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Pour se nourrir
cultivons le local

Depuis 3ans, laCommunaute de Communes
Cote dEmeraude (CCCE) est engagée dans
un Projet Agricole & Alimentaire Territorial
(PAAT). Lobjectif de cette démarche est de
rapprocher la demande alimentaire locale
de sa production, et de leur permettre de se
rencontrer. En effet, le PAAT a pour objectif
de répondre a une demande du territoire
de produire, distribuer et consommer une
alimentation de qualite en filiere locale, en
cohérence avec des exigences de durabilite
environnementale.

La CCCE a donc decide, daccompagner
et de soutenir linstallation des porteurs de
projets agricoles sur le territoire, daugmenter
la qualité des approvisionnements en
restauration collective et d'outiller les
habitants pour augmenter la consommation
daliments locaux, en les rendant plus
accessibles.

Notre PAAT nest pas une mesure isolee.
En effet, la securite alimentaire rassemble
atravers le monde et apparait comme une
question cruciale liee au réechauffement
climatique, un enjeu majeur du 21 siecle
(Roman Delmotte, 2022). En France, les Plans
Alimentaires Territoriaux fleurissent. Depulis
2014, plusieurs centaines ont éte construits
ou sont en cours délaboration.

Le role des habitants du territoire est
important. Une réflexion peut étre menée
autour de nos pratiques alimentaires et de
notre maniere de consommer. Renouer avec
nos producteurs locaux, qui fournissent un
effort quotidien pour remplir nos assiettes
daliments de qualité et de saison et fournir
des clefs d'actions pour nous permettre de
faire évoluer nos pratiques quotidiennes,
sont les objectifs de ce livret.
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Un PAAT c'est quoi ?

Le local de quoi parle-t 'on ?

Il n'existe pas de définition juridique d'un
produit local, il s'agit d'une notion tres
élastique. Derriere ce terme beaucoup de
significations différentes peuvent se cacher.
Selon les acteurs ou entreprises concernes, le
sens peut aller dun produit issu du perimetre
d'une commune a un produit régional, voir
extra-regional. Par consequent, lorsque
lon se retrouve face a un produit annonce
comme étant local, il est important de se
questionner sur sa traduction, en fonction
de la personne qui lemploie.

Dans le cadre du PAAT, la CCCE en adonne

Communauté de communes

Cote dEmeraude

Dinan Agglomeération

Pour se nourrir
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une definition precise. Il sagit d'un aliment
produit sur les territoires de la communaute
de communes Céte d'Emeraude et des
collectivités voisines, a savoir, le Pays de
Saint-Malo (CC Bretagne Romantique, CC
Pays de Dol et de la Baie du Mont Saint-
Michel, Saint-Malo Agglomeération) et Dinan
Agglomeration. Ainsi, dans ce document
et dans le PAAT en genéral, lorsque nous
employons le terme de « produit local »,
il s'agit d'un aliment issu de cette zone
geographique.

Saint-Malo Agglomeération

Pays de Dol et de la Baie
du Mont- Saint-Michel

Communauté de communes
Bretagne Romantique



UN PAAT C'EST QuUOI ?

La production agricole et alimentaire sur le territoire

La Communauté de Communes Cote d’Emeraude est un territoire cotier, possédant une
richesse et une diversite agricole. En effet, au croisement de deux départements, elle ras-
semble de multiples activités de production alimentaire, la ou en Bretagne, ces activites
sont trés concentrées géographiquement (Diagnostic Agricole & Alimentaire Territorial de la
Communauté de Communes Céte d’Emeraude, 2021)

La CCCE dispose de 2 610 hectares de terres agricoles sur son territoire, répartis comme
suit :

Saint-Lunaire (284ha)

Saint-Briac-sur-mer (159ha)

&

Lancieux (200ha)

Dinard (18ha)

E La Richardais (26ha)

4

@ territoires agricoles Le Minihic-sur-Rance (134ha)

@ foréts et landes
@ territoires artificialisés

Pleurtuit (1661ha)
@ zones humides

Tréméreuc (122ha)
et surfaces en eau

Source : SDES, IGN - Corine Land Cover 218,
IGN - ADMIN EXPRESS 2020 IGN - Géoportail

Pour se nourrir
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UN PAAT C'EST QUOI ?

REPARTITION DE LA PRODUCTION ALIMENTAIRE VEGETALE

La CCCE a produit, en 2018, 14 450 tonnes dalimentation vegetale consommable par

[Homme.
_--- 9% Saint-Lunaire

B

-~ 7% Treméreuc

’

70% - 5% Lancieux
Pleurtuit
-- 4% Saint-Briac

>~ 1% La Richardais

10%
Carotte

2%

autres fruits

et legumes
annuels

20%
Pomme 3%
de terre de Poireau
consommation

~- 4% Le Minihic-sur-Rance
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Protéagineux : 0.25%

Céréales: 42.11%
I Huiles (produit fini) : 3.45%

Parmi les fruits, legumes et tubercules
produits sur le territoire de la CCCE, cest
dabord le chou, la pomme et la pomme
de terre, qui sont produits en plus gros
volumes. Au-dela de ces réecoltes, on
trouve sur le territoire une véritable
diversité de productions.

Trois types de productions issues de lactivité délevage sont pratiquées sur le territoire.

[— )
Lait: 94,5% Bovins: 5,2%
3 000L 165t
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UN PAAT C'EST QuUOI ?

La stratégie agricole et alimentaire de la CCCE

En 2021, grace au diagnostic territorial réalise en 2020, les élus ont vote, en conseil com-
munautaire, une stratégie et un plan daction visant a mettre en ceuvre le PAAT.

Léconomie, l'environnement et le social sont les 3 piliers classiques du développement
durable. L intention du PAAT repose sur ces trois élements. Dans ce cadre, une stratégie
a ete elaborée et vise a aborder ces piliers dans le plan daction.

LA STRATEGIE DU PAAT : 3 AXES ET 7 OBJECTIFS

LES AXES STRATEGIQUES

ECONOMIE & PRODUCTION
‘v .
Le foncier agricole

W
Linstallation et la transmission

RESTAURATION ET DISTRIBUTION
v
CGualité et proximie
des approvisionnements
v
Circulation des flux
alimentaires locaux

SENSIBILISATION ET CONSOMMATION
N
Acculturation aux enjeux alimen-
taires territoriaux

v
Diffusion d'outils pratiques

OBJECTIF N°1 OBJECTIF N°3

Préserver le
foncier agricole
& développer le

_ Contribuer a
», rassembler
" les conditions

(OBJECTIF N°2 OBJECTIF N°4

secteur nécessaires
économigque permettant
productiflocal | ACCOMPABNer | yopimicerjos | Valoriserle
la restauration flux alimentaires | Patrimoine culi-
collective vers et naire et agricole
un approvision- local
nement plus
local, de qualite, - ;
sain et durable OBJECTIFN'7
OBJECTIF N°5
Piloter et
évaluer le PAAT
Wow Wl OBJECTIF N'6
alimentation de
qualité et locale
Communiquer
autour des
actions du PAAT
et de ses enjeux

Pour se nourrir
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En partenariat avec Dinan Agglomération, la Communauté de Communes Céte d Emeraude
a signe une convention de 3 ans avec lassociation Terre de Liens Bretagne, afin de travailler
sur des actions aupres de la population agricole, des citoyens et des élus du territoire.

Pour se nourrir
cultivons le local

LES PORTEURS DE
PROJETS AGRICOLES

Des ateliers de formations et des accom-
pagnements de projets realises par « Terre
de Liens Bretagne » se sont déroulés sur
le territoire, afin de faciliter les démarches
dinstallation de différents projets agricoles.
Des temps conviviaux de rencontre entre
exploitants agricoles, futurs cedants et
proprietaires fonciers ont egalement éete
organises.

LES CITOYENS

Depuis 2020, des ateliers de formation se
déroulent pour présenter aux citoyens,
souhaitant devenir bénévoles aupres de
lassociation, comment ils peuvent agir aux
cotes des collectivites pour la préservation
du foncier et de lactivité agricole sur le
territoire.

LES ELUS ET
COLLECTIVITES

Des journées et temps de travaux ont
été organisés avec les élus locaux, pour
leur permettre de consolider leurs projets
communaux en lien avec la gestion du
foncier agricole sur leurs communes.



