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INTRODUCTION

- Il parait que vous écrivez des recettes de cuisine !

-3 Engoncé dans un fauteuil d’osier, le personnage qui, du haut de
,-:?. ‘petite taille, condescendait 3 m’adresser la parole, arborait un
costume (rois piéces un peu trop brillant, des lunettes noires 2 la

3 (qimny et des chaussums pour lesquelles on petit neveu aurait eu

ﬂo&s eﬁ'orts que la préparatlon avait demandés se devma;em comme
les cartilages luisants des articulations arthritiques.

"
& Je lui répondis par un oui trds sec. Cette réponse anachronique

1 mtngua visiblement. Qui peut bien étre cette personne qui dit
encore oui ? De quel sous-sol de I'hexagone peut-elle émeiger pour
ignorer que I’on ne dit plus oui que trois ou quatre fois dans sa vie,
‘devant monsieur le maire ? Le reste du temps on dit : «c’est cela,
assurément, bien entendu, tout 2 fait, entierement d'accord». Enfin

‘tout sauf oui.

Comme je n’aime pas les snobs, j’en rajoute une bonne louche
et je susurre «et j’en suis trés fiere», ce qui ne "arrange siirement

pas, Ini qui comptait sur un aveu plein de modestie. Je jubile.

Serions-nous déja a 'estocade ? «Et vous savez, je pnétends que tant
qu'on n'a pas réussi d rédiger une recette de cuisine, on n’est pas un

‘véritable écrivain».

- Ce n'était pas la fin, bien au contraire, ce fut le commencement
d'une interminable conversation, ponctuée par les applaudisse-

ments polis émis par la salle voisine,  chaque fois qu’un vénérable

ggfesseur ou I'un de ses jeunes confréres rendait la parole. Un Iong
uhaha nous obligea 2 faire le point, chacun de nowe cité sur le

petit camet recouvert de simili-maroquin rouge remis a I'entrée.
Puis il y eut un long silence interrompu une premiére fois sur un ton
léger par I’aimable concierge, un petit peu plus fort, dix minutes
apres et impératif une bonne demi-heure plus tard. A onze heures du
soir, nous foncions a bride abattue par des rues désertes et désespé-
rément vides de taxi vers la gare de Lyon. Je me retrouvai, A huit
beures du mat sur le quai de la gare de Montélimar, éreintée, la bou-
che séche, un petit bout de papier dans la main. L'adresse était sans
aucun doute erronée, car il n’y eut jamais de réponse aux vingt-qua-
tre pages de courrier postées le lendemain. Je n’ai plus eu de contact
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avec cet éminent écrivain, qu'une brillante carriére a propulsé vers
des sommets od je n’aurai jamais I’occasion d’aller démontrer les
vertus de I'huile d’olive !

Qu’importe ! Anais Du Fourneau était née !

Je dois, me semble-t-1l, A ses nombreuses et &2 ses nombreux
amis, de relater ce qui a €€ dit la nuit de la naissance d' Anais.

Aimez-vous 3 ce point la nouriture, ou est-ce le hasard qui vous
amena 4 écrire puis A publier votre premier recueil de recettes 7

Je dirais plutdt le désamour. J’ai grandi dams la chaude
atmosphére d'un atelier de couture. Seule, ma grand-mére avait le
droit — et le devoir — de préparer les repas de cette équipe de gens
d’onigines diverses, dont le seul point commun était le bel appétit
qui s¢ conjuguait sur le theme d’une faim de loup. Ma tante, le chef
d’atelier, se faisait un devoir de «baisser le gaz» sous les casseroles,
d chaque fois qu’elle passait & proximité du réchaud. Ma mére €tait
chargée de I’approvisionnement par la cuisiniére et de la critigue
par elle-méme, ce qui lui donnait maintes occasions de déployer un
humour bien particulier, toujours dréle, mais souvent incisif, qui
illustrait férocement les tentatives de ma grand-mre dont la fantai-
sie et I'imagination mises en casserole avaient des aboutissements
quelque peu surprenants. De 1'angle de la cuisine dont il avait fait
son quarticr général, mon grand-pére, lorsqu’il était la, avait la
haute vue sur le founeau. Et il ne manquait jamais de proclamer
«Marie, le lait va bouillir», suivi d’un «Marie, le lait bout» puis
d'un «Marie, le lait verse» au moment o0 ma grand-meére surgissait
a toute vapeur d'une montagne de linge i repasser ou d'une autre
tiche tout aussi absorbante,

Au milieu de cette ruche, en ai-je entendu des «Leve-toi de ]h !
Tu vois bien que tu génes !» ? Je crois bien que c’est tout ce que jai
appnis 2 la maison concemant la cuisine. Et croyez-moi, ce fut un
bien maigre vialique que j’emportais avec ma poéle a frire, ma bat-
terie de casseroles en aluminium et mes torchons neufs marqués au
fil rouge 2 mes initiales. Heureusement, mon mar avait un solide
appélit, une grande patience et beaucoup d’humour, ce qui me
donna le temps d’apprendre qu’il valait mieux faire ce qui était écrit
sur la boite et mettre un peu de riz dans beaucoup d’eau bouillante
salée plutdt que le paquet entier dans une toute petite casserole.
Surtout lorsqu’on ignore la fagon de préparer la moindre sauce ...
et qu’on n'aime pas beaucoup le riz. Durant le premier mois de
notre vie commune, 3 peu prés tous les plats qui réussirent & arriver
sur notre table étaient abondamment arrosés de mes larmes.

i
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~ Le printemps ne fut jamais aussi long A venir que cette année-
13, mais il finit tout de méme par arriver ¢t la libraire du boulevard
des lices eut la bonne idée de mettre en vitrine un livre de cuisine
édité pendant Ja guerre 2 1'usage des éléves des cours ménagers. Par
|a force des choses, on y enseignait I'art ¢t la manigre d’accommo-

der des matiéres premigres peu cofiteuses de la fagon la plus rapide
etla Plus simple qui soit. Son achat déséquilibra un pev notre mai-
gre budget mais améliora sensiblement 1'ordinaire. Du coup, je
cédai 2 la tentation de porter a la blanchisserie draps de chanvre et
torchons en métis, avant que leur lavage répétitif 2 la lessive Saint-
Marc ne me transforme en réplique de la Vénus de Milo.

La rentrée suivante me transporta 3 Noves, charmant village de
la Provence comtadine. Je quittai la belle ville d’Arles avec soula-
gement, non sans avoir juré sur I’obélisque que j’essaierais d’éviter

‘les misres que j'avais endurées au plus grand nombre de filles que
1'on voudrait bien me confier.

J*ai tenu ma parole & grands coups de lecons de cuisine et le
‘basard intervint juste au moment ol je¢ commengais A trouver la
chose moins passionnante et, disons-le carrément, 3 m’ennuyer un
* pen. Les employés de la coopérative oléicole de Nyons (Drome)
 distribuaient, avec un zile touchant, des feuilles de papier de mau-
. vaise qualité, sur lesquelles ils avaient polycopié quelques recettes

dﬁns lesquellcs on utilisait des olives. Cela n’allait guére au-del de
15 salade de riz et je fis remarquer au garon qui m'en offrit une que
‘ce n'était srement pas ce genre de chose qui ferait grimper le chif-
fre d'affaires. I était enthumé et, suite 2 la chute malencontreuse
‘d'un carton de bouteilles d’huile qui avait pris la direction de la
- poubelle (alors qu’il aurait dil rejoindre le rayon frangais d’une épi-
«cerie fine de Berlin), il venait de recevoir 'enguenlade du siécle,
la conclusion directoriale avait €té que la prochaine fois, si
ochaine fois il y avait, il prendrait, lui, Ja porte. Il me remit donc
ertement & ma place, en me gratifiant d’un «Si ¢4 ne Vous convient
pas, faites-le donc vous-méme !». Bien entendu, je relevai le défi et
& partis d’un bon pas sur le chemin de la découverte. De toute
'u"- il 0’y avait rien d’autre A faire.

E :"‘ | commencement, la cuisine tenait tout entidre dans I'action
Ge faire cuire les aliments. La répétition de ce qui fut sans doute le

git du hasard, la chute accidentelle d’une piéce de viande dans le
ont elle ressortit avec un gotit différent et quelque peu atten-
it sans doute la premidre manifestation de civilisation et,
Ui sait, un acte d’amour envers un vieillard, un malade, un
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jeune enfant peut-€étre. Pendant de longs siécles, la grande affaire
resta la cuisson : réiir, bouillir, frire, mijoter. Puis il y eut le passa-
ge des pratiques rituelles, dont nous conservons aujourd'hui encore
quelques parcelles d’héritage et la coutume de réaliser certains plats
3 certaines dates, la brioche en forme de grande roue pour le solst:-
ce d’hiver, ou les beignets soufflés pour Mardi-Gras par exemple.

Chaque groupe humain sélectionne ses préférences et exploite
sa propre fagon de cuisiner avec sagesse et prudence. Vous recon-
pailrez la province d’origine d’une italienne a sa maniére d'accom-
moder la polenta : la bergamasque I'enrichira de créme tandis que
la vénitienne la servira en socle de brochettes de petits oisecaux. Et
par la méme, vous acoéderez 3 bien d’autres pans de sa vie. Vous
dites peut-€tre la tambouille ou le rata ou la bouffe quand vous par-
lez de la cuisine, mais personne, pas méme la femme la plus aima-
ble et la plus aimée, celle qui tient la place d’honneur dans votre
cceur, ne fera d’aussi bonne soupe que votre meére ! Et les tartes !
Croyez-moi, quand quelqu’un vous avoue que votre tarte aux abri-
cots est presque aussi bonne que celle qu’il mangeait, encore tiede .en
sortani de 1"école, il est fin prét & vous en dire beaucoup plus long.
Vous avez la main. A vous de répondre, toute rougissantc de bon-
heur, que vous aspirez a I'honneur de lui en faire une chaque diman-
che de votre vie ; ou que celles du pétissier de la grand-place sont
encore meilleures. Sans en avoir I'air, je viens de vous prouver que
la cuisine est un moyen de communication.

Et je suis préte A vous démontrer qu’elle a joué un trés grand
rdle dans 1'histoire de I'humanité. Sans remonter jusqu’a la fichue
pomme, que notre grand-mére Eve ne prit méme pas la peine de
faire dorer au four, ni méme au plat de lentiiles dans lequel il sem-
blerait que Ja mére de Jacob ait laissé quelques cailloux que ce gres
gourmand d’Esaii eut du mal 2 digérer, on peut se demander si le
canal de Suez aurait &€ percé si Mohamed Said Pacha, vice-roj
d’Egypte, n"avait pas autant aimé les macaronis enrobés de sauce a
la tomale et a la viande, recouverts de gruyére ripé€ et gratinés 2
point, que lui préparail en cachette 1'épouse du consul de France 2
Alexandrie, la jeune et jolie Madame de Lesseps, entre deux bibe-
rons. En quoi elle avait bien du ménte. Pensez donc, une lourde
maison 2 tenir sur vn tres grand pied, puisqu’elle était une des vitri-
nes de la France aux Echelles du Levant, un mari trés pris et qui ne
devail pas sounire souvent, fonction oblige. Et les enfants ; douze

filles ! Trds migponnes, j'en conviens, mais douze !... et leur mére a
I'air de leur grande seur dans le tableau de Winterhalter qui les repré-
sente pretes A partir en promenade en caléche, toutes les treize vétues
de la méme robe de guipure blanche, avec les accessoires  I'identigue.
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jles les coiffures changent, mais en fait il n'y a pas loin des boucles
plus jeune au beau chignon de la sage Madame de Lesseps.

is sire qu’il y a eu, comme ga au cours des sicles, bien
cas ol le fumet d’un plat inconnu tendu par une main €lé-

changé la face du monde.
qui est nouveau est toujours attirant. On est d’abord étonné.

on aime ou on n’aime pas, et si on aime, on en raffole. Que de

s de plats succulents nous sont arrivées de lointains horizons.
nd elles arrivent dans les bagages d’un grand personnage, ou
- vainqueur, 1’engouement est d’autant plus foudroyant. Dans
iteaux, on ne mangea plus les épinards que préparés «a la
entine» lorsque la fille de Laurent le Magnifique, Catherine de
icis, devint reine de France. On les prépare aujourd’hui de bien
les fagons, mais de celle-1a, toujours.

. Lesucces de la cuisine du vainqueur est plus fragile que celui

de la cuisine de la célébrité. 11 dure, tant qu’il reste le vainqueur,
voila pourquoi nous avons toujours au menu les ragofts, ces plats
les romains étaient friands. Mais lorsque la situation se
me, que les opprimés deviennent des libérés, bref, lorsque le
jueur d’hier fait ses bagages, il n’oublie pas d'y glisser les
dients servant A préparer ses plats préférés. Au matin du 28
1944, il n’y avait plus un seul rutabaga sur la place de

-
'\ . e!
l' .

~ Quand je dis le vainqueur, je ne parle pas seulement en terme
‘militaire ; A sa maniere, le touriste est aussi un vainqueur.

I"allais vous parler de la cuisine des envahisseurs. Mais ce ne
guere aimable pour les populations que la pauvreté ou la guer-
!{gérent a quitter leur pays d’origine et qui se déplacérent en
de plus en plus importantes au cours des siécles. Pour ces
éracinés, la fagon de préparer la nourriture était le plus souvent le
bien qu’ils avaient apporté, et la partager €tait un prétexte pour
unir. Une communion en quelque sorte. La fagon dont ils le fai-
. permettait de mieux les comprendre. Nous avons su trés vite
les Arméniens s’intégreraient facilement, eux qui, si peu qu’ils
pu en faire, distribuaient de délicieux tout petits gateaux a tous
qui les entouraient, sans distinction de race, ni de religion, la
veille de chaque féte religieuse. Et quand il n’y avait rien dans Jeur
iroir A souvenir parce que, comme I’a dit Rabelais il y a bien long-
temps, «Le riche mange quand il a faim et le pauvre quand il a de
il n’y avait pas le moindre plat traditionnel, et bien on
ait un ! C’est aussi simple que ¢a, il suffisait d’y penser et c'est
‘que la pizza naquit 2 New York, inventée par les italiens exilés.
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Autrefois. 3 la campagne, on ne taisait de la cuisine que les
dimanches et les jous de féte. Le repas dominical comportait tou-
jours une volaille autour de laqueile s'azticulaient les légumes de
saison ¢t une prépataiion solide A base de fariine ou de pommes de
terre loisqu’on les connut. Le reste de la semaine, on buvait de la
tisane au 1éveil, au milieu de la matinée, on faisait un solide petit
déjenner. «le grand boire», on goltait tout aussi solidement a qua-
tre helises el ce n'est qu°z la nuit tombée qu’on partageait un vrai
repas qui débutait toujours par !asaupe épaisse et souvent asséchée

per les ganches de pain qu’elle devait we mper.

Cette fagon de se nourtu a beaucoup de qualités favorisant
I'sssimilation et |3 digestion. Mais, évidemment, avoir le plus sou-
vent possible un plat cuisiné dift€cent est plus appétissant. Ce qui
pourTat passer pour un déil de la vie quotidienne prit une certai-
ne impontance au moment des guerres dites de religion. Les
manants. jorsquils en avaient le choix. optaient assez volontiers
pour 1a :eligion catholique dans laquelie abondaient les saints, les
vierges et les martyres, dontl’on ne manquait pas de célébrer la féte
par un joutr chdmé, queiques cérémonies religieuses et un repas qui

sottait de ¢l otdinairex.

Méme si |'on n’ena pas tonjouss conscience, cuisine et méde-
cipe sont Irés proches. On ne sait pas toujours pourquoi, mais
aujourd’hui encore. on met une feuille de laurier dans la soupe
losquela journée a éié nide, et I'on inclutdes tomates dans la sauce
du civet Au Moyen-ige, un moine compatissant aurait conseillé la
feuille de jausier pour ses propriétés apaisantes et légérementsopo
rifiques et, puisque la tomate n'avait pas encCore traversé
I'Atlantique, le vinaigre, dont !'acidité, ¢’est certain, aftendrira la
viande mais aussi simulera la sécrétion des sucs digestifs et, par 12,
favorisera la digestion, i aurait conseillé de manger des épinards au
grand-peie constipé, etde b morue et des lentilles 2 la jeune mere
qui n'amivait plus 2 satisfaire I'appétit de son nourrisson. Comment
en était-on amvé 2 cette thérapeutique ? Nul ne le sait, mais il y a
g1os a partier que c’est par I'obscrvation. Nos aieux, qui ignoraient
la €lévision et la radio. observaient b nuit le déplacement des €toi-
kes et, le jour, tout ce qui les in¥éressait. Ceux qui le savaient faire,
le notaient et lorsqu ‘'on décauvre ces notes, ¢’est un régal : on trou-
ve fiéguemment, dans les minutes des notaires et dans les registres
pareissiaux. des bouts ¢t papier sur lesquels une main prévoyante a
copié toules tortes de recettes qui élaient aussi des remedes.
Peadant trente ans, maiwe Jacques Veux , notaite 8 La Roche-sur le
Buis, a pris soin de consigner, en marge des actes qu’il dressait, ia
iaille et Je poids de son cochon, I'beute 2 laquelle le soleil arrivait 2
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ertaine marque qu'il avait faite sur la vitre de la fenétre de son

e et bien d'autres choses encore. Ces observations s"accumule-
ransmirent, et finirent par constituer un capital dont on tira
lusions. Partout, cette évolution assez anarchique fut régle-

discrétement mais fermement, par les autorités religieuses,
1 d’interdits ou d'injonction, comme la défense de manger
wde le vendredi, ou le jeine en Caréme ou en Ramadan.

A I'heure actuelle, un nombre qui va croissant de médecins
; istes, aprés avoir étudié la maniére dont ils se nourrissent,
nt 2 leurs patients de revoir le choix de leurs aliments et la
t ils les préparent. Certains vont méme jusqu’a qualifier
ation de troisiéme médecine. Ce qui est sans doute vrai,
i 'on peut dire, 2 Ja chinoise : pour éviter au bien portant d'étre

Mieux vaut prévenir que guérir, dit la sagesse populaire.
trouver quelle voie suivre et & quel rythme.

 choix n'est pas toujours facile. Bienheureux ceux qui ont
> en la science et en la sagesse de leur guide en la matiére. Et
ncore plus ceux qui ont assez de lucidité pour séparer le bon grain de
Pivraie, faire la part des choses et ne pas céder 3 la tentation de suivre
une mode qui vous va bien peut-&tre, mais qui passera bien vite, et qui
pus laissera avec les mémes problémes. Pour aborder ce virage dan-
je vous conseille vivement de vous en tenir aux strictes consi-

‘médicales. Et de tenir votre cahier d’observations a jour.

Car il faut bien reconnaitre qu'a la périphérie d’un solide
il w de chercheurs s’agite tout un monde pseudo-scientifique
dans lequel le terme «philanthropie» n’existe pas et dont le souci
majeur est le profit. Un nombre important de lois et de décrets a été
promuigy 1’Europe, suivant en cela un mouvement amorcé des
1a fin de la seconde guerre mondiale. Mais lois et décrets sont tres
¢, leur contenu manque souvent de précision et il est,
omme toute, assez facile de jouer sur les mots lorsqu’ils passent
ine frontitre linguistique.

