Atelier culinaire « Danse, santé, culture »  – Collège Les Loges    

VADAI (SRI LANKA)
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Ingrédients (pour 4 personnes) : 

- 1 tasse de urad dal (lentilles indiennes blanches)
- ½ cuillère à café de cumin 
- ¼ d’oignon haché 
- 1 piment vert haché 
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- Sel
- Huile de friture  
Préparation :

· Rincer les lentilles dans l’eau deux ou trois fois 

· Mettre à tremper les lentilles dans l’eau au moins 4 à 5 heures 

· Egoutter les lentilles 

· Mixer les lentilles avec 1 cuillère à soupe d’eau (plusieurs fois) 

· Lorsque la pâte est bien lisse, ajouter le poivre, le cumin, les piments verts et le sel puis bien mélanger 

· Façonner le Vadai en formant un trou au milieu 

· Frire dans l’huile chaude et égoutter sur des serviettes en papier 
· Servir chaud avec un chutney de noix de coco 
MUFETE (Angola)
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Ingrédients : pour 4 personnes 
· Vinaigre 
· Sel 

· Huile d’olive 

· Poisson blanc 

· 1 patate douce 

· 5 tomates (vertes et rouges) 

· Mayonnaise 

· 2 oignons
· Kub Or (bouillon cube)  
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1 concombre 

Préparation
· Laver le poisson, couper la tête et le vider 
· Diluer un Kub Or dans de l’eau et faire tremper le poisson (laisser reposer si possible) 

· Griller le poisson dans un plat au four 
· Eplucher la patate douce, la laver et la faire cuire dans l’eau bouillante 

· Couper les oignons, les tomates et le concombre en très petits dés et ajouter vinaigre, huile, sel et mayonnaise 

· Quand le poisson est cuit, disposer la préparation dessus et la patate douce égouttée à côté 
KABAK KOFTESI (TURQUIE-BULGARIE) 
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Ingrédients (pour 4 personnes) : 

- 3 œufs 
- 1 verre d’huile 
- 3 courgettes 

- 3 poireaux 

- 100g de fromage blanc (beyaz peynir = fromage turc)
- 10 brins de persil 

- aneth 

-  1 verre de farine 

- 1 yaourt nature 

- sel 
Préparation :

· Râper les courgettes et presser pour enlever le jus 
· Ajouter aneth, persil, poireaux coupés en petits morceaux 
· Ajouter le fromage en petits morceaux 

· Casser les œufs et les battre en omelette, les ajouter à la préparation avec le sel et le poivre 

· Bien mélanger

· Ajouter la farine et bien mélanger 

· Mettre l’huile à chauffer dans une poêle 

· Faire des galettes avec une cuillère, les cuire dans l’huile 2 minutes de chaque côté

· Déguster avec un yaourt nature 
BASBOUSSA (Syrie)
 Ingrédients (pour 18 personnes) :
- 2 œufs 

- 1 verre et demi de semoule 

- 1 verre de sucre 

- 1 verre de fromage

- 1 sachet de sucre vanillé 

- 1 sachet de levure 

Pour le sirop : 

- ½ tasse d’eau

- 1 tasse de sucre 

- zeste de citron 
Préparation :
Mélanger les œufs, le fromage
· Ajouter les autres ingrédients et bien mélanger 
· Enfourner dans un four chaud à 180°C pendant 40 minutes 
· Préparer le sirop et le verser sur le gâteau quand il est chaud 
BOMBICA (KOSOVO)
Ingrédients (pour 50 pièces) : 
- 700g de biscuits type petit-beurre 
- 200g de chocolat au lait pâtissier

- 100g de noix de coco râpée

- 20g de margarine 

- 2 œufs 

- 20 cL de lait 
Préparation :
· Réduire en poudre les biscuits très finement 
· Faire fondre au bain-marie le chocolat et la margarine 
· Retirer du feu et ajouter les œufs et le lait 
· Bien mélanger 

· Ajouter les biscuits en poudre, mélanger le tout à la main, jusqu’à former un mélange homogène 

· Faire des petites boules de pâtes (de 2 à 4 cm de diamètre) 

· Les rouler dans une assiette contenant la noix de coco râpée jusqu’à les enrober entièrement [image: image6.jpg]



Equivalences : 


½ portion de féculents 


½ portion de matières grasses 











Equivalences : 


½ portion de légumes


½ portion de féculents


½ portion de matières grasses


1 portion de VPO





Equivalences : 


1 portion de légumes


1 produit laitier 


1 portion de matières grasses





Equivalences : 


1/3 portion de féculents 


2 morceaux de sucre 











Equivalences : 


½ portion de VPO 


1 portion de matières grasses 


1 portion de produits sucrés


1/3 de portion de fruit








Hélène Rousseau - Diététicienne-nutritionniste 