LE PAAT SUR LE TERRAIN

PROPOSER DES
FORMATIONS AUX
AGENTS ET CUISINIERS

En 2021 et 2022, différentes formations ont
eteé proposees aux cuisiniers, aux agents,
mais aussi, aux elus en charge des affaires
scolaires sur les communes de la CCCE.
Elles ont eu pour objectif de permettre
aux etablissements scolaires, mais aussi
sanitaires et sociaux, de mieux apprehender
les approvisionnements alimentaires locaux
grace a diverses pratiques.

LA DIVERSIFICATION
DES SOURCES DE
PROTEINES

Depuis 2018, la loi EGALIim impose aux
établissements de restauration collective,
la mise en place de repas vegetariens
hebdomadaires. Lobjectif de cette démarche,
est de permettre la diversification des sources
de protéines dans lalimentation des publics
accueillis dans ces etablissements. Pour
accompagner les cuisiniers, des ateliers
culinaires ont éteé proposés. Ceux-ci ont
permis de proposer des recettes savoureuses
a base de proteines vegetales et de travailler
sur la mise en valeur de celles-ci aupres
des convives.

Pour se nourrir
cultivons le local
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LE PAAT SUR LE TERRAIN

LA REDUCTION DU GASPILLAGE ALIMENTAIRE

Des travaux sont également menés dans les établissements de restauration collective,
afin de réduire le gaspillage alimentaire et ainsi réduire le volume de déchets produit.
Cet ajustement permet dadapter les quantites preparees et dameliorer la qualité des
aliments, en utilisant notamment des produits locaux.

Les éetablissements publics et cantines font face a une reglementation stricte et encadrée
concernant les achats qu'ils réalisent. Les achats alimentaires locaux doivent se faire
dans le respect des principes de la commande publique. Par conséquent des formations
ont été mises en place afin de permettre aux cuisiniers de recourir le plus possible aux
approvisionnements locaux en respectant les regles de la commande publique.

OUTILLER LES PROFESSIONNELS DE LA
RESTAURATION COLLECTIVE e

Afin de permettre aux cuisiniers des restaurants collectifs
daugmenter la part de produits locaux presents dans les
assiettes, des outils et evenements ont été mis en place.
Un catalogue des producteurs locaux a éte construit. ILest
mis a jour et distribué annuellement aux cuisines du terri-
toire. Elaboré en partenariat avec Dinan Agglomération, ce
catalogue recense les producteurs locaux qui souhaitent
travailler avec les structures de restauration collective. Ainsi,
les cuisiniers disposent de contacts et d'une visibilite sur
le panel doffre alimentaire disponible localement.

Ce catalogue est disponible en libre acces sur le site web
de la CCCE (page du PAAT).

ORGANISER DES RENCONTRES !

5=/ " En partenariat avec Dinan Agglo-
” 4 . mération, un forum de rencontres
entre producteurs et cuisiniers
est organisé annuellement de-
puis 2021. Il permet a ces deux
acteurs de lalimentation, de se
rencontrer et developper des
relations «<commerciales».

Pour se nourrir
cultivons le local



LE PAAT SUR LE TERRAIN

La CCCE est un territoire agricole, mais aussi cotier. Le monde marin a également éete
associe pour creer du lien avec la restauration collective. Un programme appelé « De la
mer a lassiette » a ete mene avec les cuisiniers, elus et gestionnaires du territoire pour
developper le recours a la ressource halieutique de proximite.

Entre le printemps 2022 et le début dannée 2023, plusieurs temps déchanges ont ete
organises en partenariat avec les acteurs de la péche et de laquaculture locale.

Plusieurs visites de criees, dentre-
prises et dateliers de mareyage,
dentreprises aquacoles ont ete orga-
nisees, permettant la découverte de
la production dalgues alimentaires
bretonnes.

Divers ateliers culinaires ont été
proposes aux cuisiniers du territoire,
sur le travail du poisson frais, des
crustaces, et des algues comes-
tibles, afin de leur faire decouvrir
de nouvelles pratiques et recettes.
Ils ont par la suite pu proposer ces
recettes a leurs convives.
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\ PAAT SUR LE TERRAIN

DES FORMATIONS D'ACHAT DE DENREES HALIEUTIQUES

Lachat de denrées halieutiques nest pas evident pour les restaurants collectifs. En effet, les
circuits dapprovisionnement, en frais, peuvent étre difféerents des autres types de denrees
alimentaires, particulierement, lorsquil sagit dachats directs ou locaux. Les établissements
publics doivent également respecter les régles de la commande publique et atteindre
les objectifs de la loi EGALIm en matiere de qualité dapprovisionnement.

Des formations a lachat de produits halieutiques frais, locaux et en accord avec les
regles de la commande publique ont ete mises en place. afin daider les gestionnaires

detablissements et les cuisiniers,

DES EVENEMENTS THEMATIQUES

Sur les territoires de la Communauté de Communes
Cote d'Emeraude et de Dinan Agglomération, une
Jjournée moules-frites a ete organisee pour la premiere
fois, en 2022. A cette occasion 14 établissements ont
participé et plus de 600kg de moules de la Baie du
Mont Saint-Michel et du Cap Fréhel ont éteé servis
a 2 080 convives d'écoles primaires, colleges et
maisons de retraite.

Cette journee a éte loccasion, pour certains éta-
blissements, dexpérimenter ce type de menus et
dintroduire de nouveaux produits halieutiques frais
et locaux dans leurs approvisionnements. Lopération
sera renouvelée annuellement.

Pour se nourrir
cultivons le local
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LE PAAT SUR LE TERRAIN

Informer les habitants et favoriser I'accessibilité
une alimentation saine pour tous

.« UN SOUTIEN AUX ASSOCIATIONS D'AIDE ALI-
MENTAIRE ET UNE SENSIBILISATION AUX PUBLICS

EN INSERTION
[L\ /]

En partenariat avec « Les Jardins des Restos
du Coeur », la CCCE a mis en ceuvre une action
de sensibilisation en direction des salariés de
la brigade nature et patrimoine. Il sagit dune
structure d'Insertion par lActivite Economique
permettant aux personnes les plus éloignees
de lemploi, en raison de difficultés sociales et
professionnelles (age, état de santé, precarite)
de bénéficier dun accompagnement renforce
pour faciliter leur insertion professionnelle.

Cette action poursuit deux objectifs :
* Soutenir techniquement lassociation « Les

Jardins des Restos du Ceeur » a travers des
interventions délagage et de débroussaillage.
* Sensibiliser ce public a limportance dune
alimentation saine et durable, par la découverte
de lactivité de maraichage.

Les jardins sont une source complémentaire
essentielle dapprovisionnement aupres des
personnes en situation de précarité alimentaire.

Implantes surlacommune de La Richardais, ils
contribuent a lapprovisionnement des Restos
du Coeur de Dinard. Leur approvisionnement
provient essentiellement de la collecte de

denrées alimentaires, dont les produits frais et
locaux sont quasiment absents. Pour compléter
lapprovisionnement en légumes frais de ce
centre de distribution, un site de production
maraichére de 5000m? a été installé a La
Richardais.

Cette activité permet une production conse-
quente (environ 4 tonnes par an), qui complete
de maniére non negligeable lapprovision-
nement de lassociation dinardaise et parfois
méme, celle de Saint-Malo lorsque la recolte
est bonne.

Les aliments issus de cette production sont,
de fait, locaux, de saison et de tres bonne
qualite nutritionnelle, puisque cultives sans
ajout chimique.

Pour se nourrir
cultivons le local
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LE PAAT SUR LE TERRAIN

UN DEFI FOYER POUR MANGER LOCALET
DE QUALITE SANS IMPACT SUR LE BUDGET

Pour accompagner des foyers du territoire vers une transforma-
tion de leurs achats et pratiques alimentaires, sans augmenter le
budget, la CCCE a organisé en 2022, un défi foyer a alimentation
positive. Ainsi, en février 2022, 28 foyers se sont inscrits pour
participer au defi.

