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Ce Livret de Recettes et d'Utilisation du Four Solaire

a ete réalisé par les éléves de la Terminale CAP Agents
Polyvalents de Restauration et la Premiére Année CAP
Employés de Vente Spécialisés en Produits d'Alimentation
au Lycée Professionnel Victor Schoelcher, dans le cadre du
Projet de Voyage Sportif et Solidaire initié par Mr Thierry
Renard, professeur au Collége Soubou de St Paul.

Son contenu explique l'utilisation du Four Solaire congu par
I'Association EKOPRATIK et propose des recettes
Réunionnaises et Malgaches adaptées a la cuisson solaire.
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LE FOUR SOLAIRE

@4 Présentatlon et consells d utlllsatlon
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' Avantages du four solaire ;
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Le moment idéal pour la cuisson solaire est le milieu de la
journée, lorsque l'ensolleillement est a son maximum

Placez le four face au soleil dans un espace dégage, a I'abri du
vent

S'assurer que le ciel soit dégagé (sans nuages)

Relevez le réflecteur et positionnez le de fagon a voir les reflets
du soleil dans la cuve du four

Utilisez un plat (marmite, casserole, poéle) de couleur n0|re et
fermé par un couvercle en verre %
Mettez le plat a l'intérieur du four et refermez a Ialde du v
crochet A i ~ = = '
Evitez d'ouvrir réguliér
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ConS|gnes de sécurité :
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Faites attention en ouvrant le four, a la vapeur et la chaleur
qui s'en dégage

Pensez a porter des gants de cuisine pour ne pas vous brdler

Ne regardez pas trop les panneaux en aluminium pour
protéger vos yeux de toutes brllures. Placez vous entre le
soleil et le four pour les manipulations

Mettez votfe foura L‘abrl desmtemperles (Jplure vent )-— _—‘- '
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L'utilisation du four solaire limite la déforestation
L'énergie solaire est gratuite
Le four peut étre utilisé pQur sterlllser
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Ampirino-amin'ny th.rana‘mama sy mlhalc_)ka ny Iafaoro

Ny Lafaoro masoandro
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' F|t5|p|ka famplasana ny Iafaoro% f-;: = b

Ny hafana' masoandro no maha masaka ny sakafo

Roa adiny alohany ampiasana ny lafaoro dia efa
ampetraka aminy masoandro ny lafaoro

Tsy maintsy mibalika ny masoandro raha ampiasa ny
lafaoro

Tsy mety raha misy aloka, rahona na rivotra

Miditra ao anatin'i lafaoro ny tanan-masoandro noho ny
fitaratra.

Vilany mainty misy sarony fitaratra no fampiasana aminy
lafaoro

' Ampetraka ao-anatiny Iafaoro  ny-fitoeran-javatra dia hIdIO

amin'ny crochet

- Aza sokafana maietlka ny Iafaoro mbais¥ hwoaham e b

hafanana e B S A [ = S
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Fepetra amin’ ny famplasana ny lafaoro: -

Mila mitandrina tsara alohan'ny manokatra ny lafaoro
fa mandoro

Mitafy gant mba tsy ho may

Mandoro maso ny tontonana aluminium
Mandritrin'ny fikirakirana muoro entra ny Iafaoro Sy
ny masoandro. . ... -

rehefa tsy m]aS’a; “__‘ ] '_ =S )

Soa azo amin’ ny famplasana ny Iafaor

Misakana ny fandripahana ala
Ny herin'ny masoandro.dia tsy vidy'mbola, - Gt 4 NA
Famplasarra‘rﬁhefasl s'terfhzgna zavatra’ Kﬂ PR R et iy

ﬂr_& 516
gy A “‘-";*,' v«




DU FOUR SOLAIRE ** -
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88 F Materlel une eponge ou un chiffon, de I'eau.