 La lecture des emballages des denrées alimentaires d'origine
| ngére est souvent pétrie d'un humour bien involontaire. Ainsi
Ies dattes que nous achetons «en branche» sur les marchés ou dans
les épiceries encore en service, ont été vendues «branchées» a 1a
 de Tunis. On sait trés bien que ce sont des dattes sérieuses, tres
e-il faut, mais on ne peut s’empécher de les imaginer en tenue
‘dansant le cancan au bord d’une poéle a frire, dans un spot
licitaire & Ia tél¢, A I'instar des célebres pommes de terre frites...
Mais ‘on peut se poser des questions lorsqu’on découvre que 1'em-
ballage des yaourts d’une grande marque informe le futur consom-

10mo!
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mateur qu'ils ont été fabriqués avec «du lait fermenté doux (lait pas-
ewisé 3 1.9 % d= mattres grasses dans la partie lactique)» en ver-
sion fangaise, avee du «trokenmiich» {lait en poudre) en version
allemande et enfin avec du «yogungurt» (lait ensemencé de fer-
ments lactques) en version aoglaise. Ceux qui ont rédigé le petit
texie oot cheiché A se wetge en rdgle avec les lois des divers pays
ouleurs produits scront vendus et ils sont sans doute persuad€s que,
panu lesamateurs de yaourts, les trilingues sont sans aucun doute
beaucoup moins nombreux que ce que I’on croit. lls ont donc mis
en valeur la compesante du yaour: qui seta le plus appiéciée dans
chaque pays. alors que les yaouits sont tous fabriqués selon la
méme tecette avec du lait, plus du lait en poudre. Et un ferment lac
tique bien entendu.

Beancoup de chentiin reste donc a faire avant que 1afagon de se
ootrtir occupe Ja place qui lui revient dans la prévention de cecines
maladies e1 pourquoi pas dans la guéiison de quelques autres dont
1'appaiition reste encore inexpliquée. Néanmoins, aujourd’hui. tous
les espouis sont peimi s, car de 1€elles améliorations ont €% diment
coastatées chez des patients aneints d'affections peurologiques ainsi
qu'un état de mieux-€tre chez des malades en phase terminale.

I.a cuisine est aussi un indice trés lisible du niveau de vie et de
son évolution. Zola, dans Nana notamment, a trés bien décritla fier-
Ié et la sansfaction des pauvres qui peuvent enfin faire état de leur
ascension sociale en étalant les monegnes de nountinue gu’ils pe v-
vent &=omais s'offir. Mais cet étalage est péilleux. Trop manger
rend malade, c’est bien connu. Et top manger d’une nouniture trop
tiche, encore davantage. Plus grave, quand on suscite I’envie, on
téveille les plus bas instincts de I'homme : Cléopétre, reine d’Egypte,
qui n’avait pas que des amis 2 Rome, fut littéralement mise au banc
de la société lorsque parvint au Sénat le récit du banquet au cours
duquel elle fit fondie une perle de grand prix dans une timbale de
vinaigie qu'elle but d’un mait. Quant A Fouquet, chacun se souvient
de la fagon dont le roi de France le punit d'avoir tenté de 1'éblouir, et
le relégua i vie, tout Surinsendant des Fmances qu’il était. Beaucoup,
beaupup plus bas dans I'écbelle sociale, Anzis Dufoumeau, elle-
recae, faillit faire sombrer son ménage de la fagon la plus stupidequi
soit, un jour Od, s'étant cnte capable d'élaborer un subtil «pilot de
favouilles» (en fraocais : fricot de ccabes de mer), elle entreprt d'ar
raches kes pinces de ces bestioles et de les jeter toutes frémissanles de
douleur dans I’hvile boullante, comme le lui avait conseill€ 1a pois-
sonmiére. A Ja vue & ce camage, le pauvre homme de mari devint tout
10uge, puis toul vert et bégaya avant de Quitter le bateau «Tu ne vas
P3s ceoire que je vais manger ces bétes cuites vivantess.

= =
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, Une fois €tablie la preuve que I'on peut s’offrir une quantité
sufftsante de nowtiture, et méme plus, il reste a préparer le 1epas. le
banquet ou le festin, ce qui demande un peu de bon sens. un savoir-
faire qui, certains jours, doit se transformer en virtuosité et, surtout,
beaucoup d’imagination pour que les plats «enchantent d’abord les
yeux des convives», comme le recommande unauteur latin dont j'ai
oubli€ le nom.

Nous voila bien loin de la soupe familiale, de la bouffe de b
captine, du rata du casermement. Nous sommes en plein dans |'art
culinaire. A toutes les époques, dans toutes les civilisations, ce
souci de bien présenter les mets transparait. Chaque siécle a vu un
chef de famille désargenté recommander 4 son épouse de pe pas
oublier de saupoudrer de persil le plat de lentilles qui sera tout & la
fois I’entrée, le rSti et le dessert chez les Pasquier. cette sympa
thique famille dont Georges Duhamel nous a raconté tout un pan de
vie, il y a une bonne cinquantaine d*années, tout au long d'une saga
dont j’avoue n’avoir conservé en mémoire, outce la décoration des
lentilles, que le p ortrait de la gentille madame Pasquier, espérance
d’héritage oblige. confectionnant une toilette de deuil enune nuit et
pes®nt «bourdon de no tre-Dames en tapant le dé de métal argenté,
?ui protégeait son majeur de la main droite contre la table, chaque

0is qu' un probléme se présentait.

A !’instar de la peinture, de la sculpture et de tous les ars,
chaque période de 1’art culinaire eut son apogée. Les fresques de
Pompéi nous montient des plats somptueux dont, heureusement,
nous n’aurons que la vue, car, au dire d'un jeune professeur qui
entreprit de faire traduire desrecettes de cuisine plutdt que d’auste-
res relations de batailles et aulres textes de lois, travail qui aboutit
tout naturellement 3 I’exécution des dites recettes, e résuliat est
immangeable dans la plupart des cas. Les godts ont bien changé
depuis le temps od Apicius régalait ses contemporains avec des lam
gues de flamands roses grillées sur la braise. Mais hélas, wois fois
hélas, pour nous, abondamment gamies de garum, ce concentré de

oisson demi salé, 3 demi ferenté au soleil et pius qu’a demi pour-
S. a coté de quoi le got dunuoc mam est une aimable plaisanterie.
Les riches Romains en metiaient partout, [is en raffolaient. Les pau-
vies ausst d’atlleurs, mais ils ne pouvaient pas se le payer.

Nous ne savons pas beaucoup de choses sur les faisans emplu-
méset les chevreuils dressés que nous admirons dans les enluminu-
Tes des riches heures du Moyen Age. IIs étaient sans doute farcis et
16tis et servis avec une sauce épaisse. Nous connaissons mieux [g
‘gastronomie de 1a Renaissance et celle des Temps Modemes qui
virent, dans les chiteaux, 'aménagement de cuisines somptueuses
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o0 1égnaijent des rafres quertx fort habiles et tres renommés dont le
rom. les exploits, tes 1 €ussites ¢t les ratages sont passés 3 la postéri
i, souvent via la plume d'une épistolidre célebre, Madame de
Sévigné pour nie point la nomaer, par exemple, - mais il y en eut
d'autres -, tandis que lews cbefs- d'ceuvre pienaient celui de leurs sci
grIcurs &1 pasrons, coutwme qi perduia quasiment jusqu’3 nos jours.

Qu'importe ! le récit de la mort de Vatel, c'est queique chose.

Pounant, 13 encore, il ne faut pas se bercer d’illusions.

Coanwairement 3 une légende tenace, cette cuisine—l3, en paiti-
culier celle du graod siécle, était s peu salée, r2s peu épicte ,bref,
clie o'émeit guere savoureuse. Il conviendra donc, chaque fois que
vous aurez 3 cuisinef, de gofiter et d’ajuseer I*assaisonnement 2
vome gobt : saler et poivrer viandes et gibier, bref, personnaliser
volTe (EuVTe.

)2 Jour 0d «quelqu’un» m’offrit en gand mystzre un cahier de
mathématiques portant la date de 1633, et dont seules tes cinq pre-
midres pages avaient €€ utilisées par un mathématicien, et le reste
par Ul 04 une cuisini€re, je ne me sentis plus de joie ¢t je me préci-
pitai sur ma boite 2 farine afin de réaliser une de ces reccttes au plus
vite. ] e résultat fut fort décevant : le giteau était fade a pleurer et je
n“eus que la ressource de I'inonder avec le contenu de la premicre
bouteiile qui me tomba sous la main. Ce fiit netiement mieux et j’ai
gardé la grande fille et le nom de la liqueur...

Vous comprenez mieux maintenant ce que doit Exe une recette
de cuisine et pourquoiil n’est pas si facile d’en écrire.

D’abord, cette recette, il faut la choisir, I'inventer peut-€tre,
voir d'od vient le vent et ou 1 soufflera dans deux mois, quand la
revue qui la porte paraitra, parce qu'il faut absofument qu’elle soit
celle que tous les fins cordons bleus et toutes les cuisinires débu-
taptes attendent inconsciemment.

Ensuite, il faut la rédiger. Ce n’est pas le plus difficile,
Quoiqu'il faille quelquefois un peu batailler pour trouver le ton
juste et Jes adjectifs qui coloreront Ie travail. {.2 forme des verbes a
son importance lui aussi. «Faire frire» est différentd e «faites frirex.
La deuxi2me expression est plus intime, plus ponctuelie que lapre-
mi¢re, mais elie est moins large, moins générale. Il faut choisir.
Bien entendu, il faut absolument éviter les listes d'ingrédients avec
leur poids précis, ¢a, on le trouve dans tous les livres sérieux et
méme dans les autres, et vous tenez, j'espére,  fajre une ceuvre ori-
ginale, marquée au cain de votre personnalité, Pour I'orthographe et
la syntaxe, on peut toujours revendiquer 1'usage du terme local et
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lﬁabtiter derriére saint Augustin qui, vous vous souvencz, a dit «Les
a'.'pmchcs des grammairicns sont préférables 3 1’'incompréhension

dil peuple».

~ Apres trois ou quatre relectures pour vous assurer que vous
n'avez rien oublié, que toutes les opérations se déroulent dans le
bon ordre, que tout est dit le plus clairement et le plus brizvement
possible, il restera A Jui trouver un joli titre A cette recette. Un de ces
titres a vous donner une faim de loup, A vous précipiter sur vos cas-
seroles afin de régaler tout le monde au prochain repas.

C’est ce que j'al essayé de faire encore une fois, avec enthou-
siasme, heureuse ct fiére d'avoir participé A la belle aventure de
«Belle-Santé». J'espére y avoir gagné votre amitié et m'étre fait une
toute petite éternité puisque, qui sait, dans une ou deux décennies,
quelqu’un dira, peut-&tre en apportant un plat sur la table, «Ca, c'est
une recette d’Anais Dufourncaus,

LE GATEAU

«C'est la dame qui a appris 3 Mamie 2 faire le gateau.

Que de fois I'ai-je entendu cette phrase ! La petite fille a qui on
me présente ouvre des yeux ronds. Je me demande si, au fond d’el-
le-méme, elle n'avait pas fini par croire que je n'existais pas. Moi
i’hésite entre sourire et lanmes, parce qu'avoir eu sa grand-mére
‘comme éléve ne me rajeunit pas. Cela fait partie des choses aux-
quelles j’évite de penser. D’un autre cté, entendre dire «Le géteaus
comme on dit «L’ Arc de Triomphe» ou «La Joconde», est une gran-
de satisfaction.

Bien entendu, j’ai toujours su que ¢’éait une excellente recet-
te. Ce fut d’abord mon géteau, et quand j'invitais quelqu’un 2 venir
me doaner un petit coup de main, ou tout simplement & venir dire
bonjour, on me répondait invariablement : «D’accord, mais vous
ferez votre giteau». J'ai fini par donner la recette en cours de cuisi-
ne et, bien que madame I’Inspectrice Générale m’ait fait remarquer
qu ‘elle n'entrait dans aucune tranche du programme, 1a recette est
devenue celle DU GATEAU. Rassurez-vous, j'attendais une belle
occasion pour vous la donner. Nous y voila.

L'intérét du giteau, c’est qu'on peut le faire en toutes saisons

et en toutes circonstances. On peut y incorporer des fruits de saison,
des fruits en conserve, des fruits secs entiers, concassés grossiere-

T
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meel, en flocons ou réduiss en poudre. Vous pouve aussi y metue
de la compote. de 1a confiture ou 1ien du tout. Dans ce cas, il sera
plus petit. mais vous pourrez le couper en deux etle feurrer avec de
la cr’me. Vous pouvez le caraméliser, lui faire une glagure, des des
sins en &let de sucie avec une poche A douille ou en le saupoudrant
de sucre glace A navers ure denteile de papier. Tour 2 tour gsteau
d'apniversaire. complément de repas du soir un peu maigre ou
giteau de godier, sa vertu principale est qu'il Jaut obligatoirement
le parmager. €t vous allez voir comme il est vite fait.

Vous étes préte 7 Allons-y.

LE GATEAU

P> Dans en plat cieux, toumer en mousse une petite plaquette de
beunz 011 un verze d’huile ou un petit pack de créme liquide avec

125 gremmes de sucie en poudre (une tasse) et un sachet de sucre
vanillé. fnearporer peu a peu :

» |'un apres |'aurre, 3 ceufs.

* 4 gouttes d’un a16me 3 votre choix ou une demi cuillerée a

café d’alcoo), on noe cuillére a sovpe d’eau de fleur d’oranger.

* i tasse et demie de fanine (200 grammes si vous préférez).

* | paquet de levure chimique.

* ] cuillerée A soupe de lait sila pate est trop épaisse.
(Attentios, pour cestains fuits trés aqueux, la pate doit Etre épaisse,
pour de k poudie de fiuits secs. elle doit étre plus liquide).

P Gayr ke food d'un moule 3 manqué d’une feuille de papier sul-
fwisé. chemiser le tout, disposer vos huits en couronne. ou bien les
méanger 3 voue préparation. Veiser la préparation dans le moule et
mettre 3 cuire 3 mi-hauteur d'un four préchauffé 10 minutes 2 175°,

pour 1 heure environ. Plus ou moias seion la gamiture.

P Au sortic ds four, oter la 1ondelle de papier sulfunisé, mettre &
refroidic sur uae grille et décorer A votre :dée.

Voila, voirs avez, vous sussi, «[Le Giteaux.
Au revoir

Votre dévouée, Anals Dufoumeau

—~— 18 —
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Venu d’Orient, connu en Italie depuis le XIle siécle, I’épi-
nard n’est peut-&tre pas aussi riche en fer que ce que I'ami
Popeye voudrait nous faire croire, mais c’est un excellent légu-
me, trés digeste, riche en sels minéraux et en vitamine C.

Vous le trouverez en abondance de décembre & avril sur les
march€s. Vous le choisirez bien ferme et d’un beau vert sombre.
Seasible & la lumiére et 2 la chaleur, il est fragile et il convient de
I'ntiliser rapidement aprés sa cueillette ou son acquisition.

Vous en ferez des omelettes baveuses A point, vous en garnircz
des feuilletés, vous le préparerez a la Florentine ou en gratin avec
des sardines. Mais si vous voulez vraiment régaler vos convives.
vous Jeur ferez le fameux tian d’épinards qui a fait la renommée de
1a ville de Carpentras, bien avant 1'invention des fameux berlingots.
Je la tieas de ma tante Georgette, dont la belle-m2re était native de

Il convient de préciser qu'un tian, dans le midi de la France,
¢ est un plat de terre pouvant aller au four. En quelgue sorte, un
cousin du tajine. Et, par extension, ce qu’on cuit dedans.

— L)
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LE TIAN D’EPINARDS

Py

 Pour 4 bersonnes,il vous faut :
& ° 1.5 kg d'épinards
4+ 500 g de morue

1 bol de lait

3 ¢. 2 soupe d’huile d'olive
1 gros oignon 1 tasse de chapelure

b » 2 gousses d’ail une bonoe pincée de poivre,
il » 2bellestranches de pain 1 feuille de laurier

| rassis

WAy

*
[ ] ¢

_: ;Fﬁﬁs tiemper le pain émienté daos le lait poivré, ajoutez la
feulle de laurier
i

Y
' Meteez la morue dessalée dans une casserole d’eau froide.
|Amegez 3 ébullition. Ne laissez pas bouillir. Pour cela, videz un
‘grand verre d'c2u froide dans la casserole tout en stoppant la sour-

‘ce de chaleur. Egouttez, Stez la peau et les arétes et émietez la
‘mone.

:

P Par ailleurs, vous augez mis les épinards triés et lavés dans une
-marmile & piession. Stoppez au premier jet de vapeur. Laissez
- refroidin, égouteez et hachez grossidrement au mixeur.

[

‘P Frottez vigoureusement les parois intérieures du tian avec les
gousses d’ail, jusqu'a ce qu'elles soient tout usées.

P Faites revenis I’ otgnon émincé firement dans I"huile. Ajoutez-
'y les épinards, le pain trempé, la mome. Mdzngez bien. Versez le

‘mélange dans le tan. Recouvrez d'une couche de chapelure et
faites dorer 2 feu vif.

:‘C'est aussi bon froid gue chaud,

{

‘Bon appétit,
u Votre dévouée,

Angis Dufeumeau



Autrefois, dans plusieurs régions de France et notamment
en Provence, on ne manquait jamais de manger des pois chiches
lc jour des Rameaux. Moyennant quoi, on était assuré de ne pas
avoir de boutons sur la figure de toute I’année.

Cette croyance venue du fond des dges avait sans doute pour
base ]'analogie entre la forme des pois chiches et celle de cenains

boutons.

D'une grande valeur nutritive, riches en glucides (59 %), en
protides (18 %), pauvres en lipides, ils apportent en outre 2 |'orga-
nisme du calcium, du fer et des vitamines Bl, B2 et PP.

Les pois chiches entrent dans la composition de nombreux
plats traditionnels du bassin méditerranéen : couscous, falafels, pa-
nisses. En Espagne, ol ils font bien souvent office d’aliment de base
et sont accomunodés en soupe, en rago(t, en salade, on dit d'un
homme pauvre qu’il compte ses «garbanzos».

La fanine de pois chiches, moins connue, permet de réaliser des
entrées originales et peu coiiteuses. Les panisses en sont une, s
simple A réaliser et Maitre Panisse, marchand voilier sur le port de
Marseille, immortalisé par Pagnol, doit sans doute son nom 2 cette
galette dorée et gonflée a point.
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i LES PANISSES

’f?o; une douzaine de panisses, il faut :

M

| o 172 litre de lait » 200 g de farine de pois chiches
1 » ]/2 litre d’eau + sel, poivre, muscade (trés
| * 125 g de beurre peu)

P> Faites bouillir le liquide, salez, poivrez. Ajoutez le beurre et Ja
l muscade

| P> Laissez tomber la farine de pois chiches en pluie en tourant sans arét.
| Continuez de toumner jusqu’a ce que le mélange devienne lisse et
' consistant. Ce qui ne demande pas plus de 5 minutes.

\ > Si des grumeaux se sont formés, passez le mélange au moulin 2
Elégumes grille fine.

PVersez la bouillie dans un ou des moules cylindriques sans fond
' posés Sur une soucoupe (boites de conserve) ou, a défaut, dans des
‘grands verres & sirop chemisés d'un cylindre de papier, et laissez
' refroidir.

f

' > Démoulez délicatement et débitez les cylindres de péte en ron-
‘delles d’environ 1/2 cm d’épaisseur que vous ferez frire 2
.grande friture. Les panisses vont gonfler et se parer d’une fine
_crofite dorée.

i'Scrvcz—Ics brillantes avec une salade frisée ou, mieux, avec des
pissenlits. Vos hdtes apprécieront cette entrée insolite et savou-
| reuse.

