Dans les années 2003-2004, durant de nombreux
lundis soirs, une équipe de LAreup sest retrouvée pour
écrire ce spectacle.

A 18 h 30 pétantes, les “boriveurs et ewses” arrivent,
qui avee une salade on une quiche, qui avee des
fromages, qui avee un dessert. Se sont succédés
Légumes crus ow cuits, poissons variés, et tout Le
reste... Arvosés biew sir de breuvages adéquats.

Pendant quun plat se rafratehit aw frigo ou qu'un
autre s¢ réchawffe comme il peut sur le radiatewr, les
neurones se mettent en actiown : éerive, rééerire, Live,
relire, vire, réfléchiv, enrichiv, dire, vedire, relive, rive et..,
revire.

Au bout de trois heures & ce régime, Les newrones
s’épuisent. Il est temps de Les ranger et de sortir les
cowverts...

Bt commence Le plaisiv de la décowverte, La surprise des
arfums, des coulewrs et des saveurs cachés
Jusqu’alors sous les torchons rouges et blancs |

Au fil des jours, Vémulation atdant, Lles recettes
deviennent de plus ew plus recherchées, surprenantes...
et savoureuses, d'oi Lidée de vous faire partager ce qui
a agréablement chatouillé nos papilles.

Alors, & Vos fourneaux et bown appétit |

NdZ

Mers 2005 « Salle La Griotts . Cericay (79)

L'Atelier Ecriture
de I'Arcup




Salade orawge

sm gdendives
| =200 g de mimolette
? -1ﬂﬂgdup!tﬂﬁpﬂtagu :
(au.rayon des produits pnr'tugl.fs}
=150 g de saumon fﬂmi '
-camitzhnﬂs. FONS

BB SR (PR e f S S AL G N B SR

Préparation

Faire cuire les pates dans de 'eau,

du sel et du paprika ou du safran.

CQuand les pates sont froides,
melanger avec la mimolette en
des, les endives coupées et les
cornichons en rondelles.

Decorer avec les tranches de
saumon fumé.

Assaisonner avec une vinaigrette.



Salade de charlow

i twgridwu.ts
~ 200 g de marrons cuita
<1frisée '
- 500 g de pommes en cubu
~200gdenoix :
' m-aurnt mhé

Préparation
Présenter les marrons, les
pommes et les noix sur la frisée,

disposer les magrets en eventail
sur 'ensembple.

Accompagner d'une vingigrette
mais au dernier moment, bien sdr.

rRéflexion du

aro H'.'PE

Le falt de mwettre
des mdrrons dans
Wwing salade gst win
peu su.rprgmawt !
Mais o'est bris bow,
pest wng sxsallents
salade d'hlver



Salade prilm,ta wilére

Iwgridl-ﬂmts. 2 _]I
-1kgde pnmmu ﬁs turra

- 1 botte de radis

sduy nil&ri hrancha :

- olgnons nmnux
-ciurdm :

Délire dw growpe

L-a salade d'endives

Lst touts em long et la
salade printaniére est
toute ew rondelle 1,

Préparation

Cuire les pommes de terre, les éplucher et
les couper en rondelles.

Préparer les radig, les couper en rondelles
ainsi que les branches de céléri, Blanchir
les lardons et couper |es cignons en
rondelles.

Assaisonner le tout avec une vinaigrette.



Salade d’endives panachée

lwgridntwts ﬁ:ourli- pcrsams

v
!-Enncﬂvn : - Acette avey
| =2 grosses carottes (e el
:-ﬁﬂﬂd&rﬁﬂd&pﬂfﬁcuu : L/’!S/_/-J
| =150 g de gruyére i by
- ciboulette ou persil i

=4 culllerde & soups d“huﬂa d’mhldn |
- 2 cuillerée a soupe de vinaigre da r:.ldrc

=1 cuillerée & soupe de moutarde | HtE prati
- sel, polvre du ‘moulin . - ; indobart
-1 pincée de sucre. | Powr wos solrées, il
T faut apporter
Lassaispmmnsment
séparfment.
L nwettre swer la
Pl'ﬁ . salade au dernier
__ﬂtm_ﬂau.- meolgnt, o'est
Préparer les endives et les couper wgtllonr.,

en rondelles. Laver les carottes st
les peler & I'aide d'un économe de

facon a obtenir des rubans ou reéflexion
laniéres. Découper le réti en cubes

ainsi que le gruyére. Mettre le tout Au groupe
dans un saladier. “Les carottes rpdes
Préparer ['assaisonnement : & Ldvonome wous
délayer la moutarde avec le donme linapression
vinaigre puis ajouter I'huile, bien de manger des
mélanger de fagon & obtenir une épluchures.

