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FICHES DE RECETTES

A la recherche d’une 
recette originale ? 

Créées dans InDesign, 
ces fiches-recettes vous permettront 
de réaliser facilement de nouveaux 
plats venant du monde entier, même si 
vous avez une vie bien remplie. 

La mise en page est simple et fonction-
nelle. Chaque recette est accompagnée 
d’une illustration dans les couleurs du 
pays d’origine du plat. Avec les ingré-
dients au recto, vous voyez directe-
ment ce dont vous avez besoin. 
Il vous reste encore une aubergine ? 
Alors, pourquoi pas en faire du caviar ?
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CUISINE DU MONDE
Crète

CAVIAR
D’AUBERGINE 
FACILE

Nombre de personne : 

4 personnes 
Temps de préparation :

15 min.
Temps de cuisson :

10 min.

CUISINE DU MONDE

Crète

CAVIAR D’AUBERGINE FACILE  
Un classique des recettes méditerranéenne à faire et refaire chez soi. 

Nombre de personne : 4 personnes

Temps de préparation : 15 min.

Temps de cuisson : 10 min.

INGRÉDIENTS
. 4 belles aubergines

  ou 5 oignons nouveaux 

. 4 brins de basilic

  ou 2 gousses d’ail (facultatif) 

. 25 cl d’huile d’olive crétoise 

. le jus de 2 ou 3 citrons

. vinaigre de vin

. sel, poivre 

pour servir:  

tranches de pain grillées

PRÉPARATION

1. Préchauffez le four à 240 °C (th. 8).

2. Rincez les aubergines, épongez-les 
et coupez-les en deux dans la longueur. 
Disposez-les sur la plaque du four, côté 
tranché vers le haut, et faites-les cuire 10 
mn.

3. Retirez les aubergines du four, laissez-
les refroidir et évidez-les. Mettez la chair 
dans une jatte, puis versez petit à petit 
l’huile d’olive et le jus de citron sans 
cesser de remuer.

4. Épluchez les oignons et hachez-les 
finement. Procédez de même avec les 
gousses d’ail, selon votre goût. Rincez les 
feuilles de basilic et épongez-les. Mixez 
rapidement les oignons hachés (ainsi que 
l’ail, éventuellement), les feuilles de basilic 
et la chair d’aubergine avec du sel, du 
poivre et un filet de vinaigre.

5. Réservez le caviar d’aubergine 2 à 3 
heures au réfrigérateur avant de le servir 
frais, accompagné de tranches de pain 
grillées.

En Grèce, tout le monde peut manger du caviar à loisir ! 

Il suffit juste d’avoir des aubergines...

CUISINE DU MONDE
Mali

MAFÉ
VÉGÉ TARIEN

Nombre de personne : 

4 personnes 
Temps de préparation :

15 min.
Temps de cuisson :

60 min.

CUISINE DU MONDE

Mali

MAFÉ VÉGÉTARIEN

Nombre de personne : 4 personnes 

Temps de préparation : 15 min.

Temps de cuisson : 60 min.

INGRÉDIENTS
. 250 g de chair de potiron 

. 3 patates douces 

. 3 courgettes

. 2 pommes de terre 

. 2 grosses carottes

. 1/2 poivron rouge 

. 1 cuillère à soupe d’huile d’arachide 

. 1 cuillère à soupe de concentré de 
tomates

. 1 oignon

. 1 petit morceau de gingembre

. 1 piment antillais 

. 1 pincée de piment de jamaïque 

. 1 racine de manioc 

. 2 cuillère à soupe d’huile d’arachide 

. 2 gousses d’ail

. 400 g de beurre d’arachide 

PRÉPARATION
1. Mélangez dans un bol le beurre 
d’arachide avec 25 cl d’eau. Réservez.

2. Pelez l’oignon et l’ail. Emincez l’oignon. 
Hachez l’ail. Pelez, hachez finement la 
racine de gingembre. 

3. Epluchez, lavez tous les légumes.Dans 
un faitout, saisissez dans un peu d’huile 
l’oignon et l’ail. Incorporez le concentré 
de tomate, le piment de la Jamaïque et le 
gingembre. 

4. Salez, poivrez. Puis versez la sauce 
arachide préparée et 2 l d’eau bouillante. 
Amenez à ébullition. Laissez réduire d’un 
tiers. Ajoutez le piment antillais non coupé. 
Il doit toujours flotter à la surface du 
bouillon sans jamais se défaire. 

