
 Le Programme Alimentation  
  et Insertion a 10 ans ! 

À cette occasion, le Chef cuisinier Gérard Cagna,  
en partenariat avec l’Union des Métiers des Industries  

de l’Hôtellerie, vous fait profiter de ses conseils. 
Retrouvez chaque mois une de ses astuces.

Mardi 1 Jour de l’an 

Mercredi 
st basile

2

Jeudi 
ste geneviève

3

Vendredi 
st odilon

4

Samedi 
st Edouard

5  

Dimanche 
st mélaine

6

Lundi 
st raymond

7

Mardi 
st lucien

8

Mercredi 
ste alix

9  

Jeudi 
st guillaume

10

Vendredi 
st paulin

11

Samedi 
ste tatiana

12

Dimanche 
ste yvette

13

Lundi 
ste nina

14

Mardi 
st rémi

15

Mercredi 
st marcel

16

Jeudi 
ste roseline

17

Vendredi 
ste prisca

18

Samedi 
st marius

19

Dimanche 
st sébastien

20

Lundi 
ste agnès

21

Mardi 
st vincent

22

Mercredi 
st barnard

23  

Jeudi 
st fr. de sales

24

Vendredi 
conv. s. paul

25

Samedi 
st paul

26

Dimanche 
ste angèle

27

Lundi 
st th. d’aquin

28

Mardi 
st gildas

29

Mercredi 
ste martine

30

Jeudi 
ste marcelle

31  

Tous à table !

Association ENSEMBLE en partenariat avec l’Épicerie Sociale de Castres (81)

Janvier 2013
Gâteau moelleux  

au chocolat

Épiphanie : 
tirez les rois !



Dans un saladier, mettre  
le beurre et le chocolat  

en morceaux.
Faire fondre au micro-ondes  

4 minutes.

21

Faire cuire 4 minutes au
micro-ondes.

7

Beurrer le fond d’un moule  
pour micro-ondes et verser  

la préparation.

6

Incorporer délicatement  
les blancs en neige.

5

Dans un autre saladier,
monter les blancs en neige

avec le sucre en poudre.

3

Mélanger les jaunes d’œufs
au chocolat fondu.

4

Démouler et saupoudrer  
de sucre glace.

8

Préparation

Ingrédients

Idée
Vous n’avez pas de  

sucre glace ? Utilisez des  
petits bonbons colorés pour 

décorer votre gâteau.
160 g de  

chocolat à dessert
40 g de sucre 

en poudre
30 g  

de beurre 4 œufs
Sucre glace 

(décoration)

4
Couverts

personnes
10

Préparation

min.
4

Cuisson

min.
1e

Coût

par personne
- de

Les légumes secs : 
des féculents bon 
marché
Tout comme le riz,  
les pâtes ou les 
pommes de terre, 
les légumes secs 
sont des féculents 
économiques, bons 
pour la santé et faciles 
à préparer. Lentilles, 
pois chiches, haricots 
rouges ou blancs,  
ils peuvent se cuisiner 
avec une sauce tomate 
par exemple.

4 min

4 min - 
C
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Gâteau moelleux au chocolat



  Astuce du chef 
Pour une variante de la mer,  

osez le poisson fumé en lamelles : 
haddock, maquereau, truite…

Vendredi 
ste ella

1  

Samedi 
présentation

2

Dimanche 
st blaise

3

Lundi 
ste véroniquE

4

Mardi 
ste agathe

5

Mercredi 
st gaston

6

Jeudi 
ste eugénie

7

Vendredi 
ste jacqueline

8

Samedi 
ste apoLline

9  

Dimanche 
ste arnaud

10 Nouvel an chinois 

Lundi 
nd de lourdes

11

Mardi 
st félix

12

Mercredi 
ste béatrice

13

Jeudi 
st valentin

14 Saint Valentin 

Vendredi 
st claude

15

Samedi 
ste julienne

16  

Dimanche 
st alexis

17

Lundi 
ste bernadette

18

Mardi 
st gabin

19

Mercredi 
st aimée

20

Jeudi 
st damien

21

Vendredi 
ste isabelle

22 Début du carême 

Samedi 
st lazare

23  

Dimanche 
st modeste

24

Lundi 
st roméo

25

Mardi 
st nestor

26

Mercredi 
ste honorine

27

Jeudi 
st romain

28

Tous à table !

Février 2013
Centre Communal d’Action Sociale de Châteauneuf-sur-Loire (45)

Riz chinois

Chandeleur : 
faites sauter les crêpes !

Mardi gras : 
tous au carnaval !



“Et si on parlait potager…”
Une idée d’animation par la maison familiale  

Pierre Caron de Tourcoing
L’association a eu l’idée de créer un potager collectif. Une initiative futée qui 
permet de se retrouver, de cultiver et consommer des légumes à moindre coût et 
de découvrir de nouvelles saveurs. Tout le plaisir de retrouver le vrai goût des légumes frais 
tout au long de l’année !

Cette animation vous inspire ? Pourquoi ne pas contacter l’association initiatrice 
du projet pour plus d’informations : Maison familiale Pierre Caron (CHRS)  
11 rue de Guisnes - 59200 Tourcoing - bauchery.sullivan@laposte.net

4 tranches  
de jambon  
ou de dinde

125 g  
de petits pois4 œufs 1 oignon

2 verres  
de riz

4 verres  
d’eau

1/2 c.c.  
de curry  

en poudre

2 c.s.  
d’huile  
d’olive

sel, 
poivre

1 cube de 
bouillon 

de volaille

4
Couverts

 personnes
15

Préparation

min.
10-15

Cuisson

min.
1e

Coût

par personne
- deRiz chinois

Eplucher, laver et émincer l’oignon,  
le faire revenir dans une sauteuse  

avec de l’huile d’olive.
Quand l’oignon est légèrement  
doré, y ajouter le riz, mélanger.

21

Faire bouillir l’eau  
et le cube de bouillon.

3

Mouiller le riz. Ajouter le curry.

54

Ajouter les petits pois vers la fin  
de cuisson et laisser cuire jusqu’à 

complète absorption de l’eau.