Bon appétit,

Votre dévouée,

o Anals Dufourneau
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Les Espagnols qui ramenerent d’Afrique al-kharchouf
I’appelérent alcachofa. Il traversa la Méditerranée de
Barcelone a Naples et les Italiens en firent ’articiocco. Arrivé en
France dans les bagages de I'armée de Charles VIII, il devint
notre bon ami de toutes les saisons : ’artichaut.

Avec seulement 40 calories pour 100
grammes, il vous apportera une quantité non
négligeable de phosphore et de potassium.

Jusqu’a la fin du XIXe siécle, on trou-
vait sur les marchés au moins cing vanétés
d’artichauts : le violet de Provence, le
camus de Bretagne et son cousin 1’artichaut
de Laon, I'artichaut blanc du midi et 1'arti-
chaut rouge. Seules les deux premidres variétés
sont parvenues jusgu'a nous. Les autres ont disparu,
comme, hélas, bien d'autres variéiés de fruits et de légumes.

Pendant longtemps, il y eut en France une ligne de démarca-
tion pour les artichauts. Les Bretons ne descendaient pas au sud de
la Loire et aucun violet n’aurait osé€ se montrer sur la table d’un res-

taurant parisien. Aujourd’hui, la guerre est finie et led
deux variétés sont cultivées et en Bretagne et dans

le Vaucluse.

Le camus de Bretagne se consomme
en toutes saisons, blanchi et servi avec une
vinaigrette. Le violet de Provence est un
Iégume d’hiver servi cru lorsqu’il est petit.
Mais il y a bien d’autres fagons de I'ac-

commoder. En voici une qui vous permettra
de le servir en entrée, mais aussi en amuse-

gueule avec I’apéntif.

Les artichauts doivent étre utilisés le
plus rapidement possible aprés la cueillette,

ot
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surtout les petits. Toutefois, vous pouvez les conserver quelques
jours en trempant dans un bocal d’eau les tiges que vous aurez léga-

rement recoupées, ce qui fera un charmant bouquet dans votre cui-
sine. Epargnez-leur un passage au réfrigérateur.

BEIGNETS D’ARTICHAUTS

> Choisissez des petits artichauts violets de Provence, dtez-leur la
' queue et les premilres feuilles.

' Lavez-les a grande eau avant de les épointer et de les couper en
tranches d’environ un demi-centimétre d'épaisseur, dans le sens
de la longueur, du sommet 2 la base.

' P Faites-les macérer une petite heure dans une émulsion d’huile
. d'olive et de jus de citron, salée et poivrée.

I

?}Egouttez et plongez dans une péte 2 frire ordinaire.
’.
' P Cuisez A grande friture. Disposez dans un égouttoir en poterie

{ct décorez avec quelques branches de persil et des rondelles de
citron.

'.

Bon appétit,

Votre dévouée,

Anais Dufourneau

95 —



I poisson mous offirc un apport alimentaire trés intéres
sant avec des Qualités différentes selon ses origines et les moyens
mis en cuvre pour sa comservation.

Riche en vitamines B, et en quantité moindre en vitamines
A et D, son apport en pro¥ines est équivalent a celui de la viande.
En oune, il contient des quantités importantes d'éléments miné-
raux : fer, cuivre,iodeet surrout phosphore.

De nos jours, 2 la table familiale. on consomme plus volontiers
les poissons blancs : cabillaud, églefin, limande, merlan, rouget,
truise, sole, que les poissons gras : hareng, maquereau, sardine,
thon. Moins iiches en lipides (2 %% contre 10 a 20 %), d'un appor:
calorique plus faible (80 caloties en moyenne contre 150 a 200), les
poissons blancs sont plus digestes et peuvent e 1endus tout aussi
savouteux par des préparations simples et rapides, dont les
«Merlans a UArlésienne» sont un bon exemple.
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~ MERLANS A L’ ARLESIENNE
r 1 Comptez un merlan pour chaque convive,
i = Pour 4 merlans, vous aurez besoin de :
P * un petit pot de tapenade

* un oignon

* un citron

2 cuilléres A soupe d’huile d’olive

e« 4 ou 5 cuilléres A soupe d’eaun

e 4 ou 5 branchettes de fenouil

b Y Tadr e L
- . . .
b Al i —— — . S i s

er, Sans trop les ouvrir, par votre po;ssonmer. Apc& les avoir
< a l?gau, fourrez-les avec la tapenade et faites-leur se mordre

' e -lcs dans un plat & four huilé au fond duquel vous aurez
"l'ongnon et disposé les branchettes de fenouil.

tez _l’cau; Recouvrez de papier sulfurisé puis de papier d’alu-
m -'pbm éviter le contact direct des aliments avec 1’aluminium.

z une vingtaine de minutes a four moyen. Réservez 2 ou 3
¢ x de citron dans la partie large, pressez le reste. Avant de ser-
s ‘avec Je jus de citron et disposez les rondelles en décora-

ez tlée chaud avec une chiffonnade d’endives ou une jardi-
pet;ts légum&s et du riz blanc.

>
o
e,



Depuis le moment oi I'’homme a
écrasé des grains et les a pétris avec de
1’cau, le pain est devenu PALIMENT
par excellence. De la nuit des temps
Jusqu’a nos jours, on trouve le pain a
portée de la main de I’homme. «Tu
gagneras ton pain a la sueur de ton
front», «Du pain et des jeuxs,
«Donnez-nous aujourd’hui notre pain

quotidien»...

Le pain a servi de théme — ou d’alibi. si vous préférez — ade
nombreuses ceuvres littéraires. Qui peut ignorer encore le pain que
Victor Hugo fait voler au misérable Jean Valjean ? Rien qu’avec les
titres qui comportent le mot pain, on pourrait noircir plusieurs
pages : du pain quotidien du paster noster jusqu’au pain noir de
Clancier, en passant par le pain dur de Claudel.

Et que de merveilleux sou-
venirs sont liés au pain ! Pour
ma part, je n’oublierai jamais
le pain du liévre que mon
chasseur de pére ne manquait
pas de m’apporter en grand
mystére dans mon lit d’enfant
pour se faire pardonner ses
absences dominicales. Il avail
la couleur somptueuse de ['o-
melette de tomate de ma mere
a laquelle il avait servi d’enve-
loppe, et I’odeur et le gol(t du
thym, des feuilles mortes et de
la terre des collines, le goiit de
la musette de mon peére dont,
bien souvent, il était le seul

Occupant L2 K
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Pendant des siécles, il fut la base de la nourriture du monde
occidental. En France, 2 la veille de la guerre de 1914, on consacrait
a I'achat du pain la moitié du budget alimentation. A une époque
récente, lorsque frappa une certaine mode alimentaire qui Se prenait
pour de la di€tétique, le pain, accusé bien a tort d’étre un facteur
d’obésité, connut une traversée du désert.

Les temps changent ! Et de nouveau le pain figure en bonne
place sur nos tables. C’est qu'il apporte A I'organisme, outre une
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quantité non négligeable d’eau et de cellulo-
se, indispensables toutes deux au bon -
fonctionnement du transit intesti-
nal, du phosphore, du calcium et,
pour le pain complet, des vitami-
nes Bl et B2,

Le rapport entre glucides, pro-
tides et lLipides est excellent et en fait 2
un aliment trés digeste. Consommez-le en ‘
quantité raisonnable, machez-le bien et surtout ne vous privez pas
des petits bonheurs qu’il vous apporte avec son odeur franche ¢
délicieuse, 1’or de sa crofite et 1a 1égéreté de sa mie.

Les tartines

Le pain est le support idéal des repas de plein air. Sandwiches,
pan bagna nigois, complet tunisien, lestent confortablement les pa-
niers de pique-nique. Mais 1a mode revient a juste titre aux lartines.
Héritées des tranchoirs du Moyen Age, larges tranches de pain sur
lesquelles on servait la viande, les tartines remplaceront avec bon-
heur I’assiette en carton (et ne laisseront pas de déchet). Autre avan-
tage, elles se prépareront sur place, au gré du consommateur.

P.S. Je ne terminerai pas cette chronigue sans recommander &
celles et a ceux qui aiment le bon pain et qui aiment bien l¢ faire et
le bien faire, le livre de Marie Fougeére “Les Bons pains” dans la
collections “Les Bonnes choses” aux éditions Utovie. Ils y trouve-
ront toutes sortes de recettes de pain du monde entier. Les autres y
découvriront que faire son pain est beaucoup plus simple qu'il n'y
parait, et que le résultat dépasse toujours de beaucoup les espéran-
CEsS.
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‘\ LES TARTINES
P Prévoyez plusieurs sortes de pains, de nature et de formes dif-
‘férentes : pain de campagne, pain complet, pain de seigle, pain de
‘mie, demi-baguettes, pains ronds.

7o

'Les gros pains seront débités en tranches épaisses, les pains
,ronds et les baguettes fendus en deux.

I

P> Pour le transport, prévoyez un grand sac de papier ou de toile,
 jamais de plastique qui ferait perdre son craquant au pain.

i

P11 vous reste a rassembler un assortiment de «ducs 3 tartiner» :
- mayonnaise, ketchup, sauces diverses, ceufs durs et comichons
débités en rondelles, blancs de volaille émiettés, paté, tranches de
saucisson, chair de crabe, beurre, miel, confiture, chocolat rapé,
etc. Chacun dans son emballage d’origine ou dans une boite het-
métique, et les «sensibles» dans une glaciére.

?N*eubliez ni les couteaux, ni les cuilléres A sexvir. Ni le sel, ni
le poivee. Ni les serviettes. Ni la boisson !

Voiee dévouée,

Anais Dufourneau
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«Je suis noire, mais je suis belle» djsait B
I’Ecrityre. «Et je suis bonne et méme succulons, :l nite gy
ajouter I’aubergine. Depuis le ceur de 'ésé .fusqu’au; urry;
feux de I’automane, elle est le point d’orgue des ¢, Iam:tﬂa'
mes. Tomates, poivrons, Baticots ne sont la que poy, ei(; lgy.
valeur I’éclat de sa robe moirée. melfre on

Eile nous vieat de loin. Des Indes ou de Chine, Personne . .. |
au juste. Elle est passée par la Perse, pour artiveren Auglqc:: %t
le Moyen Age, et-parta Sytie, I'Afrique du Nord et P Espagy, dés
venir téjouir nos regards et bien plus taid. nos papilles. g, 187
la rouve encore mentionnée comme plante d' omement pon m";: ;] i
tible et méme dangerecust dans le dicaonnaire de W &
Baillon. Mais il faut bien dire que les populations méditemanienv,
avaient appns depuis longtemps 2 apprécier e
légume venu d’Otient. Enfin, on ne peut passer sous silence ks oy
érotique de I’aubergine. Wés exploité en Asie. La Core. en panjey
lier, lui fait une g1ande place dans ses conles anoureux. tout 1
recueil «Aubergines magiques» tui est consacré. =

Si I'on ajoute qu'elle a une valeur érergétique fai. .
ble (29 calories pour 100 grammes) et qu’elle es! riche a >
en potassium et en fibres. il est impossible de lui contes
ter son titre de reine noire.

I1 y a mille fagons de préparer les aubergines pour
les savourer en apéiitif. en légumes d'accompagne
ment. en plat principal ¢t méme en desseit. Vous les
trouverez presque toutes dans un livre délicienx, paru
aux Editions de I’Aube, «Le voyage de I'auberginer
de Nina Kehayan, Mais la vieille Anass, qui a plus
d’un 10urdans son sac. vous en propose déja deux.
bien a elle. dont vous lui donnerez des nouvelles !

g Le
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PAPETONS A MA FACON

P Prenez 6 belles aubergines. Lavez-les et mettez-les au four 1el-
les quelles, sans les peler ni 61er b queue qui sera bien utile pour

Jes sottis du four sans se brétler

‘P Quand vos aubergines-sont cuites, juste un peu grillées et mol-
les, vous les fendez et vous rewirez Ja pulpe avec une cuillére. A
" celte pufpe, vous ajoutez 4 ceufs battus, sel, Poivre, quelques
feuilles de basilic et 2 gousses d'ail finement pilées, plus 4 cuille
‘eées a soupe d'huile d’olive. Versez cette préparation dans des
raigequins que vous prendrez soin de ne remplir qu'aox 3 quarts
‘et que vous disposerez dans un plat.creux rempli d’eau avant de
f rqm}eﬁh cuite 20-minutes & 210° (therraostat 7).

1
' QetOns se servent brflants en entiée.
I \'. i .
A BERGINES A LA MARSEILLAISE

-9

utez les aubergines. Suztout, ne les pelez pas.
s (en tranches fines dans le sens de la

a2 g'fnture et disposez en couronne dans un plat
PpI h' d en laissant dépasser les semelles
}' 4 ~>. |
erserez un coulis de tomates hien mires que
2 ;cr.avec une gousse d'ail, une feuille de lau-
et g rs}l,upowm et sel, et dans lequel, jusee
« .-;  Yous auzez invorporé un ceuf battuet 3
e d's ojnvedl vous reste A rahattre les semel-
1 I € ent!é'e-chaude ou froide.
J ‘: i §ppéﬁt s
* v dévouée;Anm&Dufaumeaul:‘
'g St

s,g

-
-."F

Bien entendy, je vous parlerai une aurre fois de la reine
K ; owg etre. mais des a présent, vous pouveg vous précipiter

2 coltrgettes, {e fivie de Marie Fougére aux Ed
{eq:cel vous ferez plus d'une découverte.

Y
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L es jours racceurcissent ct Ics soirées fraichissent, c'est fe
moment de penser aux deseerts tiedes ou méme chauds.
D’autant plus qu’aux étalages.les beaux fruits d e I’¢té, tes fruits
A moyau que I’en savoure A pleines denls cédent peu A pes i
place aux fruits & pépins : pornmes, pPeires, coings, el blen sir
auXx raisins.

Dans la catégeie «dessents
tiddes», 1a compote est 3 redd.
couvrit. Une compoke, me
direz-vous, ce n'est qut
du fruit cuit. Bien st
mais tout est dans |3
fagon de le fave cuir,
Enfin prexque lov.
car il faot com:
mencer p&k |
coramencement, ¢l

bien choisir ses fruits

Les fiuits d’automne, gquand ils sont cueillis 3 matnité, sent
riches en glucides et énergétiques. L.2 pone apporte 2 I'ogaia
toutes les vitamines B, du zinc, du potassiuvm, de plus, elle est &0
rétique. La pomme, elle, apporte du potassium et du calcium,

Nos grandsmezes, si économes, avaient tendance 3 mellie i
compote les fruits de rebut, cueillis wop verts ou trop miirs ou tlés.
Lavés, cuits a 1'étouffée avec un peu de vanille et pas mal de sicz,
c’érait mangeable Mais si vous prenez la peine de choisir de beaux
fruise bien mdrs, de les faire cuire au four, ensiers dans ler pea,
puis de méler délicatement leur pulpe avec le sucre {une cuillerée 3
soupe rase par fruit), une noix de beurre et un soupgon de caanelle
ou une touke petite cuillerée A café de rhum, vous aurezle chojx
entre servir cette merveille nappée d’un cacame! brGlantou de creme
chantilly ou, pouequoi pas, de la flamber an thum,

Voici, & tite indicatif, 1a camposition de 1a compote de ce seir (I
page suivante). Dans-ceBie-d'liier, J"avais jouk la demitre péche pockée

T Fa
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@?mmvm DU SOIR DE LA SAINT-MICHEL

piigm

P Faites cuire au four 3 pommes, si possible de variétés différen-
m, 2 poires et | coing.

P Ecrasez la pulpe des fruits A la fourchette, en y incorporant 6
cuillerées 4 soupe rases de sucre, un soupgon de cannelle, une noix

~de beurre, quelques gouttes d’alcool et une poignée de grains de
_raisins soigneusement rincés.

P Metiez 1a préparation dans le four encore tiéde de la cuisson des
fruits. An moment de servir, nappez de caramel brilant.

:
: Bon appétit,
Votre dévouée,

Anais Dufourneau

|
|
|
:

_—— S a® e e

dans de I'eau sucrée. Je ne sais ce qu'il y aura dans celle de demain, mais
Je pressens des pruneanx et peut-Etre des figues. Ce qu'il y a de bien avec
les coopotes, c’est qu’elles ne sont jamais tout A fait les mémes, ce qui nous
rapproche de 1a poésie...




LA CHATAIG| :;,E |

I1 ¥ a bien longtemps que les chitaignes n'osent plus &l
cher leur nom aux étalages. Elles se cachent sous I'étiguete
«marron» et, pour bien faire, «marrons de I’ Ardéches. El par.
tant, n"a droit 2 cette appellation que la variété qui ne contient
qu’une graine dans chaque bogue au lieu de trois comme la chi.
taigne commune. L.e marron est donc plus gros et plus rond gee
la chataigne, forcément aplatie sur au moins une surface,

Voila un aliment un peu délaissé a I'heure actuelle, ce quiey
fort injuste car, avant 1'introduction de ia culture de la pooune &
terre, les chitaignes ont sauvé de la famine bien des Corss,
Bretons, Ardéchois et autres Limougeauds. Il faut dire qu'on n¢ s
trouve guére en abondance sur les marchés qu'aux environs d: |
Toussaint, apres, il faut quelquefois la chercher.

Elle se séche assez rapidement. Autrefois, dans chague ferme,
on conservait la provision de chataignes dans un tonneau de sable,
ou bien on les faisait carrément sécher aprés les avoir débarrassées
de leur premiére peau. Quand la seconde tombait toute seule, o
considérait que le séchage était a point et "on parlait de chétaignes
blanches. Aujourd’hui, on les surgele, ce qui a I'avantage non négli
geable d’éviter aux ménageéres la corvée d'épluchage.
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La chétaigne est un aliment complet dont la valeur nutritive est
importante : 200 calories aux 100 grammes. Elle contient 52 %
d'eau, 4 % de protides, 2,5 % de lipides, 40 % de glucides et des
matieres minérales, notamment du potassium (530 mg pour 100
grammes) mais aussi du phosphore, du calcium, du soufre et du fer.

En cette saison, succombez 3 la tentation et ramenez du mar-
ché un sac de marrons. Choisissez-les bien luisants, 2 la peau bien
tendue ¢t exempte de petits trous qui signalent la présence de vers.

Apres les avoir incisés sur les deux faces, vous aurez le choix
entre les faire rotir a la poéle ou au four, ou bouillir dans de 1'eau
salée et parfumée d’un brin de sauge. De toute fagon, vous aurez un
dessert chaud qui complétera admirablement un repas un peu léger.
Vous pourrez aussi préparer une «créeme de marrons» aux multiples
usages.

g
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CREME DE MARRONS

P Otez la premidre peau de 500 grammes de marons, fajis
blanchir 3 munutes a 1’ecau bouillante légérement salée. Enlevey |,

seconde peau. Couvrez de lait, ajoutez une demi-gousse de vangj
fendue, 100 g de sucre et laissez réduire a feu doux en remyar .
en écrasant a la fourchette de temps en temps.

P Lorsqu’il n’y a plus de liquide et que les marrons s'émietent fa;.
lement, on les passe au moulin a 1égumes grille fine €1 1'on ajoyse »
cuillendes a soupe de kirsch.

» Cette créme peut se servir telle quelle avec des biscuits¢,
tails ou cigarettes russes. Elle peut servir de gamiture 3 des .
quettes de pite brisée, mais aussi & monter des charloties S0

tueuses.
* En y ajoutant 60 grammes de beurre, 4 jaunes d'euf ¢ 3

blancs batrus en neige, on a un excellent pudding a cuire 35
minutes au bain-mane a four chaud.

