
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

Dans le cadre de la démarche Saveurs locales en 

Brocéliande porté par le Syndicat Mixte du Pays de 

Brocéliande, le Centre Permanent dõInitiatives pour 

lõEnvironnement (CPIE) For°t de Broc®liande a 

proposé plusieurs ateliers-cuisine. 

Organisés principalement sur les marchés, ces 

ateliers ont ®t® lõoccasion dõ®laborer et de mettre en 

pratique de nombreuses recettes à partir de 

productions locales. 

Ce livret rassemble les recettes des ateliers de lõété. 

Légumes et fruits se déclinent dans des recettes où le 

cru et le frais sont ¨ lõhonneur.  
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En juillet 2013, les jeunes de lõespace-

jeune de Romillé participent à une journée 

de découverte des produits locaux proposée 

par le CPIE.  

Elle débute chez la maraichère Agnès 

Gohin pour découvrir et cueillir les fruits 

et légumes de sa production. La suite se 

passe en cuisine, avec la réalisation de 

recettes simples et fraiches. 

 

Gaspacho 

 Ingrédients 
        

Tomates 
Concombres 
Poivrons 
Citron 
IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ 
Sel et poivre 

Epépiner les poivrons. 
 

Couper en morceaux les tomates, les poivrons et les 

concombres. 
 

aƛȄŜǊ ƭŜ ǘƻǳǘ Ŝƴ ŀƧƻǳǘŀƴǘ ƭŜ Ƨǳǎ ŘΩǳƴ citronΣ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜΣ Řǳ 

sel et du poivre. 
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Tomates-cerises  
fa­on pommes dõamour 

 Ingrédients 
        

Tomates-cerises 
Miel 
Différentes graines : 
pavot, sésame, 
gomasioΧ 

 

Plonger les tomates-cerises dans du 

miel liquide. 
 

Puis les rouler dans un assortiment de 

graines de pavot, de sésame et de 

gomasio. 
 

Piquer les tomates-cerises avec des 

cure-dents. 

 

La cueillette, en plein champs et dans les serres, 

avec les explications dõAgn¯s. 
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Samossas aux légumes 

 
 

Ecosser les petits pois et les fèves. 

 

Eplucher et couper les courgettes, les 

aubergines, les pommes de terre en tous 

petits cubes. 

 

Faire revenir le tout à la poêle pendant 

dix minutes en ajoutant du sel, du poivre, 

ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ Ŝǘ ǳƴŜ ƎƻǳǎǎŜ ŘΩŀƛƭ 

émincée. Mouiller puis finir de cuire. 

 

Disposer dans une feuille de brick et 

rouler ou plier en triangle. Passer à la 

ǇƻşƭŜ Řŀƴǎ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ 

que les samossas soient bien dorés. 

 

 Ingrédients 
        

Légumes de saison : 
petits pois, fèves, 
courgettes, aubergines, 
ǇƻƳƳŜǎ ŘŜ ǘŜǊǊŜΧ 
м ƎƻǳǎǎŜ ŘΩŀƛƭ 
Feuilles de brick 
Sel, poivre 
IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ 

Une belle r®colte, lõoccasion de 

discuter sur les prix des fruits et 

des légumes. 
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Petits croissants aux fruits rouges  

 Ingrédients 
        

Fruits rouges : 
fraises, framboises, 
cassis, groseilles 
Sucre 
1 pâte feuilletée 
м ǆǳŦ 
Un peu de lait 

Cuire les fruits rouges avec du sucre. 

 

Découper la pâte feuilletée en triangle (comme des parts de tarte). 

 

Disposer la compotée de fruits rouges sur le bord extérieur de la pâte 

ŦŜǳƛƭƭŜǘŞŜ Ŝǘ ǊƻǳƭŜǊ ƭŀ ǇŃǘŜ ǾŜǊǎ ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ. 

 

! ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴ ǇƛƴŎŜŀǳΣ ōŀŘƛƎŜƻƴƴŜǊ ŘΩǳƴ ƳŞƭŀƴƎŜ ŘΩǆǳŦ ŀǾŜŎ ǳƴ ǇŜǳ 

de lait. Attention : la pâte feuilletée et les fruits rouges doivent être 

froids. 
 

Passer au four pendant un quart 

ŘΩƘŜǳǊŜ Ł нллϲ/ . 
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Smoothie de fruits rouges 

 Ingrédients 
        

Fraises, framboises, 

cassis, groseilles 

Un peu de lait végétal 
 

Rincer et ôter la queue des fraises. Les couper en deux. 
 

 Ajouter un peu de lait végétal et mixer au blender les fraises, les 

framboises, les cassis et les groseilles. 
 

Passer le tout au chinois ou à la passoire et servir bien frais. 