Ma foi, elles son
ErEs Bomines

les épluchicres I”

sauce onctueuse, saler, poivrer et
sucrer. Verser sur la salade, bien
mélanger et parsemer d'herbes
ciselées,



Frisée & Lomelette

lngrfdwwts (4 ?trsawms)
L1 frisée .
| - 100 g de minhﬁ

-150 g de jambon eru
e d#hllnhl

=3o8ufs

1 pntit hﬂuqutt de ﬁnn hurbu
=1 cuillerée & ‘soupe de moutards
- = 1 cuillerée & soupe de vinalgre
i + 3 cuillerée & soupe d’hulle dPolive - '
(=1 cuﬂleréa a soupe d‘huﬂu d‘am:hlda ou :la iuumml |
l - sal, pnlvra ' : > : =

Prépﬂrﬂtiﬂw

Préparer la frisée et la méache.
Couper le jambon en dés.

Peler et émincer finement les
échalotes, Laver, essuyer et
hacher les fines herbes.

Casser les peufs, battre en
omelette avec les fines herbes, du
sel et du poivre. Faire un omelette

et la plier en 2. Variante
Dans un saladier, mettre |z frisée,

. Le jambon cru
la mache, le j’ambnn cru, les peut Btre remcplac
echalotes et 'omelette coupée en par des sausisses
cubes de 1cm, de Strasbourg, du
Faire la vinaigrette et assaisonner jarbonneaw, du

au moment de servir. sfwmon frms. ..



Salade R.Lviem

I wgrédmm

-1laitue : '

--Zvnrresduﬁzhnmaﬂ L

' -100 g de féta marinée !
- 10 tomates cerises : |

= -'Iﬂéndﬂirdnrmfﬂtn i

| o courgetts mih 4la pnit! ; _

|.-80 g dv p{gmn: de pin s i

<20 gde pignbns de pln
| - 8feullles de basilic -
- huile d'olive

- vinaigre de vin.

Préparation

Tapisser le saladier de salade, Disposer les
autres ingrédients et verser 'assaisonnement
au dernier moment,



Salade au quiwoa

il;i-ér-&dbgwts (4 pﬂrsﬁw}

=150 g de quinoa cru
| ~300 g de tofu
- - 400 g de brocolis
.« 200 g de carottes
- 20 brins de persil
| » sauce soja, cltron, sel, poivr&.

| o R s el

Préparation

Rincer les graines de quinoa,
les mettre dans 2 fois leur
volume d'eau froide, porter &
ébullition, couvrer et |aisser
cuire & feu doux 10 4 15 mn.
(Le quinoa est bien cuit guand
sort le petit germe blanc.)

Faire cuire a la vapeur |e
brocoli, raper les carottes,

couper en petites cubes le tofu,

ciseler le persil.

Mélanger tous les ingrédients,
salez et poivrer. Ajouter
quelques gouttes de soja et un
filet de citron.

Le SAVILLZ-VDOUS

Le quinog est s plante
d' Avdrigue du Sud,
volsiing du sarrazing
ewltlvée sous Lo none de
"‘F.ati.i: HEZ".

Le tofw est wmn caillé
frais de tonygu {ow “lait”
de soja) formd, fgouttd et
pressd, (L est consommd
depuls pris de 2000 ans
o Asie ol L somstitie
wng des prineipales
sourses de protéines.

Be nomibrauses dudes
ot féreontrd Lintérét
witritionnel de sa
sonsonimation rigulidre,

Consetl
Atététioque

lniitile de sonsomier
die -Faiw aves Le quinog
BAF VOIS BVEZ i
apport de ffeulent.




