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éDITO
Les étudiants de BTSA DATR – Développement et Animation des Territoires Ruraux- du Lycée agricole 
de Bourges Le Subdray se sont associés avec les lycéens bac professionnel Hôtellerie et restauration 
du lycée Jacques Cœur ainsi que le Pôle Nutrition pour réaliser ce livret d’astuces et recettes saines 
et pas chères pour vous, les étudiants-e-s. 
La réalisation de ce livret s’inscrit dans le cadre d’un projet porté par le PETR Centre Cher, en lien avec 
le PAT – Projet Alimentaire Territorial pour lutter contre la précarité alimentaire. 
Vous trouverez dans ce guide des recettes classées par saison, simple à réaliser avec un minimum 
d’ustensiles.  Des recettes simples mais gourmandes réalisées avec des fruits et légumes frais. Les 
astuces du chef, les conseils diététiques et le mot des producteurs vous guideront tout au long des 
recettes.
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Les prix indiqués sont ceux de fruits et légumes issus d’un mode de production en agriculture biologique, produits localement. 



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  4 PERS.     20 MIN     5€
•	 1 blanc poireau
•	 120g chèvre
•	 1 paquet lardon / poulet
•	 1 pâte feuilletée
•	 2 œufs
•	 2 verres de lait
•	 Sel, poivre

1.	 Laver et émincer le poireau
2. 	Faire revenir les lardons et  

le poireau à la poêle
3. Couper le chèvre en rondelles
4. 	Battre les œufs avec le lait, 

ajouter une pincée de sel  
et de poivre

5. 	Mélanger l’ensemble  
des ingrédients

6. 	Mettre la pâte feuilletée 
dans le moule

7. 	Verser le tout dans le moule
8. 	Mettre au four (préchauffé)  

à 180°C (thermostat 6/7)

•	 Émincer : couper en fines lamelles
•	 Pour éviter de gaspiller, utiliser les feuilles du poireau 
	 (en vinaigrette)
•	 Poireau en vinaigrette : faire cuire dans de l’eau bouillante 
	 les feuilles pendant 10 min
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Mot du
producteur

Tout se mange dans le poireau ! Le vert est moins tendre. Il 
conviendra mieux à des préparations type soupe ou velouté. 
Le blanc pour vos poêlées, tartes et galettes. Et pour finir, 
les radicelles, à faire revenir à la poêle avec un peu d’huile 
d’olive à feu moyen pour vos apéritifs, salades et soupes.
Ludovic et Mélanie – maraichers à Morthomiers 
« Aux Jardins du Soubeau »

TARTE AUX POIREAUX LE POIREAU
PRIX : 4,50€/Kg



GALETTES AUX POIREAUX 

RECETTE

INGRÉDIENTS  4 PERS.     20 MIN     4€
•	 1 blanc poireau
•	 2 pommes de terre
•	 1 œuf
•	 1 verre de lait
•	 3 cuillères à soupe de farine de blé
•	 Huile de tournesol / huile d’olive
•	 Sel, poivre

1.	 Laver et émincer le poireau
2. Couper en rondelles les 

pommes de terre et les faire 
revenir à la poêle

3. Faire revenir le poireau et les 
pommes de terre à la poêle 
avec de l’huile et du beurre

4. Battre l’oeuf, le lait, la farine,  
le sel et le poivre

5. Ajouter le poireau et  
les pommes de terre

6. Faire cuire et dorer sur 
chaque face la galette  
à la poêle
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Mot de la
diététicienne

Le poireau est un légume un peu sucré donc très agréable 
à déguster. Il est pauvre en calories mais riche en fibres qui 
apporte une sensation de satiété et évite les grignotages 
pendant la journée. Il favorise également le transit intestinal.

L'ASTUCE DU CHEF
•	 Émincer : couper en fines lamelles
•	 Remplacer la farine de blé par la farine de sarrasin  

ou de maïs pour avoir plus de goût
•	 Accompagnée d’une salade composée avec les « feuilles 

vertes » du poireau (cuites à l’eau au préalable)

LE POIREAU
PRIX : 4,50€/Kg



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  4 PERS.     20 MIN     3,50€
•	 120g de tagliatelles
•	 1I2 potimarron
•	 1 Filet poulet / dinde
•	 25 cl crème semi-épaisse
•	 Sel, poivre

1.	 Faire cuire les tagliatelles
2.	 Faire cuire le potimarron 

dans de l’eau bouillante
3.	 Mixer le potimarron
4. 	Faire cuire le poulet dans 
	 une poêle

5. 	Mélanger le poulet, 
	 le potimarron avec la crème, 

le sel, le poivre

•	 Faire bouillir le potimarron dans du lait pour accélérer
	 la cuisson et donner plus de goût
• Vérifier la cuisson : planter le bout du couteau dans  

le potimarron
• Égoutter et rincer les tagliatelles pour éviter qu’elles ne collent
• Ajouter du fromage râpé (gruyère, parmesan, …)
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Mot du
producteur