£ns Methode apphquer I’ e—‘:*ponge‘t'm‘reChlfftsl:m:lou‘tllt,r o
N surl’ ensemble du four. Bien Ialsser sécher au solell
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Comment assurer sa maintenance ’? "”__;__:—-'—:__'_—_j{g_--f
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Recette du revétement au charbon =
qui recouyre Ie fond de la cuve du four 3

- Faire tledlr 200 mlﬂ’eau;a]outer 2 cunleres a soupe = ‘

- Ajouter au mélange 1 cun’rlere a soupe de sucre.
- Piler du charbon et I'ajouter au mélange jusqu'a
I'obtention d'une couleur bien noire. C’est prét !
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Recette pour fabrlquer ‘/z L de pelnture
a la pomme de terre :

- 150 g'de pommes de terre cuites écrasées en purée. =
- Ajouter- 350 mL-d'sau_bouillante " et-meélanger Wa_ = 5
I'obtention d'une pate bien épaisse visqueuse, = = =
- Pour colorer la peinture : ajouter du curcuma, E——
de la craie, etc. =
- Pelndre I ensemble du four pour proteger Ie b0|s 4;_ e
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Flkarakarana sy flkOjak()jana
ny Iafaoro masoandro
. Ahoana no manadio ny lafaoro? %__*:—_—-{
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Diovina madio amin'ny lamba mando ny laforo

Nl Avelao ho maina amin’ny masoandro
e _4__.__.__:::_ =, | ST

Ahoana no mba hlhazonana ny masoandro Iafaor
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Fomba fanaovana ny loko mainty ambany ny

lafaoro

- Rano matimaty 200ml , lafarinina 2 sotro kely ary afangaro
mandra-matevina

- Manampy siramamy 1 sotro kely.

- Ampio arintany voa toto ary afangaro mandra mainty ny lokony

Fomba fanaovana ny loko amin’ny ovy

- Ovy 1509 voa toto- s

- Ampio 350ml rano mangotraka ary afangaro mandra- O
matevina = — = RESIE= s ! ™

- Lokona amin ny.tam(“ﬁamwma tsaoka- =il ==

- Ny hoso- doko‘?nbahlamvanany hazo M IS
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| Les Clés pour des Aliments plus Siirs _
s (Selon Ies recommandatlons de 'OMS)
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CIe n°1 Prenez I'habitude de la propreté
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 Lavez-vous les mains apres étre aller aux toilettes, avant de toucher
les aliments et pendant que vous cuisinez
» Lavez toutes les surfaces et le matériel en contact avec les aliments
e Tenez les insectes; les rongeurs a I'écart des aliments et de la cuisine —
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~ Clé n°2 Séparez les aliments crus des aIiméW f

» Conservez les aliments dans des récipients fermés pour éviter tout
contact entre Ies allments crus et Ies aliments préts a consommer
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“.  Clé n° 3 Faites bien cuire les allm;l \ el

A - Faites bien cuire les aliments, en particulier la viande, la volaille, les '
: xs())_,eufs et le poisson. - W " g e BE I
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- Clé n°4 Malntenez les allments a bonne temp%‘ &

» Réfigérez rapidement tous les aliments cuits et les denrées périssables

- (de préférence a moins-de 5°C).

- \__» Maintenez les aliments cuits tres chauds ( a plus de 60° C) jusqu'au- -~
moment de les- servnr,_ T e — e et [ e [
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- Clén°5h Utlllser de I eau et des prodwts sur%'* :

o « Utiliser de I'eau saine ou traitez-la de fagon a écarter tout risque de
contamination.

: » Choisissez des aliments frais et sains..

