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D.KALIORIS

Edito

REALISEZ DE SAVOUREUSES
RECETTES AVEC VOS RECOLTES.

La passion pour le potager ne se dément pas, et les périodes de confinement
ont tres certainement accéléré le phénomeéne. Les légumes retrouvent enfin
une place de choix dans les jardins, méme petits, comme sur les terrasses et
les balcons, souvent accompagnées de fleurs, créant ensemble des ambiances
harmonieuses.

Les derniers légumes d’hiver précédent les premieres récoltes de printemps.
Toutes ces productions bio, font a juste titre votre fierté et il reste maintenant
a les agrémenter. Dans ce hors-série, nous vous proposons, classée par ordre
alphabétique, une collection de recettes savoureuses et facilement réalisables,
méme pour les cuisiniéeres et cuisiniers débutants. Plusieurs de ces réalisations
sont accompagnées de pas-a-pas.

Mais I’Ami des jardins ne pouvait proposer un simple livre de recettes,

c’est pourquoi vous trouverez pour chaque légume : le calendrier de culture,
une sélection des meilleures variétés a planter cette année et des encadrés
vous dévoilant 'origine ou I'histoire de ces végétaux parfois venus de loin.
Régalez-vous et n’hésitez pas tester cette année de nouvelles cultures.

CHRISTIAN LEDEUX
Rédacteur en Chef

L'AUTRICE

Isabelle Vauconsant

Co-fondatrice du magazine en ligne Hortus Focus,
Isabelle contribue réguliérement a I’Ami des
jardins. Notre alimentation et le plaisir qu’on

en retire sont intimement liés a la santé de notre
belle planéte. Et c’est un autre sujet d’intérét

pour I"autrice qui anime également le podcast
“Dans Quel Etat j’Erre” disponible sur

les plateformes audio. Elle y aborde les sujets

du végétal, de la planéte et de la biodiversité en
relation avec 1’alimentation, la santé ou la vie !
Elle nous propose ici de quoi réveiller nos papilles
des I’entrée du printemps et jusqu’a I’été.
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COMME AIL,
ARTICHAUT
ET ASPERGE

ADJ/D. BRANCHE

4 [’Ami des jardins & de la maison Hors-série

Ecrasée d’ail rose

PREPARATION : 10 minutes

POUR 4 PERSONNES

5 tétes dail rose © 5 c. a s. d’huile d'olive
¢ 1 bouquet de basilic ¢ %2 citron bio ©
fleur de sel et poivre de Kampot.

Pelez l'ail et écrasez-le au presse-ail. Dans

un bol, mélangez-le avec I'huile, en remuant
vivement a la facon d'une émulsion.

Lavez le basilic et ciselez-en finement une
dizaine de feuilles. Ajoutez-les dans le bol et
mélangez bien avant de verser le jus de citron
et de donner la derniere touche en salant et
poivrant a votre gotit. Conservez au frais.
Tartinez sur des crolitons pour accompagner
une soupe de légumes ou quelques cotelettes.




ADJ/D. BRANCHE

AlL

Tétes d’ail réties

PREPARATION : 5 minutes
CUISSON : 50 minutes

POUR 4 PERSONNES
6 tétes d’ail bio ¢ 6 c. a s. d’huile d'olive
°2c.ac.desel*?2c.ac.depoivre.

Préchauffez le four a 180°C.

Coupez les tétes d’ail sur environ un
centimétre sans détacher les gousses.
Placez chaque téte sur une feuille de
papier cuisson. Arrosez d’huile d’olive
et saupoudrez de sel et de poivre.
Fermez le papier cuisson en papillote.
Enfournez les papillotes pendant

50 minutes. Laissez tiédir avant d'ouvrir
les papillotes. Servez avec des frites de
patate douce ou de courge Butternut.

Tapas de crevettes a l’ail

PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 3 minutes

POUR 4 PERSONNES

Environ 450 g de queues de crevettes cuites et décortiquées
* 5 grosses gousses d’ail ¢ 1 bouquet de persil plat ou de
coriandre ° 1 trait d’apéritif anisé ¢ 3 c. a s. d’huile d’olive ©
1 c. a c. de piment d’Espelette ¢ sel et poivre.

Pelez I’ail, équeutez le persil et hachez le tout assez fin.
Faite fondre ’ail une minute dans I’huile d’olive, sans le
briler. Montez a feu vif et jetez-y les crevettes sans cesser
de remuer pendant encore une minute.

Arrosez avec I'apéritif anisé et remuez vivement. Saupoudrez
le poivre, le piment et le persil. Coupez le feu et ajustez

I'assaisonnement. Servez chaud accompagné d’un riz gluant.
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LA PUISSANCE DE L’AIL

Tout le monde l'associe a la Méditerranée malgré son
origine asiatique et plus précisément d’Asie centrale.

De tout temps, sa forte odeur et sa puissante saveur ont
conduit les humains a voir en lui des qualités diverses.
Les morts 'emportaient dans la tombe en Egypte pour
mieux combattre les forces du mal. Et c’est ainsi qu’il
devint un puissant allié dans la lutte contre les vampires
au XIX®me siecle. Parfois, il contribue a éloigner le mauvais
sort ou a retrouver les ames perdues. Dans tous les cas,

il est bénéfique et méme les médecins en conviennent.

1l est vertueux grace a ses propriétés antiseptiques,
antibiotiques et stimulantes. On lui attribue aussi des
qualités antifongiques. Contrairement aux apparences, il
est excellent tant pour le systéme digestif et le cholestérol
que pour la circulation sanguine. La légende lui conféere
des vertus aphrodisiaques qui restent a démontrer.
N’hésitez donc pas a en consommer tres régulierement !

Le choix de PAmi
Variétés d’automne :
‘Germidor’ (violet),
‘Messidrome’ (blanc),
‘Sabagold’ (blanc),
‘Paradour’ (blanc
strié de violet)
Variétés de
printemps :

‘Rose de Lautrec’,
‘Edenrose’,

‘Flavor’, ‘Cledor’.
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AlL

Tartelette a I’'ail caramélisé

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 1 heure et 25 minutes

POUR 4 PERSONNES

Pour la garniture : 4 tétes d’ail bien frais ¢ 2 branches
de thym ¢ 2 branches de romarin ¢ 10 grains de poivre
noir ¢ 10 graines de coriandre ¢ 1 c. a s. de vinaigre
balsamique ¢ 10 g de fleur de sel ¢ huile d’olive.

Pour la pate : 200 g de farine complete 75 g de beurre
e 1c.as.dhuiled’olive® %2 c.ac.deselfine1c.ac.
d’herbes de Provence moulues ¢ environ 5 cl d’eau.
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CALENDRIER DE CULTURE

MOIS 01 02 03 04

Ail d’automne = = = =

Ail de printemps p* p P -

P : plantation - P* : plantation dans le Sud de la France - R : récolte

6 L'Ami des jardins & de la maison Hors-série

Préparez la pate : Mélangez, dans un saladier, la farine,

le sel et les herbes de Provence. Ajoutez le beurre coupé

en dés, puis I'huile d’olive. Pétrissez en ajoutant de 1’eau

au fur et @ mesure pour obtenir une boule de pate
homogene. Réservez sous un linge.

Préparez I'ail : Otez la peau séche des gousses d’ail et conservez
la peau rose. Dans une casserole, déposez 1'ail, le sel, le
poivre, les branches de romarin et de thym, et les graines de
coriandre. Faites confire sur feu doux avec I'huile et le vinaigre
pendant 1 heure. Laissez refroidir et Otez les aromates.
Formez les tartelettes : préchauffez le four a 200°C.
Abaissez la pate sur un papier de cuisson. Disposez I’ail

sur la pate. Arrosez d’un filet d’huile d’olive. Enfournez
pendant 25 minutes. Servez chaud avec une salade

de pousses d’épinard.




ARTICHAUT

Artichauts surprise

PREPARATION: 30 minutes
MARINADE : 20 minutes
CUISSON: 45 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 gros artichauts (500 a 600 g chacun) ¢ 6 artichauts
violets (poivrade) ¢ 3 citrons bio ¢ 400 g de tomates
cerises rouges et jaunes © 4 oignons blancs ¢ 250 g de
feves ¢ 3 c. a s. de feuilles de menthe ciselées ¢ 100 g
d’olives noires ¢ 5 c. a s. d’huile d’olive ¢ 3 c. a s. de sauce
soja ¢ 4 c. a s. de vinaigre balsamique ° sel et poivre.

1 - Plongez les gros artichauts 40 minutes dans de 'eau
bouillante salée avec le jus d"un citron. IlIs feront office de sala-
dier. Cassez les feuilles extérieures des artichauts violets pour
parvenir au coeur. Emincez-les trés finement. Salez, poivrez.
Les poivrades s’oxydent tres vite, plongez-les dans de
I'eau citronnée : ajoutez dans un saladier d’eau, le jus d'un
citron, 1 cuillere a soupe de menthe ciselée et 1 cuillere

a soupe d’huile. Laissez mariner 20 minutes. Ecossez

les feves. Faites-les cuire 5 min a l'eau bouillante salée,
passez sous l'eau froide et pelez aussitét. Emincez les
oignons et commencez a remplir un saladier. Ajoutez les
tomates cerises coupées en deux, les feves, les artichauts
poivrade, les olives, la sauce soja, le vinaigre balsamique,
le reste d’huile d’olive et de menthe, salez et poivrez.

ADJ/L. MONNET

2 - Ouvrez les artichauts cuits, enlevez les feuilles du
centre et Otez délicatement le foin sans toucher au cceur,
opération délicate, qui suppose que I’artichaut soit cuit a
point mais ne se délite pas. Garnissez-les avec les légumes
en salade et servez.

ADJ/L. MONNET

RECETTE EXPRESS

Houmous d’artichaut

Cuisez 200 g de fonds d’artichaut a la vapeur
50 a 55 minutes (10 minutes en autocuiseur).
Mixez-les avec 1 gousse d’ail, une pincée de cumin,
3 c. a s. de tahini (créme de sésame),
une pincée de zaatar (mélange d’épices et d’aromates
typique de la cuisine du Moyen-Orient) et le jus
d’un demi-citron, avec un peu de sel. Ajoutez
I’huile d’olive. Servez avec du pain grillé.

ADJ/L. MONNET
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ARTICHAUT

Artichauts violets a I’huile

PREPARATION: 25 minutes
CUISSON: 10 minutes

POUR UN BOCAL DE 50 CL

6 artichauts violets (poivrade) ¢ 3 citrons ou 6 c. a s. de
vinaigre © 4 gousses d’ail ¢ 3 feuilles de laurier © %2 c. a c.
de graines de coriandre ® 1 c. a s. de gros sel 15 a 20 cl
d’huile d’olive.

Choisissez des artichauts aux bractées serrées : ceux qui
sont ouverts ont un « foin » plus développé. Nettoyez-les

en retirant la tige et les feuilles extérieures les plus dures
jusqu’a ce qu’il ne reste qu'une pointe tendre. Mettez les
artichauts au fur et a mesure dans un saladier rempli d’eau
avec le jus d’un demi-citron. Tranchez la pointe tendre avant
de « tourner » avec un couteau autour de la base pour élimi-
ner les écailles de feuilles restantes.

Partagez les artichauts en deux, enlevez le foin. Pressez les

citrons restants au-dessus d’une casserole avec 40 cl d’eau, le

gros sel et le laurier. Pelez et émincez les gousses d’ail et ajou-
tez-les dans la casserole avec la coriandre. Portez a ébullition

pour y plonger les artichauts. Faites cuire 10 minutes.

Egouttez les demi-artichauts sur un linge. Installez-les
dans le bocal avec les aromates de cuisson. Recouvrez d’huile
d’olive. Fermez aussitot. Complétez le niveau d’huile le len-
demain, pour couvrir complétement les artichauts et assu-
rer une bonne conservation. Placez dans un endroit frais et
protégé de la lumiere. Attendez 15 jours avant de consommer
a l’apéro, en salade, dans des quiches ou des pizzas.

=
w
z
z
]
=
o
3
<

8 L'’Ami des jardins & de la maison Hors-série

Brochettes
aux ceceurs d’artichauts

PREPARATION: 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

12 demi-cceurs d’artichaut a 1’huile (voir recette ci-contre)

* 6 abricots ¢ 12 tomates cerises © 1 petit bouquet de basilic
* 12 morceaux de mozzarella ¢ 1 c. a s. de vinaigre de cidre
e sel et poivre.

Egouttez les demi-cceurs d’artichaut sortis de I'huile.
Partagez-les en deux ainsi que les tomates cerises. Découpez
les morceaux de mozzarella. Mettez le tout dans un saladier
avec le vinaigre et 2 cuillerées a soupe d’huile de macération
du bocal. Salez et poivrez.

Lavez le basilic. Conservez quelques feuilles pour la déco.
Hachez le reste, ajoutez a la préparation et mélangez.

Coupez les abricots en quartiers. Alternez sur les piques:
artichaut, mozzarella, tomate, quartier d’abricot et feuille de
basilic. Servez avec du pain de campagne ou un pain a 'orge.

ADJ/L. MONNET



ADJ/L. MONNET
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Mijotée d’artichauts violets
aux petits pois

PREPARATION: 25 minutes
CUISSON: 40 minutes

POUR 4 PERSONNES

1 bouquet d’artichauts violets trés tendres © 500 g de petits
pois (soit environ 200 g écossés) © 1 oignon ¢ 4 feuilles

de sauge © 'z citron ¢ 1 cube de bouillon de légumes bio

* 50 g de beurre © 1 c. a c. d’huile d’olive * 1 c. a c. de
cassonade ° sel et poivre.

Prélevez le zeste du citron et pressez-le au-dessus d’un
saladier d’eau. Supprimez la couronne de feuilles de chaque
artichaut avant de les couper en quatre et de les plonger
dans l'eau citronnée.

Hachez I’oignon, faites-le revenir 5 minutes dans 30 g

de beurre avec I'huile sur feu doux. Ajoutez les artichauts
égouttés, remuez bien 5 minutes, versez 50 cl d’eau. Portez a
ébullition, jetez-y le cube de bouillon, remuez de nouveau et
cuisez 15 minutes.

Ajoutez les petits pois écossés, 2 feuilles de sauge, le zeste de
citron émincé, la cassonade et poivrez. Faites cuire 15 minutes
(la pointe d’un couteau doit traverser les artichauts). Ajoutez
le reste de beurre et de sauge, rectifiez I’assaisonnement.
Servez en entrée ou avec une viande blanche.

ARTICHAUT

Poélée a I'espagnole

PREPARATION: 20 minutes
CUISSON: 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

2 gros artichauts ¢ 3 gousses d’ail ¢ 1 citron bio ¢ 2 oignons
blancs ¢ 12 rondelles de chorizo doux ou piquant a votre
gott ° 3 brins de persil plat ® 2 c. a s. d’huile d’olive © sel

et piment d’Espelette.

Cassez les queues et les feuilles des artichauts. Partagez-les
en deux, 6tez le foin, citronnez a mesure et tranchez en
lamelles de 5 mm. Emincez les oignons avec leurs feuilles.
Grillez les tranches de chorizo a sec dans une poéle.
Egouttez-les. Réservez. Jetez le gras et remplacez-le par
I’huile d’olive. Dorez alors les oignons et les artichauts

5 minutes. Puis, couvrez-les d’eau. Laissez mijoter

15 minutes a feu doux a couvert. Salez et parsemez d’ail
haché et de persil.

Remettez le chorizo dans la poéle, cuisez 5 minutes,
saupoudrez de piment d’Espelette et servez.

ADJ/L. MONNET

Pour vous abonner a I’Ami des jardins : www.kiosquemag.com 9



ARTICHAUT

Salade tiede aux langoustines ) :
Le choix de FAmi

Gros artichauts : ‘Camus de Bretagne’, ‘Gros Vert
de Laon".

Artichauts poivrade : ‘Violet de Provence’,

‘Blanc d’Hyeres’, ‘Vert de Provence”.

PREPARATION : 40 minutes
CUISSON : 15 minutes

POUR 4 PERSONNES

16 langoustines crues © 4 petits artichauts poivrade ¢ 2 carottes
* 2 oignons blancs ¢ 3 a 4 radis roses * 150 g de pois
mangetout ® 50 g de petits pois écossés ¢ 2 c. a s. de persil

* 1 c. ac. de gingembre frais ¢ 1 citron ¢ 2 c. a s. de sauce soja ®
4 c. as. d’huile d’olive ¢ 4 c. a s. de Noilly Prat ¢ sel et poivre.

Pelez les carottes et découpez-les en laniéres. Plongez les
deux sortes de pois et les carottes dans un grand volume
d’eau a ébullition, pendant 2 minutes. Rafraichissez-les
aussitot. Réservez. Gardez I'eau. Pelez et émincez les oi-
gnons en conservant le vert. Pelez et hachez le gingembre.
Coupez les radis en rondelle.

Lavez les artichauts et essuyez-les. Otez les premiéres
feuilles jusqu’aux feuilles les plus tendres. Coupez le

haut des feuilles et la partie basse de la tige. Cuisez-les

6 minutes dans l’eau citronnée afin que les artichauts ne
s’oxydent pas. Rafraichissez-les aussitot. Réservez

Etétez les langoustines et entaillez la membrane ventrale.
Dans une poéle, saisissez-les 3 minutes dans la moitié de
I'huile d’olive. Baissez le feu, ajoutez 'oignon, le gingembre,
le Noilly Prat et une cuillerée a soupe de sauce soja.
Laissez frémir une minute avant d’ajouter le reste des
légumes. Mélangez pendant une minute avant de sortir

du feu. Hors du feu, ajoutez les radis émincés, le vert
d’oignon, le persil, le reste de jus de citron, de sauce soja
et d’huile d’olive. Poivrez et servez.

CALENDRIER DE CULTURE
MOIS 01 02 03 04 O5 06 07 08 09 10 1 12
A partir o o
d’(I)):thetons ) ) P P ) ) R R[P / RIP / R ) )

P : plantation - R : récolte - *Dans le Sud et le long de la fagade atlantique

10 L'Ami des jardins & de la maison Hors-série

ADJ/L. MONNET

LE CHARME DE LARTICHAUT

Ce légume-fleur, descendant du chardon dont
seuls les anes raffolent, est une fierté bretonne.
Il a fait le chemin depuis la Libye et la Tunisie,
ou I'on sait qu’il était déja consommé il y a trois
millénaires, vers la Bretagne en passant par
I’Espagne. C’est la qu’il aurait forgé son nom

a partir d’alcachofa. La France le découvre au
XVieme gjecle ou il séduit d’abord les paysans
languedociens jusqu’a ce que Catherine de
Médicis en fasse planter a Chenonceau.
Considéré comme un plat de riches, il faut
attendre trois siécles pour qu’il soit accessible
a tous. On a utilisé les feuilles d’artichaut pour
teindre la laine de vigogne et lui donner une
couleur or. I'artichaut se conserve peu une fois
cuit : il est recommandé de le déguster rapide-
ment. Coté bienfaits, ne vous privez pas de

sa richesse en fibres, en minéraux, en vitamines

et en protéines. Il prend soin de votre foie avec
la délicatesse de ses saveurs de noisette plus ou
moins suaves.




Baeckeoffe
aux asperges

Le terme « baeckeoffe » désigne

a la fois le plat et le contenant
traditionnel qui sert a le cuire.

Ce dernier est réalisé en terre

cuite vernissée par les potiers de
Soufflenheim en Alsace. On y cuit a
I’étouffée ragotts et volailles entieres.

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 2 heures 30

POUR 6 PERSONNES

800 g de pommes de terre © 400 g

de carottes ® 200 g de navets ®* 750 g
d’épaule d’agneau - 750 g d’épaule de
porc - 400 g d’asperges © 4 gousses
d’ail 4 échalotes ° quelques brins

de thym e 25 cl de riesling * 500 g de
farine compléte ¢ 15 cl d’eau © un jaune
d’ceuf ¢ 50 g de beurre ¢ sel et poivre.

1 - Pelez les Iégumes. Coupez-les en
morceaux (sauf les asperges). Faites

de méme pour les morceaux de viande.
Epluchez I'ail et les échalotes.

Beurrez le baeckeoffe. Disposez les
viandes et les Iégumes en couches en
les alternant et en ajoutant le thym
entre chaque couche. Préchauffez le
four a 150 °C.

2 - Versez le riesling pour parfumer
le plat. Salez et poivrez. Réalisez un
cordon de péate avec la farine et I'eau
que vous déposerez sur le bord

du baeckoffe (pour le luter).
Badigeonnez la pate de jaune d’ceuf,
appuyez le couvercle dessus pour
bien fermer. Enfournez le baeckeoffe
pour 2heures 30. Ebouillantez les
asperges 8 minutes, tronconnez-les et
poélez-les au beurre 2 minutes. Au mo-
ment de servir, détachez le couvercle
du baeckeoffe, ajoutez les asperges et
servez bien chaud.

ADJ/D. BRANCHE

ASPERGE

L’ELEGANCE
DE L’ASPERGE

Cueillie en Greéce et en Egypte dés
I’Antiquité, chez nous, elle commence
son ascension sur les tables de princes
au XVeme gjecle. Elle est alors assez

petite, un peu ameére et toujours verte.

Au XIX®me siecle, elle devient culture
intercalaire dans les vignes et s’installe
dans les potagers. Les variétés actuelles
sont plus longues, blanches (‘Lorella’,
‘Larac’, ‘Super Argenteuil’), vertes

(‘Larac Verte’) ou violettes (‘Purple Pacific’).

CALENDRIER DE CULTURE

MOIS 01 02
Griffes de _ P
1a2ans

03 04 O5 06 07 08 09 10 1N 12

PIPRIR([R |- |- |- |- 1]--

P : plantation - R : récolte - R* : & partir de la 2° ou la 3° année aprés la plantation, selon I’age des griffes.

Pour vous abonner a I’Ami des jardins : www.kiosquemag.com 11



COMME CAROTTE, |
CHOU ET CRESSON|

ADJ/D. BRANCHE

12 L'Ami des jardins & de la maison Hors-série

Petites bouchées
apéritives

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 3 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 carottes jaunes et violettes ® 1 bouquet de
ciboulette et d’aneth ¢ 100 g de fromage frais ©
25 g de roquefort * 16 gambas surgelées ©
1c.as.degrossel ® 1citron ¢ 1 c. a s. d’huile
d’olive ¢ %2 c. a c. de piment ¢ %2 c. a c. de curry
¢ sel et poivre du moulin.

Portez a ébullition un grand volume d’eau
salée et ajoutez-y la moitié du bouquet d’aneth.
Plongez-y les gambas crues et laissez mijoter
pendant 3 minutes. Sortez-les de 'eau et rin-

cez-les immédiatement sous I'eau froide pour
stopper leur cuisson. Egouttez-les soigneuse-
ment et placez-les au congélateur 15 minutes
pour qu’elles retrouvent leur fermeté.
Décortiquez-les.

Coupez les carottes en 24 trongons de

2 cm de haut. Taillez le reste en rondelles.
Assaisonnez-les avec le jus du citron, I’huile,
le curry et le piment.

Salez et poivrez. Hachez la ciboulette, en
conservant quelques brins, et mélangez
avec les fromages. Poivrez généreusement.
Déposez une noix de fromage aux herbes
sur les troncons de carotte. Décorez
d’aneth.

Intercalez les gambas sur des piques entre
les rondelles de carottes macérées. Servez

les bouchées et les mini-brochettes en
amuse-bouches.




ADJ/D. BRANCHE

Carottes a l'orange
et au sesame

PREPARATION: 25 minutes
CUISSON: 30 a 35 minutes

POUR 4 PERSONNES

1 kg d’épinards frais ¢ 2 bottes de jeunes carottes ®

2 citrons bio ¢ le jus de 5 oranges ® 3 grosses noix de
beurre salé ¢ huile de sésame ¢ 2 c. a s. de graines de
sésame © 30 g de sucre ® muscade ¢ fleur de sel.

Emincez un citron en fines rondelles, ajoutez le sucre et

le jus du second citron. Laissez confire sur feu doux pendant
10 a 12 minutes.

Pelez les carottes en laissant 1 cm de fanes. Cuisez-les a
plat dans une sauteuse avec une noix de beurre et le jus

des oranges. Comptez un quart d’heure pour qu’elles soient
fondantes. N"hésitez pas a ajouter un peu d’eau si nécessaire.
Préparez les épinards en éliminant les queues et les
nervures centrales des feuilles. Dans une grande poéle,
déposez une noix de beurre pour y cuire la moitié des
épinards. Remuez pendant la cuisson. Préparez une
seconde poélée a I'identique. Egouttez, réservez au chaud.
Grillez les graines de sésame a sec. Dressez les

épinards et les carottes dans les assiettes. Nappez avec

le jus d’orange réduit. Rapez un peu de muscade dessus.
Déposez les rondelles de citron, un filet d’huile de sésame,
parsemez de graines de sésame, de fleur de sel et servez.

CAROTTE

HAUTS ET BAS
DE LA CAROTTE

On pourrait presque dire qu’elle est arrivée en tapinois,
par la cuisine, sans nom botanique. Il a fallu attendre
Carl von Linné et le XVIIT*®m¢ siecle pour qu’elle est un
nom latin. Les cuisiniers I'ont appelée « garoite » au
XIVeme siecle, puis « caroite » un siecle plus tard. Tenace,
elle a tenu bon d’un plat a l'autre, se glissant dans les
mets de Caréme au Moyen Age a cause de sa couleur
rouge qui faisait penser a la viande. Plus tard, on n’en
voulait plus dans les soupes car sa couleur déplaisait.
Depuis I'invention des carottes rapées et du carrot cake
dont les historiens ne savent pas précisément l'origine,
elle a acquis une belle popularité. Les Américains ont
meéme décrété un « National Carrot Cake Day » le 3 février.
Antioxydante, la carotte crue est riche en vitamines.
Lorsqu’elle est cuite, elle en contient moins, mais posséde
toujours une vraie richesse en bétacarotenes et en fibres.

ADJ/D. BRANCHE

Le choix de FAmi

Printemps : ‘de Guérande’, ‘Courte d’Amsterdam’,
‘Marché de Paris’...

Eté : ‘Nantaise Améliorée’, Jaune du Doubs’,
‘Blanche a collet vert’, ‘F1 Purple Haze'...

Hiver : ‘de Chantenay’, ‘de Colmar’, ‘de Carentan’...

