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Pour beaucoup d’entre nous, le gotter
est associé a de fabuleux souvenirs
d’enfance. C’est ce moment de la journée
ou apres I’école, nous retrouvons nos
amis dans la cour de récréation, ou
nos fréres et sceurs autour d’une table
remplie de douceurs. Cest l’occasion
de faire une pause, de recharger nos
batteries et de partager un moment
privilégié avec nos proches. Que ce soit
a la maison ou a I’école, le gotuter est

souvent un instant de convivialité, de
rires et de complicité.

Les saveurs associées au gouter sont
également indissociables de ces
souvenirs comme les biscuits tout juste
sortis du four, les Sao généreusement
beurrés, avec de la confiture ou du
chocolat, les glacons a la grenadine...

Ainsi, dans le cadre de ses actions, le
Conseil municipal junior de Nouméa
a souhaité mettre en ceuvre un projet
intitulé « Le golter des P’tits chefs »
pour sensibiliser les enfants et leurs
familles a la confection de gouters
sains, équilibrés et gourmands tout en
adoptant des pratiques responsables et
durables.

A travers ce livret numérique et
interactif, les conseillers: municipaux
juniors vous invitent a monter a bord de
leur pirogue pour partager leur voyage
culinaire et découvrir les trésors qui s’y

cachent...
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«LE GOUTER DES P’TITS CHEFS> :
UN VOYAGE CULINAIRE

«Le gouter des P’tifs chefs» est une démarche globale
organisée autour d’un livret regroupant plusieurs
recettes de gouters faits « maison ». Cette opération
s’inscrit dans l'un des projets de campagne des
conseillers municipaux juniors de la commission
«Bien-étre a I’école» de la mandature 2022/2023.

Ainsi, en encourageantl’utilisation d’ingrédientslocaux
et en proposant des recettes ludiques et économiques,
le livret vise a promouvoir une alimentation saine et
durable. Le gotter fait « maison » présente’avantage du
zéro déchet et contribue au respect a ’environnement.

Les recettes sélectionnées sont
gourmandes et équilibrées. Elles
s’adressent aux familles mais également
aux enseignants qui pourront travailler
le sujet avec les éleves, en lien avec le
programme « Bien manger pour mieux
apprendre », initié a 1’école primaire
et spécifiquement élaboré pour la
Nouvelle-Calédonie avec le concours de
Pacific Food Lab et de ’Adécal.

Nos jeunes conseillers ont travaillé en
étroite collaboration avec I’équipe de
Pacific Food Lab pendant prés de deux
ans et sontfiers de vous présenter le fruit
de leur travail. Ils vous offrent I'occasion
de partager des moments conviviaux

autour de délicieuses préparations. s

X (aNE-MAREE)

pacificfoodlab.nc/ iy %
www.technopole.nc/fr - %

LES P'TITS CHEFS

Les conseillers municipaux
juniors sont des jeunes élus,
chargés de représenter la ville
de Nouméa en proposant des
projets et des initiatives visant
a améliorer la qualité de vie
des Noumeéens durant leur
mandature.

Les conseillers juniors de la
commmission «Bien-étre a I’école»
ont participé activement a la
réalisation du «gouter des P’tits
chefs». Ils ont été missionnés par
leurs camarades pour mettre sur
pied ce projet.

www.noumea.nc/cmj Ny %



https://www.technopole.nc/fr
https://www.noumea.nc/noumea-citoyenne/conseil-municipal-junior
https://pacificfoodlab.nc/

L’EQUIPE ACCOMPAGNATRICE

e 6 6 6 6 o6 o o o o
Les conseillers juniors
ont été accompagnés par
toute une équipe :
Carmen Janet et Corinne
Ousset, coordinatrices
des actions éducatives

en charge du Conseil
municipal junior.

Gabriel Levionnois, chef
et président d’honneur
de Pacific Food Lab et
Charles Vuillod, manager
de Pacific Food Lab.

Coralie Brefi et Yannick

Fulchiron, animateurs
du gout de PADECAL
Technopole.

