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Preface

Aussi attentifs aw bienw manger et ol qualite des repas “faity mai-
son’ que déterminés o préserver noy ressources et notre exwivonnement,
nous awvong ouvert low chasse aw gaspillage alimentoive dans les canv-
tines de lav commuune;, by v maintenant deuwx ons.

La premiere année, nous avons commence par etabliv wnw état des
lieww av pawtiv des pesées des déchets. Puis, plusiewrs actions ont été mises
en place aupres des adultes (formation dw personmnel, sensibilisation des
parents; ajustement des commandes:..) et surtout aupres des enfonts.

A cet égowd, les TAP se sont révélés un véritable laboratoire dinitio-
tion aw développement durable. De lavterre ovUassiette, dw TAP jowrdin
aw TAP cuisine e passant paw les TAP sport, biev-étre; fabrication de
produity écolos et reportages, nous awvons voulu, cette année;, temoigner
de lav richesse duw trovail accompli et pawtager avec vous tout ce que les
enfonty avaient décowvert et teste.

Enwespérant quow votre tour, vous aures exwie dvexpérimenter et
d adopter toutes ces recettes bonnes pour laplanete !



Janvier

Recette facile en 4 étapes

Lasagnes avec des restes de legumes

Pour 4 personnes

Ingrédients

Restes de legumes quis
se trouwvent dang votre frigo-
(ex : poireaun; corottes,
nowets; cowrgettes, brocolic..)
Feuilles de lasagnes ow v
restont de pates
Fromage rapé
100 g de fowrine
100 g de bewrre
1 litre de lait
Couwlis de tomate
Sel, poivre, muscade

], Préepaver une sauice

2 Mettre la moitie des lé-
gumes auv fond duw plat, une
couche de coulis de tomate,
saupoudrer de fromage.

Recomumencer o ajouter une 4 Cuissorn ! entire 30 et 40

3 couche de legumes; fromage,  mirutes dang le four chauffe
Cowvrir dune couche de lasagnes; saunce béchamel a 200°.

lasagnes ow de pdtes, cow- et uwn pew de fromage pour

vrir owvec lav sauce béchamel.  terminer. Recette de [école Pierre Dufour



Soupe... de fanes de légumes

leguumes et les fanes.

] Peler et émincer 2 Lawver 250 g-de Fairve revenir 5 mivv.

w oignon. Eplucher fanes (de radis, ca- Ajouter unw cube de
3 pomumes de terre, rottes ow nawvety) et ley bouwillon et mouwiller cv
les laver et les couper ciseler grossierement. hautewr. Laisser cive
grossierement. Laver 3 20 miw. ovcouwvert.
une courgette et une Dang une cocotte, 4
cawotte ; couper enw faive fondre le bewrre Mirer. Ajouter une
rondelles env conser - et y faire colover ouLlle‘r@o‘vs{mpe/d&
vant lav peaur. legwm@vw Vot . créme fraiche épaisse
Ajouter le reste des powr sexvir. Recette du Smicval

Le geste écolo

Je fais mon déo
Mélanger 2 cuil. a s. de
bicarbonate et 2 cuil. a s.
d‘argile blanche (ou de talc)
dans un pot propre. Pour
une texture créme, ajouter
2 cuil. a s. d'huile de coco et
2 gouttes d’'huile essentielle.
(TAP Fabrication Produits écolos)

Conseil
bien-étre

Se relaxer
« Allongé sur le dos,
on léve nos jambes et nos
bras vers le plafond et puis
on les bouge. Ca me relaxe ».
Kamel, du TAP Yoga

Enquéte
Quelles sont

vos habitudes
alimentaires ?

ous avons interrogé

37 familles sur leurs

habitudes alimen-
taires. Plus de la moitié des fa-
milles ont un potager et man-
gent 5 fruits et légumes par
jour. lls sont trés nombreux
a penser a manger équilibré.
27 familles mangent bio. Une
majorité trie ses déchets mais
n‘a pas de composteur.
A table, ils mangent tous en-
semble, parfois devant la télé
méme si pour une majorité,
elle reste éteinte.
Pour les courses, le super-
marché reste incontourn-
able, mais beaucoup vont au
marché et certains chez des
producteurs.

TAP Journal

1-  Avez-vous un jardin potager ?
QOui QNon
Si oui, que cultivez-vous ?

Questionnaire aux familles sur leurs habitudes alimentaires

2- Mangez-vous cinq fruits et légumes par jour ?
QOui QNon
Si oui, quels sont vos fruits et légumes préférés ?.

3- Pensez-vous manger :
Q Equilibré ou Q Trop gras, trop salé, trop sucré ?

4- Mangez-vous bio ?
QOui QNon
Si oui, quels sont les aliments que vous mangez bio ?

5- Avez-vous beaucoup de déchets ?
QOui WQNon

Triez-vous vos déchets ?
QOui QNon

Avez-vous un composteur ?
QOui QNon

Essayez-vous de diminuer vos déchets ?
QOui QNon

Si oui, par quels moyens ?.

6- A table, mangez-vous :
O Devant la télé ou O La télé reste éteinte pendant le repas ?
Q Au supermarché
O Au marché

Q Chez des producteurs

8- Qui cuisine a la maison ?.

Q Tous ensemble ou 1 Les enfants mangent avant les parents ?

7- Ou faites-vous vos courses ? (vous pouvez cocher plusieurs réponses)

Aime-t-elle (ou il) cuisiner ?
QOui QO Non
Pourquoi ?