6

Pendant ce temps, couper le jambon  
en morceaux et le faire revenir  

dans une poêle.

Ajouter les œufs battus en omelette  
et cuire en mélangeant grossièrement. 

Saler et poivrer.

87

Incorporer la préparation  
œufs/jambon avec le riz cuit,  
mélanger le tout et déguster.

9

Préparation

Ingrédients

Fruits d’hiver,  
sources de vitamines
L’hiver aussi, pensez  
aux fruits en dessert :  
banane, orange, clémentine, 
pomme, poire…  
Simples à préparer,  
ils vous offrent leurs  
saveurs et leurs vitamines.

Idée
Vous n’avez pas  

de jambon ou de dinde ?  
Utilisez un reste de  

poulet ou de rôti de porc.
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  Astuce du chef 
Pour plus de goût, ajoutez une  

pointe de noix de muscade et trois 
cuillères à soupe de persil haché.

Vendredi 
st aubin

1

Samedi 
st charles le b.

2

Dimanche 
st guénolé

3

Lundi 
st casimir

4

Mardi 
ste olive

5

Mercredi 
ste colette

6

Jeudi 
ste félicité

7

Vendredi 
st jean de dieu

8

Samedi 
ste françoise

9

Dimanche 
st vivien

10

Lundi 
ste rosine

11

Mardi 
ste justine

12

Mercredi 
st rodrigue

13

Jeudi 
ste mathilde

14

Vendredi 
ste louise

15

Samedi 
ste bénédicte

16

Dimanche 
st patrice

17

Lundi 
st cyrille

18

Mardi 
st joseph

19

Mercredi 
st Herbert

20

Jeudi 
ste clémence

21

Vendredi 
ste léa

22

Samedi 
st victorien

23

Dimanche 
ste cath. de s.

24

Lundi 
annonciation

25

Mardi 
ste larissa

26 Début de Pessa’h 

Mercredi 
st habib

27

Jeudi 
st gontran

28

Vendredi 
ste gwladys

29

Samedi 
st amédée

30

Dimanche 
st benjamin

31

Tous à table !

Mars 2013
Instance Régionale d’Éducation et de Promotion  

pour la Santé de Midi-Pyrénées, antenne Aveyron (12)

Cannellonis au saumon  
et aux épinards 

Printemps : une saison  
pleine de vitamines !

Pâques : chasse aux  
œufs pour tous !

+1h

Heure 
D’été



Enfourner 35 min à 180 °C.

6

Verser sur le dessus le reste  
de la préparation et saupoudrer de 

gruyère râpé.

5

Farcir les cannellonis avec  
la préparation et les disposer  

dans le plat à gratin.

4

Couper les pavés de saumon  
en dés et les mettre au frais.

Dans un saladier, mélanger au fouet  
les épinards avec la crème, saler  

et poivrer.  
Ajouter ensuite les dés de saumon.

21

Beurrer un moule à gratin.

3

2 pavés de  
saumon surgelés

10 à 12  
cannellonis 

(feuilles sèches)
350 g d’épinards 

surgelés
30 cl de crème fraîche 
(ou 2 pots de yaourt nature) 

20 g  
de beurre

30 g de  
gruyère râpé

sel, 
poivre

4
Couverts

personnes
15

Préparation

min.
35

Cuisson

min.
1et2e

Coût

par personne

entreCannellonis au saumon et aux épinards 

Préparation

Ingrédients

Les surgelés : 
toujours prêts  
à dépanner !
Disponibles toute  
l’année, les surgelés 
sont souvent moins 
chers et préservent  
les qualités des  
aliments. N’hésitez  
pas à les utiliser pour 
vos recettes et pensez  
au sac isotherme 
pour les transporter.

“Troc casseroles et  
petit matériel de cuisine”

Une idée d’animation par l’association Initiative Catering
Une à deux fois par an, l’association organise une journée de troc d’objets 
en lien avec la cuisine : ustensiles, livres de recettes, casseroles… 
Les participants peuvent déposer et/ou repartir avec ce qu’ils souhaitent. 

Idéal pour reprendre goût à la cuisine, se débarrasser d’ustensiles en 
double ou s’équiper de nouveau matériel ! Cette journée représente 

en outre une bonne occasion pour l’association de présenter 
ses projets tout en offrant une soupe ou un café aux 
différents participants.

Cette animation vous inspire ? Pourquoi ne pas contacter l’association initiatrice  
du projet pour plus d’informations :  
Initiative Catering - 13 rue New Rochelle – 17000 La Rochelle - initiative.catering@gmail.com

35 min

Idée
Vous n’avez pas  

de crème fraîche ? 
Remplacez-la  

par du fromage blanc 
nature non allégé.

- 
C

ré
di

t p
ho

to
 : 

P
ie

rr
e 

D
es

gr
ie

ux



  Astuce du chef 
Pour bien donner le goût de vanille, 
coupez la gousse en deux, raclez  

les petits grains avec un couteau puis 
mettez-les dans le lait avec le bâton.

Lundi 
st hugues

1 Lundi de Pâques 
Fin de Pessa’h

Mardi 
ste sandrine

2

Mercredi 
st richard

3

Jeudi 
st isidore

4

Vendredi 
ste irène

5

Samedi 
st marcellin

6

Dimanche 
st j.-b. de LA salle

7

Lundi 
ste julie

8

Mardi 
st gautier

9

Mercredi 
st fulbert

10

Jeudi 
st stanislas

11

Vendredi 
st jules

12

Samedi 
ste ida

13

Dimanche 
st maxime

14

Lundi 
st paterne

15

Mardi 
st benoît-joseph

16

Mercredi 
st anicet

17

Jeudi 
st parfait

18

Vendredi 
ste emma

19

Samedi
ste odette

20

Dimanche 
st anselme

21

Lundi 
st alexandre

22

Mardi 
st georges

23

Mercredi 
st fidèle

24

Jeudi 
st marc

25

Vendredi 
ste alida

26

Samedi 
ste Zita

27

Dimanche 
ste Valérie

28

Lundi 
ste Cath. de Si.

