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BLE PROJET

Le livre de recettes "Gratiné.e.s" est le fruit
d'un partage de connaissances et savoir-
faire culinaires entre des habitants de QPV,
des diététiciennes et l'association VRAC. Ce
livre est porteur dun message de
changements de pratiques, axé sur le
respect de I'environnement, la réduction de
la consommation de viande et la prévention
des maladies chroniques.

C'est a travers des récits de vies, de
traditions, de cultures, gue nous avons
souhaité diffuser ce message. Nous
sommes partis du vécu de dix habitants, de
ce qu'ils savent et pratiquent
quotidiennement, en amorcant avec eux un
échange autour des pratiques alimentaires.
Notre objectif est de susciter chez nos
lecteurs I'envie de faire autrement.

Ce sont ces recettes, basées sur le “faire
autrement”, que vous retrouverez dans le
livre. Chaque recette est accompagnée
d'explications sur les Dbénéfices que
provoguent ces changements sur la santé,
mais aussi sur I'environnement.

Au-dela d'un livre de recettes, nous
souhaitions publier un ouvrage qui mette
en lumiere les habitants des QPV, en leur
donnant la parole.

Nous nous sommes pour cela entourés
d'un écrivain, ainsi que d'une équipe de
cing illustrateurs, qui sont allés a la
rencontre de ces habitants  pour
retranscrire leurs univers en mots et en
images. i




B DEROULE

Entre janvier et mars 2021,
chaque habitant a travaillé
Sa recette avec les
diététiciennes de la Maison
de la Nutrition et du Diabéte
au cours d'un atelier cuisine.

Puis chacun a ouvert sa porte
aux illustrateurs, a lI'écrivain,
et a l'association VRAC, pour
faire découvrir sa recette
autour d'un repas partagé ! m



Comme dans l'extrait qui suit,
pour chaque participant le livre
rassemble un portrait, une
recette, un point nutrition sur les
ingrédients utilisés et un zoom
autour de l'urgence écologique.




I PORTRAIT

BINTA

« Je suis devenue quelqu’un
maintenant, je suis vivante!»

Le 31 décembre 1999 est une
date mémorable. Ce jour-
14, Binta recoit les clés
de son appartement, un
appartement a son nom.
Ce jour-la, Binta pleure.
Ce jour-la, débute la
deuxiéme partie de
sa vie. Ce jour-1a, elle
retrouve sa liberté.
Alors, d’émotion, elle
sanglote deux heures
durant. Parce qu’elle
a bataillé dur pour se
retrouver la. Son mari,
épousé de force a I'age de quinze
ans —un mari de vingt-cing ans son ainé
—la tenait cloitrée chez lui depuis son
arrivée en France au milieu des années
1980. Elle ne pouvait pas sortir, ou alors
en cachette, la peur au ventre. Et sans
argent, sans méme parler francais,
comment faire ? Binta a mis seize ans,
seize ans de souffrances avant de
trouver la force de partir, de faire
ce qui est interdit a une femme
mandingue: divorcer, quitter son
mari. Lui n'y croyait pas. Il disait
« Tu reviendras, je te donne un
mois ».

iL FAUT LE POSER.,
ON L& DONNE PAS A
LA MAIN-..

ON NE MANGE
PAS AVEC LA

AW GAUCHE
SuR LA NAPPE

« Regarde-moi dans les
yeux, répondit-elle, que
vois-tu ? Une femme
déterminée ».

Elle n’est pas revenue. Alors
pour survivre, il lui faut travailler.
Ici arrivent les anges-gardiens.
D’abord, une conseillére de Pole-
Emploi lui trouve du travail ala Ville.
Elle qui voulait devenir écrivaine ou
styliste —un réve inaccessible lorsqu’on
ne sait ni lire ni écrire, faute d’étre allée
alécole —elle sera femme de ménage,
plongeuse, elle veillera & la sécurité des
enfants & la sortie des écoles. Ensuite, le
directeur de I'office public de logement
social qu’avec opiniatreté elle a pu
rencontrer lui trouve un appartement.
C'est grace a lui qu’au premier jour du
nouveau millénaire, Binta se réveille
enfin chez elle, vraiment chez elle,

avec ses quatre enfants. La cinquiéme
est arrivée plus tard, d'un pére qui est
partiun beau jour au Congo et n’est pas
revenu. « C'est le bazar dans ma vie », dit
Binta en souriant.
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des swperstitions, das raveurs..

