

https://www.jaimefruitsetlegumes.ca/fr/outils-anti-gaspillage/
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CAROTTES HASSELBACK

Rendement : Variable

Ingrédients

5 a 10 carottes flétries et épluchées
30 ml (2 c. a soupe) d'huile au choix
(canola, olive, etc.)

30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre
(balsamique, blanc, etc.) ou d’un reste
de vin au choix

30 ml (2 c. a soupe) d'un sucrant (sirop
d'érable, miel, confiture, sucre blanc,
etc.)

5 ml (1 c. a thé) de cumin en poudre

5 ml (1 c. a thé) de coriandre en poudre
15 ml (1 c. a soupe) d'herbes fraiches
hachées finement (basilic, menthe,
coriandre, persil, etc.)

Sel et poivre, au go(t

Quelques noix grillées (facultatif)

Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes  Congélation: Déconseillée

Préparation

1.Préchauffer le four a 180 °C (350 °F) et placer la
grille au centre. Tapisser une plague de cuisson
de papier parchemin ou d’une feuille de silicone.

2.Tailler les carottes (voir la technique a la page
suivante). Réserver dans un bol.

3.Dans un petit un bol, fouetter tous les
ingrédients pour la vinaigrette. Verser la moitié
de la préparation sur les carottes taillées et
réserver |'autre pour plus tard.

4.Cuire au four environ 10 minutes ou jusqu'a ce
que les carottes soient grillées.

5.Servir en versant le reste de vinaigrette sur les
carottes et garnir de quelques noix grillées.


https://www.zeste.ca/recettes/pommes-de-terre-hasselback
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SCONES AU FANES ET AUX
EPLUCHURES DE CAROTTES

Nombre de portions : 9 scones
Temps de préparation : 20 minutes
Temps de réfrigération: 1 heure
Temps de cuisson : 20 minutes
Congélation : 3 mois

Ingrédients

e 375 ml (1 ¥ tasse) de farine tout
usage

e 15ml (1 c. a soupe) de poudre a pate

e 1 pincée de sel

e 180 ml (¥ tasse) de lait ou de
boisson végétale, a température
ambiante

e 125 ml (Y2tasse) ou 115 g (4 oz) de
beurre froid coupé et petits cubes

e 60 ml (Y4 tasse) de fanes et de tiges
de carottes

e 60 ml (Y4 tasse) d’épluchures de
carottes, lavées et hachées
grossierement

e Sel et poivre, au golit

Préparation

1.Dans un grand bol, mélanger la farine, la poudre a pate et le sel a I'aide d’une cuillere.
2.Ajouter le lait et le beurre. Mélanger quelques fois avec un couteau.
3.Incorporer les fanes, les tiges et les épluchures de carottes. Saler et poivrer.
4.Pétrir tres peu, juste assez pour obtenir une pate lisse et souple. Ajouter un peu de farine
au besoin. La pate ne doit pas étre collante.
5.Sur un plan de travail fariné, abaisser délicatement la pate avec la paume des mains pour
une épaisseur d’environ 2 cm (3/4 po) et un carré d’environ 20 cm (8 po).
6.Couvrir et laisser reposer au moins 30 minutes au réfrigérateur, afin que le beurre fige.
7.Préchauffer le four a 180 °C (350 °F) et placer la grille au centre. Tapisser une plaque de
cuisson de papier parchemin ou d’'une feuille de silicone.
8.A I'aide d’un couteau, tailler environ 9 scones carrés dans la pate.
9.Déposer les scones sur la plaque, en les espacant bien.
10.Cuire de 15 a 20 minutes jusqu’a ce gu'ils soient bien dorés.
11.Laisser tiédir avant de servir.
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BOULETTES DE CAROTTES

Nombre de portions : environ 24 boulettes
Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes

Temps de réfrigération: 1 heure
Congélation : 3 mois

Ingrédients

e 1 petit oignon, haché finement

o 125 ml (Y2 tasse) de chapelure

e 11 carottes de taille moyenne avec la
pelure, rapées (environ 680 g/ 1,5 Ib)

o 1 oeuf

e 15ml (1 c. asoupe) d’épices au godt
(assaisonnements a I'italienne,
coriandre, etc.)

e Sel et poivre , au go(t

e 30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive ou
de canola

Préparation

1.Dans un grand bol, mélanger I'oignon haché et la chapelure.

2.Ajouter les carottes rapées, I'oeuf et les épices. Bien mélanger. Saler et poivrer. Ajouter
un oeuf supplémentaire s’il manque de liant.

3.Faconner chaque boulette avec environ 15 ml (1 c. a soupe) du mélange. La petite
cuillere a creme glacée est parfaite pour former des boules uniformes.

4.Réserver sur une assiette et réfrigérer environ une heure, pour que le mélange fige et
donne des boulettes plus fermes (facultatif).

5.Préchauffer le four a 180 °C (350 °F) et placer la grille au centre. Tapisser une plague de
cuisson de papier parchemin ou d’une feuille de silicone.

6.A I'aide d’un pinceau, badigeonner vos boulettes d’huile.

7.Cuire environ 20 minutes ou jusqu’a ce que les boulettes soient bien dorées.

8.Laisser tiédir avant de servir.
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Crédits

Ce cahier téléchargeable est rendu possible grace a notre partenaire
le Mouvement J'aime les fruits et légumes.

Inscrivez-vous au Défi Zéro Gaspi — a chaque mois vous recevrez un cahier de recettes
et nous vous proposerons un défi a relever.

Création de contenu, Révision Photographe
graphisme et
stylisme culinaire Amaryllis Ricard-Lafond Josiane

Florence-Léa Siry de la Sablonniere




