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Dans le cadre dda démarcheSaveurs locales el
Brocéliande porté par leyndicat Mixte du Pays de
Brocéliande | e Centre Per mai
| OEnvironnement (CPI E)
proposeé plusieurs ateliecsiisine.

Organisés principalement sur les marchés ces
ateliers ont ®t ® | 0occ
pratigue de nombreuses recettes a partir
productions locales.

Ce l|livret rassembl e léte
Légumes et fruits se declinent dans des recettes ol
cruet | e frais sont ~ |0







Gaspacho

en Brocéliande
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Ingredlents Epépiner lepoivrons.

Tomat :

C?)r:c?o?bres Couper en morceaux lésmates, lespoivronset les

Poivrons concombres

Citron

ldA £ S RQ2 aAESNI €S (2dzi Sotrodze REI If K dfA
Ksel et poivre ) sel et du poivre.

En juillet 2013, les jeunes dd d e s
jeune de Romillgparticipent a une journée
de découverte des produits locaux prop
par le CPIE.

Elle débutechez la maraichere Agne
Gohin pour découvrir et cueitl les fruits

et legumes de sa production. La suite

passe en cuisine, avec la réalisation

recettes simples et fraiches.




en Brocélianae

Tomatescerises

fa-on pommes

Plongerles tomates-cerisesdans du
miel liquide.

Puis les rouler dans un assortiment
granes de pavot, de sésame et
gomasio.

Piquer lestomates-cerisesavec des
cure-dents.

La cueillette, en plein champs et dans les serr
aveclesxepl i cations d&Agn

K

/Ingrédients

Tomatescerises
Miel

pavot, sésame,
gomasio

.

Différentes graines

~

/




Samossas aux légumes

en Brocéliande
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, Ecosselespetits poiset lesfeves.
@

/lngrédients \ Eplucher et couper lesourgeties les

aubergines lespommes de terreen tous
Légumes de saisan petits cubes.
petits pois, feves,

courgettes, aubergines, _ _ . A
Ll2YYé&s RS | Faire revenirle tout a la poéle pendant

M J2dzaa$S RQ dix minutes en ajotant du sel, du poivre,

Feuilles de brick RS f OKdzx f S ROQ2f AD. Une bell e r ®co
Sel, poivre AL - g - discuter sur les prix des fruits et
Q A f S RO2T 7\/ émincée. Mouiller puis finir de cuire deslégumes

Disposer dans une feuille de brick ¢

LI2stfS RIFEYya RS f QK
gue les samossas soient bien dsr




Petits croissant aux fruits rouges

en Brocéliande
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/Ingrédients
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Fruits rouges
fraises framboises,
cassis, groseilles
Sucre

1 pate feuilletee

M dzdz¥

Un peu de lait

L e

Cuire legruits rougesavec du sucre
Découper la pate feuilletée en triangle (comme des parts de tarte)

Disposer la copotée defruits rougessur le bord extérieur de la pate
FSAdzA t £t SGSS SO NRdzZf SN £ LINGS o

I f QF ARS RQdzy LIAYOSIdzz o6FRA3S;:
de lait. Attention: la pate feuilletée et lesuits rougesdoivent étre
froids.

Paser au four pendant un quart

ROKSdzNEB. £t Hnnc/

Potager d&Agn s f
également des petits fruits rouges




Smoothie de fruits rouges

4 . - A _
Ingredlents Rincer et Oter la queue desaises Les ouper en deux

Fraises, framboises, Ajouter un peu de lait végétal et mixer au blenderflesses les

casss, groseilles framboises lescassiset lesgroseilles
Un peu deadit végétal
\_ . Passer le tout au chinois ou a la passoire et servir bien frais

Préparation des fruits ef
legumes ultrafrais pour
une cuisine colorée




en Brocéliande
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Couper les tomates-cerises en deux Si
besoin

Couper leszoncombresen cubes

Faire des boulegsle melon t f Ql el
cuillere

Enfiler les boules denelon, les tomates-
cerises les frailses les framboises et les
cubes deconcombresur un pic a brochette

Agrémenter avec un fromage blanc a
herbes

-/

@
/Ingrédients
Melon
Tomatescerises

Fraise
Framboise

Concombre

\




en Brocélian&e
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/Ingrédients\

Boudin
Echalotes
Péches

Feuilles de brick

Un peu de beurre

\_

Nems de boudira la péche

Retirer la peau dboudin.

Faire revenir du beurre, deshalotes et des péches coupé&sn morceaux.
Ajouter leboudin, saler et poivrer. Cuire 3 minutes.

Répartirsur des feuilts de brick, faire des groems et badigeonner de beurre
Passer au four 8 minutes.

Couper les feuilles de brick en trongcons et déguster aussitot

Depuis plusieurs années, umarché de producteurs locaux
d o ar tanimellagare du vélerail de Médréad ur a n't
grandes tablées permettent de déguster sur place une galette ¢
verrede cidre, aprés avoir fait le plein de produits locaux.

Le 26 juillet 2013, un atelierc ui si ne s&i nt
saisonnier, le temps de mettre en valeur les Iégumes de Raf
Tressy ainsi que ses confitures et la charcuterie de la Ferme d
Lande,tous deux installés a Médréac.