Travailler avec Pacific
Food Lab a été une réelle
opportunité pour nos
jeunes conseillers. Tout
au long des séances, les
enfants ont développé de
nouvelles compétences,
un sens critique et ont
aiguisé leurs gouts. Tout
cela dans une ambiance
conviviale qui permettra
a Jl'enfant apprenti de
transmettre a son tour
son savoir-faire.

@ www.facebook.com/pacificfoodlab - %

LE PROGRAMME « BIEN MANGER POUR
MIEUX APPRENDRE » (BMMA)

«Bien manger pour mieux apprendre»
est un projet pilote proposé et mis
en ceuvre par Pacific Foodlab avec
le soutien de I'’ADECAL Technopole
pour initier un projet d’éducation
alimentaire  pour les
enfants par I’art du gotut et
la pratique.

-
L

Bien manger permet d’étre bien dans
son corps, dans sa téte, d’avoir de
I’énergie, de se concentrer, de mieux
apprendre.

L’alimentation est un
enjeu qui doit bénéficier
d’une continuité entre les

Bien enseignants, les personnels
L’approche des classes quger pour de cantine et les parents,
du golt réside dans la Miews pour le Dbien-étre des
transmission des savoirs enfants.

aupres des personnels de
I’école qui ceuvrent avecles
enfants. Les enseignants
bénéficient ainsi d’une
formation en art du gott, pour qu’ils
animent les sessions d’apprentissage
dans leurs classes, pour leurs éleves :
mise en place d’ateliers autour des
sens, la mémoire des odeurs, la
découverte des textures, I’écoute des
sensations. IIs deviennent les vecteurs
d’essaimage de la sensorialité.

L’ambition est que l'alimentation
devienne un pilier a part entiére
de l'environnement scolaire, pour
que les enfants puissent s’alimenter
de facon responsable et citoyenne.
Réintroduire le plaisir de manger en
ayant conscience de son corps et de
ses besoins, découvrir ou redécouvrir
les aliments, le patrimoine culinaire,
favoriser I’expression des éléves est
fondamental.

. pprendrf)

Cest l'objectif de Pacific
Food Lab et le trésor du
gouter des P’tits chefs :
offrir des supports pour que les
enfants, les parents et les maitre(sse)s
puissent faire par eux-mémes les
premiers pas de « Bien manger pour
mieux apprendre »

N

A L
TECHNOPOLE

VVVVV
alimentaire

UNE SEQUENCE
DE 7 SEANCES DE
« CLASSES DU
Go0T»

Découverte

Y UNE COOKING
CLASS, e
ANIMEE PAR UN
CHEF DE CUISINE
EN SUPPORT, LES
POTAGERS

A PEDAGOGIQUES
DES ECOLES



https://www.facebook.com/pacificfoodlab
https://www.noumea.nc/sites/default/files/noumea-citoyenne-projet-urbain/elus-conseil-junior/poster-bien-manger-mieux-apprendre.pdf
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UNE INITIATION AU GOUT EXPRESSION DES SAVEURS

SAVEUR SUCREE

Cette saveur douce et plaisante se retrouve dans des aliments tels que les fruits, le
miel, le chocolat. Elle évoque une sensation agréable de satisfaction et de réconfort.

Durant I’atelier du gott, du gee% m‘ss]?g? gAH’
. ‘ I )
programme « Bien manger pour K ENDRED J70iDS

= mieux apprendre », les jeunes conseillers
" ont exploré et approfondi leur comprehension
des saveurs et des sensations gustatives. IIs
ont découvert différentes textures, aromes et
combinaisons de gotuts. IIs ont appris a identifier, a
appreécier, a decrire les nuances subtiles des aliments, en
verbalisant les sensations et les ressentis.

(rCA Nous DoNNE
De L/eNERGIE, MAIS
Elle DiSpARATVIE.

-

IIs ont travaillé leurs 5 sens et ont realise que lorsqu’on
golte de la confiture, la langue indique seulement qu’elle
est sucrée. Cest le nez qui sent si elle est a la banane ou a
la goyave. Grace a lui, on percoit le parfum des aliments.