Salade aujambow et aux
cornlehons

lmgréduwts (pnur+ p&rsoms}
- 200 g de salade verte
~200 g de cornichons algra-:loux
+200 g de jambon dﬁgﬂiﬂé
- 50 g de gruydre
- 400 g de tnmutan
L. sa‘.l polvra '

| -1 cuilleréds & mhi de moutarde

- 4 culllerée & soupe de vinaigre . 5
- 1 botte d’herbes (persil, ciboulette, aneth baslifu
estragon, menthe, coriandre)

' =1yaourta 0%

| = sel, poivre,

Préparation consell
R —— Lététiqu
Preparer la salade, la détailler en At f__,
lanigres. Couper le jambon en fines ~ Consonumée aves
lamelles et les cornichons en Wi ortedu de

rondelles. Raper le gruyére, couper ~ PAM cette salade
.1 LTy P est compléte aves

les tomates en petits des. Mélanger le tapport de calolun
tout dans un saladier, saler et poivrer. 5, 4, wydre,

Asgsaisonner avec une sauce yaourt
aux herbes ; mélanger la moutarde
avec le vinaigre, le sel, le poivre, le
yaourt, ajouter les herbes ciselées,



Terrine de thon

I !n.gréplm;;.:;__ o M'h__—§|
=1 grossa boite de thon au naturai
=B oeufs

f -Eﬂc!dacmnaallégée i
- 2 cuillerée & soupe d'hulle d‘ﬂﬂva
=3 pnrlim commttn : -

=1 gousse d'all L |
-1 culllerée & taupa de thym ‘
- 10 g de beurre. e

| < sel, poivre. [

e e e e e e i e i

Préparation
Couper les courgettes en batonnets

de 5 cm, faire cuire 10 mn dnris 'huile
d'olive avec I'ail. Egoutter,

Ecraser le thon en miettes, ajouter |a
créme, les courgettes, le thym, les
oeufs battus en omelette. Bien
melanger.

Verser dans un moule 3 cake beurré
et faire cuire au bain-marie au meins
45 mn. Laisser refroidir dans le four.



Rulche sans pate

Iwgrédwnts

-2o8ufs =

~ 2 culllerées & soupe de firln_u
- 1/2 pot de créme frnl‘uhu

- fromage de Beaufort
L. quﬂquu camuaux de nulx

Préparation

Melanger la farine, les ceufs,
la muscade et la creme.
Disperser le beaufort dessus
la pate et parsemer de
cerneauy de noix.

Faire cuire 2 la poéle huilée a
feu doux, (Couvrir pour que ie
fromage fonde et que Ia pizza
reste moelleuse.)

Variantes

This bow mves des
gumees (torentes,
courgettes, fplnards,
oseille...) gromatisés
sulvine vetre cholx...
Bl votre Lmrzgmutmw
(appétit, persil,
origam...).

VDS POUVEZ AUSSE
lessfpier @ves win reste
de janbow, des Lardows,
des champignpwns..,
EWfli, ., CoMLIME EpLte
quiche, gusi |




Quiche aux olgnons
et aux é'pmn rols

lwgrédwhts o '
=175 gds .far_ina

- 80 g de beurre
- 1=pln¢_&a.dd sol

- 200 g d'épinards hachés
- 1/2 botte d’oignons frals
| -70 g de gruydre ripé
" - 3 oeufs Iégérement battus
- 18 ¢l de créme fraiche

- 7,5 cl de lait :

: 25 g de beurre ; i
| - 1 pincée de sel, 1 pincée de muscade I
l hnuquet de hasil‘.ic. et turnatus cerises pour décerar I

Préparation
Préparer |a paté brisée, |'étaler et la mettre dans un moule &
tarte de 23 cm de diamétre.

Faire revenir les cignons dans le beurre & fau moyen 5 mn,
ajouter les épinards et cuire encore 5 mn a feu doux en
remuant. En garnir le fond de tarte, saupoudrer de la moitié
du gruyére, battre ensemble ceufs, créme, lait, sel et
muscade, verser sur la garniture, saupoudrer du reste de
fromage.