Enmars, la visite dune ferme
maraichére en agriculture bio-
logique a Tremeéreuc, a permis
la decouverte de lactivite de
maraichage et les criteres de la
Bio. Lors de deux apres-midis,

Enfin, pour cléturer ce défi,
un cine debat sest tenu a Saint
Lunaire, ou, deux films issus
du festival AlimenTerre ont
ete projetes et débattus en
presence dAgroBio3s.

une 40 de participants a pu
visiter et collecter des legumes
de saison sur lexploitation.

En avril, deux ateliers diete-
tiques ont eu lieu pour decou-
vrir, ou redecouvrir, lalimen-
tation saine d'un point de vue
nutritionnel. Lobjectif de ces
rencontres etait de decon-
struire certaines idees recues,
dechanger sur ces pratiques
et de decouvrir les prescrip-
tions du Programme National
Nutrition Sante.

Toujours en avril, deux
ateliers culinaires se sont de-
roules, afin de preparer des
recettes a base de proteines
vegetales. Les participants ont
eu loccasion de cuisiner des
legumineux et proteagineux,
dans un contexte gourmand.




LES BONS PLANS
DE LEXPERIENCE :

Consommer des produits de
saison.

Cuisiner soi-méme en limitant
les produits transformeés.

Réduire la quantité de viande,
et privilegier les viandes de
qualite.

Augmenter la quantite de legu-
mineuses permettant de diversi-

fier les sources de proteines.

»
E—
| |

LE PAAT SUR LE TERRAIN

QUELLES CONCLUSIONS TIRER DE CETTE
EXPERIENCE ?

Au commencement et a la fin de ces 6 mois de défi,
les participants ont effectue 2 releves dachats, afin
dévaluer lévolution de la qualite de leur alimenta-
tion et limpact sur leur budget. Ainsi, les résultats
moyens tirés de cette experience sont les suivants

-16%
de cout des repas entre le début et la fin du défi.
Le colt moyen d'un repas est passe de 2.44€ en
fevrier a 2.04€ enjuin.

+17%

de produits bio dans les achats dont

+54% +53%

de produits bio issus
de circuits courts

de produits bio locaux

Avec le soutien de :

ADEME

i e

OFB AGROBIO 35

o8

les fis transitions
en Cote d'Emeraude

5
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Mieux consommen

sans e ruinen

Pourquoi le local c'est génial ?

Acheter davantage de produits locaux,
cultivés au moyen de pratiques durables,
permet de renforcer lactivite économique, les
initiatives locales et le sentiment dapparte-
nance a la collectivité. (Greenpeace France, 2018)
L'achat de proximité permet egalement de
soutenir financierement les producteurs
locaux, leur générant une meilleure remu-
nération. En effet, les gains de productivi-
te realises dans le milieu agricole depuis
plusieurs dizaines d'annees ont tres peu
beneficie a ce secteur et n'ont pas participe
a leur conférer une meilleure rémunération.
Ceux-ci, se retrouvent surtout dans les étapes

de transformation et de distribution. ((ADEME,
2017, p. 2) & (ADEME, Le Basic, AScA, 2017, p. 80)) .

Pour se nourrir
cultivons le local

© Pixabay

oe JE SOUTIENS LECONOMIE LOCALE

Les produits achetés aux producteurs ou en
circuits courts sont généralement bruts, et,
nont donc pas subi détape de transformation
ou de distribution. Par consequent, ils sont
plus abordables pour le consommateur et
permettent une meilleure remunération
pour le producteur.

Enw N
un proauit @
sa valeut pevient au P

(ADEME, Le Basic, ASCA,



MIEUX CONSOMMER SANS SE RUINER

o« JE SOUTIENS DES MODES DE PRODUCTION
MOINS IMPACTANTS POUR LENVIRONNEMENT

En France, la consommation alimentaire
represente ¥ des émissions de gaz a effet
de serre. Pour notre alimentation, les deux
principaux postes demission de gaz a effet
de serre (GES) sont létape de production
agricole (67%) et le transport (19%).

On constate alors que la proximite joue un
role dans la réduction des eémissions de GES
et de lempreinte energetique alimentaire,
si ces transports sont optimises localement.
(ADEME, 2021)

EMPREINTE ENERGETIQUE

= Autotal :
La consommation globale d'énergie
lige a lalimentation est de

367 TWh

soit l'équivalent de 23% de l'énergie
finale consommee par les frangais.

> Au total : Les émissions de gaz a effet de serre
issues de l'alimentation des ménages en France
sélévent & 163 Millions de tonnes équivalent
Co,

soit 1/4 de I'empreinte carbone
des ménages en France (en 2012).

Les modes de production jouent également
un role important dans limpact environne-
mental de lalimentation. La saisonnalite
des aliments que nous achetons permet de
privilegier des modes de production moins
energivores, car ils sont produits dans des
conditions climatiques plus favorables. De
plus, les aliments de saison sont plus savou-
reux et abordables economiquement pour
le consommateur. (Santé Publique France, s.d.)

agro-alimentaire]
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MIEUX CONSOMMER SANS SE RUINER

e JE CONSOMME DE SAISON CAR...

CEST MOINS CHER'!

Lorsque lon parle de saisonnalité des
produits, on évoque generalement les fruits,
les legumes. On n'y pense pas mais les
poissons et fruits de mery sont aussi soumis.
Consommer ces produits en respectant leur
saisonnalité est intéressant pour le porte-
monnaie, la santé et lenvironnement.

Les aliments de saison sont disponibles en
plus grande quantite et leurs prix sont en
general plus bas que le reste de lannee. Ils
sont produits dans les meilleures conditions
meteorologiques, leurs couts de production
sont donc plus faibles.

En effet, les aliments de saison sont
generalement moins chers car ils ne poussent
pas sous des serres chaufféees et peuvent
étre cultivés proche de chez nous : ils sont
récoltés, puis rapidement consommes.
Ils ne nécessitent donc pas de stockage
en chambre froide et ont, genéralement,
peu voyage. Autant de colts en moins qui
permettent d'abaisser le prix final. (Santé
Publique France, s.d.)

CEST BIEN MEILLEUR'!

On profite plus de leurs qualités gustatives,
puisquils sont genéralement cueillis a pleine
maturité, particulierement lorsqu'il s'agit
de productions locales. Ainsi, ils sont plus
savoureux et plus riches en nutriments et en
vitamines. En effet, la saisonnalité respecte
les cycles de la nature. Ainsi, les fruits et les
léegumes de saison auront plus de chance
davoir totalement muri et seront souvent
plus savoureux que les fruits et legumes
qui arrivent a maturité pendant le transport.
(Santé Publique France, s.d.)

Pour se nourrir
cultivons le local

CEST REDUIRE SON IMPACT
ENVIRONNEMENTAL !

Les produits hors saison, en revanche, sont
parfois importés par avion, en bateau ou en
camion - qui sont des moyens de transport
polluants - et ont parfois parcouru des milliers
de kilomeétres avant darriver dans votre panier.
Ils doivent, par ailleurs, étre conserves en
chambre froide et stockées en attendant leur
vente. Des étapes gourmandes en énergie..
Respecter la saisonnalite des produits est
donc un bon moyen de préserver la planete.
(Santé Publique France, s.d.)

Vo 2

7

\'/

-((7)- Asavor

Une tomate produite
localement, mais sous
une serre chauffée,
génere environ 4 fois
plus de gaz a effet de
serre que la méme
tomate produite a la

bonne saison.
(Santé Publique France, s.d.)
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oo UN INTERET NUTRITIONNEL ET UNE COMPLEMENTARITE
ENTRE PROTEINES ANIMALES ET VEGETALES

Les proteines sont des moléecules indispen-
sables a la vie. Les acides aminés qui les
composent sont lunité de base des protéines.
ILexiste un trés grand hombre dacides aminés
mais seuls vingt sont utilisés par lorganisme
pour la fabrication des proteines. Parmi eux,
g sont dits indispensables car lorganisme est
incapable de les synthétiser. Ils doivent, par
consequent, étre apportés par lalimentation.
Laugmentation de la part de protéines ve-
getales, dans notre alimentation, permet
de reequilibrer le ratio protéines animales/
vegetales et apporte davantage de fibres,
de vitamines C et Bg, dont la population est
en carence. L alimentation francaise est trop
riche en protéines dorigine animale et trop
pauvre en fruits, legumes et légumineuses.

