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GRUAU D’AVOINE

du CPAS de Charleroi

€tFARTRA| DE
Parportion

Flocons d’avoine
BlO et LOCAL
(30g/portion)




GALETTES DEQUINOA

INGREDIENTS:
QUINOA (90G)
BETTES (1KG)
OIGNONS (200G)
CEUFS (3)

CHAPELURE (65G)
CURRY
HUILED’OLIVE
SEL

POIVRE

Bien rincer le quinoa et ensuite le cuire. Laver et émincer finement
les bettes. Dans une poele, faites chauffer un filet d’huile d’olive et
faites revenir I'oignon, I'ail et les bettes (garder les bettes légérement
croquantes). Dans un grand bol, mélangez le quinoa cuit, les bettes, le
curry,lesoeufs,lachapelure,lesel etle poivre. Formezunepitehomogéne.
Faconnez des galettes avec vos mains ou a I'aide d’un emporte-piéce.
Cuissondes galettesde quinoa: faites chaufferlapoeleavecunpeud’huile
d’olive. Déposez les galettes et faires les cuire 3-4 minutes de chaque coté
jusqu’a ce qu'elles soient dorées et croustillantes.
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COOKIES

INGREDIENTS:
CAROTTES RAPEES (100G)
FLOCONS D’AVOINE (100G)
FARINE (80G)

FRUITS SECS (1 POIGNEE)
LEVURE CHIMIQUE (1CAC)

SEL (1CAC)
4 EPICES (1CAC)

GEUF (1)

EXTRAIT DE VANILLE LIQUIDE (1CAS)
MIEL (2CAS)

HUILE DE COCO FONDUE (1CAS)

Mélanger les flocons d’avoine, la farine, la levure chimique. Ajouter le
sel, les épices et les fruits secs. Dans un bol, mélanger1 ceuf avecla vanille
liquide, le miel, ’huile de coco fondue puis ajouter 100 gr de carottes
rapées. Mettre les ingrédients liquides dans les ingrédients secs et
mélanger. Réserver au frigo 30 minutes. Former des cookies, enfourner
environ 20 minutes dans le four préchauffé 2180°.
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GASPACHO DECOURGETTE

INGREDIENTS:
2 COURGETTES
2 GOUSSES D'AIL
10ICNON

20GR DE BEURRE
15 FEUILLES DE MENTHE FRAICHE
0,5L DE CREME FRAICHE 35%
150GR DE BACON EN TRANCHES
10GR DE CUMIN

1CITRON

SEL/POIVRE

Eplucher, laver et couper les légumes. Fairesuerlesoignonsetl'aildansle
beurre. Ajouter les courgettes et la menthe. Mouiller & hauteur et laisser
cuire +/- 30min. Ajouter la moitié de la créme, sel, poivre et mixer. Mettre
enverrineetlaisserrefroidir.Grillerlebacon, lesécheret mixerenpoudre.
Battre le reste de la créme en chantilly avec une pincée de sel, le cumin, et
unzeste de citron. Dresser la chantilly sur le gaspacho froid et parsemerle

Crespy bacon par dessus. N
HUmany
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