5. Plongez dans ce bouillon, au fur et à 
mesure, en fonction de leur temps de 
cuisson, les légumes. 

6. Au bout de 30 min de cuisson, jetez le 
piment antillais. Baissez le feu. Attendez 
patiemment, sans cesser de remuer, que 
la sauce soit bien crémeuse. Servez très 
chaud.

Pour compléter ce plat végétarien, accompagnez-le de riz blanc cuit à la vapeur et parfumé 
à la cardamome.
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AFFICHE DE FILM

Nouvelle affiche pour la 
reine de l’imagination

Avec la sortie du film Le Retour de 
Mary Poppins en tête, ce projet était le 
moment idéal pour inventer ma propre 
version de l’affiche. Plus facile à dire 
qu’à faire... 

Il fallait changer l’illustration qui au 
début prenait toute la page, et rempla-
cer le décor dessiné par une photo de 
Londres aujourd’hui afin d’obtenir un 
mélange de nostalgie et modernité. En 
plus, cela rappelle le genre du film, qui 
combine prises de vue réelles 
et animation. 
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JEU DE CARTES

Les familles les plus 
connues du monde  

Les quatre familles, créées dans Illus-
trator sont inspirées par les primitifs 
flamands du XVe siècle – un sujet qui 
me tient beaucoup à cœur. Sur ces 
tableaux on trouve une foule de cos-
tumes distingués, de chapeaux mar-
rants, d’écharpes et de bijoux luxueux. 
Mais Van Eyck et Illustrator ? Là, il fallait 
un style radicalement différent... 

J’ai utilisé des formes géométriques 
afin de moderniser les personnages et 
j’ai choisi des couleurs uniformes pour 
obtenir un jeu de cartes plus cohérent. 
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ILLUSTRATION - 
MISE EN PAGE

Le plaisir de 
regarder des images

Cette double page, créée dans 
InDesign, est inspirée par Oblik 
un magazine d’infographies. 
L’illustration, qui prend toute 
la page, enrichit l’article Les 
français lisent plus depuis la crise 
sanitaire (caminteresse.fr) et 
permet de mettre en avant les 
données prinicipales.
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ILLUSTRATIONS

Apprendre 
le français les doigts 
dans le nez

Ecole Suisse Internationale, une 
école pour apprendre le français 
à Paris, a pu améliorer sa visibili-
té sur les réseaux sociaux grâce 
à des illustrations humoristiques 
des expressions idiomatiques. 

Les dessins sont toujours ac-
compagnés d’un petit texte qui 
joue sur l’actualité et de 3 signi-
fications possibles de l’expres-
sion. Cela a créé plus d’engage-
ment et de présence en ligne. 
Après le post du premier dessin 
de cette série, les chiffres ont 
considérablement augmenté. 

Personnellement, j’ai appris à 
apprécier un bon travail
d’équipe, des retours francs et 
la chance de travailler en tant 
qu’illustratrice.
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MISE EN PAGE - COLLAGE

La construction 
d’une planche

Cette double page de magazine, 
créée dans InDesign, parle de 
Henri Van de Velde (1863-1957): 
architecte belge et 
touche-à-tout, actif dans le 
mouvement de l’Art Nouveau. 

Le texte original, publié sur le 
site du magazine Le Vif, a été 
enrichi par des images détou-
rées. Sur la page de gauche, 
vous retrouvez un collage réalisé 
sur Photoshop, qui permet de 
montrer plusieurs œuvres de 
Van de Velde dans une seule 
image placée au début 
de l’article.
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NEWSLETTER

Articles de yoga

Le printemps arrive - c’est  le 
moment idéal de vous remettre 
au sport tranquillement en pra-
tiquant le yoga. Il vous manque 
encore un jogging ou un tapis? 
Cette newsletter, créée dans 
Photoshop contient des 
liens hypertexte qui vous mène-
ront facilement vers le webshop 
de Nike. 
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IDENTITÉ VISUELLE

Les Conteneurs

Les Conteneurs est une 
association qui organise des 
soirées afterwork dans la région 
Parisienne au printemps et en 
été. Leur but est de mettre en 
valeur les plus beaux endroits 
de la ville en créant des zones 
éphémères avec de véritables 
conteneurs conçus et préparés 
pour ces occasions. 