29

Mardi 
st Robert

30

Tous à table !

Avril 2013
Aimer Tchô (97)

Semoule condé



Semoule

4
Couverts

personnes
20

Préparation

min.
10

Cuisson

min.

Coût

par personne
Semoule Condé

Préparation

Ingrédients

Produits laitiers : 
un plaisir à 
chaque repas
Trois portions par jour  
sous forme de lait,  
fromage, yaourt,  
fromage blanc…  
suffisent à apporter  
le calcium dont  
nous avons besoin  
au quotidien. Comme 
dans cette recette, 
pensez à les cuisiner !

1e- de

80 g de  
semoule

200 g de fruits au sirop : 
poires et abricots

50 g de sucre  
en poudre

400 ml  
de lait 2 œufs

1 gousse  
de vanille sel

Porter à ébullition le lait avec  
la moitié du sucre, la vanille  

et une pincée de sel.

Retirer le bâton de vanille,
verser la semoule en pluie,  

cuire sur feu doux  
en remuant sans arrêt.

21

Verser dans un moule
légèrement humidifié,  

couvrir et laisser refroidir.

7

Egoutter les fruits au sirop 
et les couper avant de  

les ajouter à la préparation.

6

Remettre sur le feu 1 min 
sans cesser de remuer.

5

Séparer le blanc et le jaune  
des œufs. Battre le jaune 

d’œuf avec le reste de sucre 
jusqu’à blanchissement.

3

Hors du feu, lier la préparation 
avec le mélange jaune d’œuf 

et sucre.

4

Démouler et dresser votre
préparation. Servir frais.

8

Idée
Vous n’avez pas  

de gousse de vanille ? 
Utilisez de l’eau  

de fleur d’oranger.

Semoule

1 min

1/2
1/2
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  Astuce du chef 
Optimisez les parfums en ajoutant  
au moment de servir de l’estragon  

et de la menthe fraîche hachés.

Mercredi 1

Jeudi 
st Boris

2

Vendredi 
st phil., Jacq.

3

Samedi 
st Sylvain

4

Dimanche 
ste Judith

5

Lundi 
ste Prudence

6

Mardi 
ste gisèle

7

Mercredi 8 victoire 1945 

Jeudi 
st Pacôme

9 ascension 

Vendredi 
ste Solange

10

Samedi 
ste Estelle

11

Dimanche 
st Achille

12

Lundi 
ste Rolande

13

Mardi 
st Matthias

14

Mercredi 
ste Denise

15

Jeudi 
st Honoré

16

Vendredi 
st Pascal

17

Samedi 
st éric

18

Dimanche 
st Yves

19 pentecôte 

Lundi 
st Bernardin

20 lundi de pentecôte 

Mardi 
st constantin

21

Mercredi 
st Emile

22

Jeudi 
st didier

23

Vendredi 
st Donatien

24

Samedi 
ste Sophie

25

Dimanche 
st Bérenger

26 fête des mères 

Lundi 
st Augustin

27

Mardi 
st Germain

28

Mercredi 
st aymar

29

Jeudi 
st ferdinand

30

Vendredi 
Visitation

31

Tous à table !

Mai 2013
Restos du Cœur, centre de Valenciennes (59)

Tajine de cuisses de poulet  
à la marocaine 

Fête du travail : 
vive le muguet !



4
Couverts

personnes
15

Préparation

min.
35

Cuisson

min.
1et2e

Coût

par personne

entreTajine de cuisses de poulet à la marocaine 

Préparation

Ingrédients

5 fruits et 
légumes par 
jour : le compte 
est bon !
Jus de fruits au petit 
déjeuner, crudités  
en entrée, légumes  
en gratin et fruit au  
dessert : c’est si facile 
de faire le plein de 
fruits et de légumes 
utiles à notre santé.  
Et c’est bon !

4 cuisses  
de poulet

2 navets  
moyens

6 gousses 
d’ail

4 pommes  
de terre

3 carottes  
moyennes

4 courgettes 
moyennes

3 c.s.  
d’huile 
d’olive

1 petit  
piment rouge 

haché
1 c.s  

de persil

1 cube  
de  

bouillon
1/2 l  
d’eau

1 c.c. de cumin  
en poudre

(ou curry,  
ou cardamome)

2 c.s. de 
coriandre 

fraîche

Laver et éplucher tous les 
légumes (sauf la courgette) 
et la tête d’ail et les tailler  

en gros dés.

Dans une grande cocotte  
à fond épais, mettre l’huile  
et faire colorer les cuisses  

de poulet sans excès.

Assaisonner avec le cumin,
la coriandre et le persil

hachés, puis cuire 10 min  
à couvert.

7

Ajouter les gousses d’ail,  
les courgettes et la moitié  
du bouillon dans la cocotte  

et cuire encore 10 min  
à couvert.

6

Préparer ½ l de bouillon  
en mélangeant le cube  

dans ½ l d’eau bouillante.

5

Ajouter les dés de pommes
de terre, navets, carottes  
et le piment haché dans  

la cocotte.
Faire cuire à

couvert pendant 10 min.

N’utiliser le reste de bouillon
que si besoin.

8

   “Repas de famille chez les papas célibataires”
Une idée d’animation par le Magasin  

Alimentaire Social d’Héricourt

Cette animation vous inspire ? Pourquoi ne pas contacter l’association initiatrice  
du projet pour plus d’informations : Magasin Alimentaire Social -  
8 rue Anatole France - 70400 Héricourt - lemas.hericourt@gmail.com

L’association propose de former pendant 9 mois (à raison de 3 heures 
par semaine) des papas célibataires aux bases d’une cuisine simple 
et peu chère. De la préparation des repas à l’accueil des 
invités, en passant par la décoration de table, les papas 
suivront une formation complète ! Au bout des 9 mois, 
les participants seront mis au défi de préparer chacun 
un repas pour 12 personnes devant le professeur !

21 3 4

10 min

10 min
10 min

1/2
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  Astuce du chef 
Pour plus de goût, coupez les fraises  

en deux et ajoutez des framboises.  
Privilégiez le citron vert, beaucoup  

plus parfumé que le jaune.