En effet, les différents avis de l[Agence natio-
nale de sante environnementale (ANSES) et
du Haut Conseil de la Santé Publique (HCSP)
rappellent limportance de vegeétaliser notre
alimentation et soulignent quil nest pas ne-
cessaire de manger de la viande tous les
jours, méme pour les enfants. (Greenpeace
France, 2021)

Siles protéines animales et vegeétales peuvent
assurer chacune des apports adéquats en
protéines et en acides aminés indispensables,
leurs sources sont compléementaires quand
on considere lensemble des nutriments qui
leur sont associés. (SODEXO, 2020) P4

LES FIBRES JOUENT UN ROLE
IMPORTANT SUR NOTRE SANTE, ELLES:

* Aident a éviter l'apparition du diabéte,

* Permettent de controler la glycémie en
limitant labsorption des sucres par lorganisme.

e Contribuent a la diminution du mauvais
cholestérol sanguin, en limitant labsorption
des graisses par lorganisme, jouant ainsi
un réle dans la prevention des maladies
cardiovasculaires.

* Ont un effet rassasiant et permettent donc
de reguler lappetit.

* Augmentent la sensation de satiéte (entre
les repas) cest-a-dire quielles evitent davoir
rapidement a nouveau faim.

e Favorisent le transit intestinal.

i,
—

Pour se nourrir
cultivons le local
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MIEUX CONSOMMER SANS SE RUINER

«e DES RECOMMANDATIONS ET ENGAGEMENTS PRIS
PAR LES POUVOIRS PUBLICS

LES ATOUTS DES

La question de la diversification des sources
de protéines (mix entre proteines animales
et vegetales) a recemment éte introduite
dans les politiques publiques portant sur
lalimentation. Ces orientations ne visent
pas a proner les régimes sans viande mais
contribuent a favoriser la diversite de notre
alimentation en reintroduisant le vegetal dans
nos habitudes alimentaires, en particulier
pour les plus jeunes.

L'enjeu n'est donc pas dopposer les prote-
ines animales et les protéines vegetales. Il
sagit dencourager la diversité des sources
de proteines dont les apports nutritionnels
complémentaires permettent un equilibre
global, de retrouver le plaisir den manger
et de permettre une meilleure utilisation
des ressources naturelles. (SODEXO, 2020, p. 2)

Pour se nourrir
cultivons le local

LEGUMINEUSES

HAUTES QUALITES NUTRITIVES

riches en protéines, en fibres, en minéraux et en vitamines

MOINS cHEReS

que la viande non préparée

MOINS DENGRAIS AZOTES ET DEMISSION DE GES

grace a leur capacité naturelle a fixer 'azote

MUlNS DE DEEU‘HESTATIUN ) o
alternative au soja importé pour |'alimentation animale

PLUS DE DIVERSITE DANS LES CULTURES

pour la qualité des sols et des paysages o wwr

Le programme national de lalimentation et
la nutrition 2019-2023 (PNAN) prévoit notam-
ment, la promotion des protéines vegétales
en restauration collective (en lien avec larticle
24 de la loi n® 2018-938 du 30 octobre 2018
dite EGALIM). Cest pourquoi, aujourd’hui, un
repas vegetarien par semaine est servi dans
ces etablissements. Une consommation dau
moins 2 fois par semaine est recommandeée.

Moins de 15% des adultes
déclarent consommer des
protéines végétales.

Les Frangais consomment 4 fois
moins de légumineuses que la
moyenne mondiale. (sopexo, 2020,p. ¢)



MIEUX CONSOMMER SANS SE RUINER

o« CEST BON POUR
LE BUDGET!

Les protéines animales représentent une
partimportante du budget alimentaire des
menages. En restauration collective, les
protéines animales représentent prés de
50% du budget des approvisionnements.
ILa éteé observé que lorsque ces établis-
sements mettaient en place un repas par
semaine ou les protéeines animales sont
substituees par des proteines vegetales,
une economie de 10% était realisée sur
le budget global. (Greenpeace France, 2018)
Introduire des protéines vegétales dans
notre alimentation permet de réduire le
cout de cet apport dans notre alimenta-
tion. Ce budget épargne, sans nuire a la
qualité, il est donc possible de favoriser
la consommation de viande de qualite
et locale.

Aujourd’hui, on consomme en moyenne
Q0g de protéines par jour, dont la majo-
rite est d'origine animale. Toutefois, les
recommandations de [OMS sont de 50 a
70g par jour. (Sénat, s.d.). La réduction des
portions, permet alors, a cout constant,
de consommer des produits de meilleure
qualite, tout en respectant les besoins
nutritionnels de notre corps.

\II

-@; A SAVOIR

A guantite de proteines equivalente :

Consommer maoins,
mais mieux ’

Xavier Hamon, Directeur et formateur de ['Université des
Sciences et des Pratiques Gastronomiques (USPG).

* Prix moyen de 200g de proteines animales assimilées via 1kg

de viande de boeuf : 45€ (INSEE, 2022)

* Prix moyen de 200g de protéines vegetales assimilées via
1.320 g de pois chiches entre 3.95€ et 6.45€ (prix observes en

décembre 2022)

Pour se nourrir
cultivons le local
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e CEST BON POUR LA QUALITE AGRONOMIQUE DES
SOLS ET LENVIRONNEMENT

Les legumineuses ont un impact positif sur lenvironnement, améliorent la qualité des sols et
permettent de meilleurs rendements aux cultures suivantes. Elles sont des outils précieux
dans les pratiques agroecologiques. Il sagit, par ailleurs, de cultures peu contraignantes
et peu fragiles. Leur contribution a lapport dazote dans les terres cultivees, permet de
réduire lapport dengrais. (SODEXO, 2020, p. 6)

Les legumineuses contribuent a accroitre naturellement la fertilite des sols et permettent
ainsi déconomiser prés de 10 milliards de dollars d'engrais synthétiques dans le monde
chaque année, selon les chiffres d'un rapport de lONU de 2016. (SODEXO, 2020, p. 6)

1 2 3
Culture de Récolte Rotation
la lentille de la culture

© Ethiquable

s
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-« LA FERME DE MONREPOS

Is pour faire évoluen
limentaires

Microferme agroecologique, maraichage bio en vente directe, sur place, et élevage de poules
pondeuses. Ferme pédagogique ouverte au public. Possibilité de cueillette sur place.
La ferme se situe au lieu dit Mon Repos a Pleurtuit (entre Leroy Merlin et Bourgneuf).

s LATERRE FERME

Lieu dit Monrepos
35730 Pleurtuit

Emmanuelle HURBAIN
067102 87 61
lafermedemonrepos@gmail.com
http://lafermedemonrepos.fr

Label: AB

Production : Legumes BIO

Panier et vente au détail du 15 avril
jusquia fin déecembre

CEufs bio, au détail, a partir de juillet 2023

Maraichage biologique diversifie. Vente directe sous la halle de Saint-Lunaire le mardi et
vendredi de 08h30 a 12h. Du 1° juin a 30 novembre.,

La Ville-Es-Outils
35800 Saint-Lunaire

Teillard Etienne
06 10 60 84 76
eteillard@yahoo.fr
Label: AB

Production : Fruits et legumes variables
selon la saison

Pour se nourrir
cultivons le local
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MIEUX CONSOMMER SANS SE RUINER

e VINCENT GAZEILLES

Maraichage biologique et diversifie. Vente a TAMAP des paniers de Lancieux

2, La Nouvelais.
22770 a Lancieux

Vincent Gazeilles
0788270119
vincent@lanouvelais.fr
https.//lanouvelais.fr

Label: AB

Production : Plus de 40 legumes, en
fonction des saisons

«e LES JARDINS DE BEAUCHENE

Les jardins de Beauchéne est une ferme diversifiee appliquant les principes de lagroe-
cologie. Un projet de production fruitiere est en cours dinstallation sur le site (pommes,
poires, prunes, cerises, kakis, amelanches, mures). Commercialisation de mai a decembre,
Vente directe a la ferme, tout public. La production est certifiée en agriculture biologique.

