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Nous sommes un mouvement citoyen de producteurs 
français, acteurs volontaires de la transformation 
agricole de notre pays. Engagés dans une démarche de 
progrès humain et environnemental, nous défendons 
le bien-manger, pour tous. Nous sommes aujourd’hui 
capables de proposer de nombreux aliments* garantis 
“Zéro Résidu de Pesticides”.
* Fruits et légumes frais et transformés (pâtes, jus de fruits, vins…),  
légumes surgelés 36 espèces labellisées36 espèces labellisées
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Nos enfants aiment bien mangerNos enfants aiment bien manger
des fruits et légumes !des fruits et légumes !
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Risotto aux poireaux “chat”Risotto aux poireaux “chat”
Pour 4 personnesPour 4 personnes
Préparation : 15 minPréparation : 15 min
Cuisson : 15 minCuisson : 15 min

1 oignon
1 gros poireau ou 2 moyens
3 c. à s. d’huile d’olive
200 g de riz pour risotto (carnaroli ou arborio)
5 cl de vin blanc
70 cl de bouillon de légumes
2 c. à s. de crème liquide
20 g de parmesan

1. Coupez en fines lamelles l’oignon et les poireaux (conservez quelques tiges vertes  
pour la décoration finale).

2. Faites chauffer l’huile d’olive dans une grande sauteuse. Faites-y revenir les légumes  
sur feu doux pendant 10 min. 

3. Incorporez ensuite le riz en mélangeant bien jusqu’à ce qu’il devienne légèrement transparent.

4. Ajoutez le vin blanc et laissez mijoter jusqu’à complète absorption puis ajoutez progressivement  
le bouillon de légumes et laissez cuire le tout 20 min. Versez enfin la crème avec le parmesan,  
le sel et le poivre.

5. Pour la décoration, commencez par former un disque de risotto au centre  
d’une grande assiette puis ajoutez deux triangles pour les oreilles. 

6. Déposez deux disques de jambon (pour former les babines), deux triangles 
de jambon (pour les oreilles), une rondelle de concombre (pour chaque œil),  
une moitié d’olive (pour la truffe) et une moitié d’olive (pour la pupille  
de chaque œil). Votre chat est prêt à être dévoré !

Décoration pour un chat : 
1 tranche de jambon
2 rondelles de concombre
2 olives noires dénoyautées
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Pancakes tricolores aux légumesPancakes tricolores aux légumes
Pour 16 pancakesPour 16 pancakes
Préparation : 15 minPréparation : 15 min
Cuisson : 15 minCuisson : 15 min

3 jaunes d’oeufs
300 g de farine de blé
30 cl de lait de soja
3 blancs d’oeufs montés en neige
150 g de gruyère
sel, poivre

1. Dans un grand saladier, mélangez les jaunes d’oeufs, la farine et le lait. 

2. Faites monter les blancs en neige et incorporez-les délicatement à votre préparation  
à l’aide d’une maryse.

3. Ajoutez le gruyère, le sel et le poivre.

4. Divisez l’appareil obtenu dans 3 saladiers : versez dans le premier saladier la purée de carottes  
et le paprika, dans le second la courgette et le curcuma, dans le troisième la pomme de terre  
et le thym. Mélangez délicatement chaque préparation. 

5. Pour la cuisson des pancakes, versez une louche de pâte dans une poêle huilée bien chaude  
et laissez cuire quelques minutes sur chaque face. N’oubliez pas de badigeonner votre poêle d’huile 
avant chaque fournée.

100 g de purée de carottes
100 g de purée de courgettes
100 g de purée de pommes de terre
1 c. à s. de paprika
1 c. à s. de curcuma
1 c. à s. de thym
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Salade de fruits et sorbet melon
Pour 4 à 6 personnesPour 4 à 6 personnes
Préparation : 20 minPréparation : 20 min
Sorbetière : 45 minSorbetière : 45 min

Pour le sorbet :
1 petit melon (500 g de chair)
150 g d’eau (15 cl)
100 g de sucre

1. Pour le sorbet : dans une casserole, réalisez un sirop en chauffant 2 min l’eau et le sucre.  
Laissez-le refroidir et mixez avec la chair du melon coupée en cubes. Placez le coulis au frais  
pendant minimum 30 min puis versez la préparation dans une sorbetière pendant 45 min.  
Conservez le sorbet au congélateur.

2. Pour la salade : coupez le melon en deux, retirez les pépins et prélevez des boules à l’aide  
d’une cuillère parisienne. Faites de même avec la pastèque.

