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LE MOYEN FACILE DE
SAUVER LES LEGUMES

Nous savons tous comment cela se passe
: quelques pelures de carottes, un reste
de laitue, un demi-oignon qui ne semble
plus tres frais - ces articles finissent
souvent a la poubelle, alors qu'ils
pourraient étre une source précieuse de
saveur et de nutriments.

Ce programme a pour but de vous
montrer comment transformer ces restes
quotidiens en nouvelles créations
savoureuses. Nous voulons vous aider a
réorganiser uotre cuisine en uous
inspirant de conseils pratiques et d'idées
créatives.

SOUPE

1)

Faire chauffer de la graisse dans une
poéle et y faire revenir l'oignon et l'ail.
Ajouter les restes de légumes de votre

choix et faire revenir brievement.
Ajouter le bouillon.
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Assaisonner avec différentes herbes en
fonction des légumes. Réduire la soupe
en purée.
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Ajoutez ensuite des légumes tels que des

poivrons grillés, des légumes secs ou
méme des pates pour plus de mordant.

PATES

(1)

Faire sauter les légumes avec de
L'ail, de l'oignon et diverses épices.
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(2)

Réduire en purée pour obtenir une sauce.
Compléter avec des légumineuses ou des
légumes grillés pour plus de mordant. Compléter
éuentuellement avec de la viande ou du poisson.
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Seruir sur des pates, du riz, du bulgur
ou du quinoa.
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WRAPS, SANDWICHS,
PIZZA ou NAAN

(1)

Faire chauffer les légumes et les
légumineuses avec les épices.
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(2)

Ajouter de la viande, du poisson ou du
fromage.
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Remplissez ou garnissez votre wrap,
votre sandwich, votre pizza ou votre
naan et poursuivez la cuisson au four.

- @



Lorsque L'on traite des légumes, des
restes de légumes et d'autres restes, il
arrive que l'on s'enferme dans des
schémas. Mais les possibilités sont
infinies. De la préparation de bouillons
riches et de soupes nutritives a la
création d'accompagnements et d'en-cas
surprenants, uous découurirez comment,
avec un peu d'imagination, vous pouvez
maximiser la valeur de vos restes
alimentaires.

Il est temps de libérer la créativité avec
l'inspiration et de donner une seconde vie
aux légumes d'une maniere différente.




OMELET
QUICHES

Créatif avec Uceuf

Les ceufs sont un ingrédient polyualent et populaire dans la cuisine. Ils sont
nutritifs et peuvent étre combinés avec presque tous les légumes. N’hésitez
donc pas a expérimenter les saveurs, les formes et les variations !

Essayez par exemple les muffins aux ceufs : parfaits pour le petit-déjeuner, le
déjeuner et entre les repas. Battez des ceufs avec des légumes et le fromage de
votre choix. Versez le mélange dans des moules a muffins et faites-le cuire au
four.

Le consultant culinaire Berry a la rescousse :

« Les coquilles d’ceuf sont souvent jetées, mais elles
peuvent étre utilisées de maniere surprenante, par
exemple comme engrais pour le jardin ou comme
compost. En effet, elles se décomposent rapidement
et apportent des minéraux précieux. Mais elles
peuvent aussi servir de produit de nettoyage.
Mélangez des coquilles d’ceuf écrasées avec un
peu d’eau et du savon pour éliminer les résidus
alimentaires incrustés dans les poéles. »
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ECRASE
TEMPURA

Des légumes dans un croustillant !

Vous voulez donner un coup de fouet a uos restes de légumes tout en
surprenant vos invités ? En écrasant vos légumes ou en les préparant en
tempura, vous leur donnez une seconde vie, associée a un délicieux croquant.
Vos invités seront d’accord : tout est meilleur avec un peu de croquant !

Et le meilleur de tous ? Vous les préparez en un rien de temps. Vous pouvez
écraser vos brocolis et les faire griller pendant un moment, ou mélanger
rapidement une pdte a tempura et faire frire vos carottes.

Les possibilités de combinaisons de saveurs sont infinies. Nos chefs ont déja
laissé libre cours a leur créativité. Nous sommes curieux d’entendre vos idées !