3 rue de Beauchéne

35870 Le Minihic-sur-Rance s
Pierre-Olivier Henry i

06 73902819
lesjardinsdebeauchene@gmail.com

Label: AB

Production : Selon la saisonnalite :

Féves, Blette épinard, Blette a carde, Basilic,
Concombre, Haricot vert, Oignon de garde,Laitue,
Petits pois, Pomme de terre nouvelle Pomme de
terre, Tomate, Tomate cerise, Butternut, Potimarron,
Pomme, Raisin de table.

Pour se nourrir
cultivons le local



DES OUTILS POUR FAIRE EVOLUER SES HABITUDES ALIMENTAIRES

«e LA PETITE FERME MARAICHERE

Désireux de creer un lieu agroecologique durable valorisant son terroir, créer une mi-
cro-ferme respectueuse de la Nature et des Hommes était pour eux essentiel. Leurs
légumes bio sont proposeés uniquement en circuit court et en local. Pour ces premiéres
saisons, les legumes seront proposes en paniers AMAP (Association pour le Maintien
d'une Agriculture Paysanne). Et dans quelques temps, ils ouvrirons une vente a la ferme.

36 voie de la Provolis, La Presvotais,
22770 Lancieux

Paul et Mathilde Lahaye-Lesage
0680213483
lahaye.paul@yahoo.fr
www.petitefermemaraichere fr

Label: AB

Productions : Fruits, légumes et plantes
aromatiques variables selon la saison.

ST

Elevage de chevres en agriculture bio-
logique. Tout le lait de la ferme est
transforme en fromages au lait cru,
yaourts et cremes desserts.

Le clos du pressoir
35870 Le Minihic-sur-Rance

Vandewalle Sophie

0687028014
svandewalle63@gmail.com
www.facebook.com/Chevreriedu-
phareouest

Label: AB

Production : De mars a novembre : Fromage type crottin au lait cru environ 1209, yaourts
nature ou sur lit de fruits, creme dessert, riz au lait sur lit de caramel (pot en verre 1225ml),
brique au lait cru, fromage blanc.

Toute lannée : Gateau de semoule rhum/raisins

Les produits type yaourts et desserts ne sentent pas le gout fort de la chevre dun point de
vu olfactif et gustatif. Lait tres doux et leger.

Pour se nourrir
cultivons le local
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DES OUTILS POUR FAIRE EVOLUER SES HABITUDES ALIMENTAIRES

-« LAFERME DU COIN

Installés depuis 2011 sur la commune de Treméreuc en maraichage diversifie, ils ont a
coeur de produire des fruits et legumes (plus de 50 variétes differentes) de qualité gustative
et de qualité environnementale. Privilégier la vente a la ferme leur permet de recréer ce
lien avec les consommateurs qui sest perdu ces dernieres années.. Dans leur magasin
bio, vous retrouverez bien évidement leurs fruits et legumes mais egalement d'autres
produits de collegues paysans (fromage, viande, boisson, pain...).

Le Village des Landes
Route de Dinan
22490 Tréméreuc

Claire Orieux
0650251744
claire@lafermeducoin.fr
www.fermeducoin fr

Label: AB

Production : Selon la saisonnalité :

Tomates, fraises, petits pois, haricots verts, asperges,
endives, mesclun, carottes nouvelles, aubergines
courges. Et dautres produits a découvrir en magasin.

«e ALICE SAULE

Production de petit fruits rouges, miel et cereales sur 1,5ha. Kiwis, pormmmes, poires, prunes
et noisettes viendront compléter la production a partir de 2024.

121 Champ du Marais
35800 Saint-Lunaire

Alice Saule
06 64 74 02 92
alice.saule@gmail.com

. Label : AB en conversion
b\ 1§

Production :
Selon la saison : Fraise, Framboise,
Cassis, Groseille, Myrtilles, Miel.

26 Pour se nourrir
cultivons le local



DES OUTILS POUR FAIRE EVOLUER SES HABITUDES ALIMENTAIRES

o CIDRERIE JOUNY

Production fermiere (cidrerie et distillerie) de cidre, jus de pomme, chouchen, eaux de
vie en Agriculture biologique. Magasin ouvert le vendredi aprés-midi de 14h & 18h30
toute lannée et plus d'horaires davril a septembre sur google maps. Pas de livraison aux
particuliers (uniguement aux professionnels).

Village d'activité des Landes
Aire de repos de Rance Fremur, 22490
Trémeéreuc

Jouny Arnaud

0664251173
arnaudjounyi@club-internet.fr
https://cidrejounywordpress.com

Label: AB

Productions :

- Cidre Fermier Pur jus Bio 75cl, carton de 6 bouteilles ou bouteille a l'unité
« Pur jus de pommes bio 100 cl, carton de 6 bouteilles ou bouteille a l'unité
- Chouchen bio 75 cl, carton de 6 bouteilles ou bouteille a l'unité

- Eau de vie de cidre bio 70 cl, carton de 6 bouteilles ou bouteille a l'unité

- Ratafia de cidre bio 75¢l, carton de 6 bouteilles ou bouteille a l'unité

ee LAFOURCHE ET LE POT

Production de legumes bio en vente directe et en AMAP.
Un atelier de transformation de legumes par lactofermentation
et de spéecialités coréennes est en projet.

Rue de Plate Roche,
35800 Saint-Lunaire

-
N

Guillaume Strub
07 69 37 8190
guillaume.strub@gmail.com

}
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Production : L'exploitation est en cours d'installation.
Les premiers paniers de léegumes seront distribués, via
LAMAP, des septembre 2023. La vente directe a la ferme
débutera en 2024.

Pour se nourrir
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DES OUTILS POUR FAIRE EVOLUER SES HABITUDES ALIMENTAIRES

.« LES AMAP

Les AMAP (Association pour le Maintien d'une Agriculture Paysanne) «naissent de la vo-
lonté de groupes de consommateurs et de producteurs qui poursuivent ensemble les
mémes objectifs : préserver lexistence et la continuité des fermes de proximité dans une
logique dagriculture durable, cest-a-dire une agriculture paysanne, socialement équitable
et écologiquement saine, permettre a des consommateurs dacheter a un prix juste des
produits dalimentation de qualiteé de leur choix, en étant informeés de leur origine et de la
fagon dont ils ont été produits, et participer activement a la sauvegarde et au développe-
ment de lactivité agricole locale dans le respect d'un déeveloppement durable». (https://
www.econome.gouv.fr/ ess/amap-cest-quoi)

NOM

Les paniers
de Lancieux par la
Ferme de la Nouvelais

CONTACT

Vincent Gazeilles
0788270119
vincent@lanouvelais.fr

PRODUCTIONS

Panier de léegumes
biologiques

DISTRIBUTION

Distribution le vendredi de 18h30
a19h30 a la salle des fétes Eu-
gene Coualan, rue Julien Renault
Inscriptions et informations par
téléphone ou par mail

Garnier

06 16 67 59 26
amap-tremereuc@
hotmail fr

de boeuf et de voeu,
fromage de chévre, biére
La Quévertoise, jus de
pomme et cidre

http://lanouvelais.fr
Amapachamama Jean-Paul Toudic Legumes, Pain, Poulets Distribution le mardi a la Maison
Pleurtuit 0299 88 4709 Oeufs, Fromages, Produits | des association de Pleurtuit.
amapachamama@ laitiers, Pomme et Jus de Inscriptions et informations sur
hotmail fr pommes biologiques le site internet, par telephone et
par mail.
https:.//7amap-pleurtuit fr//
amapachamama
LAMAP planete Président de [AMAP Des produits frais locaux Distribution le mercredi de 18h30
Lunairienne Michel Dufeil et de saion, directement a19h15 aux halles de Saint-Lu-
michel.dufeil@ du producteur au naire
wanadoofr consommateur.. Pour le Inscriptions et renseignements via
Producteurs : Zarah maintien dune agriculture | les contacts ou via une rencontre
Mebarek et Sergio paysanne lors des journées de distribution
Cariello Legumes, Pain, Poulets https.//amapsaintluanireweebly.
Les Auffenais Oeufs, Fromages, Produits | com
35870 Le Mini- laitiers, Pomme et Jus de https.//www.facebook.com/
hic-sur-Rance pommes biologiques amapsaintlunaire
0750 96 04 53 - 06 49
6758 76
sercarielle@gmailcom
zarahnino@gmail.com
LAMAP de Tréméreuc | Président: Christophe | Oeufs, poulet, colis Distribution le jeudi de 18h a 19h

au jardin du presbutere en été ou
Jjuste a droite de la mairie (face au
Jjardin du presbytere) en hiver : rue
andre Foubert