St T'APPRECIES QUELQU UN
TU DONNES PAS L& POrVRE
ET LE PIMENT
A LA MAIN,

Mais elle a désormais une force

immense. On lui prédit qu’elle ne pourra
pas éduquer seule ses enfants, quils
vireront délinquants? Elle saura au
contraire les préserver des dangers qui
parfois guettent les plus jeunes dans les
quartiers ol la pauvreté et la misére
sévissent. Elle sera une meére tout & la
fois rigoureuse et compréhensive, en un
mot, bienveillante. Elle tient cela de sa
propre mére. Sous son regard exigeant,
les trois ainées d'une fratrie de douze
enfants se partageaient en alternance
les taches quotidiennes, le ménage, la
lessive et le repassage, la cuisine. La,
Binta a appris a préparer le poulet yassa,
le mafé, les trois tiep, au poisson, au
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poulet ou a la viande, et les délicieux
pastels sénégalais, ces beignets fourrés
traditionnellement au thon mais que I'on
peut accommoder de multiples fagons, y
compris avec des légumes.

A Ziguinchor, les portes de la grande
maison familiale étaient toujours
ouvertes. On y préparait des plats en
grande quantité pour les offrir aux
voisins, aux passants, aux touristes
méme. C'était la tradition, I'hospitalité
en actes. Méme si Binta, petite fille
timide, avait parfois peur de s’approcher
des étrangers, elle a grandi avec cette
générosité, ce golt du partage. Jusqu’a

il y a deux ans, avant son accident de
travail qui 'empéche
désormais de porter
de lourdes charges,
elle préparait deux

fois par mois d'immenses gamelles
qu’elle distribuait aux habitants de

son immeuble. Ils adoraient et en
redemandaient. Aujourd hui, Binta
trouve son réconfort dans la famille,
ses enfants. Les deux plus jeunes vivent
encore avec elle. Les grands sont plus
loin mais restent en contact, notamment
sa fille qui habite Paris, mariée avec
I’homme de son choix. « Surtout ne pas
faire subir a mes enfants ce que j'ai
vécu », s’exclame-t-elle. Et, grand-mere,
elle savoure I'amour singulier, a nul
autre pareil, qu'elle voue a ses deux
petits-enfants.

J'AIME Cuisiner

€T DONNER .
PARCE QUE

J'AV GRANDA
CommME ¢A.

Siun jour vous croisez Binta, si vous
échangez quelques mots avec elle, elle

vous résumera peut-étre sa vie ainsi:
i PEMEREREATENLAR ( la hese

« J'étais dans le coma, je suis réveillée; je \ngmﬁ%

suis devenue quelqu'un maintenant, je C ir Su m‘g.g
B : R & Savoir Sur

suis vivante! » Qui, oh combien vivante!

tlle a
ﬁma?.n des vexs
de terre--)

JADORE ¢A |
Si VAImME
VVELQUE CHOSE,

C'EST B QUISINE
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I RECETTE

PASTELS CASAMANCAIS

J'ai choisi ce plat car il est facile a faire et traditionnel
de chez moi: lors des baptémes et des mariages, c'est ce

)

qu’on offre aux invités qui arrivent, comme ici on servirait

un cocktail.

INGREDIENTS

1 kg farine (nous avons utilisé
un mélange farine de blé et
farine de sarrasin)

3 ceufs
100 g de beurre
75 cl de lait

200 g de légumes
(brocolis, carottes, oignons...)