 

Préparation des fruits et 

légumes ultra-frais pour 

une cuisine colorée. 
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Brochettes de fruits et de légumes 

 Ingrédients 
        

Melon 
Tomates-cerises 
Fraise 
Framboise 
Concombre 

Couper les tomates-cerises en deux si 

besoin. 
 

Couper les concombres en cubes. 
 

Faire des boules de melon Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳne 

cuillère. 
 

Enfiler les boules de melon, les tomates-

cerises, les fraises, les framboises et les 

cubes de concombre sur un pic à brochette. 
 

Agrémenter avec un fromage blanc aux 

herbes. 
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Nems de boudin à la pêche 

Retirer la peau du boudin. 
 

Faire revenir du beurre, des échalotes et des pêches coupées en morceaux. 

Ajouter le boudin, saler et poivrer. Cuire 3 minutes. 
 

Répartir sur des feuilles de brick, faire des gros nems et badigeonner de beurre. 
 

Passer au four 8 minutes. 
 

Couper les feuilles de brick en tronçons et déguster aussitôt ! 

Ingrédients 
      

Boudin 
Echalotes 
Pêches 
Feuilles de brick 
Un peu de beurre 

Depuis plusieurs années, un marché de producteurs locaux et 

dõartisans anime la gare du vélo-rail de Médréac durant lõ®t®. De 

grandes tablées permettent de déguster sur place une galette et un 

verre de cidre, après avoir fait le plein de produits locaux. 

Le 26 juillet 2013, un atelier-cuisine sõint¯gre ¨ ce march® 

saisonnier, le temps de mettre en valeur les légumes de Raphaël 

Tressy ainsi que ses confitures et la charcuterie de la Ferme de la 

Lande, tous deux installés à Médréac. 
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Brick de merguez, petits pois, tomates 

Récupérer la pulpe des tomates.  
 

Blanchir (porter à ébullition) les petits pois écossés. 
 

Cuire la pulpe de tomate et les petits pois en y ajoutant de ƭΩŀƛƭ, de la 

coriandreΣ Řǳ ǎŜƭΣ Řǳ ǇƻƛǾǊŜ Ŝǘ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ. 
 

Précuire les merguez et les couper en deux ou trois suivant la taille. 
 

Couper les feuilles de brick en 

demi-lune et placer sur la 

longueur un morceau de 

merguez et une cuillérée du 

mélange tomates-petits pois. 

Replier les côtés sur la merguez, 

rouler pour former un nem et 

ǇŀǎǎŜǊ Ł ƭŀ ǇƻşƭŜ Řŀƴǎ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ 

ŘΩƻƭƛǾŜ. 

 

Ingrédients 
 

н ǘƻƳŀǘŜǎ ŎǆǳǊ ŘŜ ōǆǳŦ 
100 g de petits pois écossés 
Merguez 
Ail 
Coriandre 
Sel, poivre  
IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ 
Feuilles de brick 
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Laver les courgettes, ôter les extrémités et couper en fines lamelles dans 

la longueur Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴŜ ƳŀƴŘƻƭƛƴŜ. 
 

Découper dans la longueur des tranches très fines de lard cuit. 
 

Etaler une pâte feuilletée, piquer et cuire au four pendant 10 minutes à 

180°C. 
 

Mélanger les ǆǳŦǎΣ le lait et la crème. Saler et poivrer. 
 

Disposer les courgettes et le lard sur la pâte  

puis verser le mélange.  
 

Enfourner 15 à 20 minutes à 180°C. 

 

Tarte aux courgettes et au lard  

et salade de mange-tout et de courgettes 

Râper la courgette jaune. 

Blanchir le râpé de courgette et les mange-tout . 

  !ƧƻǳǘŜǊ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜΣ Řu basilic, de ƭΩƻƛƎƴƻƴ ƴƻǳǾŜŀǳ, de ƭΩŀƛƭ 

et du parmesan en copeaux 

 

Ingrédients 
 

1 courgette jaune 
Des mange-tout 
1 oignon nouveau 
1 gouǎǎŜ ŘΩŀƛƭ 
Parmesan 
IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ 

Basilic 

Ingrédients 
 

1 pâte feuilletée 
2 courgettes 
200 g de lard cuit 
н ǆǳŦǎ 
1 verre de lait 
1 c. à s. de crème 
fraiche 
Sel et Poivre 
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Pancakes de courgettes 

Râper les courgettes. 
 

Battre ƭΩǆǳŦ Ŝǘ ȅ ŀƧƻǳǘŜǊ ƭŀ ŦŀǊƛƴŜΣ ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜΣ ƭΩail écrasé, du sel, du 

poivre et du parmesan râpé. 
 

Mélanger le tout. 
 

CŀƛǊŜ ŎƘŀǳŦŦŜǊ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ Řŀƴǎ ǳƴŜ ǇƻşƭŜ Ŝǘ avec une cuillère à soupe y faire 

des petits tas. 
 