“ > Lavez les frurts et1es Iegt:rmes surtout si-vous Ies consommes -crus. =

Ny fehepetra amin’ ny Fahadiovana
1 Fahazar;na amin’ ny fahadmvé“ «, _:

— __ Sasao madio ny tanana alohan’ny mandray ny sakafo '\
Diovina madio ny fitaovana mifandray amin’ny sakafo
Tandremo ny bibikely na ny voalavo mba tsy hlfandray

- >~ amin ny-sakafo el il eeh e e e e
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2 - Mlsaraka ny sakafo manta sy efa masak:
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' 3- Andraona masaka tsara ny e

Ampirino anatln ‘ny V|I|a misarona ny Sakafo sl N

VT Ny hena omby na klsoa tsy malntsy adraona masaka tsara
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4 Teh|r|zo amin’ ny maloka ny sakﬂ - i
o ” Ampidirina anatin’ny vata fampangatsiahana ny sakafo na
Tehirizo amin’ny maloka _
Ny sakaformasaka Iehlrlzo mafana tsarg_ e = S —
F“"H s _—
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— <%t b - Mamplasa rano madio ary vokatra

- vaovao

R Sasana amin’ny rano madio tsara ny sakafo

BN\ Fidio ny vokatra vaovao )
- Sasana rqaqh? ny leg,loma sy ny voakazg al'oaf{ r;y mu{mana Y ke
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2 tasses de riz pour 4 tasses _ Ny
d'eau, dont la derniere 1 remplle :M—“‘_K A==
au 4/5éme - . T T T
un peu de sel MATERIEL DECUISSQN =
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Mettre le tout dans une casserole UD e
avec couvercle-en verre, remuer
et mettr?‘wu four solaire. — e
Quand le riz a absorbé toute I'eau, il est cuit.
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_grains « verts »(haricots, voémes, zambrevates...)
- ou secs (trempgés fa veille); amsrqwrnlgnon_emmce _'
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Zo0:v0skros lodings & S
Vary 2 koapy, rano 3 koapy sy
tapany S e e
Sira. .~ " FITAOVANA:
Vllany mlsy sarony fltaratra

Ataovy ao anatin’ny vilany ny zavatra
rehetra

Andraoana ao antin’ny Iafaoro

Raha ritra dia masaka

T Eotoana 1 adlny sy tapany
Soso-kevitra: < — o e L

Raha hanao Zemb[ogaramplnavoa mama‘(tsafamaso ..) alona
mandritra ny alina ny voa maina, ampina tongolo 1 voatetlka ary koa
tongolo lay :

Raha anao vary sy voanio, tapany rano dia tapany ronono voanio
Raha anao riz jaune, ampio curcuma tanany sotro kely, menaka 1sotro
lehibe, ary koa sira sy thym
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Cmsson des?atates Douces
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10 patates douces pas tres grosses
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s- 1 : Poser les patates douces dans un plat de cuisson '_
. 2 : Cuire au four 3 h environ

» 3 : Aprés cwsson, les eplucher

i;‘; = 7 . " n 1-{:.
- 4 : Les manger telles quelles, ou réaliser un gateau
patate reunionnais (le lendemain) i
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“\ 1: Ampetraka ao aTTatln ny_wlany ny vomanga ;
. 2 Andraona 3 a?-:l‘ Ey_“a_o_anatrwny laforo :r{
3: Rehefa masakaodféﬂ\z_oéfs]n} = SIE

4: Azo anaovana .g'ato patate.'kreola }‘E
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e Cooking sweet potatoes
= 1: Place the sweet potatoes ina baklng dish :f,

2: Bake about% heufss _,_: ,

 3:After cooklng, peeﬁhem —

" 4: Eatthem as they are, or maEe a =
Reunionese potato-cake (the next day)
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BANANES VERTES SALEES
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INTERET NUTRITIONNEL

Riche en:
- Glucides (énergie)
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s Ingredlents _; ) e
___ _ubgodmns) “mas b =—Wl:
£ et -‘—’H)Orgeeeaeahuetes*—— .
-1 Gousse de vanille =~
___ -250gderizgluant — _=4) Ampio voanjo vao e = ATl