= Pour la transformer en confiture, il suffit de remplacer ke |3 .
de I'eau et de bien égoutter la purée, puis d’y ajouter 300 gramme 4
sucre et de la remettre & cuire 2 feu doux, en toumant souvegt dyzy
40 minutes.

« Enfin, si on supprime sucre et
kirsch, qu’on sale un peu plus, et qu’on
remplace la vanille par du céler, on
obtient une purée-plat de 1égumes qui
accompagnera trés bien un plat de vian-
de, un roti de porc, par exemple.

C’est vraiment une recette de base.
Avec c¢lle, on peut faire beaucoup de
choses (mais pas les mamrons glacés el
c'est dommage, parce que je les adore !). TS

Bon appétit,
Votre dévouée,
Anais Dufoumeau
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La veille de Noél, en Provence, on fait «le
gros souper». En fait, il s’agit d’un repas maigre,
comme il convient 2 une vigile, tout emprcint de
symbolisme. E t Iéger. On lesert dans de la vais-
selle de falence, dcess€e sur trois nappes de toile
blanche, sur lesquelles on a pris soin de mettre en
bonne place les coupelles d’argile ol a germé le
bk de Noél:.

1.e menu compoite invariablement une soupe
de «crousets» (pates fiaiches), de ia morue en rafto’ ou en branda-
de, des cardons. Chaque canton, chaque village, que dis-je, chaque
famille a ses recettes, fid2lement gansmises de m2re en fille et en
petite-fille. Quelquefois a la belle-fille, si elle est en or.

On tennine ce repas qui se veut frugal par les treize desserts
dont 1a réputation a franchi depuis longtemps les limites de la
Provence Parce que la gourmandise n’a pas de fronti2res et que les
Lyonnais, les Parisiens et autres gens du Nord sont bien aises de
dégustcr nos bonnes choses,

Cette wadition n’est pas t@s ancienne, Elle est née du hasard et
de I'ainitié. I y avait, & Marseille, dans les années 1380, un groupe
d’amis, honnetes gens et bons vivants, qui seréunissaient pour passer
de bons moments ensemble. Un soir de Nokl, ils se retrouvérent
ausour d’'une «pempe»’  I'huile d’olive et d’une bouteille de vin cuit.

M‘ t @insi deux wuffesde verdure qu décoreront la table de Noi. C'est
e Qui nous vient du fond des 3ges.

“ 30 —
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CREME DE MARROAS

P Otez la premiére peau de 500 grammes de marons. failesls
blanchir 3 minutes & 1’eau bouillante 16g&cement salée, Edlevez la
seconde peau. Couviez de lait, ajoutez une demi-gousse de vani'e
fendue, 100 g de sucre et laissez 1éduire A feu doux en remuvant ¢t

en &crasani A la fourchette de temps en temps.

1 orsqu’iln’ya plus de liquide et gue les marrons s é nieteat facr
lement, on les passe au moulin a Iégumes grille fine et 'on 3o 2

cuillerées a soupe de Kicsch.

P Cette arémme peut se servir telle quelle avee des biscuitséven

tails ou cigarettes russes. Elle peut servir de gamiture i desbu-
qQueltes de pate brisé€e. mais aussi 3 monter des charloites s0o¢-

tueuses.
= En y ajoutant 60 grammes de beurte, 4 jaunes d'euf ¢ }
blancs battus en neige. on a un excellent pudding 3 cuie 3534

minutes au bainmarie a four chaud.

» Pour la trapsformer en confiture, i! suffit de remplacer ke 1zt
de I’eau et de bien égoutter la purée, pis d'y ajoiter 300 gaunst
sucre et de la 1emetwe 2 cuire 2 feu doux, en townant souyent fuds

40 minutes.

« Enfin, si on supprime sucie et
Kirsch, gu™on sale un peu plus, et qu'on
remplace la vanille par du céleri, on
obtient une purée-plat de légumes qui
accompagnera tres bien un platde vian-

de. un #6ti de porc, par exemple.

C’est vraiment une recette de base.
Avec elle. on peut faire beaucoup de
choses (mais pas les marrons glacés et
c’est dommage, pacce qQue je les adore !).

Bon appétit,
Votre dévouée,
Apnals Dufoumeau

by g o=



La veille de Noél, en Provence, on fait «le
gros souper». En fait, il s’agit d’un repas maigre, |
comme il convient & une vigile, tout empreint de
symbolisme. Et [éger. On le sert dans de la vais-
selle de faience, dressée sur trois nappes de toile
blanche, sur lesquelles on a pris soin de mettreen |

bonne place les coupelles d’argile ou a germé le |
blé de Noél,

Le menu comporte invariablement une soupe
de «crousets» (pétes fraiches), de la morue en raito’ ou en branda-
de, des cardons. Chaque canton, chaque village, que dis-je, chaque
famille a ses recettes, fidtlement transmiscs de mere en fille et en
petite-fille. Quelquefois a la belle-fille, si elle est en or,

On termine cc repas qui se veut frugal par les treize desserts
dont la réputation a franchi depuis longtemps les limites de la
Provence. Parce que la gourmandise n’a pas de frontidres et que les
Lyonnais, les Parisiens et autres gens du Nord sont bien aises de
déguster nos bonnes choses.

Cette tradition n’est pas trds ancienne. Elle est née du hasard et
de 1'amitié. Il y avait, 3 Marseille, dans les années 1880, un groupe
d’amis, honnétes gens et bons vivants, qui se réunissaient pour passer
de bons moments ensemble. Un soir de No€l, ils se retrouvérent
autour d’une «pompe»’ & I'huile d’olive et d'une bouteille de vin cuit.

1 r’-l.l’.c quatre décembre, féie de sainte Barbe, on dépose des grains de blé dans une
- asslette de falence sur une couche de coton. On fait de meme avec des lentilles et
'on obtient ainsi deux touffes de verdure qui décoreront la table de No&l. C'est
une coutume qui nous vient du fond des ges.

ericﬁuqm nous explique joliment la chose : “Ce sont les mains d'enfants qui,

travers les dges, ont gardé au doux Jésus cente survivance du culte d'Adonis.

-C‘ai & I'éphbe ensanglanté que les jeunes AiNéniennes, pour célébrer I"adoles-
m permanente de la lerre offraient, en loutes saisons, de menues prairies
we’a sur des plateaux d'argile.”

g. Rao 1 sauce au vin et aux cipres dans 1aguelle on fait cuire encoce un peu le
~ poisson frit.

3. Pompe 1 I'huile (d"olive, bicn entendu) : pitisserie en forme de roue parfumée
A P'ndle d'olive.
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Et chacun avait apporté un petit complément. L'un
d’eux fit remarquer qu'ils étaient douze ot qu'a-
vec la pompe, ¢a faisait treize desserts. La
chosec sc sut dans Marscille ct, I'année d’a-
prés. on s¢ mit & «faire les treize dessertsw,
en société d’abord puis en famille,

Au début, Marie Gasquet nous le dit dans «Une
enfance provengales, il y avait douze assiettes de produits & Iy
maison ¢t une de dattes. Car les Provencgaux ont une considérty
particuliére pour ce fruil venu de I'autre cOté de la Méditerrypie.
dont ]a 1égende veut que 1'O marqué sur son noyau soit e souseri;
de I'exclamation de la Vierge Mane lors de la fuite en Egypee «0,

fes belles dattes».

Aujourd’hui, autour de la fameuse «pompe i I"huiles (quin'ey
plus guére failc & la maison, ni méme offerte par ke bouluger
comme <'élait le cas dans les années trente), autour du nougat blas
et noir, des calissons et des fruits du terroir, on trouve bien d'surs
choses. Car la Provence a toujours é1é une teme d'accueil.

Voici les treize desserts que I'on trouve sur bien des (bl
provengales :
- L.a pompe a I'huile d’olive.
- Le nougat blanc et noir.
- Les confitures, particulidremeni cele
de gigerilles, et Ja pite de coing.
- Les fruits frais © raisins, pommes,
poires, oranges, mandarines. dans 13
grand panier d’osier dominé par iy
ananas ¢t quelques fruits exotigues
(mangue, anone, cic.).
- Les fruits secs : amandes, noix, noksetizs,
figues, «penses» (raisins de Malaga ses)
- Les dattes, fraiches en branches.
= Les calissons.
- Les papillotes et les fondants.

4. Gigerille ou gigerine : pastéque blanche utilisée uniquement ¢n coaline
confite.

— 40 —
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- Les fruits confits en assortiment et les marrons glacés,

- Les chocolats : orangettes, boules, palets d'or.

- Les fruils farcis 2 la pélc d’amandes @ noix, pruncaux, dattes,
figues.

= Les tartes A la courge, aux pommes, aux abricots, aux noix.

Yous me direz que ¢a ne fail que douze. Et je vous répondrai que le
treizieme, je le laisse @ votre initiative. Soit vous ferez «votre
gileau», celui que vous réussissez si bien en toutes circonstances,
s0it vous apporierez une note d’cxotisme avec un far breton ou un
pain d'épices alsacien. Vous pouvez aller jusqu'au Christmas
Pudding anglais, au strudel autrichien, au panctone italien, 3 1'en-
saimado €t méme, pourquoi pas, jusqu'au giteau du Mississipi ou
aux comes de gazelle.

Ce sera tout 2 fait dans 1'esprit de No€l. Et nous pourrons dire,
tous ensemble comme autrefois ;

Al'an que ven A 'année prochaine
Que si sian pas mai, Que si nous ne sommes pas plus
siguen pas mens Nous ne soyons pas moins

(autour de cettc table)

Yotre dévouée,

Anais Dufoumeau



Voila bien le plat convivial par excellence -

Rares sont les restaurants qui osent le mettre a leur M¢F
Iis ont tort et raison a la fois. s ont tort, parce gu'aprés 3"
savouré un bon pot au feu, on se sent tout «requinqué», ¢ r":
son parce que. dans l'agitation perpétuclle ambiante, i fac!
bien laisser un peu de place a la famille et a I'amitié,

Eminemment énergétique, bourré de calories, le pot as feu et %
digeste si on se conforme a quelques régles essentielles. choix ¢z 4
des raisonnablement grasses. cuisson suffisante, abondance de légun®
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Il faut remonter a la plus haute Antiquité pour retrouver son origine.

Il a slrement précédé l'invention de la poteric et qui sait ? Peut-étre
Pa-t-il suscitée ?

Et le pot au feu est bon garcon. Il a accepté, sans faire de
manitres, de passer de la douce cuisson prolongée dans la grosse
mannite de fonte noire 2 la rapidité bruyante et brillante de la mar-

mite 2 pression (pour ne pas dire la Cocotte-Minute). Et, ma foi, il
ne s’en porte pas plus mal.

Le principc de basc étant d’attendrir les viandes un peu fermes

par une cuisson a I’eau, tout le monde sait fairc un pot au feu et cha-
cun le fait différemment.

Sur le choix des viandes, les Frangais sont divisés : jamais de
mouton, jurent les Parisiens. Surtout pas de porc, dit-on dans le
Midi. Le seul point d'entente est qu’il est indispensable de mettre
un os de veau. Ceux qui mettent du beeuf se divisent en ardents sup-
porters du plat de cOtes savoureux mais un peu gras, et tenants du
jarret, plus ferme et plus maigre.

Pour I’eau, bien entendu, il faut ’aromatiser. Avec un brin de
céleri et une gousse d'ail.et surtout, surtout, un oignon grillé au four
(Qu mieux cuit A la braise si vous avez la chance d*avoir une che-
minée) dans lequel vous aurez au préalable piqué 3 clous de girofle.




Vaila bicn le plat convivial par excetlence !

Rares sont les restaurants qui osent le metire a leur meey.
Ils ont tort ct raison a ka fois. Ils ont torl, parce qu'apris sser
savouré un bon pot au feu, on se sent tout «requingués. et rai-
son parce guc, damns l’agitation perpétuelie ambianit, il faul
bien laisser un peu dec place ala famille ct2 I'amitié

Eminemment énergétique . bouni€ de calorics, ke pos a feu e by
digeske si an se conforine a Quelques régles essentielies, choix e vizy
des raisonn ablement grasses. cuisson suffisante, abondacre & ke zm
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II faut remonter A {a pius haute Antiquité pour regouver son origine.
N a sfirement récédé T'invention de la powesie et qui sait ? Peut-&me
I'a-t-il suscisée ?

£t le pot au feu est bon gargon. 1l a accepté, sans faire de
manié¢ies, de passer de ia douce cuisson prolongée dans la grosse
marmite de fonte noire a 1a rapidité bruyante et brillante de la mar-
mite 3 pression (pour ne pas dire la Cocotte-Minute). Et. ma foi. il
ne s’en por'e pas plus mal.

Le principe de base étant d’attepdrir les viandes un peu feimes
par une cuisson a 1'eau, tout le monde sait faire un pot au feu et cha-
cun le fait diftéremment.

Sur Je choix des viandes, les Frangais sont divisés : jamais de
mouton, jurent les Parisiens. Suitout pas de pore, dit-on dans fe
Midi. le seul point d’entente est qu'il est indispensable de mettre
un osde veau. Ceux qui mettent du beeuf se divisent en ardents sup -
porters du plat de cites savoureux mais un peu gias, et tenants du
jarret, plus ferme et plus maigre.

Pour I’eau, bien entendu, il faut I’aromatiser. Ave¢ un biin de
céler-et une gousse d’ail et surtout, surtout, un oignon grillé au four
fou mieux cuit A 1a braise si vous avez la chance d’avoir une che-
minée) dans lequel vous aurez au piéalable piqué 3 clous de girofle.




Voili bien le plat convivial par excellence !

Rares sont les restaurants qui osent le mettre a leur menu.
.1lsont tort et raison a la fois. Ils ont tort, parce qu’apreés avoir
savouré un bon pot au feu, on se sent tout «requingué», ét rai-
son parce que, dans I'agitation perpétuelle ambiante. il faut
bien lzisser un peu de place a la famille et & I’amitié.

Emincmment énesgétque, bourré de calories, le pot au feu et (s
digeste si on s¢ conforme A quelques Rgles essentielles. choix de vian-
des raisonnablement grasses, cuisson suffisante, abondance de Kgumes.
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Il faut remonter 2 la plus haute Antiquité pour retrouver son origine.

Il a sQrement precéd€ f'invention de la poterie et qui sait ? Peut-éue
1"a-t-il suscitée ?

Et le pot au feu est bon garcon. 11 a accepté, sans faire dc
maniéres, de passer de la douce cuisson prolongée dans fa grosse
marmite de fonte noire a la rapidité bruyante et brillante de 1a mar-
mite A pression (pour ne pas dire la Cocotte-Minute). Et, ma foi, il
ne s’en porte pas plus mal.

Le principe de base €tant d'attendrir les viandes un peu fermes
par une cuisson a 1’eau, tout le monde sait faire un pot au feu et cha-
cun le fait différemment.

Sur le choix des viandes, les Francais sont divisés : jamais de
mouton, jurent les Parisiens. Surtout pas de porc, dit-on dans le
Midi. e seul point d’entente est qu’il est indispensable de mettre
un os de veau. Ceux qui mettent du beeuf se divisent en ardents sup-
porters du plat de cStes savoureux mais un peu gras, et tenants du
jarret, plus ferme et plus maigre.

Pour 1’eau, bien entendu, il faut 1'aromatiser. Avec un brin de
céleri et une gousse d’ail et surtout, surtout, un oignon grillé au four
(ou mieux cuit 3 la braise si vous avez la chance d’avoir une che-
minéc) dans lequel vous aurez au préalable piqué 3 clous de girofle.
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Le bouguet gami ajouté dans I'Est ne semble pas indispensablc
C’est un petit plus pour ceux qui aiment les mets trés parfumés.

Lorsque la ou les viandes seront a la veille de fondre, on profi-
tera du bouillon ennchi de sucs pour y metire A cuire un assortiment
de légumes : carottes, poireaux, navets, pommes de terre. Jamais de
chou dont le gofit dominerait. Cette fois, il faut veiller & arréter la
cuisson avant que les légumes ne perdent leur belle fermeté.

Si vous respectez bien ces régles essentielles, vous obtiendrez
un pot au feu aussi bon que le mien !
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LE POT AU FEU D’ ANAIS

P Piquez 3 clous de girofle dans un oignon entiérement épluché
et faites-le rotir au four ou 2 la braise.

P Disposez dans la marmite 2 pression un morceau de jarret de
“beeuf (comptez 150 g par personne), un becquet de mouton et un

oS de veau. Remplissez 2 moitié d’eau, salez, fermez la cocotte et
laissez cuire environ 3/4 d’heure.

P Laissez reposer une demi-heure avant d’ouvrir la cocotte,
dégraissez le bouillon si besoin et puis ajoutez les 1égumes. Pour
chaque personne, on compte 2 pommes dc témre de grosseur

moyenng, 2 ou 3 carottes, 1 navet, | poireau. Poivrez avant de
remettre A cuire 10 petites minutes.

» Pour faire du pot au feu un repas complet, on commence par
servir le bouillon trés chaud sur des tranches de pain grillé sau-
poudrées de gruyére ripé. Puis on sert en méme temps les 1égu-
mes et 1a viande. Chacun 1*assaisonnera 3 son gofit avec moutar-

de, gros sel, huile d’olive, comichons (ou le consommera nature
comme moi).

P Apres quoi, une salade verte sera la bienvenue. Elle sera suivie
du traditionnel fromage et (ou) dessert.

P> Et si on veut prolonger la féte du pot au feu, le soir, on servira

les restes de viande et de légumes coupés en gros dés et passés A
la poéle avec un hachis d'oignons.

Parce que ce qu'il y a de meilleur dans le pot au feu, c’est le par-
tage.

Bon appétit,

Votre dévouée,
Anais Dufoumnecau

Sl (=
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Originaire du bassin méditerranéen et connu depuis la plus
haute Antiguité, le fenouil est utilis€ sous deux formes bicn dif-

férentes,

Cueillics au matin de la Saint-Michel (29 septembre) ¢t pen-
dues Ia t2te en bas dans un endroit frais et aéré jusqu’A complet
séchage, les tiges fleuries du fenouil sauvage ou du plant préservé
du jardin seront intimement liées A la cuisson du poisson. On en fera
un lit odorant pour la cuisson au four, comme pour la cuisson a ['é-
tuvée. On en liera une brindille avec une demi-carotte, unc
gousse d’ail et une feuille de laurier pour confectionner le
bouquet gami du court-bouillon.

Mais au sud d'une ligne Toulouse-Montélimar, d’octobre a
mars, on trouve en abondance sur les marchés les bulbes du fenouil
cultivé, le fenouil doux appel€ aussi fenouil de Florence.

Au nord de cette ligne, il commence timide- L
ment 3 faire son appanition, mais il est encore 3§
peu utilis€ et c'cst dommage car sa saveur,
son faible appart calorique (moins de 200
calories pour une bonne portion), ses quali-
tés digestives, la rapidité et la facilité de sa
préparation en font un Iégume idéal pour
nos estomacs souvent barbouillés en fin d'hi-
ver. On peut encore dire de Iui que c’est un
lgume afrafchissant et bien utile pour 1a cel-
lulose et les matigres minérales qu'il apporte.

Vous les choisirez trés frais, les petites |
feuilles fines bien vertes et bien droites, Ies |
écailles extéricures nacrées et le talon bien |
blanc. Ignorez et laissez a I’€tal les bulbes 3
I'aspect ligneux, aux feuilles pendantes, au
talon rouge.

Les plus petits scront consommés crus,
déuaillés en fines rondelles, amosés d'un filet N

il
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d’huile d’olive et de jus de citron. lls accompagneront avec bonheur
n'importe quel poisson grillé, poché, ou cuit au four.