Apres cette séance, les enfants ont effectué une
restitution pour partager ce qu’ils avaient retiré
\ de cette expérience. IIs ont été invités a se
rappeler des 5 saveurs et d’y associer
des aliments a chacune d’entre elles
et d’exprimer les sensations
qu’elles leur procurent.

10 11



SAVEUR SALEE

Le sel est ’exemple le plus courant de cette saveur, mais elle peut également étre
présente dans les aliments comme les chips, les olives, les saucissons, les fromages.

Oh pae

L (ANGUE !

AVEC DY SUCRE PoUR
(7EQuiliBRE .

SAVEUR AMERE

On retrouve cette saveur dans des aliments tels que le cacao, le café, le thé, les
légumes verts a feuilles. Elle peut évoquer des sensations complexes allant de
I’astringence a la profondeur, associés a des sentiments de raffinement.

CEST SUR (A LANEUE

(gyou Le SENTMAS

AS tout De Suite

SE Voit
foot Devite
SR le ViSAGe

Les agrumes (citron, orange), le tamarin, la tomate, la vinaigrette,sont des exemples
d’aliments acides.

Cette saveur apporte une sensation de fraicheur et de vivacité, stimulant les papilles
gustatives.

SAVEUR UMAMI

Cette saveur est souvent décrite comme savoureuse, charnue et agréablement salée.
On la trouve dans des aliments comme le bouillon de viande, les champignons, la sauce
soja, ’algue Kombu, associés a des sentiments de raffinement.

CEST DANS LA

CUISINE ASIATIQUE

QUe JE TROWVE CE BON
GoOT




LES MADELEINES DE PROUST DES P'TITS CHEFS

Une
madeleine de Proust
est un plat, un objet, une
couleur, un son ou un élément qui
replonge une personne dans son

enfance, tout comme l’odeur des

madeleines le faisait avec I’écrivain
Marcel Proust. L’expression est
inspirée d’un passage de son
livre « A Ja recherche du
temps perdu ».

«Les citrons, ¢ca me fait tou-
jours penser aux guépes qui
m’ont attaqué quand j’ai voulu
en cueillir.» bJo¢oNN

«Hum ! Tous les plats ou il
y a de lail, me font penser a
ma grand-mere.» coLIN

«Nous sommes partis a la plage de

Nouré, j’ai cueilli des algues avec
mon pere. Il nous les a cuisinés.
C’est super bon avec du riz!»
ANNE-MARIE

«Mon meilleur souvenir avec Pépe,
c’est quand on allait ramasser les
tamarins.» Esmee «Avec mon beau-pere,
on mange des cornichons
tres piquants.» ANSON

14 15



{ DES FRUITS
ET LEGUMES

/
Y
=

. LES DIX REGLES
EN CUISINE

1. Lavez-vous toujours les mains avant de manipuler
des aliments.

Les CM] ont utilise
I’Almanach des fruits et
legumes realisé par les
conseillers juniors de la
précédente mandature
(2020-2021) pour en savoir
plus sur les produits locaux
(leurs caractéristiques, leur
apports nutritifs).

2. Lisez la recette jusqu’au bout et réunissez tous les
ingrédients nécessaires.

3. Suivez les instructions de la recette étape par
étape, en vous aidant de la numérotation ou du
tutoriel.

v

4. Tournez les queues des poéles et des casseroles sur
le coté pour ne pas les renverser.

5. Ne touchez jamais un appareil électrique avec les
mains humides.

6. Ne versez jamais du liquide froid dans un plat
bouillant.

8. N’oubliez pas d’éteindre le four, le gaz et les
plaques électriques apres les avoir utilisés.

9. Si tu es un enfant, fais-toi aider d’un adulte pour
allumer le four ou le gaz, utiliser un couteau
pointu ou pour toute autre opération délica

7. Ne mettez jamais de I’eau sur de I’huile chaude. ‘

r °

l‘.l

—
-


https://www.noumea.nc/sites/default/files/noumea-citoyenne-projet-urbain/elus-conseil-junior/almanach-fruits-legumes-du-pays.pdf

