
 

 

 

 

 

   

    

 

 

 

 

 

 

 

Mercredi 31 janvier 2023 de 10h à 13h à Lalevade : 2ème Atelier du Défi Familles à Biodiversité Positive avec le Parc Naturel 

Régional des Monts d’Ardèche. Animateur : James Pedron, cuisinier formateur au centre de formation du Mat 07.  

"En chemin vers les Cuisines Nourricières" 

Introduction : 

Durant l’atelier, nous utilisons une autre « culture culinaire », une Culture Alimentaire Populaire qui libère ! Les techniques des 

« Cuisines Nourricières » ce sont des méthodes : 

●    simples - efficaces - bonnes - économiques 

●    adaptables : à chacun, à chaque saison, à ce qu’on a, à ce qu’il nous reste 

●    pour (se) nourrir dans la vie de tous les jours 

●    pour apporter vitalité et santé 

 

Nous utilisons des modes opératoires : des techniques de préparation et de cuisson visant à apporter une réelle valeur ajoutée aux 

aliments, que l’on comprend et que l’on peut reproduire avec son matériel. Nous utilisons également des formats de plats : des 

façons de faire un plat ou une recette avec la liberté d’en changer les ingrédients. 5 objectifs forts sont au coeur des cuisines 

nourricières : cuisiner et faire maison, végétaliser l’alimentation, préférer des aliments bruts et vivants (frais – de saison, de proximité, 

labellisés, plus complets et/ou moins raffinés), favoriser l’équilibre grâce à la diversité des produits consommés, rendre la préparation 

des repas accessible financièrement et culturellement. Ces recettes illustrent des exemples des actions à mener pour cuisiner en 

agissant pour la biodiversité : faire appel à une diversité de ressources, s’appuyer sur des ressources locales, utiliser sobrement les 

ressources dont l’énergie, s’inspirer du vivant en évitant les déchets et les pollutions vers les sols, l’air et l’eau, manger des produits 

locaux et de saison, consommer viande et poisson de façon mesurée et favoriser les produits les moins transformés. 

 

Quelques recettes à faire chez soi 
La soupe 
Les ingrédients : 800 gr de légumes de saison et 1 litre d’eau pour réaliser 1,5 litres de soupe (6 portions adulte) - dont 
100 gr d’oignons - huile de cuisson - épices - sel et poivre - option possible 100 gr de lentilles corail pour remplacer 200 
gr de légumes. 
Les étapes de préparation : Faire cuire les oignons coupés en petites tranches dans l’huile chaude. Avant que les 
oignons brunissent, ajouter les épices puis rapidement l’eau (les épices peuvent rapidement brûler). Ajouter les autres 
légumes coupés en cubes et éventuellement les lentilles corail. Goûter les légumes les plus longs à cuire pour s’assurer 
de la fin de la cuisson. Assaisonner à la fin avec du sel et du poivre. Consommer la soupe avec les morceaux ou mixer 
pour une consistance veloutée. 
 
Chapatis 
Les ingrédients : 600 gr de farine semi complète - 1 c. à café de sel - Eau selon consistance 
Les étapes de préparation : Réunir dans un récipient la farine et le sel et bien mélanger. Ajouter de l’eau et mélanger 
jusqu’à obtenir une pâte. Ajouter un peu d’eau et travailler la pâte avec le poing. La pâte ne doit pas être trop dure sinon 
les chapatis seront durs. Une fois la bonne consistance obtenue, laisser reposer la pâte 10 minutes. Séparer la pâte et 
faire des petites boules. Étaler au rouleau chaque boule de manière à obtenir une sorte de crêpe assez fine. Faire 
chauffer une plaque ou une poêle pour la cuisson. Déposer le chapati dessus. Retourner le chapati quand il y a des 
petits gonflements à la surface. Quand l’autre côté et bien cuit, retirer le chapati. Possibilité de les badigeonner avec du 
ghee ou du beurre. Les chapatis sont prêts ! 
 

Carottes ou choux et lactofermentation 
Les ingrédients pour un bocal de 0,5 litre : 500 g de choux lisse ou de carottes - 5 g de gros sel non raffiné - aromates 
: ex gingembre, épices, ail etc 
Les étapes de préparation :  Laver et préparer les légumes. Couper le choux en fines tranches ou râper les carottes. 
Les peser et les mélanger avec 1 % de leur poids en sel dans un récipient. Mélanger à plusieurs reprises et laisser 
reposer 30 min à température ambiante. Tassez fermement la préparation dans un bocal de manière à éliminer toutes 
les bulles d’air et à faire sortir le jus. Vous pouvez utiliser un ustensile ou votre main pour le faire. Le remplissage du 
bocal doit s’arrêter à la limite de remplissage. S’assurer que le joint et les rebords sont propres, secs et en bon état (il 
peut être réutilisé plusieurs fois car pas de cuisson). Fermez hermétiquement et laissez fermenter 4 à 5 jours à 
température ambiante avant de stocker idéalement dans un local frais (autour de 15 °, frigo inutile). Prévoir une assiette 
ou un plateau sous les bocaux les premiers jours : il est normal (mais pas systématique) que la préparation déborde 
sous l’effet de la fermentation. Consommation recommandée à partir de 15 jours après la préparation. Vous pouvez sans 
danger la consommer avant. Ils peuvent également rester plusieurs mois sans altération si non ouverts. Après ouverture, 
le plus simple est de les conserver au frigo. Vous pouvez piocher dedans au fur et à mesure durant plusieurs semaines 
sans risque. 
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Les ingrédients : 250 gr de haricots cuits - 125 gr de sardines à l’huile - 60 gr d'échalotes - 20 cl de vinaigre de cidre 
ou de citron - 5 gr de sel par kilo en tenant compte des autres ingrédients déjà salés. 
Les étapes de préparation : Rassembler dans un saladier l’ensemble des ingrédients : échalotes, haricots, sardine 
avec l’huile, vinaigre de cidre ou jus de citron. Passer au mixeur pour rendre le mélange onctueux. Goûter, rectifier 
l’assaisonnement avec sel et poivre. 
 