Samedi 
st Justin

1

Dimanche 
ste Blandine

2

Lundi 
st Kévin

3

Mardi 
ste Clotilde

4

Mercredi 
st Igor

5

Jeudi 
st Norbert

6

Vendredi 
st Gilbert

7

Samedi 
st Médard

8

Dimanche 
ste Diane

9  

Lundi 
st Landry

10

Mardi 
st Barnabé

11

Mercredi 
st Guy

12

Jeudi 
st Antoine de P.

13

Vendredi 
ste Elisée

14

Samedi 
ste germaine

15

Dimanche 
st j.-f. Régis

16 fête des pères 

Lundi 
st Hervé

17

Mardi 
st Léonce

18

Mercredi 
st Romuald

19

Jeudi 
st Silvère

20

Vendredi 
st rodolphe

21 fête de la musique 
ÉTÉ

Samedi 
st Alban

22

Dimanche 
ste Audrey

23  

Lundi 
st Jean-Baptiste

24

Mardi 
st prosper

25

Mercredi 
st Anthelme

26

Jeudi 
St Fernand

27

Vendredi 
st Irénée

28

Samedi 
st pierre. Paul

29

Dimanche 
st Martial

30

Tous à table !

Juin 2013
Association Rennaise des Centres Sociaux (35)

Cheese-cake aux fraises 



1 paquet de 
petits-beurre

2 pots  
de 250 g 
de ricotta

80 g  
de beurre

3 
œufs

140 g  
de sucre

1  
barquette 
de fraises 1 citron

2 c.s. de gelée 
de groseille

Idée 
Vous n’avez pas  

de petits-beurre ? 
Réalisez cette recette  

avec d’autres  
biscuits secs.

Ecraser grossièrement les 
petits-beurre et les mélanger 

avec le beurre ramolli.

Etaler cette pâte du bout 
des doigts dans le fond d’un 

moule à fond amovible.

21

Le jour même, faire
fondre la gelée de groseille

à feu très doux.

7

Laisser tiédir 1 h  
à température ambiante.

Réserver une nuit au  
réfrigérateur.

6

Enfourner et laisser
cuire environ 55 min.

5

Dans un saladier, battre
les œufs avec le sucre.

Ajouter la ricotta,  
le zeste râpé du citron  

et bien mélanger.

3

Verser cette préparation  
sur la pâte.

4

Démouler le cheese-cake, 
tapisser la surface de fraises
émincées et napper de gelée

de groseille fondue.  
Servir frais.

8

“Rallye cuisine”
Une idée d’animation par la Banque 

Alimentaire de Loire-Atlantique 

Cette animation vous inspire ? Pourquoi ne pas contacter l’association initiatrice  
du projet pour plus d’informations : Banque Alimentaire de Loire-Atlantique 
23 chemin des Bâteliers – 44300 Nantes - magaliebonduba44@gmail.com

Une fois par mois, l’association organise un grand jeu : “le Rallye 
Cuisine”. En équipes, les participants doivent répondre à des 
questions et obtenir des ingrédients leur permettant de réaliser des 
plats. Une bonne manière de laisser libre cours à son imagination 

et apprendre à cuisiner avec ce que l’on a ! À la fin de chaque Rallye 
Cuisine, les participants sont invités à déguster ensemble leur repas.

BEURRE

BEURRE

PETITS-BEURRE

PPPEEETTTIIITTTSSS-BBBEEEUURRRE

55 min
1 h 1 nuit
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BEURRE

BEURRE

PETITS-BEURRE

PPPEEETTTIIITTTSSS-BBBEEEUURRRE

6
Couverts

personnes
25

Préparation

min.
55

Cuisson

min.

Coût

par personne
Cheese-cake aux fraises

Préparation

Ingrédients

L’eau,  
seule boisson 
indispensable
À table, ainsi que tout  
au long de la journée, 
privilégiez l’eau pour 
vous désaltérer. Pour 
la parfumer, n’hésitez 
pas à ajouter un peu de  
jus de citron ou quelques  
feuilles de menthe.

1e



  Astuce du chef 
Utilisez beaucoup d’herbes  

fraîches et une pointe de curry  
sera la bienvenue !

Lundi 
st Thierry

1  

Mardi 
st Martinien

2

Mercredi 
st thomas

3

Jeudi 
st florent

4

Vendredi 
st Antoine

5

Samedi 
ste Mariette

6

Dimanche 
st Raoul

7

Lundi 
st Thibault

8

Mardi 
ste Amandine

9 DÉBUT DU RAMADAN 
 

Mercredi 
st ulrich

10

Jeudi 
st benoît

11

Vendredi 
st olivier

12

Samedi 
st Henri, Joël

13

Dimanche 14 fête nationale 
 

Lundi 
St Donald

15

Mardi 
n.-d. Mt-Carmel

16  

Mercredi 
ste Charlotte

17

Jeudi 
st Frédéric

18

Vendredi 
st Arsène

19

Samedi 
ste Marina

20

Dimanche 
st Victor

21

Lundi 
ste Marie-Mad.

22

Mardi 
ste Brigitte

23  

Mercredi 
ste Christine

24

Jeudi 
st Jacques

25

Vendredi 
st anne, joach.

26

Samedi 
ste Nathalie

27

Dimanche 
st Samson

28

Lundi 
ste Marthe

29

Mardi 
ste Juliette

30

Mercredi 
st Ignace de L.

31  

Tous à table !

Juillet 2013
Banque Alimentaire de Loire-Atlantique (44)

Salade de crevettes, mangue,  
avocat et noix de coco 

Vacances d’été : 
allons pique-niquer !



4
Couverts

personnes
15

Préparation

min.
1et2e

Coût

par personne

entreSalade de crevettes, mangue, avocat et noix de coco

Préparation

Ingrédients

Moins gras,  
c’est mieux
Pour les cuissons  
et les préparations, 
privilégiez les 
matières grasses 
végétales (huiles, 
margarines).  
Et sur vos tartines : 
du beurre en fine 
couche.