— ~—-100-g-de sucre e 4 = -8) Fonosy ravina-akondro:—— - —= -
: s == 51Tnanesben mUFGS‘— ‘ W '"/,/'_‘ _mnﬁfa(—j’ﬁa a"ﬁ a_'ﬁ‘a_tiﬁ'"ny“fafo?o __h_-_
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s —PREPARATION LT e ____4 Crush pear;:n‘s_— PSRl “._ g
H,:»J oyer. Ieseacahuete&au mixeur . — R B
RIoye = '2-Crush banana and‘ﬁ"ux"fhem with L RIS
2 . écraser les bananes € et fes s mélangeravecla- — - THe flourofcorn and thesugar =~~~ = -
Hj_aﬁ’f‘?‘dgﬁi‘ﬂt"fe L = e e & —_—l =1 Splltfhe‘vanﬂfajpvdangscra:pethe ==
- 3‘Fendre‘Ta a gousse de vanille et racler _:—:_m:“_ -~ nside. Add’"tb e_se e'ds Qtyamllaio the_:':f__:‘*_
g = . mixture. — b i .
Imteﬁeure—Ajeuter—les grames de vamlleau Ja— , —_—
metan el s ~—4: Put . T coffee spoon in of thlsdough W~
ge. — = '
S e T TR T | ___in the center-of a banana tree leaf may — —- -
4 . Déposer3cas de cette pate au centred'une ~ Sprinkle with crushed peanuts | SN
~ feuille de bananier puis saupoudrerde .~ - = = Close the banana leaf by fQIdeg_ln U=
caea_huetesbroyees i g;-*;_h— e the shape OLrectangie— i\ == IT—="—5 11—
' 5. Fermer la feuille de banane en la pliant en It & 887&2 hQurs m the soTr el ==
- ferme—ﬂemctanglepueilceler_ — _—- :
= G_Fan‘e Cmre“arlavapreur une heureenVlron
e e b A T L i
MATERIEL_DE.C.UISSSQN S\ V-
. Feuille de banane - e

~ Ficelle ouraphia +-——~ =
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gsfa u" mis & tre mper S la veille
O p ut-re place -su rdq lait
‘conc n=tre rqﬂ'outiare% 1a cuisson
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atin' ny wlan~y amm“ny'
el a:tra"t;P saronany amm ny rano
f} 0 any ny masoandro Iafao s ny L
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mahandro katsaka ao anaty ranbs
katsaka lena ny aI|n ny
Afaka manolo S|ramamy arpm ny 1
‘ {ehefa masaka .
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] h,greohen,ts 1,5 kilos de patates douces =
200 grammes de beurre (a sortir en Nk

LS5 - = . avance de préférence) 2|
S-SRI 1 - 3-gros-oeufs =

L e el &

n e 200 grammes de sucre de canne en ik
=l ==~ soudre '

2%, WA= i — - 100-grammes de farine (facultatif)

|
IR BN =l Vanitle A
ey = ;;-_.,,-._e._.“*;_r_ = Rhum (2 cl environ) ==
f— ==
. | ,/_____.H.--'li"'“‘-—- el et ey TP
o (Prerpomatu@n, T
... Eplucher les patates douces cuites au four solaire S
. += Les éplucher et les réduire en purée avec une fourchette -~
— = Couper les morceaux de beurre sur les patates puis ekl
{ = mélanger. ==
~— Ajouter les oeufs, le sucre, puis la farine, la vanille "
_ (taillée dans le sens de la longueur puis découpée) et le L
e rhum. ==
= Puis bien mélanger. <
“—=" Mettre dans un plat de cuisson =]
T_,..__. et | I et A e s e | ) = || = Nl |
_-qm.:alw:;—; Duree de (1:9]§S_§)n_ e_nv_ir_en 2h L=
| gt i =S . = ay
o INTERET NUTRITIONNEL | . ..
= I e, Riche en == =
: | e e - glucides (énergie) CRceTes
~ == = =5 -vitamine A (fonctionnement) [ " &

e Tl e 1 [l = =] = (SR S L e — —= b ] == ] =

N’g mvmtroo nimno;‘ 1,5 kilos vomanga &
ewl 200 g dibera malemy u
= e = 1 repme-  Atody 3 =
£ __:_;r.h:-:m;_“:_ﬁ__:q;f_‘h 200 grammes siramamy  _,
by WM _4; __— 100 grammes lafarinina =
=i St~ lavanilla =
%o W j: Z ~ Rum (1 sotro kely) =

= :@mwm‘ = Sl Tl =i
_ Voasina ny vomanga andrahoina amin'ny lafaoro masoandro | —
] Potehina madinika amin'ny forisety =N

_Hetezo ny dibera dia afangaro miaraka amin'ny vomanga.