Pour vous abonner a I’Ami des jardins : www.kiosquemag.com 13
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CAROTTE

Boulettes
printanieres

PREPARATION : 35 minutes
CUISSON : 1 heure

POUR 4 PERSONNES

500 g d’épaule d’agneau © 1 ceuf

50 g d’amandes pelées ¢ 3 échalotes ©
1 gousse d’ail ¢ 4 carottes ® 2 courgettes
* 1 petit bouquet de coriandre ¢ 150 g
de pois chiches égouttés ¢ 4 tomates
pelées en boite et 20 cl de jus

e 2 poivrons Piquillo ® 2 c. as.
d’huile d’olive ¢ %% c. a c. de paprika
% c. a c. de piment de Cayenne ©

1c. ac. de cumin ¢ sel et poivre.

Hachez I'agneau en plusieurs fois au
robot. Réservez.

Pelez échalotes et ail, hachez. Faites-les
revenir pendant 5 minutes dans la moitié
de I'huile d’olive. Mixez le tout avec les
amandes. Ciselez la coriandre. Incorpo-
rez-en la moitié a 'agneau avec I'ceuf et
les épices. Salez et poivrez.

Modelez 12 boulettes. Dorez-les 5
minutes dans une marmite avec le reste
d’huile. Ajoutez les carottes coupées en
trongons, les tomates mixées avec leur jus
et 1 cuillerée a soupe de pois chiches,

2 pincées de chaque épice. Couvrez d’eau
aniveau et faites mijoter 30 minutes.
Réservez les boulettes dans un plat.
Coupez les courgettes en rondelles.
Plongez-les dans 2 litres d’eau bouillante
pendant 3 minutes. Puis, introduisez-les
dans la sauce avec les pois chiches
restants et les poivrons émincés. Laissez
cuire 10 minutes. Remettez les boulettes
d’agneau dans la sauce et poursuivez

la cuisson pendant 10 minutes. A la fin,
ajoutez le reste de coriandre.

ADJ/D. BRANCHE

Canard aux légumes aigre-doux

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 1 heure 30

POUR 6 PERSONNES

1 canette de 1,4 kg * 2 bottes de
navets nouveaux © 1 botte de jeunes
carottes ° 2 bottes de radis ronds

12 asperges vertes ® 2 gousses d’ail ©
50 g de beurre ¢ 10 cl de vinaigre de
tomate ® 4 c. a s. d’huile d'olive ®* 2 c. a c.
de sucre roux ¢ 1 baton de cannelle

e 2 étoiles de badiane e fleur de sel ¢

1% c. a c. de muscade ° sel et poivre.

Préparez la canette. Préchauffez le
four a 210°C. Salez et poivrez l'intérieur
de la canette. Ajoutez-y la badiane,

les gousses d’ail pelées et la moitié de

la cannelle. Arrosez d’une cuillerée a
soupe d’huile d’olive. Salez le dessus et
enfournez pendant 40 minutes.

Plongez les asperges dans 2 litres d’eau
salée a ébullition pendant 30 minutes.

Lavez les autres légumes. Coupez-les
en deux. Réservez un peu de fanes.
Faites revenir les navets et les carottes
10 minutes dans 30 g de beurre. Ajou-
tez les radis et poursuivez la cuisson
pendant 5 minutes. Saupoudrez le
reste de cannelle, la muscade et le
sucre. Versez le vinaigre et 20 cl d’eau.
Salez et poivrez. Prolongez la cuisson
pendant 15 minutes jusqu’a ce que

les Iégumes soient fondants. Ajoutez
alors les asperges et le reste de beurre.
Réservez au chaud.

Laissez reposer la canette pendant
10 minutes. Dégraissez le jus. Décou-
pez seulement les filets. Tranchez-les
et parsemez-les de fleur de sel. Faites
un premier service avec les légumes et
le jus. Enfournez de nouveau le reste
de canette pendant 15 minutes au four
pour terminer la cuisson des cuisses.



Millefeuille de légumes
a l'estragon

PREPARATION : 40 minutes
CUISSON : 25 minutes

POUR 4 PERSONNES

24 carrés de feuilles de brick de 10 x 10 cm © 80 g de beurre
fondu ¢ 60 g de copeaux de parmesan © 12 petites carottes
fanes ® 12 radis ® 6 mini-navets © 1 citron ¢ 1 bouquet
d’estragon © 50 g de pignons © 1 gousse d’ail ® 4 c. a s. d’huile
d’olive e sel et poivre.

Coupez les carottes, les navets et les radis en deux.
Préchauffez le four 180°C. Portez a ébullition 50 cl d’eau
salée et pressez le citron. Réservez 1 cuillerée a café de jus et
versez le reste dans I'eau. Ebouillantez les carottes et les
navets 6 minutes. Puis, égouttez-les. Remplacez-les par les
radis, cuisez-les 3 minutes.

Faites revenir les légumes cuits dans 30 g de beurre

5 a 6 minutes pour éliminer l'eau. Salez et poivrez.
Badigeonnez les carrés de brick de beurre sur les deux
faces, cuisez-les dans une poéle, 3 minutes en deux fois,

cote a cote.

Mixez I'estragon préalablement rincé avec les pignons,

l'ail, I’huile d’olive, le jus de citron restant. Salez et poivrez.
Incorporez une partie de ce pesto aux légumes.

Superposez les feuilles de brick deux par deux en 3 étages
en intercalant les légumes avec des copeaux de parmesan.
Enfournez 3 a 4 minutes et servez avec le reste de parmesan.

ADJ/D. BRANCHE
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CAROTTE

Poule au pot revisitée

PREPARATION: 35 minutes
CUISSON: 1 heure 30

POUR 4-5 PERSONNES

4 filets de poulet doubles © 60 g de jambon cru ¢ 75 g de mie
de pain rassis ® 1 ceuf ¢ 5 cl de lait * 1 oignon planté de

2 clous de girofle ¢ 1 gousse d’ail ® 1 bouquet de persil ®

4 carottes ® 4 navets dont 2 jaunes © 2 panais ® 2 poireaux ®
4 pommes de terre Vitelotte ¢ 1 branche de céleri ®

sel et poivre.

Epluchez les légumes, 1'ail et I'oignon. Hachez le persil

et l'ail. Cuisez les carottes, les navets, le céleri ficelé avec les
verts de poireaux et l'oignon dans 2,5 litres d’eau salée en
ébullition, en cocotte, pendant 30 minutes. Faites cuire les
pommes de terre dans une casserole, pendant 20 minutes.
Préparez la farce. Trempez la mie de pain dans le lait.
Essorez-la. Ajoutez I'ceuf, le jambon et l'ail, 4 cuillerées

a soupe de persil haché. Mélangez.

Ouvrez les blancs de poulet et disposez-les cOte a cote
sur un torchon fin. Salez et poivrez. Etalez la farce sur les
blancs de poulets. Roulez-les pour obtenir un cylindre et
ficelez-les aux extrémités comme une ballottine. Enlevez
les légumes de la cocotte. Remplacez-les par le roulé, les
panais et les blancs de poireaux pendant 40 minutes.
Egouttez le roulé. Remettez les légumes a réchauffer
dans le bouillon. Laissez refroidir le roulé et découpez-le.
Servez avec le bouillon et les légumes.

Pour vous abonner a I’Ami des jardins : www.kiosquemag.com 15



CAROTTE

Terrine de legumes
a l'italienne

PREPARATION: 30 minutes
REFRIGERATION : une nuit
CUISSON: 2 heures 15

POUR 6 PERSONNES

7 ceufs ¢ 250 g de ricotta ¢ 1 poivron rouge © 4 carottes ©
2 blancs de poireaux ® 100 g de haricots verts ®

100 g de petits pois ¢ 1 demi-bouquet de chaque herbe :
ciboulette, cerfeuil, persil ¢ sel et poivre.

Epépinez le poivron et coupez-le en 2 ou 3. Allumez le four
a 210°C. Enfournez pendant 25 minutes, peau vers le haut.
Sortez les morceaux et enfermez-les aussitot dans du papier
cuisson. Baissez le four a 150°C. Laissez reposer 10 minutes
avant de peler et d’émincer les morceaux.

Coupez les carottes et les poireaux en 4. Plongez les
légumes dans 2,5 litres d’eau salée a ébullition : les carottes
et les poireaux, 10 minutes, les haricots verts, 6 minutes et
les petits pois, 5 minutes a compter du retour de ’ébullition.
Egouttez tous les légumes.

Fouettez vivement les ceufs. Incorporez la ricotta. Salez et
poivrez. Ajoutez les herbes hachées, mais gardez-en un peu
pour le dressage. Etalez les poireaux dans le fond du moule,
puis garnissez-le d’ceufs a la ricotta en intercalant tous les
autres légumes cuits.

Placez la terrine au bain-marie 1 heure 30 au four, jusqu’a
ce que le dessus soit pris. Quand elle est froide, entreposez-
la au réfrigérateur. Démoulez-la le lendemain. Epongez I'eau
rendue. Décorez-la d’herbes avant de servir.

RECETTE EXPRESS

Moelleux aux carottes

Pour 6 moelleux. Rapez 300 g de carottes et le zeste d'un
combava. Ajoutez 100 g de beurre fondu et refroidi.
Pressez un citron. Mélangez 80 g de farine, 7 cuilleres a
café de semoule, une demi-cuillére a café de bicarbonate,

ADJ/D. BRANCHE

ADJ/D. BRANCHE

Velouté de la mer

PREPARATION: 25 minutes
CUISSON: 35 minutes

POUR 4 PERSONNES

700 g de carottes * 1 pomme de terre type Bintje ©

1 échalote * 1 gousse d’ail ® 6 noix de coquilles
Saint-Jacques © 40 g de beurre ¢ 3 c. a s. de creme
épaisse ¢ 2 c. a s. d’huile d’olive ¢ 1 cube de bouillon

de volaille ¢ % c. a c. de cumin en poudre ° sel et poivre.

Pelez et hachez I’échalote. Coupez les carottes en
troncons et la pomme de terre épluchée en quartiers.
Faites-les revenir pendant 5 minutes dans 1 cuillerée

a soupe d’huile d’olive et 10 g de beurre. Ajoutez l'ail

pelé et écrasé, et le cumin. Mélangez et versez 1,25 litre
d’eau. A I'ébullition, ajoutez le cube de bouillon effrité.
Baissez le feu et laissez mijoter 30 minutes, jusqu’a

ce que les légumes soient moelleux. Egouttez-les.
Réservez un troncon de carotte : coupez-le en rondelles
pour la présentation. Mixez finement le reste des légumes
en ajoutant la creme, 20 g de beurre. Incorporez le bouillon
peu a peu pour obtenir une consistance onctueuse.
Rectifiez 'assaisonnement. Faites mijoter sur feu doux.
Emincez les Saint-Jacques en 3 dans l'épaisseur.
Poélez-les dans le reste de beurre et d’huile d’olive

en un aller et retour. Salez et poivrez. Répartissez

le velouté dans les bols, avec les rondelles de

carotte et les Saint-Jacques. Servez aussitot.

ajoutez-les aux carottes avec 100 g cassonade et

2 cuillerées a soupe de jus de citron. Séparez les blancs
des jaunes de 2 ceufs. Incorporez les jaunes, 50 g de
pistaches, 2 pincées de muscade et 2 gouttes d’extrait
de vanille. Incorporez délicatement, a la préparation,
les blancs montés en neige. Remplissez les 6 empreintes
d’une plaque en silicone. Faites cuire a four chaud
(180°C) sur une plaque a patisserie 35 minutes, jusqu’a
ce que le dessus soit ferme. Démoulez une fois tiede.
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ADJ/D. BRANCHE

Tatin de carottes

PREPARATION : 45 minutes
CUISSON : 1heure15

POUR 6 PERSONNES

1 pate feuilletée » 550 g de carottes © 1 brin de menthe
150 g de cassonade ® 50 g de rapadura (sucre de canne
complet sud-américain) 1 baton de cannelle ¢ %% citron
bio ¢ 3 gousses de cardamome ¢ 1 rondelle de gingembre
frais ¢ 40 g de beurre ¢ 150 g de fromage blanc.

1 - Epluchez les carottes et coupez-les en lamelles  I’éco-
nome ou la mandoline. Versez sur les lamelles 1 litre d’eau
bouillante. Egouttez aprés 5 minutes de trempage. Faites
bouillir pendant 5 minutes, dans 50 cl d’eau, le jus du citron
pressé, la cannelle, les grains de cardamome sans leurs
gousses, le gingembre haché et les sucres.

Plongez les carottes dans cette décoction pendant

20 minutes en maintenant I’ébullition. Egouttez-les.
Réduisez le liquide pendant environ 25 minutes jusqu’a
obtenir la consistance d'un sirop. Découpez la pate
feuilletée au diameétre extérieur du moule. Réservez-la

au frais. La pate feuilletée une fois découpée sera raffermie
au réfrigérateur 10 min, pour ne pas se déformer quand
vous la posez sur les carottes. Préchauffez le four a 230°C.
2 - Enroulez en spirale les lamelles de carottes. Pensez
que le décor sera inversé lors du démoulage: les raccords
ne doivent pas se voir.

Déposez-les dans un moule a manqué de 20 cm, garni d'un
papier de cuisson, en laissant un espace de 2 cm entre les
carottes et le bord du moule. Faites fondre la moitié du
beurre et versez-le dans le fond du moule.

3 - Recouvrez de laniéres de carotte et du beurre restant.
Badigeonnez au pinceau un peu de sirop. Recouvrez avec
la pate bien froide. Enfournez pendant 20 minutes. Atten-
dez 5 minutes et démoulez la tarte a I’envers. Laissez tiédir.
Badigeonnez les spirales de sirop. Décorez avec la menthe.
Servez avec le fromage blanc.

Pour vous abonner a I'’Ami des jardins :
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CAROTTE

Variations pour chips
& carpaccio

PREPARATION : 20 minutes
REFRIGERATION : 3 heures
CUISSON DES CHIPS : 5 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 belles carottes bio (2 orange, 1 jaune, 1 violette) ¢ 1 orange
bio ¢ 1 citron ¢ 1 petit bouquet de basilic ¢ 15 cl d’huile de
friture ¢ sel et poivre.

Coupez une carotte de chaque couleur en deux et émi-
ncez finement la moitié de chacune a la mandoline. Taillez
quelques rondelles en fine julienne pour la présentation et
réservez. Mélangez les autres dans un saladier. Ajoutez un
peu de zeste d’orange, son jus et le jus du citron. Mélangez
le carpaccio de carotte. Ajoutez la moitié du basilic ciselé

et réservez le reste au frais. Salez et poivrez. Entreposez au
réfrigérateur pendant 3 heures.

Passez les troncons de carotte restants a la mandoline
pour en faire des chips. Epongez et salez. Chauffez I'huile
dans une poéle. Saisissez les chips 2 & 3 minutes. Egouttez-les
et réservez-les dans une passoire pour les replonger 1 minute
dans I'huile, au moment de servir. Egouttez le carpaccio.
Ajoutez le reste de basilic. Servez avec les chips et la
marinade du carpaccio.

CALENDRIER DE CULTURE
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ADJ/D. BRANCHE

Carrot cake a l'orientale

PREPARATION : 35 minutes
CUISSON : 1 heure

POUR 6 PERSONNES

300 g de carottes ® 3 échalotes ¢ 30 g de pistaches ¢

200 g de farine ¢ 1 c. a c. de bicarbonate de soude ¢ 3 ceufs ©
10 cl d’huile d’olive © 20 g de beurre * 125 g de yaourt grec
60 g de parmesan © 1 citron bio ¢ 1 c. a c. de poudre de
cumin e sel et poivre.

Epluchez les carottes et coupez-les en petits dés. Hachez
les échalotes. Faites revenir 'ensemble pendant 10 minutes
dans le beurre. Versez dessus 10 cl d’eau et laissez cuire

8 a 10 minutes, jusqu’a évaporation de l'eau.

Rapez le parmesan. Préchauffez le four a 200°C.
Mélangez 'huile d’olive, le yaourt grec et un peu de

farine, dans un saladier, jusqu’a obtenir une consistance
homogeéne. Ajoutez les jaunes d’ceuf en fouettant. Rapez

le zeste du citron. Mélangez la farine, le bicarbonate, le
zeste de citron, le cumin, 2 pincées de sel et du poivre.
Puis incorporez ce mélange a la préparation précédente
(huile et yaourt). Montez les blancs en neige.

Incorporez a cette préparation les carottes refroidies,
le parmesan et les pistaches, puis les blancs d’ceufs
délicatement. Versez la pate dans un moule a cake de 26 cm,
garni d'un papier de cuisson. Enfournez pendant 10 minutes
a 200°C. Baissez le four a 180°C et poursuivez la cuisson
pendant 30 minutes. Le cake doit étre doré. Il est correc-
tement cuit lorsque la lame du couteau ressort propre.
Laissez refroidir avant de découper en tranches ou en dés.
Servez avec une salade.

MOIS 01 02 03 04 O5 06 O7 08 09 10 M 12
Carotte de print. = S S - - R R - - - - -
Carotte d’été - - S - = R R R - - -
Carotte d’hiver R R - = - S - = - R R R

S : semis - R : récolte
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Velouté de chou
rouge et ses toasts

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 45 minutes

POUR 4 PERSONNES

450 g de chou rouge ¢ 3 gousses d’ail

* 60 g d’orge perlé ¢ 10 cl de créme
fraiche épaisse © %2 baguette tradition
® 4 c.as. devinaigre de cidre ¢

2 c. a s. de moutarde a 'ancienne ©

30 a 35 g de cheddarrapé e c.ac. de
graines de coriandre ° sel et poivre.

1 - Enfilez des gants lors de la
découpe du chou si vous ne voulez
pas avoir les mains violettes !
Eliminez le trognon, émincez-le.
Epluchez les gousses d’ail.

2 - Faites bouillir 1,5 1 d’eau salée
et poivrée, plongez-y 40 g d’orge,
le chou et l'ail. Ajoutez le vinaigre
et la coriandre. Le vinaigre va
donner une belle couleur au chou
rouge et son acidité reléve le goft.
Faites repartir I'ébullition. Cuisez a
couvert 40 a 45 minutes. Controélez
la cuisson du chou régulierement.
Lorsqu’il est moelleux, retirez du
feu. Faites cuire, a part, le reste
d’orge perlé 15 minutes. Egouttez.

3 - Mixez le chou rouge avec

son liquide, jusqu’a obtenir la
consistance d’'un velouté. Utilisez

un mixeur plongeant, appelé aussi

« pied a potage » pour obtenir une
bonne consistance directement sans
transvaser dans un robot classique.
Poursuivez le mijotage a feu tres doux.
Juste avant de servir, incorporez au
velouté la créme fraiche et l'orge perlé.

4 - Préparez les toasts a I'avance.
Préchauffez le four a 200°C. Découpez
8 tranches dans la baguette. Etalez

la moutarde sur les tranches de

pain et parsemez de cheddar. Vous
pouvez remplacer ce dernier par de la
mimolette, du comté ou du parmesan.

Mettez les toasts au four 7 a 8 minutes.

Servez avec les toasts au fromage.
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CHOU

Makis de chou
au saumon

PREPARATION: 30 minutes
MARINADE : 2 heures
CUISSON : 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 larges feuilles de chou vert (Milan) ¢
1 pavé de saumon de 150 g * 50 g de
riz thai e 2 c. a s. de vinaigre de riz

(ou de miel) ¢ 4 c. a s. de sauce soja
*1c.as.degingembre rapé ¢ 100 g de
mayonnaise © 4 pincées de curcuma

® 2 pincées de coriandre moulue

e sel et poivre.

Tranchez le pavé de saumon en

4 dans le sens de la longueur.

Faites-le mariner dans un mélange
d’une cuillerée a soupe de vinaigre,
une cuillerée a soupe de sauce soja et
du poivre. Couvrez d’un film et laissez
au réfrigérateur pendant 1 heure.

ADJ/D. BRANCHE
¥ '

Eliminez de I’épaisseur sur chaque
nervure centrale des feuilles de
chou. Ebouillantez-les 10 minutes

a l’eau salée. Rafraichissez-les

a l'eau froide et égouttez-les.

Faites cuire le riz 10 minutes

dans de l’'eau bouillante salée.
Egouttez, ajoutez le curcuma, le
reste de vinaigre, le gingembre et
la coriandre. Posez a plat les feuilles

de chou et garnissez chacune

de deux couches de riz chaud en
intercalant une tranche de saumon.
Roulez le tout en serrant dans un
film et réservez au réfrigérateur
pendant au moins une heure. Déballez
et découpez en rondelles de 3 cm.
Servez ces makis avec la sauce

soja restante et la mayonnaise.

Trois jus détox
vitamines

POUR 3 VERRES DE 25 CL

Jus au chou kale (vert) : 1 grande
feuille de chou kale (chou frisé)

¢ 1 petite poire type ‘Comice’

* 1/2 orange *© 1/2 citron.

Jus au chou rouge (rose) :

3 feuilles tendres de chou rouge

* 1 pomme © 1/2 citron.

Jus au chou vert (jaune) : 4 feuilles
de cceur de chou vert (Milan)

1/2 mangue bien mire

e 1/2 citron vert.

Otez la nervure des feuilles de
choux. Mettez-les dans un blender
(a défaut, un robot classique), avec

le fruit pelé et découpé et les jus
d’agrumes. Mixez, diluez avec

5 cl d’eau et mixez de nouveau.

OLGA GUCHEK

20 L'Ami des jardins & de la maison Hors-série
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Embeurrée de chou
et cochon de lait

PREPARATION: 30 minutes
CUISSON: 1 heure 50

POUR 4 A 5 PERSONNES

1 épaule de cochon de lait ® 800 g de pomme
de chou vert (Milan) émincé ¢ 2 gousses d’ail
* 1 c. ac. de gingembre haché ¢ 30 g de beurre
* 1c.ac.dherbes pour grillades ® %2 c. a c.
d’épices cing parfums ¢ 1 c. a s. d’huile
d’olive ¢ 2 c. a s. de miel de chataignier

ou de sarrasin © 12 citron ¢ sel et poivre.

Salez et poivrez I’épaule coté peau.
Parfumez-la avec les herbes et les épices

CALENDRIER DE CULTURE

MOIS

Chou de Milan
Chou rouge

Chou kale (frisé)
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CHOU

cing parfums. Déposez-la dans un plat a four
avec la couenne en dessous, Préchauffez
le four a 180°C. Arrosez d’huile d’olive et

faites cuire 1 heure 30.

Faites cuire le chou 15 minutes dans de
I'eau bouillante salée pendant ce temps.
Egouttez-le. Pelez et hachez I'ail.

Mélangez-le au chou, au gingembre et
au beurre. Laissez mijoter sur feu doux.

Otez I’épaule du four, dégraissez le plat
et laissez reposer 10 minutes. Mélangez

le miel et le jus du citron, badigeonnez-en
I’épaule. Enfournez de nouveau pendant 7 a
8 minutes. Tranchez ’épaule et servez avec
son jus de cuisson et le chou.
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CHOU

Aumonieres de choux
aux legumes

PREPARATION: 40 minutes
CUISSON : 2 heures

POUR 4 PERSONNES

1 beau chou vert (Milan) ¢ 150 g de chou blanc ¢ 850 g de
légumes (carottes, navets, panais) ® 72 oignon ¢ 1 gousse
d’ail * 1 bouquet de persil ® 1 gros ceuf ® 100 g de mie de

pain sec © 10 cl de lait ® 1 c. a s. d’huile d’olive ¢ sel et poivre.

Eliminez les 2 ou 3 feuilles extérieures du chou vert.
Tranchez le trognon qui vous permettra de détacher plus
facilement les feuilles. Détachez ensuite 8 feuilles moyennes
et, 3 mesure que la pomme rétrécit, 8 petites. Otez un

peu d’épaisseur aux nervures. La pomme du chou n’est
pas utilisée dans la recette, vous en ferez une salade.
Faites cuire le chou blanc, les carottes, les navets et les
panais 15 minutes dans un grand volume d’eau bouillante
salée. Ajoutez les feuilles de chou vert en tassant : elles
doivent étre completement immergées dans la cocotte
pour étre souples et faciles a rouler par la suite. Cuisez 5
minutes. Egouttez les feuilles, puis les légumes. Réservez
le bouillon de cuisson. Préchauffez le four a 180°C.
Hachez au couteau un tiers des légumes cuits. Vous
pouvez les mixer grossiérement. Faites-les rissoler dans
I’huile d’olive avec 'oignon et I'ail haché 3 a 4 minutes.
Laissez refroidir, incorporez l'ceuf, la mie de pain imbibée
de lait et une tasse de persil haché. Salez et poivrez.
Répartissez la farce entre les feuilles moyennes et petites :
la grosse feuille sert de réceptacle, la plus petite couvre

la farce. Ficelez en ballotins. Disposez les aumoénieres
dans une cocotte en fonte équipée d’un couvercle, avec
les 1égumes restants. Versez du bouillon de légumes

aux trois-quarts. Enfournez pendant 1 heure 30 et

retirez le couvercle pour les 10 dernieres minutes.

22 'Ami des jardins & de la maison Hors-série
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Nems de la mer

PREPARATION : 30 minutes
REFRIGERATION : 4 heures
CUISSON : 35 minutes

POUR 4 PERSONNES

350 g de chou blanc ¢ 400 g de cocktail de la mer cuisiné
e 1 gousse d’ail ® 1 oignon blanc ¢ 1 c. a s. de gingembre
frais ® 2 c. a s. de coriandre ¢ 20 cl d’huile de friture

4 c. as. de sauce pour nems ° 8 feuilles derize4c.as.
de sauce soja ® 1 c. a s. d’huile d’olive ¢ sel et poivre.

Emincez finement le chou. Cuisez-le pendant 8 a

10 minutes a l’eau bouillante salée : il doit rester croquant.
Egouttez. Faites revenir l'ail et 'oignon hachés pendant

5 minutes a ’huile d’olive. Ajoutez le gingembre et le
chou égoutté. Mélangez. Gardez sur feu doux pendant

10 minutes.

Jetez les fruits de mer dans une poéle a feu vif.
Remuez-les pendant 2 minutes, égouttez-les et réservez

le jus. Mélangez les fruits de mer, le chou et la coriandre.
Poivrez. Laissez refroidir.

Posez les feuilles de riz une a une sur un linge humide
pour les ramollir. Répartissez la farce. Rentrez les
extrémités et roulez en cylindre serré. Réservez 4 heures
au réfrigérateur.

Dorez les cylindres de toutes parts dans de I'huile de
friture bien chaude. Egouttez-les sur du papier absorbant.
Coupez-les en morceaux. Servez avec le jus de coquillage
réchauffé, mélangé avec la sauce soja et la sauce pour
nems, et quelques feuilles de salade mélangées.