8 grosses  
crevettes 1 mangue1 avocat

2 c.s. de noix  
de coco râpée

1 brin de 
coriandre 

fraîche
1 citron  

vert

2 c.s. 
d’huile 
d’olive

1 c.c. de 
piment 
doux sel, poivre

Idée
Vous n’avez pas  

de mangue ?
Utilisez du  

pamplemousse  
à la place.

Couper l’avocat et la mangue en dés en retirant 
la peau. Décortiquer les crevettes puis les couper 

en 3 ou 4 morceaux. Ciseler la coriandre.
Dans un bol, presser le citron vert et ajouter 

l’huile, le sel, le poivre et le piment doux.

21

Ajouter la sauce et mélanger.

4

Dans un saladier, mettre les morceaux  
de mangue, d’avocat et de crevettes,  

saupoudrer de noix de coco et de coriandre.

3
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  Astuce du chef 
Servez ces omelettes bien chaudes  

et accompagnées d’une salade verte 
aux herbes fraîches : persil, ciboulette et 

estragon. Et pour relever votre vinaigrette, 
ajoutez-y une pointe de moutarde.

Jeudi 
st Alphonse

1  

Vendredi 
st Julien Eymard

2

Samedi 
ste Lydie

3

Dimanche 
st J.-m. Vianney

4

Lundi 
st Abel

5

Mardi 
Transfiguration

6

Mercredi 
st Gaétan

7

Jeudi 
st Dominique

8 fin du ramadan 
 

Vendredi 
st Amour

9  

Samedi 
st Laurent

10

Dimanche 
ste Claire

11

Lundi 
ste Clarisse

12

Mardi 
st Hippolyte

13

Mercredi 
st évrard

14

Jeudi 15 assomption 
 

Vendredi 
st Armel

16  

Samedi 
ste Hyacinthe

17

Dimanche 
ste Hélène

18

Lundi 
st Jean-Eudes

19

Mardi 
st Bernard

20

Mercredi 
st Christophe

21

Jeudi 
st Fabrice

22

Vendredi 
ste Rose de Lima

23  

Samedi 
st Barthélémy

24

Dimanche 
st Louis

25

Lundi 
ste Natacha

26

Mardi 
ste Monique

27

Mercredi 
st Augustin

28

Jeudi 
ste Sabine

29

Vendredi 
st Fiacre

30

Samedi 
st Aristide

31  

Tous à table !

Août 2013
Association La Maison Pour Tous de Lillers (62)

Omelettes fantaisies 



4
Couverts

personnes
10

Préparation

min.
10

Cuisson

min.

Coût

par personne
Omelettes fantaisies

Préparation

Ingrédients

L’œuf : des idées  
plein la coquille
À la coque, poché, au plat  
ou en omelette : l’œuf  
se prête à mille recettes  
simples… et économiques !  
C’est une excellente 
source de protéines qui  
peut remplacer la viande 
de temps en temps.

8 œufs
1 grosse  
tomate

120 g  
de jambon

100 g de  
gruyère râpé

2 c.s. de  
persil haché

2 c.s. 
d’huile

sel, 
poivre

Idée
Vous pouvez servir ces 
omelettes fantaisies à 
l’apéritif en découpant  
de petites parts tenues 

par des pics de bois.

1e- de

“Le Barbecue Solidaire”
Une idée d’animation par  

l’épicerie sociale de la ville de Tarbes

Cette animation vous inspire ? Pourquoi ne pas contacter l’association initiatrice  
du projet pour plus d’informations : Centre Communal d’Action Social de la Ville  
de Tarbes - 2 bis rue Tristan Derême - 65000 Tarbes - epiceriesociale@mairie-tarbes.fr

Préparer 4 bols et battre 2 œufs  
dans chaque bol. Saler et poivrer 

chaque préparation.

Dans le premier bol, ajouter 
la ciboulette et le persil.  

Mélanger le tout et faire cuire à feu 
moyen dans une poêle huilée pour 

obtenir une belle omelette.

Dans le second bol, incorporer la tomate 
lavée et coupée en petits morceaux. 

Mélanger le tout et faire cuire la seconde 
omelette à feu moyen.

2 31

Dans le quatrième bol, ajouter  
le jambon coupé en lamelles.  

Mélanger et faire cuire la dernière 
omelette, toujours à feu moyen.

Empiler les 4 omelettes dans une assiette,  
l’omelette fantaisie est prête.

5 6

Dans le troisième bol, ajouter  
le gruyère râpé. Mélanger le tout  

et faire cuire la troisième omelette  
à feu moyen.

4

Après avoir créé son propre jardin potager, l’association a eu l’idée 
originale de mettre en place un atelier de construction de barbecue ! 
De sa conception à son utilisation, chaque participant peut partager ses 
savoirs et savoir-faire. Une belle occasion d’échanger entre voisins de 
tous âges et horizons !

1 c.s. de 
ciboulette 

ciselée
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  Astuce du chef 
Pour éviter que les épinards ne rendent  

de l’eau, prenez soin de bien les égoutter  
ou de les presser.

Dimanche 
st Gilles

1  

Lundi 
ste Ingrid

2

Mardi 
st Grégoire

3

Mercredi 
ste Rosalie

4

Jeudi 
ste Raïssa

5

Vendredi 
st Bertrand

6

Samedi 
ste Reine

7

Dimanche 
Nativité N.-D.

8

Lundi 
st Alain

9  

Mardi 
ste Inès

10

Mercredi 
st Adelphe

11

Jeudi 
st Apollinaire

12

Vendredi 
st Aimé

13

Samedi 
LA Ste Croix

14 yom kippour 
 

Dimanche 
st Roland

15

Lundi 
ste Edith

16  

Mardi 
st Renaud

17

Mercredi 
ste Nadège

18

Jeudi 
ste Emilie

19

Vendredi 
st Davy

20

Samedi 
st Matthieu

21

Dimanche 
st Maurice

22 automne 
 

Lundi 
St Constant

23  

Mardi 
stE Thècle

24

Mercredi 
st Hermann

25

Jeudi 
st Côme, Dam.

26

Vendredi 
st Vincent de p.

