CUTSITNE
créative et végétarienne

Ateliers 2022 -2023

Avec Pascale Gourdon, physio-natritionniste 4 la biocoop de Lanmion

Donnez du peps A Vos menus en découvrant des recettes
créatives trés « Fruits et légumes »

Réalisez 2 recettes et emportez une part de chaque plat.
Les mereredi de Gh a 11M30 et un lundi par mois de 18130 a 2100

WMe 14 septembre 2022 Finavcier aux wmires [ Houmos lewtilles corail
et noix de coco

We 21 sept. Pain vapeur aux orties/ Salade de quivoa

Lundi 26 et We 2% sept. Waki suchi végétariens [ Apéro Pois-chiche
WMe 5 oct. Quivolait et compote au gingembre [ +aboulé cru

WMe 12 oct. Gratin en béchamel verte [ Légumes fagon rouleaun de
printemps

Lundi 17 et We 19 oct. Légumes farcis épicés [ Soupe japonaise

WMe 26 oct. Flan de légumes [ Créme dessert poire-chocolat

WMe D07 déc. Riz indonésien — Nasi goreng [ Carpaccio de betterave
orange et mache

Lundi 12 e+ We 14 dée. Crumble de légumes aux voisettes [ Nems en
dessert

We 21 déc. Cheese cake an chévre et herbes fraiches [ Lobio -
tartinade russe

WMe 4 janvier 2023 Crodquette de sarrasin et sow coulis de légumes /
Beurre clarifié

We 11 janv. Curry thai et pomimes de terre [ Banana pan cakes



WMe 19 jawv. Divers veloutés de légumes parfumés [ Scones aun citron
Lundi 22 e+ WMe 25 janv. Potée de chon blanc a la woix de coco | Gatean
D0%0 pommes

WMe 1 fevrier Samoussas de légumes an gingembre [ Pesto marin

WMe & fév. Terrine de légumes | Coulis de lentilles corail

Lundi 2.7 février et We 1er mars Buddha bowl et houmos de carottes /
Gaunffres oun crépes de légumes

WMe & mars Woelleux de polenta [ Chon-fleur an curcuma gyillé

Lundi 13 et We 15 mars Pad thai, pates au citron vert et

cacahnetes [ Chips de blé wvoir

WMe 2.2 mars Cassoulet végétarien | Raviolis végétanx

WMe 29 mars Rouleaux de feuilles farcies [ Fondant chocolat végétal
Lundi 3 et We 5 avril Shop suez [ Endives en salade sucrée-salée

WMe 12 avril Tarte de légumes de galette de sarrasiv [ Tajive de fruits
WMe 3 wmai Polée fraichenr de légumes épicés [ Panacotta de coco et
coulis de fruits

We 10 wmai Fevouil braisé anx agrames [ Salade de sarrasin betterave
et carvi

Lundi 15 et WMe 17 mai Patates douces farcies [ Bouchées de semounle
et dattes

WMe 24 mai Rougail végétarien | Créme citron-pavot

WMe 31 wmai Riz fagon cantonnais [ Les mayownaises : express, Végan, anx
léguimes...

Lundi 5 et We 7 juin Boulettes de riefarcies [ Gaspacho de courgettes
WMe 14 juin Auberaines en monssaka [ "Cru"pote

We 21 juin Petits légumes farcis [ Viscuits de fruits anx flocons

Lundi 26 et WMe 2.8 juin Rouleaux d' anbergines farcies [ Péche et
roquette en taboulé de willet

WMe 4 juillet Bouchées de légumes anx. amandes [ Créme d abricots

WMe 12 juillet Pate a tartiner choco-oisette/ Frites de légumes

Les recettes seront aménagées en fonction des allergies on intolérances
éventuelles. Tarifs : 40€ la séance a lunite, 35 € en forfait de 10 cours
soit 350 euros,

Tuecsription pour [anmmée scolaire . 30 euros la séance soit G40 euros en
plusieurs cheques

Tuscription : anprés de Pascale Gourdon. Tel : 06. 13. ¢7. 20. 48.
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