ADJ/D. BRANCHE



Salade de trois choux
a I'ananas

PREPARATION: 25 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 feuilles de chou kale (frisé) ® 120 g de chou rouge © 120 g
cceur de chou vert (Milan) ¢ %2 ananas ¢ 1 gousse d’ail ©

5 cl de créme de soja semi-épaisse ¢ 1 c. a s. de moutarde
douce ¢ 1 c. a c. de mayonnaise maison ¢ sel et poivre.

Otez les nervures des feuilles de chou kale avant de les
hacher avec le chou rouge. Emincez le coeur de chou vert.
Pelez I'ananas, tranchez-le en rondelles, puis en petits
morceaux. Récupérez le jus qui s’est écoulé. Préparez
une sauce avec le jus d’ananas, l'ail écrasé, la créme de
soja, la moutarde, la mayonnaise, salez et poivrez.
Dressez dans des verres transparents ou des bols

et arrosez de sauce au moment de servir.

RECETTE EXPRESS

Chou rouge facon choucroute

Pour 4 personnes, émincez la moitié d'un chou rouge
en filaments. Faites revenir le chou rouge en remuant
5 a 6 minutes dans 2 cuilléres a soupe de graisse d’oie
bien chaude. Ajoutez 20 cl de vin blanc type sylvaner,
2 cuilleres a soupe de baies de geniévre et de graines
de carvi. Salez et poivrez, couvrez et cuisez
20 minutes. Ajoutez 2 cuilleres a soupe de
vinaigre balsamique et poursuivez la cuisson
pendant 10 minutes. Servez chaud ou froid.
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CHOU

Le choix de PFAmi

Chou kale (frisé) : ‘Frisé Vert Demi-Nain’, ‘Redbor F1".
Chou rouge : ‘Téte Noire’, ‘Ruby Perfection’, ‘Kalibos’”.
Chou vert (Milan) : ‘de Pontoise’, ‘Gros des Vertus’,
‘Wintessa F1".

LES BONS CHOUX

Le bon chou n’existe pas. Le chou recouvre une vaste
famille née d’'une espéce unique. Les jardiniers européens
les ont croisés et travaillés si bien quaujourd’hui on

en trouve de toutes les couleurs, de toutes formes et de
saveurs tres diverses. Ethnobotanistes et botanistes
peinent a mettre en lumiére des certitudes en matiere
de choux. Toutefois, il y a 7000 ans, ils étaient déja la !
Et dans chaque pays européen, les cuisiniers ont créé
des plats a base de chou quand les médecins utilisaient
leurs vertus dépuratives. Riches en vitamine C et faciles
a conserver, ils protégeaient les marins du scorbut.

ADJ/D. BRANCHE
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CRESSON

Corolle de haddock,
lentilles et cresson

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

200 g de lentilles blondes ¢ 1/2 botte
de cresson ¢ 1 yaourt ¢ %2 citron

e 1 filet de haddock ¢ 2 brins d’aneth

» 2 échalotes ® %2 bouquet de ciboulette
e 2 feuilles de brick ¢ 1 feuille de
laurier ¢ 2 brins de thym ¢ 3 c. a s.
d’huile d’olive ¢ sel et poivre.

Coupez le filet de haddock en petits
cubes. Ajoutez le jus de citron et un
filet d’huile d’olive. Laissez mariner
30 minutes. Mettez les lentilles dans
une cocotte et couvrez largement
d’eau. Ajoutez le laurier et le thym.
Faites cuire a feu doux 25 a 30 minutes.
Vérifiez que les grains soient tendres
sans s’écraser. Egouttez et ajoutez les
échalotes hachées. Salez et poivrez.
Laissez refroidir.

Equeutez le cresson. Salez et poivrez
le yaourt. Ajoutez 2 cuilleres a soupe
de ciboulette et 1 cuillere a soupe
d’huile d’olive. Préchauffez le four

a 180°C.

Découpez 8 cercles de brick de 7 cm
de diameétre avec un emporte-piéce
rond. Badigeonnez d’huile des 2 cotés
et placez-les dans des petites coupelles
en les plissant pour obtenir des
corolles. Faites-les cuire au four 6 a

7 minutes jusqu’a ce qu’elles soient
dorées. Ciselez 'aneth. Garnissez

les corolles de haddock. Parsemez
d’aneth. Répartissez le yaourt dans

4 bols et disposez les lentilles et le
cresson par-dessus. Mélangez et
servez avec les corolles de haddock.

HAWK777

ADJ/D. BRANCHE

LA SAVEUR UNIQUE DU CRESSON

Cueilli a I'état sauvage pendant des
siecles, le cresson entre dans le

régime alimentaire des Romains qui
lui attribuaient le pouvoir de lutter
contre la calvitie et de stimuler l'esprit.
Les Grecs le consommaient, certains
qu’il redonnait la raison aux esprits
dérangeés. Il se plait dans les fontaines
et au bord des ruisseaux. Dans les
abbayes, on cultive le cresson alénois
au jardin a compter du XII*¢ siecle. Au
début du XIX*me siecle, sous I'impulsion
du directeur des Hopitaux de la Grande
Armée, le cresson des fontaines
s’installe dans la région de Senlis et

de Chantilly, dans I'Oise. Sa richesse
en vitamines, dont la vitamine C, et
son fort pouvoir antioxydant en font

un allié santé. Ses saveurs poivrées,
corsées et un peu piquantes en font

un grand ami des soupes, mais pas
seulement... Mangez-le aussi cru !

JOHANN70
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Duo de saumon et
merlu aux épinards

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 25 minutes
REFRIGERATION : 4 heures

POUR 6 VERRINES

300 g de filet de saumon sans peau

* 300 g de merlu ¢ 300 g d’épinards frais

e 1 citron jaune ® 4 brins daneth e 1c. ac.
de gingembre frais rapé ¢ 4 ceufs ¢ 30 cl de
creme fleurette 1 c. a c. d’huile 3 pincées
de curry ® piment de Cayenne, sel et poivre.

Equeutez les épinards. Plongez-les dans
un litre d’eau salée bouillante pendant

5 minutes. Remuez bien pour ramollir

les feuilles. Egouttez-les et pressez-les.
Hachez-les. Préchauffez le four a 180°C.
Cassez deux ceufs dans 2 bols séparés.
Battez-les avec, dans chaque bol, la moitié
de la creme, un filet de jus de citron et une
pincée de piment.

Coupez chaque poisson en petits morceaux
et mixez-les crus. Incorporez- les chacun
au mélange créme et ceuf. Ajoutez le curry
au saumon et le gingembre rapé au merlu.
Salez et poivrez.

Huilez 6 verrines supportant la chaleur.
Répartissez les poissons en couches en
intercalant les épinards hachés.Enfournez
dans un bain-marie pendant 20 minutes.
Laissez refroidir 4 heures avant de servir
les verrines décorées d’aneth et de tranches
de citron.

ADJ/D. BRANCHE
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EPINARD

Cannellonis aux
épinards et ricotta

PREPARATION : 40 minutes
CUISSON : 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

6 feuilles de lasagnes aux ceufs précuites ® 2 kg d’épinards
frais ¢ 200 g de ricotta ® 12 cerneaux de noix ® 150 g de
Grana Padano ¢ 30 g de beurre - 2 c. a s. d’huile d'olive

* muscade ° sel et poivre.

Ecrasez les cerneaux de noix au pilon. Rapez le Grana
Padano. Lavez et équeutez les épinards. Plongez les
épinards dans un grand volume d’eau salée a ébullition
pendant 5 minutes. Egouttez et éliminez un maximum
d’eau en les pressant. Faites sécher les épinards dans
une poéle, avec une noix de beurre pendant environ

5 minutes a feu doux. Ajoutez le fromage rapé, les noix et
deux pincées de muscade. Mélangez le tout, puis retirez
du feu pour incorporer la ricotta. Votre farce est préte.
Ajustez 'assaisonnement. Préchauffez le four a 200°C.
Faites chauffer 2 litres d’eau avec une cuillerée a café
de gros sel et une cuillerée a soupe d’huile d’olive dans
une cocotte. Lorsque l'eau frémit, plongez-y les feuilles
de lasagnes pendant 5 minutes. Sortez-les. Egouttez-les
en les séparant, délicatement et coupez-les en deux.
Déposez un boudin de farce sur chaque lasagne et
roulez. Badigeonnez-les d’huile d’olive et déposez-les
dans le plat a four, sur un papier de cuisson.

Enfournez pendant 20 minutes. Au moment de servir,
vous pouvez faire tiédir un peu de créme fraiche parfumée
alamuscade, poivrée et salée, et la verser par-dessus.

L’Ami des jardins & de la maison Hors-série
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Feuilleté a la grecque

PREPARATION : 40 minutes
CUISSON : 45 minutes

POUR 6 A 8 PERSONNES

1,5 kg de grosses feuilles d’épinard ¢ 5 oignons blancs ¢

2 c. as. de persil ® 350 g de feta ¢ 60 g de raisins secs ®

2 gros ceufs ¢ 12 feuilles de pate filo ¢ 1 c. a s. d’huile d’olive
¢ 100 g de beurre ¢ 2 pincées de muscade ¢ sel et poivre.

Pelez et émincez les oignons avec un peu de leurs feuilles
vertes. Faites-les 1égérement dorer a feu doux pendant
un quart d’heure.

Equeutez les épinards et hachez-les. Faites-les réduire
en deux poélées, 2 minutes avec 10 g de beurre dans
chaque. Egouttez en pressant, recueillez le jus que vous
pourrez utiliser pour réaliser une sauce.

Mixez les épinards rapidement dans un robot, avec
l'oignon et le persil. Incorporez a ce mélange mixé la feta
émiettée a la fourchette, les raisins, les ceufs battus et la
muscade. Partagez cette farce en deux Préchauffez le
four a 180°C.

Badigeonnez le moule de beurre fondu au pinceau.
Etalez dans le moule 1 feuille de pate filo repliée en deux,
beurrez-la au pinceau. Renouvelez la méme opération 3 fois.
Recouvrez la pate avec la moitié de la farce. Couvrez

de nouveau avec 4 feuilles de filo beurrées et
superposées. Etalez le reste de farce, puis 2 feuilles
beurrées. Beurrez et déchirez les 2 dernieres feuilles,
répartissez-les sur le dessus en les plissant. Enfournez

la tourte 25 minutes jusqu’a ce qu’elle soit bien dorée

et servez-la chaude. A servir avec une créme d’ail.




ADJ/D. BRANCHE

Marbré épinards-pistaches

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 45 minutes

POUR 6 PERSONNES

400 g de grosses feuilles d’épinard ¢ 150 g de farine

® 2 c. ac.delevure séche de boulanger ¢ 3 ceufs ¢

100 g de gruyere rapé ¢ 80 g de beurre ® 12,5 cl de lait
* 55 g de lard fumé coupé tres fin ¢ 40 g de pistaches
* 1 c. as. de graines de tournesol ¢ sel et poivre.

Faites gonfler la levure dans une cuillerée a soupe d’eau
tiede. Equeutez les épinards et plongez-les dans un litre d’eau
salée en ébullition pendant 5 minutes. Remuez bien pour
ramollir les feuilles. Rafraichissez-les et égouttez-les a plat
sur un linge en les séparant. Préchauffez le four a 180°C.
Meélangez la farine et la levure. Faites fondre le beurre
quelques secondes au micro-ondes. Séparez les jaunes
d’ceuf des blancs. Fouettez les jaunes dans un saladier,
ajoutez la farine, le beurre fondu et le lait. Incorporez le
gruyere, le lard, les pistaches et les graines de tournesol.
Salez tres peu et poivrez.

Montez les blancs en neige et incorporez-les délicatement au
mélange précédent. Versez la pate a cake dans le moule en
alternant couche de pate et couche de feuilles d’épinards.
Faites cuire 45 minutes, jusqu’a ce que le dessus soit doré.
Servez tiede avec une salade d'orange aux oignons frais !

ADJ/D. BRANCHE

EPINARD

Boulettes vertes au riz

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 35 minutes

POUR 4 PERSONNES

200 g de riz thai ¢ 200 g de champignons ¢ 175 g de
pousses d’épinard ¢ 1 c. a s. de ciboulette 2 c. a s.

de pignons ¢ 2 ceufs ¢ 1 c. a s. d’huile d’olive * 10 g

de beurre ¢ 40 g de chapelure ¢ 1 c. a c. de paprika
1c.ac.decurry e 10 cl de sauce pour nems © sel et poivre.

Faites cuire le riz dans un grand volume d’eau salée, exacte-
ment le temps indiqué sur le paquet. Nettoyez et émincez les
champignons. Salez et poivrez. Versez une cuillerée d’huile
d’olive dans une poéle. Lorsqu’elle est bien chaude, jetez-y
les champignons en les remuant jusqu’a ce qu’ils aient rendu
leur eau et qu’ils soient dorés. Comptez 8 a 10 minutes.
Ciselez et ajoutez la ciboulette.

Hachez 100 g d’épinards et saisissez-les dans le beurre

1 a 2 minutes. Salez et poivrez. Incorporez-les au riz, avec les
champignons, les pignons et un ceuf battu. Mélangez puis
roulez a la main en 20 boulettes. Préchauffez le four a 160°C.
Mélangez la chapelure avec le paprika et le curry.
Fouettez le second ceuf, salez et poivrez. Trempez

chaque boulette dans l'ceuf battu, puis dans la chapelure.
Déposez-les sur une plaque et faites cuire au four

10 minutes. Retournez les boulettes et poursuivez la
cuisson pour former une croute. Servez chaud avec la
sauce pour nems et le reste de pousses d’épinards.

LA LEGENDE DE L’EPINARD

Parce que Popeye nous a montré ses muscles en dévorant
des “spinash”, tout le monde a pensé que 1'’épinard

était riche en fer. Mais, on sait désormais que Popeye
était le résultat d'une opération de communication de
l'agrobusiness californien qui souhaitait écouler des
stocks énormes et aurait manipulé les résultats d'une
étude pour annoncer des bienfaits inexistants. L'épinard
vient d’Asie centrale et est cultivé depuis 3000 ans. Il

passe par le monde arabe qui l'adore, avant de rejoindre
I’Europe aux XI et XII'®ms siecles dans les bagages

des Maures et des Croisés. Ses jeunes feuilles crues
sont un concentré de vitamines et de minéraux !

Le choix de PAmi

Epinard d’hiver : ‘Géant d’Hiver’, ‘Parys F1’, ‘Matador’
Epinard de printemps : ‘Samos F1’, Junius F1’, Lagos F1’
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EPINARD

Blinis aux épinards

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 20 a 25 minutes

POUR UNE VINGTAINE DE BLINIS

100 g d’épinards ® 100 g de beurre ® 200 g de farine® 2 c. a c.
de levure boulangere ¢ 2 pincées de sel ¢ 3 ceufs ¢ 20 cl de lait
e colorants alimentaires bio, bleu et jaune (1 c. a c. de chaque).

Faites gonfler la levure dans une cuillerée a soupe

d’eau tiede. Faites fondre le beurre et laissez-le tiédir.
Plongez les épinards dans un litre d’eau salée en ébullition
pendant 5 minutes. Remuez bien pour ramollir les feuilles.
Egouttez-les et pressez-les fortement. Mettez-les dans un
robot et mixez en purée. Incorporez a la farine, la levure et
le sel. Creusez un puits au milieu de la pate ainsi obtenue.
Mettez les jaunes d’ceuf dans le creux. Réservez les blancs.
Mélangez en versant le lait a mesure, puis le beurre fondu,
les épinards et chaque cuillerée de colorant. Montez les
blancs en neige, ajoutez-les délicatement a la pate. Dans
une poéle a blinis chaude, déposez 2 cuillerées a soupe de
pate. Faites cuire 1 a 2 minutes en tout, en retournant les
blinis a mi-cuisson. Servez avec une salade de betterave
crue a la vinaigrette, du tarama ou de la créme fraiche.

CALENDRIER DE CULTURE
MOIS 0}

ADJ/D. BRANCHE
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Petits flans thais

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 40 minutes

POUR 6 PIECES

40 cl de lait de coco en boite ¢ 2 c. a s. rases de fécule ©

1 gousse d’ail ® 1 petit piment oiseau ¢ 2 c. a s. de ciboulette
e 2 c.as. de coriandre ¢ 1 combava bio (agrume asiatique)
* 125 g de queues de crevettes cuites décortiquées

e 2 ceufs ¢ 125 g de pousses d’épinard ¢ sel et poivre.

Délayez la fécule dans le lait de coco. Pelez et hachez lail.
Ajoutez-le dans le lait de coco, puis portez a ébullition en
remuant. Retirez du feu. Préchauffez le four a 150°C.
Epépinez et coupez le piment en rondelles, mélangez-le
ala creme de coco un peu refroidie avec la ciboulette et la
coriandre. Salez et poivrez. Rapez le zeste du combava au-
dessus du mélange. Fouettez les ceufs et incorporez-les.
Déposez une queue de crevette au fond de chaque
ramequin. Coupez les autres en rondelles et ajoutez-les

au mélange lait de coco-ceufs.

Equeutez les épinards. Plongez-les dans un litre d’eau
salée en ébullition pendant 5 minutes. Remuez bien pour
ramollir les feuilles. Rafraichissez-les et égouttez-les a plat
sur un linge en les séparant.

Répartissez 'appareil a flan dans les moules. Placez

les feuilles d’épinards au centre. Posez les ramequins
dans un bain-marie chaud. Enfournez pendant 35 a

40 minutes jusqu’'a ce que les flans soient pris. Attendez
10 minutes pour les démouler. Servez tiede en entrée

avec une salade de pousses d’épinards et de soja.
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S : semis - R : récolte
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I
Tartelettes amandines
aux feves

PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 40 minutes

POUR 4 PERSONNES

1 pate feuilletée © 350 g de feves pelées
8 tranches de coppa © 1 oignon blanc
1 brin de romarin © 40 g de beurre mou

1 ceuf * 2 c. as. de poudre d’'amandes * 1c. a

s. de farine © 1 c. a c. de sucre © sel et poivre.

Epluchez et hachez l'oignon. Faites-le
fondre 5 minutes a la poéle dans 20 g de
beurre. Ajoutez les féves, le romarin et 10 cl
d’eau. Poursuivez la cuisson pendant

8 minutes a découvert jusqu’a évaporation de
l'eau. Réservez hors du feu. Enlevez le romarin.
Découpez 8 carrés de 10 cm x 10 cm dans
la pate feuilletée. Installez-les a mesure sur
une plaque couverte de papier de cuisson et
réservez au réfrigérateur. Préchauffez le
four a 200°C.

Mixez 120 g de féves cuites, I'ceuf, 20 g de
beurre, la poudre d’amandes, la farine, le
sucre et 2 pincées de sel, jusqu’a obtenir
une créme épaisse. Répartissez-la sur les
fonds de pate. Enfournez pendant 20 minutes.
Meélangez le reste des féves cuites avec la
coppa coupée en lanieres et répartissez-les
sur les tartelettes juste sorties du four.
Enfournez a nouveau pendant 4 a 5 minutes.
Servez chaud a 'apéritif ou en entrée.
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FEVES

Riz rouge aux calamars

PREPARATION: 40 minutes
CUISSON : 45 minutes

POUR 4 PERSONNES

150 g de riz rouge de Camargue © 300 g de petits calamars
nettoyés ¢ 350 g de feves pelées © %2 oignon © 3 tiges de céleri
* 1 gousse d’ail * 20 g de beurre ¢ 10 cl de vin blanc sec

* 40 cl de bouillon de volaille * 20 g de beurre * 5 c. a s. d’huile
d’olive © sel et poivre.

Hachez le céleri et 'oignon épluché. Faites-les cuire 5 a 6
minutes avec 3 cuillerées a soupe d’huile d’olive et le beurre.
Ajoutez le riz non lavé, remuez 5 a 6 minutes. Versez le vin
blanc. Lorsqu’il est évaporé, versez le bouillon en plusieurs
fois. Laissez cuire 25 minutes.

Coupez les calamars en morceaux, saisissez-les dans

2 cuillerées a soupe d’huile d’olive tres chaude pendant

2 minutes. Puis, ajoutez I’ail haché. Incorporez au riz, les
feves, les calamars et leur jus de cuisson. Laissez cuire
encore 5 a 6 minutes et servez.
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RECETTE EXPRESS

Chevre frais cumin
Ebouillantez 1 minute, 200 g de petites féves, puis pelez-
les. Faites-les cuire 2 minutes a la poéle avec 1 cuillere a
soupe d’huile dolive, salez et poivrez. Mélangez a 200 g

de chevre frais, 1 cuillere a soupe de ciboulette, 1 cuillére

a café d’estragon. Incorporez les féeves refroidies. Dressez

en coupelles, éparpillez des graines de cumin et arrosez
d’un filet d’huile d’olive. Servez avec du pain grillé.
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Nid printanier du potager

PREPARATION: 25 minutes
CUISSON : 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 ceufs de caille » 180 g de feves pelées ° 2 courgettes
moyennes ° 1 oignon blanc ¢ %2 poivron jaune © 50 g de
haricots verts ¢ %2 orange bio ¢ 2 citron vert * 1 c. a c. de
gingembre frais haché ¢ 3 c. a s. d’huile d’olive ¢ 4 pincées
de garam masala (poudre d’épices indiennes) © sel et poivre.

Faites cuire les ceufs de caille dans une casserole d’eau
froide avec 1 cuillerée a café de sel pendant 2 minutes apres
I’ébullition. Rafraichissez aussitot et écalez.

Jetez les haricots verts dans un grand volume d’eau salée

a ébullition. Cing minutes apres le retour de 1’ébullition,
ajoutez les féves. Poursuivez la cuisson pendant 3 minutes.
Rafraichissez et égouttez.

Pelez et émincez I'oignon. Epépinez et découpez le poi-
vron. Coupez les courgettes en lanieres avec un économe.
Faites revenir le poivron et I'oignon 5 minutes dans une
grande poéle avec 2 cuillerées a soupe d’huile. Ajoutez les
courgettes, le gingembre, le garam masala et remuez pen-
dant 5 a 6 minutes. Incorporez les féves et les haricots verts.
Salez et poivrez.

Moulez les 1égumes dans un cercle de 7 cm de diametre (ou
a défaut dans un bol). Tassez, démoulez sur chaque assiette,
ajoutez quelques zestes d’orange. Pressez son jus avec celui
du citron et ajoutez le reste d’huile. Déposez un ceuf dans
chaque nid. Versez l’assaisonnement. Servez chaud.

[—



FEVES

RECETTE EXPRESS

Bien préparer les feves
Apres les avoir écossées, plongez les feves 1 minute dans
I'eau bouillante sans attendre le retour des bouillons.
Rafraichissez et épluchez en pressant chaque grain
entre le pouce et l'index pour oOter la peau. Avec 600 g de
féves en gousse, vous en obtiendrez 350 a 375 g de feves
pelées. Leur cuisson ne prend que 3 a 4 minutes pour
les petites et 6 a 8 minutes pour les plus grosses.

Spaghetti noirs aux feves

PREPARATION: 20 minutes
CUISSON : 15 a 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

400 g de spaghetti frais a I’encre de seiche ¢ 60 g de par-
mesan ¢ 200 g de feves pelées ¢ 3 gousses d’ail * 40 g de
pignons de pin bio ¢ 10 feuilles de basilic * 4 c. a s. d’huile
d’olive ¢ sel et poivre.

Grillez les pignons a sec pendant 2 minutes dans une poéle
en les remuant. Faites des copeaux de parmesan. Réservez.
Pelez et coupez les gousses d’ail et faites-les frire 3 minutes
dans une poéle avec la moitié de 1’huile d’olive.

Ajoutez les feves. Mélangez et versez 5 cl d’eau chaude et
cuisez ’ensemble 7 & 8 minutes jusqu’a évaporation de toute
I'eau. Les féves doivent étre moelleuses sans se déliter.
Cuisez les spaghetti dans un faitout rempli de 2,51 d’eau
salée a ébullition pendant 2 minutes. Egouttez en laissant
Gaspacho de féves a la 2 cm d’eau au fond du faitout. Versez le tout sur les feves
menthe dans la poéle. Ajoutez les pignons, le basilic, le parmesan
(gardez quelques copeaux pour la déco !) et le reste d’huile,
poivrez, mélangez 1 a 2 minutes et servez aussitot.
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PREPARATION: 45 minutes
CUISSON : 25 minutes
REFRIGERATION : 2 heures

POUR 4 PERSONNES

2 kg de féves ¢ 8 brins de menthe fraiche ¢ 2 oignons blanc
* 1 cube de bouillon de légumes bio ¢ 2 c. a s. d’huile d’olive
* 1 c. as. de pistaches décortiquées * poivre.

Epluchez et hachez les oignons. Faites fondre les oignons
dans une cuillerée a soupe d’huile a feu doux 5 minutes
avant de verser dessus 75 cl d’eau. Portez a ébullition. Ajou-
tez 4 brins de menthe ficelés et le cube de bouillon effrité.
Mélangez. Couvrez et poursuivez la cuisson pendant 10
minutes. Retirez le bouquet.

Cuisez les feves dans le bouillon, doucement, 8 a 10
minutes, poivrez. Laissez refroidir une dizaine de minutes
avant de mixer finement. Réservez 2 heures au réfrigérateur
dans le robot. Hachez les pistaches.

Mixez de nouveau le gaspacho avec le reste d’huile d’olive
au moment de servir, versez-le dans des verres, éparpillez
les pistaches hachées, décorez de 2 feuilles de menthe et
servez.
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FEVES

Risotto aux feves B e e o gt ot
et langoustines ' '

PREPARATION : 15 minutes Le choix de PAmi
CUISSON : 1 heure ‘Aguadulce a tres longue, ‘Crimson Flowered”

(fleurs pourpres), “Trois fois Blanche’ (fleurs blanches),
POUR 4 PERSONNES ‘Karmazyn’ (naine), “The Sutton’ (naine).

250 g de riz rond type Arborio ¢ 10 cl de vin blanc sec

* 500 g de langoustines crues * 100 g de feves pelées * 50 g
de petits pois écossés frais ¢ 1 échalote * 1 gousse d’ail

» 1 oignon blanc ¢ 2 c. a s. de pulpe de tomate ¢ 4 brins

de sarriette ¢ 30 g de beurre ¢ 2 c. a s. d’huile d’olive ©
piment de Cayenne © sel et poivre.