Au four, c’est aussi très bon et très simple à réaliser, tout en 
conservant la peau. Car oui, la peau se mange très bien, 
inutile de l’éplucher. Un gain de temps pour plus de saveur 
dans l’assiete !
Thomas Sergent, maraicher à St Caprais 
« Le Champ de la Maison »

Privilégier du poulet issu d’un élevage plein air. Au Petit 
Châtelier, les volailles gambadent en moyenne 100 jours et 
sont nourries principalement avec du maïs et du blé.
Hélène Lichon – éleveuse de volailles à Saint Florent 
sur Cher – « Le Petit Châtelier »

TAGLIATELLES POTIMARRON POULET LE POTIMARRON
PRIX : 3€/Kg



VELOUTÉ POTIMARRON KIRI

RECETTE

INGRÉDIENTS  4 PERS.     1H30     3,50€
•	 1 portion de Kiri
•	 1I2 potimarron
•	 2 pommes de terre
•	 Sel, poivre

1.	 Éplucher le potimarron  
et gratter son centre avec 
une cuillère à soupe pour 
ôter les graines et la chair 
trop fibreuse

2. Couper le potimarron en gros 
cubes et ajouter les pommes 
de terre en morceaux

3. Faire bouillir le tout 
	 pendant 1h
4.	Mixer le tout et ajouter  

le Kiri
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Mot de la
diététicienne

Le potimarron est un produit riche en vitamine A qui joue un 
rôle primordial dans le mécanisme de la vision. Également 
riche en fibres, elles apportent au potimarron un effet 
rassasiant, malgré sa teneur importante en eau et sa faible 
teneur en calories.

L'ASTUCE DU CHEF
•	 Faites cuire le potimarron dans du lait entier pour accélérer 

sa cuisson et penser à réutiliser le lait dans votre velouté 
pour apporter du goût et de l’onctuosité

• Pas de mixeur : utiliser une fourchette

LE POTIMARRON
PRIX : 3€/Kg



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  4 PERS.     1H     2€
•	 3 cuillères à soupe de farine
•	 Beurre
•	 3 cuillères à soupe de sucre
•	 3 pommes

1.	 Mélanger avec le bout des 
doigts la farine, le sucre et le 
beurre pour obtenir une pâte

2. 	Émietter la pâte
3. 	Éplucher et couper en  

morceaux les pommes

4. 	Dans un récipient beurré, 
ajouter les pommes

5. 	Ajouter la pâte à crumble 	
au-dessus des pommes

6. 	Mettre au four pendant  
30 min à 180°C

•	 Préchauffer le four
• 	Avec le reste de beurre et de sucre, faire un caramel
• 	Déclinaison avec tous les fruits (poires, fraises), associés  

avec du chocolat pour plus de gourmandise
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Mot du
producteur

Pour la recete du crumble, privilégiez la variété Chantecler. 
D’aspect rustique, sa chair est à la fois fondante et ferme. 
Elle a une saveur très parfumée riche en arômes. 
Pour la compote, toujours associer 1/3 de la variété golden 
qui apportera de l’onctuosité.
Laurent David – arboriculteur et maraîcher à St Eloy de Gy 
« Cueillette de Bourgneuf »

CRUMBLE MULTI-SAVEURS LA POMME
PRIX : entre 2 € et 3,50 €/kg



COMPOTE DE POMME 

RECETTE

INGRÉDIENTS  2 PERS.     1H40     1€
•	 3 Pommes
•	 2 cuillères à soupe d’eau
•	 1 cuillère à soupe de Sucre

1.	 Laver, éplucher les pommes 
et enlever les pépins

2. 	Les couper en morceaux
3. 	Mettre les morceaux dans 

une casserole avec l’eau 
	 et le sucre

4. 	Porter à petite ébullition 
	 pendant 30 min
5. 	Écraser avec votre ustensile
6. 	Laisser refroidir à l’air libre
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Mot de la
diététicienne

Les pommes con􀆟ennent des glucides simples, sources 
d’énergie rapidement assimilables par l’organisme. 
Pour se redonner de l’énergie, en période d’examens par 
exemple, pensez à croquer dans une pomme !

L'ASTUCE DU CHEF
•	 Si vous épluchez vos pommes avec ces mêmes épluchures, 

vous pouvez réaliser un sirop : prendre une casserole, 
 ajouter les épluchures de pommes et ajouter de l’eau,  
ajouter du sucre, faire infuser, enlever les épluchures,  
faire réduire le tout et le sirop est prêt.