27

Samedi 
st Venceslas

28

Dimanche 
st Michel

29

Lundi 
st Jérôme

30

Tous à table !

Septembre 2013
Centres Sociaux de Metz Borny (57)

Gratin de pâtes aux  
épinards et à la tomate 



4
Couverts

personnes
30

Préparation

min.
20

Cuisson

min.

Coût

par personne
Gratin de pâtes aux épinards et à la tomate 

Préparation

Ingrédients

Les conserves 
préservent  
l’essentiel
Légumes, poissons,  
fruits…  
Les conserves sont  
pratiques, économiques 
et elles préservent les 
vitamines et les minéraux 
des aliments. N’hésitez 
pas à les utiliser pour 
vous simplifier le vie !

250 g  
de pâtes

1 boîte de  
tomates entières 

pelées
500 g d’épinards 

surgelés
1 

oignon
1 gousse 

d’ail
1/2l  

de lait
8 c.c.  de  
maïzena

50 g de  
gruyère 

râpé

Noix de 
muscade 

râpée
4 c.c. 

d’huile
sel, 

poivre

Idée
Pour varier des épinards, 

utilisez des courgettes 
que vous cuirez à la poêle 
avec leur peau avant de 

les ajouter au gratin.

1e- de

Faire cuire les pâtes selon  
le mode de cuisson inscrit 

sur le sachet. Les égoutter.

Eplucher, laver et ciseler l’ail 
et l’oignon, les faire revenir  

dans une poêle chaude 
huilée, ajouter les tomates  
coupées en dés et leur jus  
et laisser réduire 15 min. 

21

Tapisser le fond d’un plat à 
gratin avec le coulis de tomates. 

Recouvrir avec la moitié 
des pâtes puis une couche 

d’épinards. Terminer par le 
reste de pâtes, de béchamel  

et saupoudrer avec le gruyère.

7

Ajouter quelques cuillères
à soupe de béchamel  

aux épinards cuits.

6

Sans arrêter de mélanger,
faire épaissir sur le feu 

et laisser cuire quelques 
minutes.

5

Faire cuire les épinards 
selon le mode de cuisson  
inscrit sur l’emballage.

3

Préparer la béchamel allégée 
en délayant dans une casserole 
la maïzena dans le lait froid. 

Ajouter sel, poivre et  
muscade selon les goûts.

4

Mettre au four à 200°C  
pendant 20 à 30 min.  

Servir aussitôt.

8

“Bougeons, cueillons, partageons !”
Une idée d’animation par l’Epicerie sociale  

Parenthèse de Mourmelon-le-Grand

Cette animation vous inspire ? Pourquoi ne pas contacter l’association initiatrice  
du projet pour plus d’informations : Epicerie sociale Parenthèse - 11 rue de l’Eglise – 
51400 Mourmelon-le-Grand - aurelie.thourault@cc-region-mourmelon.fr

L’association organise un ramassage des pommes dans les parcs publics et dans les vergers 
de particuliers. Les cueilleurs sont par la suite conviés à divers ateliers leur permettant de 
découvrir la pomme sous tous ses visages : atelier de confection de compote et autres crumbles, 
pressoir pour la réalisation (et la dégustation !) de jus de pomme… Les participants repartent 

avec une bouteille de jus et en échangent contre d’autres produits avec des associations locales.

15 min

20 min
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  Astuce du chef 
Pour un goût plus corsé, vous pouvez utiliser 

de la bière brune. Et pour éviter l’amertume, 
attention à ne pas faire trop dorer les ingrédients.

Mardi 
ste Thér. de l’e.

1

Mercredi 
st Léger

2

Jeudi 
St Gérard

3

Vendredi 
st Fr. d’Assise

4

Samedi 
ste Fleur

5

Dimanche 
st Bruno

6

Lundi 
sT Serge

7

Mardi 
ste Pélagie

8

Mercredi 
st Denis

9  

Jeudi 
st Ghislain

10

Vendredi 
st Firmin

11

Samedi 
st Wilfried

12

Dimanche 
st Géraud

13

Lundi 
st Juste

14

Mardi 
ste Thér. d’Avila

15

Mercredi 
ste Edwige

16  

Jeudi 
st Baudouin

17

Vendredi 
st Luc

18

Samedi 
st René

19

Dimanche 
ste Adeline

20

Lundi 
ste Céline

21

Mardi 
ste élodie

22

Mercredi 
st Jean de c.

23  

Jeudi 
st Florentin

24

Vendredi 
st Crépin

25

Samedi 
st Dimitri

26

Dimanche 
ste émeline

27  

Lundi 
st Simon, Jude

28

Mardi 
st Narcisse

29

Mercredi 
ste Bienvenue

30

Jeudi 
st Quentin

31 halloween 

Tous à table !

Octobre 2013
Restos du Cœur d’Arleux (59)

Cocotte de lapin à la bière 

Heure 
D’hiver

-1h



4
Couverts

personnes
1

Préparation

heure
1

Cuisson

heure
3e

Coût

par personne
Cocotte de lapin à la bière 

Préparation

Ingrédients

Œufs, poissons, 
viandes : une fois 
par jour suffit
Ces aliments sont 
utiles à notre corps  
en quantité limitée : 
un par jour, éventuel-
lement deux.  
Si possible, mettez  
le poisson au menu  
deux fois par semaine : 
en conserve, surgelé 
ou frais, mais limitez 
le poisson pané et frit.

1 lapin  
coupé en 
morceaux

1 cube de  
bouillon  
de veau

4  
carottes

8 tranches  
de lard  
fumé

1/2l 
d’eau

4  
gousses 

d’ail
2  

oignons

3  
branches  
de thym

1 c.s. de 
moutarde

2 c.s. 
d’huile

2 
canettes 
de bière 
blonde

sel, 
poivre

Idée
Servez ce plat avec  

des pâtes ou des  
pommes de terre  
cuites à la vapeur.

Éplucher, laver et émincer oignons,  
ail et carottes.

Faire roussir l’oignon dans  
une poêle huilée.

Dans une cocotte, roussir tous les  
morceaux de lapin avec un peu d’huile,  

de sel, de poivre, de thym et de moutarde.