Quelles sont ses spécialités ou recettes préférées ?




Pour 4 personnes
Ingrédients

80 g de sucre
Huile de touwrnesol

2 ¢ ovcafe huwile de sésoame
Eaw

1c a/o rase dJé

“5 pauwrfums’

4 ¢ v soupe de sounce sojov
4 ¢ a/y d@o»trondla

lcaos d@g«mgambve/movdw
1 gouwsse d'ail
Coriandre fraiche
2 ¢ ovs. de Nuoc-mémy
1 kg de porc (échine) ow de
sauté de porc

ices

] Dang w saladier, couper
Ll viande enw morceaur (niv
trop gros nitrop petits).

2 Ajouter ensuite Uail hav-
ché; le gingembre, lav ci-
trovwnelle; lav sauice soja,
le Nuoc-madmy les épices et
Vhuile de sésaume. Renmuter.

Février

Recette facile en 4 étapes

Porc aww covroumels

Laisser reposer 2 heures siv
possible o réfrigérateur.

3 Dans un wok, mettre un
traut dhile de touwrne-
solpuis ajouter la viande:
Une fois low vionde bien
colorée; rajouter Uoignow

coupé exv lamelles et remuer
2 minv. Finiv pawr le sucre et
mouwiller avec wv pew dieau.
4 Lovsque lav viande est
cavamelisée, servir avec des
fewilles de coviandre ciselées.

Recette de Christophe Oillic, papa déléve



Smoothie... &’ hiver
.

I Peler et couper en movceaur
1 ponumne; 1 banane; 1 orange;

1 kiwiet 1 datte.
2 Mixer. C'est pret !

Le geste écolo

Le baume a lévres

Faire fondre au bain-marie :
- 5 g/ml de beurre de karité
- 5 g/ml d’huile de coco
-2 g.de cire d’abeille (ou
autre cire végétale).
Dans la pate, ajoutez :

- 2 gouttes d’huile de germe
de blé
- 2-3 gouttes d’'huile essen-
tielle de géranium
Remuez, versez le tout dans
un petit pot ou un stick vide
et laissez refroidir.

TAP Fabrication produits écolos

Reportage

TAP Créations de la nature

Un papa passionné de

cuisine

e papa de Malwenn,
Léléve a l'école Suzanne

Lacore, aime cuisiner
parce que c'est « un moment
de partage et de transmis-
sion du savoir-faire ».
Il aime cuisiner des plats
du monde : des sushis, du
porc au caramel (voir recette
ci-contre), du couscous, du
tajine... ll cuisine deux fois
par semaine et le week-end,
quand il a plus de temps.
C'est lui qui cuisine 75% du
temps et sa femme, 25%.
[l cuisine avec ses enfants,
ils font : des gateaux, des
crépes, des fondants au
chocolat. Ils ne gaspillent
pas les restes du repas : soit
ils les congélent, soit ils les
mangent le lendemain.
M. Qillic équilibre les repas
sur la journée : quand le
midi, il mange consistant, le

_...M//

M. Oillic, papa de Maiwenn, a accepté de répondre aux
questions des reporters de Lacore avec beaucoup de géné-

rosité. Merci a lui!

soir il mange plutét Iéger.

[l utilise un peu de

produits bios, surtout des
fruits et des légumes bios
et de saison (il ne mange
pas de tomates en hiver). Il
cuisine des légumes oubliés
comme le topinambourle
panais... Il n'utilise pas beau-
coup de produits surgelés,
surtout des fruits de mers.

Il cuisine salé et sucré.
L'hiver, c’est plutot a la

poéle et au four et I'été, au
barbecue ou a la plancha. Il
utilise comme épices et aro-
mates : du curry, du persil,
du cumin, de I'aneth et du
curcuma. Il a un potager : il
met des radis, des tomates
et de la salade. Il trouve ses
recettes dans des livres,
sur Internet comme le site
“marmiton” et dans des
émissions culinaires.

TAP Journal



Mars

Recette facile en 4 étapes
Tajine express de volaille

Pour 4 personnes
Ingrédients

3 cuisses de poulet
% Lde bouilonwde lé
1 covs. dhuile d'olive
1 pincée de rag el hanout, de

sel et de poivre
1 branche de céleri
2 cawrottes
1 oignow
1 cowrgette ) )
40 g de raisinv de Smyrne ] Assaisorner loa volaille aw
10 bring de coriandire V@@LW(WWW).
Eplucher les legumes et les
tailler en groy bitornnets.
Assaisonner ley légumes avec
dw rag el hanout et les huni-
ler.

2 Dang une cocotte, faire
dover lepoulet dans unwfond  vert (exwiron 10 min).
dhuile dolive.

Cowvrir ow mi-hautewr dywv

bowillow de légumes et lais- 4‘ Rectifier Vassaisonnement

ser cuive 10 miv. (sel; poivre) et powrsemer de
corviondre fraiche ciselée.

3 Ajouter les legumes et les  Déguster.

rousing.

Terminer la cuisson v décow- Recette de l'école Bertrand Cabanes



l?kmger

2 Eplucher et épépiner 1 petit
concombre. Découper tous les

1 poivrow rouge et
1 kg de tomates bien mires 2
doans Veauw chaude et les peler.

Le geste écolo

Pour détruire
les mauvaises herbes du
jardin, jetez votre eau de
cuisson des pommes de
terre!
Astuce de I'école Suzanne Lacore

3,2,1...Tous
dans le jardin !