• Pour plus de saveur, ajouter de la cannelle
• Pour éviter que vos pommes noircissent, les frotter  

avec un citron
• Pas de mixeur : utiliser une fourchette

LA POMME
PRIX : entre 2 € et 3,50 €/kg



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  2 PERS.     1H     6,50€
•	 4 tomates
•	 300 g de chair à saucisse
•	 Oignon
•	 Sel, poivre, paprika

1.	 Laver les tomates 
	 et ôter le chapeau
2. 	Enlever l’intérieur de 
	 la tomate
3. 	Éplucher et émincer 
	 les oignons
4. 	Assaisonner l’intérieur 
	 de la tomate

5. 	Mélanger la viande, 
	 les oignons et les épices
6. 	Mettre la farce dans 
	 les tomates
7. 	Enfourner à 180° pendant 
	 45 min (thermostat 6)

•	 Remplacer la chair à saucisse par de la chair de bœuf
•	 Accompagner vos tomates farcies de riz, blé ou quinoa...
•	 Ajouter du pain de mie dans la chair
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Mot du
producteur

Ne metez pas vos tomates dans votre frigo. Avec le froid, 
elles vont perdre de leur saveur et deviendront fades. 
Conservez-les à température ambiante dans un panier ou 
un saladier seules.
Ludovic et Mélanie – maraichers à Morthomiers 
« Aux Jardins du Soubeau »

TOMATES FARCIES LA TOMATE
PRIX : 5,50€/Kg
Variétés anciennes

PRIX : 4,50€/Kg
Rondes rouges



BRUSCHETTA

RECETTE

INGRÉDIENTS  2 PERS.     20 MIN     8€
•	 Chèvre frais ou 
	 bûchette de chèvre
•	 4 tomates
• 	2 tranches de jambon cru
•	 Pesto
• 	2 grandes tranches de pain
• 	Sel, poivre

1.	 Mettre un filet d’huile d’olive 
sur le pain

2. 	Tartiner le pain de chèvre
3. 	Éplucher et hacher l’ail
4. 	Ajouter les tomates, 
	 l’ail et le pesto

5. 	Ajouter le jambon cru
6. 	Enfourner à 180° durant 5 min
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Mot de la
diététicienne

La tomate est faible en énergie mais riche en fibres. Elle 
contient aussi des caroténoïdes, élément nutritif qui favorise 
notamment la vision.
Pour la recete de la tomate farcie, le riz peut être remplacé 
par des coquilletes. Pour la recete de la bruscheta, privilégiez 
le pain complet, plus riche en fibres et nutriments. Un peu 
plus cher à l’achat que le pain blanc mais beaucoup plus 
rassasiant. De fait, on en mange beaucoup moins et il se 
conserve très bien au sec, dans un torchon.

L'ASTUCE DU CHEF
•	 Remplacer le pesto par du basilic frais
• Pas d’obligation de passer les tartines au four

LA TOMATE
PRIX : 5,50€/Kg
Variétés anciennes

PRIX : 4,50€/Kg
Rondes rouges



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  2 PERS.     1H     2,50€
•	 1 courgette
• 	1 bouillon de légumes
• 	Ciboulette
• 	1 oignon
• 	Sel, poivre
• 	Huile d’olive

1.	 Laver et éplucher les  
courgettes avant de les  
découper en rondelles

2. 	Faire revenir l’oignon émincé 
dans une poêle avec l’huile 
d’olive.

3. 	Ajouter les courgettes 
	 et le bouillon

4. 	Laisser mijoter 10 min
5. 	Laver la ciboulette
6. 	Mixer l’ensemble des 
	 ingrédients
7. 	Placer au frais pendant 1h

•	 Possibilité d’ajouter du concombre et du chèvre frais
•	 Produit bio : inutile d’éplucher
•	 Possibilité de le consommer chaud
•	 Apéro sympa : verser le gaspacho dans des verres à shooter !
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Mot du
producteur

Un légume qui pousse rapidement et qui nécessite de 
passer tous les deux jours pour la cueillete. J’introduis des 
ruches à bourdons pour accroître la pollinisation des fleurs 
et ainsi assurer la production.
Thomas Sergent, maraicher à St Caprais 
« Le Champ de la Maison »

La saison des courgetes débute aussi avec celle des 
aromates. La menthe et le basilic sont idéales pour 
accompagner la courgete dans votre gaspacho ou vos 
tagliatelles.
Ludovic et Mélanie – maraichers à Morthomiers 
« Aux Jardins du Soubeau »

GASPACHO DE COURGETTES LA COURGETTE
PRIX : 3,50€/Kg



TAGLIATELLES DE COURGETTES 

RECETTE

INGRÉDIENTS  2 PERS.     25 MIN     3,50€
•	 4 petites courgettes
• 	Sel, poivre
• 	Huile d’olive
•	 Ail
• 	Basilic

1.	 Détailler en lamelles  
les courgettes à l’aide  
de l’économe

2. 	Faire chauffer l’huile d’olive 
dans une sauteuse

3. 	Ajouter les tagliatelles  
de courgettes

4. 	Hacher l’ail, le basilic,  
saler et poivrer
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Mot de la
diététicienne

La courgete est riche en vitamine K qui joue un rôle dans la 
coagulation sanguine et dans le métabolisme de la fixation 
du calcium sur les os.
Pour la recete du gaspacho, le bouillon de légumes peut 
être remplacé par des épices, telles que le curry, ce qui 
limitera l’apport en sel. On peut ajouter un peu de fromage 
pour plus de gourmandise et ce qui permetra d’apporter un 
produit laitier pour l’équilibre nutritionnel.