LA SALADE DE'FRUITS
_ | S _,{A

Préparation : 10 minutes

ETAPES A SUIVRE

1. Commencez par couper la

pasteque en cubes et versez dans _
un saladier INGREDIENTS POUR /2 PERSONNES

2.Coupez les bananes en rondelles 1 1 main de bananes,

et pressez un citron pour éviter
I'oxydation

1 pasteque,
5 pommes liane,

3. Ajoutez la pulpe des pommes liane 1 poche de coco répé

sur les fruits

0O O o 0O

1 citron

4. Terminez en saupoudrant de coco
rapé GABY
5. Mélangez tous les fruits

délicatement et rajoutez du coco
rapé au-dessus

BONNE DEGUSTATION
> A

COMSEIL :
POUR QUE VOTRE SALADE

| DE FRUITS SOIT REUSSIE, 1L
) EST IMPORTANT DE MARIER
LES FRUITS ACIDULES
(ANANAS, KIWIS, POMMES
LIANES) AVEC DES FRUITS
PLUTOT SUCRES (BANANE,

MANGUES), ET
DE DIFFERENTES TEXTURES

\A
() \

A
‘ASTUCE
JL?U CHEF i] Astuce decoupe d'une pasteque
- wiill =

18

LE TZATZIKI DE CONCOMBRE

Préparation : 15 minutes

ETAPES A SUIVRE

1. Lavez les concombres,

coupez-les en deux et enlevez les

graines INGREDIENTS POUR 6 PERSONNES

A 1 4 concombres
2.Rapez les concombres dans un

bol = 3 cuilleres a soupe d'huile
. d'olive

s LY O (U EtE] 1 2 cuilleres a café de miel
4. Faites dégorger.les concombres - 1 pincée de poudre d'ail

dans une passoire fine pendant

10 min -1 2509 de fromage blanc

. o 1 moitié d'un citron

5. Coupez la menthe et le basilic de .

facon fine (1 Basilic et menthe

1 Sel

6. Mélangez I’huile d’olive, le

miel, I’ail, le fromage blanc et
le citron.

BONNE DEGUSTATION COMSEIL :

YOUS POUVEZ DEGUSTER LA
PREPARATION SUR DU PAIN
GRILLE

DU CHEF

‘ASTUCE
L i] Astuce de l'utilisation d'un émnume%


https://youtu.be/O8VzbSRGykI?si=qbLcKemzjwL7Tx8E
https://youtu.be/UxCfKTtAoNI?si=YgR--B9FHahfcU9e
https://youtu.be/UxCfKTtAoNI?si=YgR--B9FHahfcU9e
https://www.youtube.com/watch?v=UxCfKTtAoNI&t=6s
https://youtu.be/poWZ_mcTJjo?si=3cEIke5h7BDdQan6
https://youtu.be/CaPyjIa6KIw?si=UM-UbjgWcgSoe5F4
https://www.youtube.com/watch?v=CaPyjIa6KIw&t=2s
https://youtu.be/UxCfKTtAoNI?si=YgR--B9FHahfcU9e
https://youtu.be/poWZ_mcTJjo?si=3cEIke5h7BDdQan6

AS =

LE CROQUE-PATATE

Préparation : 10 minutes

E—T -APES A~ SUIVRE Cuisson : 10 minutes

1. Placez le papier sulfurisé dans
I’appareil a croque-monsieur

2. Epluchez les patates et placez-les

dans I’'appareil en les écrasant
tout en gardant une bonne
épaisseur. Elles remplacent la
tranche de pain

3. Ajoutez une tranche de jambon,

puis du fromage rapée et le coco
rape

4. Ajoutez de la patate pour
remplacer le pain du dessus

5. Ajoutez un peu de beurre, salez,

poivrez

6. Posez du papier sulfuriseé
sur la préparation puis fermez
I’appareil a croque-monsieur

7. Laissez cuire 10 minutes

BONNE DEGUSTATION

Py

INCREDIENTS POUR 4 PERSONNES

O

O O o 0O

6 a 8 patates douces
(précuites)