Ecrasez les tétes et les pinces de langoustines (conservez
les queues avec leur carapace). Pelez et hachez I'ail et I’écha-
lote. Dans un wok, faites-les mijoter avec la tomate, 2 pincées
de piment et 30 cl d’eau, a couvert, pendant 30 minutes.
Pressez les crustacés pour extraire un bouillon concentré.
Salez et poivrez.

Cuisez petits pois et feves dans 30 cl d’eau salée a ébullition, avec
la sarriette, pendant 5 minutes. Egouttez en gardant le bouillon.
Pelez et hachez I'oignon, faites-le revenir 3 a 4 minutes dans
20 g de beurre, avec 1 cuillerée a soupe d’huile d’olive. Ajoutez
le riz non lavé, mélangez jusqu’a ce que les grains soient trans-
lucides. Versez le vin blanc. Des qu'il est évaporé, incorporez

le bouillon des légumes, puis celui des langoustines, a mesure
que le riz les absorbe. Comptez entre 15 et 20 minutes.
Saisissez les queues de langoustines avec leur carapace

1 minute dans le reste d’huile. Couvrez et poursuivez la cuisson
pendant 2 a 4 minutes selon la grosseur. Décortiquez-les.
Réservez-en quatre pour la présentation. Mélangez le reste

ADJ/D. BRANCHE

PAS D’AUJOURD’HUI,
LA FEVE'!

Iy a presque neuf millénaires déja, au Néolithique, ceux
qu’on nomme les premiers paysans consommaient déja
des feves. On les pense originaires du Proche-Orient, mais
on trouve également des traces tres anciennes de leur
présence en Asie et en Europe. Les historiens estiment
qu’elles sont les plus anciens légumes de notre alimentation,
en particulier pour les plus pauvres. Un jour, la feve
rencontra la galette a 'occasion des Saturnales romaines.
Un esclave était alors nommé roi d’'un jour et, pour le
désigner, les boulangers placaient une féve seche dans un
gateau. Les chrétiens adopterent cette coutume paienne et
lareprirent a leur compte en y associant les Rois mages.
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Chevre aux pétales de souci

PREPARATION : 20 minutes
REFRIGERATION : 1 heure
CUISSON : 5 & 6 minutes

POUR 4 PERSONNES

400 g de chevre frais © 6 fleurs de souci non traité (jaunes

et orange) © %2 avocat ® 1 bouquet de ciboulette * 1 c. a s. de
creme fraiche épaisse ¢ 50 g de comté (pour les chips) ¢ huile
d’olive ¢ sel et poivre.

Ecrasez 100 g de chévre avec 'avocat dans un bol. Ajoutez
1 cuillerée a soupe de ciboulette, salez et poivrez. Mélan-
gez la créme, 2 cuillerées a café d’huile d’olive, 1 cuillerée

a soupe de ciboulette au chévre restant. Séparez en deux
parts. A I'une, ajoutez 1 cuillerée a café de soucis jaunes
hachés ; a ’autre, autant de soucis orange. Salez.
Superposez les couches de chévre dans 4 cercles de 7 cm
humidifiés (ou 4 ramequins), en intercalant au centre le
mélange a ’avocat. Réservez une heure au réfrigérateur.
Préchauffez le four a 200°C.

Rapez le comté et disposez-le en 4 tas sur un papier de
cuisson. Aplatissez-les, poivrez et éparpillez dessus une
pincée de souci. Enfournez 5 a 6 minutes, jusqu’a ce que le
fromage soit fondu. Sortez du four et détachez les chips aus-
sitdt avec une spatule. Egouttez-les sur du papier absorbant.
Décerclez les chevres. Décorez de ciboulette et de souci.
Servez avec les chips et nappez d’un filet d’huile d’olive.

FLEURS COMESTIBLES

ADJ/D. BRANCHE

Dorade pochee,
ceillet et marjolaine

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 filets de dorade de 150 a 200 g chacun ¢ 6 fleurs d’ceillet
non traité ¢ 200 g de petits pois écossés ¢ 72 concombre

* 1 tomate © 4 brins de marjolaine fraiche * 1 c. a c. de
vinaigre balsamique © 3 c. a s. d’huile d’olive ° sel et poivre.

Préparez la vinaigrette a la tomate : ciselez 2 brins de
marjolaine. Evidez et hachez la tomate. Ajoutez la marjolaine,
le vinaigre et I'huile d’olive. Salez et poivrez. Prélevez les
pétales des fleurs d’ceillet. Pelez le concombre, partagez-le

en deux, Otez les pépins et tronconnez la pulpe en petits
morceaux.

Préparez la dorade : cuisez les petits pois dans 1,51 d’eau
salée en ébullition pendant 8 minutes. Ajoutez le concombre et
prolongez la cuisson a peine 2 minutes pour que le concombre
reste croquant. Egouttez en conservant I'eau de cuisson.
Ajoutez-y 2 brins de marjolaine, remettez sur le feu jusqu’a
frémissement. Pochez-y rapidement les filets de dorade, pas
plus de 6 & 7 minutes selon I’épaisseur. Egouttez-les bien.
Meélangez la moitié des ceillets avec la vinaigrette a la tomate.
Dressez sur assiette les légumes et la vinaigrette, puis les filets
de poisson et décorez avec le reste des pétales d’ceillet.
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FRAISES

Tartare de fraises a la menthe

PREPARATION : 15 minutes
REFRIGERATION : 2 heures

POUR 4 PERSONNES
400 g de fraises © 4 feuilles de menthe fraiche * 4 c. a s. de
gelée de groseille ¢ le jus d'une orange ° poivre noir du Penjab.

Lavez et équeutez les fraises. Essuyez-les. Coupez-les en
petits morceaux. Effeuillez et hachez la menthe.

Délayez la gelée de groseille avec 3 cuilléres a soupe de
jus d’orange. Arrosez le tartare de fraises avec cette pré-
paration. Ajoutez 2 tours de moulin a poivre et la menthe.
Réservez 2 heures au réfrigérateur. Servez a la cuillere ou
en verrine.

ADJ/D. BRANCHE

Salade et granité de fraises

PREPARATION : 20 minutes
- = CONGELATION : 2 heures

POUR 4 PERSONNES
500 g de fraises ° 2 oranges bio ® 2 citron vert ¢ 3 c. a s. de sucre
* 3 c.as.deau de fleur d’oranger * 2 c. a s. de rhum blanc.

Pour le granité : Lavez et équeutez les fraises. Dans un ro-
bot, mettez 200 g de fraises avec le rhum, le sucre, le jus du
demi-citron vert et celui d'une orange. Mixez. Versez dans
un plat creux et placez 2 heures au congélateur. Remuez
réguliérement.

Pour la salade : Prélevez le zeste de la seconde orange.
Coupez-le en filaments. Mélangez-le aux fraises restantes, cou-
pées en morceaux. Ajoutez le jus de I'orange zestée et 'eau de
fleur d’oranger. Servez dans des coupelles avec le granité.

ADJ/D. BRANCHE

Glace a la fraise

PREPARATION : 25 minutes
CONGELATION : 2 i 3 heures
CUISSON : 4 a 5 minutes

POUR 1L DE GLACE
350 g de fraises ¢ 50 cl de lait frais entier ¢ 15 cl de créme fraiche
épaisse ° 75 g de sucre semoule ¢ 2 sachets de sucre vanillé.

Lavez et équeutez les fraises, hachez-en 50 g au couteau.
Passez le reste au moulin a légumes au-dessus d’un saladier.
Faites bouillir le lait avec les sucres, en remuant. Hors du
feu, ajoutez la créme en fouettant. Laissez refroidir. Incor-
porez la purée de fraises et le hachis. Mélangez doucement.
Faites prendre en sorbetiere. Servez la glace obtenue
seule ou en accompagnement.

ADJ/D. BRANCHE
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Mini-tourtes rustiques

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 25 minutes
REPOS : 2 heures et demi

POUR 6 MINI-TOURTES

Pour la pate : 145 g de farine © 40 g de poudre de noisettes
* 45 g de sucre glace * 1 pincée de fleur de sel * 75 g de
beurre a température ambiante ¢ 1 ceuf.

Pour la garniture : 6 c. a s. de confiture de fraises (ou de
fraises et framboises) ¢ 200 g de fraises © sucre glace.

Versez 125 g de farine dans un saladier avec la poudre
de noisettes, le sel et le sucre glace. Incorporez le beurre
coupé en petits morceaux du bout des doigts. Frottez entre
les mains pour obtenir la texture d’un sable grossier. Battez
I'ceuf. Mélangez-le sans trop pétrir pour obtenir une boule

de pate. Enfermez-la dans un film. Réservez au réfrigérateur

pendant 2 heures.

Saupoudrez le plan de travail de la farine restante. Divisez

la pate en 6 patons égaux. Etalez-les et découpez 6 cercles.

Posez-les a mesure sur une plaque a patisserie recouverte de

papier de cuisson.
Garnissez le centre de chaque cercle avec 1 cuillerée a

soupe de confiture et 2 fraises coupées en rondelles. Remon-

tez les bords de la pate pour enfermer les fraises en laissant
une cheminée et rabattez-les en pressant. Réservez au réfri-
gérateur pendant 30 minutes. Préchauffez le four a 180°C.
Enfournez les mini-tourtes pendant 20 a 25 minutes,
jusqu’a ce qu’elles soient dorées. Laissez refroidir. Placez au
centre des mini-tourtes 2 morceaux de fraises fraiches. Sau-
poudrez de sucre glace et servez.
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FRAISES

LE FRUIT PREFERE
DES ENFANTS

La grande famille des fraises compte deux branches
distinctes. Les fraises des bois faisaient déja le bonheur des
chasseurs-cueilleurs. Bien présente en Europe, elle se voit
réserver une place de choix sur les banquets de I’Antiquité.
Les fraises américaines, issues de croisements, ont souvent
des saveurs plus discretes. Elles sont arrivées en Europe
grace au navigateur Jacques Cartier et a un dénommé
Amédée Francois Frézier, envoyé comme espion en 1714 par
Louis XIV au Chili et au Pérou. Le Breton au nom prédestiné
l'a installée dans sa propriété de Plougastel. Des cinq plants
d’une grosse fraise blanche qu’il avait rapportés, il garda

un pied et adressa les quatre autres a des amis botanistes,
notamment au Jardin des plantes de Paris ou au jardin
botanique de Brest. Jean-Baptiste de la Quintinie cultivait la
fraise en abondance au Potager du Roi tant elle était prisée
ala cour. Sucrée, acidulée, juteuse... les enfants I'adorent !

Le choix de PAmi

Fraise a gros fruits : Cijosée (R), ‘Mara des Bois (R),
Anabelle’ (R), “Charlotte’ (R), ‘Gariguette’ (NR),
‘Ciflorette’ (NR)

Fraise des quatre saisons (apparentées aux fraises
des bois) : ‘Fresca’, ‘Reine des Vallées’, ‘Supréme’”.

R : remontante - NR : non remontante

MIRKO GRAUL
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NICK PASCHALIS

FRAISES

Gateau roulé
aux fraises

PREPARATION: 30 minutes
CUISSON: 30 minutes

POUR 6 PERSONNES

500 g de fraises * 100 g de sucre
spécial confiture ¢ 1 citron ¢ 3 ceufs

* 100 g de sucre * 40 g de farine * 20 g
de Maizena ¢ 20 g de fécule ¢ 1 pincée
de sel * sucre glace.

1 - Lavez, puis équeutez les fraises.
Hachez les fraises. Rapez le zeste du
citron et pressez-le. Mélangez-les avec
le sucre spécial confiture et le jus du ci-
tron. Faites cuire pendant 20 minutes.
Vous devez obtenir la consistance
d’une marmelade. Laissez refroidir.

2 - Mélangez la farine, la Maizena,
la fécule, le zeste du citron et le sel.
Fouettez vigoureusement pour alléger
la pate. Séparez les jaunes et les blancs
des ceufs. Fouettez les jaunes avec

le sucre. Montez les blancs en neige,
puis incorporez-les délicatement a la
préparation.

3 - Tapissez une plaque a biscuit
de papier de cuisson et étalez la pate
sur une plaque rectangulaire. Pré-
chauffez le four a 180°C. Enfournez 8
a 10 minutes jusqu’a ce que le biscuit
soit blond.

4 - Déposez le biscuit a plat sur un
linge humide, décollez-le du papier
et roulez pour le détendre. Déroulez,
recouvrez de marmelade, roulez de
nouveau. A froid, égalisez les bords,
saupoudrez de sucre glace et servez.
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Soupe de fraises
au Beaumes-de-Venise

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 5 minutes
REFRIGERATION : 2 heures

POUR 4 PERSONNES

500 g de fraises ¢ 40 cl de muscat de Beaumes-de-Venise
» 2 oranges bio ¢ 1 gousse de vanille * 2 c. a s. de sucre
* 1 brin de basilic.

Prélevez le zeste d’'une orange. Effeuillez le basilic. Versez
le vin dans une casserole avec la gousse de vanille ouverte
en deux. Ajoutez un ruban de zeste et 2 feuilles de basilic.
Portez a ébullition. Retirez du feu. Sucrez, couvrez et laissez
refroidir.

Pelez les oranges a vif et prélevez les quartiers. Dans

un saladier, mélangez les oranges et les fraises émincées.
Ajoutez le zeste retaillé en filaments et le vin. Réservez pen-
dant 2 heures au réfrigérateur. Otez la vanille et le basilic.
Répartissez la soupe dans 4 verres. Décorez de basilic frais

et servez.

ADJ/D. BRANCHE

ADJ/D. BRANCHE

FRAISES

Fraises chantilly

PREPARATION : 15 minutes
REFRIGERATION : 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

500 g de fraises ‘Gariguette” * 33 cl de créme liquide entiere
* 1 gousse de vanille * 40 g de sucre glace ® quelques feuilles
de menthe fraiche.

Placez au congélateur, un saladier et le pot de créme
fraiche une demi-heure avant de commencer, pour favoriser
la prise de la chantilly.

Rincez les fraises et séchez-les. Equeutez-les. Epointez
chaque fraise et creusez-la a la petite cuillere. Posez-les

sur les queues coupées, dans une petite assiette a dessert.
Réservez.

Fouettez la créme fraiche jusqu’a ce qu’elle soit ferme.
Fendez la gousse de vanille en 2, et grattez l'intérieur que
vous ajouterez a la creme. Incorporez le sucre glace.
Mélangez le tout.

Remplissez chaque fraise de cette préparation avec une
poche a douille. Couvrez de chantilly en tournant la poche.
Décorez avec une feuille de menthe fraiche. Servez tres frais.
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FRAISES

Fraises choupettes

PREPARATION : 15 minutes
REFRIGERATION : 30 minutes

POUR 4 PERSONNES
12 belles fraises ¢ 12 sucettes (type Chupa Chups).

Lavez les fraises et essuyez-les. A I'aide d’un marteau,
concassez les sucettes dans leur papier, pour éviter les
projections et en faisant attention aux batonnets que vous
conservez a part. Ecrasez bien les cristaux de bonbon.
Plantez un batonnet dans chaque fraise et roulez-la dans les
petits cristaux sucrés. C’est prét !

ADJ/D. BRANCHE

Fraises au chocolat

PREPARATION : 15 minutes.
CUISSON : 5 minutes.

POUR 4 PERSONNES

20 grosses fraises ® 200 g de chocolat noir
a dessert ¢ 10 cl de creme liquide * 50 g de
pistaches décortiquées.

Mixez les pistaches. Lavez les fraises et
essuyez-les. Cassez le chocolat en morceaux.
Faites bouillir la creme liquide a feu tres
doux. Incorporez le chocolat et mélangez
pour obtenir une sauce tres onctueuse.
Retirez du feu. Trempez les fraises dedans,
disposez-les dans des coupelles, saupoudrez
de pistaches et servez aussitot.

ADJ/D. BRANCHE

Verrines fraise et mangue

PREPARATION : 25 minutes
REFRIGERATION : 2 heures

POUR 4 PERSONNES
350 g de fraises ¢ 1 petite mangue © 2 brins de menthe
* 3 c. as. de gelée de framboise ¢ 1 sachet de sucre vanillé.

Lavez et équeutez les fraises. Pelez la mangue. Coupez-la
en 4 tranches de part et d’autre du noyau. Détaillez les fruits
en cube. Effeuillez et hachez la menthe.

Mélangez les fraises et la gelée de framboise dans un bol.
Ajoutez une cuillerée a soupe de menthe hachée. Mélangez.
Déposez la mangue dans un autre récipient. Ajoutez le
sucre vanillé et mélangez. Réservez au réfrigérateur pendant
2 heures. Dressez en alternant les couches de fruits dans des
verres hauts.

ADJ/D. BRANCHE
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ADJ/D. BRANCHE

Croustillants aux fruits
rouges

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 15 minutes

POUR 4 PERSONNES.

Pour le croustillant : 200 g de fraises ‘Mara des bois”
150 g de framboises * 4 grappes de groseilles * 3 larges

feuilles de pate filo * 30 g de beurre © 1 c. a c. de cannelle
3 c. as. de sucre glace.

Pour la chantilly : 33 cl de creme liquide entiere
1 gousse de vanille * 40 g de sucre glace.

Placez un saladier et le pot de creme fraiche au congéla-
teur pour favoriser la prise de la chantilly, 30 minutes avant
de commencer. Préchauffez le four a 180°C. Mélangez le
sucre glace et la cannelle. Faites fondre le beurre. Détachez
les feuilles de pate filo. Découpez-les en 12 rectangles de

12 x 9 cm. Badigeonnez-les, de chaque c6té, de beurre
fondu refroidi. Saupoudrez chaque face du mélange sucre-
cannelle. Enfournez 6 rectangles sur une plaque de cuisson
pendant 6 minutes jusqu’a ce qu’ils soient dorés. Recom-
mencez avec les 6 autres rectangles. Laissez refroidir.
Fouettez la créeme fraiche dans un saladier, jusqu’a ce
qu’elle soit ferme. Fendez la gousse de vanille en 2 et
grattez I'intérieur a ajouter a la creme. Incorporez le sucre
glace. Mélangez le tout.

Lavez les fruits. Coupez les fraises en deux. Nappez

4 rectangles avec la chantilly. Plantez des fruits rouges variés
dedans, couvrez d'un second rectangle et recommencez
I'opération. Terminez par le dernier rectangle. Décorez avec
les fruits restants et la chantilly. Servez aussitot.
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FRAISES

Confiture fraises et rhubarbe

PREPARATION : 30 minutes
MACERATION : la veille
CUISSON : 30 minutes

POUR 4 A 5 POTS DE 370 G

1 kg de fraises * 500 g de dés de rhubarbe * 800 g de sucre
cristallisé ¢ 200 g de sucre spécial confiture ¢ 1 gousse de
vanille ¢ le jus d'un demi-citron.

Mélangez les fraises équeutées et émincées avec 500 g de
sucre cristallisé et la moitié de la vanille fendue. Dans un autre
récipient, versez le reste de sucre cristallisé et de vanille avec
la rhubarbe. Réservez une nuit au réfrigérateur.

Ajoutez le jus de citron aux fraises le lendemain. Portez
chaque préparation a ébullition et écumez. Prolongez la
cuisson pendant 15 minutes a feu doux. Réunissez les deux
confitures. Ajoutez le sucre spécial confiture. Faites bouillir
a nouveau pendant 5 minutes. Otez la vanille. Remplissez les
pots et fermez. Laissez-les refroidir a I’envers. Entreposez au
frais a 'abri de la lumiere.

ADJ/D. BRANCHE

Les vitamines du bonheur
PREPARATION : 15 minutes.

POUR 4 VERRES

350 g de fraises bien mires ¢ 1 carotte * 4 brins de menthe
* 1 morceau de gingembre frais ¢ 2 pincées de piment

* 50 cl de cidre brut fermier.

Préparez fruits et légumes. Pelez la carotte et prélevez une
ou deux lamelles pour le décor. Lavez les fraises et équeutez-
les. Rapez le gingembre pour obtenir %2 cuillerée a soupe.
Passez le reste des carottes au mixer avec 4 feuilles de menthe.
Filtrez. Ajoutez les fraises, le gingembre et le piment.

Mixez a nouveau et allongez avec le cidre. Servez au verre.
Décorez d’une laniére de carotte et d'une feuille de menthe.
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ADJ/D. BRANCHE

Trifle aux fraises

PREPARATION : 20 minutes
REFRIGERATION : 2 heures
CUISSON : 10 minutes

POUR 4 PERSONNES.

250 g de fraises ¢ 30 cl de lait ¢ 2 jaunes d’ceufs ¢ 40 g de
sucre © 2 c. a s. de Maizena ¢ %2 gousse de vanille * 1 c. a s.
de liqueur d’orange © 6 langues glacées de pain d’épices

* sucre glace.

Préparez une créme patissiere : ouvrez la vanille en deux,
grattez-la au-dessus du lait. Ajoutez la moitié du sucre.
Faites bouillir pendant 10 minutes. Otez du feu et laissez
infuser pendant 10 minutes.

Délayer les jaunes d’ceufs avec le reste du sucre et la
Maizena. Versez le lait peu a peu. Faites épaissir sur feu
trés doux sans cesser de remuer jusqu’aux premiers
bouillons. Ajoutez la liqueur en remuant. Laissez refroidir.
Lavez et équeutez les fraises. Partagez-les en deux.
Brisez les langues glacées de pain d’épices. Dans les verres,
placez la créme, les fraises et les brisures de pain d’épices.
Saupoudrez de sucre glace au moment de servir.

Fraise a
gros fruits
l ,

S : semis / P : plantation / R: récolte

Fraise des
quatre saisons

- |-

ADJ/D. BRANCHE

R

FRAISES

Risotto vert et rouge

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

200 g de fraises © 4 grappes de groseilles (facultatif) * 1 c. a c.

de zeste rapé de citron bio ¢ 1 brin de menthe ¢ 150 g de riz

pour risotto © 60 cl de lait ® 20 g de beurre ¢ 5 c. a s. de sirop
de menthe * 30 g de sucre.

Faites revenir le riz 5 minutes (sans le laver) dans le beurre,
ajoutez 10 cl d’eau, 4 cuillerées a soupe de sirop de menthe
et le zeste de citron. Des que le liquide est absorbé, mouillez
avec 10 cl de lait, faites cuire 25 minutes en versant 5 fois la
méme quantité de lait a intervalles réguliers. Ajoutez le reste
de sirop de menthe et de lait, le sucre, mélangez, retirez du
feu, laissez refroidir.

Emincez les fraises, appliquez-en une partie contre les
parois de 4 verres. Complétez avec le risotto et le reste de
fraises. Ajoutez les groseilles (vous pouvez les remplacer par
une belle fraise dans chaque verre) et une feuille de menthe.
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Verrines nordiques
au radis germeé

PREPARATION : 25 minutes
MARINADE : 1 heure
CUISSON : 4 minutes

POUR 6 PERSONNES

25 g de graines germées de radis

¢ 2 mini-concombres bio (200 g) ®

100 g de perles de blé ¢ 1 bocal de

200 g de harengs matjes (harengs
nouveaux) en morceaux ® 1 potde 55 g
de perles de hareng ¢ 125 g de creme
épaisse ¢ 2 c. a s. d'assaisonnement
pour sushi ® 1 c. a s de vinaigre

de cidre ® 1 c. a c. de miel ¢ sel.

™

o

Taillez les concombres en fines
rondelles, ajoutez I'assaisonnement
pour sushi, le vinaigre de cidre,

le miel, 2 pincées de sel. Laissez
mariner 1 heure au frais.
Ebouillantez les perles de blé

4 minutes (moins longtemps
qu’indiqué sur 'emballage). Passez
sous l'eau froide et égouttez.
Incorporez les perles de hareng.
Egouttez les rondelles de concombre
et les morceaux de hareng de leur
marinade respective. Répartissez
dans 12 mini-verrines de 7 cl: les
perles, le concombre, les morceaux
de hareng, les graines germées de
radis, puis la creme. Servez frais.
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Panna cotta au chevre
et alfalfa

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 5 minutes
REFRIGERATION: 24 heures

POUR 6 PERSONNES

15 a 20 g de graines germées d’alfalfa (luzerne) 125 g de
yaourt au lait de chevre ¢ 200 g de fromage frais de chévre

¢ 8 cl de lait d’amande bio ® 12 grains de raisin ® 12 noisettes
® 2 c. as. de miel liquide ¢ 4 feuilles de gélatine ¢ huile d’olive
e sel et poivre.

Préparez la panna cotta. Amollissez les feuilles de gélatine
a l’eau froide. Essorez-les bien et ajoutez-les au lait d’amande
chaud en mélangeant jusqu’a leur complete dissolution.
Incorporez le yaourt et le fromage. Poivrez et salez un peu.
Huilez trés légérement les 12 mini cones d'une plaque en
silicone, posée sur un plateau, et répartissez la panna cotta.
Réservez au réfrigérateur jusqu’au lendemain. Démoulez
les mini cones. Arrosez-les de miel, répartissez l’alfalfa, les
noisettes émincées et les raisins coupés en quatre. Servez
avec des pains aux graines.

Le choix de PAmi

Graines germées : alfalfa (luzerne), fenugrec,
haricot mungo (pousse de soja), lentille.

Jeunes pousses vertes : betterave, cresson alénois,
fenugrec, pois, roquette, coriandre, basilic, radis.

ADJ/D. BRANCHE

GRAINES GERMEES

LA PROMESSE DE LA GRAINE

Les graines germées sont consommées depuis la
nuit des temps. Elles faisaient partie du menu des
Sumériens, des Celtes et des Chinois. Des divers
organes des végétaux, le bourgeon et la graine ont
été les plus anciennement reconnus dans leur fonc-
tion de renouvellement, donnant corps a une symbo-
lique forte autour de la promesse de vie. Les graines
germées ont des qualités nutritives exceptionnelles :
elles contiennent de multiples vitamines (A, B2, B3, C,
D, E, K) et minéraux (calcium, fer, magnésium, phos-
phore, potassium, zinc...). Leurs enzymes les rendent
trés digestes et évitent les ballonnements.

Bouchées mer et jardin

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 10 minutes

POUR 6 PERSONNES

12 noix de Saint-Jacques sans corail ® 80 g de jeunes
pousses de petits pois ® 100 g de blanc de poireau

¢ 1 écorce de citron confite ® 1 c. a c. de jus de citron
¢ 30 g de beurre ¢ sel et poivre.

Hachez tres finement I’écorce confite et ajoutez le jus du
citron. Coupez le poireau en rondelles. Cuisez-les 6 minutes
dans de 'eau bouillante salée. Egouttez et gardez 5 cl de liquide.
Coupez les tiges des jeunes pousses de petits pois. Gardez
quelques brins entiers pour le décor. Versez I’eau de cuisson
du poireau réservée, encore chaude, sur les pousses de
petits pois. Mixez avec 15 g de beurre jusqu’a obtenir une
consistance fluide. Réservez au chaud.

