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Good Food!
[.a Bonne Bouffe!

a bonne bouffe est une initiative du groupe Bruxelles Femmes
Fashions située au sein de l'association Arte N’Ativa. Le projet est
né d’'un besoin dacquérir des nouvelles habitudes de consomma-
tion alimentaire. Essayer de manger bio et local, en créant ainsi un
mode de vie plus sain et économique, sans gaspillage alimentaire en
envisageant d’autres maniéres de consommation. Dans ce sens on peut envisager des
idées telles que : établir un réseau pour récupérer des aliments invendus, préparer des
repas collectifs a fin de promouvoir cette prise de conscience. Ceci dit, étant la boufte
un outil de socialisation, les ateliers sont devenus un espace privilégié dapprentis-
sage et conscientisation d'un manger plus sain et consciencieux de lenvironnement.
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Animatrices

Isabel Duarte - est journaliste, coordinatrice des projets
socio-culturels au sein de lassociation Arte N’Ativa. Dans
le cadre du projet Good Food, elle est membre du groupe
Brux’Elles Femmes Fashion qui est le responsible directe par
lexecution du projet la Bonne Bouffe, a Anderlecht. Passion-
née par la découverte de nouvelles saveurs en cuisine et d'un
palais plutot diversifié.

Beth Rigaud - est architecte et danseuse professionnelle
qui a trouvé dans la cuisine saine son principal allié pour le
maintien de la bonne forme physique. Pour cela elle utilise
différentes recettes bio et saine et les préparent pour toute la
famille. Adepte de la nourriture préparée a la base de pro-
duits alcalins qui contribuent a créer un nettoyage dans le
sang. Beth nous a fait découvrir des nouvelles recettes qui
ont été préparées lors de l'atelier, quelle a animé au sein du
projet Good Food, donc la bonne bouffe était garantie !

Zilma dos Santos - est chef avec une large expérience
dans le domaine de la restauration, elle a été la gérante d'un
restaurant brésilien a Saint Gilles. Elle habite dans le quar-
tier dAnderlecht, ou elle a ouvert ces portes afin daccueillir
le projet Good Food, comme d’autres habitants de la région.
En cuisine, elle utilise toute sa créativité pour préparer des
délicieuses recettes aux saveurs inconnues. Emballée par cet-
te passion, Zilma a participé activement a notre projet de la
Bonne Bouffe.

Manuela Ribeiro - est chef et passionnée de la cuisine du
monde. Experte dans la création des recettes “multiculturel-
les”, composées d’'ingredients diversifies originaires d'un peu
partout dans le monde. Manuela est également trés douée pour
combiner ses recettes avec des bieres belges. Cest dans cet es-
prit de préparation d’une cuisine saine et créative que Manue-
la a bien animé des ateliers au sain du projet la Bonne Boulftfe.
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Gratin de chou-fleur

Ingrédients

1 unité de chou-fleur moyen

1 cuillére a soupe de beurre

1 cuillére & soupe de farine de blé entier
500ml du lait chaud

3 cuilléres a soupe de parmesan rapé

1 boite de créme

100g de fromage mozzarella rapé

Sel au gotit
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Mode de préparation

Laver et couper le chou-fleur en bou-
quets. Dans une casserole, ajouter
de leau avec un peu de sel et porter
a ébullition. Ajouter le chou-fleur et
cuire 2 minutes. Egoutter et laisser re-
froidir. Dans une casserole, faire fon-
dre le beurre, ajouter la farine de blé
et bien mélanger jusqua lobtention
d’'une créme. Incorporer lentement
le lait chaud et cuire jusqu’a épaissis-
sement. Assaisonnez avec du sel et
du poivre. Ajouter le fromage rapé et
la créme. Bien mélanger et éteindre
le feu. Laisser ramollir et disposer le
chou-fleur dans un réfractaire légere-
ment graissé. Au-dessus, étaler la cre-
me et couvrir avec la mozzarella ra-
pée. Cuire au four préchauffé a 200 ° C
et cuire jusqua ce qu’il soit doré et que
le fromage soit fondu. Servir ensuite.



Carottes lactofermentées

Mode de préparation

Lavez et brossez soigneusement les
carottes. Coupez les en rondelles fines
ou en petits cubes. Hachez finement
les oignons et lail. Mélangez tous ces
ingrédients et ajoutez les feuilles de
laurier. Versez dans une jarre ou dans
des bocaux. Tassez fortement avec un
pilon. Ajoutez leau salée jusqua ce
que les carottes soient completement
recouvertes. Mettez sur les carottes un
linge propre, puis un couvercle en
bois chargé d’une pierre non calcaire
ou un pot en verre rempli deau. Lais-
sez fermenter a une température am-
biante (20°C) pendant une semaine,
puis mettez au frais (dans une cave
fraiche ou au frigo)

Conservation : plusieurs mois voire
un an, si elles baignent constamment
dans la saumure ajoutée.