Inscriptions et infos par téléphone,
par email ou sur le site internet.
www.amap-tremereuc.com
https.//www.facebook.com/
amaptremereuc

Pour se nourrir
cultivons le local




DES OUTILS POUR FAIRE EVOLUER SES HABITUDES ALIMENTAIRES

Calendrier des saisons
s LES LEGUMES

Ail
Artichaut
Asperge

Aubergine

N
]
]
seie IHEEEN  EEEN NN
metterave T [ [ O O
Brocoli -------
carotte [N 0 [ R
cnou-neur [N S I [ [ NN
Chou rouge --- ----
cnouvert NN NN 0 0 T O
Concombre -----
Courgette ------
Echalotte -.-----
enave [ I N
GECEEN e | [
Feve --
Haricot vert ------
ive [ O R
IS NN

Mache

Melon

vavet [ O O I O DN
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DES OUTILS POUR FAIRE EVOLUER SES HABITUDES ALIMENTAIRES

F M A M

oigron ----- -----

Oignon
blanc

Oignon rose ----
Panais -

Patisson
Pdt primeur
Persil

Petit pois -----

eovess | I I I I I I
Poivron -----

- AHEEE N

Potimarron/
Potiron

s [ N O O O I R B
recis noir NN [N [ R
satace [N ) N N I R
s [ IS
Tomate ------

- Haute saison - Moyenne saison Indisponible

Pour se nourrir
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DES OUTILS POUR FAIRE EVOLUER SES HABITUDES ALIMENTAIRES

«e LES FRUITS

J F M A M J J A S O N D
Abricot ---
avavec O O I
woct [ i
—
Cerise ---

Chataigne

con | I O N N T T

Clémentine

Fraise -----
Framboise ------
Kiwi

HE LI
Noisette ----
Noix --
- mm
Pasteque ---
Péche ----
Poire ---
Pomelo ----

Pomme
Prune
Raisin

Rhubarbe

- Haute saison

- Moyenne saison Indisponible

Pour se nourrir
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DES OUTILS POUR FAIRE EVOLUER SES HABITUDES ALIMENTAIRES

«s LES POISSONS

* espéces de poissons a filet péchées en Bretagne
S (¢} N D

J F M A M J J A
NS .
Bar NN -
Bulot ou buccin ------------
Cabillaud/Morue’ -----------
catmar | e [
Cardine ------------
conre HEEN N
coque B [
Coquille St-Jacques ----- ---
Eglennr ety
Grondin ------------

(0 N

Araignée de mer

Homard
Julienne (lingue franche)*
Lieu jaune*

Lieu noir

Lotte ) A

Maquereau [ N I I

Mertan ] Y

Mertu 1 O I
[ B

Moule

pacurd EEEEE =
i 1 I O R O
rouget 1 I O
cain. i 10 2 I [
Seiche I O O O B B
Sole .
Tacaud HEEENN -
Tourteau (S [ O e
Turbot .

- Haute saison - Moyenne saison - Basse saison Indisponible
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Cuisiner avec des conseils
s LES CEREALES

Vol. deau pour

Source Agrobio3s

Céréales s Cuisson Remarques
1vol. de céréales
Couscous 1vol. 15 min - Vapeur Détacher la graine a laide dune fourchette
plusieurs fois en cours de cuisson
Boulgour et quinoa | 2 vol. 10 a 15 min.
A létouffee
Blé, petit épeautre | Faire tremper 12h | 45mina1h
avant - 4 vol. Cuisson étouffée
Millet 2 vol. deau 20 min - Grillé a sec +
bouillante cuisson étouffee Laisser reposer a couvert apres cuisson
Sarrasin 2 vol. deau 15 a 20 min - Grillé a sec
bouillante +cuisson étouffée
Riz semi-complet 2,5 vol. deau 30min
bouillante
Riz complet de 45 min
Camargue
Semoule de mais 3 vol. deau 15 min - Cuisson a Cuire sans cesser de remuer
(polenta) bouillante découvert
ee LES LEGUMINEUSES
Légumineuses  Trempage el d’eau pour e Cuisson Recettes
de légumineuses
Pois casses 1h30 2 vol. 30 a 45 min. En purée
Azukis 1 nuit 45 min a 1h30 Salade dazukis (mexicaine)

Tortillas et purée de haricots rouges

Haricots (cocos, 1 nuit 1a2h Salade de haricots - Chilli haricots mais
lingots, rouges....) Minestrone - Purée de chou haricots
Soja vert 1 nuit 2h Riz et soja vert

Lentilles vertes | Non 255 vol 20min a 1h Plats traditionnels

En salade - En soupe - Riz-lentilles

Lentilles corail Non 15min Dahl - En soupe

Pois chiches 1 nuit 1h a1h3o Avec le couscous, le riz - En salade En
purée - Paté végeétal (houmous et panisse)

Feves fraiches Non A leau bouillante 20 min Se culisine et sutilise comme
les petits pois - Purée de feves au citron

Pour se nourrir
cultivons le local
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BOULETTES DE POIS CHICHES,

SEMOULE ET BOUILLON
DE LEGUMES

Ingrédients::

Pour 1 personne
préparation : 30 min

Compose de
produits locaux :

Preparation

Pourles boulettes : Prepater le bouillon, faire revenir les

» 50 d 709 de pois poireaux. les carottes et Lail dans un
ehiches cuits peu d'huite diotiver Une faisia

* 10g d'oignons préparation bien compotee, ajolter les
. f epices, le sel et les herbes: Bien
. melanger, y verser le jus de cuisson
. is chiches et laisser mijoter sur
s 1cs dhuile olive 1t environ 30 minutes.

s 1/2ccde thym

termps preparer les

n versant dans un saladier
o5, lesel, les epices et
ingredients Pour lier cette

les poi
les aut

pre ation, utjlisersoit un ceuf, des
i graines de lin; de chia (une cs. De
y graine pour 2 c.5. d'eau ) ou
farine
‘E .1/2 ika Farmmerdes boule et les falre
‘a * 1cc de concentre de revenir.dans une poele dans de Undiite
tomate d'olive (ou au four),
Enfin, reparer la semotile en la versant
il 2our la semoule dans un plat. bien la melanger avec de

l'huile d'elive. ¥ verser l'eau bouillante
salee, couvrir et laisser reposer
environ 10415 minutes.

* 509 de semoule
* 1volume de semoule
» 1volume d'eau salee

pour les déps transitions o
£n Cote d'Emeraude

¥ e

Pour realiser cette recette, le Lycee
hotelier Yvon Bourges a fait appel
aux producteurs du territoire de la
Communaute de Communes Cote
d'Emeraude et ses environs

Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
le site web de la Communauté de Communes
Cote d'Emeraude, rubrique environhement,
onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
Ou, en scannant le QRcode suivant :

' PLAN ARILL ~
o s , ALTMENTAI :
D MLV AN D D
UL II I\ D




Pour 5 personnes
préparation:1h

Composé de

Recette congue par lasélhea

lycée hotelier Yvon Bourges. prod uits 10CEIUX !

Fabrice Le-Bret@ac-ronnes. fr

Ingrédients : Préparation
rtine Salade
e = £ tranches de pain de Toaster le pain avec de ['huile
| ;
campagne d'olive. Tailler a la mandoline
¢+ 360g de fenouil finement le fenouil puis
* 200q de jambon blanc conserver dans de l'eau
* 1509 de poireau citronnee. Tailler en troncon de
* 50g de pomme 3cm le poireau. Blanchir au four
« 259 de beurre vapeur les trongons de poireau:
¢+ 1cacdhuile dalive ficeles puis lesgriller. Tailler les
* 1jus de citron pommes en julienne puis
+ sel & poivre conserver dans de l'eau

citronnee
= Vinaigrette de fenouil

- = e ioemldhuile pepinde raisin | Vinajgre
* 1¢acde'moutarde Passer a la centrifugeus
* 1cacdevinaigre blanc fenouil et les parures, Realiser

= jus de fenouil une vinaig ssique puis
ajouter le jus de fenouil
Pickles
‘ * 50g de betterave Pickles
. + Gomldeau Mettre a ebullition l'eau. le
* 10gde sucre sucre le vinaigre pu SEer sur
. s zoml de vinaigre blanc la betterave. Laisser mariner
- jusqu'a refroidissement complet
Pour realiser cette recette, le Lycee Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
hotelier Yvon Bourges a fait appel le site web de la Communauté de Coammunes
aux producteurs du territoire de la Cote d'Emeraude, rubrique environnement,
Communaute de Communes Cote onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
d'Emeraude et ses environs Ou, en scannant le QRcode suivant :

Pl AN Ak

MU
% ALYME




CHOUX BLANC & CHIPOLATS B GEtS
EN HABIT DE GALETTES

By Composé de
produits locaux!