2 31

Faire bouillir ½ l d’eau, ajouter le cube 
de bouillon et mélanger.

Mouiller la préparation avec la bière  
et le bouillon de veau. Couvrir et laisser 

cuire 45 min à feu doux.

5 6

Ajouter ensuite les oignons,  
les carottes, l’ail, le lard fumé  

et laisser roussir.

4

45 min
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  Astuce du chef 
Pour relever le goût de l’endive et éviter  

qu’elle ne garde trop d’eau, faites la revenir avec  
les oignons émincés au lieu de la cuire à l’eau.

Vendredi 1 toussaint 
 

Samedi 
Défunts

2

Dimanche 
st Hubert

3

Lundi 
st Charles

4

Mardi 
ste Sylvie

5

Mercredi 
ste Bertille

6

Jeudi 
ste Carine

7

Vendredi 
st Geoffroy

8

Samedi 
st Théodore

9  

Dimanche 
st Léon

10

Lundi 11 armistice 1918 
 

Mardi 
st Christian

12

Mercredi 
st Brice

13

Jeudi 
st Sidoine

14

Vendredi 
st Albert

15

Samedi 
ste Marguerite

16  

Dimanche 
ste Elisabeth

17

Lundi 
ste Aude

18

Mardi 
st Tanguy

19

Mercredi 
st Edmond

20

Jeudi 
Prés. de Marie

21

Vendredi 
ste Cécile

22

Samedi 
st Clément

23  

Dimanche 
ste Flora

24

Lundi 
ste Catherine

25

Mardi 
ste Delphine

26

Mercredi 
st Sévrin

27

Jeudi 
st Jacq. de la m.

28

Vendredi 
st Saturnin

29

Samedi 
st André

30

Tous à table !

Novembre 2013
Groupement d’Achat familial de Sallanches (74)

Tarte à la fondue  
d’endives 



1 pâte brisée 3 oignons
5 grosses  
endives 3 œufs

1 c.s.  
d’huile d’olive

20 cl de crème 
fraîche

sel, 
poivre

Idée
Faites votre pâte brisée 
vous-même avec 250 g  

de farine, 125 g de beurre, 
une pincée de sel,  

un jaune d’œuf et 5 cl d’eau.

“Les vendredis gourmands”
Une idée d’animation par l’association  
socioculturelle Jacques Brel de Belfort

Cette animation vous inspire ? Pourquoi ne pas contacter l’association initiatrice  
du projet pour plus d’informations : Association Socioculturelle Jacques Brel  
3 rue Henri Dorey – 90000 Belfort - assoc.jacquesbrel@orange.fr

L’association propose une fois par mois aux personnes âgées du 
quartier de déjeuner hors de leur domicile et de déguster un repas dont 
la recette est tirée du calendrier. Un moment d’échange convivial qui 
permet à chacun de se rencontrer, de partager et pour certains de 
retrouver le plaisir de manger. 

Laver les endives, porter à ébullition
une casserole d’eau avec les endives, 

baisser le feu et faire cuire 10 min  
à petit bouillon.

Égoutter et couper les endives  
en lamelles.

Dans un saladier, battre les œufs  
en omelette, ajouter la crème fraîche, 

saler et poivrer.

2 31

Étaler la pâte dans un moule, la piquer 
avec une fourchette, recouvrir avec  

les oignons et les endives, puis verser le 
mélange œufs/crème sur les légumes. Mettre à cuire 40 min au four.

5 6

Peler, laver et émincer les oignons,  
les faire blondir dans une poêle avec  

1 cuillère à soupe d’huile d’olive.

4

10 min

40 min

Le sel :  
un soupçon suffit
Pour votre santé,  
goûtez les plats avant 
de les saler. Et pourquoi 
ne pas remplacer une 
partie du sel par des 
épices ou des herbes ?  
Curry ou ciboulette avec 
la pomme de terre, 
cumin ou coriandre 
avec les carottes.

 Le Programme Alimentation 

Insertion a 10 ans ! 

À cette occasion, le Chef cuisinier Gérard Cagna,  

en partenariat avec l’Union des Métiers des Industries  

de l’Hôtellerie, vous fait profiter de ses conseils. 

Retrouvez chaque mois une de ses astuces.

Mardi 1
Jour de l’an 

Mercredi 
st basile

2

Jeudi 
ste geneviève

3

vendredi 
st odilon

4

samedi 
st edouard

5
 

dimanche 
st Mélaine

6

lundi 
st rayMond

7

Mardi 
st lucien

8

Mercredi 
ste alix

9
 

Jeudi 
st guillauMe

10

vendredi 
st paulin

11

samedi 
ste tatiana

12

dimanche 
ste yvette

13

lundi 
ste nina

14

Mardi 
st réMi

15

Mercredi 
st Marcel

16

Jeudi 
ste roseline

17

vendredi 
ste prisca

18

samedi 
st Marius

19

dimanche 
st sébastien

20

lundi 
ste agnès

21

Mardi 
st vincent

22

Mercredi 
st barnard

23
 

Jeudi 
st fr. de sales

24

vendredi 
conv. s. paul

25

samedi 
st paul

26

dimanche 
ste angèle

27

lundi 
st th. d’aquin

28

Mardi 
st gildas

29

Mercredi 
ste Martine

30

Jeudi 
ste Marcelle

31
 

Tous à table !

Association ENSEMBLE en partenariat avec l’Épicerie Sociale de Castres (81)

Janvier 2013

Gâteau moelleux  
au chocolat

Épiphanie : 

tirez les rois !

  Astuce du chef 
Optimisez les parfums en ajoutant  au moment de servir de l’estragon  et de la menthe fraîche hachés.