Disposez quelques rondelles de poireau dans le fond de
12 cuilleres ou 6 coupelles. Dorez les noix de Saint-Jacques
dans le reste de beurre 1 petite minute de chaque co6té,
selon la taille. Salez et poivrez. Dressez et versez le jus vert
et chaud sur chacune. Décorez de pousses et de zestes de
citron, puis servez.
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GRAINES GERMEES

Nems au Crabe’ SO‘] a forli‘fgzlzol:tzsase ncei:tlalse:z et hachez la coriandre. Passez
. )4 - 74 .
et pOIreau germe les graines germées sous l’eau, puis égouttez et épongez.
. ) Egouttez le crabe et émiettez-le. Mélangez le crabe, les
PREPARATION : 30 minutes graines germées, la carotte, la coriandre et 2 cuillerées a
REFRIGERATION: 1 heure soupe de mayonnaise. Préparez les portions de cette farce

pour chaque nem.
POUR 6 PERSONNES

Pour la mayonnaise (100 g) : % citron ¢ 1 jaune d’ceuf 2 - Humidifiez, 'une aprés l'autre, les feuilles de riz pour
*1c. ac. de moutarde ¢ huile neutre, sel et poivre. qu’elles soient souples et faciles a rouler sans se déchirer.
Pour les nems : 1 boite de crabe royal de 240 g ¢ 9 feuilles Posez-les sur un torchon humide. Le plus simple est de les
de riz * 1 belle carotte ¢ 60 g de pousses de soja (haricots badigeonner d’eau avec un pinceau. Répartissez la farce sur
mungo) ¢ 30 g de poireau germé ¢ 1 bouquet de coriandre les feuilles de riz et roulez-les. Rentrez les bords a l'intérieur.
* 5 cl de sauce pour nems. Réservez les nems au réfrigérateur pendant 1 heure. Décou-

pez-les en quatre. Servez la sauce pour nems en petites
Préparez la mayonnaise : dans un bol, mettez le jaune coupelles et, & part, le reste de mayonnaise.

d’ceuf, la moutarde et fouettez en ajoutant ’huile tres
progressivement. Lorsque vous avez environ 100 g de
mayonnaise, salez, poivrez et ajoutez le jus de citron.
Fouettez trés vivement. Réservez au réfrigérateur.

—
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Triangles germés

PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 10 minutes

POUR 6 PERSONNES

2 a 4 tranches de lomo corse ¢ 50 g de graines germées
d’alfalfa (luzerne) ¢ 3 tranches de pain de campagne

e 3 tranches de pain nordique aux graines ® 2 c. a s. de
faisselle ¢ quelques feuilles de cresson de fontaine frais
e 1 ceuf dur ¢ huile d’olive, sel et poivre.

Faites durcir I'ceuf 10 minutes dans I’eau bouillante. Ecalez-
le, écrasez-le entier a la fourchette et mélangez-le avec la
faisselle. Salez un peu et poivrez.

Ftalez vos tranches de pain sur une planche et arrosez-les
d’un trait d’huile d’olive. Tartinez le mélange faisselle — ceuf
sur 2 tranches. Couvrez de graines germées. Sur deux
autres, déposez des graines germées et 1 ou 2 tranches de
lomo. Sur les deux dernieres, posez un mélange de feuilles
de cresson et de graines germées. Découpez les triangles et
enfilez-les sur des piques en bois. Servez a ’apéritif.
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5 COMME
¥ HARICOTS
| ET HERBES
AROMATIQUES

Soupe au pistou

PREPARATION : 35 minutes
CUISSON : 55 minutes

POUR 4 A 5 PERSONNES

300 g de haricots verts plats ® 250 g de
haricots secs en grain ¢ 1 carotte ® 2 pommes
de terre * 1 courgette ® 1 branche de céleri

* 1 oignon ¢ 1 tomate ® 70 g de féves écossées
¢ 1 bol de feuilles de basilic ® 2 gousses d’ail

* 6 c.as. dhuile dolive * 120 g de parmesan
rapé ¢ sel et poivre.

Pelez les légumes. Coupez en dés la carotte,
les pommes de terre et la courgette. Hachez
le céleri et 'oignon. Equeutez et trongonnez
les haricots verts. Faites revenir le céleri,

l'oignon, la tomate, la carotte et les pommes
de terre 6 minutes dans un faitout avec

1 cuillerée a soupe d’huile. Puis versez 2 1
d’eau chaude avant d’ajouter les haricots
en grain. Laissez mijoter 35 minutes.
Plongez les haricots verts et la
courgette 6 minutes dans de 'eau
bouillante salée. Mettez les feves dans
une passoire, immergez-les 1 minute
dans l'eau de cuisson. Rafraichissez

et 6tez la peau par simple pression.
Préparez le pistou. Ecrasez au pilon I'ail,
puis le basilic. Incorporez 2 cuillerées

a soupe de bouillon chaud, le reste
d’huile d'olive et 60 g de parmesan rapé.
Meélangez les haricots verts, courgette

et feves avec les 1égumes du faitout.
Prolongez la cuisson 5 minutes et
incorporez une partie du pistou. Salez et
poivrez. Servez avec le reste de pistou et
de parmesan. Accompagnez la soupe de
galettes a I’huile d’olive ou de fougasse.

ADJ/D. BRANCHE
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HARICOTS

Fagots de haricots
au saumon fumeé

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 6 minutes
REFROIDISSEMENT : 1 heure

POUR 4 PERSONNES

360 g de haricots verts ¢ 1 citron ¢ 1 bouquet d’aneth

* 1 bouquet de ciboulette * 160 g de tranches de saumon
fumé ¢ 125 g de fromage blanc de brebis bio ¢ 1 c. a s. de
mayonnaise ® 50 g de graines germée © 1 c. a c. d’huile
d’olive e sel et poivre.

Cuisez les haricots verts dans 2 litres d’eau salée a ébulli-
tion pendant 6 minutes. Rafraichissez pour les garder bien
verts et égouttez-les. Réunissez les haricots par 12 environ,
en petits fagots. Egalisez-les et récupérez les chutes.
Coupez les tranches de saumon a bonne taille pour les
enrouler autour des haricots. Ficelez avec de ’aneth et de la
ciboulette. Réservez au réfrigérateur pendant 1 heure.
Mélangez la mayonnaise avec le fromage blanc, I’huile
d’olive, 1 cuillerée a café de jus de citron, 2 cuillerées a
soupe de ciboulette hachée, les chutes de haricots émincées,
salez et poivrez. Servez avec des tranches de citron et la
sauce a part.
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ADJ/L. MONNET

Bagels a la creme de haricots

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 1 heure

POUR 4 PERSONNES

4 pains bagels au sésame ¢ 100 g de haricots verts plats

* 100 g de haricots verts extra fins ¢ 1 avocat ¢ 1 oignon
rouge © 1 poivron vert ¢ 1 oignon blanc ¢ le jus d’un citron
vert ¢ 2 c. a s. de vinaigre ® 2 c. a s. d’huile d’olive e 1 c. a s.
de miel ¢ 1 c. a c. de pate de curry vert - 20 g de beurre

* 1 c. ac. de graines de sésame ° roquette ¢ sel et poivre.

Cuisez les haricots plats pendant 12 minutes dans un
grand volume d’eau salée. Egouttez. Remplissez le bol du
robot avec les haricots, 2 cuillerées a soupe de jus de citron
vert, 1 cuillerée a soupe d’huile d’olive et le curry. Mixez
jusqu’a obtenir la consistance d'un guacamole. Salez et
poivrez.

Préchauffez le four a 210°C. Enfournez le poivron pen-
dant 25 minutes. Puis enfermez-le dans du papier sulfurisé
pendant 10 minutes. Laissez le four allumé. Pelez, épépinez
et émincez finement le poivron. Coupez I’avocat en lamelles.
Salez, poivrez et ajoutez 1 cuillerée a soupe de jus de citron
vert.

Pelez et émincez I’oignon rouge dans une casserole.
Faites-le fondre dans I'huile d’olive restante, le vinaigre, le
miel, 4 cuillerées a soupe d’eau. Laissez cuire environ 12
minutes a feu doux jusqu’a réduction du liquide. Faites cuire
les haricots verts extra fins 10 a 12 minutes a feu vif avec
I'oignon blanc haché, 10 cl d’eau et le beurre. Salez et parse-
mez de graines de sésame.

Coupez les bagels en deux, mettez-les dans le four chaud
pendant 7 a 8 minutes. Tartinez la préparation, superposez
les lamelles d’avocat et les haricots verts extra fins, fermez
les pains et dressez sur un lit de roquette.
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HARICOTS

Linguine
aux legumes et - ;
aux coques |

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

350 g de coques © 200 g de linguine
frais ¢ 200 g de haricots verts plats

* 1 courgette jaune ¢ 1 échalote

e 1 gousse d’ail * 3 brins de persil

e 2 brins de verveine citronnelle

* 40 g de beurre © 10 cl de vin blanc
sec © sel et poivre.

1 - Faites tremper les coques dans un
saladier rempli d’eau pour les dessa-
bler durant 6 heures. Changez I'eau 2 a
3 fois. Cuisez les haricots dans 2 litres
d’eau salée a ébullition, pendant 10
minutes. Rafraichissez et égouttez-les.
Coupez-les dans le sens de la longueur
comme des spaghettis. Epluchez et
hachez I’échalote et Iail.

ADJ/D. BRANCHE
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1 cuillerée a soupe de persil haché et
autant de verveine citronnelle.

en deux dans le sens de la longueur et
passez chaque moitié sur la mandoline
équipée d'une lame a dents pour

2 - Faites bouillir le vin blanc pen-
dant 5 minutes. Ajoutez les coques,
mélangez et cuisez-les 2 a 3 minutes,

jusqu’a ce qu’elles s’ouvrent. Prélevez-
les au fur et a mesure de leur ouver-
ture. Filtrez le jus des coques, ajoutez
20 g de beurre et réduisez le liquide
de moitié (5 minutes environ). Ajoutez

3 - Faites cuire les linguine al
dente, comme indiqué sur le paquet,
dans un grand volume d’eau salée.
Egouttez, ajoutez 20 g de beurre.
Pelez a demi la courgette, coupez-la

obtenir des filaments. Incorporez-la
au jus de coques bouillant. Puis,

2 minutes apres, les haricots, puis
les linguine et les coques, remuez
délicatement et servez aussitot.

Le choix de PAmi
Haricots verts (nains) : ‘Vilbel’,
‘Delinel’, “‘Minidor’, ‘Marbel’...
Haricots verts mangetout :
‘Rocdor’ (nain), ‘Goussdor’
(nain), ‘Purple Teepee’ (nain),
‘Safran’ (nain), ‘Ramdor”

(@ ramer), ‘A cosse violette

sans fil” (a ramer), ‘Phénomene”
(a ramer).

Haricots verts plats : ‘Artemis”
(nain), ‘Dulcina’ (nain), ‘Vitalis”
(aramer), ‘Or du Rhin’ (& ramer),
‘Hilda’ (@ ramer).

LA MAGIE DU HARICOT

On I'a longtemps confondu avec la feve bien qu’il soit d’'une toute autre
origine. Le haricot, du mexicain ayacot, nous arrive des montagnes andines
situées au nord de I’Argentine. C’est un légume a l’ancienneté attestée au-dela
de 12000 ans et sa culture remonterait a huit millénaires en Amérique du sud.
1l débarque des voiliers de Conquistadores au XVI¢™e siecle et conquiert
I’Europe a la vitesse du vent méme si la noblesse lui reproche, comme a la feve,
des flatulences inélégantes. Il va tant plaire qu’il détrénera la féve sur les tables
francaises. Les maraichers vont s’y intéresser et travailler des formes naines
plus faciles que les formes grimpantes (a ramer). Le haricot vert est cueilli bien
avant sa maturité. Il se décline en couleurs multiples, en saveurs et en vertus
pour le corps. Ils absorbent merveilleusement les gotts des épices. Et pour
Jack et son haricot magique, le haricot propulse jusqu’au ciel !

CALENDRIER DE CULTURE

MOIS Or 02 03 04 O5 06 O7 08 09 10 1N

Haricot - - - S S S S/R R R R - -

S : semis - R : récolte
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HERBES AROMATIQUES

Salade de boeuf thaie

PREPARATION : 20 minutes
MARINADE : 15 minutes
CUISSON : 6 minutes

POUR 4 A 5 PERSONNES

500 g de tende de beeuf en un morceau épais © le jus d'un
citron vert ¢ 1 combava bio ¢ 2 piments oiseaux ¢ 1 baton
de citronnelle ¢ 1 c. a s. de graines de sésame ® 2 échalotes
* 1 bouquet de menthe et de coriandre ¢ 2 c. a s. de sauce
soja ® 1c. as. de miel liquide ¢ 1 c. a s. d’huile de pistache
® 1 c. a c. de graines de coriandre et de poivre.

Prélevez le zeste du combava et extrayez le jus. Badigeon-
nez la viande de chaque c6té avec le mélange du miel, des
graines de sésame, des zestes de combava et de la sauce soja.
Réservez pendant 15 minutes dans un plat en ajoutant les
graines de coriandre et le poivre moulus.

Coupez les piments en deux et épépinez. Laissez-les trem-
per 30 minutes dans l’eau froide. N’en mettez qu’'une pointe
dans la salade et laissez le reste égoutté a disposition pour les
convives, a leur gott.

48 |'Ami des jardins & de la maison Hors-série

Sortez la viande de la marinade. Réservez la marinade en
Otant les zestes de combava. Dans un wok, faites chauffer
I'huile de pistache pour saisir la viande. Comptez 2 minutes
de chaque coOté. Réservez hors du feu pour faire refroidir.
Tranchez ensuite la viande en fines lamelles. Mélangez le
jus du citron vert, celui du combava et la marinade de la
viande.

Pelez et hachez les échalotes. Eliminez les feuilles dures
de la citronnelle. Emincez le coeur tendre. Ajoutez aux
lamelles de viande et arrosez le tout avec la marinade
citronnée. Ciselez la menthe et la coriandre. Dressez

dans un plat.

NUM LPPHOTO
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Millefeuille de poulet
aux herbes

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 10 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 blancs de poulet fermier bio ¢ 3 tomates ¢ %% citron vert

* 1 bouquet de chaque herbe : basilic, cerfeuil, menthe et
persil ¢ 2 batons de citronnelle asiatique ¢ 5 c. a s. d’huile
d’olive ® 2 c. a c. de curry en poudre © 1 c. a c. rase de piment
e sel et poivre.

Partagez les blancs de poulet en deux dans I'épaisseur et
aplatissez-les (ou demandez-le au boucher). Mélangez une
cuillerée a soupe d’huile d’olive avec le curry et le piment.

HERBES AROMATIQUES

Imprégnez-en les escalopes. Salez et poivrez. Coupez les
tomates en rondelles, salez et poivrez.

Saisissez les blancs dans une poéle avec une cuillerée a
soupe d’huile d’olive, une minute de chaque c6té. Prolongez
la cuisson a feu doux de 6 a 8 minutes en fonction de 1'épais-
seur. Ajoutez la moitié du jus du citron vert. Otez du feu.
Sortez les escalopes en les égouttant au-dessus de la poéle
préalablement. Découpez-les en rectangles de 5 par 7 cm
environ. Superposez-les 3 par 3 en intercalant les rondelles
de tomates et des feuilles de basilic. Coupez et plantez les
feuilles dures (externes) de la citronnelle dans chaque mille-
feuille. Récupérez le jus de cuisson, ajoutez le jus de citron
restant et 3 cl d’eau. Mixez avec 3 cuillerées a soupe d’huile
d’olive et 2 cuillerées a soupe de basilic.

Effeuillez le cerfeuil, la menthe et le persil. Hachez-les
grossiérement ainsi que les feuilles tendres de la citronnelle.
Servez avec les millefeuilles et le jus au basilic.
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HERBES AROMATIQUES

Cheévres marinés au romarin

PREPARATION : 15 minutes
MACERATION : 8 4 10 jours

POUR UN BOCAL DE 0,75 A 1LITRE

8 biichettes de chevre ou des crottins demi-secs ® 4 gousses
d’ail ® 4 brins de romarin ¢ 2 feuilles de laurier ® 1 c. a c. de
poivres mélangés © 3 baies de geniévre légerement écrasées
e huile d’olive vierge fruitée ¢ 1 cuillerée a soupe de vinaigre
blanc.

Grattez la croute des fromages. Pelez Iail. Rincez les
herbes a I’eau vinaigrée.

Mettez tout dans le bocal et recouvrez généreusement
d’huile. Laissez macérer au réfrigérateur une dizaine de
jours avant de déguster sur des toasts. Conservez ’huile
pour assaisonner pates et salades a venir !

ADJ/D. BRANCHE

Smoothie d’herbes
fraiches et ses tuiles

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 10 minutes
REFRIGERATION : 3 heures

POUR 4 PERSONNES

1 bouquet de chaque herbe : basilic, cerfeuil,
ciboulette, estragon, menthe © 1 concombre
* 4 tomates ° %2 citron vert ® 60 g de Grana
Padano rapé ¢ 4 c. a s. d’huile d’olive - sel et
poivre.

Pelez le concombre et les tomates, épépi-
nez grossierement et coupez en morceaux.
Plongez le concombre dans 1 litre d’eau
salée a ébullition. Ajoutez les 3% de la botte
d’estragon, la moitié du cerfeuil, 12 feuilles
de basilic, 10 brins de ciboulette, 8 feuilles
de menthe et prolongez la cuisson 3 minutes.
Laissez refroidir avant d’ajouter les tomates,
le jus de citron vert et I’huile. Salez et poi-
vrez. Mixez jusqu’a obtention d’une texture
crémeuse. Réservez au réfrigérateur pen-
dant 3 heures.

Préchauffez le four a 180°C 10 minutes
avant de servir. Sur un papier de cuisson,
faites des petits tas de Grana Padano rapé
et parsemez-les de quelques feuilles de
cerfeuil. Enfournez 6 a 8 minutes. Laissez
refroidir autour d’un rouleau a patisse-

rie pour leur donner une forme arrondie.
Dressez les verrines.

ADJ/D. BRANCHE
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HERBES AROMATIQUES

Toasts cottage aux herbes \ '
PREPARATION : 15 minutes -
CUISSON : 3 minutes P ¥

i

POUR 4 PERSONNES

400 g de cottage cheese ® 1 échalote ® 1 bouquet de chaque
herbe : ciboulette, estragon, persil ® 2 c. a s. d’huile d’olive
e 8 olives de Kalamata ¢ 8 tranches de pain de campagne

* 20 g de beurre ¢ 1 c. a s. de créme d’anchois ¢ %2 c. a c.

de paprika e sel et poivre.

Equeutez et hachez les herbes et I’échalote. Mettez-en
quelques-unes de c6té pour la déco. Mélangez le reste au
fromage frais avec I'huile d’olive. Salez et
poivrez.

Toastez le pain. Malaxez le beurre
et la creme d’anchois pour en
tartiner les toasts. Couvrez de
fromage et saupoudrez de
paprika. Dénoyautez et émincez
les olives pour la décoration. Ajoutez
les herbes que vous avez gardées. Servez a ’apéritif.

VOLOSINA
ADJ/D. BRANCHE

LA FRAICHEUR DES HERBES

Les fines herbes réveillent nos papilles différemment le plaisir. De facon générale, toutes les fines herbes
des épices. Leurs aromes s’insinuent dans nos ont des propriétés antiseptiques, antioxydantes et
narines avant méme que la cuillére n’atteigne les aromatiques. Elles ont leur place a chaque moment du
levres. Elles ont commencé leur carriere dans le repas de ’entrée au dessert et permettent d’infinies
soin avant de s’offrir les chemins des cuisines pour variations de gouts autour d'une méme recette.

MIRKO GRAUL
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COMME NAVET

EL_ Sha

3 purées fondantes du potager

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON: 30 minutes
la cuisson lorsque la pointe du couteau

POUR 4 PERSONNES pénétre sans peine. Le pois et les feuilles de
350 g de carottes ® 350 g de de navets menthe demandent 5 minutes seulement.
* 350 g de petits pois écossés ® 3 brins Egouttez.

de menthe ¢ 30 g de beurre ¢ 6 c. a s. de Séchez les carottes et les navets dans une

creme fraiche épaisse © %2 c. a c. de curry  poéle avec 20 g de beurre pendant 2 minutes
en poudre © %2 c. a ¢. de cumin © 2 pincées  a feu vif. Mixez les carottes avec le curry et

de cannelle - sel et poivre. deux cuillerées a soupe de créme ; les navets
avec le cumin, la cannelle et autant de creme ; '
Faites cuire séparément les Iégumes les petits pois avec le reste de creme et de
et les feuilles de menthe dans de 'eau beurre. Salez et poivrez. Dressez en verrine
bouillante salée. Comptez 10 minutes et servez chaud. Vous pouvez aussi

pour les carottes et les navets : arrétez accompagner d’'un ceuf mollet.

ADJ/D. BRANCHE
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NAVET

Millefeuille jardinier

PREPARATION : 40 minutes
CUISSON : 50 minutes

POUR 4 PERSONNES

175 g de carottes ® 150 g de navets ¢ 125 g de pois écossés © 400 g
de pate feuilletée au beurre © 3 c. a s. de pistaches ¢ 50 g de beurre
e 3 c.as. devinaigre deriz © 4 c. a s. de sucre roux © sel et poivre.

Préchauffer le four a 180°C. Etalez et découpez la pate de facon
a obtenir des carrés. Enfournez entre deux plaques pendant

15 minutes. A chaud, découpez en 12 rectangles égaux.

Pelez et découpez en rondelles, les navets et les carottes en
biais. Mettez-les dans une casserole avec une cuillerée a café de
sucre, une cuillerée a soupe de vinaigre et 20 g de beurre. Salez et
poivrez. Couvrez de 20 cl d’eau. A feu moyen, laissez cuire 15 a 20
minutes, jusqu’a ce que la lame du couteau entre sans peine.
Ebouillantez les pois dans un litre d’eau salée pendant 5 minutes.
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Navet en Chemlse Décortiquez et mixez les pistaches. Ajoutez-les aux pois égouttés
avec 30 g de beurre. Salez et poivrez. Mixez pour obtenir une
PREPARATION : 30 minutes créme et tartinez 8 feuilletés. Garnissez-les de carottes et de navets.
CUISSON: 30 minutes Couvrez avec le dernier feuilleté et le reste de légumes. Enfour-
nez pour 6 a 7 minutes. Pendant ce temps, faites un caramel avec
POUR 4 PERSONNES le reste de sucre et de vinaigre. Dressez sur un lit de salade verte et
4 gros navets bio ¢ 3 brins de romarin ¢ 200 g de gros sel arrosez d'un filet de ce caramel chaque millefeuille.

* 400 g de farine ® 1 c. a c. de thym ¢ 2 blancs d’oeuf ¢ 15 cl d’eau.

Lavez et essuyez les navets. Hachez les feuilles de romarin,
mélangez-les au gros sel. Préchauffez le four 200°C. Mélangez la
farine, le gros sel, 2 blancs d’ceufs battus, versez I'eau et pétrissez
pour obtenir une pate homogéne. Incorporez le thym. Etalez la
péate au rouleau jusqu’a avoir une épaisseur d’environ 5 mm.
Enveloppez chaque navet de cette pate. Faites un petit trou pour
que la vapeur s’échappe. Enfournez pendant 25 minutes. Laissez
reposer un quart d’heure. Décalottez et servez avec du beurre ou
une mayonnaise relevée. La pate n’a pas d’intérét gustatif.

UN LEGUME VOYAGEUR

Originaire de Scandinavie, le navet a glissé vers le sud au fil
des déplacements germains et gaulois. Cultivé depuis

4000 ans au nord, il I'est depuis 3200 ans en Grece, puis
autour de la Méditerranée qu’il traverse il y a environ

2800 ans. Les Grecs en sont fous et convient ce légume a
tous les repas. Les Romains garderont 'usage et le navet
séduira d’autres peuples au fil des conquétes. Légume du
pauvre, il pousse la ou rien ne pousse, ce qui fait écrire

a Rabelais que “si le navet et la chataigne venaient a
manquer, le pays Serait ruiné.” Bien entendu, comme
toujours, les paysans et maraichers améliorent les

variétés au fil du temps. Cela n’empéchera pas ce

légume de se faire damer le pion pas la pomme de terre
rapportée par Parmentier. Aujourd’hui, leur retour

en grace est acquis,en raison de leur tendreté et leur saveur
intense. Si vous le sortez de la marmite du pot-au-feu, sachez
qu’il parfume avec élégance une purée de pommes de terre.

ADJ/D. BRANCHE
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NAVET

Carré d’agneau printanier

PREPARATION : 40 minutes
CUISSON : 1 heure 15

POUR 4 PERSONNES

2 carrés d’agneau de 400 g chacun ¢ 2 bottes de légumes (carottes
et navets) ® 4 oignons blancs ¢ 1 oignon jaune ¢ 2 gousses d’ail

* 300 g de pulpe de tomates en boite ® 1 tomate ® 1 citron vert

* 35 cl de lait de coco ® 3 c. a s. d’huile d’olive ¢ 2 c. a s. de curry de

Madras ¢ 1 baton de cannelle ¢ 1 pointe de muscade ° sel et poivre.

Faites revenir 'oignon jaune émincé et I'ail haché, dans une
cocotte, pendant 5 minutes dans 2 cuillerées a soupe d’huile
d’olive. Ajoutez les carottes et les navets trongonnés, cuisez-les 10
minutes. Joignez les oignons blancs coupés en 2 ; 5 minutes apres,
la pulpe de tomate, la cannelle, la muscade, 30 cl de lait de coco, le
curry dont vous conservez quelques pincées et un peu d’eau pour
couvrir. Laissez mijoter 30 minutes jusqu’a ce que la pointe d'un
couteau traverse les légumes.

Préchauffez le four a 210°C. Dans un plat allant au four, déposez
les carrés et arrosez-les d’huile d’olive, salez, poivrez et cuisez-les
20 a 25 minutes. Couvrez de papier aluminium au sortir du four,
laissez reposer 10 minutes.

Dans un plat de service, disposez les légumes, la tomate
fraiche coupée en quartiers et les carrés. Saupoudrez la viande
avec le curry restant. Pressez le citron vert au-dessus des légumes
avant de servir.