2 sachets de levure chimique

huile de tournesol ou
d’arachide

mélange d’épices et herbes
aromatiques : persil, ail,
oignon...

poivre noir
1 bouillon de légumes en cube

20 - RECETTE

PREPARATION

Cuire les Iégumes & la vapeur puis
les couper en petits morceaux et
les mélanger avec des oignons, du
persil, de I'ail et du poivre. (Vous
pouvez également ajouter des
tomates concassées, du piment...)

Pour la pate des pastels
Faire fondre sur feu doux dans
une casserole le beurre coupé en
morceaux.

Dans un saladier, mélanger la farine,
la levure et les ceufs. Ajouter petit &
petit le lait puis le beurre pour que la
péte soit bien homogéne.

Meélanger a I'aide des mains jusqu’a
bonne consistance de la pate. Elle ne
doit plus étre collante.

Etaler la pate sur un plan de travail
propre & laide d’'un rouleau a
patisserie, et la diviser en carrés de
10x 10 cm.

« Le Pastel est un petit
beignet salé et fourré,
typique du Sénégal »

Disposer une petite pincée de la
préparation de légumes au milieu
du pastel puis rabattre la pate

afin de le rendre complétement
hermétique. Ecraser les bords avec
une fourchette pour éviter que le
pastel ne s’ouvre ala cuisson.

Faire cuire les pastels dans de I'huile
jusqu’a coloration dorée.
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POINT NUTRITION

Les pastels sont des petits beignets farcis (icl, aux légumes)
accompagnés d'une sauce a la tomate, souvent servis comme golter
ou amuse-bouche.

Pour une assiette équilibrée, vous pouvez consommer trois-quatre
pastels et les accompagner d’'une bonne salade de crudités ou du
reste de la poélée de légumes ! Ainsi, vous aurez un repas complet en
associant le féculent (= la péte & pastel) et les légumes.

Les cubes de bouillon du commerce sont majoritairement composés
de sel et d’additifs. Le meilleur moyen de s’en passer est de les
remplacer par des épices et herbes aromatiques, ou de préparer vos
propres cubes : ils seront de meilleure qualité nutritionnelle tout en
vous apportant du gotit et peu de sel.

VOICI UNE RECETTE SIMPLE :

LES INGREDIENTS

1 poivron, 1 carotte, 1 gros oignon, 3 gousses d'ail,

1 bouquet garni (ciboulette, persil, basilic, estragon,
etc.), 2 c. as. d’huile d’'olive, 1 pincée de sel

LA RECETTE

Laver, peler et émincer finement tous les l1égumes. Faire revenir
I'oignon dans une poéle avec I'huile; lorsqu’il est translucide, ajouter
les autres légumes et poursuivre la cuisson 10 minutes.

Ajouter le sel et les herbes aromatiques et laisser cuire encore
10 minutes en remuant, jusqu’a ce que les légumes soient tendres.

Mixer finement la préparation puis la remettre dans la casserole et
faire sécher a feu doux.

Déposer sur un film alimentaire et former en rectangle avec la
préparation. Laisser refroidir avant de faire prendre au congélateur.

Couper en cubes & emballer individuellement ou conserver dans une
boite au congélateur.

L'empreinte carbone,
du champ a Uassiette

2l - W

AGRICUTURE TRANSFORMATION TRANSPORT Il DiSTRIBUTION CONSOMMATION
ET ELEVAGE

Activités agricoles produisant des
végétaux et des animaux,

0.1 0,55 51,57

kg de CO2eq kg de CO2eq kg de CO2eq
/ kg de pommes / kg de pates / kg de steak haché

* Dues aux activités

AUJOURD'HUI, DANS LE MONDE, o humaines.

Nox des émissions de gaz a effet de serre* proviennent de la
dégradation des foréts

wox de la déforestation se fait pour pratiquer l'élevage et
l'agriculture

.. léquivalent de 17 terrains de football de foréet
naturelle disparait chague minute.

Sources : WWF (2020). Rapport Planéte Vivante / WWF, La déforestation, relevons le défi !



MERCI A TOUS NOS PARTENAIRES
POUR LEUR SOUTIEN !
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