L'ASTUCE DU CHEF
•	 Prendre des petites courgettes (pas de graine)
•	 Pour de la couleur, privilégier des courgettes jaunes et vertes
•	 Ajouter du fromage râpé (gruyère, parmesan...)

LA COURGETTE
PRIX : 3,50€/Kg



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  2 PERS.     25 MIN     4€
•	 1 blanc de poulet
•	 2 échalotes
•	 1 cuillère à soupe d’huile d’olive
•	 Sel, poivre
•	 1I2 sucrine du Berry
•	 1 gousse d’ail
•	 1I2 verre d’eau

1.	 Éplucher et couper la sucrine 
en petit dés

2. 	Dans une poêle, chauffer 
l’huile d’olive et dorer les dés 
de sucrine. Réserver les dans 
un plat

3. 	Couper les blancs de poulet 
en lamelles

4. 	Dans la même poêle, faire 
dorer le poulet puis ajouter 
l’ail et l’échalote

5. 	Verser de l’eau et laisser 
réduire à feu vif quelques 
minutes

6. 	Baisser le feu, saler, poivrer, 
couvrir et laisser cuire 

	 20 minutes à feu doux, 
	 en mélangeant de temps 
	 en temps
7. 	Ajouter ensuite les dés 
	 de sucrine, l’estragon 
	 délicatement et prolonger 
	 la cuisson 10 minutes.

•	 Remplacer l’eau par du vin blanc (de cuisine)
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Mot du
producteur

Contrairement à ses autres amies « courges », la sucrine 
est très riche en eau. Aussi, pensez à la faire dégorger une 
nuit avec un peu de sel, en particulier pour la préparation de 
gratins. Elle est aussi excellente en dessert car très sucrée.
Thomas Sergent, maraicher à St Caprais 
« Le Champ de la Maison »

Elle est unique et elle vient d’cheu nous ! Son avantage est 
d’être de belle taille et de très bien se conserver dans le 
temps.
Ludovic et Mélanie – maraichers à Morthomiers 
« Aux Jardins du Soubeau »

POÊLÉE DE SUCRINE ET DE POULET LA SUCRINE DU BERRY
PRIX : 3€/Kg



SOUPE À LA SUCRINE DU BERRY

RECETTE

INGRÉDIENTS  2 PERS.     20 MIN     5€
•	 Huile d’olive
• 	1 oignon
• 	1 cuillère à soupe de curry
• 	Sel, poivre
• 	500 g de sucrine du Berry
• 	1 pomme de terre
	 1 cube de bouillon de volaille
• 	Crème fraîche et gruyère

1.	 Couper la sucrine en 
	 morceaux, puis les éplucher
2. 	Ensuite éplucher et couper 
	 en quartiers les pommes 
	 de terre
3. 	Éplucher et couper 
	 grossièrement l’oignon
4. 	Rincer le tout sous l’eau froide 

et mettre dans une casserole

5. 	Couvrir d’eau à hauteur, 
	 porter à ébullition. Ajouter 

alors le cube de bouillon 
	 et le gros sel, laisser cuire 
	 environ 45 minutes.
6. 	Écraser le tout, goûter 
	 et ajouter du poivre, 
	 de la crème et du gruyère 
	 si besoin
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Mot de la
diététicienne

La sucrine est riche en vitamine C, idéale pour renforcer 
l’organisme contre les virus. La sucrine est également riche 
en antioxydants qui protègent les cellules de notre corps. 
Très peu calorique, elle est riche en fibres et stimule ainsi le 
transit intestinal.

L'ASTUCE DU CHEF
•	 Vérifier la cuisson : planter le bout du couteau dans la sucrine
• 	Pour le goût, ajouter la crème, gruyère

LA SUCRINE DU BERRY
PRIX : 3€/Kg



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  2 PERS.     45 MIN     2,50€
•	 1 cuillère à café de curry
• 	Poivre et sel
• 	4 carottes
• 	2 cuillères à soupe 
	 de crème fraîche
• 	Sel, poivre

1.	 Éplucher les carottes, 
	 les couper en rondelles et 

faire cuire pendant 15 min 
dans une casserole d’eau 
bouillante salée. Égoutter.

2. 	Faire chauffer une poêle 
	 et verser les carottes cuites, 

la crème liquide, le curry. 

	 Saler et poivrer 
	 généreusement.
3. 	Faire mijoter le tout 
	 pendant 10 min en remuant 

régulièrement. 
	 Déguster les carottes 
	 à la crème bien chaudes.