Cuire a four chaud thermostat 7 pendant 10 mn, baisser le
thermostat a 5 et cuire encore 10 mn. Décorer et servir




Quiche aux fruits de mer

ingridians

| -fults demer

 -créme aliégée |

L ~gruyére rapé, e

i oo Rsapemenpar oy 1
\ AASEL Blew pouY 25 |

| quantitds aus powr e |
| déroulement de L2 ||
| vecette, vadls o'est AVES ||
1 Les petites touohes

||| -pe.rsameLu gt Le pLat ll
| est différent. |

______,..._-——-ﬂ—‘..-—-r-'
[

Préparation

Sur un fond de tarte,

mettre les fruits de mer

avec des oeufs battus

en omelette et de la

créme fraiche et

terminer avec du

gruyére rapé. Touehe personmnelle

"Quand je fais ot genre
de thd"j’ﬂjﬂutd. e Beu
de bisque de honeard
w.ais je me garde blee de
viows Le dire, slinon votre
guithe auralt Le mine
Aout que La mlenne 1



Ruiehe du Mownt Dore

- P —
| Ingrédients

-pAtebrisée

| » 20 cl de créma liquide -

Eud part de bleu d'Auvergne !
-20ceufsdurs : |
-2 oeufs crus e

Préparation

Battre les 2 oeufs avec
la créme fraiche, verser
sur le fond de péate
brisée, mettre des
morceaux de bleu
d'Auvergne et les
rondelles d'osufs durs.

Le plus

Cuire 20 mn, th. 6. Peut

S'ASCOMPAZ ALY
dune salade verte.



Ruiche aux courgettes
et & Lail

lwgréduwts

- 300 g de péte brisée ul&a
=200 g de comté fruité rapé

-8 petites courgettes
;-2gnumld'ail SRR e true
-4 oeufs : ! Powr tenly Les plats
| -30.cl de créme frah:ha ipaisu Au chawd, dans wotre
- 50 g de parmesan rﬁpé ' local pendant

-hulle d'olive ; 5 Ueriture, L swffit de
-1 pincée de thym effaulli& les miettre sur e

- sel, pajvra. A i radiatewr Bh bé oul,
L Sl et e R e'est Lo seul moyen 1.
Préparation

Prechauffer le four a 220°, thermostat 7.

Etaler la pate sur une planche & patisserie farinée.
Beurrer le plat & tarte et y disposer la pate, piquer
le fond avec une fourchette.

Laver et éplucher les courgettes, les couper en
petits dés. Eplucher et hacher les gousses d'ail.
Faire revenir les dés de courgettes dans de I'huile
d'clive pendant 5 mn en remuant de temps en
temps, ajouter I'ail haché, laisser encore 2 mn.
Dans un saladier, battre les oeufs, la créme
fraiche, le parmesan et la pincée de thym, saler et
poivrer. Placer les courgettes sur le fond de tarte,
verser la préparation aux ceufs dessus, recouvrir
avec le comte, Mettre au four 25 mn. Servir tidgde
ou chaud selon les golts,



Plzza malson

.twgréduuts

-’
¥

- 300 g de farine :
-1 sachet de levure de hnulnngar
-1pincéadesel
=1 verre d'eau i '
_- 1 cuillﬁm i suupa d‘huHa d'ullvu

| - 3 gros oignons 3
=1 peu d’huile d'olive

| =sauce tomate L

| - origan, sel, pulwe
Bruyaru r#pé ou parmnan

Préparation

Mélanger les ingrédients de la pate
et laisser reposer 2 h a 22°,

Faire un fondue d'cignons dans un
peu d’huile d'olive,

Etaler la pate, mettre la fondue
d'oignons, la sauce tomate, de
I'origan, du sel, du poivre et du
gruyére rape.

Mettre au four thermostat 6
pendant 30 mn.

variantes

Ansant de vasttre Lo
gruydre ripd ou le
PArRLLERI, DI pELLE
ajouter des dés de
Jrnbon, des filts
e neer du thowm, il
sauown, fes ofutfs
ouw différents
fromages.

Aovous d'avolr win
pew dlveagination. ..



Towrte aux herbes

|wgr£dum:s

-250 gdefarine

«500 g de feuilles de bﬂtﬂ

- 250 g de feuilles d'épinards

, -2 cuillam t Mupa da crime frninhn
P=foeul

-850 gde framm ripﬁ ﬂu br&his uc

-ni polvre, hulle = = |
- - quelques brins de menthe, de marjulalm
L et de puniil plat.

:. o ) w

| cav-'"'{‘]‘wuu.v v Vo3

\ ﬂ}:D
TSR o
Préparation

Dans une terrine, verser la farine, 4 cuillerées a soupe
d'huile, 1 verre d'eau froide, bien mélanger pour faire une
pate lisse, 'envelopper dans un film alimentaire et mattre
2 heures dans le bas du réfrigérateur.