3. Coupez les abricots en quartiers et recoupez-les en fines lamelles

4. Coupez les pruneaux en petits dés.

5. Servez la salade dans des coupes ou dans les coques de pastèque et melon :  
remplissez-les avec les fruits coupés et ajoutez quelques feuilles de verveine.

6. Déposez des boules de sorbet au melon. 

Astuce : s’il reste de la chair de pastèque ou melon, mixez-la en smoothie !

Pour la salade :
1 melon
1 petite pastèque
2 abricots
2 pruneaux
Quelques feuilles de verveine

88 99



Frites de patates douces, Frites de patates douces, 
navets et carottesnavets et carottes
pour 4 à 6 personnespour 4 à 6 personnes
préparation : 15 minpréparation : 15 min
Cuisson : 20 minCuisson : 20 min

200 g de carottes 
200 g de patates douces
200 g de navets

1. Épluchez et coupez en forme de bâtonnets les carottes, les patates douces et les navets.

2. Déposez le tout dans un grand saladier et mélangez avec l’huile d’olive puis la fécule de maïs  
et enfin les épices.

3. Disposez les frites sur une plaque recouverte d’un tapis de cuisson ou de papier sulfurisé  
et faites-les cuire dans un four préchauffé à 180 °C pendant 20 min. 

2 c. à s. d’huile d’olive
2 c. à s. de fécule de maïs
1 c. à c. de paprika
1 c. à c. de cumin
1 c. à c. de curry
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Mini quiches masquées Mini quiches masquées 
aux brocoli, oignons et lardonsaux brocoli, oignons et lardons
pour 3 tartelettes pour 3 tartelettes 
Préparation : 15 minPréparation : 15 min
cuisson : 36 mincuisson : 36 min

50 g de lardons
30 g d’emmental râpé

1. Coupez le brocoli en sommités et plongez-les dans une casserole avec un fond d’eau bouillante 
salée. Couvrez et laissez cuire 6 minutes puis plongez les morceaux de brocoli dans l’eau froide  
et égouttez-les. 

2. Dans un grand saladier, mélangez les œufs, le lait, les lardons, l’emmental et l’oignon coupé 
en petits dés, le sel et le poivre. 

3. Découpez 3 grands cercles dans la première pâte feuilletée. Foncez-en des moules à tartelette 
amovibles (pour faciliter le démoulage), en veillant à en laisser déborder autour du moule.  
Versez la garniture et ajoutez des morceaux de brocoli. 

4. Coupez la seconde pâte feuilletée en 3 cercles de la taille des moules à tartelettes.  
Dessinez les yeux et la bouche avec un emporte-pièce et disposez-les sur chaque tartelette.  
Faites fusionner les deux pâtes et retirez l’excédent à l’aide d’un rouleau à pâtisserie. 

5. Enfournez dans un four préchauffé à 180 °C pendant 25 à 30 min. Dégustez !

50 g de brocoli
1/2 oignon rouge
2 œufs
12 cl de lait
Sel et poivre
2 rouleaux de pâte feuilletée
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Gaufres à la carotteGaufres à la carotte
Pour 10 gaufresPour 10 gaufres
Préparation : 15 minPréparation : 15 min
cuisson : 3 à 4 min par gaufrecuisson : 3 à 4 min par gaufre

2 œufs
50 g beurre fondu
20 cl lait

1. Mélangez les œufs, le beurre et le lait dans un grand saladier.

2. Ajoutez ensuite la farine et la levure chimique. Mélangez bien à l’aide d’un fouet.

3. Versez et mélangez enfin les carottes, le gruyère, le sel et le poivre.

4. Déposez une louche de pâte dans l’appareil à gaufres et laissez cuire 3 à 4 minutes.

5. Pour la garniture, mélangez le fromage à tartiner avec quelques brins de ciboulette  
et pochez ce mélange à l’intérieur des gaufres. 

200 g de farine
1 sachet de levure chimique
200 g de carottes râpées
50 g de gruyère râpé
40 g de fromage à tartiner
quelques brins de ciboulette
Sel et poivre

1414 1515



Bon pour la nature Bon pour la nature 
bon pour nos enfants !bon pour nos enfants !

www.nouveaux-champs.frwww.nouveaux-champs.fr
 Collectif Nouveaux Champs

 

https://www.facebook.com/nouveauxchamps

 Collectif Nouveaux Champs
@NouveauxChamps 

https://twitter.com/NouveauxChamps

 nouveauxchamps
 

https://www.instagram.com/
nouveauxchamps/?hl=fr

 Collectif Nouveaux Champs
 

https://www.linkedin.com/company/
collectif-nouveaux-champs/

 Zéro Résidu de pesticides 
 

https://www.youtube.com/channel/
UCcGSMDeB2AcMwG7_OEXrjkQ
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