• 	Placer les carottes sur un essuie-tout dans un bac du frigo 
	 pour éviter l’humidité
• 	Faire cuire les carottes dans du lait pour donner plus de goût
• 	Pour l’épice, soit du curry ou du cumin
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Mot du
producteur

Techniquement, c’est le légume le plus compliqué à 
produire. Du semis à la récolte, les carotes couvrent peu le 
sol et il y a un gros travail de désherbage à faire.
Thomas Sergent, maraicher à St Caprais 
« Le Champ de la Maison »

La peau de la carote est comestible. On vous conseille de 
bien les laver sous l’eau clair et de ne pas les éplucher 
(uniquement si c’est bio).
Ludovic et Mélanie – maraichers à Morthomiers 
« Aux Jardins du Soubeau »

SAUTÉ DE CAROTTES
À LA CRÈME AU CURRY LA CAROTTE

PRIX : 3,30€/Kg



MINESTRONE

RECETTE

INGRÉDIENTS  2 PERS.     45 MIN     8€
•	 300 g de pomme de terre
• 	1 petite boîte de pulpe 
	 de tomates
• 	4 carottes
• 	200 g de champignons de Paris
• 	100 g de pâtes semi-complètes
• 	1 oignon

• 	2 gousses d’ail
• 	1 litre d’eau
• 	1 cuillère à soupe d’origan
• 	2 cuillères à soupe de basilic
• 	1 cuillère à soupe d’huile d’olive
• 	Sel, poivre

1.	 Éplucher les pommes de 
terre, les couper en cubes,  
les cuire dans une casserole

2. 	Éplucher l’oignon et les  
carottes. Émincer l’oignon  
et couper les carottes en  
rondelles.

3. 	Mettre le tout dans une autre 
casserole avec l’huile d’olive 
et faire revenir 3 minutes à 
feu vif en remuant.

4. 	Pendant ce temps, peler et 
presser l’ail. L’ajouter dans 

	 la casserole et poursuivre  
la cuisson 1 minute.

5. 	Ajouter ensuite la pulpe 
	 de tomates et l’origan, cuire 

à feu vif 1 minute.

6. 	Verser l’eau, porter à 
	 ébullition. Couvrir et cuire 
	 20 minutes à feu doux.
7. 	Préparer les champignons. 

Couper leurs pieds terreux, 
les rincer rapidement et les 
trancher en 2 ou 4 selon leur 
grosseur.

8. 	Ajouter les pommes de terre, 
les champignons aux pâtes 
préalablement égouttées

9. 	Dans la cocotte. Poursuivre 
la cuisson 10 minutes à petit 
bouillon et à découvert en 
remuant de temps en temps. 
Saler, poivrer.

10.Servir le minestrone bien 
chaud.

17

Mot de la
diététicienne

La carote regorge de vitamines et minéraux essentiels pour 
la santé parmi lesquels nous pouvons citer la vitamine B 
qui favorise la croissance et la bonne santé de la peau, des 
cheveux et des muscles.

LA CAROTTE
PRIX : 3,30€/Kg



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  2 PERS.     1H     4€
•	 Lentilles 120 g
•	 Curry
•	 1-2 échalotes
•  Ciboulette
•  Sel, Poivre
• 	Piment (Si envie)
• 	Œuf Mollet

1.	 Faire cuire les lentilles dans 
l’eau bouillante pendant  
20 minutes

2. 	Pendant le temps de cuisson, 
émincer l’oignon

3. 	Faire cuire l’œuf mollet*  
pendant 6 minutes

4. 	Égoutter les lentilles
5. 	Avant de vous servir,  

assaisonnez bien le tout

•	 Cuisson des œufs : 3 min : œuf cocotte / 6 min : œuf mollet / 
	 9 min : œuf dur
• 	Bien surveiller l’œuf, ne pas attendre les 6 minutes pour le sortir
• 	Cuire l’échalote légèrement pour faire ressortir l’odeur
	 et la mélanger avec la ciboulette
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Mot du
producteur

Pour manger des œufs mi cuits, préférez des œufs extra frais 
(9 jours après la date de ponte). Vous bénéficierez alors de 
tous les oméga 3 et autres vitamines de l’œuf.
Hélène Lichon – éleveuse de volailles à Saint Florent 
sur Cher – « Le Petit Châtelier »

La lentille est une légumineuse excellente pour notre 
organisme mais aussi d’un point de vue agronomique car 
elle apporte des éléments nutritifs aux sols.
Wigbold Hofstede – céréalier à Baugy

LENTILLES FROIDES 
AVEC SON ŒUF MOLLET LA LENTILLE

PRIX : 3,30€/Kg



PURÉE DE LENTILLES 

RECETTE

INGRÉDIENTS  2 PERS.     35 MIN     3€
•	 Lentilles 150g
•	 Beurre 20 g
•	 Sel, poivre
•	 Curry
• 	2 Pommes de terre

1.	 Cuire les lentilles dans  
de l’eau salée pendant  
20 minutes

2. 	Écraser les lentilles dans un 
saladier, ajouter le beurre et 
une cuillère à café de curry

3. 	Saler et poivrer à votre 
convenance

19

Mot de la
diététicienne

La lentille est un aliment riche en protéine végétale. Une 
alternative aux protéines animales et moins coûteuse. Dans 
le Berry, nous avons la lentille verte du Berry qui dispose 
d’une Indication Géographique Protégée (IGP) depuis 1998. 
Une garantie qui valorise le terroir et les qualités gustatives 
du produit.

