
  

 

       

 

  

           
  

  
  

       

   

 

 



  



 



 

MAI 

fruits : fraise, framboise, rhubarbe 

légumes : asperge, betterave, carotte, 
courgette, cresson, épinard, fève, navet, 
petits pois, poivrade, pourpier, pomme de 

terre, radis, salades, scarole. 

Idée recette du chef : « Salade folle de 
langoustines » 

JUIN 

fruits : abricot, amande, cerise, figue, 

fraise, framboise, pêche. 

légumes : melon, artichaut, asperge, 
aubergine, betterave, carotte, cerfeuil, 
ciboulette, chou-fleur, concombre, 

coriandre, courgette, épinard, estragon, 
fenouil, fève, haricot vert, laurier, persil, 

petits pois, poivron, pomme de terre, 

radis, salades, thym Idée recette du chef 
: « Daurade marinée, espuma safranée, 

verrine de Serrano aux fèves » 

JUILLET 

fruits : abricot, brugnon, cassis, cerise, 
fraise, framboise, groseille, mûre, pêche, 

prune. 

légumes : melon, artichaut, aubergine, 

betterave, brocolis, carotte, chou-fleur, 
concombre, coriandre, courgette, 

épinard, estragon, fenouil, fève, haricot 
vert, laurier, persil, petits pois, poivron, 

pomme de terre, radis, salades, thym. 
Idée recette du chef : « Tiramisu à la 

fraise gariguette, croustillant au citron, jus 
ƎƻǶǘŜǳȄ ŀǳ ƭŀƛǘ ŘΩŀƳŀƴŘŜ η 

AOÛT 

fruits : abricot, cassis, framboise, 
groseille, mûre, pêche, pomme, prune, 

raisin. 

légumes : ail, artichaut, aubergine, 

betterave, melon, brocolis, carotte, 
choufleur, concombre, courgette, fenouil, 

haricot vert, poivron, pomme de terre, 
salades, tomates. 

Idée recette du chef : « Moelleux au 
ŎƘƻŎƻƭŀǘ ƎǊŀƴŘ ŎǊǳΣ ŎǆǳǊ ŘŜ ŦǊŀƳōƻƛǎŜΣ 
crémeux au pineau des Charentes » 

SEPTEMBRE 

fruits : figue, framboise, mûre, pêche, 

poire, pomme, prune, raisin (chasselas de 
Moissac, Muscat de Hambourg). 

légumes : melon, artichaut, aubergine, 

betterave, brocolis, carotte, chou de 

Bruxelles, chou-fleur, concombre, 
courgette, fenouil, frisée, girolle, haricot 

vert, poireau, poivron, pomme de terre, 
salades, tomate. 

Idée recette du chef : « Filet de maigre 
doré cuit en cocotte au gingembre, 
tomates de pays et figues au citron confit 
» 

OCTOBRE 

fruits : châtaigne, coing, figue, noix, pêche 

de vigne, poire, pomme, raisin. 

légumes : artichaut, betterave, brocolis, 

carotte, champignons, chou, chou de 
Bruxelles, courges (courge, citrouille, 

ǇƻǘƛǊƻƴΣ ǇƻǘƛƳŀǊǊƻƴΧύΣ ŎƻǳǊƎŜǘǘŜΣ 
épinard, fenouil, haricot vert, navet, 

poireau, pomme de terre, salades, 
tomate, champignons (cèpes et bolets). 

Idée recette du chef : « Emincé de mignon 
de porc au caramel amer, petits beignets 
de citrouille, jus de réduction de vinaigre 

de Xérès » 

NOVEMBRE 

fruits : châtaigne, coing, poire, pomme, 

raisin, kaki. 

légumes : betterave, blette, brocolis, 
carotte, céleri branche, céleri-rave, 
champignons, chou, chou de Bruxelles, 

chou rouge, chou-fleur, courges (courge, 
ŎƛǘǊƻǳƛƭƭŜΣ ǇƻǘƛǊƻƴΣ ǇƻǘƛƳŀǊǊƻƴΧύΣ ŎǊƻǎƴŜΣ 

endive, navet, panais, poireau, pomme de 
terre, salades, salsifis. 

Idée recette du chef : « Râble de lapin à la 
moutarde des champs, petits légumes de 
saison et salicorne, émulsion anisée » 

5 fruits et légumes 
     par jour, ŎΩŜǎǘ ǇƻǎǎƛōƭŜ 

 



en consommant des produits du marché et de saison ! rendez-vous sur le marché 
ŘŜ ƭŀ ǊƻŎƘŜƭƭŜΣ ŀǳ ŎǆǳǊ Řǳ ŎŜƴǘǊŜ ƘƛǎǘƻǊƛǉǳŜΣ Ǿƻǳǎ ȅ ǘǊƻǳǾŜǊŜȊ ŦǊǳƛǘǎ Ŝǘ ƭŞƎǳƳŜǎ 
de saison, riches en vitamines et en saveurs. découvrez le calendrier de 
consommation des fruits et légumes de mai à novembre : 



  



Offrez  
un cours de cuisine    
ou ŘΩǆƴƻƭƻƎƛŜ 

  à La Classe des Gourmets 

ẉ  Le dîner est prêt  

tǊƻŦƛǘŜȊ ŘΩǳƴ ŎƻǳǊǎ ŘŜ ŎǳƛǎƛƴŜ ŘŜ нƘ Ŝǘ ŘŞŎƻǳǾǊŜȊ ŘŜǎ ǊŜŎŜǘǘŜǎ 
simples de tous les jours. Vous cuisinez un repas complet et 
repartez avec votre plateau pour 2 à déguster chez vous. 

