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LIVRET DE RECETTES : DEFI FAMILLES

| Avant-propos

La Communauté d’Agglomération de L'Espace
Sud Martinique (CAESM) a pour ambition de de-
venir une collectivité éco-exemplaire dans ses pro-
fonctionnement,
qui
dans le

jets, dans
éco-exemplaire dans les
Elle développe

maine de la «

éco-exemplaire son
I'animent.
do-

va-

valeurs
des projets

Protection, la mise en
leur de l'environnement et du cadre de vie ».
A cet effet, La CAESM a souhaité conduire une pol-
tique Energie-Climat ambitieuse a I'échelle de son
territoire. L'un des axes forts de sa politique est
la réalisation d'un Plan Climat Air Energie Terri-

torial (PCAET), dont l'objectif principal est de po-

local de la terre a l'assiette » est d’ac-
compagner 25 familles/ groupes vo-
lontaires par édition, de les encou-
rager a consommer d'avantage «
local », des produits issus de I'agri-
culture biologique et organique, de
réduire l'impact carbone lié a I'achat
des produits alimentaires importés.
La finalité du défi est d’'amener les familles /

groupes vers une autoconsommation : création d'un jar-
din créole. Par ailleurs par le biais d’ateliers thématiques

mensuels, les groupes scolaires seront accompagnés pas
a pas vers un changement de comportement durable.

ser un cadre pour valoriser, quantifier notre impact
sur l'environnement et réduire notre emprise sur le  Pourvous acce

nent, ce livret de recettes est mis a

changement climatique. Parmi les actions phares

« Creer et mettre en ceuvre un Defi Familles sur la 12 r

n

cettes inspirées de la saisonnalité pour satisfaire

amatique e I'allmentation locale

thematique de I'alimentation locz ot durable » les papilles des petits et des grands!
L'objectif principal du « Défi Familles - Consommons

Edito

«La Communauté d’Agglomération de I'Espace Sud Martinique a fait du développement Du-
rable un engagement majeur de sa mandature a travers ses politiques publiques. L'alimen-
tation durable et la lutte contre le gaspillage alimentaire sont des enjeux importants du
territoire et de sa population. Ce 3¢éme Défi Familles « Consommons local de la terre
a l'assiette » marque bien la volonté politique de la CAESM d'encourager toutes les fa-
milles du territoire a prendre part concrétement au pari de la transition écologique,
en changeant leurs comportements alimentaires et leurs modes de consommation.
Consommer local et « bio », privilégier les circuits courts et la création de jar-
dins alimentaires, sont les garants d'une consommation responsable, durable
et partagée avec nos acteurs économiques ; producteurs et artisans du territoire.
Au-dela de notre action directe, notre ambition est bien de favoriser la mise en place d'une dy-
namique territoriale en faveur du développement durable, solidaire et de répondre a I'ensemble

des enjeux économiques, sociaux, sociétaux et environnementaux qui se posent a nous aujourd’hui.»

José MIRANDE

Président de la Commission

Environnement, Valorisation des Paysages,
Transition Ecologigue et Maftrise de [Energie.



Bonjour,

Nous sommes la famille des produits locaux et issus de I'agriculture durable
biologique ou organique de Martinique.

Nous te souhaitons une belle lecture et t'invitons & nous consommer lorsque
nous sommes de saison.

Amuse-toi bien en cuisine et régale toute ta famille !
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AUX AROMATES
DU JARDIN

-
AU SUJET DE L'CEUF POUR 2 PERSONNES

4 oeufs moyens

1 branche d'oignon pays
1 branche de persil

1 gousse d'ail

sel et poivre

Fromage de chévre

1/4 de poivron

1 tomate

Préparation : 15 min Equilibre 00000
Cuisson : 15 min Part de produits locaux ®®®®®

Cette recette peut étre aussi préparée
directement dans une poéle & la facon
d'une omelette.
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POULET
COLESLAW DE GIRAUMON

ok

AU SUJET DU GIRAUMON POUR 2 PERSONNES

6 tranches de pain de mie

** Garniture légumes

70 g de giraumon épluché
60 g de chou pommé blanc
60 g de mangue verte

4 g de sel, poivre

100 g de fromage blanc

2 branches de persil

Jus d'1/2 citron

** Garniture au poulet

100 g de poulet
INFOS RECETTE Un filet de jus de citron

Préparation : 15 min 2 gousses d'ail

Cuisson : 15 min 1 piment végétarien

Difficulté 00000 2 branches de persil

Equilibre 00000 4 épices, bouquet garni
Part de produits locaux ©0®®® 1¢c & ¢ d'huile d'olive

Pour une recette encore plus
rapide, utilise un reste de poulet
roti ou boucané.