L'ASTUCE DU CHEF
•	 Pour savoir si les pommes de terre sont cuites, planter  

un couteau dans la pomme de terre et si la pomme de terre 
ne reste pas collée au couteau elle n’est pas cuite.

• 	Pour que les pommes de terre cuisent plus vite, il faut  
les couper en deux

LA LENTILLE
PRIX : 3,30€/Kg



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  2 PERS.     20 MIN     2,50€
•	 1 oignon
• 	Lardons 45 g
• 	1 salade verte
• 	Croûtons de pain
• 	Huile, vinaigrette
• 	Sel, poivre
• 	2 œufs

1.	 Trier et Laver la salade*
2. 	Colorer les oignons pendant 	

10 minutes
3. 	Dorer les lardons
4. 	Pocher l’œuf : faire chauffer 

(légère ébullition) de l’eau 
dans une casserole. Éteindre 
le feu, casser l’œuf et le 

mettre délicatement dans 
l’eau sans la coquille en  
opérant des petits tourbillons.

5. 	Préparer la vinaigrette  
selon vos goûts

•	 Laver la salade dans de l’eau vinaigrée
• 	Pour l’œuf poché, ne surtout pas faire bouillir l’eau.
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Mot du
producteur

L’idéal est de la conserver dans un grand tupperware dans 
votre frigo et pourra tenir une bonne semaine. Variez vos 
compositions de vinaigrete avec des huiles de sésames, de 
noix ou de Pépins de courges. N’hésitez pas à ajouter une 
bonne échalote ou de l’ail émincés.
Ludovic et Mélanie – maraichers à Morthomiers 
« Aux Jardins du Soubeau »

SALADE EXPRESS LA SALADE
PRIX : 1,50€ pièce



SALADE CÉSAR

RECETTE

INGRÉDIENTS  2 PERS.     15 MIN     4,50€
•	 Poulet I Dinde
• 	Salade verte
• 	Fromage de chèvre
• 	Concombre
• 	Œuf dur

1.	 Couper le poulet/dinde 
	 en petits morceaux
2. 	Éplucher les concombres, 
	 les couper en cubes
3. 	Faire cuire l’oeuf *dur 
	 pendant 9 minutes

4. 	Découper le chèvre 
	 en petits morceaux
5. 	Préparer votre assiette 

comme bon vous semble 
avec tous les ingrédients
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Mot de la
diététicienne

La salade est très peu calorique et est bonne pour la 
digestion.

L'ASTUCE DU CHEF
•	 Bien attendre les 9 minutes pour l’œuf dur

LA SALADE
PRIX : 1,50€ pièce



RECETTE

L'ASTUCE DU CHEF

INGRÉDIENTS  1 PERS.     20 MIN     0,80€
•	 10 fraises
• 	25 cl de lait
• 	8 glaçons
• 	2 paquets de sucre vanillé (15g)

1.	 Écraser les fraises
2.	 Mettre les glaçons, les fraises 

écrasées, le lait et le sucre 
vanillé dans un récipient fermé

3.	 Secouer jusqu’à obtenir un 
mélange homogène

4.	Verser dans un verre

5.	Si vous n’aimez pas les petits 
grains, vous pouvez passer 
votre milk-shake avec une 
passoire.

•	 Ajouter une banane écrasée et de la menthe pour plus de 
gourmandise

•	 Réalisable avec tous types de lait végétal (amande, soja...)
• 	Pour plus de gourmandise, ajouter une chantilly : dans un saladier, 

mettre des glaçons, prendre un autre saladier pour verser la crème 
froide et le sucre glace, placer le deuxième saladier sur le premier, 
prendre un fouet et fouettez jusqu’à obtention de la crème chantilly. 

	 A noter : opter pour une crème liquide 35% de matière grasse.
• 	Si vous n’avez pas de shaker, utiliser une bouteille fermée ou 

un bocal
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Mot du
producteur

Les fraises se conservent très bien au frais sans pour autant 
perdre leur qualités gustatives et nutritionnelles.
Thomas Sergent, maraicher à St Caprais 
« Le Champ de la Maison »

L’intérêt de consommer des fraises en respectant la 
saisonnalité et en les achetant localement, c’est qu’elles 
seront cueillies au bon stade de maturité et n’auront jamais 
connues le froid d’une chambre réfrigérée qui va dénaturer 
le goût.
Ludovic et Mélanie – maraichers à Morthomiers
« Aux Jardins du Soubeau »

MILK SHAKE FRAISE BOISSONS
PRIX : 3,5 € les 250g



ICE TEA MAISON

RECETTE

INGRÉDIENTS  1 PERS.     20 MIN     0,30€
•	 1 sachet à infuser de thé vert
•	 1 tranche de citron
•	 1 verre de jus de pomme
•	 1 cuillère à café de Miel

1.	 Faire infuser le thé
2. 	Ajouter le jus de pomme 
	 et le miel
3. 	Laisser le thé refroidir
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Mot de la
diététicienne

La fraise contient peu de sucre par rapport à la moyenne 
des autres fruits et est riche en vitamine C. Consommer des 
fraises c’est donc renforcer ses défenses immunitaires.