CALENDRIER DE CULTURE

MOIS 01 02 03
Navet de print. S = S

S

Navet d’hiver = = = =

S : semis - R : récolte
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Magret de canard
aux petits légumes

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON: 45 minutes

POUR 4 PERSONNES

2 magrets de canard ® 400 g de petits pois - 2 bottes de petits
navets © 4 carottes violettes ® 1 botte de petits oignons blancs
* 6 brins de persil ® 2 gousses d’ail - 50 g de beurre ® 2 c. a s.

d’huile d’olive ¢ 1 c. a s. de vinaigre © 1 c. a s. de sauce soja

® 1c. as. de sucre - sel et poivre.

Ecossez les petits pois, émincez les navets. Pelez les oignons et
coupez-les en 2. Faites-les revenir avec les navets 5 minutes dans
30 g de beurre et 1 cuillerée a soupe d’huile d’olive. Ajoutez les
petits pois, le sucre, 50 cl d’eau, salez, poivrez et cuisez 15 minutes
a découvert jusqu’a évaporation du liquide.

Pelez et coupez les carottes en laniére, faites-les revenir avec
I'ail haché dans 20 g de beurre et 1 cuillerée a soupe d’huile, ajou-
tez le vinaigre et la sauce soja, cuisez 5 a 6 minutes.

Entaillez le gras des magrets en diagonale. Saisissez-les de

ce cOté 8 minutes, jetez le gras, retournez-les, salez et poivrez.
Poursuivez la cuisson 5 minutes, retirez du feu, couvrez et laissez
reposer 5 minutes. Dressez sur assiette en coupant les magrets en
lamelles et en les déposant sur I'assortiment de légumes.

Le choix de PAmi

Navet de printemps : ‘Rouge plat hatif’,

‘Market Express’, ‘Demi-long de Croissy’.

Navet d’automne : ‘Jaune Boule d’or’, ‘Blanc dur d’Hiver’,
‘Des Vertus race Marteau’.
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Tarte aux oignons
de Roscoff

PREPARATION: 25 minutes
CUISSON: 50 minutes

POUR 4 PERSONNES

Pour la pate brisée : 250 g de farine

e 125 g de beurre ¢ 1 jaune d’ceuf

e 1 pincée de sel.

Pour la garniture : 6 oignons de Roscoff
* 60 g de beurre demi-sel ® 3 c. a s. de
vinaigre de cidre ® baies roses.

Pelez et émincez 4 oignons. Dans
une casserole, faites-les cuire de 15 a
20 minutes, sur feu tres doux, dans 40 g

de beurre. Vous devez obtenir la consis-
tance d'une compotée.

Découpez les 2 oignons restants en
rondelles fines. Dans une autre casserole,
cuisez-les 10 minutes, avec le reste de
beurre, le vinaigre et 10 cl d’eau, jusqu’a
évaporation du liquide. IIs doivent rester
un peu croquants. Laissez refroidir les deux
préparations. Préchauffez le four a 180°C.
Foncez la pate dans un moule rectan-
gulaire d’environ 30 x 10 cm. Disposez la
compotée et les rondelles. Enfournez pen-
dant 20 minutes. Parsemez de baies roses.
Servez chaud en entrée, avec une salade
de mache ou un mesclun.
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OIGNON

Cabillaud en cocotte potagere

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON: 40 minutes

POUR 4 PERSONNES

500 g de dos de cabillaud ¢ 2 bottes de navets ® 1 botte d’oi-
gnons blancs e 2 carottes ® 8 radis ¢ 2 c. a s. de ciboulette ® 50 g
de poitrine de porc fraiche ¢ 20 g de beurre 5 cl de vinaigre de
miel ¢ huile d’olive, muscade, graines de pavot, sel et poivre.

Pelez et émincez les navets en rondelles fines et les
oignons avec un peu de vert, puis les carottes que vous
couperez en julienne. Préchauffez le four a 180°C.

Hachez finement la poitrine de porc et faites-la fondre
quelques minutes dans une cocotte en fonte. Ajoutez les
légumes préparés et le beurre. Salez et poivrez. Mélangez

3 a 4 minutes. Saupoudrez de 3 ou 4 pincées de muscade
avant d’ajouter les radis coupés en deux et le vinaigre de
miel. Couvrez d’eau a niveau. Fermez la cocotte et enfournez
pendant 30 minutes.

Coupez le cabillaud en 8 morceaux. Salez et poivrez. Dans
une poéle, cuisez le poisson dans I’huile d’olive 2 minutes

de chaque cOté. Parsemez de graines de pavot pendant la
cuisson. Retirez les légumes du four, ajoutez la ciboulette et
servez avec le poisson.
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Le choix de ’'Ami

Oignon blanc : “Tres hatif de Vaugirard’, ‘Premier’,
‘Extra-hatif de Barletta’

Oignon sec (de couleur) : ‘Rosanna’ (rose), ‘Red Baron”
(rouge), ‘Snowball” (blanc), ‘Jaune paille des Vertus’ (jaune).
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Oignons marineés
au citron vert

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 7 minutes

POUR 2 BOCAUX DE 350 G

500 g d’oignons blancs ¢ le jus d’un citron e 1 citron vert bio
e 2 feuilles de laurier ® % c. a c. de poivre noir ¢ 1 c. a s. rase
de gros sel ¢ huile d’olive.

Nettoyez les oignons en laissant 1 cm de vert. Partagez
les plus gros en deux. Coupez en tranches fines le citron
vert. Dans une casserole, mettez le laurier, le jus de citron,
la moitié des tranches de citron vert, le poivre, le gros sel

et 50 cl d’eau. Portez a ébullition et prolongez pendant

2 minutes. Sortez les oignons et égouttez-les. Retirez les
tranches de citron vert cuites. Laissez refroidir. Répartissez
ensuite les oignons et les aromates dans les bocaux. Ajoutez
les tranches fraiches de citron vert. Couvrez d’huile d’olive.
Réservez au réfrigérateur 8 jours avant de servir a I’apéri-
tif, dans des salades ou sur des tartes. Servez-vous de 'huile
parfumée pour les salades ou la cuisine des viandes.



Petits bocaux d’oignons

PREPARATION : 40 minutes (hors épluchage)
CUISSON GLOBALE : 2 heures 30

Oignons rétis a I’huile d’olive
Pour 2 bocaux de 200 g : 500 g de bulbes d’oignons blancs
e 1 citron ® 1 c. a s. de sucre ® huile d’olive, sel et poivre.

Préchauffez le four a 150°C. Citronnez, salez et poivrez les
oignons. Disposez-les sur une plaque. Arrosez-les d’huile
d’olive et cuisez-les un peu fermes 40 minutes. Saupoudrez
de sucre et terminez la cuisson 10 minutes a 180°C. Répar-
tissez les oignons dans les bocaux jusqu’a 3 cm du bord.
Couvrez d’huile d’olive. Complétez le niveau d’huile le
lendemain. Fermez.

nfit d’oignons r:
Pour 2 bocaux de 200 g : 500 g d’oignons rouges émincés
* 100 g de sucre ® 15 cl de vinaigre de xéres ° huile d’olive
e sel et poivre.

Préchauffez le four a 180°C. Mélangez les oignons, le sucre
et le vinaigre. Salez et poivrez. Ajoutez 5 cl d’huile d’olive.
Etalez-les sur une plaque et couvrez de papier sulfurisé.
Cuisez 1 heure 15. Enlevez le papier, terminez de cuire 15
minutes. Ajoutez un filet d’huile d’olive. Mettez aussitot en
pots et fermez.

Oignons grelots au vinaigre

Pour 4 bocaux de 200 g : 500 g d’oignons grelots épluchés
* 4 brins de thym e 3 feuilles de laurier ¢ 60 cl de vinaigre
de cidre ¢ 20 cl de vinaigre blanc ¢ 2 c. a c. de poivre et de
graines de coriandre ® sucre et gros sel.

Portez a ébullition 11 d’eau avec 1 cuillerée a soupe de
gros sel et le vinaigre blanc, plongez-y les oignons pendant

ADJ/D. BRANCHE

OIGNON

3 minutes. Egouttez et répartissez dans les bocaux. Faites
bouillir 1 minute le vinaigre de cidre, avec 2 cuillerées a café
de sucre, les aromates et les épices. Répartissez le tout sur
les oignons. Fermez aussitot.

L’OIGNON TENDRE ET PIQUANT

Parti d’Asie centrale, 'oignon s’est répandu sur tout

le globe en empruntant les voies terrestres comme
maritimes. Il s'impose comme culture des la sédenta-
risation des humains. Il faut lui reconnaitre des capa-
cités d’adaptation hors pair. Les Egyptiens anciens lui
accordent des pouvoirs magiques : il symbolisait la vie
éternelle. S’il nous arrache des larmes, c’est a cause du

CALENDRIER DE CULTURE

Oignon blanc

Oignon sec

o1 02 03
S
P*

S : semis - P* : plantation de petits bulbes - R : récolte

soufre. Lorsqu’il est en terre, I'oignon assimile le soufre
contenu dans le sol. Lorsqu’on le coupe, il libére un gaz
soufré a effet lacrymogene. C’est un formidable allié des
cuisiniers qui 1'utilisent sous toutes les formes possibles :
sucré ou salé, cru ou cuit, sachant qu’il perd son c6té
piquant, fort et astringent a la cuisson. On comprend
aisément pourquoi tout le monde 1’a adopté !
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OSEILLE

Brouillade a l'oseille

PREPARATION : 10 minutes
CUISSON : 10 a 12 minutes

POUR 4 PERSONNES
1 bouquet d’oseille (60 g) 4 tres gros ceufs ® 30 g de beurre
* 1 c. as. de creme fraiche épaisse ® sel et poivre.

Décalottez les ceufs (non cuits), en tapotant leur sommet avec
la lame d’un couteau a I’horizontale ou tranchez-les d'un coup
sec. Versez les jaunes et les blancs dans un saladier. Placez-le
dans un bain-marie chaud et ajoutez le beurre. Fouettez pen-
dant les 10 a 12 minutes de cuisson pour obtenir une consis-
tance crémeuse. Salez et poivrez. Gardez les coquilles vidées
dans une casserole d’eau chaude.

Eliminez les tiges de l'oseille. Ciselez les feuilles. Incorporez-
les aux ceufs. Salez et poivrez. Ajoutez la creme. Remplissez les
coquilles de brouillade a I'oseille pour servir.
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Le choix de PAmi

‘Large de Belleville’, ‘Blonde de Lyon’, ‘Bloody Dock’ (rouge
et verte), oseille épinard, oseille pourpre. oseille sanguine.

58 L’Ami des jardins & de la maison Hors-série

ADJ/L. MIONNET

Bouchées apéritives

PREPARATION : 15 minutes

POUR 4 PERSONNES

16 billes de mozzarella ® 16 tranches de noix de beeuf
séché (viande des Grisons ou coppa) ® 42 jeunes feuilles
d’oseille ¢ 2 gousse d’ail 2 c. a s. de vinaigre de miel

e 4 c.as. dhuile d’olive ® %2 c. a c. de piment d’Espelette
e sel et poivre.

Egouttez les billes de mozzarella et déposez les feuilles
d’oseille lavées sur du papier absorbant pour les sécher.
Enroulez chaque bille de fromage d’une tranche de viande
séchée. Placez de part et d’autre une petite feuille d’oseille,
puis piquez cette bouchée avec un batonnet.

Mixez au petit hachoir l'ail avec les feuilles d’oseille res-
tantes, le vinaigre de miel et I’huile d’olive. Salez et poivrez.
Versez cet assaisonnement sur les bouchées, saupoudrez de
piment d’Espelette et servez a ’apéritif ou en entrée.
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Oseille en tempura

PREPARATION: 25 minutes
CONGELATION : 30 minutes
CUISSON: 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

Pour la tempura : 1 bouquet de feuilles d’oseille (28 a 30)
® 120 g de farine complete ® 1 jaune d’ceuf ¢ 50 cl d’huile de
friture e sel.

Pour la sauce : 150 g de fromage blanc ¢ 45 g de mayon-
naise © 8 feuilles d’oseille ¢ 4 feuilles de basilic ® 3 c. as. de
capres au vinaigre ¢ piment de Cayenne, sel et poivre.

Préparez la sauce 1 heure avant de servir. Mélangez le
fromage blanc et la mayonnaise. Salez et poivrez. Hachez,
puis, incorporez 8 feuilles d’oseille rincées, le basilic et les
capres. Ajoutez 2 pincées de piment. Réservez au frais.
Déposez les autres feuilles a plat sur du papier absorbant
pour bien les sécher apres les avoir rincées.

Placez au congélateur 20 cl d’eau dans un saladier. Sortez
le saladier au bout d’'une demi-heure. Battez le jaune d’ceuf
et 'eau glacée a la fourchette. Ajoutez 1 pincée de sel et la
farine. Remuez jusqu’a obtenir une pate fluide. Chauffez
I'huile de friture a 180°C.

Trempez les feuilles d’oseille dans la pate et faites-les
frire en les maintenant par la queue, jusqu’a ce qu’elles re-
montent a la surface. Egouttez-les sur du papier absorbant.
Dressez dans un plat. Salez et servez a mesure de la cuisson,
avec la sauce. Une salade de pousses de soja et cacahuétes
sera bienvenue.

OSEILLE

VIVACE, L’OSEILLE !

L'oseille, contrairement a I’argent, a la faculté tres
intéressante de se multiplier toute seule ! Et, pour
assurer sa place dans le monde, elle produit des toxines
qui affaiblissent ses voisines. Pendant des millénaires,
l'oseille est une plante sauvage qui pousse le long des
ruisseaux et dans les fontaines. Elle n’est pas ou tres

peu cultivée ; un peu dans les jardins des monasteres

au Moyen Age. Pour autant, les cuisiniers la repérent
deés 'Antiquité, et elle entre dans la composition des
soupes et des sauces vertes qui accompagnent les grands
gibiers servis sur les tables royales. L'oseille est un
légume a haute valeur énergétique, riche en vitamine C,
en potassium et en magnésium, elle renforce le systeme
immunitaire. Antioxydante, elle ralentit le vieillissement
cellulaire ; diurétique, elle améliore le fonctionnement
de l'appareil urinaire ; laxative, elle favorise le transit
intestinal. Elle contribue au combat contre la fatigue et
prévient les troubles cardiovasculaires et urinaires.

ADJ/D. BRANCHE

RECETTE EXPRESS

De l'oseille toute 'année

Faites bouillir 20 cl d’eau avec %2 c. a c. de sel et le jus
d’un demi-citron. Laissez refroidir. Remplissez de
feuilles d’oseille 2 bocaux de 25 cl en tassant bien. Versez
le liquide jusqu’a 2 cm du bord, fermez, enveloppez
chaque bocal d'un torchon, recouvrez d’eau chaude et
cuisez 10 minutes a partir de I’ébullition. Conservez
al'abri de la lumiére et au frais jusqu’a 6 mois.
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OSEILLE

ROUléS de la mer é‘l l'Oseille fines laniéres de poireaux. Ebouillantez-les pendant 1 minute
pour bien les assouplir et rafraichissez-les. Ficelez les filets
PREPARATION : 25 minutes de sole avec ces laniéres végétales.
CUISSON : 25 minutes Préparez la fondue de poireaux: faites-les revenir, hachés,
10 minutes dans une poéle avec 30 g de beurre et salez.
POUR 4 PERSONNES Versez 20 cl d’eau chaude, poursuivez la cuisson 5 minutes.
8 filets de soles © 1 gros bouquet d’oseille (200 g) Disposez les roulés de sole cOte a cote dans la poéle avec les
e 2 poireaux ® 30 g de beurre ¢ 5 cl de creme fleurette poireaux et cuisez-les pendant 4 minutes de chaque coté.
e sel et poivre. Egouttez et gardez au chaud.
Ajoutez le reste de feuilles d’oseille crues équeutées et
Salez et poivrez les filets de sole. Choisissez 8 feuilles hachées, puis la créme fleurette aux poireaux. Dés les pre-
d’oseille larges et longues. Ciselez-les en petits morceaux miers frémissements, réchauffez les soles dans cette sauce
et parsemez-en chaque filet avant de les rouler. Prélevez 8 pendant 5 minutes et servez.
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CALENDRIER DE CULTURE
MOIS 04 O5
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S : semis - P : plantation - R : récolte
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POMME DE TERRE
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COMME POIREAU,

PREPARATION: 30 minutes
CUISSON: 40 minutes

POUR 6 PERSONNES

500 g de pate feuilletée © 1 saucisse de
Morteau ¢ 2 poireaux moyens (400 g)
* 50 g de beurre aux cristaux de sel

e sel et poivre.

Plongez la saucisse dans un litre d’eau

non salée a ébullition pendant 20 minutes.

Egouttez et laissez refroidir. Préchauffez
le four a 200°C.

Tarte fine aux poireaux et Morteau

Nettoyez et émincez finement les
poireaux. Cuisez-les dans un wok avec

le beurre et 10 cl d’eau. Salez un peu et
poivrez. Couvrez et poursuivez la cuisson a
feu moyen. Arrétez lorsque tout le liquide
s’est évaporé.

Abaissez la pate en 6 cercles. Faites-les
cuire entre deux placques ou entre deux
moules a tarte pour éviter la déformation,
pendant 9 minutes au four. Etalez dessus
les poireaux, puis disposez une couronne
de fines rondelles de Morteau sur chaque.
Enfournez de nouveau pendant 5 minutes
et servez chaud avec une salade verte.

ADJ/D. BRANCHE
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POIREAU

Saint-Jacques gratinées
aux poireaux

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 35 minutes

POUR 4 PERSONNES

300 g de noix de Saint-Jacques ® 300 g de crevettes roses
décortiquées ® 3 poireaux ® 2 échalotes ¢ 10 cl de créme
fleurette © 3 ceufs ¢ 40 g de beurre * 40 g d’emmental rapé

e 2c.as.darmagnac ¢ 1 c. a s. de farine de chataigne

e 15 c.ac. de curry en poudre © 1 c. a c. de gros sel © sel et poivre.

Nettoyez et pelez les 1égumes. Conservez seulement 4 cm
de vert des poireaux au-dela du blanc. Emincez-les en fines
rondelles. Plongez-les dans % litre d’eau salée (gros sel)

a ébullition pendant 5 minutes. Egouttez-les et passez-les
sous l'eau froide. Réservez 15 cl d’eau de cuisson. Finissez la
cuisson des poireaux dans une poéle avec 30 g de beurre et
les échalotes, pendant une bonne dizaine de minutes a feu
doux. Préchauffez le four a 210°C.

Fliminez les queues des crevettes. Montez le feu sous la
poéle des poireaux. Ajoutez les noix de Saint-Jacques et les
crevettes pendant 2 minutes en remuant. Flambez a ’arma-
gnac. Poivrez. Egouttez et réservez. Gardez le jus de cuisson
dans la poéle. Délayez la farine dedans. Ajoutez 1’eau des poi-
reaux. Remuez et faites épaissir a feu moyen pendant 1 minute.
Séparez les blancs d’ceuf des jaunes. Incorporez la creme
dans les jaunes avec le curry. Salez et poivrez. Hors du feu,
versez ce mélange dans la poéle et remuez. Mélangez les
poireaux et les crevettes dans cette sauce. Répartissez le tout
dans 4 ramequins beurrés et parsemez de fromage. Montez
le four a 250°C au moment d’enfourner pour gratiner pen-
dant 6 minutes. Servez chaud.

CALENDRIER DE CULTURE
MOIS 02
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Soupe de la mer

PREPARATION : 40 minutes
CUISSON : 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

40 cl de lait de coco ® 800 g de moules de bouchot ¢ 400

g de palourdes ¢ 1 blanc de poireau ® 1 zeste de combava
(agrume asiatique) ® 2 c. a s. de ciboulette ® 20 g de beurre
e 1c.ac.decurry ® 2 gousses d’ail ® 1 pincée de filaments
de safran e sel et poivre.

Lavez et brossez les coquillages. Dans un faitout, faites
ouvrir les coquillages dans 10 cl d’eau, en cuisant 6 minutes
tout en remuant. Prélevez-les au fur et a mesure qu’ils
s’ouvrent. Réservez 8 palourdes et 12 moules en coquille et
décortiquez le reste. Filtrez le jus de cuisson. Réservez.
Pelez I’ail. Lavez puis émincez trés finement le poireau.
Faites-le fondre pendant 10 minutes dans le beurre. Incor-
porez le curry, le jus de cuisson et le lait de coco. Portez a
ébullition. Prélevez le zeste du combava en morceaux suffi-

samment gros pour pouvoir les retirer au moment de servir.
Ajoutez l'ail. Laissez cuire 10 minutes. Ciselez la cibou-

lette et ajoutez-la. Salez et poivrez et mélangez le safran.
Otez les zestes. Répartissez les palourdes et les moules en
coquilles dans les bols, versez le bouillon brilant par-dessus.
Servez aussitot.

Le choix de FAmi
‘Bleu de Solaise’, ‘Jaune Gros du Poitou’, ‘de Carentan’,
‘Géant Précoce’, ‘Saint Victor’, ‘Electra’

Cram 1o 1% Tomls Jselanle lomls s 16 15"

S : semis - P : plantation - R : récolte
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Poulet en crotite de sel

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 2heures

POUR 4 A 5 PERSONNES

1 poulet fermier de 1,5 kg ¢ 1,5 a 2 kg de gros sel de mer

e 2 gousses d’ail ¢ 4 brins de romarin ¢ 3 brins de sarriette
* 500 g de petits pois écossés ® 12 tomates cerises

e 1 oignon ¢ 40 g de beurre ® 2 c. a s. d’huile d’olive

e sel et poivre.

Préchauffez le four a 180°C. Pelez I'ail et I'oignon. Intro-
duisez I'ail, la sarriette et le romarin dans le poulet. Poivrez
et fermez bien I'ouverture. Etalez une couche de gros sel
dans un plat. Posez le poulet c6té ventral tourné vers le bas.
Recouvrez de gros sel, tassez, enfournez pendant 1heure 30.
Plongez les petits pois dans 1,51 d’eau salée a ébullition
pendant 4 a 5 minutes a compter du retour de 1’ébullition.
Egouttez-les et réservez 15 cl d’eau de cuisson. Faites fondre
I'oignon émincé 10 minutes dans le beurre et 1 cuillerée a
soupe d’huile d’olive, a feu tres doux. Ajoutez les petits pois
et I’eau de cuisson, salez et poivrez. Laissez mijoter

15 minutes. Coupez les tomates en deux. Poélez-les 2 minutes
a I'huile d’olive. Salez et poivrez. Sortez le poulet du gros sel.
Découpez-le et servez chaud avec les légumes.

ADJ/D. BRANCHE

Cocotte printaniere

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 1 heure

POUR 4 PERSONNES

450 g de petits pois écossés ® 150 g de pois mangetout

¢ 1 botte d’artichauts poivrade ¢ 2 oignons ® 2 carottes

® 2 navets nouveaux ® 4 tranches de jambon San Daniele
® 4 c. a s. de vinaigre balsamique ¢ 3 c. a s. d’huile d’olive
* 20 g de beurre ¢ 1 c. a c. de grains de coriandre © sel et
poivre en grains.

Séparez et conservez la partie tendre des artichauts. Pelez
les oignons, les carottes et les navets. Hachez les carottes.
Emincez le reste. Plongez les pois mangetout dans 2,5 1
d’eau salée a ébullition pendant 3 minutes. Egouttez-les et
remplacez-les par les petits pois. Laissez cuire 4 minutes.
Rafraichissez aussitét. Préchauffez le four a 180°C.

Faites revenir les artichauts, les oignons, les carottes et les
navets, dans une cocotte, pendant 5 minutes a 1’huile d’olive.
Ajoutez 3 tours de moulin de coriandre et de poivre et une
cuillerée a soupe de vinaigre. Versez 75 cl d’eau. Laissez
cuire pendant 20 minutes a feu moyen. Incorporez les petits
pois. Laissez mijoter 15 minutes.

Posez les tranches de jambon sur une plaque, enduisez-les
de vinaigre et glissez au four 5 a 6 minutes jusqu’a ce qu’elles
caramélisent. Attention, ca va vite ! Laissez refroidir et coupez
en morceaux. Ajoutez les pois mangetout et le beurre dans la
cocotte des légumes. Mélangez et prolongez la cuisson de 3 a
4 minutes. Servez avec les pétales de jambon.

w
I
5]
z
<
S
-]
9
S
a
<

Pour vous abonner a I’Ami des jardins : www.kiosquemag.com 63



w
T
3}
z
<
o
o
[a)
X
S
[a]
<

64

POIS

Porc sauté au wok

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 tranches de filet de porc (400-500 g) ¢ 2 carottes ® 1 blanc
de poireau ¢ 200 g de chou blanc ¢ %2 poivron rouge

¢ 1 petit morceau de gingembre ¢ 150 g de pois gourmands
e 1 gousse d’ail ® 10 cl de vinaigre de riz ® 2 c. a s. de sauce
soja ® 2 c. a s. de ketchup e sel et poivre.

Coupez les tranches de porc en morceaux et le chou en
fines laniéres. Ebouillantez le chou et les pois gourmands
dans 2 1 d’eau pendant 5 minutes. Rafraichissez-les a 'eau
froide. Egouttez-les.

Pelez le poivron. Emincez-le avec le poireau. Pelez et hachez
le gingembre. Epluchez et coupez les carottes en laniéres.
Faites rissoler le poireau et le gingembre dans la marmite
pendant 3 minutes. Ajoutez le poivron et les morceaux de
viande. Faites cuire 5 minutes a feu moyen en remuant.
Ajoutez le chou, les carottes, la sauce soja, le ketchup, 'ail
haché et le vinaigre de riz. Mélangez bien. Couvrez et prolon-
gez la cuisson pendant 5 a 6 minutes pour que les légumes
conservent leur croquant. Ajoutez les pois gourmands
découpés en lanieres. Mélangez en réchauffant le tout.

Tourteau
en habit de printemps

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 5 minutes
REFRIGERATION : 1 heure

POUR 4 PERSONNES

Pour la mayonnaise (100 g) : %2 citron ¢ 1 jaune d’ceuf

* 1 c. a c. de moutarde ° huile neutre, sel et poivre.

Pour la garniture : 4 grosses pinces de tourteaux cuits

® 2 c. a s. de mayonnaise ® 2 gros artichauts ¢ 150 g de petits pois
e 1 citron e sel et poivre.

1 - Préparez la mayonnaise : dans un bol, mettez le jaune
d’ceuf, la moutarde et fouettez en ajoutant I’huile tres progres-
sivement. Lorsque vous avez environ 100 g de mayonnaise,

salez, poivrez et ajoutez le jus de citron. Fouettez tres vivement.