Ingrédients : Preparation
J Chou blang Choublanc marine
= 5009 de chou blane Taille il=
HETOUeS ouLas e + 10cl de Winaigre de cidre en
Bcettes du Defi e * 500 desucre roux REryLure b les gorger dans

BaRCcOud » 2clde sauce soja du vinaigre et de l'eau froi
o scld’huile arachide (juste a hauteur) pendant
* 5g.de graine de sesame omn
o selfin

Chipolatas :

*  A00g de chipolatas
» 2¢l d'huile d'arachide

Einitions

+ 4 galettesde ble noir
* pigues en bois

couper
=t maintenir

=5 trongon
=n bois

avec un pique €

Pour realiser cette recette, le Lycee Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
hotelier Yvon Bourges a fait appel le site web de la Communauté de Communes
aux producteurs du territoire de a Cote d'Emeraude, rubrique environnement,
Communaute de Communes Cote onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
d'Emeraude et ses environs 0Ou, en scannant le GRcode suivant :
0 D PR
AN ALRILU =
' D } Tl:‘ ’I ll =
O MLV EAIN D D

UL l ] I\ ALD

Po e no



SAB

ET WHISKY BRETON

i 4

L) 0 0 : ;i ™ -
010
e‘b,i:r'r-
ARG
m] S A
Pour 1

Commun

d Emeraud

DINARD

® 1cl de vanille
liquide
» 2 Blanes doeufs

creme
licjuicde
» farine

graines de

iin torre

Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
le site web de la Communauté de Communes
Cote d'Emeraude, rubrique environnement,
onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
Ou, en scannant le QRcode suivant :

LE NOIR, CREME SARRASIN

Compose de
produits locaux !

Préparation

beurre pgmmade et le
ajouter |a farine, la

2t les blancs diceuf
el reposerall frais

Melanger |
sucre glace
vanille liquide
Abalsser et lal

zomn, Cuire l'ensembletne
premiere fois 5mn a 166°C, puls
detailler a lempaorte-piece de Gocm

de diametre et fimr de cuire 12mn

e ; quand elle e
erme ajouter le sucre
whisky et Lz

dples

= graines

Afin de rendre croustillantes les
e sarrasin, il suffit de les

cuire a la peele quelques minutes

LI S CLISINE

el

PLAN AGRICE
& ALYMENTAIR o
- UL [ ] I\ D D



VERRINE DE BETTERAVE

ho

Pour realiser c

ROUGE & FROMAGE
DE BREBIS FRAIS

le coneomBre

0 e q * 1009 de betterave
du Défi ; cuite
QRcode . e fromage frais
brebis
* 1 pineee de Paprika
m] (m] doux

irges a fait appel

U territoire a2

Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
le site web de la Communauté de Communes
Cote d'Emeraude, rubrique environhement,
onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
Ou, en scannant le QRcode suivant :

Pour 6 portions

Composée de
produits locaux !

Préparation
Brochetle:
Tailler ngredients en des de
taille identique et faconner les
brochettes en alternant les
couleurs

Veloute

Mixer les betteraves avec la
moitie du concombre et Lail
Obtenir une puree bien lisse
Ajouter le yaourt et I'huile
d'olive, melanger au fouet,
assaisonner. Reserver au frais

Dressage
Dresser en verrine, saupoudrer
legerement les brachettes avec
du paprika doux

Disposer une pluche de verdure
(persil, cerfewil, coriandre)

aud@ac-ronnes frl, pr *Lir cle 'cuisine,

e Terminadle. Bac Professionnel

, _ — -
. AT AU —
AGR
K |) % ALMENTAI o
UL [I I\ D D




VERRINE LENTILLES,
LARDONS & FROMAGE FRAIS

Pour 6 portions

j -
\tl Compose de
s I
produits locaux:
‘/(
[ L -
Ingrédients : Preparation
J Lenitilles . ontilles .
+ 1500 de lentilles u las lentilles, bien les
Ueco = > 5 vertes passer aumoulin a
- s + 1004 de fromage s (grille bien fine), Deterdre
okt blanc cette puree avec du framage blanc
s celpeivre nature et assaisonne!

poéle avec un peudhuile les
lardons coupes tres fin, Deglacer avec
jre-de cigre, faire s evapore!
ent, egoutteretia

isser

du beurre fondu les
ga scher au four pas
trop chaud pour gu elles deviennant

er dans une verrine; le dessus est
s des de fremage de brebis, de
aLx de noix et des lardons

UDdenis fiaud@ac

rennes frl, prof

elr de cuisine

26 elaves de Termnale, Bac nnel

Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
le site web de la Communauté de Communes
Cote d'Emeraude, rubrique environnement,
onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
Ou, en scannant le QRcode suivant :

DMIMLIN

WIrans

0 - PLAN AGRICO ~
" =) 2 ALIMENTAI ot



VERRINE POMME
& BOUDIN NOIR

Pour 6 pOTthﬂS

8y Composé€ de
\ g iy produits locaux !
J . g ./’. / Et. : a. I-.r’;_ .
P De i 1.‘}-,& Ingrédients : Prépacation
3 f . Sable ¢ n -

r l'gauf
| d'eau
Déco A
ce

laisser repos

au rot AL et
rcles, Cure au four a 180

uw'acoloration

in-nei
1 le boudin et le cuire
s du jus de pomme pendant

3 gelatine ramollie a

froide

1 creme fouetiee
a preparation soit

une e et

e de boudin

Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
le site web de la Communauté de Communes
Cote d'Emeraude, rubrique environnement,
onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
Ou, en scannant le QRcode suivant :

' : PLAN AGRICO
DINARD :'--"'"f'-{‘l.: 4.4




ESPUMA DE POlRFAUX ET SourspAEnnES.
BRUNO|SE DE LEGUMES préparation : 45 min

™ 4 Composé de
lycée hatelier Yvon Bourges. - produits ‘Ocaux !

Fabrice Le-Bretgac-rennes.fr

T~ / ak
N BN s
A e, = o
/y h‘ / Ingrédients :
_ y SRUMa de poireaux

* 1blanc de poireau

d » 200ml dedaouillon blanc parfumeé, ]
e de volailla le bouillon petit a petit. Cremer
= 100ml decreme et mettre en siphon quand la
liguide preparation est froide.
Brunoise de leégumes Brunocise de léegumes
*.100g de cotes de blettes Effilocher ardes et les

« 1009 de butternut blettes. O
* 1009 de carde rouge les cotes olettes, butternut
* 1casdevinaigredecidre | e aire revenir au beurre
Deglacer au vinaigre de cidre

ouper en brunoise

Chips de poireaux
* racines de poireaux
bien nettoyees Or
* de l'huile de friture =

Frire les racines de poireaux.

Disp@serdans la courge, la
BrUASISEEElEGumes, espuma
I et les racines frits pour la

| decoration.
Pour realiser cette recetle, le Lycee Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
hotelier Yvon Bourges a fait appel le site web de la Communauté de Communes
aux producteurs du territoire de la Cote d'Emeraude, rubrique environnement,
Communaute de Communes Cote onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
d'Emeraude et ses environs Ou, en scannant le QRcode suivant :

-/
=
= =
(T
— =
=




Pour 5 personnes
préparation | h

Compose de
lycée hételier Yvan Bourges. g - produits IocaUX !