Mercredi 1
Jeudi 
st boris 2
vendredi 
st phil., Jacq. 3
samedi 
st sylvain 4
dimanche 
ste Judith 5
lundi 
ste prudence 6
Mardi 
ste gisèle 7

Mercredi 8 victoire 1945 

Jeudi 
st pacôMe 9 ascension 

vendredi 
ste solange 10
samedi 
ste estelle 11
dimanche 
st achille 12
lundi 
ste rolande 13
Mardi 
st Matthias 14
Mercredi 
ste denise 15
Jeudi 
st honoré 16
vendredi 
st pascal 17
samedi 
st éric 18
dimanche 
st yves 19 pentecôte 

lundi 
st bernardin 20 lundi de pentecôte 

Mardi 
st constantin 21
Mercredi 
st eMile 22
Jeudi 
st didier 23
vendredi 
st donatien 24
samedi 
ste sophie 25
dimanche 
st bérenger 26 fête des Mères 

lundi 
st augustin 27
Mardi 
st gerMain 28
Mercredi 
st ayMar 29
Jeudi 
st ferdinand 30
vendredi 
visitation 31

Tous à table !

Mai 2013
Restos du cœur, centre de Valenciennes (59)

Tajine de cuisses de poulet  
à la marocaine 

Fête du travail : 
offrez du muguet !
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4
Couverts

personnes
15

Préparation

min.
50

Cuisson

min.
1e

Coût

par personne
Tarte à la fondue d’endives

Préparation

Ingrédients



  Astuce du chef 
Utilisez de préférence un gros chou frisé  

qui se prête parfaitement à ce type 
de préparation.

Dimanche 
ste Florence

1  

Lundi 
ste Viviane

2

Mardi 
st Fr.-Xavier

3

Mercredi 
ste Barbara

4

Jeudi 
st Gérald

5

Vendredi 
st Nicolas

6

Samedi 
st Ambroise

7

Dimanche 
Im. Concept.

8

Lundi 
st Pierre Fourier

9  

Mardi 
st Romaric

10

Mercredi 
st Daniel

11

Jeudi 
stE JeanNE-F. de C.

12

Vendredi 
ste Lucie

13

Samedi 
ste Odile

14

Dimanche 
ste Ninon

15

Lundi 
ste Alice

16  

Mardi 
st Gaël

17

Mercredi 
st Gatien

18

Jeudi 
st Urbain

19

Vendredi 
st Théophile

20

Samedi 
St P. Canisius

21 hiver 

Dimanche 
ste FR.-Xavière

22

Lundi 
st Armand

23  

Mardi 
ste Adèle

24

Mercredi 25

Jeudi 
st Etienne

26

Vendredi 
st Jean

27

Samedi 
st Innocents

28

Dimanche 
st David

29

Lundi 
st Roger

30

Mardi 
st Sylvestre

31  

Tous à table !

Décembre 2013
Centre d’Accueil pour Demandeurs d’Asile de Périgueux (24)

Cocotte d’hiver 

Noël : bonnes fêtes  
à tous !



6 saucisses  
de Toulouse

4  
carottes

1 chou  
vert

1/2 boule 
de céleri 

rave 3 pommes
1 pincée  
de cumin

1 cube de 
bouillon  

de volaille 
ou de bœuf

1/2 l 
d’eau

1 c.s. de  
saindoux

1 c.c. 
d’huile sel

Idée
Vous n’avez pas  
de saindoux ?

Utilisez du beurre  
à la place.

Ce calendrier a été élaboré dans le cadre du Programme 

Alimentation et Insertion. Il est destiné aux usagers, 

aux bénévoles et aux salariés de l’aide alimentaire. 

Mis en place en 2003, le Programme Alimentation et 

Insertion est soutenu par le ministère des affaires  

sociales et de la santé, par le ministère de l’agriculture, 

de l’agroalimentaire et de la forêt, par l’Association 

Nationale des Industries Alimentaires (ANIA), par 

la Fondation Nestlé France, et par le Centre National 

Interprofessionnel de l’Économie Laitière (CNIEL). 

Décliné du Programme National Nutrition Santé, ce 

programme a pour objectif d’agir en faveur d’un meilleur 

équilibre nutritionnel pour tous et de favoriser l’envie 

de cuisiner et de partager de vrais repas. 

Éplucher et laver le chou.
Porter à ébullition 3 litres 
d’eau salée et y plonger

les feuilles de chou entières 
pendant 5 à 10 min.

Passer les feuilles de chou 
sous l’eau froide pour

les rafraîchir et égoutter.

21

Faire bouillir ½ l d’eau, 
ajouter le cube de bouillon 

et mélanger.

7

Déposer les saucisses dans 
la cocotte, recouvrir d’une 
couche de céleri, puis de 

pommes, de carottes, le reste 
de cumin et les feuilles de 

chou restantes.

6

Faire dorer les saucisses 
dans une poêle huilée  

sur feu assez vif.

5

Eplucher et laver les  
carottes, les pommes  

et le céleri et les émincer  
en tranches de 3/4 mm 

d’épaisseur. 

3

Faire fondre le saindoux dans 
le fond d’une cocotte et disposer 

une première couche de  
3 à 4 feuilles de chou. Etaler 
ensuite les tranches de céleri, 
les tranches de pommes et 

enfin les tranches de carottes 
et parsemer de cumin.

4

Arroser du bouillon, fermer 
la cocotte avec son couvercle, 

enfourner et laisser  
cuire 1 h 30.

8

Merci à la Fédération Française des Banques Alimentaires pour la cession des pictogrammes utilisés dans les recettes, et à l’ensemble 

des associations participantes qui ont répondu présentes en proposant leurs idées de recettes et d’initiatives. Merci également à Gérard 

Cagna et l’Union de Métiers des Industries de l’Hôtellerie pour leur précieuse implication dans ce calendrier.
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Préparation

min.
1h40

Cuisson

min.

Coût

par personne
Cocotte d’hiver

Préparation

Ingrédients

2e- de

Vacances scolaires 
par zone académique :

 ZONE A  
Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble, 
Lyon, Montpellier, Nancy-Metz, 
Nantes, Rennes, Toulouse.

 ZONE B  
Aix-Marseille, Amiens, Besançon, 
Dijon, Lille, Limoges, Nice,  
Orléans-Tours, Poitiers, Reims, 
Rouen, Strasbourg.

 ZONE C  
Bordeaux, Créteil, Paris, Versailles.