Brick de merguez, petits pois, tomatse

/ \ Récupérer la pulpe @ggomaites.

Ingrédients | N o
Blanchir (porter a ébullitionespetits poisécosses
H G2Y1 NERSOG _ _ _ _
100g de petits pois écossé Cuire la pulpe de tomate et les petits p@n y ajoutant dé 0 de\la

Merguez coriandrez  Rdz aSt X Rdz LI2AOGNBE SiG RS
All
Cor'anqre Précuire lesnerguezet les couper en deux ou trois suivant la taille
Sel, poivre
| dZAf S RQ2t A QD _ _
Feuilles de brick Couper les feuilles de brick en
demilune et placer sur Ia
K / longueur un morceau de

merguez et une cuillérée du
mélangetomatespetits pois
Replier les c6tés sur la merguez,
rouler pour former un nem et
LI aaSNJ £ fF Lis
RQ2f A @S




Tarte aux courgettes et au lard

et salade de mangeout et de courgettes

en Brocéliande

wSOSiiGsS
‘6 Laver lesourgeties Oter les extrémités et couper en fines lamelles dali
4 . . lalongueut. f QI ARS RQdzyS YIyR2fAYS
Ingrédients
1 pate feuilletée Découper dans la longueur des tranches tres finesudecuit
2 courgettes " s . : :
200 g de lard cuit Etalerune pate feuilletée, piquer etuire au four pendant 10 minutes
H dzdzt a 180°C.
1 verre de lait
1c.as. de creme Mélanger lesdzdz¥l&lait etlacreme. Saler et poivrer
fraiche
Sel et Poivre Disposerles courgettet le lardsur la pate “®
\ / puis versete mélange a ™

Ingrédients

Enfourner 15 a 20 minutes a 180°C ,
1 courgette jaune

Des mangéout

Réaperacourgette jaune 1 oignon nouveau
Blanchir le rapé de courgette et lesangetout. égoua as RQI A
1 22dz2 SN) RS GlOKidzdel §2 ROFEF@ED | L ca Roai

et du parmesan en copeat

QBasiIic /




Pancakes de cogettes

4 |ngrédients N Raperdescourgeties

1 courgette verte Battrefd@zf S G @I | B2 N&A 6 SIfabeQdsézautss, diR Q
1 courgette jaune poivre et du parmesan rapé

H U2YIl U0Sa

boeuf Mélanger le tout

M dzdzT

2 c.as. de farine _ A X oot A < A N A A Bl X
M O® t & ClIANB OKI dzF F SNJ RS ateQueriiliee a solipg @ fail

M 3J2dzaasS R des petits tas
Unpeu de parmesan

rapé [ Sa LI TFTGANI SG NBG2dzNYSNJ Rs§a | dz
Un peu de sucre
complet Servir avec une fondue de tomategeler et épépiner lesomaieset les

. Seletpoivre ~/ cuiredansune casserole avec du sel, du poivre et un peu de sucre.




Terrine de crépe aux fruits de saiso

%

Monder et épépinetestomates, 4 |ngrédients\

Ecraser la chair avéesframboises préalablement sucrées
2 crépes

, . . oA y 5 H 02YlFGSa
Meélanger la mascarpone avecmiel RA alLJ2aSNJ RI ya boeuf

et ajouter le méhnge de fruits | 100 g de framboises
100 g de mascarpone

Découpelescrépesen petits bouts et faire revenir & la poéle avec =~ Un peu de sucre

beurre etlaconfiture. | —n PeU de beurre
e 1 c. a sde miel

1 c. a s. de confiture
RQ2N} y3S |

ananas
\_ /

Laisser refroidir et disposer sur le dessus de la ver

Raphazl Tressy, install ® ° N
Il ntrodui t dans | es confiture




Rincer et équeuter lesaises

Lawer leconcombreet détaillert S Sy Y2 NOS| dzE ¢
plein devitamines dans la peay.!

5lya tS o02f RQdzy YAESaNgnbrided
feuilles debasilic et les fraisedd a A ESNJ 2 dza lj dzQ/|
purée bien lisse.

Ajouter le sel de céleri et le pimendb S@SyYy (1dzSt £ SY
RQ2f A AéldnHBNIADY O2NBE p &aSO2YyR
nécessaire et selon votre godt.

Senvr bien frais !

Saveurs |l ocal es en Rrdioscd®Brocaiandke

Ce dimanche de juin 2014, les Iégumes et fruits de saison trbnent sut
tableletemp doi nstaller | es derniers

Débute ensuite une cuisine autour du théme du piguque.

Ingrédients

Pour 2 verres

1 concombre
350 g de fraises biesucrées

1 c a c de selde céleri

1/2 c. a cde piment doux

\_

\

Quelques feuilles dbasilic frais

/




Chips de léegumes

Ingrédients h

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

/

" fQFARS RQdzyS YI yR2f{ Ay SranéherdneiénvobldoiSs f
Séchetles bien avec un torchon

Dans une friteuse ou dans une poélerddd K | dzF ¥ S NdplonGeKalzfinesSranshies d
‘egumespendant 5 minutes.

Retirer les chips de la friteuse et dépo$es sur du papier absorbant.

Saler immeédiatemen