Le consultant culinaire Berry a la rescousse :

« Pour la tempura, vous pouvez utiliser des
légumes comme les carottes et les haricots
verts, mais le chou-fleur et les fleurettes

de brocoli s’y prétent également tres bien.
Seruvez-les avec un peu de sauce soja ou de
sauce chili, et terminez par de la coriandre
fraichement hachée ou des graines de
sésame fumées. »
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Ingrédients
-500g Bonduelle brocoli
-150 g fromage Parmesan rdpé
- 100 ml mayonnaise
-50g miso

0.21
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Ingrédients

- 250¢g

- 250¢g

- 250¢g

- 250¢g

- 5 unités
-100 g

- 600 ml
- 100 ml
-50¢g
<5 g

Bonduelle chou-fleur
Minute

Bonduelle batonnets de
carotte

Bonduelle haricots verts
tres fins Minute
Bonduelle brocoli
jaunes d’ceufs

farine

eau glacée

mayonnaise

miso

graines de sésame fumé

017
kg COsqe



TARTINADES
DIPS

Donnez aux légumes une « seconde vie » dans les
tartinades et les dips !

Lincorporation de légumes dans les pdtes a tartiner et les dips du menu offre
non seulement de nouvelles dimensions gustatives, mais aussi des options
saines et sauvoureuses pour les convives.

En combinant des légumes surgelés ou préparés avec des épices, vous

pouvez créer des dips et des tartinades uniques et nutritifs. Délicieux sur un
sandwich, une pinsa, une pizza, au cours d’un repas chaud ou sur une planche
a boissons !




Sandwichs robustes au molé de 0.24

paca et au chou-fleur mariné

kg COsqe

Ingrédients

-300g Bonduelle chou-fleur

- 250 ml jus de betterave

- 800g Bonduelle petits pois extra
fins Minute

- 100 ml huile de colza

-10g pdte d’ail fumée

- 2 unités les citrons verts

. sel et poiure

- 2 unités échalotes

-20g graines de sésame fumé

-15g ciboulette

- 10 unités pain brun robuste

Préparation

Décongeler le chou-fleur au réfrigérateur 24
heures a l'avance.

. Mélanger le chou-fleur auec le liquide de

betterave, s’assurer que le chou-fleur est
completement immergé et réfrigérer pendant
4 heures.

Pendant ce temps, préparer le peacamole en
faisant cuire les petits pois a la vapeur pendant
2 minutes pour les décongeler. Mettre les pois
dans un thermomix ou un mixeur, avec l'huile
de colza et la pate d’ail. Mixer jusqu’a obtenir
la texture souhaitée.

. Rdper et presser les citrons verts et assaisonner

les petits pois avec cette préparation, ainsi
qu’avec du sel et du poiure.

Eplucher et couper I'échalote en fines rondelles,
couper la ciboulette en morceaux de 5 cm.

. Tartiner généreusement les sandwichs avec le

peacamole, puis avec les bouquets de chou-
fleur rouge et terminer par l'échalote, le sésame
noir et la ciboulette.
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Ingrédients

——

- 500 g Bonduelle poivrons rouges
et jaunes grillés Service
- 250 g Bonduelle haricots blancs

Sous vide
-2g paprika fumé
-4g sel de fumée
-3g quinoa croustillant

-5g ciboulette




Ingrédients

- 50 ml  huile

-500g Bonduelle oignon rouge
grillé Service

-250g Bonduelle haricots blancs
Sous vide

-10g ail noir

-5g sel

-5g sel de fumée

-10g pdte d’ail fumée

-5g persil

- Tunité échalote

‘3 0.09

kg COze
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Ingrédients

-150g pomme

-200g Bonduelle chou-fleur
Minute

-300g sirop de glucose

-150g sucre

- 100 ml vinaigre de cidre de pomme

-5g purée de gingembre
-5¢g purée de sereh

-5g poudre de curry
-5g coriandre

o
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| suivante : pour chaque Rilo de fruits

ou de légumes, utilisez 5 grammes de
| sel, 100 grammes de sucre et 125 a 250 [
( millilitres de vinaigre. 1

| Sivous voulez faire votre propre |
| chutney, vous pouvez utiliser la regle !
|

|
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Ingrédients

- 200g Bonduelle batonnets de
carotte Minute

-150g abricot sec

-300g sirop de glucose

-150g sucre

- 150 ml vinaigre de riz

- 5 unités anis étoilé




LEGUMES
MARINES

Commencez a saumurer !