Ingrédients

5kg de carottes

3 oignons

2 gousses dail

1 dizaine de feuilles de laurier

Eau salée (30g de sel par litre) bouillie et
refroidie
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Chips des épluchures
de pommes de terre

Ingrédients

Les épluchures de pommes de terre
restant provenant de la préparation
d’une autre d’un plat

Sel a gout et huille
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Mode de préparation

Bien laver les pommes de terre bio, les
éplucher et faire mariner les épluchu-
res dans leau salée et sucrée pendant
15 a 20 min. Bien les essuyer, faire
frire a 180° jusqua lobtention d’une
couleur bien dorée.
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Croquettes au fromage de
chevre et pomme de terre

Mode de préparation

Faites cuire les pommes de terre pe-
lées et coupées en morceaux, dans
une casserole deau bouillante salée,
12 minutes environ. Les égoutter et
les écraser au presse-purée. Formez
des boulettes de purée de 25g envi-
ron, en y incorporant un cube de fro-
mage de chevre. Roulez dans lceuf,
puis dans la farine, a nouveau dans
lceuf puis dans la chapelure avec du
pain perdu. Dans une friteuse ou a
la poéle, faites frire chaque croquette
5 minutes a 160°C, jusqua ce quel-
les soient bien dorées et déposez-les
sur une feuille de papier absorbant.
Dégustez sans tarder avec une sa-
lade dendives ou une salade frisée.

Ingrédients

(Pour 4 personnes)

100g de fromage de chevre coupée en
dés d’'1 cm de coté

500g de pommes de terre

1 bol de chapelure

4 cuil. & soupe de farine

1 ceuf

Sel et poivre
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Creme glacée au pain

Ingrédients

250ml de sirop de sucre
200ml de beurre de noisette
3 tranches de pain

Lait
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Mode de préparation

Prenez trois tranches de pain, faites-
les tremper dans du lait chaud jusqua
ce quelles soient bien hydratées. Pour
le beurre de noisette, placez le beurre
a feu doux, faites-le dorer jusqua ce
quil soit doré. Mettez le pain dans le
mélangeur avec 250ml de sirop de su-
cre et 200ml de beurre noisette. Met-
tez au mixeur et tournez une glace au
pain sur lassiette.



Créme brilée au riz

Mode de préparation

Faire chauffer tout doucement la cre-
me liquide dans une casserole avec de
la vanille en poudre (le mieux étant de
gratter une vraie gousse de vanille).
Dans un saladier, blanchir les jaunes
et le sucre, ajouter le riz. Ajouter la
créme bouillante et remuer en faisant
le moins de mousse possible. Allumer
le four a 100°C. Verser délicatement
la creme dans deux moules a cremes
brilées et cuire a 100°C pendant 45
minutes (la créme doit étre encore
tremblante). Laisser reposer 10 mi-
nutes dans le four éteint puis sortir et
faire refroidir. Réserver au frais pen-
dant au moins une nuit. Au moment
de servir, saupoudrer de cassonade et
caraméliser les créemes avec un chalu-
meau ou sous le gril du four.

Ingrédients

(Pour 4 personnes)

2 tasse de créme liquide entiere
1/2 tasse de lait

6 jaunes dceufs

1/2 tasse de sucre

1 et 1/4 de riz cuit

Vanille

Cassonade + sucre
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Flan de betteraves

Ingrédients

(10 personnes)

4 Betteraves rouges.

4 oeufs

2 sachets de sucre vanillé
100ml de créme fraiche entiére
Le jus de 2 citrons

1/2 verre deau

2 cuilléres a soupe de maizena
4 cuilléres a soupe de sucre
50gr. de beurre

1 cuilléres a soupe de gingembre frais
Caramel: 1 tasse de sucre

1 tasse deau 1/2 jus de citron
1 cuillére a soupe de beurre 1 pincée de
sel
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Mode de préparation

Mixer les betteraves avec leau le jus
de citron, sucre et gingembre, Prépa-
rer le caramel et laisser de coté. Dans
une casserole faire fondre le beurre et
ajouter la préparation de betteraves,
les jaunes dceufs et la maizena diluée
dans leau. En remuant laisser cuire
pendant 7 a 10 min. Aprés extinction
du feu, incorporer délicatement la
créme fraiche et le blanc doeuf battu
en neige.Verser le caramel dans des
verrines et le flanc de betterave. Lais-
ser au frigo +/- 2 heures



Tarte aux pommes

Mode de préparation

Mettez les tranches de pomme dans
un bol avec leau et le jus de citron.
Laisser reposer pendant environ 2
minutes. Transférer les pommes sur
un torchon propre et sécher les tran-
ches. Réservez-le. Dans un autre bol,
mélanger la farine, le sucre, la levure,
une pincée de sel et réserver. Battre
légerement les deux ceufs avec le lait.
Préchauffer le four a 180°C. Mettez la
tarte dans un réfractaire: disposez une
couche de pomme, saupoudrez de
cannelle et couvrez d'un peu de mé-
lange sec composé de farine, de sucre,
de levure et de sel. Répétez ce proces-
sus 3 fois, se terminant par une cou-
che du mélange sec. Versez le beurre
fondu autour du réfractaire entier et
versez le mélange de lait avec les ceufs
sur la tarte. Saupoudrer de sucre et de
cannelle et cuire au four pendant en-
viron 40 minutes ou jusqua ce que le
mélange soit doré.