Fabrice.Le-Bretgac-rennes.fr

P
Ingrédients : Préparation
Sala 5
* 130g de pommes
* 130g de pomme de terre
(bintje) langlaise” puis les
» 250¢ d'andouille de au frais.
Guemene Tailler Les pommes en
* 20090 de beurre bruneise . Une part
» 5g de sucre (une cac) crue et lautre cuite au four
+ 280g de chou rouge avec du beurre et du sucre
- Passer a la mandoline le
g Vinaigrette chou rouge puis reserver
s * 20g de moutarde Tailler 'andouille en tranche
* 2casdevinaigre de cidre puis |a faire snacker avant de
= 100ml d'huile pépin de raisin servir
* 40g de radis bleu meat ou Vinaigrette A
Fedic Realiser une vinaigrette
o 13kl call Fensemble des ingredients
* 20g de sucre -
S : Pickles
. il de vinaigre vin rouge i A
49 H gregs ) Mettré aabiullition l'e
SHCrERIE Vinaigre puis ve
BUPlE radis. Ls mariner
. quelques SiERCESUe jusqu'a refroidissement
corandre 2
Pour realiser cetle recetle, le Lycee Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
hotelier Yvon Bourges a fait appel le site web de la Communauté de Communes
aux producteurs du territoire de la Cote d'Emeraude, rubrique environnement,
Communaute de Communes Cote onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
d'Emeraude et ses environs Ou, en scannant le QRcode suivant :

Pl AN Ak

Al
T
: A u|:




GNOCCHIS DE BUTTERNUT
& FILET DE MAQUEREAU

GRILLE

lycée hitelier Yvan Bourges.
Fabrice.Le-Bro l-mc-llvnml'r

Ingrédients :
Maquereausx
» zogdhuile d'olive
» 1jusdecitron
v 40g decholichien
« fleur de sel & poivre

Gnocchisde butternut

= 400 .dhuile d'olive
Hulleede basilic
» |1 Dot
= 120m
de raisir

Beurre blanc
= 100g de beurre
+ 100ml devin blanc
= 20gdechaloties
¥ « 100ml dewinaigre blane

Chips de galette
= 1galetle de ble noir
o fleurde sal

« nuile dolive

Pour 5 personnes
préparation :1h15

Composeé de
produits locaux -

Préparation
Maquereaux
Ebarber, vider. desaréter =t |
maquereaux en aissant |a pea
filets avec Uhuile d'olive, Cuire unil:
les filets sur un grill Bien chaud smin
Assaisanner de fleur de sel et de poivre

Gnocehis de butternid

Cuire envapeur le butternut, puis le mixer
Ajouter les ceufs la farine et melanger. Former
des grands boudins de pates puis les detailler en
piece de 20g enviren, Blanchir les gnoccehis

Hulile de basitic

Eplucher, tailler en quartier le buttermnut. Les
mettre en papillote, assaisonner avec Uhuile, le
sel et le poivre. Cuirea 186°C

SUTE
Couper en parcelles le beurre et le laissez -1
frais. Eplucher et ciseler les echalotes, le<
melanger avec le vin blanc et le vinaigr:
feuat réduire jusqu'a 2el Incorporer aw «
le beurre en sur feu doux

Chi galeties de sarrasin
Taillerles galettes'cn trianc

Pour realiser cetle recette, le Lycee

hotelier Yvon Bourges a fait appel
aux producteurs du territoire de la
Communaute de Communes Cote
d'Emeraude et ses environs

Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
le site web de la Communauté de Communes
Cote d'Emeraude, rubrique environhement,
onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
Ou, en scannant le QRcode suivant :




COMME UN PAR|S-BREST Pour 6 portions

i E
\tl Composé de
H |
produits locaux :
o
— ‘/ 4
> ) Ingrédients : Préparation
A\ 9
\ F 3 choulx
J Ehal . beurre et sel, a l'ebullition
= curre verser toute la farine Mélanger a la spatule et
Déco 0 lessécher surle feu jusqu'a abtenir une
= du Défi bien homagene, Debarrasser dans un
ORcode ; ont froid, Incarporer les eeufs un par un
'umu 1 obtenir une preparation souple et un
1 petu fern la fois; Avec une poche faconner
1 “ 25 petites formes regulieres sur une plague
D } D DET) 3
¢ 5%‘:‘. " t au four et cuire aaB8OCT, 20rmn sahs
e orte du four ! (Les chaux peuvert
-~ I'_'l‘ . -‘_F:l_l' e r»au fouretemnt)
i

sucre, farine avec un fouet,

i e lait bouillant et rectire
e r refroidir dans un regipient
@ beurre pour gu'il soit
2ment ferme et y ajouter le
L

au batteur la patissiere froide et
petit a petit le beurre-pralin a la

Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
le site web de la Communauté de Communes
Cote d'Emeraude, rubrique environnement,
onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
Ou, en scannant le QRcode suivant :

. = ' PLAN AbRILL ZS
Tia1 — |
L [ % ALYMENTAIR i
) L [I I\ D ALD




CRUMBLE DE POIRES
ET CARAMEL AU CIDRE

Recette congue par les éléves l

lycée hitelier Yvon Bourges.
qug-sm-auc—_nnmﬁ 4

Ingrédients :
/ p - Pate a crumble
d * 125g'de sucre en poudre
s 175 debeurre
* 1250 de farine de sarrasin
* une pincéea de sel
Sifop de poire
oml d'eaul
* 1009 de sucre semoule
* 5 gros polres
* 1 gousse de vanille

Sauce caramel au cidre
* 100g de sucre semotle
= 25g de beurre
* 100ml de cidre

Pour realiser cette recette, le Lycee

Pour 5 personnes
préparation | h

Compose de
produits locaux!

Preparation
Pate a crumbie
Mettre tous les ingrédients dans
un récipient et les sabler avec le
bout des doigts. Cuire la pate a
crumble sur une feuille
antiadhesive 10 minutes a 180°c.

Marinade de poires

Realiser un sirop vanille, en
portant a ebullition l'eau et le
sucre avec la gousse de vanille
fendue. Talller les poires en
petits morceaux et les jeter dans
le sirop, Laisser mijoter a tres
petit boulillon

Sauceca
Faire fondr
[ LUne

nt douceme
er cuire le caramel une

minut

Retrouvez plus de recettes, en vous rendant sur
le site web de la Communauté de Communes
Cote d'Emeraude, rubrique environnement,
onglet Projet Agricole & Alimentaire Territorial.
Ou, en scannant le QRcode suivant :

hételier Yvon Bourges a fait appel
aux producteurs du territoire de la
Communaute de Communes Cote
d'Emeraude et ses environs

o
)
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PLUSINFOS SUR LE PAAT

Le PAAT cest aussi :

¢ Des videos visibles sur

la chaine Youtube de la
communauté de communes
Céte dEmeraude

Pour en découvrir davantage sur le PAAT, rendez-vous sur :
www.cote-emeraude.fr/listes/le-projet-agricole-alimentaire-territorial
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Pour se nourrir
cultivons le local



A vous de jouer !
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LES FRUITS ET LEGUMES DE SAISON

1. Janvier : Je me coince lorteil dans la porte
2. Février : Je ne suis pas une fleur mais jen
porte le nom

3. Mars : On me fait souvent attendre

4. Avril: On me dit grand et mince

5. Mai : Je suis costaud

6. Juin : Je ne suis pas un grand film

7. Juillet : Je suis un «bricolo» avec mon nom
en méli-melo

8. Aoutt : Rouge ou blanche, je la mange sur le
bout des doigts

9. Septembre : Je rougis a la moindre occasion
10. Octobre : Ce nest pas de la tarte den faire
une compote

11. Novembre : Je deviens aimable

12. Décembre : Je pleure sans étre triste

uoubIQ 2t - epose) T -
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Pour se nourrir
cultivons le local
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aux enjeux de lalimentation.

EX
PREFET

DE LA REGION
BRETAGNE

Liberté
Egalité
Fraternité

. 8y

)
3
g
3
S
a
2
<]
s
S
5
@
2
2,
@
@
S
o
z
@
o
=
9
4
ko
o3
@
<
E]
bS]
5
?
o
£
s
E

Elu référent : Michel Penhouét,

Reédaction : Quentin Le Loarer

Mis en page : Gwenn Le Teuff

Illustrations : Freepik

Photos : Mention, Quentin Le Loarer, Producteurs