Semer des radis
Les radis, c'est bien pour
commencer. Il faut une sur-
face de terre d'1 métre carré
(ca suffit), on y seme des
graines de radis. Attendre
un peu et c'est fini ! On
peut faire ¢a sur un balcon
comme dans un jardin.
Par le TAP Journal

Gaspacho

legumes env morceaw; les faire

mawiner owec 1

poivre.

oignow
gousses d'ail écrase, 1 cuil.
o soupe dhuile dolive; sel et

3 Mixer le tout, servir tres frais.

WAA/LC?/,

Reportage

Source: Livret Les Ecomatismes

Le royaume du potager

I'école Suzanne
Lacore, la reine
Corinne s'occupe du

potager royal avec I'aide de
ses fidéles chevaliers, qui
sont des enfants.

[l'y a un coffre-fort renfer-
mant les outils royaux et
précieux.

Dans ce mystérieux potager,
poussent des pommes

de terre magiques, des
choux géants, des radis
minuscules. Méme que les
oiseaux en profitent pour
grignoter les radis... Mais

la reine Corinne a placé un
bouclier-grillage pour les en
empécher!

Lherbe est bien verte et il y
a quatre bacs posés dessus.
Au printemps, la reine
Corinne plante des radis,
des pommes de terre... Au
mois de mai, elle seme des
tomates. En hiver, elle plante

Corinne décrit aux écoliers ses techniques de jardinage

des choux, des poireaux...
Mi-avril, elle seme des
fraises, les meilleures au
monde!

Le petit potager s'agrandit
de plus en plus. Lannée
prochaine, il sera énorme,
géant ! En plus, c'est trop
cool d’avoir un potager dans
le royaume ! C'est amusant

de planter et de récolter les
I[égumes pour les manger
tout cru... ou cuit, cui, cui,
cui ! Car les oiseaux sont les
ennemis :“ Gentes demoi-
selles et damoiseaux, pitié,
ne venez pas piller le bien

1"

des autres !

TAP Journal



Awvril

Recette facile en 4 étapes
Soupe de fraises o law menthe

Pour 4 personnes

Ingrédients

1 kg de fraises (Gariguette)
1 botte de menthe fraiche
Sucre

l Lowver les fraises et lov
menthe (les passer juste sous
Veaw).

2 Equeuter les fraises et cow-
per les fewilles de mentie.

3 Dang unw saladier, cow-
per grossierement les fraises
puis les mixer avec le sucre
(plus ow moing 500 g selow
le gout). Ajouter lov menthe
et remixer. Nepas hésiter ov
gotiter pour ajuster law quown-
t’pt&d&ﬁxore/?tde/menghe

4 Dresser dany wne assiette
creuse ow une vervine et ser- : S = :

vir avec une pointe de chawn- A essayer aussi avec duw basilic Recette du Café de la gare 1900
tilly ow uw sorbet auw citrov. ow une infusiow de verveine.




concombre.

2 Le mixer avec 2 yaourty

Le geste écolo

Pour ne pas trop
gaspiller la nourriture qui
reste dans les frigos, le Café
de la gare a une astuce:
réutiliser
autrement le lendemain. Par
exemple du riz en accom-
pagnement d’un plat un soir
peut servir a faire une salade
de riz en entrée le lendemain
midi. Pensez-y !

Conseil
bien-étre

Se recentrer
«Quand on vient de la cour,
on dessine, ca me détend
quand j'appuie sur le crayon,
¢a me fait me relacher dans
mon corps. »

Pauline, du TAP Yoga

ment de servir.

Soupe froide... de- concombres

nature, 2 cuil. ovcafe d’huile
dolive; 2 cuil. ov soup
cibouwlette, 1 cuil. ovcafe de
piment dowx. Assaisorwner et
mettre auw frais jusqu aw mo-

e de

Reportage

Le Café de la gare 1900,
toute une aventure'

omain a dévoré son

burger, Agathe s'est

régalée avec son risot-
to, Morgane a fondu devant
le fondant au chocolat et
la tarte d'Omeyma était a
croquer. On adorait déja le
restaurant Le Café de la gare
1900, on a pénétré de l'autre
coté...
Deés qu'on entre, on voit
la grande cave a vin. Le
nouveau propriétaire depuis
trois ans a gardé le style
d'avant car le restaurant
existe depuis environ un
siécle. C'était aussi un hotel
des deux gares car avant, a
Saint-André, il y avait une
gare pour les tramways
et une pour les trains. Le
carrelage et les lustres sont
d'origine. La cuisine est
petite, pourtant plus de cent
couverts sont servis chaque
jour. Il'y a trois menus, en

Au Café de la gare avec Julie

rapport avec la gare : Le
Petit train (enfant), le Train
express du midi qui change
tous les jours et le Chef de
gare qui change tous les
mois. Le plat préféré des
clients est la bavette a la
bordelaise avec une sauce
au vin de Bordeaux. Pour le
burger, le pain est fait par
Paolo, boulanger a Tauriac.

[l'y a aussi du Morbier, un
fromage qui a beaucoup
de gout. Pour le risotto, il
faut un riz spécial, on ajoute
tout doucement un bouillon
car il faut qu'il colle et on
met aussi de la créme et du
parmesan.
Douze personnes travaillent
dans ce restaurant, elles se
relaient le midi et le soir car
il est ouvert tous les jours
midi et soir méme les jours
fériés. Julie est I'assistante
du patron, Jean. Elle aime
beaucoup ce restaurant
carily a plein de gens
différents, qui deviennent
parfois leurs amis car ils
reviennent souvent. Ses
conseils pour ouvrir un res-
taurant : avoir assez de place
pour un parking, avoir une
équipe de choc et ne pas
faire trop cher.