Ils valorisent l’esprit 
multiculturel et dynamique de 
Paris. À long terme l’objectif se-
rait d’exporter le projet à travers 
toutes les grandes villes 
de France.
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SITE WEB WORDPRESS

Voix du romantisme

Ce site web (berliozvoixduro-
mantisme.wordpress.com), créé 
dans Wordpress, fait honneur à 
Hector Berlioz (1803-1869). 
C’était un compositeur, chef 
d’orchestre, critique musical et 
écrivain français. 

Vous y retrouverez des articles 
sur sa personnalité, ses 
compostions et des informa-
tions sur les concerts à venir.

Les textes viennent du site de la  
BnF, la Bibliothèque nationale 
de France, qui y présente des 
expositions virtuelles sur diffé-
rents thèmes. 
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ILLUSTRATION - 
INFOGRAPHIE

Se sentir bien dans 
sa peau - même 
en confinement

Paroles, paroles, paroles... 
Parfois il semble qu’un texte ne 
s’arrête jamais. Alors pourquoi 
pas le transformer en infogra-
phie bien illustrée? Ce medium 
est une vraie tendance – et non 
sans raison. Notre cerveau est 
plus rapide à traiter des infor-
mations si elles sont sous forme 
d’image. D’ailleurs, les infogra-
phies permettent de présenter 
des informations parfois com-
plexes d’une manière légère 
et compréhensible.

Les icônes, créées dans 
Illustrator illustrent les 
6 conseils mentionnés 
dans l’article. 

10 6 TIPS VOOR MEER VEERKRACHT
zorg dat u hoofd niet in lockdown gaat

Het leven zit vol uitdagingen, kleine en grote. En in deze coronaperiode komt er nog 
meer op ons af. Dat vraagt soms veel van ons. Veerkrachtig zijn betekent dat je op 
zoek kunt gaan naar manieren die ook nu, in tijden van corona, voor jou werken om 
je goed in je vel te blijven voelen. Wij geven je alvast 6 tips.

Blijf uw werk goed plannen 
en organiseren. Hou de-

zelfde vertrouwde 
structuur in uw dagen. 

Werkt u momenteel van 
thuis uit? Bekijk dan op 

zeker onze praktische tips 
om thuiswerk een pak 
aangenamer te maken.

Praat over uw gevoelens en be-
zorgdheden met anderen. U staat 
er niet alleen voor. Vraag ook aan 
uw collega’s hoe het met hen gaat. 

 Neem voldoende beweging 
en zoek de buitenlucht op. 

Las prikkelarme 
(schermvrije) momenten in 
en beperk het aantal keer 
dat u het nieuws checkt. 
Maak plaats voor humor.

Ook een ademhalingsoe-
fening doet wonderen. 

Gewoon een aantal keer 
rustig en heel bewust in- 
en uitademen. Of doe een 

begeleide oefening via 
een van de vele 

gratis apps.

Wees alert voor rampdenken en 
piekeren. Laat los wat u niet kunt 

beïnvloeden en steek uw energie in 
wat u wel kunt beïnvloeden.

Wat hebt u al zien 
openbloeien ondanks én 

dankzij corona? Wees een 
voorbeeld voor collega’s 
en huisgnoten en focus 

ook op wat wel goed gaat. 
Waar bent u tevreden 
over? Wat ging goed?

1. GEVOELENS

2. ONTSPANNING

3. ADEMHALING

4. FEITEN

5. POSITIVITEIT

6. STRUCTUUR

voor meer informatie: 
Securex. Corona stress of corona veerkracht? -  link: https://www.securex.be/nl/blog/werkgevers/corona-stress-of-corona-veerkracht
Vlaams Instituut Gezond Leven. Op zoek naar veerkracht. - link: https://geluksdriehoek.be/themas/veerkracht
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11 ILLUSTRATION SITE WEB

Ecole de français 
à Dijon

Cette illustration a été réalisée 
pour l’École Suisse Internatio-
nale, qui accueille des étudiants 
à Paris, mais aussi à Dijon. 

Un de ses atouts est le jardin, où 
les profs et les élèves peuvent 
passer leurs pauses, boire un 
verre et discuter. Une deuxième 
particularité de cette école est 
le bâtiment dont l’architecture 
est typique de la région.  



Aurelie Deckers

12 MISE EN PAGE 

Guide de formation

Ce guide a été créé dans 
InDesign et contient les 
formations organisées par 
Mediwet, un service externe 
pour la prévention et la 
protection au travail. 