La mise en conserve des légumes, le stockage dans Uhuile et le marinage
sont d’excellents moyens de prolonger la durée de conseruation. Le marinage
stérilise par chauffage, le stockage dans huile protege de 'oxygene et le
saumurage conserue par le sel et la fermentation.

Dans le saumurage, l'acide donne de la saveur aux légumes. Le vinaigre est
généralement utilisé a cet effet, ce qui permet de tuer les bactéries et d’éviter
la détérioration des aliments.

Ce qu’il y a de mieux avec le saumurage ?

Les possibilités d’expérimentation ! Préparez votre saumure, choisissez vos
légumes, sélectionnez vos épices préférées et ajoutez une touche créative a
d’innombrables préparations.




Recette de base du saumurage

Ingrédients Préparation
- 4 litres U'eau 1. Mélanger 'eau avec le vinaigre, le sel et le sucre
- 4 litres vinaigre dans une casserole et porter a ébullition.
-300g  sel 2. Remuer jusqu’a ce que tout soit dissous et qu’un

©200g sucre liquide clair se soit formé.

3 Verser le mélange dans les pots remplis de légumes
et d’herbes.

4. Fermer le bocal et pasteuriser dans un four a vapeur
a 90°C pendant 30 minutes.

5. Ensuite, mettez les bocaux
a U'envers pour qu’ils
refroidissent.

Le consultant culinaire Steve Passchyn
a la rescousse :

« Il est important de noter que tous les sels ne

sont pas identiques. Utilisez du sel de cuisine ou
du sel sans iode. Le sel de mer;, par exemple, ne
convient pas car il contient trop de minéraux »

Expérimenter les ingrédients

Vous pouvez choisir toutes sortes de légumes comme ingrédient principal,
mais aussi des fruits ou méme une combinaison des deux. Expérimentez
également différents types de vinaigre et goiitez ce que vous préférez. Pensez
par exemple au vinaigre de pomme, au vinaigre de vin blanc, au vinaigre
balsamique, etc. Mais osez aussi varier avec vos propres mélanges d’épices.
Par exemple, le poiure noir, les graines de moutarde, les feuilles de laurier, les
graines de coriandre, le cumin, le piment et les graines de fenouil sont de bons
choix pour le saumurage.

La saumure !

Limportant est de préparer d’abord la saumure avec les épices souhaitées
et d’y ajouter ensuite les légumes/fruits. Laissez tremper pendant environ &
heures au réfrigérateur et servez froid comme accompagnement ou dans une
belle salade.

Les consultants culinaires de
Bonduelle se sont également mis

aux fourneaux pour réaliser leurs
créations préférées :




Courgette jaune grillée
au vinaigre

Ingrédients

- Bonduelle courgette jaune grillée
Service

- grains de poiure rouge

- anis étoilé

- cardamome

- genéurier

- mélange de saumure - voir p.49

Due de carottes et de
haricots verts marinés

Petits oignons blancs
marinés et haricots verts

Ingrédients

- Bonduelle petits oignons blancs

- Bonduelle haricots verts tres fins
- poiure blanc et noir

- cardamome

- laurier

- mélange de saumure - voir p.49

Ingrédients

- Bonduelle duo de carottes Minute

- Bonduelle haricots verts tres fins
coupés

- Bonduelle petits oignons blancs

- laurier

- mélange de grains de poivre

- romarin

- mélange de saumure - voir p.49
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HERBES
DANS
L'HUILE

Olie a la rescousse !

Faire mariner des légumes et des herbes dans de ’huile est une technique
ancestrale qui permet non seulement d’obtenir des plats savoureux et
polyualents, mais qui constitue également un moyen pratique de prolonger la
durée de conservation des Llégumes.

Choisissez donc principalement des légumes qui sont restés sur place et qui
méritent donc une seconde vie, avec une touche savoureuse !

Variation

La variété des contenus des marinades et des huiles est bien siir infinie.
Surtout, choisissez les produits qui restent et qui méritent donc une seconde
vie avec une touche de saveur !

Quelques exemples a la suite :

- Italien : Tomates, basilic, ail, origan et huile d’olive.

. Méditerranée : Courgette, poiuron, aubergine, romarin et huile d’olive.
- Asiatique : Carotte, haricots, gingembre, ail, piment et huile de sésame.
- Classique : Carotte, céleri, persil et huile de tournesol.