TAP Journal



Pour 4 personnes
Ingrédients

Une bowrquette de 750 g de
ponunes de terre biologiques

] Swrtout; ne pas peler les
patates calibrées powr faive
ces potatoes. Biew les laver,

les esswyer et les débiter exv

deur ow quatre quautiers.

2 Les mettre dans unv so-
ladier avec 2 cuil. o soupe
dhuile dvolive, 1 cuil. ov
soupe d’herbes de provence,
1 cuil ov soupe de paprika
(dowx owfort : trés apprécié
powr sovw powrfuun dcre et sov
coulewr rouge), sel; poivre.

3 Bienw me powr exwo-
ber les potatoes de cette pré-

pawvation, puis ajouter 1 cuil.
v soupe de fowrine et renowve-

ler Venwobage.

Mai

Recette facile en 4 étapes

Lav vraie recette des potatoes bioy

4 Faire frive dans une poéle
20 min. Elles seront crous-
tillontes et dovées.

Recette confiée par Jean-Louis Manzinello
au TAP Journal



Potage express... aux fones de radis

l Lawver les fanes fraiches
d’une botte de radis et les
couper, ainsi qu une pomme de

terre et 2 oignons.

2 Favire reveniv le tout 5 min.
dans le bewrre. Ajouter 1/2 L

Le geste écolo

Galets lave-vaisselle

Mélangez : 60g de cris-
taux de soude, 60g de
bicarbonate de soude,
60g d’acide citrique, 60g
de gros sel. Ajoutez 1 ou
2 cuil. a soupe de savon noir
liquide, 15 gouttes d’huile
essentielle de lavande et
15 gouttes de citron. Tassez
la préparation dans un bac
a glagons ou un moule en
silicone. Ne pas les rem-
plir completement car ca
mousse. Laissez sécher la
nuit, démoulez.

TAP Fabrication produits écolos

deauwy; sel et poivre et laisser

bouwillir 35 min.

Le bio, c'est bon!

J 2griculture bi-

L ologique est une mé-

thode de production
agricole qui exclut le recours
aux produits chimiques de
syntheése, utilisés notam-
ment par I'agriculture indus-
trielle et intensive depuis le
20° siecle.
Elle a pour objectif de
mieux respecter le vivant et
I'environnement.
Jean-Louis Manzinello,
agriculteur a Saint-André-
de-Cubzac, a dix hectares
biologiques et deux lacs
pour arroser son potager.
Voila comment il est devenu
agriculteur bio : « C'était le
métier de mon pére. Pour
I'exercer, il faut faire un BEP
agricole et ca, c'est I'avenir. »
Seuls les engrais a base de
plantes sont autorisés.
Les différentes variétés qui
poussent dans son potager:

3 Faire reveniv 4 tranches de
pain rossis dons dw bewrre.

Une fois frit, le mettre au fond
de la soupierve et verser la soupe
mixée paw -dessus.

Reportage

Source : Livret Les Ecomatismes

L'agriculteur bio Jean-Louis Manzinello est venu nous par-
ler de son métier

pommes de terre, beaucoup
de courges, des tomates et
des aubergines, des cerises
de terre, des physalis qui
sont des fruits oubliés et
plein d'autres choses. Il a
des plants de toutes sortes.
[l met des produits a base
d’orties et de plantes pour
protéger ses cultures.

Il a souvent de bonnes
récoltes.

Mais il a trés peur des orages
et de la gréle car ¢a détruit
tout!

Le bio, c’est bon pour la
santé car ce n'est pas chi-
mique.

TAP Journal



Recettelfacilelenfaletapes)
Emince de poulet aw curry et lait de coco-

Pour 4 personnes ] Couper 4 escalopes de ajouter 2 cuwilleres o soupe des
o poulet enw movceaux (owles  cuwry et 40 clde bouwilow de
Ingrédients restes dunpoulet) et les faire  volaille:
revenir dang uwvpew dihanile
Escalopes de poulet avec de Uail et 1 oignow. 4 Laisser mijoter 5 minutes
Al et awroser de 40 cl de créme
1 oignow fraiche et, pour ceur quir vei-
Cuwrry lent, de 40 cl de lait de coco-
Bouwillonw de volaille 2 Saler, poivrer.
Creme fraiche A servir avec dw rig basmati.

Huile, sel; poivre 3 Quand le poulet est cuit, Recette de I'école Rosette Chappel



l Couper ww melow
en 2 puis retirer les

pepins.

2 Mixer avec des

e gasiadale

Faire son compost

On fabrique un engrais na-
turel grace au compostage
en bac, dans lequel il faut
associer déchets verts: éplu-
chures, mauvaises herbes,
fruits abimés... et déchets
bruns : filtres a café, thé et
sachets, feuilles mortes,
journaux non glacés....