: Ampina ny atody, siramamy sy ny lafarinina, lavanila sy ny =
= rum. -
Dia afangaro tsara. Z -~ oy
Ataovy anaty vilany -

il C e U
-—®-Eotoana_a_d|ny2 A

e e et

el =t g

S | oy s || it | | | BT | n
= |
S O P T ITE T T Ty A S8 T B

'2 Bakeabout?hours AR
3 . After cooking,qaeei them AT



'_.._ - 180 g defarine—
-1 plncee desel"_ =

"~ oudelalevure -
4 - 50 g de-suere- —

~a—-—- ;-_,_..._:—__- A v

i

Melange%tousﬁsrmgfemen’ts**

T

= Mettre la préparation-dans un recrpleﬁtfreeouvert de

o petlte‘ccﬂe-blcarbonate P ST

= -10cldhuile : ;~f-4:¥1-1_7r__ ____ ==

PREPARATK—)N __r-:_--f__;f-

¢ —4 bananes: blen écrasées

— - e | et s —
B e e

. feuilles de banane a l'mterleur.pour facmter le- il

Duree de cwsson_ enylton.ZlT

el ] T

~ Astuce :on peut y ajeuterﬁes—peﬁltes de ehocolat
.""J" ou une gousse de vanille, -de la noix-de coco rapee 1%

—~ démoulage), pas besom de couvrir. .. " =y

Mty e | | e

Un mcule S
Feunles de banane SE

= il el BN == L] Llprpetey
= = =L = gl Ss==y = g et e T et =

/ INTERET NUTRITIONNEL

Riche en :
- glucides (énergie)

AT(“) AKONDRO

e e
H“*— '~18Qg |afanmna-__.—~:—::- . 3
= T G O e v =

e -.-1 sotfokelyﬂae\ﬂﬁrﬁ [
= i | =2 .--50 g siramamy i

-“.T—_;_ -t menaka— — .i:‘ g n v
'~ = S e 4 = Sl A=V

WL e SNy N Ty - iy | g | ety [ ey I

= FANQMAN'ANA* :: = eyt e e e
AT A P SARET . [ e S
o #—Xtamryﬂykcbzreuamﬁnym”eeranqavaﬁfa_may — ~-‘--f
o 4(%1§|Qrayma akoné’ro ao anatln ny. V|I_an¥ mba ho~ °
-~ .mora fanesorana) Il i — e ey

sty—mﬂamlraketra il @— ﬂFotoan_a = a‘d‘my

s %ﬁs;rkevntra* Afgka mE ,?4“:;‘-‘-;%_::‘? fi}:}f—;—i

——

*“rﬁa‘fla*mpprotl na»sokolana g e

~ — favanita mwahio raper e e N



-

Avec le travail des Eleves de T CAP-APR :
Zam-Zam,Charifa, Anrfia, Anne-Gaélle, Yvan, Johany,
Mohamed, Nasra, Annallia, Océane, Leila, Riyaz,Bryan,
~Xavier.

_Et celui des Eléves de 1 CAP EVS A :
Ruddy, Jiovanny, Samira, Anne* Laure; Amanda, Emilie,
- Oceane P, Teddy, Danna Nancy, Maéva, Océane V

BN Avec Ia partlcipatlonde Lqra Boutl||0n S\
N VaIerle Sallngue Hélene Core OI’i/la Crupeau g
Delph‘lne Euphraseet@alsy K4b|o=-‘"* LA

\‘_.




	Diapo 1
	Diapo 2
	Diapo 3
	Diapo 4
	Diapo 5
	Diapo 6
	Diapo 7
	Diapo 8
	Diapo 9
	Diapo 10
	Diapo 11
	Diapo 12
	Diapo 13