DE BANANES JAUNES
TOMATES & FROMAGE

AU SUJET DU FROMAGEE POUR 2 PERSONNES

2 bananes jaunes (380 g entiéres)
2 fromages de chévre

140 g de tomate

2 branches d'oignon-pays

40 g échalote

1 gros piment végétarien

** Vinaigrette :
30 g d'huile d'olive
6 branches de thym

INFOS RECETTE 30 g de vinaigre de cidre

Poivre du moulin

Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

Equilibre 00000

Part de produits locaux @ ® ® @ 0/

Le fromage apporte la part de protéines qui

equilibre la recette. Il peut étre remplacé par une
autre chair comme du poisson fumé, de la volaille
juste grillée, c'est tout aussi délicieux. /
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DE PATATE DOUCE
& GIRAUMON

POUR 4 PERSONNES

280 g de patate douce

AU SUJET DE LA PATATE DOUCE

110 g de giraumon

1 piment végétarien

1 gousse d'ail

10 g de gros sel de mer gris

4 tours de moulin & poivre

** Créme au fromage

95 g de fromage blanc

5 g de persil et oignon-pays mélangés
INFOS RECETTE 1 pincée de sel

Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min

Equilibre 00000 /

Part de produits locaux ©©©® ® ®

La préparation au fromage blanc peut étre

intégrée directement au velouté. Placée au

dessus du velouté, elle donne un aspect pIu%
gourmand a la préparation.
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PREPARATION

Peler et couper la patate douce, et la mettre dans la casserole.
1 Faire de méme pour le giraumon.

Verser I'eau par dessus. Saler et ajouter l'ail pelé et le piment végétarien.

Porter le tout & ébullition et cuisez pendant une vingtaine de minutes.
2 Lorsque les Iégumes sont cuits, les mixer dans leur bouillon & I'aide d'un mixeur

plongeant, puis ajouter le poivre.

Dans un saladier, mélanger ensemble le fromage blanc avec I'oignon pays et le
3 persil ciselés finement. Saler et lors du service, déposer une cuillere de fromage

blanc au dessus du velouté encore chaud.
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DE TI-NAIN
AUX LEGUMES

POUR 5 PERSONNES
AU SUJET DU TI-NAIN ** Pour |'écrasée de ti nain :

1,120 kg de ti nain (pelés)
290 g de créme liquide entiére
6 tours de moulin & poivre

** Pour les légumes poélés :
160 g de poivron rouge

180 g de courgette

150 g d'aubergine

240 g d'oignon

3 gousses d'ail

3 branches de cive et de persil

INFOS RECETTE 4 piments végétarien
Préparation : 25 min 40 g de vinaigre de cidre
Cuisson : 35 min 20 g d'huile dolive
Difficulté 00000 300 g d'eau

Equilibre 00000 5 g de gros sel de mer gris

Part de produits locoux @0 ® ® ® 40 g de fromage rapé

La viande ne manque pas du tout dans ce plat

pleins de saveurs. Si tu tiens a en ajouter, une
viande fumée apportera encore davantage d%

14
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ROULES AU JAMBON

AU SUJET DE LA BANANE JAUNE POUR 2 PERSONNES

2 bananes jaunes

180 g de blanc de poireau
4 tranches de jambon
Fromage rdpé (selon ton go(t)
** Béchamel

50 g de farine

550 ml de lait

20 g de moutarde

2 g de sel

Mixture aromatique : 1/2 oignon, 2

piments végétariens, 2 gousses
d'ail

Mélange bouquet garni

INFOS RECETTE

Préparation : 25 min

Cuisson : 15 min .
Mélange 4 épices

Difficulte 00000 2 tours de moulin & poivre
Equilibre e0000
Part de produits locaux ©©®®® ®

Il faut des bananes jaunes encore fermes, et
opter pour une cuisson vapeur des légumes,

afin de les manipuler plus facilement.
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FARCIE A L'CEUF

AU SUJET DE LA CHRISTOPHINE POUR 2 PERSONNES

2 ceufs

1 christophine

25 g de créme épaisse
35 g de lardons fumés
1 poivron rouge

3 g de sel

Le jus d'1/2 citron

1 gousse d'ail

1 piment végétarien

1 petit oignon

1 branche d'oignon pays

INFOS RECETTE

Préparation : 15 min

1 branche de persil

Epices : curcuma, poivre, bouquet garni
Cuisson : 15 min

Equilibre YY) /

Part de produits locaux 00 ®® ® Les lardons permettent de donner de la

saveur. IIs peuvent étre remplacés par
quelques dés de jambon sans nitrites;
jambon fabriqué en Martinique.