872 N oco IOUS
dansjle}jardiny!

Protéger ses plants

Patricia Cornet, des Semis
solidaires, conseille d'utili-
ser la nature comme bou-
clier. Exemple : la coccinelle
est trés efficace dans la
lutte contre les pucerons ou
les cochenilles.
Conseils pris par le TAP Journal

Seupefieidex. de melonw

3 A servir bien frais.

Qui sement s'aiment

es semis solidaires
Lplantent dansla

ville des fruits et des
Iégumes pour que tout le
monde se serve. On peut les
ramasser pour les manger.
Les bacs sont placés a divers
endroits de Saint-André, a
coOté du stade (vers le lycée),
pres du Champ de foire, de
la salle du Mascaret, ou en-
core de I'école Pierre Dufour.
Patricia, de l'association Les
semis solidaires, explique
que les pesticides sont dan-
gereux pour les humains car
on peut avoir des maladies.
Ces produits sont toxiques
pour I'hnomme, c'est pour ¢a
qu'ils n'en mettent pas.
Pour protéger leurs planta-
tions et les faire pousser
sans souci, les semis
solidaires utilisent des
produits a base de plantes,
la présence des insectes et

TAP Bien dans mon gouter

Repoltage

Les semis solidaires ont partagé leur passion avec
les écoliers (par le TAP Journal)

vraie amitié autour des fruits
et des légumes et veulent
communiquer ce plaisir aux
habitants. Tout le monde
peuty entrer.

ils arrachent les mauvaises
herbes a la main.

Les membres des semis
solidaires, tous passionnés
par le jardin, ont créé une



uillet

Recxtizibdle an 4 &xpas
Steak de tomate sur toast

Pour 4 personnes

Ingrédients

4 ceufy
2 tomates ceewr-de-baeuf
2 oignong rouges
4 tranches de pain de mie ow

de coumpagre

2 ¢ v de miel
Huile drolive

Flewr de sel et poivre

] Enfowrner le painv pour

2-3 min sous le gril duw four.

2 Peler ley oignons; laver les
tomates et les couper hovi-

3 Dang une poéle bievv
chaude owec w filet dhuile
et le miel, cowameliser Voi-

e unw aller -retour.
Ajouter les tranches de to-
mate et les griller de lav
méme faco.

Saler, poivrer.

4 Swr les tranches de pain
répoutir la tomate puis Uoi-
gnon. Maintenir aw chaunds
dang le four.
Dany une poéle huilée, cuive
les ceufy env les cassant dans
ww cercle o dresser pouw
wily atent une forme paw -
Zw;te/. Les déposer sur les
toasts.

Recette trouvée par le Tap Journal,
dans le magazine Marmiton



l Faire cuive des
courgettes avec des
olgnons.

2 Mixer le tout avec
dw chévre frais et v

Felgestelecolo]

Les galets toilettes

Dans un bol, mélangez :
120g de bicarbonate de
soude, 60 g d'acide citrique,
15 gouttes d'huile
essentielle de menthe
poivrée et 15 gouttes d'eu-
calyptus. Mélangez.
Humidifiez avec 2 pulvé-
risations d’un spray d'eau.
Mélangez bien puis repulvé-
risez et remélangez.
Transférez votre poudre
dans un moule en silicone
en la tassant au maximum
afin de bien la compacter.
Laisser sécher a l'air libre
24 heures avant
de démouler.

TAP Fabrication Produits écolos

pew de menthe.

3 A accompagner
a/veomg/rmwv(petit

de/cowgette/y

Tap Bien dans son golter

Des fruits et légumes
pas si oubliés...

ean-Louis Manzinello,
J producteur de fruits et

Iégumes oubliés, nous
a fait goUter des cerises de
terre et des physalis. La ce-
rise de terre a un bon go(t
prononcé. Elle ressemble a
la physalis ou“les amours
en cage”. Ce sont des petits
fruits ronds jaune orangé, la
physalis est plus grosse que
la cerise de terre. Cela avait
un go(t acidulé et un peu
amer. La physalis fait penser
ala prune et a la framboise
au go(t.
Il existe plusieurs recettes
de physalis. Par exemple,
on trempe le fruit dans du
chocolat fondu.
Les fruits oubliés, c'est bon
parce qu'il y a des gouts que
Nous ne connaissons pas.
Les melons-poires sont aussi

Physalis, courges et tomates de toutes sortes, melons-
poires : ces fruits et Iégumes enrichissent nos golits !

des fruits oubliés.

[l'y a beaucoup de courges:

elles n"avaient pas totale-
ment disparu, il restait

quelques variétés qui ont
été (re)développées pour
qu'aujourd’hui, nous gou-

tions aux godts d'autrefois.

Dans les tomates, il y a la

Noire de crimée, la Cceur de
beeuf, la Prune noire... Elles
n‘ont pas vraiment disparu,
on ne les mangeait plus. Les
tomates du supermarché
ont moins de go(t que ces
variétés retrouvées.

TAP Journal



Pour 4 personnes
Ingrédients

8 noixv de St Jacques
8
200 g de potirow
250 g de lait de coco
2 pommes Grawvwyy Smithv
% oignow rouge
2 ¢ awsoupe de pignong
30 ml de vinaigre
balsaumique blanc
50 g de sucre cassonade
1 gousse de vanille

] Peler et couper le potiron
en groy movceauy. Les placer
dans une casserole avec le
lait de coco-et laisser cuive
20 minwtes. tgoutter el pos-
ser les morceaur auw presse-
purée; assaisoruwner.

2 Peler les pomumes et les
découper en petity cubes

Aofit

Recsiieibdle an 4 &eapes

Veloute de potiron, St Jacques et
gambas, chutiney ponumnes- voumlle/

d'1/2 centimetre, faive de
méme awvec Uoignow rouge:.
Réwnir dany une casserole
le vinaigre, lov cassonade; la
vanille coupée env 2 et grat-
tée; les ponumnes et Vot .
Cuire cvpetit few jusqu v
évaporation complete duw
liquide. Rajouter les pignons
a lav firv de lav cuisson.