ẉ  Comme un chef  

tŜƴŘŀƴǘ оƘΣ ƭΩǳƴ ŘŜ ƴƻǎ ŎƘŜŦǎ Ǿƻǳǎ ŀǇǇǊŜƴŘ ŘŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜǎ Ǌecettes 
de cuisine selon une thématique. a la suite du cours, dégustez vos 
Ǉƭŀǘǎ ƭƻǊǎ Řǳ ŘƞƴŜǊ ŀǳ ǊŜǎǘŀǳǊŀƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀŎǘŜΦ 

ẉ  Cours de pâtisserie notre chef pâtissier vous apprend 
à réaliser plusieurs desserts gourmands. le cours est 
ǎǳƛǾƛ ŘΩǳƴ ŘƞƴŜǊ ŀǳ ǊŜǎǘŀǳǊŀƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀŎǘŜΦ 

ẉ  Cours de cuisine avec Grégory Coutanceau 

Pendant 3h, sous la houlette du chef Grégory coutanceau, vous 
réalisez deux recettes gastronomiques et dînez au restaurant les 
Flots. 

ẉ  /ƘŜŦ ŘΩǳƴ ǎƻƛǊ Ŝƴ ŎƻǳǊǎ ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŜǊ ǇŜƴŘŀƴǘ оƘ ŀǾŜŎ ƭΩǳƴ 
de nos chefs de cuisine, vous réalisez un repas complet et 
le dégustez lors du dîner avec vos 4 convives au restaurant 
ƭΩŜƴǘǊŀŎǘŜΦ 

ẉ  [ΩŀǘŜƭƛŜǊ ŘŜǎ ǇŜǘƛǘǎ ŎƘŜŦǎ 

Pendant 2 h, votre enfant réalise plusieurs de ses desserts 
préférés. Un goûter est servi à la suite du cours. en souvenir, votre 
enfant repart avec une jolie toque de Grand chef, son livret de 
recettes et quelques sucreries. 

ẉ  Cours de sommellerie 

Pendanǘ н ƘΣ ŀǇǇǊŜƴŜȊ ƭΩŀǊǘ ŘŜ ƭŀ ŘŞƎǳǎǘŀǘƛƻƴ ŀǾŜŎ ƴƻǘǊŜ ŎƘŜŦ 
sommelier et les meilleurs accords mets et vins. 

ẉ  /ƻǳǊǎ ŘŜ ǎƻƳƳŜƭƭŜǊƛŜ ǎǳǊ ƭŜǎ DǊŀƴŘǎ /Ǌǳǎ ŘΩŜȄŎŜǇǘƛƻƴ 

Pendant 2 h, découvrez et dégustez de grands vins mythiques 

ǘŜƭǎ ǉǳŜ ǊŀȅŀǎΣ aŀǊƎŀǳȄΣ YǊǳƎΧ 

Offrez  

un repas à domicile 

pour 2 personnes et plus 

ẉ  « Un chef à domicile » a votre domicile, le 
chef prépare votre dîner gastronomique 
avec entrée, plat, dessert.  
½ bouteille de champagne en apéritif, 1 bouteille de vin pour 2 

personnes, eau, café, thé ou infusion. 
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Offrez ou offrez-vous  a partir de 20 
ϵ une 

exploration de saveurs chez Grégory coutanceau 

ǇŀǊǘŀƎŜȊ ƭΩŜȄŎŜƭƭŜƴŎŜ ŘΩǳƴ ǊŜǇŀǎ ŘΩŜȄŎŜǇǘƛƻƴΣ ŘŞŎƻǳǾǊŜȊ ƭŀ ǊŀǊŜǘŞ 

ŘΩǳƴ ƳƻƳŜƴǘ ǇǊŞŎƛŜǳȄ ƻǳ ŀǇǇǊŞŎƛŜȊ ƭŜ ǇƭŀƛǎƛǊ ŘŜ ǎŀǾŜǳǊǎ ƛƴŜȄǇƭƻǊŞŜǎ 

grâce aux coffrets et chèques-cadeaux de grégory coutanceau. 

Offrez  
une invitation au 

restaurant 
pour 2 personnes au 

restaurant les flots : 

ẉ  « Un Océan de saveurs » apéritif maison, menu avec 
entrée, plat et dessert, 1 verre de vin blanc par personne 
puis ½ bouteille de vin rouge. eau, café, thé ou infusion. 

ẉ  « Aubade gastronomique » 

1 coupe de champagne en apéritif, menu avec entrées, 

plat et dessert. Vins, eau, café, thé ou infusion. au 

ǊŜǎǘŀǳǊŀƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀŎǘŜ Υ 

ẉ  « Retour aux sources » apéritif maison, menu 
avec entrée, plat et dessert. Vins, eau, café, thé ou 
infusion. 

au restaurant le comptoir des 
voyages : 
ẉ  « Un billet pour ailleurs » apéritif maison, menu avec 

choix entrée, plat et dessert.  

Vins, eau, café, thé ou infusion. 

 

chèques-cadeaux de 20 et 50 ϵ en vente sur www.gregorycoutanceau.com 
renseignements et réservation auprès de Delphine au 05 46 31 15 20 



 