4 tranches de jambon

1 noisette de beurre

1 paquet de gruyere rdapé
40 g de coco rapé

LES LEGUMES FAC ON POE

'J'l ‘? T
Préparation : 20 minutes =~ | u O

Cuisson : 5 minutes ; " 2

ETAPES A SUIVRE P SRR L g 92 ¢ )
1. Coupez les 1égumes et les bananes RIS TNGREDIENTS POUR 6 PERSONNES
en petits cubes

11 3 patates douces

2. Mettez la moitié d’une boite de (precuites)

lait de coco, arome de vanille et 7 1igname mauve (précuit)
le miel dans une marmite arizen &4 1 3 bananes bien miires
n
]

mode cuisson 1 boite de lait de coco

3. Laissez le lait de coco chauffer

) ]y 1 petite cuillere a soupe
jusqu’a ébullition

d'arome vanille

4. Ajoutez les légumes dans la d O miel

marmite a riz et mélangez
5. Laissez cuire pendant 5 minutes  gees

6. Mettez les 1égumes dans un bol o e
et laissez un peu refroidir, ajoutez
les bananes par-dessus.

BONNE DEGUSTATION



https://youtu.be/FZN8wiioVjM?si=v5LhD80dAtn2Cq32
https://youtu.be/FZN8wiioVjM?si=v5LhD80dAtn2Cq32
https://youtu.be/s0M_Ui-2Qrc?si=ymXnvrnx0Um9H2Bv
https://www.youtube.com/watch?v=s0M_Ui-2Qrc&t=3s
https://youtu.be/UxCfKTtAoNI?si=YgR--B9FHahfcU9e
https://youtu.be/FZN8wiioVjM?si=v5LhD80dAtn2Cq32

LES OEUFS 3/6/9 LA SALADE GOUTER ANTI-CASPI

Préparation : 15 minutes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 3 ou 6 ou 9 minutes

: 11s 1. Coupez les patates douces, les
1. Faites bouillir de I’eau dans :
S ignames et les chouchoutes en INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

la marmite a riz > cubes et les bananes en rondelles
2. Plongez les ceufs (qui ne INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES 2. Décortiquez le poulet en petits - 200g deroquette

doivent pas étre trop froids, - 4 ceufs P = 200 g de papayes

pour ne pas eclater dans 1 4 tranches de pain L -1 200 g de carottes

I’eau frémissante) 3. Dans un saladier, disposez tous 1 | ..
T R S ces ingrédients avec de la roquette = Tpoulet (précuit)

selon la cuisson désirée 4. Rajoutez les ceufs mollets, la féta - :OO %dflgnzmes mauves ef

, t versez la préparation de tzatziki € patates douces
4. Egouttez et déposez dans | © (précuits)

une petite assiette avant | 5. Arrosez genéreusement la salade 1 300 g de chouchoutes

de déguster GABY de vinaigrette avant de servir. (précuites)
5. Servez-les avec des /ﬁ; ) BONNE DECUSTATION = 3 bananes (précuites) /

mouillettes de pain grillé ‘ 0y 1 2 ceufs mollets

. s | T ]
tartinées de beurre. / " 400 g de tzatziki
BONNE DEGUSTATION 7 100 g de féta
= 50 g de vinaigrette a la
moutarde en grains

22 23


https://www.youtube.com/watch?v=hoOdHNWmgCI
https://youtu.be/r2Du0Oj-NAs?si=RSIFYa3ZgJKAwr_O
https://youtu.be/r2Du0Oj-NAs?si=RSIFYa3ZgJKAwr_O
https://youtu.be/gTbF2staru4?si=UBwW_Iyh5z3QAevA
https://youtu.be/gTbF2staru4?si=UBwW_Iyh5z3QAevA
https://www.youtube.com/watch?v=gTbF2staru4&t=1s
https://youtu.be/UxCfKTtAoNI?si=YgR--B9FHahfcU9e
https://youtu.be/gTbF2staru4?si=UBwW_Iyh5z3QAevA
https://youtu.be/UxCfKTtAoNI?si=YgR--B9FHahfcU9e
https://youtu.be/r2Du0Oj-NAs?si=RSIFYa3ZgJKAwr_O