3 Cuire les St Jacques et les
gambas o lav poéle; en com-

mencant o few vif powr lewr
dorwner une jolie coulewr
doveée; réduire le few apres
1 minute powr terminer lav
cube de bewrre.

4 Dresser lesy elémenty env-
semble.

Recette de Stéphane Caumont,
du restaurant Le Boeuf kiri



I Mirer des fram-

2 Ajouter dw jus de
ponumes et un pew des
lait d’amande.

Belgestelecolo;

L'eau démagquillante

75 ml d'eau de rose
25 ml d'eau de bleuet
4 g de mousse de babassu
40 gouttes de pépin de
pamplemousse
Se conserve un mois au
frais.

TAP Fabrication Produits écolos

Comsatl
bienzetre
Se détendre

« Ce qui me détend, on est
allongé sur le dos, on ferme
les yeux et quand on expire,

j'oublie ce qui m'a énervé

cette semaine. »
Mathilde, du TAP Yoga

r"

urant I'année
scolaire 2015-1016,
le nouveau patron

du restaurant Le Beeuf kiri
a Saint-André-de-Cubzac,
Stéphane Caumont, était
venu rencontrer les jeunes
reporters de Lucie Aubrac.
Il a raconté son parcours :
Stéphane Caumont a com-
mencé la cuisine a 14 ans,
il est allé dans un lycée
hotelier a Talence, ouil a

fait cing ans d'études. Avant

d’acheter son premier
restaurant, a Saint-André,
il a travaillé dans quatre
continents et six pays, en
Angleterre, en Espagne, en
Afrique, en Australie, aux
Caraibes, et notamment
dans une chaine hoteliere
cing étoiles.

Il fait des plats « pour
faire plaisir aux gens ». Il

dete

¥

Un chef “qui rit”!

TAP Bien dans son godter

En 2015-2016, Stéphane Caumont était venu a la rencontre
des éléves de I'atelier Journal de Lucie Aubrac

prend lui-méme du plaisir

a transformer les produits
de la nature. Une rencontre
qui a marqué les éleves,
nombreux a étre attirés par
ce métier. « Il a bien précisé
que ce n'‘était pas facile, qu'il
fallait étre passionné. »

«On voit qu'il aime cui-
siner pour les gens, il est
trés généreux. » On a aussi
beaucoup parlé du plaisir de
godter et de manger saine-
ment. Les plats préférés du
chef : poisson cru, gibier et
fromage... Miam miam!



Septembre

Recette facile en 4 étapes

Gateaw o chocolat express

Pour 4 personnes
Ingrédients

100 g de bewrre
200 g de chocolat noir
1 paquet de petity bewrre
“LM/”
1 petite boite de lait Nestle
sucrée

] Dang une casserole ,me-
langer le chocolat et le
bewrre o few doux.

2 Ajouter la botte de lait
Nestlé. Porvter cv ébullition
pendant 3 minutes e re-
nmuant

3 Sovtir lav casserole duw few
et ajouter l@ygateamcoup@y
eV movceauy,

4 Verser dans un moule cv
cake fillmé. Mettre au frigo-

Recette de ['école Suzanne Lacore



Smoothie express... d’ automne

\| 5 .

I Preneg 1 ponune; 1 banane;
1 poire et dw jus de raisin.

2 Peleg et coupey exv mor -
ceaux. Mixeg et ajoutey duw jus

de raisin.

TAP Bien dans mon gouter

Le geste écolo

Je fais ma lessive

Faire chauffer 2 litres d'eau.
Dés qu'elle bout, incorporer
100 g de savon de Marseille
« extra-pur » en copeaux.
Dés qu'il est dissout, ajouter
60 g de bicarbonate de
soude, puis autant de cris-
taux de soude. Enfin, 15 cl
de vinaigre blanc. Apres 5 h
de repos, verser 30 gouttes
d’huile essentielle de
lavande ou d'orange, et pas-
ser au mixeur pour donner
une consistance liquide.
TAP Fabrication produits écolos

3,2,1...Tous
dans le jardin !

Protéger ses plants 2

L'astuce de I'école Suzanne
Lacore : garder les coquilles
d'ceuf pour éloigner les
fourmis de I'arbre fruitier.
Suspendre des coquilles
d'ceuf cassées dans des
petits sacs fins (pochons de
machine a laver) le long des
troncs d'arbres.

Reportage

La recette secrete du vin

n a rencontré un

couple de viticult-

eurs. lls produisent
du vin rouge, du vin blanc et
du vin rosé. Le vin blanc est
doux.
[l existe plusieurs sortes de
raisin : cabernet, cabernet
franc, merlot, malbec pour le
rouge ; sémillon, sauvignon,
muscadelle, pour le blanc.
On met le raisin dans une
machine qui casse la graine
puis dans des grandes cuves
ou le jus se transformera
petit a petit en vin.
On met des produits pour
faire ressortir les parfums
(banane, cerise), les bons
godts. Il faut aussi des con-
servateurs.
Aprés, on le passe dans un
filtre puis on le met dans
des bouteilles. Sylvie et
Bernard Laurent, du Clos des
Bonnets a Saint-André, font
de leur mieux pour faire un

Sylvie et Bernard Laurent nous ont expliqué leur métier

petites fleurs) poussent au
printemps et la récolte se
fait en automne : ce sont les
vendanges.

bon vin et bien le vendre.
Mais c’est un travail dur.
Pour ramasser le raisin, ils
sont toujours courbés.