Ingrédients

3 pommes moyennes, pelées et tran-
chées denviron 2 a 3mm dépaisseur
1 tasse de farine de blé

1 tasse de sucre raffiné

1 cuillére a soupe de poudre a pate

1 pincée de sel

2 tasses deau

: Jus de 12 citron

¢ 2 cuilléres a soupe de beurre non salé
2 oeufs moyens

12 tasse de lait

Cannelle a saupoudrer

+ Sucre raffiné a saupoudrer

Good Food 11



Kombucha

Ingrédients

1 souche (mere) de kombucha

11 deau

70g de sucre

5g de thé noir

10 cl de kombucha d’'une précédente
fermentation (starter)

e0 000000000000 0000000000 0

Mode de préparation

Versez 1 litre deau dans une casserole et ajoutez y le sucre.

Mélangez leau et le sucre et portez a ébullition, ajoutez ensuite le thé noir en re-
mettant le tout a bouillir 20 sec pour éliminer les impuretés du thé.

Laissez ensuite infuser jusquau refroidissement du mélange (moins de 30°C pour
éviter une surchauffe de la souche).

Filtrez le mélange a l'aide d’une passoire en plastic ou nylon (ne jamais utiliser
de métal) et mettez le dans un bocal adapté (type jarre) en y ajoutant le starter .
Remuer pour bien homogénéiser la préparation.

Ajoutez la mere de kombucha, en veillant a ce que la surface la plus lisse soit placer
vers le haut. Si ce nest pas le cas ou si elle va au fond, pas de crainte, cette souche va se
positionner correctementalalimite supérieure duliquide dansles 2 prochainsjours.
Recouvrez le bocal d'un double papier essuie tout ou d’un tissu aéré fixé par un
élastique pour éviter les mouchettes.

Placez le kombucha dans un endroit a 'ombre (a I'abri de la lumiére), aéré et chaud
(20-24° de préférence)

Laissezle kombucha fermenter durant8a 10jours (parfoisjusqu’a 15joursenhiver).
Lorsque celui ci a une odeur proche du cidre cest qu’il est prét a étre mis en bou-
teille (en fin de fermentation le ph devrait mesurer entre 2,8 et 3,4).

Vous pouvez transvaser le liquide dans un autre récipient, le filtrer (via un filtre ou
une passoire) et lembouteiller.

Veiller a laisser 10% de starter pour une prochaine production.

Elle démarrera avec la souche qui aura grossie et aura fait une fille sous elle. Apres
2 ou 3 productions, quand la souche sépaissit, vous pouvez séparer la meére an-
cienne et garder la fille. Retirez la souche de kombucha et vous constaterez peut
étre qu'un nouveau champignon « une souche fille » est née, retirez le également.
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Prélevez un peu du kombucha (10% de
votre prochaine fermentation cad si vous
voulez faire 11, prélevez 10cl) que vous
mettrez dans un bocal avec la souche
mere pour pouvoir recommencer une
autre production.

Filtrez le liquide dans une toile en
nylon ou en plastique, puis mettez le
dans des bouteilles qui ferment her-
métiquement. Placez ces Dbouteil-
les au frais (frigo ou cave) apres 5
jours pour arréter la fermentation.

Remarque : il existe plusieurs recet-
tes et certaines traitent d’'une secon-
de fermentation et de la possibili-
tés daromatiser son kombucha avec
des fruits (grenade, gingembre) que
vous laissez macérer une semaine.

On peut varier a I'infini les thés utilisés
(par ex. Si vous avez plusieurs souches
pour faire des kombucha par ex au jas-
min, a l'assam...) en gardant une prédo-
minance pour le thé noir et en évitant les
thés aromatisés aux H.E. Pour un meil-
leur résultat, il est conseillé de garder le
méme thé, la souche en est habitué, elle
est alors plus réactive et plus forte. Le su-
cre utilisé plus communément est le sucre
industriel, mieux reconnu par la souche.

Veillez a ne pas bouger le bocal pendant
la fermentation et le mettre éloigné des
plantes, animaux, kéfir.

Conservation : Le kombucha peut se
conserver durant plusieurs mois a une
année touten surveillant la fermentation.
Il est bon & consommer apres 4 jours de
repos a température ambiante.
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Thé aux pelures de pomme

a la cannelle

Mode de préparation

Hacher la pelure de deux pommes
moyennes / grandes et placer dans
une casserole;

1. Ajouter deux morceaux de baton de
cannelle et six tasses deau et porter la
casserole a la chaleur;

2. Eteindre le feu dés qu’il commence
a bouillir et couvrir la casserole;

3. Laisser le thé reposer pendant dix

minutes, filtrer et boire sucré avec du
miel.
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Ingrédients

Des pelures de deux pommes

Deux morceaux de baton de cannelle
Six tasses deau

Sucre ou du miel a gotit
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