Réservez au réfrigérateur. Cassez les pinces des tourteaux.
Récupérez la chair et mélangez-la a 2 cuillerées a soupe de
mayonnaise.

2 - Cassez 2 rangées des feuilles les plus dures autour des arti-
chauts. Plongez les petits pois dans 2,5 1 d’eau salée a ébullition
pendant 4 a 5 minutes. Incorporez-les au tourteau avec la mayon-
naise. Pressez le citron. Parez les fonds d’artichauts pour enlever
les petites écailles dures des feuilles. Citronnez & mesure. Emi-
ncez-les a la mandoline apres avoir enlevé le foin. Alternez en
couches, dans un cercle de 6 cm de diamétre, les pétales d’arti-
chauts crus et le tourteau. Réservez 1 heure au réfrigérateur,
puis démoulez et servez avec quelques capres.

L’Ami des jardins & de la maison Hors-série
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Tartelettes du potager

PREPARATION : 45 minutes
CUISSON : 1 heure

POUR 4 PERSONNES

1 pate feuilletée au beurre ¢ 12 pointes d’asperges ® 800 g de
petits pois (ou 250 g de pois écossés surgelés) ® 800 g de feves
(ou 250 g de féves écossées surgelées) ¢ 100 g de pois gour-
mands ® 50 g de lardons © 2 ceufs ¢ 250 g de ricotta ® 10 cl de
lait ® 30 g de beurre ° sel et poivre.

Ftalez la pate. Beurrez généreusement 4 moules & manqué

de 12 cm avant de les foncer. Piquez de quelques coups de
fourchette. Réservez au réfrigérateur 15 minutes. Préchauffez
le four a 180°C. Recouvrez les fonds de papier sulfurisé et dis-
posez des billes de cuisson dessus. Enfournez 10 minutes. Otez
le papier et les billes. Remettez a cuire 8 a 10 minutes. Appuyez
sur les fonds pour aplatir la pate et laissez refroidir.

Ecossez les pois et les féves. Plongez les asperges dans 2,5 1
d’eau salée a ébullition pendant 6 minutes ; les petits pois

4 minutes ; les feves, 2 minutes. Rafraichissez celles-ci et pelez-
les. Grillez les lardons a sec, puis épongez le gras.

Fouettez les ceufs. Ajoutez la ricotta et le lait. Salez, poivrez et
garnissez-en les fonds de tarte. Couvrez avec les lardons et les
légumes. Enfournez pendant 20 minutes. Ebouillantez les pois
gourmands pendant 5 minutes. Ajoutez le reste de beurre pour
terminer la cuisson. Disposez-les sur les tartelettes et servez
avec une salade de pousses d’épinard.

ADJ/D. BRANCHE
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POIS

Légumes thais a 'aigre-doux

HYDRATATION : 2 heures
PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 20 a 25 minutes

POUR 4 PERSONNES

Pour la sauce aigre-douce : 4 c. a s. de ketchup ¢ 125 cl
d’eau ® 4 c. a s. de sucre brun ® 3 c. a s. de vinaigre de riz
e1c.ac.denuoc mam e 3c.as.desaucesoja®2c.ac.

de fécule de mais.

Mélangez tous les ingrédients a froid (sauf la fécule de
mais) dans une casserole, jusqu’a obtention d’une texture
homogeéne. Faites réduire la sauce a feu moyen : portez lente-
ment a ébullition et, au bout d'une minute, réduisez au mini-
mum possible pour poursuivre la cuisson. Pendant ce temps,
diluez la fécule dans une cuillerée a soupe d’eau chaude. Vous
ne devez plus avoir aucun grumeau pour l’ajouter dans la cas-
serole. Incorporez-la progressivement en remuant. Réservez.

Pour les Iégumes : 200 g de brocolis ® 150 g de pois mange-
tout © 1 poivron jaune © 100 g de pousses de soja ® 5 oignons
blancs ¢ 2 gousses d’ail ® 6 champignons shiitakés 2 c. a s.
d’huile de noisette © 15 cl de bouillon de légumes ¢ 1 c. a s.
de vinaigre de riz ® sel et poivre.

Réhydratez les champignons pendant environ 2 heures.
Epépinez, émincez et ébouillantez le poivron (3 minutes), les
brocolis et les pois (2 minutes). Rafraichissez-les aussitot.
Egouttez-les. Pelez et émincez les oignons et hachez l'ail.
Egouttez les shiitakés et coupez-les en morceaux. Dans un
wok, versez I’huile pour y faire revenir les oignons et l'ail.
Ajoutez les 1égumes pas plus de 3 minutes en remuant sans
cesse, avant de verser le bouillon, le vinaigre, la sauce soja
et 2 cuillerées a soupe de sauce aigre-douce. Poursuivez la
cuisson a feu vif pendant 3 ou 4 minutes, en remuant tou-
jours. Ajoutez les pousses de soja juste avant de servir.

Pour vous abonner a I'’Ami des jardins : www.kiosquemag.com 65



POIS

Sandre a I’absinthe .
de Pontarlier LE POIS, UN ALIMENT SANTE

La consommation des pois remonte a I’dge de pierre

et leurs symboliques sont aussi nombreuses que

les siecles ou presque. Ils sont consommés un peu
partout et se substituent au blé et a I'orge en période
de famine. Dans un premier temps, comme ils se
conservent bien, on les laisse sécher avant de les
manger. On les réduit également en farine. Puis le
XVlieme siecle découvre le plaisir de manger les petits
pois frais. Ils ont un gott bien particulier a la fois

fin et sucré, quand les mangetout sont plus verts et
plus croquants. Ils appartiennent a la grande famille
des légumineuses (Fabacées), des aliments a index
glycémique (IG) bas, riches en fibres et en protéines
végétales et qui contribuent a l'absorption des graisses.
Source de vitamines et minéraux, les légumineuses
apportent de la provitamine A, de la vitamine B9 et

de l'acide ascorbique si on les consomme verts.

PREPARATION : 30 minutes
CUISSON : 30 a 35 minutes

POUR 6 PERSONNES

6 filets de sandre (environ 900 g) ¢ 2 oignons ® 3 gousses
d’ail ¢ 1 belle carotte ® 100 g de pois gourmands © 15 cl
d’absinthe de Pontarlier ¢ 10 cl de vin blanc sec ¢ 10 cl de
creme épaisse ® 50 g de beurre ¢ 4 c. a s. d’huile d’olive

e estragon et cerfeuil frais ¢ sel et poivre.

Préparez la sauce et les légumes : pelez I'oignon, 1'ail et
la carotte. Emincez le premier, hachez le second et décou-
pez la derniere en julienne. Faites rissoler le tout pendant

5 minutes dans I’huile d’olive et 30 g de beurre. Au bout de
3 minutes, versez 10 cl d’absinthe et le vin blanc. Flambez.
Ajoutez 15 cl d’eau. Salez et poivrez. Prolongez la cuis-

son pendant un quart d’heure, et a mi-cuisson, versez la
creme. Plongez les pois dans 2 1 d’eau a ébullition pendant 3
minutes. Rafraichissez pour les garder bien verts et égout-
tez-les. Ajoutez-les dans la sauce.

Faites cuire le poisson : préchauffez le four a 150°C. Salez
et poivrez les filets de chaque c6té. Disposez un petit mor-
ceau de beurre sur chacun. Enfournez pendant 10 minutes.
Sortez les légumes de la sauce et égouttez-les. Dressez sur
assiette et gardez au chaud. Faites mousser la sauce au
mixer. Posez les filets de sandre sur les légumes et arrosez-
les de sauce. Décorez avec les herbes ciselées et servez.

o
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GAVIAL

Le choix de PAmi

Petits pois : ‘Précoce de Mai’ (semi-grimpant),

‘Roi des Conserves’ (grimpant), ‘Petit Provencal” (nain)
pour le Midi, ‘Kelvil” (nain), ‘Karina” (nain)...

Pois gourmands (mangetouts) : ‘Bamby’ (nain),

‘Corne de Bélier’ (grimpant), ‘Delikata’ (semi-grimpant)...

ADJ/L. MONNET

CALENDRIER DE CULTURE
04 O5 o7

Petit pois S/R*| S/R* S*/R| S*
Pois gourmand

S : semis - S* : semis possible dans le sud - R : récolte - R* : récolte possible dans le sud
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ADJ/D. BRANCHE

Pommes de terre a la suédoise

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 55 minutes

POUR 4 PERSONNES
12 pommes terre a chair ferme ¢ 40 g de beurre ¢ 4 feuilles de
laurier ¢ 100 g de tranches fines de coppa © poivre.

Préchauffez le four a 220°C. Lavez et séchez les pommes de
terre. Posez-les sur une cuillére creuse correspondant a la taille
du légume. Entaillez chaque pomme de terre a la verticale tous
les 5 mm jusqu’a ce que la lame du couteau touche les bords de
la cuillere. Ainsi les rondelles toujours liées ne risquent pas de
se séparer a la cuisson.

Faites fondre le beurre avec les feuilles de laurier. Arrétez-le
avant qu’il se colore. Disposez toutes les pommes de terre dans
un plat a four. Arrosez avec la moitié du beurre. Enfournez
pendant 40 minutes. Arrosez 3 ou 4 fois au cours de la cuisson
avec le reste de beurre. Au sortir du four, attendez 5 a 6 mi-
nutes. Glissez les petites lamelles de coppa dans les entailles et
poivrez. Remettez au four pendant 15 minutes avant de servir.

Le choix de ’'Ami

A chair ferme : ‘Amandine’, ‘Chérie’, ‘Charlotte’,
Belle de Fontenay’, ‘Ratte’, ‘Samba’.

A chair tendre (purée, frites) : ‘Manon’, ‘Apollo’,
“‘Vitelotte’, ‘Pompadour’, ‘Désirée’.

RECETTE EXPRESS

Parmentier au tarama

Préparation : 10 minutes / Cuisson : 20 a 30 minutes

Pour 4 personnes : 4 pommes de terre bio a chair ferme
e 1 citron ® 4 c. a c. de tarama e paprika et baies roses.
Faites cuire les pommes de terre dans un grand
volume d’eau. Pelez-les encore chaudes. Laissez
tiédir. Coupez des rondelles et tartinez-les de
tarama. Saupoudrez de paprika et de baies roses
écrasées. Pressez le citron et arrosez-les.
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POMME DE TERRE

Aioli de printemps

PREPARATION : 30 minutes
SALAGE : la veille
CUISSON : 40 minutes

POUR 4 PERSONNES

4 pavés de cabillaud avec la peau (frais ou décongelés)

* 5 ceufs ¢ 8 petites pommes de terre nouvelles ¢ 8 petites
carottes ® 400 g de haricots plats ¢ 4 artichauts poivrade

e 2 bulbes de fenouil ¢ 12 radis ¢ le jus d'un citron

e 3 gousses d’ail ® 5 brins de persil ¢ 1 feuille de laurier

e 15 cl d’huile de tournesol ¢ 5 cl d’huile d’olive ® 1 c. a c.

de moutarde ¢ 1 c. a s. de vinaigre - sel et poivre.

Salez les pavés de cabillaud c6té chair la veille et gar-
dez-les au réfrigérateur. Le lendemain, pelez les légumes.
Plongez les pommes de terre 20 minutes dans 2 1 d’eau salée
a ébullition, puis ajoutez successivement les carottes pour
12 minutes et les haricots plats pour 8 minutes.

Faites durcir 4 ceufs pendant 10 minutes dans un grand
volume d’eau avec une cuillerée a soupe de vinaigre. Refroi-
dissez-les et écalez-les. Partagez les bulbes de fenouil et

les artichauts en 4 et arrosez-les de jus de citron. Lavez et
équeutez les radis.

Pelez et écrasez 2 gousses d’ail. Dans une casserole, déposez
les pavés de cabillaud, ajoutez les queues de persil et le laurier
et couvrez d’eau. Cuisez jusqu’aux premiers frémissements.
Retirez du feu, attendez 5 minutes et égouttez les pavés.
Séparez le blanc du jaune du dernier ceuf. Ajoutez 3
pincées de sel et la moutarde au jaune. Fouettez jusqu’a ce
que le jaune se détache des parois. Versez ’huile de tourne-
sol goutte a goutte pour que I’émulsion prenne, puis en filet.
Montez la mayonnaise en incorporant a la fin ’huile d’olive,
quelques gouttes de jus de citron, 1 gousse d’ail passée au
presse-ail, du poivre et les feuilles de persil hachées. Servez
avec le cabillaud, les ceufs durs, les légumes cuits et crus.

Pour vous abonner a I’Ami des jardins : www.kiosquemag.com 67



POMME DE TERRE

Feuilleté aux pommes
de terre nouvelles LA POMME DE TERRE,

UNE LONGUE HISTOIRE

PREPARATION : 20 minutes

CUISSON : 30 4 35 minutes La pomme de terre nous vient des Incas chez qui les
paléobotanistes ont découvert des traces de son existence
POUR 4 PERSONNES ily a presque 20000 ans ! Les ethnobotanistes pensent

qu’elle a été ramassée a I’état sauvage pendant 10000 ans
avant d’étre cultivée. Ce sont les montagnes andines de
I’Equateur, de la Bolivie et du Pérou qui auraient été le
lieu de son développement majeur avant qu’elle ne voyage

1 pate feuilletée ¢ 1 tranche de bacon ¢ 3 a 4 pommes de
terre nouvelles ¢ 1 biliche de chévre ¢ 2 c. a c. d’huile d’olive
* 1 c. as.de moutarde a ’ancienne.

Préchauffez le four a 180°C. Etalez la pate. Déposez-la sur dans les sacoches des chevaux et qu'elle embarque dans
un papier de cuisson légérement fariné, sur la plaque du des bateaux. Mais l'espece premiére aurait disparu.

four. Mélangez I'huile et la moutarde. Au pinceau, étalez le Nous consommons aujourd’hui des variétés issues de
mélange sur la pate. croisements naturels ou artificiels qui leur ont fait perdre
Rincez les pommes de terre et tranchez-les finement a la leur amertume. Leur appartenance aux Solanacées, une
mandoline ainsi que la biche de chévre. A environ 3 cm du famille d'empoisonneuses (mandragore, belladone...),
bord de la pate, disposez les morceaux de chévre. Recouvrez leur a valu quelques a priori négatifs. Nourriture des
toute la pate de lamelles de pommes de terre. Dorez avec pauvres, la pomme de terre est d’abord boudée par les

un peu d’huile d’olive au pinceau. Enfournez pendant 25 nantis, puis popularisée par Parmentier. Frites, purée
minutes. Sortez du four. Faites cuire la tranche de bacon et ou méme vodka, la pomme de terre est bonne fille !

découpez des batonnets pour les disposer dessus. Dégustez
chaud avec une salade verte.

ADJ/L. MONNET

ADJ/D. BRANCHE

CALENDRIER DE CULTURE
MOIS 04 OS5 o7

P L e Lo oL T r e L e T

P : plantation - P* : plantation en climat doux - R* : pomme de terre nouvelle (primeur) - R : récolte

68 L'Ami des jardins & de la maison Hors-série



COMME

RADIS ET
RHUBARBE

Sablés aux éclats
de radis

PREPARATION : 30 minutes
REPOS : 4 heures
CUISSON : 12 minutes

POUR 4 PERSONNES

140 g de farine ® 60 g de beurre ® 20 g de
poudre d’amandes ® 1 ceuf ® 40 g de parmesan
rapé ¢ 200 g de ricotta %2 botte de radis

¢ 1 petit bol de « verdures » (cresson, épinard,
persil) © 1 c. a c. d’huile d’olive  sel et poivre.

Préparez la pate : mélangez 120 g de farine,
le sel, la poudre d’amandes et le parmesan.

Ajoutez le beurre en morceaux, puis I'ceuf un
peu battu. Pétrissez rapidement et mettez en
boule. Laissez reposer 4 heures au réfrigé-
rateur. Préchauffez le four a 180°C. Etalez la
pate sur le plan de travail fariné et découpez
12 cercles. Cuisez-les 12 minutes au four sur
une plaque recouverte de papier sulfurisé.
Retournez-les a mi-cuisson.

Préparez la garniture : équeutez, puis
hachez les feuilles de cresson, d’épinards et
de persil. Incorporez la ricotta, du sel et du
poivre. Emincez finement les radis. Salez et
ajoutez I’huile d’olive. Répartissez la ricotta
sur les sablés et piquez dedans des rondelles
de radis. Servez tiéde ou froid, accompagné
d’une salade.

ADJ/D. BRANCHE
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RADIS

Petits radis en cocotte

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 20 & 25 minutes

POUR 4 PERSONNES

2 bottes de radis roses ¢ 30 g de beurre ¢ 1 c. a c. d’huile
® 3c.as. devinaigre devin ¢ 1 c. a s. de miel liquide

* 1 c. as. de graines de sésame ° sel et poivre.

Nettoyez les radis en gardant 1 cm de feuilles vertes.
Faites-les revenir 5 minutes dans une cocotte avec le beurre
et I'huile. Salez, poivrez, versez le vinaigre, le miel, ajoutez

5 cl d’eau.

Cuisez a découvert 15 minutes : les radis doivent étre
translucides, un peu croquants et le jus sirupeux, sinon laissez
5 minutes de plus. Parsemez de graines de sésame et servez
en petites cocottes individuelles en accompagnement d'un
dos de cabillaud, ou de saumon, avec du magret de canard
ou un roti de veau.

ADJ/D. BRANCHE

Ravioles apéritives

PREPARATION : 25 minutes
MACERATION : 1 heure

POUR 24 RAVIOLES

180 g de radis noir ¢ 125 g de radis ‘Red Meat’ ou de daikon
(radis blanc) ¢ 1 petite pomme acidulée ® %z citron ¢ 1 c. a c.
de cerfeuil ® 80 g de saumon fumé ¢ 80 g de tarama ® 60 g de
fromage a tartiner e sel et poivre.

Ravioles au radis noir : lavez le radis noir et découpez-le en
36 rondelles. Mettez-les dans un saladier avec 4 pincées de sel,
mélangez et laissez macérer pendant 1 heure. Rincez et épon-
gez. Ciselez le cerfeuil. Mélangez-le avec le fromage a tartiner.
Poivrez. Coupez le saumon en petits morceaux.

Tartinez 12 rondelles de radis noir de fromage. Couvrez avec
12 autres rondelles. Posez des petits morceaux de saumon
dessus avec quelques gouttes de jus de citron et couvrez avec
les rondelles de radis restantes.

Ravioles au ‘Red Meat’ : lavez et émincez le radis ‘Red Meat’
en 12 rondelles que vous recouperez en deux. Arrosez avec la
moitié du jus de citron. Pelez la pomme et coupez-la 12 fines
demi-rondelles. Posez-les sur les rondelles de radis garnies de
tarama. Vous pouvez en superposez plusieurs couches. Servez
en amuse-bouche ou a "apéritif.
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ADJ/D. BRANCHE

Bocaux de kimchi

PREPARATION : 25 minutes
MACERATION : 20 jours

POUR 750 G DE KIMCHI*

1% botte de chaque variété de radis (roses ronds et longs
et ‘Red Meat’) ¢ 1 radis ‘Violet de Gournay’ e 1 radis
‘Green Meat” ® 100 g de carottes ® 40 g de kumquats bio
¢ 1 petit morceau de gingembre frais ¢ 1 c. a c. de graines
de coriandre ¢ 40 g de gros sel de mer.

1 - Lavez et séchez tous les légumes. Emincez la carotte.
Coupez les radis roses longs en deux, les ronds en rondelles
au couteau. Tranchez tous les autres radis en rondelles fines
a la mandoline. Coupez également en rondelles et épépinez
les kumquats. Hachez le gingembre. Ebouillantez les bocaux
Essuyez-les.

2- Préparez une saumure: versez 40 cl d’eau chaude sur le
gros sel. Mélangez pour dissoudre les cristaux. Remplissez-les
jusqu’a 3 cm du bord, le premier avec le radis violet, un autre
avec les radis roses ronds, les ‘Green Meat et ‘Red Meat, les
carottes et le gingembre et un autre encore avec les radis-
carottes, les kumquats et la coriandre. Tassez bien le contenu
de chaque bocal et répartissez la saumure dans chacun d’eux :
elle doit couvrir les 1égumes. Fermez, laissez macérer 4 jours a
température ambiante, puis au frais pendant au moins 15 jours.
Servez en accompagnement ou comme des cornichons.
*Radis lactofermentés en saumure.

POLYMORPHE, LE RADIS'!

Le radis de tous les mois ou radis rose est présent
presque toute I'année tant il pousse vite et facilement
pour peu qu'on 'arrose. On le déguste cru a l'apéritif
ou en entrée avec seulement un peu de beurre salé.

Le daikon, a la croissance plus lente, et le radis noir,
découpés en tranche peuvent servir de support a un
houmous ou un caviar d’aubergine. Le radis aurait
pour origine le pourtour méditerranéen et ’Europe
mais les discussions restent ouvertes. Ce qu’on sait de
facon stire, c’est qu’il entre dans l'alimentation humaine
depuis 'Antiquité. Les sélections réalisées par les
horticulteurs francais au XVII*e siécle aboutissent

aux radis roses, ronds ou longs, que nous mangeons
aujourd’hui, aux cycles de culture tres courts. Roses,
blancs, rouges, noirs ou violets, les radis ont des saveurs
douces ou piquantes, mais toujours rafraichissantes.
Riches en vitamines C, en minéraux et oligo-éléments,
ils s’invitent aussi dans les salades et les sandwichs.
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RADIS

Carpaccio primeur
PREPARATION : 15 minutes

POUR 4 PERSONNES

250 g de carottes ® 72 bouquet de radis ® 125 g de mesclun

¢ 2 brins de basilic ® 1/2 gousse d’ail ® 4 c. a s. d’huile d’olive
e 1 citron e sel et poivre.

Nettoyez les légumes. Lavez et essorez le mesclun. Inclinez
les carottes en diagonale sur la mandoline, émincez-les, ainsi
que les radis. Pressez le citron, pelez I'ail et effeuillez le basilic.
Mixez le tout avec I'huile d’olive. Salez et poivrez. Disposez

le carpaccio, les radis-carottes et le mesclun sur les assiettes.
Arrosez de sauce et servez aussitot.

Le choix de 'Ami

Radis roses : ‘Apolo’, ‘Bamba’, ‘Apache’, ‘National’.
Radis d’hiver : ‘Rose de Chine’, ‘Violet de Gournay’,
‘Noir Gros Long d’hiver’.

Radis japonais (daikon) : ‘Green Meat’, ‘Red Meat,
‘Lungo Bianco’.

CALENDRIER DE CULTURE

ADJ/D. BRANCHE

ADJ/L. MIONNET

04 O5

Radis rose

Verrines multicolores

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 45 minutes
REFRIGERATION : 4 heures

POUR 4 PERSONNES

1 botte d’artichauts poivrade ® 4 jeunes carottes ® 4 petits
navets ¢ 2 oignons nouveaux ® 8 radis ® %2 citron bio ¢ 2 brins
de thym ¢ 50 cl de pinot blanc ¢ 1 c. a s. d’huile d’olive

* 1c.as. de graines de coriandre ¢ %% c. a c. de poivre

¢ 1 bouquet de cerfeuil ¢ sel.

Epluchez les 1égumes. Coupez en deux les carottes, les navets,
les oignons et les radis. Prélevez deux rondelles sur le citron.
Ne gardez que la partie tendre des artichauts, émincez-les et
citronnez-les. Faites revenir les oignons 5 minutes dans I'huile
d’olive. Ajoutez le vin blanc, 20 cl d’eau, 2 rondelles de citron,
le thym, la coriandre et le poivre. Salez. A ébullition, réduisez
le feu et laissez cuire 15 minutes, puis plongez-y les artichauts
pendant 7 a 8 minutes. Ajoutez les navets et les carottes pour
5 minutes supplémentaires. Ce sera le tour des radis pour

3 a 4 minutes de plus.

Egouttez tous les légumes et réservez-les dans un plat.
Réduisez le bouillon a feu vif pendant 7 & 8 minutes. Versez-le
sur les légumes. Attendez que le plat refroidisse et placez-le

4 heures au réfrigérateur. Servez froid avec, éventuellement,
du cerfeuil haché.

06 07

Radis d’hiver

Daikon

S : semis - R : récolte
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ADJ/L. MIONNET

Rougets sur lit de rhubarbe

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 25 minutes

POUR 4 PERSONNES

300 g de pétioles de rhubarbe ¢ 1 citron - 8 brins de cerfeuil ®
125 g de quinoa rouge (ou blanc) ¢ 12 filets de rouget barbet
frais ou décongelés (env. 300 g) ® 80 g de tomates séchées a
I'huile ¢ 20 g de beurre ® 2 c. a s. d’huile d’'olive ®* 2 c. a c. de
sucre e capres, sel et poivre.

Cuisez le quinoa dans un litre d’eau salée a ébullition, pendant
12 minutes. Pressez la moitié du citron. Hachez le cerfeuil.
Emincez les tomates. Réservez.

Epluchez la rhubarbe et découpez-la en petits troncons.
Faites-les cuire pendant 8 minutes dans le beurre avec 1 cuille-
rée a soupe d’huile. Ajoutez le sucre et 1 cuillerée a café de jus
de citron.

Mélangez la rhubarbe, le quinoa, les tomates et le cerfeuil.
Colorez les filets de rouget pendant 2 minutes, co6té chair et

30 secondes sur la peau dans 'huile restante. Salez et poivrez.
Arrosez du reste de jus de citron. Servez sur le mélange
quinoa - rhubarbe.

ADJ/L. MIONNET

RHUBARBE

Tartelettes meringuées
a la rhubarbe

PREPARATION : 40 minutes
MACERATION : la veille
CUISSON : 40 minutes

POUR 6 TARTELETTES

1 pate sablée ¢ 700 g de pétioles de rhubarbe ¢ 160 g de sucre
semoule ¢ 65 g de poudre d’amandes ¢ 40 g de beurre ® 5 c. a s.
de créme fraiche épaisse ® 3 ceufs ® 2 c. a s. de sucre glace.

Epluchez la rhubarbe 4 I'économe pour bien enlever les fils.
Coupez en morceaux et laissez macérer une nuit avec 50 g de
sucre. Le lendemain, égouttez et poélez 10 minutes dans 20 g
de beurre avec 80 g de sucre semoule. Réservez.