Tartinade 
Les ingrédients : 250 gr de lentilles corail cuites (125 gr crues) - 150 gr de légumes cuits (ex. potimarron) - 60 gr 
d’oignons coupés très fin - 60g d’huile de colza - 20 cl de vinaigre de cidre - 10 gr de cumin - 5 gr de sel par kilo en 
tenant compte des autres ingrédients déjà salés 
Les étapes de préparation : Lancer la cuisson des lentilles corail en mouillant à hauteur d’eau froide. Cuire à couvert 
sur feu moyen entre 15 et 30 minutes jusqu’à absorption complète de l’eau (aspect bombé). Saler durant le dernier tiers 
de la cuisson (5g par kilo cuit). Faire cuire les dés de potimarrons à l’étuvée dans une casserole ajustée avec couvercle. 
Rassembler dans un saladier l’ensemble des ingrédients puis passer au mixeur pour rendre le mélange onctueux. 
Goûter, rectifier l’assaisonnement avec sel, poivre et vinaigre de cidre. 
 
Salade céréalienne au poulet  
Les ingrédients : 250 gr de Riz 1/2 complet long basmati - 50 gr de Lentilles corail - 450 g d’eau - 15 cl d’huile d’olive - 
150 gr de poireaux - 150 gr de carottes - 300 gr de chou chinois - 400 gr d’escalope de volaille - jus de citron (selon 
assaisonnement) - Sauce Soja / Tamari (selon assaisonnement) - Sel (attention la sauce soja sale déjà) 
Les étapes de préparation : 
Cuire le riz et les lentilles en même temps : les réunir dans une casserole avec 1,5 fois le volume d’eau froide salée 
(15gr/kg). Amener à ébullition puis baisser à feu doux pour laisser gonfler 15 minutes avec un couvercle, sans remuer. 
Une fois cuit, étaler sur une plaque et arroser d'un peu d'huile et jus de citron (assaisonnement à chaud). Cuire les 
poireaux et les carottes : poireaux en tranches de 5mm, carottes coupées en dés. Cuisson sauté avec un couvercle 
dans l’huile et sauce soja. Assemblage : couvrir le mélange riz lentilles avec les légumes précuits et parfumés, mélanger 
rapidement sans écraser. Refroidir le mélange avant d’incorporer le chou chinois taillé en fines tranches. Cuire les filets 
de volaille : Huiler les filets et la poêle. Colorer chaque face 30 secondes à 1 minute à feu vif (ne pas aplatir ni écraser). 
Couvrir avec un couvercle chaud, sortir du feu. Attendre le juste point de cuisson (quand le jus commence à sortir) 5 à 
10 minutes en fonction de l’épaisseur des filets. Couper les filets ainsi cuits en petits morceaux et les incorporer dans la 
salade. 
 
Bavarois aux pommes  
Les ingrédients : 1 litre de yaourt - 1 litre de jus de pommes - 8 gr d'agar agar - 20 g de fécule 
Les étapes de préparation : Amener un tiers du jus de pomme à ébullition avec l’agar-agar et la fécule. Après ébullition, 
mélanger avec le reste de jus de pomme et le yaourt puis mélanger avec fouet. Verser dans des ramequins individuels 
ou dans un plat. Mettre au frais. 
 
Crumble de pommes à la poêle 
Les ingrédients : 150 gr de farine - 50 gr de poudre d’amande - 50 gr de flocons d’avoine - 50 gr de sucre - 80 gr de 
beurre - une pincée de sel 
Les ingrédients pour les pommes : 1,2 Kg de pommes - 30 gr de sucre - 20 gr de beurre - 2 cuillère à soupe de jus 
de citron 
Les étapes de préparation : 
Réaliser la pâte à crumble dans un récipient : verser la farine, ajouter les flocons d'avoine, le sucre et le sel. Ajoutez le 
beurre coupé en dés. Incorporez-le du bout des doigts. Vous devez obtenir une chapelure grossière mais qui 
s’amalgame quand vous pressez la pâte entre vos mains. Si possible, réservez au frais. Préparer et cuire les pommes 
: les couper en cubes après avoir retiré le cœur et lavez les pommes. Inutile de les éplucher si les pommes sont bio. 
Faire fondre le beurre dans une poêle sur feu moyen. Quand il est mousseux, ajouter le sucre, puis le jus de citron et 
mélanger. Ajouter enfin les cubes de pommes. Faire cuire sur feu moyen en mélangeant délicatement jusqu'à ce qu'elles 
soient tendres. Verser les pommes dans un plat, essuyer la poêle et y ajouter la pâte à crumble. Faire cuire la pâte à 
crumble sur feu entre moyen et vif pendant une dizaine de minutes, en mélangeant très régulièrement. Votre mission : 
éviter que le mélange brunisse trop, tout en s’assurant que la farine est cuite. La farine cuite possède un bon goût de 
pain chaud. Verser sur les pommes, c’est prêt à servir ! 
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