Les gros, joufflus comme des fesses de bébé en bonne santé,
seront débités en rondelles de bonne taille et mijotés avec d'autres
légumes, carottes, navets ou bien tomates ct oignons. Selon la fan-
taisie du moment ¢t les ressources de la resserre a4 légumes, on
obtiendra des plats de légumes originaux a servir toujours avec le
poisson, mais aussi avec du roti de porc ou un ragoit de veau.

Mais le délice des délices, c’est le gratin de fenouil dont voici la
recette :

LE FENOUIL DE FLORENCE AU GRATIN

Pour chaque convive, il faut compter un beau bulbe.

> Rafraichissez-le, passez-le sous 1’eau claire puis coupez-le en
4 quartiers dans le sens de la longueur.

P Piquez 2 grains de sel dans chaque quartier, 3 si vous avez I’ha-
bitude d’une alimentation plus salée, mais n'allez pas au-dela.
Faites pocher rapidement & la vapeur ou, 2 défaut de cuit-vapeur,
4 la marmite A pression.

P Egouttez 1€gerement et disposez dans un plat 3 gratin préala-
blement huilé. Versez sur les bulbes quelques cuillerées de jus de
cuisson de volaille ou de rdti de porc, saupoudrez généreusement
de gruyere ripé, ct faites cuire & feu moyen d’abord puis chaud
afin d'obtenir une belle crofite dorée.

P A la sortie du four, parsemez de quelques noisettes de beurre,

décorez avec des olives noires les jours ordinaires et des lamelles
de truffe les jours fastes,

P Servez brilant avec une salade verte frisée bien ferme.
Et régalez-vous !

Votre dévouée, Anais Dufourneaun

T



Avec Parrivée du printemps, les poules se sopt remises
vaillamment i pondre. Bien entendu, je parle des vraics pouleg
et pas des pauvres bétes qui passent leur courte existence qur unl
tapis roulant, le nez coincé contre une mangeoire et qui, trom-
pées par un sayant jeu de lumidres, font naivement leurs huit
cufs par semaioe.

-

Maintenant que nous pous connaissons mieux, je peux VoUs
dire que Lala, Lolo, LAIE et Lili, mes quatre poules, 6y sont miscs
avec ardeur dés qu'elles ont vu poindre Ja premiére primevére dans
leur eaclos, Je long du ruisseau qui le traverse d’ouest en est. Lulu,
le coq, est ks conteat d’elles. Eh oui, ils font ménage a cing.
Tespere que ca ne vous choque pas.

Soyons sérieux, 1'auf est un excellent aliment, et pas sculc-
weat |'euf de pouls; les ceufs de cane, d’oie ou de dinde ont un gofil
Un peu moins fin, mais & peu de chose prés les mémes qualités que
Paeuf de poule. Dans son «Dictionnaire de cuisine», Alexandre
Dumas prétend méme que I'euf d'autruche peut remplacer avanta-
geusement dix aufs de poule. Mais Alexandre Dumas est un far-
<eur.
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La tencur de 1'ceuf en protéines, 13 95, est trés proche de celle
de la viande. Sa légere infériorité dans ce domainc est largement
compensée par la qualité remarquable de ses protides, trés facile-
ment assimilables. Quant aux lipides, un bon tiers d"entre eux, les
Icithines, sont trés riches en phosphore et en acides aminés
indispensables 2 la constitution du systéme nerveux. Le jaune d'ceuf
conticnt aussi du fer et des vitamines B et D en quantités non négli-
geables.

En général, les ceufs ne posent pas de problemes de digestion,
surtout si on prend la précaution de ne pas les faire cuire trop long-
temps et celle d’ajouter quelques gouttes de vinaigre A 1'eau de cuis-
son des ceufs pochés ou une giclée en fin de cuisson sur les ceufs au
plat.

Les réglements concemant la commercialisation des cufs sont
trds stricts et ne doivent en aucun cas €tre ignorés. La date de

— 49 —
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Qui n’a jamais découvert, par un beau
dimanche de juin, au détour d’un sentier, .
des fraises des bois rutilantes dans leur S

que le bonheur.

On va 2 leur rencontre, guidé par feur W
parfurmn subtil avivé par celui des feuilles mor- *'§
tes et, touta coup,le:ciel est plus bleu, le feuilla-
ge plus tendre, c’est la belle saison, on est heu-
reux.

Si elle est connue depuis la plus haute Antiquité, la fraise.des
bois, «la plante aux couleurs de feu et 3 1'odeur suave» des Grecs,
n’a jamais tenu une grande place dans 1?al imentationhumaine. Sa
rareté et sa fragilité en ont fait un mets exquis-a déguster sur place,
ce dont ne se privent pas les hotes des bois a poils et a plumes.

Pendant longtemps, le fraisier fut considéré comme une plante
d’omement. Olivier de Semres, dans son «Théitre d’agriculture», le
place dans le «jardin bouguetier» parce qu'il donne de belles fleurs blan-
ches une partie du printemps.

Un des premiers émerveillements des colons américains fut
l1a découverte des fraisiers sauvages qui poussaient a profusion
sur tout le continent. Pourtant, la fraise ne traversa pas tout de
suite 1"Atlantique. Il fallut attendre 1713 pour qu’un ingénieur
breton né 2 Chambéry et nommé... Frézier (Amédée-Frangois)
rameéne du Chili les belles américaines.

Les variétés américaines eurent tout de suite beaucoup de
succes a la Cour. Fontenellet en raffolait. Sentant 1a mort venir, il
soupirait : «Si je pouvais attraper les fraises, je vivrais srement
un an de plus».

Manger des fraises ne vous apportera peut-tre pas la belle. longé-

1.Fontenelle vécut 100 ans (1637-1737), ce qui, pour |'époque, peut ére consi-
déré comme un record. On attribua sa longévité A sa consommation de fraises.
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de vin rouge, assaisonnées de créme fraiche ou patissiere.

Pour le dessert du dimanche, essayez le giteau des fermiéres amé-
ricaines de la Nouvelle-Angleterre.

Succés garanti.

GATEAU AMERICAIN

P Pour la pate, il faut bien mélanger dans un plat creux : 200 g de
farine, 125 g de sucre en poudre, un sachet de sucre vanillé et un

sachet de levure. Incorporez vivement trois ceufs, un petit pack de
créme épaisse et quelques gouttes de jus de citron. Versez dans un
moule 2 manqué dont le fond aura été garni d’une feuille de papier
sulfurisé, graissé et chemisé.

P> Faites cuire une heure 2 175°. Le temps de cuisson peut varier
en fonction de la grosseur des ceufs et de la qualité de la farine.

Lorsque le géteau est cuit, la lame du couteau ressort bien nette et
il doit se démouler facilement lorsque I’on a décoll€ les bords avec
un couteau. Renversez le gateau sur une grille et partagez-le tout
de suite en deux parties dans le sens de 1’épaisseur. Posez la moi-
ti€ du giteau sur le plat de service et tartinez-la avec des fraises
lavées, équeutées et grossierement écrasées avec du sucre selon

“votre goilt et la maturité des fraises, et un jus de citron, ou deux

“cuilléres 2 soupe de Grand Mamier. Prenez soin de laisser une
frange au bord. Recouvrez avec la deuxiéme moiti€ du géteau sur
laquelle vous répartirez le restant des fraises (500 g, en tout, doi-
vent suffire largement).

On peut servir ce giteau délicieux et trés joli avec un nuage de
créeme Chantilly.

Bon appétit,

Votre dévouée,
Anais Dufourneau




o

PARLONS SALAE

R
L

Mais, au Juste, qu’est-ce qu’une salade ?

déﬁmP:,“: l“"’"‘“_» dans son grand dictionnaire, donne comme

- «Pour dire d'un mets dont le sel est le principal assai-

ook saladel st l;:‘n:mm.ll a,?outc que quelques-uns rattachent le

R wd ! salire, qui vient Jui-m&me de la racine sanscrite
- » MOuvolr, couler... ce qui nous raméne au sel.

bim“'."j.umd'h“i'."‘f“s désignons sous le terme salade trois choses
o Eliminons tout de suite le «casque de cavalier», cher
3UX Cruciverbistes, pour ne retenir que :
;; Ll.:: herbes avec lesquelles on fait les salades
45 Iets composés avec certaines herbes, ou certains légumes
nés avec du sel et de I’huile, auxquels on ajoute du vinaigre
¢t du poivre.

hc:b:n ) yant P” le commencement, on a donc affaire a des
ses qm‘l On va servir bien fraichement cueillies, lavées et arro-
Smtl:cm (dans le midi, on dit fatiguées) avec une vinai-

?& herbes tenaient une grande place dans 1’alimentation de
10s aicux, il n’y a qu'a lire les classiques pour s’en convaincre. On
& tmll\fcrt’mention en remontant le temps jusque dans la bible. Il
"'y @ pas si longtemps, dans les villes et les gros bourgs, le mar-

chand de légumes était encore
appelé marchand d’her-
> bes, et la salade, servic
en entrée ou en fin
de repas, était
présente  sur
toutes les tables.

c'étaient les chicorées,
un peu raides, un peu
ameres, bref, appétissan-

|
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- Avee "automne venaient les scaroles.
- Au milicu de I'hiver, on se rabattait sur les salades blanches, endi-
ves et ceeurs de céleri, en attendant le cresson.

- Les laitues se faisaient un peu attendre, mais elles étaient toujours
présentes le jour de Piques avec I'ancholade et les ceufs durs.

- Le reste de I’année, on n'avait que I'embarras du choix.

Si on respecte ce calendrier, toujours valable, et si on prend
soin de n'utiliser que de 1’huile d'olive de premier choix, on est sfr
de ne pas étre dégu.

Mais, avec 1'évolution des meeurs, la salade a pris une place de
plus en plus importante dans notre alimentation, jusqu’a devenir un
plat unique, quelquefois trés copieux, qui ne demandera qu'un «fro-
mage et dessert» pour devenir un véritable repas.

Elle prend alors le nom de salade composée et peut absorber un
nombre illimité de composants. Sa base est toujours I’herbe chére 2
nos grands-meres, méme si elle ceéde quelquefois le pas a d’autres
légumes crus, comme les tomates dont la belle couleur garantit le
succes de la composition ; ou cuits, et 1a le choix est infini : bette-
raves rouges, pommes de terre, pois chiches, mais et petits légumes
de printemps. On peut tout mettre en salade, des pétes, du riz, des
lentilles, mais on mettra toujours quelques feuilles de salade pour
respecter la tradition. De plus en plus, on a tendance 2 y adjoindre
des olives, vertes et noires, et des fruits. Tous les fruits, frais ou
secs, des groseilles jusqu’aux melons, des pommes jusqu*aux man-
gues, bref du plus petit au plus gros (détaillé bien sir !) et du plus
courant au plus exotique.

La salade compo- |
sée s'enrichit chaque |
jour davantage : cubes
de fromage, croiitons de |
pain, crevettes, filets de
poisson, blancs de vo-
laille, ceufs durs, cham-
pignons de Paris et,
pourquoi pas, truffes,
selon I'imagination de la
maitresse de maison, le

—h=
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contenu de son réfrigérateur et I'état de ses finances. J 'a'.'f '\(:,u: :.:
nir de salades somptucuses qui furent engloutics plus vntc‘ ,q N fats
Titanic par des convives qui avaient fait la moue 2 lcun'- arri ‘\_ u.,.g o
je dois dire qu'elles ne manquaient ni d’aromates, ni de m:_-ublc.
bes, et qu'elles s’appuyaient toujours sur une sauce xmpaﬂucm
vinaigretie quelquefois enrichie de moutarde, anchoiade ou S ons
«maison» dont le secret est jalousement gardé, quand il ne s’ag
d'une improvisation inimitable et pour cause !

Vous comprendrez qu’il m’est difficile et méme lmpoS\lbIz[?::
vous donner, ne serait-ce qu’une idée de 1’apport calorique SHi fini
tif des saladcs, puisquvn peut varier de trés pecu dc. chose a1 ll‘lg cn'
selon la composition de la salade... et la quantité que V_OU;“ s
consommerez. Pour me faire pardonner, je ne vous donneral p vz
recette d'une fameuse salade, parce que je suis siire que voubldvos
d¢ja dans 1'idée la composition de «votre salade», celle d(;“ o
invités garderont un souvenir inoubliable. Non, je vais vous donne:
le secret de la réussite de toutes et de n’importe quell.es sala "5 4e
suffit de tout préparer A I’avance, la sauce et les ingrédients ’fm??b Al
garder séparément, au frais, ceux qui doivent étre servis 121;15]- -
chaud, ceux qui doivent &tre servis chauds, et de ne les mé ;1[ gts
qu*au moment de servir. Ainsi, les crofitons seront durs et briillants.
les tomates froides et
le riz, ¢h bien le riz
sera comme il doit étre
ce jour-l3, jaune et

| chaud si la salade a un
petit c6té ibérique,
blanc et froid si on
doit le manger avec
des baguettes. Et la
sauce relévera le tout
sans rien détremper.
Vous m’en donnerez
des nouvelles !

Votre dévouée,

, Anais
Dufoumneay




LA COURGETTE

& Tout d’abord, que la chose soit claire :
@D i)l ne s’agit pas d’une petite courge ! Pas du
¥ tout. La courgette est un membre a part
entitre de la famille des cucurbitacées au
méme titre que la courge, la citrouille, le ger-
mon, le patisson, la coloquinte et autre calebas-
se, et, mais vous ne le savez peut-étre pas, une
cousine des bégonias, pulsque cucurbitacées et
j# bégoniacées appartiennent a I’ordre des péponides
i et que la classification botanique est un long che-

min de découvertes extraordinairement imprévisi-
bles.

Les relations familiales de ces dames sont assez froi-
des. Car si le destin de la plupart des cucurbitacées les
conduit 2 la soupe et au gratin, rarement 2 la tarte, celui
des courgettes est infiniment plus vari€. Dans son livre
«La cuisine de la courgette», Marie Fougere! donne
soixante et onze facons de les accommoder. Et je suis
sre qu’elle en a encore une bonne vingtaine en réserve
pour la prochaine édition.

Loriginalité de la courgette doit beaucoup au fait de
son arrivée tardive dans nos potagers. Alors que les
courges déjA bien connues des Egyptiens avaient franchi
la Méditerranée au tout début du Moyen Age et peut-€tre
avant, la courgette ne nous arriva du Mexique qu’au XVIe siecle et
son auréole de nouveauté lui valut une grande vogue qui perdura.

C’est qu’elle posséde bien des qualités. Légere a digérer, elle a
des vertus laxatives et diurétiques. Riche en eau et d’un apport calo-
rique trés faible (30 calories pour 100 g), elle est la reine des régi-
mes minceur. Et elle apporte aussi 2 1’organisme un tout petit peu de
fer et de magnésium.

1.La cuisine de la courgette, en vente par correspondance, 10 euros franco :
Editions d'Utovie, Place Robert Morel, 40320 Bats.
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Si vous avez la chance d'avoir un potager, dés la belle saison,
vous en récolterez autant que vous voudrez et méme davantage.
Sinon, vous la trouverez toute I'année sur les marchés. On vous la
proposera mesurant entre 14 et 25 cm de long, venant du Maroc ou
de Hollande, mais le plus souvent du département du Vaucluse qui,
a lui seul, produit la moiti€é des courgettes vendues en France, on
clles sont cultivées en plein champ une grande partie de I'annce ct

sous serre les mois d’hiver. Son prix est tou-
jours trés abordable et vraiment trés inté-
ressant, compte tenu de sa légéreté.

-

= \\- Je vous laisse découvrir dans
le livre de Marie Fougere (voir
page précédente) les 12
maniéres de farcir les cour-
4 gettes et les 59 autres fagons
/ de les préparer et je vais
vous donner une recette qui
a fait ses preuves sur trois
générations de pique-niqueurs :
celle des chips de courgettes que
ma grand-mére appelait autrefois
«courges briilées». Mais je vous
¥ préviens : il faut en faire une montagne
> si on ne veut pas courir le risque de se

retrouver devant un plat vide avant d’avoir sorti le poulet froid.

Pour I'huile, je prends toujours celle d’arachide quand je fais

de la friture, c’est une habitude. Et pourtant, il parait que celle d’o-

| live résiste bien 2 la chaleur. Je viens de I’apprendre et ¢a m’a fait

' un coup ! Quand je pense que je fais des infidélités 2 ma bonne huile

: d’olive sans raison... alors, je vais vite essayer les chips de courget-
tes 2 I’huile d’olive, et je vous en donnerai des nouvelles !

Et pour me consoler, je me répéte le proverbe qui fait allusion

? la vieille qui ne voulait pas mourir parce qu’elle en apprenait tou-
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CHIPS DE COURGETTES
(autrement dit «Courges brillées»)

!

P> Choisissez des courgeties un peu grosses, bien fermes et lui-
santes. Surtout ne les épluchez pas, contentez-vous de les décapi-

‘m.

B Débitez-les en tranches les plus fines possibles que vous étale-
rez sur du papier-linge ou sur un tamis. Le but de I’opération est
de les faire sécher. L’idéal est de les mettre dans un courant d’air.
Ne succombez pas 2 la tentation de les faire dégorger au gros sel
qui les amollirait lamentablement, ni a celle de les fariner qui
vous donnerait des chips couleur puce, peu appétissantes.
Préparez un grand bain de friture, essuyez une demiére fois les
_courgettes et plongez-les quelques minutes dans I'huile bouillan-
te, jusqu’a ce qu’elles soient dorées. Salez dans I’égouttoir au sor-

tir du bain. C’est prét.

‘P Plus vos tranches de courgettes sont fines, plus les chips sont
' craquantes. Mais coupées un peu épaisses, elles sont meelleuses,

‘! ce qui n'est pas désagréable.
Bon appétit,

Votre dévouée,
Anais Dufourneau




Céréale l1a plus cultivée
au monde apres le blé, le riz
est la base de I’alimentation
dans les parties humides de
la plandte, que ce soit ¢n
Extréme-Orient, en Améri-
que, en Afrique ou dans le
sud-ouest de I’Europe.

Venant d’Espagne ou du
Levant, il est utilisé en France
des la fin du Moyen Age. De
nombreux témoignages aties-
tent sa culture dans la région de Grasse 2 la fin du XVe siecle. En
1543, le port de Marseille en expédiait SO0 quintaux' et I’on peut
penser que la ville, les galeres et les navires en partance en consom-
maient au moins autant,

A poids égal, le riz est moins nourrissant que le blé car moins
niche en éléments nutritifs et bien plus pauvre en matiéres azotées et
€n matiéres minérales. D’autre part, le riz blanc auquel on a 6té ses
caveloppes et son germe est trés pauvre en vitamines B, ce qui provoque
des maladies de Garence, en particulier le béribéri, dans certaines régions
d’Extréme-Orient od il compose la quasi-totalité de 1'alimentation.
Gum.celan’apasb&nm:pd‘impomncecarlc riz est un
aliment parmi tant d'autres.

Contrairement 2 une légende tenace, le riz ne constipe pas.
Bien au contraire, il régularise les fonctions intestinales et convient
aux intestins irrités,

Bien des sortes de riz sont proposées a la vente.

1 Le quintal valait environ 50 kg
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En gros, il faut distinguer :

« le riz rond, renflé et
court, réservé a la pré-
paration des plats
demandant une cer-
taine cohérence :
soupes, gratins,
gateaux

* le riz long, qui convient pour les salades et les plats sucrés
fins comme le riz A 1’ Impératrice, bref, toutes les fois que les grains
doivent se détacher.