Les bourgeons (des toutes TAP Journal



Octobre

Recette facile en 4 étapes
Tatin pomume-corambor

Pour 4 personnes

Ingrédients

2 Dang une poéle avec lav
noix de bewrre, faive reveniv
les pommes et le cowrambor.

3 Les mettre dans un moule
atowte et cowvriv de lav pite
Mettre aw four uw quauwt
d’heure.

4 Démouler et retouwrner
sur unwplat et servir avec des
law creme chantilly et de lav
Hace aw caramel.

Recette de l'école Lucie Aubrac



I Lawver, émincer 3 poireaux.
Lawer, peler, tailler 500g de
panais, 2 célevis rave; 1,5kg
de cawrottes, 1kg de ponmunes de

terre.

2 Faire cuire les poireaur

Soupe... d’ autommne
(pour ne pay jeter vos Leg«tMVl%/fULfW)

bewrre dans unw faitout. Ajouter

3 gowsses d'ail et 50 g de gin-
gembre frais. Rewuter 1 min.

3 Incovporer lesy autres lé-
gwmes et 1 bouilow de légumes,
porter cvébullition. Faire mijo-

ter o few doux evwivov 40 wiiv.

afew dour 15 min. dang dw

Le geste écolo

Le dentifrice
4 cuilléres a café d'argile
verte, 2 cuilléres a café
de bicarbonate de soude,
4 cuilléres a café de glycé-
rine (6 si la pate est trop
épaisse), 5 gouttes d’huile
essentielle de menthe
poivrée.
TAP Fabrication produits écolos

Conseil
bien-étre
Bien se laver

les dents
Tu brosses le devant de tes
dents en faisant des ronds
du rose vers le blanc, en
haut et en bas ; puis l'arriere
de tes dents de la méme
maniére ; puis le dessus de
tes dents horizontalement,
d’arriére en avant, en haut
et en bas. Et n'oublie pas de
te les brosser deux fois
par jour!
Conseils du Dr Chuste-Guillot

Reportage

Recette du Smicval

Contrele gasplllage, le tri

e Smicval est un syn-
Ldlcat qui ramasse les

poubelles et les trie.
Colette Lagarde est venue
rencontrer les éléves pour
parler de la lutte contre
le gaspillage. Elle a dit de
bien manger avant de jeter
et qu'il faut trier avant de
mettre des aliments dans la
poubelle jaune ou marron.
Chaque année, un Girondin
produit 615 kg de déchets.
Soit pres de 400 euros/
an mis a la poubelle. Pour
réduire, on peut mettre les
peaux de légumes et de
fruits dans notre jardin, ca
fera une matiére riche en
pourissant: le compost. Car
le déchet est un produit
abandonné et dont on ne

pourra plus jamais rien faire.

Le contenu de la poubelle

marron va dans un trou : le
centre d’enfouissement.

Ses conseils pour moins
jeter : ne pas acheter en trop
grande quantité ; ne pas
cuisiner non plus en trop
grande quantité. On a pris
I'habitude de ne manger
qu’une partie des fruits et
l[égumes. Mais saviez-vous
qu'on peut faire d'excellents
potages avec, par exemple,
des fanes de carottes ? Que
la plupart des vitamines se
trouvent sous la peau et qu'il
suffit de brosser la carotte
plutét que de I'éplucher ?
Cuisiner sans jeter, c'est pos-
sible et délicieux. Attention
aussi a 'emballage: pour le
godter, utilisez une feuille
d’aluminium et apprenez a
l'ouvrir sans la déchirer, pour
la réutiliser.

Colette Lagarde a présenté
une valisette avec tous
les déchets pouvant étre
recyclés. « Recycler du pa-
pier, par exemple, va éviter
de recouper un arbre : on
économise de la matiére
premiére », a-t-elle expliqué
TAP Journal



Novembre

Recette du TAP Bien dans mon gouter



I Mettre dans de UVeauw froide

salée, 4 gros movceaur de

citrowille; de lav cowrge ow dw

Soupe... d'Halloweev

rences.

potimawor coupés en morceaunr

et quelques pomwmes de terre

(1 pow pers.).

2 Quand les pomumes de terre

Le geste écolo

Faire son savon

Il faut 3 ingrédients pour
faire un savon : de la matiere
grasse (huile de tournesol,
d'olive, de coco, d'amande
douce, d’argan... ou lait
d'anesse), de la soude et de
I'eau, avec la possibilité de
rajouter des parfums (huiles
essentielles bio de bois de
rose, d'agrumes, de patchouli
ou de romarin).