L'ASTUCE DU CHEF
•	 Une boisson qui peut être adaptée en hiver et en été 
	 (chaud-froid)
• 	Si chaud : ajouter du sirop cannelle

BOISSONS
PRIX : 3,5 € les 250g
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 CALENDRIER  DES FRUITS ET LÉGUMES  DE SAISON 

Consommer des produits de saison, c’est prendre soin de sa santé. 
C’est consommer des produits frais, bruts, non transformés et qui 
ont ainsi conservé tous leurs bienfaits nutritionnels et qui seront 
bien plus savoureux. Consommer de saison, c’est aussi encourager 
les circuits-courts en vérifiant la provenance des fruits et légumes 
dans les magasins. Et pour être sûr de ne pas se tromper, vous 
pouvez vous rendre directement chez les producteurs locaux.    

fruits fruits fruits fruitsfruits fruits

légumes légumes

légumes légumes

légumes

légumes

HIVER PRINTEMPS

  LOCAL          ORIGINE FRANCE          IMPORTATION
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 TROUVER DES PRODUCTEURS LOCAUX - OÙ SE FOURNIR ? 

 EPICERIES SOCIALES, RESTAURANTS SOLIDAIRES, AIDE ALIMENTAIRE 
ESOPE
	 Epicerie Sociale Pour Etudiants 
	 et jeunes travailleurs de Bourges. 
	 16 Av. Marx Dormoy • 18000 Bourges - 02 48 24 45 18
	 DU LUNDI AU SAMEDI 14H-18H30

Epicerie solidaire Bourges Nord 
	 7 r Jean Rameau • 18000 Bourges - 02 48 65 69 81 
	 LUNDI DE 15H-17H45 – MARDI 14H30 À 16H30 – MERCREDI 9H30-11H30 
	 JEUDI DE 14H30-16H30 VENDREDI DE 9H30-11H30.

Les Fourmis vierzonnaises : épicerie coopérative 
	 11 Rue de la Gaucherie • 18100 Vierzon 
	 MERCREDI, VENDREDI DE 17H-19H, SAMEDI DE 10H À 12H

Epicéa : épicerie sociale 
	 1, bis rue Bobby-Sands et des martyrs Irlandais • 18100 Vierzon 

02 48 71 06 15
	 OUVERT : LUNDI DE 14HÀ 16H, MERCREDI DE 8H30 À 11H30), 
	 VENDREDI DE 9H30 À 11H30

Restaurant solidaire le Galilée, de l’Entraide Berruyère 
	 8 Rue Galilée • 18000 Bourges - 09 63 53 28 06 
	 OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI 8H-17H

Restaurant solidaire L’Entre-Mets du CCAS de Vierzon 
	 2 rue de Wittelsheim • 18100 Vierzon - 02 48 83 11 96
	 OUVERT DU LUNDI AU VENDREDI DE 12H À 13H 
	 RÉSERVATION CONSEILLÉE (LUNDI AU VENDREDI 10H-17H)

Le Biottin du Cher de l’association BioBerry 
	 Annuaire qui recense les producteurs/agriculteurs bio locaux, 

artisans de bouche bio locaux, distributeurs bio locaux ainsi 
que les AMAP sur bioberry.wixsite.com

	 (Rubrique « trouver des produits bios)

Réseau Bienvenue à la ferme 
	 Référencements des producteurs fermiers et accueil 
	 à la ferme : www.bienvenue-a-la-ferme.com

Berry Province
	 Cartographie en ligne des marchés de producteurs 
	 dans l’Indre et dans le Cher : www.berryprovince.com

Magasin de producteurs « Au prés des Fermes » 
	 9146 Rte de Paris • 18110 Fussy 
	 02 48 24 01 23 - www.aupredesfermes.com

Ecopôle de la Chaponnière 
	 La Chaponnière • 18100 Saint-Hilaire-de-Court 
	 Cente de légumes 
	 02 48 53 04 05 - www.ecopolelachaponniere.com

Au bourgeon Vert - Biocoop 
	 121 Bd de l’Avenir • 18000 Bourges - 02 48 21 19 01 

CONTACTS & LIENS UTILES
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 APPLICATIONS ANTI-GASPI 
Phenix 
	 Récupérer des paniers « surprises » chez les commerçants 

avec une réduction moyenne de 50 %.

Too Good To Go
	 Propose des paniers à prix réduit.

Save Eat
	 Recettes adaptées à ce que vous pouvez avoir 
	 dans votre frigo.

Restaurants universitaires
	 RU de Lahitolle - 15 rue Maurice Roy • 18000 Bourges
	 Renseignements au 02 48 27 55 30
	 LUNDI AU VENDREDI 11H45-13H30 
	 POSSIBILITÉ DE COMMANDER DES PANIERS REPAS POUR LE SOIR. 