Ces riz peuvent é&tre présentés «paddy», c’est-a-dire complets,
ou blancs (décortiqués et dégermés), ou encore glacés (lustrés avec
du talc). On trouve également dans le commerce des riz parfumés :
basmati et thai, et des riz précuits qui, ma foi, simplifient bien
P’existence les jours de presse.

Le riz doit étre lavé soigneusement avant I’emploi afin d’éli-
miner les brisures et le talc si besoin en est.

Il y a plusieurs facons de préparer le riz, les plus courantes
sont :

* A l'eau. 10 2 15 minutes de cuisson sans remuer suffisent.
Cette cuisson est a I’origine de toutes sortes de salades, gratins, beignets.

» Au gras. Le riz bien sec est versé dans un corps gras briilant.
On remue jusqu’a ce que les grains soient bien enrobés de matiéres
grasses, puis on couvre de bouillon chaud (deux fois le volume du
riz) et on laisse cuire A feu doux, sans couvrir, jusqu'a ce que le
bouillon soit absorbé. Cette préparation est appelée risotto en Italie et
pilaf en Turquie ot on lui adjoint de la viande, de la volaille et des
coquillages. Avec un peu de safran dans le bouillon, c¢’est la fameuse

paella espagnole.

—h]r—
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* Une troisieme fagon de préparer le riz, moins connue, nous
vient de I'Inde, via I’Angleterre. Le riz doit tremper au moms 24
heures et étre soigneusement égoutté. On le fait cuire cn le roulant
sur une feuille de papier d'emballage soigneusement huilée. posce

dans un récipient A fond épais exposé 2 un feu vif.

Je terminerai par la méthode japonaise, cc qui me permettra de
vous donner une recette qui, selon votre humeur, I’heure et volre
appétit, vous fournira une entrée originale, un petit en-cas ou un plat
complet.

Au Japon oi le riz est, plus qu’un aliment, toute unc culture.

= aussi le riz mais moins longtemps, seulement unc¢ heure
apres I'avoir lavé et rincé abondamment. On le cuit avec unc fois ct
demie son volume d’eau dans une cocotte 2 fond épais, couvere
Le iz doit cuire 3 minutes 2 gros bouillons puis un guart d’heure 4
tout petit feu. Au bout de ce temps, faites reprendre 1’ébullition pen-
mmlsnlou secondes, puis retirez du feu et laissez le riz terminer sa

. fagmum un quart d’heure. Il est prét  étre utilisé de
e . A noter que les Japonais ne salent pas le riz.

,?:
|

- e,
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OYAKO DONBURI

P Dans une sautcuse, faites prendre I'ébullition & un fond de
soupe dans lequel vous aurez émincé finement un oignon. Laissez
frémir 4 2 5 minutes, puis ajoutez un blanc de poulet et laissez
cuire encore 4 A 5 minutes.

» A ce moment, remplissez aux trois-quarts un bol de riz cuit
comme indiqué ci-dessus, ajoutez une cuillére 2 café de jus de
cuisson. Laissez bien au chaud. Battez un ceuf entier avec
quelques feuilles de cresson ciselées et versez-le dans la sauteuse

sur le poulet. Laissez cuire juste le temps de rendre le mélange
meelleux, puis versez-le d’un seul coup sur le bol de riz.
Consommez trés chaud.

P Je vous dois deux explications :

= La soupe japonaise est un peu difficile 2 faire car on ne trouve
' pas toujours les ingrédients nécessaires. Mais on en trouve de trés
 convenables toutes prétes en sachet ou en boite.

= La traduction du nom de cette recette n'est pas d servir aux imes
sensibles : parent-enfant (le poulet et 1'ceuf, bien s(r).
P La-dessus, si vous connaissez d'autres fagons de préparer le riz,
je vous serais bien reconnaissante de me les communiquer, ainsi
~que la ou les adresses ol I’on peut se procurer le cuiseur a riz €élec-
!'trique (japonais, bien s(r).

Bon appétit et bonne rentrée,

Votre dévouée,
i Anais Dufourneau
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LA POMME

Rouge avec des reflets dorés, elle luisait doucement dans la

profondeur verte du feuillage. Eve a craqué. C’était fata!. Ent rtl‘
nous, le Pére Eternel est un sadique. Et le pire, c’est qu’ellc ¢
restée en travers de la gorge du pauvre Adam !
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S'il y a un fruit lié & Ihistoire de 1’humanité, c’est bien la
pomme. Des confins de I’Himalaya aux rives de la Méditerrance, on
la retrouve dans toutes les mythologies, le plus souvent, hélas *, sus-
citant des rivalités qui se transforment vite en catastrophes.

Elle a sevi 2 tout : A départager les belles, 2 mesurer la hauteur
du petit bonhomme, 2 désigner celui qui s’y colle, 2 endormir
Blanche-Neige, et méme 2 déconstiper bébé par sirop interposé.

A chaque coin de n’importe quoi, on rencontre unc
pomme.

~ En musique, pomme de reinette et pomme
d’api, tout le monde a chanté «ma pomme» Ou
fredonné le grand air de Guillaume Tell.
En peinture et en littérature, il faudrait une véri-
table encyclopédie pour répertorier les pommes
célebres, Et, bien évidemment, ¢’est sous un pom-
mier que Newton faisait Ia sieste !

———— —— e
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Bref, on en arrive A se demander si ce n’était pas pour une tarte
aux pommes plutdt que pour un plat de lentilles qu'Esaii a cédé son
droit d’ainesse.

Tréve de plaisanterie : la pomme est un excellent aliment qu'on
trouve en toutes saisons sur les marchés. La production nationale est
trés importante et couvre 2 elle seule plus de la moiti€ des besoins.
Si la Normandie reste le royaume des pommes 2 cidre, la Provence,
et particulierement le département du Vaucluse, est celui des pom-
mes 2 couteaux. C’est de la vallée de la Durance, entre Cavaillon et
Avignon, que, dés septembre, déferle la golden, mais aussi la Granny
Smith, la Starking et la Reine des Reinettes.

Comme, pour une valeur énergétique moyenne de 50 calories
pour 100 g, elle renferme environ 85 % d’eau pour seulement 0.2 %
de protides et, dans le plus sucré des cas, 12 % de glucides, elle est trés

— 8
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:;'.'dmc-e‘vsn"my’ez perdu une pomme, vous la retrouvercs dans
importe quel témammgnsswt Elle apporte aussi du calcium ctdu
potassium en petites quantités. Les fabricants de jus de pomme vous diront

que sa pectine aide 2 la régulation du transit intestinal.
qu’elle réduit le taux de cholestérol et donc les
risques cardio-vasculaires. Bref, la pomme
est pleine de vertus. Mais vous la
' connaissez bien et I'utilisez déja de mille
facons : en salade, en compolc, cn cla-
foutis, en tarte, en crumble. A tout
hasard, voici une recette trouvée dans
un trés vieux cahier que je soumets i

votre appréciation.

‘ i -..} : - ks - i)
ies rouges 2 chair ferme et
Comptez une pomme el




A LA SOUPE

Pendant que Marie trempait son pain dans la soupe, un
gros plein de soupe, véritable soupe au lait, trempé comme une
soupe, crachait dans la soupe, mais c’était pas de la soupe, c’est
du rata, et czetera et caetera et cetera.

Et pendant ce temps-13, le bonhomme Chrysale vivait de bonne
soupe et non de beau langage.

Je pourrais continuer encore longtemps comme ¢a. Parce que
la soupe, aliment populaire s'il en fut, a beaucoup fait parler d’elle.

Mais au fait, qu'est-ce exactement que la soupe ? Et quelle dif-
férence y a-t-il entre soupe et potage ?

D’aprés Le Robert, les deux mots sont apparus d peu prés A la
méme époque, la fin du XIle sitcle. «Potage» signifiant «cuit au
pot», et «soupe», «tranches de pain arros€es de bouillon ou de lait»,
Trois siecles plus tard, le potage est un bouillon dans lequel on a fait
cuire des aliments solides, le plus souvent des Iégumes-racines cou-
pés menu ou passés. Il finira par devenir un plat léger et fin, réser-
vé aux convalescents et aux fines bouches. La soupe, elle, s’épais-
sira de plus en plus au fil du temps et deviendra une nourriture forte,
un potage épaissi de légumes coupés grossitrement et de bien d’au-
tres choses, lard, pieces de viande de second choix, volailles de
réforme, etc., une grosse nourriture tenant au corps de tous ceux qui
doivent foumnir des efforts phy-
siques importants, dans la-
quelle on retrouvera encore
longtemps les tranches
de pain,

Nos aieux ont
donc sans doute mangé
du potage, et de la
soupe lorsqu’ils avaient
du pain, ce qui n'était pas
toujours le cas.
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Au XIXe siecle, la soupe constituait I'aliment de base des paysans
aussi bien que des ouvriers. On en mangeait A tous les repas, y comprs
au petit-déjeuncr, et bien souvent on ne mangeait rien d’aulrc.
Je conserve et montre avec fierté & mes petits-enfants la marmite de fer
éamé dans laquelle mon amiére-grand-pere, le charpentier, transportail
sa ration de soupe de la maison Jusqu'a son chantier. Les femmes.,
lorsqu’elles commencérent A aller travailler en usine, mettaient la
soupe & cuire sur un petit réchaud alimenté au charbon de bois,
avant de partir au travail afin de la trouver préte au retour. C'¢lait
simple, elles n’avaient qu'a se lever une heure avant les hommes,
voila tout. On comprend que, dés que les temps sont devenus moins
difficiles, elles aient peu & peu introduit d’autres préparations dans
leurs menus quotidiens.

Dés 1830, des chimistes cherchérent & mettre au point des prépa-
rations permettant de réaliser rapidement des soupes ct des potages.
Mais c’est seulement lors de la seconde guerre mondiale que 1'on
parvint A des résultats valables. Enfin si I'on veut, car parmi tous
les produits dont 'industric agroalimentaire inonda le marché
dans les vingt demiéres années : compressés, surgelés, lyophili-
sés, en tetrabriks, en bouteilles ou en sachets, et destinés a tre
consommés rapidement entre le journal de vingt heures et la séric
télévisée, beaucoup n'ont de soupe que le nom. Et Vincent
Femiot, chroniqueur culinaire bien connu, a pu méme dire dans
la préface d'un charmant camet de recettes «qu’en ce qui
concemne les soupes lyophilisées, I'eau représente souvent le
seul ingrédient potable, que I'on gagnerait 2 consommer avant

mélange !»

Mais la roue toume, et voila que la soupe revient sur le
devant de la scéne, Chaque région de France, que dis-
je, chaque département, chaque canton ayant «sa
soupe», une coutume sympathique est en train de
s'installer parmi la génération de déracinés, bicn
! o souvent involontaires, de cette fin de siécle : on
1nvite tous les copains & venir partager «la soupe de chez nous». Un
y soir, c'est la garbure chez les Béamais, un autre, la potée chez les
| Lomains, le vendredi, la bouillabaisse chez les Marseillais et la
! semaine suivante 1a soupe au pistou chez les Comtadins. Et, bien
l entendu, la soupe 2 I'oignon chez les voisins qui sont de vrais
Parisiens. C'est peut-étre un peu Jong A préparer, mais une fois n’est
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pas coutume, et chacun ou chacune mitonne avec amour la soupe
qui a I’odeur et le goilt de son enfance. En tout cas, ce n'est pas rui-
neux, car il suffit d'un plateau de fromage servi sur un lit de salade

verte et d’'un dessert pour compléter le repas. Et il y a tellement de
recettes de soupe que me voila bten embarrassée pour vous en don-

ner une. Le temps fraichissant, j'ai pens€ qu'une bonne garbure
ferait ’affaire. Pour ne pas vous décevoir, j'ai demandé sa recette a
une amie landaise. Elle m’en a envoy€ douze, toutes différentes selon

que la garbure est pyrénéenne, basquaise, landaise et j'en passe. Alors je
vais simplement vous donner la treizieme, celle qui dort dans le vieux
cahier de ma grand-tante depuis son voyage de noces a Bayonne. Aprés
tout, puisqu’on dit que c’est dans les vieux pots qu’on fait les meilleu-
res soupes, c'est peut-étre dans les vicux cahiers qu'on trouve les

meilleures recettes.

(GARBURE DE BAYONNE

P> Dans une grande marmite, mettez 3 litres d’eau, 1 kg de pom-
mes de terre et 2 ou 3 carottes, coupes en gros dés, 150 g de hari-
“cots blancs, un bouquet gami, une cuisse d’oie confite. Salez, poi-

vrez et laissez bouillir une bonne demi-heure.

P Ajoutez 2 ou 3 navets, 2 poireaux, 1 gros oignon que I’on a
‘émincés et fait revenir dans une bonne cuillére de graisse d’oie.

' Laissez bouillir encore une demi-heure.

P> Retirez le confit, ajoutez 10 a 12 feuilles de chou cavalier fine-
ment hachées et blanchies dans deux eaux.

P> Laissez bouillir & grand feu encore une demi-heure.

P Garnissez les assiettes avec des croiltons de pain de campagne.
Versez-y la garbure A grandes louchées et mangez brillant.

Bon appétit.
Votre dévouée,

Anais Dufourncau




J’espire qu’en cette période de I’année, vous ne vous atten-
diez pas 2 ce que je vous donne une recette haut de gamme et
hors de prix, style «foie gras d’oie flamb¢ au champagne sur son
Ottomane de caviars. Parce que la vieille Anais, méme si elle est
quelquefois tendance, elle est toujours tradition (Attention, je
n’ai pas dit traditionaliste, ce qui n’est pas du tout la méme
chose). Et que la veille de Noél, qui est un jour maigre quoique
festif, dans bien des points des cing continents, on mange de la

morue.

Pourquoi de la morue,
me direz-vous, et pas I= :
des anchois ou des K3 | RS i R Y o
harengs ou tout sim- D R
plement du poisson
frais ? Pour le poisson frais,
I'explication est météorologique. =
Aux environs de 1’équinoxe, la mer n’est pas particulierement de
bonne humeur et la péche est difficile, voire impossible. Pour les
anchois et les harengs, ch bien je pense qu’on leur préfére la morue,

qu’on préfere toujours les grosses piéces qui se partagent pour
les repas de famille. Et ce pour bien des raisons, la plus prosaique
étant que cela permet d’accueillir un convive inattendu et la plus
belle étant qu’on perpétue la notion de partage, ce qui, a I’'heure

actuelle. est bien nécessaire.

Servir de la moruc au «gros
souper», le repas qui préceéde la
messe de minuit, est une excellente

azoté de haute valeur 4 "= LT
nutritive qui apporte PRI :

de plus 2 'organisme |
des quantités impor-
tantes de phosphore <
(nécessaire, rappelons-lc,

pour le développement des os et de
la substance nerveuse), de cuivre
(dont on connait le réle dans la pré-

vention et la guérison des anémies),
e P e
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de vitamines B (indispensables 2 la bonne utilisation des sucres et
des féculents par I’organisme).

C'est, de plus, un aliment réputé galactogéne, ce qui explique qu'a
la créche provengale, il y a toujours un santon qui apporte une
morue comme présent. Dans les pastorales, ¢’est le naif du village,
et on lui fait dire «Petit Jésus, voici de la merlusse, qui ne I"aime pas
la suce». Ce qui sous-entend qu'il n'a rien compris et qu'il croit que
si, par hasard, le Petit Jésus refusait de téter sa meére, on lui ferait
sucer un petit brin de morue pour lui
donner soif. Naturellement, les gens [
rient beaucoup ! '

Cette année, si vous suivez mon conseil, vous préparerez la branda-
de de morue, comme & Nimes, ¢’est plus long a écrire qu’a faire, et
Jje n’ai encore jamais rencontré quelqu’un qui ne I’aime pas.
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BRANDADE DE MORUE

P> Choisissez une belle morue assez épaisse d’un bon kilo. Enlevez-
lui les nageoires, mais pas la peau. Coupez-la en gros morceaux,
mettez-la A dessaler au moins 24 heures dans un égouttoir plac¢
dans une grande bassine d’eau, en prenant soin de disposer les mor-
ceaux la peau au dessus. Changez au moins quatre fois I'cau.

>Egounez la morue et mettez-la dans une grande marmite.
Recouvrez-la bien d'eau froide et portez a feu vif. Aux premicrs
bouillons, jetez un verre d’eau froide dans la marmite et retirez du
feu. Egouttez, enlevez soigneusement la peau et les arétes et
émiettez la morue.

P Ici la tradition veut que I'on pile la morue dans un mortier avec
un pilon et c’est vrai que le résultat est excellent, mais j'avoue que
j’utilise mon mixeur parce que, ce soir-13, je suis un peu pressce
(et paresseuse, ajoute ma fille. Ce que c’est que de vieillir !).

» Bon, reprenons. Dans une bonne vieille cocotte en fonte ou, &
défaut, une marmite 2 pression (rassurez-vous, on ne la fermera
pas), que vous aurez préalablement frottée avec une gousse d’ail,
versez un demi-verre d’huile d’olive. Lorsqu’elle est tiede, ver-
sez-y la morue et arrosez-la d’un jus de citron. Tournez vigoureu-
sement jusqu'a absorption de I’huile. Attention : votre feu doit étre
toujours au plus bas, la brandade ne doit jamais bouillir. A mesu-
re que la morue commence a se mettre en purée, ajoutez cuillerée
par cuillerée encore un demi-verre d’huile, puis saupoudrez de
deux grosses cuillerées a soupe de farine.

P Tournez toujours et ajoutez pour terminer environ deux verres de
lait chaud. Vous devez obtenir une belle purée bien lisse et I€gere.

' P> Salez si nécessaire, poivrez. Si vous pouvez enrichir la branda-
de avec quelques lamelles de truffes, ce sera parfait, mais ce n’est
pas indispensable. ’

P Vous servirez votre brandade bien chaude, dressée en pyramide
parmi des croltons de pains rdtis au four, ou couronnée de purée
de pommes de terre.

' Si, au moment de servir, elle rendait un peu de liquide, vous lui
donneriez quelques tours vigoureux de cuillére en bois et clle
Joyeux Noél A tous, Votre dévouée, Anais Dufourneau
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Anais, qui est curieuse, a cherché quel rapport il pouvait
bien y avoir entre les farces qu’elle concocte avec malice cer-
tains lundis dans sa cuisine, les farces qui amusaient tant les
gens au Moyen Age et la bonne farce que I’on fait & sa chére
copine.

Anais, qui est bavarde, va vous dire ce qu’elle a découvert dans
son gros dictionnaire : figurez-vous que c’est la méme chose, ou
plutdt que ¢a nous arrive du méme mot latin, farsus, participe passé
du verbe farcire qui voulait dire exactement ce que signifie farcir
aujourd’hui. Au XVe siécle, on appela farce «un petit interméde
comique introduit dans une piéce sérieuse, comme la farce dans une
piéce de viande». Trés vite, I'interméde devint une piéce & part
entiére. Et puis la farce quitta le théétre pour se faire entre amis.

Anais qui va finir par se faire rappeler a I'ordre par Sophie si
elle continue ses digressions a la mode d'Alain Rey!, Anais aime
beaucoup les farces, toutes les sortes de farces.

Dans sa cuisine,
tout ce qui ne peut pas
finir en beignets finit en
farce, soit tous les restes
de viande, ceux de
volaille et méme de pois-
son. On peut tout mettre
dans une farce, I’essen-
tiel est de bien doser la
chair ou le poisson et ce
que j’appellerai le liant :
oignon haché et roussi,
mie de pain trempée
dans du lait et pourquoi
pas semoule et méme riz.

1.Alain Rey : lexicographe célebre, co-auteur du «Petit Robert».