LE SMOOTHIE BANANE AU BEURRE

DE CACAHUETE

Préparation : 5 minutes

ETAPES A SUIVRE

1. Pelez la banane et coupez-la en
rondelles

2. Mettez dans le mixeur la banane,
le lait, le beurre de cacahuete et les
graines de lin préalablement
moulues

3. Mixez plusieurs secondes
4. Versez le smoothie dans un verre

Pour plus de fraicheur, vous pouvez
ajouter quelques glacons a la
préparation.

BONNE DEGUSTATION

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES
7 200 ml de lait végétal
1 1 banane

7 2 cuilleres a soupe de
beurre de cacahuéete ou de
pdate a tartiner

7 1 cuillere a soupe de
graines de lin

LE SANDWICH AU THON ET CAROTTES

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 8 minutes

ETAPES A SUIVRE

1. Assaisonnez et poélez le thon,
laisser le refroidir et emiettez-le
dans un saladier

2. Ajouter la mayonnaise, la
moutarde, les cornichons
hachés, les carottes rapées, la
sweet chili sauce et I'huile dolive.
Mélangez le tout

3. Coupez le concombre a la
mandoline et laisser-le mariner
pendant 6 minutes avec la sauce
soja, un peu de sucre, du
vinaigre de votre choix et de
I'huile de sésame

. Assemblez votre sandwich
avec votre rillette de thon et vos
rondelles de concombres
marinées.

BONNE DEGUSTATION

COMEIL

yOUs POUVEZ REMPLACER LA

RAJOUTER DU THON

FUME

25

INGREDIENTS POUR /2 PERSONNES
7 500 g thon frais

71 1 concombre

71 3 carottes rapées

71 3 cuilleres a soupe
de mayonnaise

=1 1 cuillere a soupe de
moutarde

71 1 cuillere a soupe de sweet

chilli sauce
7 3 cuilleres a soupe d'huile
de sésame

71 3 cuilleres a soupe de
sauce soja

7 1 cuillere a soupe de
vinaigre (de votre choix)

100 g de cornichons
Sel et poivre

n

CAROTTE PAR DE LA PAPAYE OU DE LA
CITROUILLE RAPEE, ET LE THON PAR LES CGUF, ET

FAIRE CUIRE

DU THON FRAIS VOUS COUTERA MOIMS CHER
QUE D’ACHETER DU THON EN BOITE |


https://youtu.be/EmO6tpJhius?si=Ue7T4uZTpkUK3sxJ
https://youtu.be/EmO6tpJhius?si=Ue7T4uZTpkUK3sxJ
https://www.youtube.com/watch?v=EmO6tpJhius&t=9s
https://youtu.be/UxCfKTtAoNI?si=YgR--B9FHahfcU9e
https://youtu.be/EmO6tpJhius?si=Ue7T4uZTpkUK3sxJ
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; Préparation :10 minutes
ETAPES A SUIVRE ; @

U

4

Préparation :30 minutes

1. Dans une marmite a riz

ETAPES A SUIVRE % (ou une casserole) faites cuire les INGREDIENTS POUR /0 PERSONNES
1. Découpez les chapeaux des ceufs dans leau bouillante pendant 1 10 ceufs durs
pomme lianes et versez la pulpe INGREDIENTS 4 minutes 11 1 petite boite de mais
dans un saladier : : : y - \
= 1 pot de Philadelphia 2. Dans un mixeur, mettez une boite 71 2 cuilleres a soupe de
2. Passez la pulpe au chinois pour 1 500 ml de créme de mais, la moutarde, la mayonnaise, moutarde
ne garder que le jus et fraiche liquide le miel, le citron, un peu d’huile 71 3 cuilleres a soupe de
mélangez-le au Philadelphia -1 2 cuilléres & soupe de dolive et du sel et du poivre. Mixez mayonnaise
3. Réalisez une creme chantilly sucre légerement 1 cuillere a soupe de miel
en fouettant le sucre et la créeme 1 10 pommes liane 3. Une fois refroidis, écalez les ceufs et 0 1 demi citron
fraiche =1 100 g de muesli écrasez-les 1 Huile d'olive
4. Incorporer la chantilly dans la 4. Ajoutez petit a petit le mélange mixé .‘ o Aromates : menthe/basilic/
créme réalisée précédemment R . ccufs i citronnelle...