Parer les bettes et les epinards et les plonger dans une
casserole d'eau bouillante salée quelques minutes puis
egoutter et hacher,

Hacher les fines harbes et I'cignon, les faire revenir dans
I'huile d'olive, ajouter les bettes et les épinards, saler,
poivrer,

Dans un bol, mélanger |a creme, I'oeuf et le fromags,
ajouter le tout & |a farce.

Sur le plan de travail fariné, rabattre la meitié de la pate
et garnir une tourtiere, y verser la farce. Rajouter |e raste
de la pate, bien lisser les bords.

Faire cuire & 230° pendant 20 mn,

Servir tiede ou froid.



Soupe de fruits

Iwgridmnts :
- 200 g de prunes -

- 2 pommes.. ; :

« 2 polres : - |
-2 oranges pelées & \rif 8
« 50 ¢l de vin rouge

-2 cuillerdes & soupe de rnlal
-2 bAtons da canelle - |
-2 badianes R |
-1 gousse de vaniile fan:lua
-200 g de r.uulls de framhcrlsa

P_Fffﬂfﬂﬁaw
Cuire dans un sirop les prunes, les

pommes et les poires en
marceaux.

Faire bouillir 10 mn jusgu'a
réduction du tiers les oranges dans
le mélange de vin, miel, canslle,
badiane et vanille,

Mélanger ces préparations avec le
coulis de framboise.

Petit plus

Peut g8 servir
gves de Lo nhnwtiLLH
i Lavamgle aunidre,

réflexion du groupe

CEst Lng Eoupe extra |
Peut-gtre que siow g aAnge BeAmowt
om grandira encore plus |



Tarte & Labricot
et o lamande

| lwgrédwwts {?aur & ae pcrsoms)
| = péte feullletée :
-500g d'lhﬂwh moelleux
' =128 g d'amandes effilées ou Emmma
~ (sans peau st entldres)
- 100 g de sucre en pnudrﬁ
' =100 g de beurre .
| =1 oeuf entier
-1 culflerée & café de vanille e en prnuﬁre

Préparation

Préchauffez votre four thermostat 7
(220°).

Couper les abricots en petits
morceaux.

Dans un petit saladier, faire fondre
le beurre, ajouter le sucre, I'oeuf
entier et la vanille. Mélanger bien.

Etaler la pate dans un moule & ConseLl
tarte, Rapartissez les abricots m—
et les amandes et verser Vous pouUvEZ witliser

fes abrlcots seos
daws ce cas, Les

, ; . précuire aves La
Faire cuire dans |a partie basse de 50118 o0 powdre,

votre four environ 25 mn.

le contenu du saladier dessus,



clafoutis aux cerises

[Iwgrédumts : s
- cerises “trompe-moineaux” ]um cuallllw

| = 1/3 de livre dﬁ lait .

g -4 peufs .

| -150 g de sucre en puudra

| - B0 g de poudre d'amande :

-4 culllerén i naupa de mm'zana.

Préparation
Battre les oeufs avec le sucre et la

poudre d'amande, ajouter la
maizena et le |ait,

Mettre les cerises dans le plat de
cuisson, verser la pate dessus et
mettre au four.

Temps de cuisson : une petite
mariene |



Towrte aux 'pommes

{wm‘

- pommes en dés

- 25 ¢l de rhum

- 200 g de suc:re roux

-50 gde mislna de Gorlntha.

]

e |
-pate feullletée =~ |
|

|

e i i i D

Préparation
Faire macérer pendant 2 heures les pommes et les
raisins dans le rhum et le sucre.

Etaler la pate feuilletée largement, égoutter les
pommes et les raisins, mettre sur la pate a tarte,
recouvrir de pate et faire une cheminee.

Dorer avec un jaune d'oeuf (de pompette juste
pondu), Faire cuire thermostat 180° pendant 30 mn.