N —
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Apres, il y a des «trucs». Dans une farce a la viande, mettez cc
que vous avez : restes de roti, de pot-au-feu, de volaille, etc. Beeuf,
mouton, poulet, cela n’a guére d'importance. Mais n’oubliez jamais
d’ajouter un peu de porc, chair A saucisse ou petit-salé.

Maintenant, il faut savoir ce que I’'on veut farcir. Pour un Iégume

assez plat de gofit comme la courgette, il faut élaborer une farce savou-
reuse et ne pas craindre de la relever avec de 1’ail, des fines herbes ct

méme des plantes aromatiques comme le thym ou la sarriette. Ne pas
oublier non plus les épices, poivre et muscade surtout. Si vous voulez
farcir une volaille gofiteuse par elle-méme, juste pour la rendre plus
fondante, préparez une farce a la créme fraiche ou au yaourt dans
laquelle vous glisserez quelques lamelles d’olives noires, plutdt pour

faire joli.

N'ayez pas peur non plus d’utiliser des ingrédients insolites :
de la poudre d’amande pour les tomates crues, de la tapenade pour
les merlans cuits au four.

Le deuxiéme volet de la question est : «Que farcir ?» La répon-
se est encore une fois : «Tout». Nous avons parlé des volailles et des
poissons, le lapin farci est une merveille qui demande un peu de
temps, un petit couteau bien pointu et un certain savoir-faire pour
obtenir un beau rectangle de chair. Mais lorsqu’on I'a tartiné de
farce, roulé et cuit doucement en cocotte, on est siir d'épater ses

convives.,

Tous les légumes peuvent se farcir, crus comme les tomates ou
cuits au four. La réputation des petits farcis d’été, tomates, poi-
vrons, courgettes, n'est plus 2 faire, mais les légumes d’hiver, pom-
mes de terre et oignons, bien que moins 2 la mode, ne sont pas mal

non plus,

Je vais vous donner quelques suggestions de farces et je termi-
nerai par la meilleure recette d’olives farcies que j'aie jamais trou-
vée. En plus, clle est trés bien écrite, par un auteur célebre.
Alexandre Dumas?, le pére des «Trois Mousquetaires» lui-méme.

2 Dictionnaire de cuisine d'Alexandre Dumas : réédité récemment en 10/18 dans
la collection domaine frangais. Je vous en recommande vivement la lecture.

— T e
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FARCE
POUR TOMATES CRUES

Hachez finement la chair que vous avez
dtée de 1'intéricur des tomates avec autant
de thon conservé a 'huile, quelques oli-
ves noires ouvertes dénoyautées |, une ou
deux gousses d’ail, quelques feuilles de
basilic. Salez, poivrez, arrosez d’huile
d’olive et de jus de citron. Quand vous
aurez gami les tomates, vous saupoudre-
rez le tout de poudre d’amande et vous
décorerez avec quelques amandes effi-

Iées.

FARCE POUR LEGUMES D’ETE

' Faites revenir a la poéle et 2 ’huile un gros oignon émincé, les
‘intérieurs des légumes coupés menu, deux belles saucisses frai-
“ches et un fond de jambon ou un reste de pot-au-feu ou de volaille
~ou les trois & la fois, passez au mixeur puis ajoutez de la mie de
{ pain trempée dans du lait, un ceuf battu, salez, poivrez,
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FARCE POUR POMMES DE TERRE

Faites revenir le foie et le gésier d’une volaille avec un gros
oignon haché menu. Passez au hachoir 2 viande ou au broycur
avec 3 ou 4 gousses d'ail, une poignée de thym émietté et unc
douzaine de grosses olives noires
dénoyautées. Incorporez la mie d'une
tranche de pain rassis trempée dans un
mélange de lait et d’ceuf battu. Salez,
poivrez. Gamissez les pommes de terre
pelées a cru, saupoudrez de chapelure et
couvrez d’eau, cuisez a four trés chaud.

OLIVES FARCIES

(recette d’Alexandre Dumas pére
dans son dictionnaire de cuisine)

On 6te le noyau d'une olive, on le remplace par un filet d’anchois.
Le fruit ainsi bourré est placé dans une mauviette, laquelle a son
tour entre dans une caille, que renfermera une perdrix qui devra se
cacher dans les flancs d'un faisan. Le faisan disparaitra 2 son tour
dans le sein d'une vaste dinde, dont un cochon de lait fera la
retraite. On fera rétir le tout, et le tout bien réti vous offrira pour
résultat la quintessence de 1'art culinaire. Ne croyez pas cependant
que ce mets doive se servir en entier. Les gourmands ne mangent
que 1'olive et le filet d’anchois. Alexandre Dumas était un vérita-

ble farceur.

Et comme je vous le disais, Anais aime bien faire des farces et elle
espére, chers lecteurs et chéres lectrices, que vous n’étes pas

fachés de celle-1a.
Votre dévouée, Anais Dufourneau
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A la fin d'un cours de cuisine sur la pite brisée, une éleve
de sixieme me demanda gentiment : "Madame, a quoi peut-on
faire des tartes". Je répondis sans réfiéchir : "Des tartes ! A
tout”. Et je n'y pensais plus jusqu'a ce que je trouve dans mon
casier le billet suivant : "Madame, ma petite fille me demande de
lui faire des tartatoux pour son goiiter d'anniversaire. Je n'ai pas
cette recette. Auriez-vous la gentillesse de me la donner."

Une enseignante, c'est bien connu, ne doit jamais étre prise en
défaut. Ainsi naquit la recette des tartatoux, a laquelle vous aurez
droit aujourd’hui. Mais auparavant, j'aimerais que nous fassions
plus ample connaissance avec la tarte, la reine des pitisseries de
ménage.

Le mot tarte, dont I'étymologie est incertaine, est employ€ dés
le Xlle siécle pour désigner une abaisse de pite gamie avec des
fruits, des légumes ou des viandes en sauce, que l'on servait en
début ou en fin de repas. L'apparition de la tarte a la table de nos
ancétres suivit sans doute de prés celle du pain. 11 était logique d'u-
tiliser de cette fagon un reste de pate pas assez gros pour faire un
pain. Pendant longtemps, la tarte fut surtout la tarte a gros bord, gar-
nie avec des fruits de saison, entiers, en marmelade ou ¢n confiture,
que l'on mettait & cuire dans le four aprés qu'on en eut retiré le pain.
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Mais, parallélement, cuisinidres et cuisiniers gourmands 2
l'esprit inventif, eurent l'idée d'utiliser comme fonds de tartes d'au-
tres pétes que la péte a pain : péte feuilletée, encore utilisée pour la
tarte a la frangipane, et surtout pite brisée et ses variantes, dans la
composition desquelles entrent toujours ceuf, farine et corps gras, cc
dernier variant selon les régions. Actuellement, on trouve au rayon
frais et dans les bacs de surgelés de la péte brisée préte 2 I'emploi.
Mais la rapidité de sa préparation ne me semble pas justifier cet
achat (alors qu'il est trés avantageux pour la pite feuilletée).

Pour ma part, je mélange vivement 2 la cuillére en bois, 300 g.
de farine, 1 ceuf, un verre A porto de créme fraiche (ou un pack de
20 cl) jusqu'a obtenir une boule. Inutile de laisser reposer. On étale

Cetie pate en poussant avec le poing fermé, du centre vers l'extéricur
d'un moule beurré ou huilé, de préférence a fond mobile, ce qui per-
met de glisser en douceur la tarte sur le beau plat de service, auquel
On préfére d'ailleurs de plus en plus le moule en porcelaine a feu qui
passe directement du four 2 la table. Cette pite a l'avantage de ser-
vir indifféremment pour les tartes sucrées et les tartes salées. Les
Proportions données permettent de faire deux tartes de grosseur
moyenne, d'ol I'intérét de la chose. Pour une tarte salée, tarte au lard
€ aux oignons, tarte a la tomate, quiche lorraine, on salera un tout
petit peu plus la gamiture. Pour une tarte sucrée, on étalera sur le
fond une mince couche de sucre fin avant de la gamir.

La gamiture de la tarte sucrée est une ceuvre d'art a chaque fois
renouvelée, avec des variations subtiles sur les rondelles de pommes
ou de kiwis finement découpées, disposées en couronnes savantes ct
nappées de gelée de coing avant de passer au four, les quartiers de
poires pochés avant d'étre étalés sur une créme patissiere aromati-
s€e, les pruneaux dénoyautés sur leur lit de flan, les cerises (surtout
Pas dénoyautées, elles) bien serrées sur une couche de ... farine Jac-
1ée qui absorbera le jus qu'elles rendront et donnera un bon goiit de
biscuit 2 la tarte. Les fruits "fragiles” comme les fraises seront
"entartés” de fagon différente. On fera cuire la péte a blanc, sans
garniture mais calée avec des haricots secs, puis on la gamira, au
dernier moment, avec les fruits pochés au sirop. Sirop qu'on fera
réduire apras avoir retiré les fruits et, si besoin, épaissi avec un peu
de gelée. Aujourd'hui, les congélateurs domestiques permettent de
réaliser toute l'année, tarte aux myrtilles, aux cerises ou aux abri-

PR
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S. Surtout ne décongelez pas vos fruits. Rangez-les tout raides
Je fond de tarte, vous serez étonnés du résultat.

R
¥
!

o
-
4

~ Le temps me manque pour vous parler de la tarte aux noix ¢t
au miel et de la tarte sucrée A la courge, qui ont leur place sur la
tab)e de Noél, et de la tarte aux pignons et  la créme d'amandes qui
est un pur délice. Il me reste juste celui de vous dire que la pite 3
tarte A blanc demande 2 étre cuite assez vivement (compter 20 mn &
225" pour une tarte de 22 cm de diamétre, plus ou moins selon gros-
seur) La tarte garnie cuira a feu plus doux (180°) et plus longtemps
(pour la méme tarte, comptez 40 mn, mais cela dépend de la nature
de la gamiture). Et bien sir celui de vous donner la fameuse, et trés
‘simple, recette des tartatoux !

ﬁncmem au rouleau cette fois, et gamissez-en des moules
elettes ou mieux des ramequins, bien bcurrés ou huilés dont

Votre dévouée,
Anais Dufourneau



Je ne vous étonnerai pas en vous disant que c’est le lIégume
privilégié, le chouchou si vous préférez.

Vous en connaissez d’autres,
vous, dont le nom sert de petit
mot d’amitié ? Avez-vous
jamais été appelé

«ma carotte» ou

«mon céleri» 7 Et
j’espére qu’on n’a
jamais dit, en parlant
de vous, «Quelle cour-
ge !». Quant aux
objets, «C’est un navet»
n’a jamais été un com-
pliment (surtout lors-
» qu’il s’agit de production
artistique).

C’est que Monsieur le chou peut se targuer d’étre certainement
I'une des nourritures les plus anciennement connues. 11 serait méme
antérieur A I'apparition de I’homme sur terre. En tout cas, il était
cultivé par les Germains et les Celtes qui ’ont fait connaitre aux
Grecs et aux Romains bien avant I'Ere Chrétienne, Théophraste el
Caton I’ Ancien en témoignent. Les anciens Egyptiens I’ignorérent ;
par contre, plus au nord, le chou emprunta en sens contraire la routc
de la soie et des épices et arriva trés t6t en Asie Centrale et en Chine.
On dit méme qu’il fut le principal aliment des constructeurs de la

grande muraille.

Les Chinois, ces merveilleux jardiniers, diversifiérent les espe-
ces de choux et créérent une infinité de variétés. Ils furent aussi,
sans doute, les premiers 2 les conserver au sel et au vinaigre. Et les
choux nous revinrent dans les bagages des envahisseurs qui défer-
I&rent sur I'Europe au début de notre ére. Durant tout le Moyen Age,
le chou entra pour une large part dans I'alimentation des peuples.
Le Capitulaire de Villis de Charlemagne, de 812, mentionne le chou
potager ainsi que le chou-rave, et le plan de 820 du potager du
monastére de Saint-Gall en Suisse comporte un carré de choux.

N
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Je siecle arrivérent d’ltalie le chou de Milan, le chou-
"h et divers choux frisés. Le chou de Bruxelles est
depuis le X VIIIe siécle et, jusqu’en 1845, le grainetier du Roi
e privildge des semences.

't’ heure actuelle, il existe de nombreuses variétés de choux.
ont décrites dans le gros livie de Pyrame de Candolle
mr les différentes espéces et variétés de choux cultivés
», publié en 1822, et qui fait encore autorité en la matie-
'nx sont classés selon la forme de leur téte, arrondie,
u ovale, et par couleur, du blanc au vert foncé, du rouge
Le chou de Chine, lui, se pare de belles couleurs irisées et

I elques années pris place aux étalages des fleuristes.

(

L -~ pu a des vertus médicinales incontestées, le chou des
ueler 'J; *est-il pas nommé Priglea antiscorbutica d’aprés le
médecin anglais qui observa sa capacité a guérir les
ints du scorbut ? De tout temps, le chou a €té utilisé
ni_que. diurétique, expectorant et vermifuge. A Jerscy. les

‘:chou, chauffées au four, servaient encore, il n’y a pas si

¢, fer). 100 g de chou cru apportent 30 calories. Cru ou
ol » e _possibilités de I’'accommoder sont nombreuses : avec du
(H chon, des pommes de terre ou des carottes, on réalise d'excellents
ts a’d'hiver. Quam ala choucroute. c'est un ahmcnt trés dlgcstc

. son ample gamiture de charcutcne mais aussi avec de la
, du gxbler, du poisson, d’autres Iégumes. En Alsace, on la
rt _méme en soupe, en salade, en omelette, en quiche, en beignets,
 en tourte, en gratin et méme en entremets (avec de I"ananas).
~ Pour me faire pardonner ma farce du mois dernier, je vous pro-
‘ pose une recette de chou farci tel que le faisait ma grand-mere et
L qspére que vous y prendrez autant de plaisir que moi. Mais ce
' o ‘est pas garanti parce qu'il a le golt de mon enfance...
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CHOU FARCI

» Choisissez un beau chou bien lourd, & la pomme bien formée.
La couleur importe peu. Détachez les douze premieres feuilles ct
faites-les blanchir une minute 2 I’autocuiseur. Rafraichissez-les ct

réservez-les.

P Hachez grossiérement le caeur du chou (moins le trognon), fai-
tes-le blanchir deux 2 trois minutes, puis égouttez-le et hachez-le

avec une bonne poignée de vert de blettes, 2 oignons, 2 gousses
dail, quelques brins de persil, 2 ou 3 tranches de pain rassis, des
restes de viande (de porc de préférence) ou, a défaut, de la chair 2
saucisse. Ajoutez un ceuf entier et 1/4 de litre de lait tiédi. Salez,
poivrez, ripez un soupgon de noix de muscade, mélangez bien ct
enfermez un petit tas de cette préparation dans chaque feuille de

chou. Disposez les petits paquets bien sermés dans une cocotte en
fonte préalablement huilée, couvrez 2 peine d’eau, arrosez légere-

ment d’huile, fermez le couvercle, et mettez A cuire une bonne heure,

dans le four bien chaud. Ce plat gagne 2 étre réchauffé, alors si votre
chou le permet, n*hésitez pas 2 faire 2 ou 3 fois 12 paquets.

Bon appétit,

Votre dévouée,
Anais Dufourneau




Le mois de mai ramene les anchois aux étalages des poisson-
niers. De méme taille que la sardine, I'anchois se reconnait 2 la forte
taille de son museau et 2 la fente énorme de sa bouche qui va jusque
derriere les yeux, ce qui lui donne l'air agressif. Son dos, d'une belle
couleur verte, ternit puis noircit au fil des heures qui suivent la

péche.

Comme la sardine, on peut le consommer frais, en friture, en
beignet, en gratin avec des herbes, épinards ou verts de blettes. Mais
on l'utilise surtout, depuis des temps trés anciens, conservé a I'hui-
le, au sel, ou en marinade.

La marinade est une technique assez élaborée qui repose sur le
dosage du vinaigre et des aromates. La conserve i I'huile immobili-
se un grand récipient et revient assez cher vu le prix actuel de I'hui-
le d'olive, et son temps d'utilisation est assez court. Par contre, la
conserve des anchois au sel est trés simple, peu onéreuse et tient
d'une année 2 l'autre. Et il est bien agréable de pouvoir faire & I'im-
promptu, des toasts au beurre d'anchois, légerement saupoudrés de
gruyeére et passés au four, une salade de pommes de terre tiedes
assaisonnée d'anchoiade, ou de servir, avec cette méme anchoiade,
des bitonnets de céleri ou des petits artichauts de printemps.

Beurre d'anchois et anchoiade €tant
d'une simplicité biblique a réaliser, puis-
qu'il suffit de mélanger I'anchois réduit en
pommade soit avec le beurre, soit avec
I'huile d'olive (il faut seulement prendre
garde de ne pas mettre trop d'anchois,
2 suffisent pour 50 g de beurre ou 1/2
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verre d‘’huile), je ne vous en parlerai pas plus longtemps. Je vais plu-
t6t vous donner une fagon simple et slire de réussir votre conscrve

d'anchois.

Mais il ¥ a bien des fagons d'utiliser les anchois : j'ai mang¢
récemment, dans une famille portugaise, une omelette a 1'anchois
(2 anchois pour 5 ceufs) et je sais qu'en Gréce on farcit des aubergi-
nes, préalablement cuites au four, avec leur propre chair mélée a de
la mie de pain trempée dans du lait, des anchois émiettés, un pcu
d'huile d'olive, le tout salé, poivré et gratiné au four. On peut aussi
réaliser une excellente sauce pour les fricots de Iégumes (les cotes
de blettes en particulier) en faisant blondir dans une cocotte garnie
d'un filet d'huile d'olive, un gros oignon et une gousse d'ail émincés,
un anchois émietté, une petite tomate. Saupoudrez légérement de
fanne et ajoutez vos cotes de blettes. Laissez mijoter & feu tres
doux. Ajoutez un bon morceau de beurre avant de servir. Vous
voyez bien qu'il faut que vous fassiez votre conserve d'anchois !
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V* ANCHOIS EN SAUMURE

Reoette de ma voisine et amie Clémence

L
ous fai t un méme poids de gros sel que d'anchois et un bocal
1z goulot pouvant contenir le tout.

e: ‘ft videz quelques anchois. Disposez-les serrés, (€te-
a couche de sel de fagon a former une couche d'anchois

geeouvnrez avec une couche de sel.
' ( ;
> Préparez encore de quon faire une couche d'anchois, rangez-la
ans le > 6%601 et ainsi de suite. Prenez bien garde de ne pas prépa-
C trop d' anchoxs 2 la fois, ils perdraient leur eau, et de bien tas-
le sel afin d‘émer les "trous d'air”.

minez par une bonne couche de sel. Laissez 2 ou 3 jours le
ai j-hbre, puis recouvrez-le d'un papier sulfurisé et rangez-
S ur endront sec et 4 l'abri de la lumiére.

0s anch is sont préts A étre utilisés. I suffit d'en sortir la quan-
ssaire et de les rincer abondamment, sans les faire trem-
T, C€ i les amollirait et leur enléverait leur godQt.

] 1;
'appem.
Votre dévouée,

Anais Dufourneau

— 85 —



J'aime les cerises. A la folie. Enfant, j'étais fascinée par cel-
les qui s'étalaient voluptueusement sur la capeline de ma mére.
Elles n'étaient pourtant qu'en papier méiché ! Et chaque année,
I'enfant des villes que j'étais répondait avec délices au clin d'wil
que lui faisaient les premiéres, arrivées avec les beaux jours, i
I’étal de I’épicier.