Fouettez 1 ceuf entier et 1 jaune avec 30 g de sucre et la
créme fraiche. Incorporez la poudre d’amandes. Préchauffez le
four a 180°C. Beurrez 6 moules a tartelettes de 10 cm. Abais-
sez la pate. Foncez les moules de pate et de créeme a I'amande.
Enfournez pendant 20 minutes.

Montez les blancs de 2 ceufs en neige en versant peu a peu
le sucre glace. Réservez au frais. Sortez les tartelettes du four et
étalez la rhubarbe refroidie dedans. Montez la température du
four a 200°C. Déposez les blancs en neige en déme par-dessus
la rhubarbe et enfournez de nouveau pendant 8 minutes.

ACIDULEE, LA RHUBARBE

Le mot rhubarbe vient du latin reubarbarum qui
signifie, littéralement, « racine barbare ». Marco
Polo rencontre la plante au nord-ouest de la Chine
ou elle a le statut de plante médicinale. La poudre de
rhubarbe, qui permet de lutter contre la dysenterie
et les maladies vénériennes, est un médicament hors
de prix au XVIi¢me siecle et plus cher que 'opium un
siecle plus tard en Angleterre. Ses saveurs acidulées

s’invitent a bien des tables dans le monde. De la
rhubarbe, on ne consomme que le pétiole des feuilles,
tres riche en calcium, manganese et en nombreuses
vitamines. En revanche, elle est déconseillée en

cas de calculs rénaux. Avec la variété ‘Queen
Victoria’, les Italiens font un vin de rhubarbe :

le rabarbaro. Pour les gourmands, la rhubarbe
s’associe a la confiture et aux tartes délicieuses !
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RHUBARBE

Tarte rhubarbe - framboises

PREPARATION : 40 minutes
MACERATION : la veille
CUISSON : 40 a 50 minutes

POUR 4 A 5 PERSONNES

Pour la pate : 150 g de farine ¢ 65 g de beurre

® 40 g de sucre ¢ 1 ceuf 1 pincée de sel.

Pour la garniture : 400 g de pétioles de rhubarbe

® 250 g de framboises ¢ 1 brin de menthe ¢ 180 g de sucre
® 40 g de poudre d’amandes ¢ 20 g de sucre glace.

1 - La veille, mélangez bien tous les ingrédients de la
pate (farine, beurre, sucre, ceuf et sel) jusqu’a ce que vous
puissiez former une boule avec la pate. Enfermez-la dans

un linge et laissez reposer au réfrigérateur pendant une nuit.
Coupez la rhubarbe en morceaux de la largeur du moule.
Faites macérer pendant une nuit avec 120 g de sucre et

4 feuilles de menthe.

2 - Le lendemain, égouttez la rhubarbe pendant 30 minutes
dans une passoire. Otez la menthe et gardez le jus. Préchauf-
fez le four a 180°C. Abaissez la pate et foncez le moule. Cou-
vrez de papier de cuisson et de billes de cuisson. Enfournez
15 minutes. Ecrasez les framboises avec le sucre restant et
la poudre d’amandes. Etalez cette purée sur le fond de pate
tiede. Disposez les tiges de rhubarbe dessus, cote a cote.
Enfournez pendant 25 minutes. Si le dessous de la tarte est
encore humide au centre, remettez 10 minutes au four, en
protégeant le dessus avec du papier de cuisson. Démoulez
et servez tiede, saupoudré de sucre glace.

RECETTE EXPRESS

Tarte rhubarbe - pommes

Faites revenir 4 pommes coupées en mirepoix avec
50 g de sucre et 40 g de beurre. Saupoudrez 50 g
de poudre d’amandes sur un fond de pate brisée,

précuit 15 minutes et refroidi. Disposez 500 g
de troncons de rhubarbe avec 100 g de sucre et
les pommes. Enfournez 25 minutes a 180°C.
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Chutney pomme - rhubarbe

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 25 3 30 minutes

POUR 3 POTS DE 200 G

350 g de pétioles de rhubarbe ¢ 2 oignons rouges ¢ 2 pommes
e 1 citron bio ¢ 5 cl de vinaigre de vin ¢ 65 g de sucre roux

e 3 clous de girofle ¢ sel et poivre.

Epluchez la rhubarbe, les pommes et les oignons, coupez-les
en morceaux. Prélevez le zeste et pressez le citron. Dans un
poélon en fonte, faites cuire la rhubarbe, les oignons et les
pommes, le vinaigre, le sucre, le zeste, le jus du citron et les
clous de girofle. Mélangez et couvrez. Laissez compoter pen-
dant 25 a 30 minutes a feu doux. Poivrez et salez un peu.
Versez en pots. Servez en garniture de tartelettes, avec des
copeaux de fromage ou en condiment, pour accompagner
poissons et viandes. Ce chutney se garde au réfrigérateur
jusqu’a 3 mois et se congele tres bien. Vous pouvez aussi le
conserver en bocaux stérilisés.

Le choix de FPAmi

‘Queen Victoria” (rouge a chair verte), ‘Valentine” (rouge),
‘Goliath” (verte), ‘Mira’ (teintée de rouge a chair verte).

CALENDRIER DE CULTURE
MOIS 0}
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RHUBARBE

Compotée de rhubarbe,
orange et chocolat blanc

PREPARATION : 40 minutes
MACERATION : 1heure 30
CUISSON : 40 minutes
REFRIGERATION: 3 heures

POUR 6 PERSONNES

1 kg de pétioles de rhubarbe ® 2 oranges bio ¢ 250 g de sucre
cristallisé ¢ 1 gousse de vanille ¢ 25 g de poudre d’amandes

¢ 180 g de chocolat blanc a patisser ¢ 20 cl de créme liquide
trés froide ® 1 c. a c. de cacao.

Cassez les tiges de rhubarbe pour éliminer un maximum
de fibres. Coupez-les en troncons de 2 a 3 cm. Prélevez le
zeste et pressez les oranges. Coupez la vanille en 4. Ajoutez
le sucre, un ruban de zeste d’orange haché finement, le jus
des oranges, la vanille et la poudre d’amandes. Mélangez et
laissez macérer pendant 1heure 30.

Faites cuire la compote pendant 40 minutes sur feu doux
en remuant régulierement. Cassez le chocolat en morceaux.
Faites-le fondre lentement au bain-marie et laissez tiédir.
Fouettez la creme en chantilly. Incorporez-en d’abord la
moitié au chocolat, puis ajoutez le restant peu a peu. Réser-
vez au réfrigérateur pendant 3 heures avec la compote de
rhubarbe. Répartissez la compote dans 6 verres, avec un peu
de mousse chocolatée dessus et une pincée de poudre de
cacao. Accompagnez du reste de mousse.
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o
Ramequins de riz
verdurette

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 25 minutes

POUR 4 PERSONNES

250 g de roquette ® 100 g de jeunes
pousses (périlla, pourpier, mouron
des oiseaux) ¢ 2 brins de basilic thal
e 1 échalote ® 2 gousses d’ail ® 150 g
de riz pour risotto ® 3,5 c. a s. d’huile
d’olive ¢ 1 c. a c. d’épice garam
masala ® % c. a c. de curcuma ®

sel et poivre.

Faites cuire le riz dans 2 1 d’eau
salée a ébullition, le temps indiqué
sur le paquet. Egouttez. Mélangez

le garam masala et le curcuma au
riz avec 1 cuillerée a soupe d’huile
d’olive.

Eliminez les grosses tiges de la
roquette et des herbes. Lavez-les et
essorez. Pelez et hachez l'ail. Pelez et
émincez I’échalote. Dans une poéle,
faites revenir l'ail, '’échalote et les
jeunes pousses (réservez-en une
petite poignée) dans deux cuillerées
d’huile. Remuez 4 a 5 minutes. Salez
et poivrez. Incorporez le basilic.
Mélangez au riz. Moulez dans des
bols ou des ramequins légerement
huilés au préalable. Démoulez et ser-
vez avec le reste des jeunes pousses,
assaisonné d’une vinaigrette.
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SALADES

Salade au roquefort

PREPARATION: 20 minutes
CUISSON : 2 minutes (toasts)

POUR 4 PERSONNES

1 botte de cresson e 4 endives rouges ® % de barquette de
graines germées de radis ® 80 g de roquefort ¢ 8 tranches
de pain de mie rond pour canapés ® 1 c. a s. de vinaigre de
xéres ¢ 1 c. as. d’huile d’olive ¢ 2 c. a s. d’huile de colza

* sel et poivre.

Détachez les feuilles les plus larges des endives.
Emincez le reste. Eliminez les tiges du cresson.
Meélangez les salades et assaisonnez a votre convenance.
Préparez la vinaigrette : écrasez 1 cuillerée a café de
roquefort, ajoutez le vinaigre et les huiles (colza et olive).
Salez, poivrez et mélangez.

Toastez légerement les tranches de pain de mie.
Coupez-les en quatre et tartinez sur chaque partie une
noisette de roquefort. Répartissez les salades dans les
assiettes. Ajoutez les graines germées de radis et les
crottons au roquefort. Servez aussitot.

ADJ/D. BRANCHE

Salade de pissenlits
et ceuf poché

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 10 minutes

POUR 4 PERSONNES
300 g de feuilles de pissenlit ¢ 1 endive rouge ® 1 oignon rouge ,_ i
* 1 gousse d’ail ® 4 ceufs bio extra frais ® 200 g de lard fermier
® 1 c. ac. de moutarde forte ® 4 c. a s. d’huile d’'olive ® 1 c. a s.

de vinaigre de cidre ¢ 2 c. a s. de vinaigre de vin ¢ sel et poivre.

Eliminez une partie de la nervure centrale des pissenlits.
Lavez-les soigneusement dans plusieurs eaux. Coupez-les en

3 ou 4. Faites de méme pour I'endive. Pelez et émincez finement
l'oignon. Pelez et hachez I'ail. Otez la couenne du lard et
tranchez-le en 8 gros lardons. - ) :\
Faites frémir 2 litres d’eau avec le vinaigre de vin. Cassez ! 2
chaque ceuf dans une louche. Plongez-la dans I’'eau, attendez
quelques secondes et renversez le contenu dans 1’eau. Pochez
les ceufs un a un pendant 2 minutes, puis égouttez-les et

2
It/
id

-

installez-les sur une assiette posée sur un bain-marie. oy 1 .
Mélangez l’ail, la moutarde, I'huile et le vinaigre dans _— ’ . g
un bol. Dressez les feuilles (endive et pissenlit) et 'oignon - - )

dans les assiettes. Arrosez-les de la vinaigrette. Faites griller
les lardons a sec quelques minutes a la poéle. Disposez-les sur
les assiettes avec un ceuf poché.
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SALADES

Laitue et mache au canard

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 15 minutes

POUR 4 PERSONNES

200 g de laitue ‘Lollo Bionda” ® 8 rosettes de mache © 8 tomates-
cerises ® 1 magret de canard ¢ 1 échalote ® 1 citron ® 2 c. as.
d’huile d’olive ¢ 1 c. a c. de paprika ® sel et poivre.

Eliminez la base des rosettes de mache et le trognon de la laitue.

Lavez dans plusieurs eaux. Pelez et hachez ’échalote. Coupez les
tomates en quatre. Disposez salades et tomates dans les assiettes.
Ajoutez I'échalote.

ADJ/D. BRANCHE
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Dégraissez le magret en laissant une fine couche de graisse.
Entaillez-la en diagonale pour éviter sa rétractation pendant la
cuisson. Salez, poivrez et ajoutez le paprika. Saisissez a feu vif le
cOté gras du magret pendant 8 minutes. Jetez la graisse. Faites
cuire le c6té maigre pendant 4 minutes. Egouttez le magret.
Couvrez-le et laissez-le reposer 5 a 6 minutes.

Pressez le citron. Décollez les sucs de cuisson avec le jus de citron
et 2 cuillerées a soupe d’eau. Tranchez le magret en fines lamelles.
Récupérez le sang et ajoutez-le a celui de la poéle et a I'huile
d’olive. Emulsionnez la sauce en la mélangeant a la fourchette.
Assaisonnez les salades et dressez les tranches de magret
par-dessus. Servez chaud.
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Spaghettis a la trévise

PREPARATION : 25 minutes
CUISSON : 25 3 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

350 g de spaghettis complets ® 3 pommes de trévises bien fermes
¢ 1 oignon ¢ 1 gousse d’ail ® 5 brins de persil ® 100 g de poitrine
fumée ® 60 g de parmesan ¢ 15 cl de vin blanc sec ¢ 40 g de beurre
e 15 cl de créme liquide ® sel et poivre.

Préparez la sauce : coupez la poitrine en fines tranches. Réservez
les 2 ou 3 premiéres feuilles de trévise. Pelez I'ail et 'oignon.
Hachez les cceurs de trévise avec I'oignon et I'ail. Poélez les lar-
dons et jetez le gras. Remplacez-le par 20 g de beurre. Ajoutez le
hachis. Faites mijoter pendant 10 minutes a feu doux en remuant
de temps en temps. Monter le feu. Ajoutez le vin blanc, faites
bouillir 1 minute. Versez la créme et baissez le feu de nouveau

pendant 10 minutes.

Faites cuire les spaghettis pendant ce temps, selon les indica-
tions de I'emballage, dans de I’eau bouillante salée au gros sel.
Egouttez-les, mélangez-les avec le reste de beurre, la sauce et le
persil haché. Salez si nécessaire. Servez avec le parmesan.

ADJ/D. BRANCHE

Le choix de 'FAmi

Laitues : ‘Brune d’Hiver, ‘Reine de Mai’, ‘Sucrine,
‘Feuille de Chéne rouge ou blonde’.

Chicorées sauvages améliorées : ‘ Rouge de Trévise’,
‘Pain de Sucre’, ‘Rouge de Vérone’,

‘Chioggia race Carmen’.

ADJ/D. BRANCHE

SALADES

Ro
au

ette et épinards
omage frais

PREPARATION : 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

200 g de chevre frais ¢ 150 g de roquette ® 50 g de pousses
d’épinard ¢ 100 g de tomates-cerises ® 8 radis ® %2 bouquet

de ciboulette © 12 olives noires ¢ 1 c. a s. de vinaigre balsamique
e 3 c. as. d’huile d’olive © sel et poivre.

Rincez et ciselez la ciboulette. Dénoyautez les olives et hachez-
les avec 2 cuillerées a soupe de ciboulette. Mélangez le fromage
frais avec 1 cuillerée a soupe d’huile d’olive et le hachis d’olives.
Salez et poivrez.

Lavez et essorez les pousses d’épinard et la roquette. Faites
une vinaigrette avec le vinaigre, le reste d’huile d’olive, du sel

et du poivre.

Mélangez 1 cuillerée a soupe de ciboulette, les tomates, les
radis, la roquette et les pousses d’épinard dans un saladier.
Répartissez la salade dans les assiettes. Moulez le fromage

frais avec 2 cuilléres a soupe en quenelle
a poser dans les assiettes.

NATALY STUDIO
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SALADES

Salade tiede a I'alsacienne

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

Pour la salade : 4 ceufs bio © 8 asperges ¢- 125 g de salades
mélangées (pissenlit, frisée, épinard) ¢ 100 g de chou rouge émincé
fin e 3 c. as.d’huile ® 2 c. as. de Melfor* ¢ 2 c. & s. de vinaigre de
vin ¢ 1 c. a s. de raifort rapé alsacien e sel et poivre.

Pour la mayonnaise (100 g) : 1 jaune d’ceufe 1 c. a c. de
moutarde ¢ 1 citron e huile neutre, sel et poivre.

Préparez la mayonnaise : dans un bol, mélangez le jaune d’ceuf
et la moutarde. Fouettez en ajoutant 'huile trés progressivement.
Salez, poivrez et ajoutez le jus de citron. Fouettez tres vivement.
Réservez au réfrigérateur.

Pelez les asperges. Plongez-les dans 2 1 d’eau salée a ébullition
pendant 8 minutes afin qu’elles restent un peu fermes. Egouttez-
les sur un linge. Faites frémir dans une casserole 2 litres d’eau
non salée avec le vinaigre de vin. Cassez 1 ceuf dans une louche,
approchez-le délicatement du bord et renversez-le dans le liquide.
Laissez frémir 2 minutes et égouttez. Pochez les autres ceufs. Salez
et poivrez.

Préparez la vinaigrette avec 2 cuillerées a soupe de mayon-
naise, le raifort, le Melfor et I'huile. Salez et poivrez. Partagez les
asperges en deux dans le sens de la longueur. Disposez-les avec les
ceufs pochés, les salades et le chou sur les assiettes. Assaisonnez
avec la vinaigrette et servez.

* Condiment alsacien a base de vinaigre d’alcool, de miel et d'infu-
sions végétales.

ADJ/D. BRANCHE
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Orecchiettes ]
en salade sucrée-salée

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

300 g d’orecchiettes ® 300 g de brocolis ¢ 2 gousses d’ail

* 50 g de pignons ® 40 g de raisins secs ® 80 g de pecorino
(ou d’Ossau-Iraty) ® 2 c. a s. d’huile d’olive ® sel et poivre.

Réhydratez les raisins dans I'eau pendant 10 minutes. Rapez

le fromage. Grillez les pignons a sec dans une poéle pendant

2 minutes. Réservez. Hachez I'ail. Lavez et séparez les bouquets
de brocolis. Ebouillantez-les pendant 5 minutes dans de I'eau
salée. Egouttez-les et émincez-les.

Plongez les orecchiettes dans 3 litres d’eau salée a ébullition,

le temps indiqué sur le paquet. Egouttez-les et mélangez-les aux
brocolis avec la moitié du fromage, les raisins secs et les pignons.
Salez si nécessaire. Répartissez dans des verres supportant la
chaleur. Ajoutez le reste de pecorino et servez.
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Soupe verte

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 35 minutes

POUR 4 PERSONNES

300 g de laitue ® 125 g de petits pois écossés ® 1 bouquet de

persil haché ¢ 4 brins de cerfeuil ® 3 oignons blancs ¢ 5 cl de lait

e 8 tranches fines de poitrine fumée ® 8 gressins ¢ 2 c. a c. de fécule
de pomme de terre ® 1 c. a s. d’huile d’olive ® 2 c. a c. de vinaigre
balsamique e sel et poivre.

Lavez et préparez la laitue, déchirez-la en petits morceaux.
Réservez 2 cuillerées a soupe de petits pois dans un bol.

Pelez et hachez les oignons. Faites-les fondre pendant

10 minutes dans un faitout avec I'huile d’olive et 5 cl d’eau.
Puis, versez le lait et 50 cl d’eau. Portez a ébullition en
surveillant pour prévenir les débordements. Poursuivez la
cuisson a feu doux pendant 10 minutes en ajoutant la laitue,

le persil et les petits pois restants. A part, ébouillantez les
petits pois mis de c6té, pendant 8 minutes a 1’eau salée.
Délayez la fécule avec un peu d’eau et un peu de bouillon
de laitue. Incorporez a la soupe. Salez et poivrez. Laissez mijo-
ter encore 3 a 4 minutes, puis réduisez en velouté avec

un mixeur plongeant. Ciselez le cerfeuil.

Badigeonnez de vinaigre les tranches de poitrine. Placez-les
sous le grill du four pendant 3 a 4 minutes. Egouttez sur du
papier absorbant et enroulez sur les gressins. Incorporez

au velouté les petits pois cuits a part et le cerfeuil. Servez

avec les gressins.

ADJ/D. BRANCHE

SALADES

Croque-sucrines a la grecque
PREPARATION : 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

6 sucrines ® 100 g de feta ® 12 olives noires ® 60 g de concombre
¢ 100 g de tomates-cerises ® 3 brins d’aneth ¢ 5 c. a s. d’huile
d’olive e 2 citron ® sel et poivre.

Lavez les sucrines. Epongez-les et partagez-les en deux dans la
longueur. Emincez trés finement le concombre. Coupez les olives
et les tomates en petits morceaux. Emiettez grossiérement la feta
ala fourchette.

Ecartez les feuilles des demi-sucrines pour y introduire les
rondelles de concombre. Eparpillez la feta, les olives, les tomates et
quelques pluches d’aneth. Assaisonnez avec le jus de citron, salez
et poivrez, arrosez d’huile d’olive. Servez a I'apéritif ou en entrée
avec une tranche de pain.

LA FRAICHEUR DES SALADES

Il'y a 300 000 ans, nos ancétres couraient les foréts et

les champs, cueillant ce que leur instinct et leurs diverses
expériences leur avaient enseigné. Les feuilles étaient
naturellement a portée de main et ils ont appris a les
connaitre avant de les cultiver il y a un peu moins de

10 000 ans. La laitue sauvage et buissonnante tres
présente en Europe a peu a peu perdu de son amertume
pour devenir la feuille si agréable que nous mettons dans
nos salades. Le mot salade a comme origine l'italien insalata,
«mets salé ». C’est le participe passé du latin tardif salare
qui a donné les herba salata, « herbes potageres salées »,
un plat typique dans la Rome antique et qu’on retrouve
dans l'occitan provencal salada. Par extension, nous
appelons salades toutes les feuilles vertes qui rejoignent
le plat. Il y a de nombreuses variétés de salades aux
saveurs subtiles : douces ou améres, légérement sucrées
ou acidulées. Elles ont des feuilles de toutes les formes :
rondes, longues, découpées, fines ou épaisses et se
marient avec bonheur aux herbes aromatiques.
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MON LEXIQUE CULINAIRE

ABAISSER : étaler, a l'aide d’un rouleau a patisserie,

une pate a tarte sur une surface farinée pour lui donner

la forme souhaitée.

AGGLOMERER SANS PETRIR : se dit de la préparation
d’une pate sans corps gras pour laguelle on mélange les
ingrédients du bout des doigts.

APPAREIL : mélange de plusieurs aliments.

BAIN-MARIE : méthode de cuisson qui consiste a mettre le
récipient contenant les aliments dans un récipient plus grand
contenant de I'eau bouillante pour une cuisson douce et
délicate, pour garder au chaud ou réchauffer.

CASSONADE : sucre roux cristallisé de couleur brune extrait
du jus de la canne a sucre.

CISELER : couper en petits morceaux.

COMPOTER : cuire doucement et longuement jusqu’a
obtenir la consistance d’une compote.

CONCASSER : écraser grossiérement souvent au pilon.
COULIS : suc ou jus, de vianden l[égumes ou de fruits,
concentré et épais, passé au tamis.

COUPER EN JULIENNE : couper en fins batonnets.
COUPER EN BRUNOISE : couper en petits dés de 1a 2 mm.
COUPER EN MIREPOIX : couper en gros dés de 1a 2 cm.
CUIRE A BLANC : cuire un fond de tarte sans garniture en
ajoutant a sa surface un morceau de papier de cuisson garni
de haricots secs ou de billes afin d’éviter a la pate de se
déformer pendant la cuisson.

DEGLACER : dissoudre dans un liquide (eau, vinaigre, créeme,
vin,...) les sucs de cuisson attachés au fond du récipient apres
Cuisson pour cuisiner une sauce.

DELAYER : diluer un aliment dans un liquide (eau, vin,
sauce...).

ECUMER : retirer 'écume qui se forme a la surface de
certaines préparations liquides comme les confitures.
EMINCER : tailler en tranches fines.

EPAISSIR : rendre plus épaisse une préparation liquide

en ajoutant un élément liant (farine, fécule, Maizena...).
EPONGER : retirer I'humidité ou I'excés de graisse a l'aide
d’un linge ou d’un papier absorbant aprés avoir égoutté
I'aliment.

FAIRE REVENIR : colorer un aliment dans un corps gras
trés chaud.

FONCER : garnir avec une pate abaissée un moule (d’'un
cercle a tarte ou d’une plaque), en épousant la forme du
fond et de ses parois.

FONDRE : cuire un aliment a couvert dans un corps

gras et dans son eau, comme par exemple les oignons.
Liquéfier par la chaleur certains ingrédients, par exemple

le beurre.

FONTAINE : trou pratiqué au centre d’un tas de farine

pour y verser les ingrédients a mélanger peu a peu.
FOUETTER : travailler un appareil ou un ingrédient

a l'aide d’un fouet.

FREMISSANT : se dit d’un liquide sur le point d’entrer en
ébullition dont la surface est Iégerement agitée mais

ne bouillonne pas.

FRIRE : cuire un aliment dans un bain de friture a haute
température (180 a 200°C).

GRUMEAUX : agrégats qui se forment dans un mélange
insuffisamment travaillé.

INFUSER : plonger un ingrédient aromatique pendant
un certain temps dans un liquide chaud ou tiéde.

LUTER : fermer hermétiguement une cocotte en vue
d’une cuisson a I'étouffée, le plus souvent avec un cordon
de pate a base de farine et d’eau.

MACERER : faire tremper un aliment dans un liquide
(alcool, huile, vinaigre, jus de citron, vin ...) plus ou moins
longtemps afin de le conserver ou de le parfumer.
MARINADE : liquide additionné d’aromates et d’ingrédients
divers (huile, vinaigre, vin, sel, poivre, laurier, thym, persil,
rondelles de carottes, oignons...) dans lequel on laisse

un aliment pour le parfumer.

MIJOTER : cuire lentement, a petit feu, un aliment

dans son jus ou dans une sauce.

POELER : cuire un aliment & couvert avec un corps

gras et une garniture aromatique.

RAFRAICHIR : refroidir a I'eau froide ou glacée.
REDUIRE : faire évaporer un liquide en portant un aliment
a ébullition pour concentrer la saveur de ce derniet.
RESERVER : mettre en attente.

SUER (faire) : éliminer I'eau de végétation d’'un légume
en le chauffant doucement dans un corps gras afin

de concentrer les saveurs.

TRONCON : morceau plus long que large.

WOK : ustensile d’origine chinoise en forme de grande
poéle arrondie et demi-sphérique.

ZESTER : découper un léger ruban d’écorce, sans

la partie blanche (ziste), sur un agrume.

Pour vous abonner a 'Ami des jardins : www.kiosquemag.com 83



EN DIRECT
DU POTAGER A L’ASSIETTE

Cultiver son potager est un plaisir pour tous, celui qui jardine et ceux qui dégusteront
plus tard les récoltes. Quand les légumes du potager rejoignent la cuisine, le golt est
au rendez-vous. Vos productions sont forcément bio et extra-fraiches. Une garantie
pour votre santé aussi ! Nous vous proposons dans ce hors-série des recettes simples
pour magnifier vos récoltes de printemps, que vous soyez débutants ou cuisiniers(éeres)
confirmé(e)s. Et pour aider le jardin, nous vous conseillons des variétés faciles
et savoureuses et un calendrier de culture pour chaque légume.

TAmiijardins
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