Conseils de Vanessa Comment,
recueillis par le TAP Journal

cwrry...

et ajoutesy dw comté ow wv
autre fromage selov voy préfé-

3 Vous pouwvesz assaisonner
selow votre gout : poivre; ail,

Recette du Temps des familles

Reportage

Des savons bios bons pour

la peau

anessa Comment est
une fabricante de
savons bios. Elle fait

ce travail depuis six ans.
Elle avait des problémes de
peau: le gel douche clas-
sique lui irritait la peau. Elle
a cherché sur Internet et a
trouvé comment faire elle-
méme des savons. Elle fab-
rique 14 variétés de savon
différentes car elle met des
huiles variées (tournesol,
olive, noix de coco, amande
douce, argan...) et des
huiles essentielles pour que
¢a sente bon : agrumes,
patchouli, romarin...
Quand l'anesse fait un petit,
elle fait du lait pour lui,

qui est trés bon pour les

Vanessa Comment réalise elle-méme ses savons, qu’elle vend

maladies de peau, il est tres
hydratant et apaisant. D'ou
son utilisation par Vanessa.
La différence avec les savons
du supermarché, c'est

qu'il n'y a pas de produits
chimiques dans ses savons.
Il n'y a pas non plus d’huile
de palme, qui ne soigne pas
la peau et on tue des foréts
pour fabriquer cette huile.
Vanessa fabrique ses savons

dans son garage. Elle prend
un moule rectangulaire qui
ressemble a un tiroir pour
couler la pate. Ca va sécher
et durcir et aprés, on va le
couper en barres avec un fil
a couper le beurre, puis re-
couper en formes de savons.
Apres, elle les emballe a la
main pour les vendre.

TAP Journal



Décembre

Recette facile filmée
Ici Sushis sucres |
Pour 4 personnes
Ingrédients
Reste de rig

1 crépe bretorune
Gawrniture au choix

Avwmre/st@de/ri/gx, arvose
d'wne cuwillére cv soupe d'ean
sucrée;, une crépe bretorne et
lov gowrniture de votre choix
(pate o tauwtiner, confiture;
miel, pdate de cacahuete ow
de specudoos:..).

Recette du restaurant Ici Sushi



Smoothie... de Noél Enquéte : Pourquoi

/
\-ﬁff V\}:*M Ll

les enfants aiment cuisiner

Manger, c’est

S Un econen,

ot sl Mg
- n aime cuisiner car on «J'aime cuisiner les gateaux au
prépare nos recettes chocolat, les tartes aux pom-
avec amour et délica- mes, les gateaux a la fraise, les
tesse. On aime faire des brown- pizzas, les muffins, les gateaux
ies, des tartes, des pancakes et alavanille et les crépes », dit
d’autres recettes succulentes. Lucas L. Ca nous permet de
, ‘ Lucas S. aime faire des éclairsau  passer un bon moment avec
> @ ez ,Q’éam;g /ﬂ,gf,q,’,% A'\? choc‘olat, mais c'est sa recette n?s parents. Ifn plus, orlw peu't
¥ - . oy, secréte. décorer les gateaux qu'on fait.
ey W?jﬁ 3’% C'est passionnant et c'est trop Pourquoi Clémentine voudrait
7@\ = bon ! Ca nous fait du bien, ¢a devenir chef cuisinier ? « Je
nous permet de goUter ce quon  trouve que la cuisine me détend
a fait, ca sent bon. Surtout, on beaucoup, dit-elle. C'est un mo-
peut le faire avec notre famille. ment de partage. »
Et c'est amusant. TAP Journal

Conseil
bien-étre

Bien dormir

- Privilégier les fruits secs au goUter (noix, noisettes, figues),
riches en magnésium pour le cerveau,

- Le diner doit apporter des glucides completes : céréales,
Iégumes secs, pates : cela permet de baisser la température
corporelle et aide au sommeil. Ajouter un poisson gras,
riche en Oméga-3 qui aident notre cerveau a bien fonction-
ner (saumon, thon, filets de maquereau, sardines),

- Attention aux boissons riches en caféine (Coca-Cola...) !

Rubriques réalisées par le TAP Bien dans mon goliter Des éléves en train de fabriquer un Smoothie, avec Armelle




MERCI powr ce bel ouwvrage collectif

Aur cuisinieres, cuisinier et aide-cuisiniéres dey écoles : Mawyse Pothin
et Audrey Moreauw (école Suganne Lacore), Jean-Jacques Michineauw et
Hirondina Pinto- de Sousaw (école Pierre Dufowr), Cathvy Pievre et Fra-
coise Le Nue (école Lucie Aubrac), Nathalie Signat et Magoli Pouvreoun
(école Rosette Chappel), Pervine Gabowd-Fawville et Roselyne Belaud
(école Bertrand Cabanes)

A noy intervenonty TAP : Chwistine Biroleaw, Marie-Lawre Drillet, Toniov
Leccese, Covinne Seuriny, Armelle Sivadier, Anna Stehwova,, Clandine
Suc; toute Uéquipe duw Smicval représentée por Colette Lagarde et les Se-
mis Solidaires : George Baraer, Patriciow Cornet et Céline Micouw

Aux équipes des services périscolairves pour leuwrs multiples pawticipations

Aux entreprises de Saint-Andiré-de-Cubzac : Stephane Cawmont (Le
BaeufKird), Marie Chuste-Guillot (dentiste), Cavoline Clédat (Ici Sushi),
Vanesso Comment (Noliona,, savormerie bio), Sylvie et Bernawd Lawwent
(viticudtewrs duw Cloy des Bonnets), Jeaww Lissague (Le Cafe de low gawre
1900), Jeawv-Louwis Manginello- (productewr de légumes bio?)

Aux pawrenty quic ont réponduw av nos sollicitations, notamment Christophe
Ollic et Uéquipe duw Temps des Familles

A Anne-Claire Parolo qui v animé le TAP journal et qui av trovaillé avec
les enfonty vl rédaction et o la mise en page de ce livie

Et wnv tres grand merci avtouy ley enfanty quic ont pauticipé cv lav créationw
ow v lav fabrication de toutes ces recettes avec cuviosite, enthousiasme et
une farouche déterminatiov cvpréserver lewr planeéte.