L S L e S P S e S R ST

NG f'f;:r'f‘!’l b f,‘f!-Tf_f"J 14 Py 8

MLl ey fdel vt s b L 1

e e ¢ e L ted
g L '_’l"'r”-

|
LS P,

” ‘.Iﬁ'_l'uj,l:.j‘n"..
¥ A




FARCIE A LA VIANDE

f/

AU SUJET DE LA TOMATE POUR 4 PERSONNES

4 tomates
350 g de viande de boeuf hachée

10 g de sel pour la viande

&

2 c a ¢ de double concentré de
tomate

20 g d'huile

1 gousse d'ail

1/2 oignon

2 branches de persil

1 piment végétarien

Epices : 4 épi
INFOS RECETTE pices : bouquet garni, 4 épices

Préparation : 20 min
Cuisson : 40 min

Equilibre 00000
Part de produits locaux ©©® ® ®

Il est possible de remplacer la viande par
du poisson pour des tomates farcies au
poisson.
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A LA COMPOTEE
D'ANANAS

AU SUJET DE L'ANANAS

POUR 4 PERSONNES

160 gr de farine de manioc
2 gr de cannelle rapée

20 gr de sucre de canne
185 ml d'eau

zeste de citron

1/2 ananas

1 bouchon de rhum vieux

INFOS RECETTE Difficults vesen
Préparation : 15 min Equilibre 'YYXX
Cuisson : 15 min Part de produits locaux 00 ©®®®

La compotée peut étre réalisée avec
d'autres fruits : banane, abricot pays,
pomme d'eau...
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A L'ABRICOT PAYS

AU SUJET DE L'ABRICOT PAYS POUR 7 MUFFINS

2 ceufs

70 g de beurre demi-sel
70 g de sucre de canne
90 g de farine de blé

¥4 de sachet de levure
110 g d'abricot pays
Cannelle, muscade
Zeste d'1/4 de citron

1c & c d'essence de vanille

INFOS RECETTE Difficulté 00000
Préparation : 15 min Equilibre 00000
Cuisson : 20 min Part de produits locaux ©®©®® ® ®

L'abricot pays peut étre remplacé par de
I'ananas, de la goyave, de la pomme
d'eau...

24
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La pomme d'eau est un fruit trés
fragile, pour lequel sa courte saison
peut entrainer un gaspillage
alimentaire. Bonne nouvelle, elle ne
se consomme pas uniquement
nature! Elle fait de gourmandes
confitures, des sorbets délicieux et
aussi des desserts tout aussi colorés
que savoureux.

INFOS RECETTE

Préparation : 20 min
Cuisson : 40 min

POUR 1 GATEAU

4 pommes d'eau moyennes (200 g)
180 g de farine de blé

100 g de beurre demi-sel

70 g de sucre roux

5 g de levure chimique

2 ceufs entiers

10 g d'eau de fleur d'oranger

(facultatif)

1/2 gousse de vanille

Cannelle

Equilibre 000

Part de produits locaux ©®®@®

Hors saison, la pomme d'eau peut étre

remplacée par de la christophine, pour rester

dans un registre original.
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DE CHRISTOPHINE
AUX AGRUMES

-
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i

-

POUR 2 BOCAUX

1,2 kg de christophines entiéres

AU SUJET DES AGRUMES

** Pour une base de 600 g de chair de christophine :
1 baton de cannelle

140 g de sucre de canne

1 gousse de vanille épuisée

1 ruban de zeste d'orange séché

Le jus de 5 oranges, soit 250ml

Le zeste d'l gros citron vert

200 ml d'eau

INFOS RECETTE ** Finition :

Préparation : 15 min 10 g de pectine + 150 ml d'eau
Cuisson : 60 min 1 ¢ & ¢ d'extrait de vanille
Difficulté 00000

Equilibre 00000

Part de produits locoux ©© ® ® ® /

 La pectine se trouve en surface de vente

au rayon des sucres.

 La confipote mise dans une pate brisée fait
d'excellents patés a la confiture. /
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CONFIPOTE DE CHRISTOPHINE .

14

PREPARATION

Peler et couper la christophine en 4 pour enlever son cceur fibreux et obtenir
1 600g de pulpe.

Couper la pulpe en dés de 14 2 cm de coté.

Disposer la christophine dans un faitout et ajouter les épices (cannelle,
2 muscade, vanille), les zestes d'orange et de citron, le sucre de canne, le jus

d'orange et I'eau. Laisser cuire & couvert et a feu moyen pendant 1 heure.

Ecraser le tout avec le presse purée au terme de cette heure de cuisson. Ajouter
3 alors la pectine diluée et laisser encore cuire 5 minutes & feu moyen. Terminer
avec la vanille.

Alors qu'elle est encore chaude, mettre la confipote dans des pots propres.
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