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Olympiades de la MLF 2021

Epreuve culinaire pratique
Lundi ler février a 9h

Sujet :
*a partir du début de 'épreuve, votre équipe de 2 candidats
dispose d’une heure pour réaliser en direct :
une entrée

un plat chaud ou froid
un dessert

uniquement avec la liste des ingrédients qui vous a été communiquée”.

NB : Il s’agit d’une épreuve d’équipe
et il ne doit y avoir qu’un “menu” par établissement :
a vous de vous organiser pour la répartition des créations.

NB : Si toutefois vous étes seul candidat pour votre établissement,
vous h‘aurez a présenter qu’‘une seule réalisation.

Vous devrez faire preuve de créativité et d’originalité
dans le choix et la réalisation de vos plats.

La prise de risques et la difficulté des plats seront avantagés par le jury.

La présentation sera un critére essentiel car les réalisations ne
pourront malheureusement pas étre déqustées par le jury !



Olympiades de la MLF 2021

Epreuve culinaire pratique

Ingrédients disponibles :

Huiles / Vinaigres [ Epices [ Herbes aromatiques
Sucre en poudre
500 g de farine
| sachet de levure
Y2 litre de lait
250 g de beurre [ créeme fraiche
| petite boite de thon en conserve
b ceufs
2 tomates
| concombre
2 courgette
2 carottes
2 pommes de terre
| oignon
| citron
2 pommes
2 oranges
| tablette de chocolat
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Ingrédients

carotte
pomme de terre
ceuf
thon
sel
poivre
huile
vinaigre
ciboulette
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Ingrédients

3 ceufs
creme fraiche
fromage
épices
courgettes
carottes
oignons
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Ingrédients

chocolat
ceufs
beurre
orange
farine
sucre
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Taboulé Ingrédients
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Ingrédients

Thon, ceufs, concombre, légumes,
épices et pain fait maison
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Fruits découpés au chocolat Ingrédients
et sucre glace
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Ingrédients

courgettes
beurre
créeme fraiche
parmesan
Nnoix de muscade
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Ingrédients

pomme de terre
oighon
ceuf
poulet
coca-cola
gingembre
soja
huile de sésame
poivre
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Ingrédients

chocolat
ceuf
pate brisée
cacao
orange
Noix
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Ingrédients

- 2 pommes de
terre

une demi boite
de conserve

- 2 carottes
- | tomate
- | concombre

- salade au choix
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Ingrédients

Viande au choix
| oignhon
| tomate
2 courgettes

épices




N " .
> “ :

o RS N



oCamwc@A)w’vatQ%;

do Casablonca






\/eggg/ \/e)vume/

Comme entrée nous avons choisi de
préparer une verrine au legumes et Ingrédients
au saumon.

Premieérement nous avons coupé
tous les légumes en rondelles, mis
les morceaux de courgettes au four
pendant IO min et ceux de carottes
et de pommes de terre a bouillir.

Pendant ce temps, nous avons
mélangé la moutarde, le vinaigre et
un peu de poivre pour en faire une
sauce.

Et enfin, nous avons découpé des
tranches de saumon, que nous
avons disposées dans une verrine
avec le reste de la préparation.
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Pour notre plat végétarien :

Pour commencer nous avons épluché
les pommes de terres, puis les
avons mises dans le d’eau bouillante
salée et les avons portés a
ébullition pendant 12 minutes.

Ingrédients

Ensuite, nous avons lavé et coupé le
poivron et la courgette en cube
avant de les dorer chacun a son
tour dans une sauteuse pendant 10
min.

Et enfin nous avons lavé et coupé
les tomates en dés et les avons
ajoutées a notre préparation.

Pour finir nous avons coupé les
pommes de terres en tranches
d’environ Y2 cm et dresser le tout
pour notre Veqqy Treat.






Pour notre dessert :

Pour commencer, nous avons fait Ingredients
fondre le chocolat et le beurre dans
une casserole a feu doux, puis dans un
saladier, mis les ceufs, le sucre et la
farine afin de les battre pendant 5
minutes.

Ensuite nous avons ajouté le chocolat,
battu le tout, et mis au four a 180°
pendant une quinzaine de minutes.

Et pour finir, apres l'avoir cuit le
fondant, nous 'avons saupoudré d'un
peu de sucre en poudre au-dessus !
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