Nous vous présentons les méthodes de préparation, la durée de conseruvation
et la sécurité alimentaire. Nos chefs se sont également plongés dans la cuisine
pour élaborer leurs combinaisons de saveurs préférées.






Choisissez vos ingrédients !

Apres la préparation, la partie amusante peut commencer : le choix

des ingrédients. Les meilleurs résultats sont obtenus avec des légumes
consistants. Choisissez par exemple des légumes comme les poiurons, les
tomates, les courgettes, les carottes ou les haricots.

Voyez ensuite quelles herbes (fraiches) peuuvent étre ajoutées. Pensez a des
herbes comme le basilic, le thym, le romarin, Uorigan, Uaneth, le persil. Osez
aussi varier et optez pour le genieure, la cardamome, U'anis étoilé ou lail.
Explosion de saveurs garantie !

Durée de conservation et sécurité alimentaire

Les légumes conserués dans ’huile peuvent se garder jusqu’a 6 mois s’ils
sont conserués hermétiquement et dans un endroit sombre et frais. Vérifiez
régulierement qu’il n’y a pas de signes d’altération tels que des moisissures,
un trouble de ’huile ou une odeur désagréable. Une fois ouverts, les bocaux
doivent étre conserués au réfrigérateur et consommeés dans le mois qui suit.

Les consultants culinaires de
Bonduelle se sont également mis

aux fourneaux pour réaliser leurs
créations préférées :

Recette de base légumes a Uhuile

1. Comme pour les casseroles, veillez a ce que les légumes
et les herbes soient bien laués.

2. Coupez ensuite les légumes en morceaux réguliers pour
garantir une saveur et une texture homogenes.

3. Si nécessaire, blanchir brievement les légumes les plus
fermes (tels que les carottes et les haricots) pour les
ramollir légerement et préserver leur couleur.

4. Servir le chutney dans un bol et garnir d’anis étoilé.

5. Une fois les pots préts, les légumes et les herbes choisis,
il est temps de les remplir d’huile. Placez les légumes et
les herbes dans des bocaux stérilisés. Utilisez de ’huile
d’olive de qualité ou une autre huile végétale comme
Uhuile de tournesol.

6. Remplir completement les pots d’huile, en veillant a
ce que les légumes et les herbes soient entierement
immergés pour éviter U'oxydation.

7. Ajoutez des épices telles que des grains de poivre, du
gros sel de mer ou du piment pour plus de saveur.



Ingrédients

- Bonduelle poiurons rouges et
jaunes grillés
- laurier

- romarin
- grains de poivre
- gros sel de mer

Ingrédients

- Bonduelle oignon rouge grillé

Service

- genéurier
- thym

- romarin

- ail

Ingrédients

- Bonduelle aubergine grillée
- ail

- laurier
- romarin

Ingrédients

- Bonduelle petits onions blancs
- grains de poiure rose

- laurier

- graine de moutarde

« romarin

- thym
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Ingrédients

Ingrédients

- Bonduelle pois chiches verts
Service

- Bonduelle courgettes grillées

- Bonduelle aubergines grillées

- grains de poiure rose

- piment rouge et vert

- romarin

- laurier

- Bonduelle mixed grill Andalucia
- laurier

- romarin
- mélange de grains de poiure

|
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- ail
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Ingrédients

- Bonduelle poivrons rouges et
jaunes grillés

- laurier

« romarin

- gros sel de mer

- ail




KIMCHI

Kimchi

Le Rimchi est traditionnellement coréen et se compose de légumes fermentés,
généralement du chou chinois et du radis, aromatisés avec du piment, du
gingembre, de Uil et de la pdte de poisson ou de crevette.

Mais la encore, les variations sont infinies !

Il est souvent serui comme plat d’accompagnement, mais peut également étre
utilisé dans les soupes, les ragolits et méme comme ingrédient dans des plats
tels que le riz frit et les crépes salées. Ne manquez pas de goliter notre version
aux choux de Bruxelles et a l'oignon rouge !

Le consultant culinaire Berry a la rescousse :

« Pour rendre le Rimchi moins épicé, vous
pouvez réduire la quantité de flocons ou de

pite de piment rouge dans la recette. A la
place, ajoutez un peu de carotte pour une
saveur plus douce et un piquant plus modéré. »
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Food Service

FOODTASTE

Serve taste, not waste!

Hooge Zijde 26 - 5626 DC Eindhouen - Nederland - foodservicebenelux@bonduelle.com