	 RU de Turly - 74 rue de Turly • 18000 Bourges
	 LUNDI AU VENDREDI 11H45-13H15

Banque alimentaire du Cher 
	 3 Rue Julien Lauprêtre • 18000 Bourges - 02 48 65 01 96

Resto du Cœur
	 24 rue Hyppolyte Boyer • 18000 Bourges - 09 82 32 60 05
	 MARDI ET VENDREDI DE 14H À 16H30

	 18 Rte d’Orléans • 18230 Saint-Doulchard - 02 48 70 77 82
	 LUNDI, MARDI ET JEUDI DE 14H À 16H30

	 10 Rue Anatole France 18100 Vierzon – 02 48 71 56 34
	 MARDI, MERCREDI ET VENDREDI DE 14H À 17H

Secours Populaire
	 1 Rue Julien Lauprêtre • 18000 Bourges - 02 48 50 44 86
	 MERCREDI AU SAMEDI DE 14H À 17H

	 10 Rue Jean Jacques Rousseau • 18100 Vierzon - 02 48 71 46 64
	 MARDI ET VENDREDI 14H À 17H

Secours Catholique
	 Boutique solidaire - 87, rue Edouard Vaillant • 18000 Bourges
 	 06 30 33 37 85
	 LE MERCREDI DE 9H À 12H ET DU MARDI AU SAMEDI DE 14H30 À 18H

	 Boutique solidaire : 13 place Vaillant Couturier • 18100 Vierzon
	 MARDI AU VENDREDI DE 14HÀ 17H30 (ESPACE COUTURE DISPONIBLE)

ADAA (Association de Distribution de l’Aide Alimentaire)
	 107 Avenue du Général de Gaulle • 18000 Bourges
	 OUVERT DU LUNDI AU VENDREDI DE 10H À 12H ET DE 14H30 À 17H

	 118 rue Barbès, 18000 Bourges • 18000 Bourges
	 OUVERT DU LUNDI AU VENDREDI DE 10H À 12H30 ET DE 14H 30 À 16H30

BONNE
régalade



 LE PETR CENTRE CHER ET LE PROJET ALIMENTAIRE TERRITORIAL 

 LE PÔLE NUTRITION 

Circuits courts : les collectivités territoriales s’engagent
Le Pôle d’Equilibre Territorial et Rural Centre Cher, territoire de projet et de 
coopération entre collectivités locales, a souhaité metre en cohérence 
les besoins et les actions des différents acteurs de l’alimentation, « de la 
fourche à la fourchete ». Pour cela, les élus du PETR ont décidé de metre en 
oeuvre un Projet Alimentaire Territorial à l’échelle des 6 EPCI entre Bourges 
et Vierzon, 98 communes et pour près de 200 000 habitants.

Un Projet Alimentaire Territorial (PAT) : favoriser la consommation 
de produits locaux auprès des habitants
Le PAT du PETR a été créé pour rapprocher les habitants des producteurs 
présents sur le territoire. Il a été élaboré de manière concertée à l’initiative 
de l’ensemble des acteurs du territoire. Approuvé le 5 juillet 2023, son plan 
d’actions définit plusieurs thématiques prioritaires : précarité alimentaire, 
gaspillage alimentaire, approvisionnement local, agriculture durable, 
atractivité des métiers agricoles….

Le PAT du PETR Centre Cher : une démarche participative et citoyenne
De la construction de sa stratégie jusqu’à la mise en oeuvre des actions, le 
PAT du PETR Centre Cher se veut être un outil de dialogue et de coopération. 
Par l’instauration d’un espace de débat et d’échanges dédié (Conseil 
Local de l’Alimentation – CLA), le PETR souhaite permetre aux acteurs du 
territoire de s’impliquer. Grâce à ce CLA, les habitants peuvent s’impliquer 
dans ce projet.

Si vous souhaitez en savoir plus, contactez : 
Elise PATRIGEON, Chargée de mission PAT 
elise.patrigeon@petr-centrecher.fr / 07 48 83 22 19

L’association a été fondée en 2006. Le siège social se situe à Bourges. 
Depuis septembre 2016, présence d’une antenne également à Vierzon. 
L’association assure la prévention et la promotion de la santé par la 
nutrition.

Pôle Nutrition c’est 3 diététiciens salariés qui proposent des consultations 
ouvertes à tous, des ateliers culinaires auprès de divers public dans tout 
le département, des interventions pour former les professionnels à la 
nutrition afin d’améliorer la qualité nutritionnelle des repas servis ou dans 
les écoles pour sensibiliser les élèves à l’équilibre alimentaire.

Contacts :
•	 Espace Tivoli - 3, rue du Moulon • 18000 Bourges - 06 33 65 19 17
•	 Pôle associatif santé - 33 bis, rue Léo Mérigot • 18100 Vierzon 
	 pole.nutrition@orange.fr / 06 64 31 29 42
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