[Ŝǎ ŀǇƭŀǘƛǊ Ŝǘ ǊŜǘƻǳǊƴŜǊ Řŝǎ ǉǳŜ ŎΩŜǎǘ ŘƻǊŞ. 
 

Servir avec une fondue de tomates : peler et épépiner les tomates et les 

cuire dans une casserole avec du sel, du poivre et un peu de sucre. 
 

Ingrédients 
 

1 courgette verte 
1 courgette jaune 
н ǘƻƳŀǘŜǎ ŎǆǳǊ ŘŜ 
boeuf 
м ǆǳŦ 
2 c. à s. de farine 
м ŎΦ Ł ǎΦ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ 
м ƎƻǳǎǎŜ ŘΩŀƛƭ 
Un peu de parmesan 
râpé 
Un peu de sucre 
complet 
Sel et poivre 
 

wŜŎŜǘǘŜǎ ŘΩŞǘŞ 



 
 

 

Terrine de crêpe aux fruits de saison 

Monder et épépiner les tomates. 

Ecraser la chair avec les framboises, préalablement sucrées. 

 

Mélanger la mascarpone avec le mielΣ ŘƛǎǇƻǎŜǊ Řŀƴǎ ƭŜ ŦƻƴŘ ŘΩǳƴŜ ǾŜǊǊƛƴŜ 

et ajouter le mélange de fruits. 
 

Découper les crêpes en petits bouts et faire revenir à la poêle avec du 

beurre et la confiture. 
 

Laisser refroidir et disposer sur le dessus de la verrine. 

 

Ingrédients 
 

2 crêpes 
н ǘƻƳŀǘŜǎ ŎǆǳǊ ŘŜ 
boeuf 
100 g de framboises 
100 g de mascarpone 
Un peu de sucre 
Un peu de beurre 
1 c. à s. de miel 
1 c. à s. de confiture 

ŘΩƻǊŀƴƎŜ ŀƳŜǊ ƻǳ 

ananas 

Rapha±l Tressy, install® ¨ M®dr®ac, fait pousser du safran, quõil 

introduit dans les confitures quõil confectionne.  
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Smoothie fraise concombre et basilic 

Rincer et équeuter les fraises. 
 
Laver le concombre et détailler-ƭŜ Ŝƴ ƳƻǊŎŜŀǳȄ ǎŀƴǎ ƭΩŞǇƭǳŎƘŜǊ όƛƭ ȅ ŀ 
plein de vitamines dans la peau !). 
 
5ŀƴǎ ƭŜ ōƻƭ ŘΩǳƴ ƳƛȄŜǳǊΣ ǇƭŀŎŜǊ ƭŜǎ ƳƻǊŎŜŀǳȄ ŘŜ concombre, les 
feuilles de basilic et les fraisesΦ aƛȄŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭΩƻōǘŜƴǘƛƻƴ ŘΩǳƴŜ 
purée bien lisse. 
 
Ajouter le sel de céleri et le piment όŞǾŜƴǘǳŜƭƭŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ 
ŘΩƻƭƛǾŜ ŀǳǎǎƛύ. MélanƎŜǊ ŜƴŎƻǊŜ р ǎŜŎƻƴŘŜǎΦ wŀƧƻǳǘŜǊ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ǎƛ 
nécessaire et selon votre goût. 
 
Servir bien frais ! 

Ingrédients 
 

Pour 2 verres : 
 

1 concombre 
350 g de fraises bien sucrées 
Quelques feuilles de basilic frais 
1 c. à c. de sel de céleri 
1/2 c. à c.de piment doux 

Saveurs locales en Broc®liande sõinstalle aux Jardins de Brocéliande !  

Ce dimanche de juin 2014, les légumes et fruits de saison trônent sur la 

table le temps dõinstaller les derniers ®l®ments du stand de cuisine.   

Débute ensuite une cuisine autour du thème du pique-nique. 
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Chips de légumes 

" ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴŜ ƳŀƴŘƻƭƛƴŜ όƻǳ ƭŀ ƭŀƳŜ ƭƻƴƎǳŜ ŘΩǳƴŜ ǊŃǇŜύ, trancher finement vos légumes. 
 
Sécher-les bien avec un torchon. 
 
Dans une friteuse ou dans une poêle, faire ŎƘŀǳŦŦŜǊ ƭΩƘǳƛƭŜ Ŝǘ y plonger les fines tranches de 
légumes pendant 5 minutes. 
 
Retirer les chips de la friteuse et déposer-les sur du papier absorbant. 
 
Saler immédiatement. 

Ingrédients 
 

2 pommes de terre 
1 betterave 
1 carotte 
1 navet 
Huile de friture 
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