JEUDI 20 OCTOBRE 2022

Aujourd’hui, tu participes au Grand Repas !
LU'occasion de bien manger et manger bon avec des produits
de saison et de ta région. C'est trés important pour la planete,
pour ta santé et pour vivre le mieux possible.

MAINTENANT,
A TOI DE CUISINER
(avec un adulte) !

Ecrasé de pommes de terre / panais :

I te faut (pour 4 personnes) :
* 500 g de pommes de terre
e 250 g de panais

* 50 g de beurre

o sel

- Epluche et lave les pommes de terre
et les panais. Fais-les cuire dans de
"eau salée. Ecrase-les grossierement
avec le beurre.

ASTUCE ANTI GASPI

Ne jette pas tes épluchures
a la poubelle. Demande a tes
parents de les garder pour
cuisiner un nouveau plat ou
mets les au compost.

Bon appetit !

Brownie Chocolat aux noix, graines
de courges et pignons de pin :

Il te faut :

¢ 150 g de beurre

¢ 30 g de cacao brut

e 400 g de chocolat patissier

» 200 g de farine

e 80 g d’huile

e 75 g de noix décortiquées concassées
e 75 g de graines de courges torréfiées
e 38 g de pignons de pins torréfiés

o 4 ceufs

* 350 g de sucre

® 356 g de sucre semoule

¢ 10 g de vanille liquide

e 5 g de sel

- Fais fondre le chocolat + beurre au bain marie
- Fouette le sucre + ceufs + vanille + sel
- Ajoute tous les autres ingrédients (farine, huile,
noix, graines de courges, pignons de pin)
- Aprés avoir mélangeé 1'ensemble,
verse dans un plat a four
- Mets au four lorsque la température est a 180°c
- Fais cuire pendant 30 min
- Laisse refroidir avant de déguster



LES MOTS DU GRAND REPAS
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Organisé par

www.legrandrepas.fr




