	
	Économie familiale - Couscous de légumes - Fiche recette pour l’élève

Tourisme et développement durable

	
	
	

	Ingrédients pour 4 personnes


	
	3 carottes 
4 c.s. de pois chiche

2 courgettes 
1 feuille de laurier

200g. de courge 
1 c.s. de ras-el-hanout (épice marocaine)

1 branche de céleri émincée 
1 c.c. de cannelle moulue

1 poivron rouge épépiné 
½ c.c. de cumin moulu

2 tomates 
1 branche de thym

2 oignons 
1 pt de couteau de piment moulu

2 gousses d’ail pressé 
sel, poivre

4 c.s. d’huile d’olive

	 
	
	

	Préparation
	
	1. Fais tremper les pois chiche une nuit dans l’eau.

2. Pèle et coupe en tronçons les carottes, les courgettes, la courge, le poivron et les tomates.

3. Hache les oignons et fais-les rissoler environ 10 min. dans l’huile d’olive chauffée.

4. Ajoute les légumes et fais-les revenir.

5. Poudre de ras-el-hanout, de cumin, de cannelle et de piment puis sale et poivre.

6. Ajoute 2 dl. d’eau, la branche de céleri, le thym, le laurier et les pois chiche.

7. Laisse mijoter 50 minutes.

8. Prépare la graine de couscous comme indiqué sur le paquet.

	
	
	

	Bon appétit
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	Économie familiale – Christstollen - Fiche recette pour l’élève

Tourisme et développement durable

	
	
	

	Ingrédients pour 4 personnes


	
	1 kg 200 de farine

100 g de levure de boulanger fraîche

3/8 l de lait tiède

100 g de sucre

2 œufs

graines d'une gousse de vanille

zestes de citron

1/2 cuillère à café de sel

400 g de beurre

350 g de raisins secs trempés dans de l'eau

100 g d'amandes moulues

100 g d'écorces de citron confit

50 d'écorces d'oranges confites

2 cl de rhum

150 g de beurre

150 g de sucre

	 
	
	

	Préparation
	
	Mélanger la farine, le sel, le sucre; ajouter la levure et le lait. Laisser reposer 30 min. Ajouter ensuite les oeufs battus et le beurre fondu et refroidi. Laisser reposer 30 min.

Ajouter ensuite les zestes et les écorces confites, les raisins , les amandes et le rhum. Laisser reposer 1 à 2h.

Découper la pâte en 4 morceaux et former des stollen. Cuire 1h à 200°C. Arroser quand c'est encore chaud de beurre fondu puis saupoudrer de sucre glace.

	
	
	

	Bon appétit
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	Économie familiale – Cabri en ragoût - Fiche recette pour l’élève

Tourisme et développement durable

	
	
	

	Ingrédients pour 4 personnes


	
	800 g de pommes de terre 
1,5 à 1,8 kg de cabri (chevreau) 
3 oignons 
4 gousses d'ail 
1 branche de persil 
2 cuillères à soupe d'huile d'olive 
1 cuillère à soupe de farine 
2 cuillères à soupe de coulis de tomate 
15 cl de vin de rouge 
sel, poivre

	 
	
	

	Préparation
	
	Épluchez les pommes de terre. Coupez-les en morceaux. Détaillez le cabri en morceaux de 100 g environ. Épluchez les oignons et hachez-les ainsi que l'ail et le persil. Dans une cocotte, chauffez l'huile et faites dorer les pommes de terre. Retirez-les, réservez-les. Dans la même cocotte, faites revenir les morceaux de cabri de tous côtés avec les oignons, l'ail et le persil. Saupoudrez de farine et mélangez bien. Ajoutez le coulis de tomate et le vin. Salez et poivrez. Fermer la cocotte, baissez le feu et laissez cuire 35 mn environ à feu doux. Ajoutez alors les pommes de terre et continuez la cuisson encore 20 mn. Servez bien chaud.

	
	
	

	Bon appétit
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	Économie familiale – Röstis de pommes de terre - Fiche recette pour l’élève

Tourisme et développement durable

	
	
	

	Ingrédients pour 4 personnes


	
	800 g de pommes de terre en robe des champs cuites la veille
1 c à c de sel
50 g de graisse de beurre
3 c à s d’eau

3 oignons

	 
	
	

	Préparation
	
	Eplucher les pommes de terre, les râper sur une râpe à gros trous ou les couper en quartiers puis en lamelles. Saler successivement chaque couche de pommes de terre. Faire chauffer la poêle sans matière grasse, ajouter 1/3 de la graisse de beurre (bien répartir sans oublier le bord de la poêle). Faire revenir les oignons quelques minutes. Ajouter les pommes de terre, les répartir et tasser un peu pour qu’elles forment une galette.

Cuire le premier côté pendant environ 10 minutes. Appuyer à nouveau pour former une galette plus compacte et répartir le deuxième tiers de la matière grasse sur tout le pourtour de la poêle.
Couvrir la galette d’une assiette et laisser cuire à petit feu pendant encore 10 minutes, jusqu’à ce que le premier côté soit bien doré. Retourner les rösti sur l’assiette qui a servi de couvercle puis les refaire glisser dans la poêle.
Ajouter le dernier tiers de la graisse de beurre et laisser dorer encore 10 minutes. Servir les rösti sur l’assiette qui a servi de couvercle.

	
	
	Suggestions : selon les cantons, on ajoute des lardons, du fromage ou on accompagne les röstis d’un émincé à la crème.



	Bon appétit
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