Thrte aux noLx

Mgh!dunts
Péte brisés :
| -200g de far‘ina
' -100g de beurre
! -1~.rirrid_’uu e
i r‘i_plﬂcéu 'de"t_ul- !
=140 g de heurra ;
' =126 g de cerneaux de nuix
-100 g de poudra d‘ammde
=1 oeuf
| =100 g de sucre ——
[ | __'__,_——-'-"""_'"'-_F W |
L L o d? Ialt_bﬂjﬁn—t | [t uw dﬁ;f‘: fer? I||
I| nu;ﬁ@” -y ?’M:t
| renrar theE sot et AEr |
| ALl Lt Sfws ARGy l ||
Préparation bero—

Faire la pate brisée. Mélanger 100 g de beurre,
100 g de poudre d'amande et 1 ceuf, verser sur
la pate et cuire a four moyen 30 mn.

Pendant ce temps, faire un caramel avec 100 g
de sucre et de I'eau. Quand le caramel est
blond foncé, ajouter hors du feu 40 g de |ait
bouillant, 40 g de beurre et 125 g de cermeaux
de noix.

A la sortie du four, arroser de

rhum. Mettre les noix au caramel sur |a tarte et
repasser au four pendant 10 mn.



cake aux chittaignes

. iwgréd&‘.nts ook :

-250 g de farine ds chatalgnes :

- 120 ¢ de sucre en poudre '!
-2 mllleréss & soupe d hulFB d ullve .
| =2 08ufs - :
-—1pin¢6ﬁdeaai §
| < 1 morceau de cedrat mnﬂi

~1/2 verre de lait
- 112 sachet de levure
- 85 morceaux de marrons.

Préparation

Préchauffer le four a thermostat 6.

Couper le cédrat en dés.
Battre les oeufs et le sucre,

a2

Tamiser la farine et la levure dans un saladier, Faire
un puits au centre, verser les oeufs battus, le lait,
I'huile et le sel. Mélanger délicatement en veillant &

ne pas faire de grumeaux.

Werser dans un moule & manqué beurré et fariné et

faire cuire 40 mn.

Servir avec un muscat de Caop corse ou un blan de

Calvi.



- § blancs d'oeufs o
-120 g de sucre Battre les blancs en neige, ajouter

. caramel délicaterment le sucre, Verser le
- 21 morceaux de sucre . caramel brllant sur les blancs
- un peu d'eau. . d'oeufs en fouettant
L vigoureusement, C'est le caramel
qui cuit les blancs d'oeufs.

et
Créme anglaise

iclies aration
 ngrédients ~ Préparati
-34\delait .
| -8 nauf: e Mettre les jaunes d'ceufs dans un

| - 120 g de sucre. saladier, ajouter le sucre, bien

e 1 meélanger, verser le lait frémissant
sur le mélange, fouetier et remettre
dans la casserole, faire epaissir la
creme sans faire bouillir, Verser
aussitét la créme dans un saladier
bien froid, pour arréter |a cuisson.

AU moment de servir, démouler les blancs au caramel
sur la creme anglaise.

Nostalgie

“GA, c'est vralivent trés bow, ¢a falt partle des
viewr desserts et visn quh penser quil Y a ga
dane L frigo, ow se Léveralt pour gin meanger..”




Brioche vendéenme

(ngrédients (4 parsawm)
. =1 kg de farine
| -250 g de sucre
| - 250 g de beurre
- 6 oeufs : :
-50g(3 nchm} da Iwura de bnulangnr
-4 pincée do sal
[ fleur d‘arungnr

Préparation

Faire lever la levure dans un peu
d'eau tiede.

Faire un puits dans la farine,
mettre une pincée de sel fin,

casserlesoeufs 1a1en . Conseil
mélangeant du bout des doigts.

Ajouter le sucre puis le beurre en Cette quantité de
pommade, la levure et la fleur phite falt une

d'oranger.
Mettre dans un grand récipient,

grosse brioohe
wails si ow Lt et
AAns 1mne -Fnc.he: £

faire lever prés d'une source de plasticue, o paict
chaleur pendant une nuit. La garder wine
Le lendemain, retravailler la pate staing,

et la tresser, remettre a lever
encore 2 heures.

Mettre dans le four thermostat 4-5
pendant 1 heure, vérifier la
cuisson.



Tarte aux fruits

Une ssule chose & connaitre :
le nombre de personnes a table
puis acheter la tarte

en conseguence...

LU consetl :
We PAS Arviver
trep tard
chez Le pltissier
Le chotx est mplins
Empprtﬂv\-t i