5. Parfumez avec de la menthe, du
basilic, de la citronnelle... selon vos
gouts

5. Pour le dressage, déposez un
peu de muesli au fond des
pommes liane, ajoutez la créeme

et tenm iR L RarlR peurdSipu pe. 6. Faites toaster du pain, et appliquez

la tartinade dessus.
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COMPOTEE DE BANANES ET PAPAYES

Préparation : 10 minutes -

Cuisson : 30 minutes

ETAPES A SUIVRE

1. Mettez le sucre au fond de la
marmite a riz (ou d’'une
casserole)

2. Ajoutez les bananes coupées et
laissez cuire 5 minutes pour
les caraméliser

3. Ajoutez la papaye mure écrasée

4. Coupez la gousse de vanille en
deux et grattez-la dans la
marmite

5. Versez la compote dans des
petits pots et laissez-les
refroidir.

BONNE DEGUSTATION
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INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
4 bananes

1 % papaye mire

11 1 gousse de vanille

1 30 g de sucre

SIROP «GROGINA> MAISON

Préparation :10 minutes @

ETAPES A SUIVRE

1. Dans une marmite a riz (ou une
casserole), mettez le sucre

2. Incorporez ensuite la pulpe d’'un
demi pamplemousse

3. Faites bouillir

4. Hors du feu, laissez infuser des
branches de menthe 5 minutes et
pressez un citron

5. Transvasez le mélange dans des
gobelets a l'aide d’'une cuillere a
soupe

6. Attendez que le mélange
refroidisse et rajoutez une eau
pétillante.
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INCREDIENTS POUR /O PERSONNES
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12 cuilléres a soupe de
sucre blanc

1 demi pamplemousse
1 citron

Quelques branches de
menthe

1 bouteille d'eau pétillante




SIROP INFUSION AUX HERBES DU JARDIN

Préparation : 10 minutes <=

fT APES /7 (1774774 Cuisson: 10 minutes

1. Dans une marmite a riz (ou une
casserole), mettez 500 ml deau

2. Incorporez ensuite la méme
quantité de sucre

3. Pour donner encore plus de goit,
vous pouvez mélanger du sucre
blanc et du sucre roux

4. Faites chauffer tout en remuant
pour que le sucre fonde

5. Ajoutez vos herbes préalablement
lavées et faites monter a ébullition

6. Pour choisir vos herbes, vous
pouvez notamment vous inspirer
des infusions que vous trouvez en
grande surface

7. Vous pouvez également ajouter
un sachet d’infusion acheté en
grande surface pour donner un
peu plus de gott

8. Servez-le comme un sirop avec de
leau chaude ou alors attendez que
le mélange refroidisse, mettez-le
au frais et servez-le avec de leau
glacée.

BONNE DEGUSTATION

INCREDIENTS POUR /O PERSONNES
7 500 ml d'eau

=1 500 g de sucre (blanc ou
roux)

=1 Herbes aromatiques de
votre choix : menthe,
sauge, thym, citronnelle,

basilic, curcuma, aneth...

La ville de Nouméa remercie les
conseillers municipaux juniors et Pacific
Food Lab pour leur précieuse contribution
a I’élaboration de ce livret. Leur soutien et
leur engagement participent a offrir aux
enfants et a leurs familles, d(;s!'éées de
gotiters originaux tout en valorisant des
savoir-faire et des produits accessible

tous. N



https://www.noumea.nc/noumea-citoyenne-conseil-municipal-junior/conseil-municipal-junior/gouter-p-tits-chefs
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