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Fiche de production : Quiche au thon pour 6personnes

1.Réaliser une pate brisée
2.Reéaliser un appareil a quiche

Ustensiles :
saladier

Fouet

Moule a tarte
Couteau d’office
Balance

Ingrédients Quantités Etapes de protocole
Farine 300g 1. pate brisée
Beurre 150g Mélanger la farine, le sel et les petits morceaux de beurre dans un
sel 1/2cac
eau 8centilitre .
Ou % saladier.
verre

SABLER la farine et Ie beurre

INCORPORER I’eau

Faire une boule, étaler la pate et la mettre dans le moule a tarte.
m




Préchauffer le four a 180 degrés.

(Eufs
Sel

Lait

Créme fraiche

Thon

Gruyere rapé

Noix de
muscade

3
Ycac

250g ou
Ya de litre

25
centilitres
ou 4
cuilléres
a soupe

1 boite
130g
environ

50g
La pointe

d’un
couteau

2.appareil a quiche

Ouvrir, égoutter et émietter le thon. Mettre les miettes de thon sur
la pate crue.

Dans un saladier, casser les ceufs, les mélanger avec la créme, le
lait, le sel et la noix de muscade.

Verser sur les miettes de thon.
Mettre le gruyere dessus.

Cuire au four tres chaud 40 minutes.

©Le gotit voila tout

Si vous avez des olives, vous pouvez en couper en rondelles et les
rajouter au thon ainsi que des petits cubes de tomate !
Accompagner cette delicieuse quiche avec de la salade verte.

Bon appétit
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1. Préparer le matériel :
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Un bol un moule
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2. Préparer et peser tous les ingrédients
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1 sachet de vanille 100g de beurre 100g de sucre
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150g de farine 2 sachet de levure



Dans le bol fondre
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Le beurre au micro-onde

Dans le saladier
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Les ceufs le sucre la farine le beurre



la vanille

i

Mélanger 5 minutes

Verser dans les petits moules

(si ta maman n’a pas de petits moules, c’est pas grave, ¢a peut cuire et étre
trés bon dans un grand moule)
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Cuire au four 15 minutes

BON APPETIT ! ABIENTOT CAROLINE
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Indonésie

= L’ arbre s’appelle : UN CACAOYER

Source : Agence BIO d'apres différentes sources - 2013



La pulpe entourant les féves subit un procédé de fermentation, qui développe la couleur et la
saveur des féves. Lorsque le fruit est mar, la chair et les féves de cacao fermentent pendant 6 & 7
jours. Des réactions chimiques ont lieu : les parois des cellules dans la féve se détachent,
plusieurs matiéres sont mélangées ; et les composants amers se combinent entre eux, de ce fait
'amertume de la féve de cacao disparait. C’est au cours de cette fermentation que les féves de
cacao changent de couleur.

Feves de cacaos séchés au soleil
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La TORREFACTION. Les feves sont grillées pour pouvoir étre bonne a
mangées.

Les feves grillées sont broyées (écrasées) en pate (tourteau). Puis en poudre
donc le gras est séparé du cacao. (Beurre de cacao)
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=C2aCN0ig&id=DBB4962720B056A76EC0C7AF16435ACDC4CC0A37&thid=OIP.C2aCN0igBB-twJmhs6b0-QAAAA&mediaurl=http://www.chocolat-berger.fr/doc/img/broyage.png&exph=400&expw=301&q=feve+de+cacao+broiyer&simid=608005220785392887&selectedIndex=3

La pate de cacao est presseée, elle libere sa matiére grasse sous forme de beurre de cacao et
donne un résidu sec : le tourteau qui broyé deviendra la poudre de cacao.

Beurre de cacao Poudre de cacao

(Il n’y a pas de sucre. La poudre de cacao est amére)

Beurre de cacao, poudre de cacao, vanille, sucre tout est mélange et fondue a 30
degrés.
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beurre

de cacao

=1 De la feve de cacao au carré de chocolat

4 production du cacao 5
pays dont il est origh i e Hiarsisicrnt ’ 3 ‘
naire (Amérique du Sud) et 1 \ TRl

s pays &' Afrique de POuest 2 .
ot il 4 servi de culture de
rente pour les colonisatears.
Ces Etats africains (Ghana,
Cte d'Ivoire,..) sont désor- *
mais Jes principaus produc-
teurs. Mais planter et récol-
tern'est pas Pactivité a plus
rentable, On estime que 6%
du prix final revient au pro-
ducteur tandis qoe les pays
(ta plupart occidentaur) qui |
transforment le cacao en
chocolat s'octroient une part
importante des marges Tout &
aulong des derniéres décen-
nies, Penjen a été pour les
pays productears de rééqui-
librer la chaine de valeur, et
dlimplanter chez eux des
usines de transformation.

¢t une seconds, pius falble, entre mal
dmkmmh,her dbﬂmbmn?hm
ron, ¢ blanche et

1 faut une vingtaine de cabosses pour

1kq de fbves séchées.
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Réolte et
ecabossage

Fermentation
et séchage

Meélange des feves

Torréfaction

Meélange des
ingrédients

Le cacao était précieux, il servait de monnaie.

Le chocolat fut préparé par les Tolteques, puis par les Aztéques, avant de parvenir jusqu'a
nous.

Le chocolat noir a été inventé en 1828 par VVan Houten, le chocolat au lait en 1875 par Daniel
Peter et le chocolat blanc en 1930 par Nestlé.

Le chocolat est issu des féves du cacaotier (aussi appelé cacaoyer), un petit arbre américain.
Ces féves sont ramassées, decortiquées et triées, séchées, fermentées, torréfiées et broyees. Le
chocolat est ensuite ajouté a d'autres ingrédients, comme le beurre de cacao ou des graisses
huile de tournesol, huile de palme de moins bonne qualité et est « moulé » a une température
précise.
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https://fr.vikidia.org/wiki/Monnaie
https://fr.vikidia.org/wiki/Tolt%C3%A8que
https://fr.vikidia.org/wiki/Azt%C3%A8que
https://fr.vikidia.org/w/index.php?title=1828&action=edit&redlink=1
https://fr.vikidia.org/w/index.php?title=1875&action=edit&redlink=1
https://fr.vikidia.org/wiki/Cacao
https://fr.vikidia.org/wiki/Arbre
https://fr.vikidia.org/wiki/Am%C3%A9rique
https://fr.vikidia.org/wiki/Fermentation
https://fr.vikidia.org/wiki/Beurre_de_cacao

Confectionner du chocolat noir

r 100 g de cacao en poudre non sucré

" 120 ml d'huile de coco

60 g de miel
1 sachet de vanille en poudre

25 g de sucre en poudre

Confectionner du chocolat au lait

r 140 g de beurre de cacao

& 80 g de poudre de cacao

r 30 g de lait en poudre

r 100 g de sucre en poudre

-

Petite vidéo a regarder :

https://fr.wikihow.com/faire-du-chocolat
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