Puis, j'ai eu le bonheur de vivre 2 la campagne et 12, comme
dans "L'ami Fritz", “il faisait doux, des souffles de vent balangaient
l'arbre, la petite Suzel trouvait les cerises délicieuses". Entre nous,
Erckmann et Chatrian sont bien injustement oubliés aujourd'hui, car
ce sont de grands écrivains qui ont défendu toute leur vie la cause
pacifiste dans des récits fort bien écrits et jamais ennuyeux, je dirai
méme souvent passionnants.

Bien plus tard, j'ai découvert que la cerise était aussi un fruit
symbole, peut-étre 2 cause de sa couleur et de sa forme "en goutte
de sang”, et que "Le temps des cerises"” de Jean-Baptiste Clément,
était bien autre chose qu'une romance, un chant d'espoir entonné
avec foi sur les barricades de la Commune.

— B —
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Comment ne pas aimer les cerises !

D'un point de vue plus pratique, ce fruit charnu est riche en ¢au,
mais aussi en sels minéraux, particulitrement en fer et en fluor. Il
contient de la provitamine A et des vitamines C, B1, B2, PP. De
plus, la cerise consommée en quantité suffisante a une action diuré-
tique et par 13, désintoxiquante et dépurative. On choisira de préfé-
rence les cerises rouges, dont la Burlat et 1a Cceur de pigeon sont les
variétés les plus commercialisées, pour la consommation crue ou la
conserve au vinaigre qui accompagne les viandes bouillies (pot au
feu) ou en sauce (blanquette de veau). On préférera les cerises blan-
ches pour la pétisserie, la stérilisation, les fruits confits et la conser-
ve & I'eau-de-vie.

Je ne vous donnerai pas la recette du clafoutis car chacun €t
chacune a sa recette personnelle, tout aussi délicieuse que celle du
yoisin et qu'il est vraiment difficile de rater un clafoutis, pas non
plus celle de la tarte aux cerises, dont la seule astuce est de ne sur-
tout pas dénoyauter les fruits ; mais je vous donnerai une vieille
recette d'Europe Centrale, celle de 1a "Kirschensuppe®, peu connue,
qui me semble fort intéressante par son originalité. Ni salée, ni
sucrée, elle peut se servir en début aussi bien qu'en fin de repas.
Vous pouvez la réaliser avec n'importe quelle variété de cerises.

— R
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KIRSCHENSUPPE

(Soupe aux cerises)

P Jetez 500 grammes de cerises équeutées et dénoyautées dans un
litre d'eau bouillante additionnée d’un zeste de citron ripé et d'unc
lamelle d'écorce de cannelle. Laissez bouillir 10 minutes. Egout-
tez en réservant I'ean de cuisson. Délayez 40 grammes de fécule
dans un peu d'eau froide, hors du feu. Incorporez-la au liquide

chaud en tournant.

P> Concassez une vingtaine de noyaux et faites-les chauffer une
bonne dizaine de minutes dans deux verres de vin rouge. Passez le
vin & travers une passoire fine (ou un filtre 2 café), rajoutez-le au
jus de cuisson des cerises ainsi que les cerises clles-mémcs.
Servez avec des biscuits a la cuiller coupés en petits dés ou des
crofitons de pain que les convives mettront dans leur potage, juste au

moment de le consommer.
Bon appétit,

Votre dévouée,
Anais Dufourneau

PS. Savez-vous qu'on
obtient un zeste de citron
rdpé irés convenable en...
épluchant le citron la veille
ou du moins quelques heu-
res avant de !'utiliser, puis
en détaillant I'écorce et en
la confiant au moulin a
persil qui vous fera ¢a en
trois tours de moteur.
Aprés tout, cet engin, ¢a le
change un peu du persil. Il
est slirement irés heureux !

Alors pourquoi I'en priver et s'user les doigts sur la rdpe...




LES POIVRO

-

Avec I'été, rouges, verts ou jaune tendre, gros ou petits,
piments briilants et piments doux, les revoila sur nos marchés.

Les poivrons sont en fait des piments doux ¢t
‘appartiennent 2 la grande famille des solanacées a
qui nous devons aussi les tomates, les aubergi-
nes et bien sOr les pommes de terre. Ils nous
sont venus de la Rome antique
en passant par I'Ttalic du
XVIe siécle et portent
admirablement leur nom
(qui vient du latin pigmen-
tum “couleur A peindre".
Plus riches que les citrons %
en vitamine C et presque
‘aussi riches que les carottes en
‘caroténe, ils vont hautement tenir
leur place dans la symphonie des légumes d'été aux étalages des
marchands d'herbes et sur les marchés.

- Pour retenir notre attention, ils doivent étre fermes et lisses et
briller de tout leur éclat. Les mous, les flétris, les ternes seront igno-
rés, voire dédaignés par la ménagere vigilante.

- Les petits poivrons sont utilisés uniquement crus et coupés en
fines lamelles. Mélés A des oignons blancs, assaisonnés d'une vinai-
grette A I'huile d'olive, ils composeront une joyeuse entrée estivale.

~ Les gros poivrons verts ou jaunes, une fois débarrassés de leur
pédoncule et de leurs graines, seront farcis ¢t cuits au four comme
les tomates. On peut présenter dans un méme plat, courgettes, toma-
tes et poivrons garnis de la méme farce, recouverts de chapelure et
‘dorés au four, ce qui composera une belle nature morte et permettra
‘aux convives de choisir (ou de faire un péché de gourmandise en

golitant les trois).

Ils cuiront aussi et se fondront avec les légumes de la rata-
touille nigoise ou ceux de la paella valenciane, donnant 3 ces deux

=80~
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plats une saveur trés fine. Ils pourront aussi étre préparés en ragofit
avec des tomates, un peu d'oignon et d'ail hachés menu et de la
viande d'agneau, du découvert de préférence.Quant aux gros poi-
vrons bien rouges, d'un rouge luisant et généreux, ceux que je pré-
fere, il y a une fagon de les préparer qui surpasse toutes les autres.
Quand vous l'aurez essayée, croyez-moi, vous l'adopterez. Et quand
Je vous aurai dit que ce plat est appelé "Langues de Tarasque” en
Provence, vous pourrez sans crainte le servir sur vos tables, du
Nord, de I'Ouest et méme d’lle de France, en le baptisant "Langues
de Dragon", si vous avez peur que la vilaine Tarasque, dont la gran-
de Sainte Marthe débarrassa la ville de Tarascon, soit inconnue de
VOS convives.

Et régalez-vous !
LANGUES DE DRAGON
P Lavez les poivrons rouges. Otez-leur la queue et, par I’ouvertu-

re, débarrassez-les de leurs graines.

> Faites-les griller au four jusqu’a ce que la peau noircisse. A la
sortie du four, glissez-les dans un sac en plastique et laissez-les
| refroidir. Ils se p2leront trés facilement.

P> Une fois pelés, découpez-les en laniéres. Assaisonnez-les d’hui-

le d'olive, salez légérement et poivrez. Consommez bien froid, en
entrée, avec un assortiment de tartines de pain grillé frotté d’ail et
-de pommes de terre cuites au four.

Bon appélit.

Votre dévouée,
Anais Dufourneau

NB. : Au lieu de cuire les poivrons au
Jour, on peut les faire griller sur la
braise. Dans ce cas, il vaut mieux leur
laisser la queue qui est bien utile pour les
tourner. On a seulement un peu plus de mal
a les débarrasser de leurs graines quand ils
Sont cuits,




ET PARTONS EN VEND
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LES RAISINS SONT BONS....

S

Dien merci, nous avons eu un printemps fleuri comme un
bouquet de fiancée, un bel été doré comme une chasse et déja
s'annonce un automne rutilant de couleurs.

"Le raisin pend, la figue pleure" ,chantait le poéte de Micon (je
ne vous donnerai pas le vers suivant qui est trés mauvais).
Ils sont dans les vignes, les moineaux, hitons-nous de les rejoindre
avant que le grand-pére Noé ne se réveille tout nu, la bouche amere
et le rouge au front.

Ah, les raisins ! On en raconte de belles sur leur compte, Vous
savez, par exemple, la fameuse victoire de Valmy (20 septembre
1792), il parait que c'est un peu A eux qu'on la doit. Parce qu'il leur
manquait quelques jours de maturité (aux raisins !), les jeunes
recrues des généraux Dumouriez et Kellermann n'ont eu aucun mal
A enfoncer les lignes ennemies. Oh! ils étaient bien équipés, les
ennemis. Ils avaient des chaussures, eux, des uniformes, eux, des
fusils et méme des balles, eux. Bref, tout ce qui faisait défaut a I'in-
fanterie francaise. Mais, allez donc faire feu d'une main en baissant
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votre pantalon de l'autre (ou en le remontant). Je sais,

on dit aussi que l'un des deux généraux avait acheté Ia
victoire avec les diamants du collier de 1a reine. Mais,

si les soldats autrichiens et prussiens n'avaient pas cu
la colique, qui sait si ¢ca aurait suffi ?

N'y pensons plus. Régalons-nous de la vue
des belles grappes aux grains ovoides ou olivoi-
des sclon les variétés. Cueillons-les délicatement.
en les attrapant toujours par le pédoncule.

Au marché, n'achetez jamais de raisin cucilli
insuffisamment mdr, il ne mdrira jamais, ni celui 2 la
rafle flétrie, cueilli depuis trop longtemps.

Par contre, la poussiére blanche et brillante sur les
grains, la pruine, est un signe de fraicheur. Si vous prenez soin de
bien ciseler vos grappes, c'est-a-dire de leur enlever soigncusement
les grains abimés avec la pointe des fins ciseaux i broder de votre
grand-mere, vous les conserverez plusieurs jours 2 plat sur une claic.

Tres riche en sucre -17 % en moyenne - le raisin est forcément
énergétique. 1l apporte a I'organisme des vitamines A, Bl et B2 ct
du potassium. Facile a digérer, il a des vertus laxatives et diuré-
tiques. Il est aussi réputé pour favoriser les fonctions hépatiques et
constitue un reminéralisant de valeur,

Le raisin est consommé frais, cru, ou en jus. Quelques rares
recettes I'utilisent cuit — a peine — dans une sauce au vin, avec de
la petite volaille de préférence, caille ou pintadeau. Sec, il est lar-
gement employé dans les cakes, macarons et autres patisseries de

ménage.

J'ai longtemps révé d’une tarte aux raisins blancs, une belle
tarte aux formes généreuses, juste assez gonflée et meelleuse, onc-
tueuse et dorée. Et je I'ai rencontrée, un dimanche matin, dans une
minuscule boulangerie toute parfumée 2 I’odeur du pain cuit au four
a bois, en pleine campagne, A un croisement de route. Le boulanger
était aussi bon que son pain. Et généreux avec ¢a ! Je n’ai méme pas
cu besoin de lui demander sa recette : 1a voila !
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a-v

TA 'l'E AUX RAISINS BLANCS ET AU VIN
: c MUSCAT DE BEAUMES-DE-VENISE

rez vivement une pite sablée avec 1 jaunc d'ceuf, 4 cuille-
> rases de sucre, une toute petite pincée dc scl fin, 2

3 -,#» e de raisins blancs doux égrenés, lavés et séchés.

"@ ' Jatte. travaillez 2 jaunes d'ceufs, 1 sachet de sucre
4 "-cmlle:ées A soupe rases de sucre, 1 cutllcrée A café de

1] ~y 1 tasse dc créme fraiche (25 cl) et les blancs
attu _._c;l; neige.

umez cette super-tarte tiede ou tres froide, en dessert ou
deeompagnée bien entendu, de muscat de Beaumes-de-

, Sans en abuser, bien entendu.

oo

-

- Régalez-vous, c'est la griice que je vous souhaite,

Votre dévouée, Anais Dufourneau




LES PATE J

—»— g

Bénie soit la mémoire
de Marco Polo qui nous
rapporta, dit-on, les pates
de ses lointains voyages.

Enfin presque, parce
qu'en Chine, les pites
€taient et sont toujours fai-
tes avec de la farine de riz et
que les notres sont & base de
farine de blé, et pas de n'im-
porte quel blé, d'une variété
de blé dur diment homolo-
guée ; et qu'on a commencé
a en parler en Europe, plus
précisément en Italie, a 1'¢é-
poque ol Marco Polo est
revenu de sa premiére expé-
dition.

Les pites renferment tous les éléments d'une alimentation
saine et rationnelle : elles sont facilement digestibles, contiennent
Juste ce qu'il faut de cellulose, 12 % de protides, 75 % de glucides

¢t un joli petit assortiment de vitamines B, de plus, leur richesse
en calories en fait un aliment énergétique.

Pour la petite histoire, il ne faut pas oublier que les pites, et
particulierement les macaronis, aidérent 2 la réalisation du canal
de Suez. Ferdinand de Lesseps — vous savez, I'homme aux douze
filles, chacune vétue d'une robe blanche taillée sur le modéle de
celle de leur mére, qui composent 1'un des plus heureux tableaux
du peintre Winterhalter — Ferdinand de Lesseps, alors consul de
France 2 Alexandrie, s'était acquis la reconnaissance du vice-roi,
un brin obese, en lui faisant passer, en cachette de son pére, des
plats de macaronis. Une fois parvenu au pouvoir, le prince, tout
fait obese, mais heureux, examina avec bienveillance le projet de
percement du canal,
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Les possibilités culinaires des pdtes sont extrémement

variées, des livres entiers de recettes de cuisine leur sont consa-
crés.,

Elles doivent étre lisses et transparentes et se casser comme
du verre. Généralement d'une belle couleur jaune ambrée, vous les
trouverez aussi vertes ou rouges selon que I'on aura incorporé a
leur pite du jus de tomate ou de l'eau de cuisson des épinards.

Pour bien utiliser les pétes, il est nécessaire de bien les
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connaitre. En Italie, on en compte plus de soixante variétés que
I'on peut classer en gros en :

» Pites a potage : étoiles, alphabets, plombs, langues d'oiscau,
vermicelles fins.

» Pites a plat, dont les plus couramment employées sont :

- les ganses, les tortillons et les coquillettes que I'on sert générale-
ment au jus en accompagnement de rétis, mais qui sont excellen-
tes arrosces d'un filet d'huile d'olive et saupoudrées d'un petil
hachis de basilic...

- les sifflets et les coudes, réservés  la finition des grosses soupes
comme le minestrone ou la soupe au pistou.

— 06 —
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- les spaghettis, les nouilles et autres pites difficiles a apprivoiser
qui ont droit & une sauce particuliére et sont servies en plat prin-
cipal.

- les pites farcies, cappelletis, raviolis et ravioles, cannellonis
et lasagnes qui demandent 2 étre d'abord pochées a l'eau
avant de passer au four, nappées d'une sauce onctueuse, A la
créme, A la tomate, 2 la viande, sauf les ravioles que l'on plonge
une seule minute dans du bouillon de poule et que I'on sert dans
un grand plat au fond duquel on a renversé une soucoupe, de fagon
A ce que les ravioles soient bien égouttées. Chacun les gamit de
gruyere ripé dans son assiette.

1l faut aussi savoir les faire cuire. Ce qui est trés simple. On les
jette dans une grande quantité d’eau bouillante salée (3 litres pour
250 g), on tourne vivement deux ou trois fois pour éviter qu'elles
n'attachent au fond et on laisse cuire de dix a quinze minutes a gros
bouillons et sans couvrir. On peut aussi les mettre a I'autocuiseur,
toujours a l'eau bouillante salée. Arrétez la cuisson au premier sif-
flement et laissez tomber la pression avant d'ouvrir. Dans les deux
cas, les pites seront cuites "al dente", c'est-a-dire qu'elles seront un
peu fermes. Il n'y a qu'a les égoutter et les préparer.

On prévoit généralement 60 g de pites par personne, plus ou
moins selon appétit. Mais je connais beaucoup de ménagéres qui en
font blanchir une quantité qui permet plusieurs utilisations succes-

sives : au jus, en sauce, en soufflé, en beignets, en timbale, en sala-
de.

On peut faire ses pates soi-méme. C'est trés simple, quasi-
ment inratable, Il suffit de disposer en fontaine de la farine, d'y
incorporer des ceufs battus avec un peu de sel (comptez un ceuf
pour 100 g de farine) et de pétrir jusqu'a obtenir une pite ferme et
élastique. Si nécessaire, ajoutez quelques cuillerées d'eau tiéde. 11
ne reste plus qu'd partager la pite en pitons, & I'étaler et a la
découper en fines laniéres ou 2 la confier 2 un de ses astucieux
robots de plastique qui, en quelques tours de manivelle, vous don-
neront des nouilles, des macaronis et méme des coquillettes.

Je n'ai pas honte de le dire, j'aime beaucoup les pétes et jen
mange trés souvent. Pas autant que ma tante Joséphine, a qui, 2 la
fin de sa vie, on avait de la peine 2 faire avaler autre chose. "I/
faut manger des légumes", lui disait son jeune médecin. "Voyons,

— 07—
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dites-nous lequel vous préférez”. Elle réfléchit juste deux secon-
des avant de lui répondre : "Les macaronis, bien siir !"

Je bavarde, je bavarde et j'allais oublier de vous donner ma
recette. Heureusement, elle est simple, courte (et bonne) comme

toujours.

SPAGHETTIS A LA FRANCISCAINE

P Taillez finement le zeste de deux oranges en juliennc et faites-
les bouillir deux minutes dans de l'eau salée. Hachez un gros

oignon et faites-le dorer dans quatre cuillerées a soupe d'huile d'o-
live. Ajoutez 100 g d’olives noires dénoyautées et les zestes d'o-
range, mélangez bien avant de retirer du feu. Versez sur les spa-
ghettis cuits "al dente" et bien €gouttés. Ajoutez un bon morceau
de beurre, rectifiez 1’assaisonnement et servez bien chaud.

Bon appétit

Votre dévouée,
Anais Dufourneau

PS. On peut aussi, naturel-
lement, cuire les pates (les
grosses de préférence),
comme le riz pilaf, c'est-a-
dire en les faisant revenir
et bien s'imprégner d'une
sauce épaisse, puis en les
recouvrant de trois fois
leur volume d’eau (3 bols
d'eau pour un bol de pates)
et en les laissant cuire dou-
cettement jusqu'a ce qu'il
n'y ait plus d'eau, mais
seulement des pdtes bien
enrobées de sauce.

— (e




Apres vous avoir parlé de la courgette', il est bien normal
que je vous présente la courge. Mais je dois vous avouer que j'ai
bien failli y renoncer, car les botanistes sont loin d'étre d'accord
entre eux 2 son sujet. Les uns mettent sous le méme "patrony-
me", la courge, la citrouille, le pitisson, le germon, la calebasse et
la coloquinte, tandis que les autres font de la citrouille, du pétis-
son, du germon, de la calebasse et de la coloquinte, des variétés de

courges.

S'il n'est pas treés difficile de distinguer, a leur forme et a leur
gofit, un pétisson d’une coloquinte,
il semblerait que la citrouille ne se
différencie de la courge commune
que par le fait qu’elle peut se
transformer en carrosse dans
contes de fées.

Cela dit, c'est de la
bonne vieille grosse courge
commune que je vais vous
parler aujourd'hui.

Et d'abord, d'ol vient-
elle cette coureuse ? "Origine
incertaine" "Des contrées chau-
des du globe", "Peut-étre des Indes" , avan-
ce prudemment Monsieur Larousse dans ses différentes éditions. Et
Monsieur Robert nous dit avoir rencontré son nom pour la
premiére fois en France en 1390. Ce qui ne veut pas dire qu’elle
apparait 2 cette date sur le territoire frangais ni que le mot correspon-
dait au méme légume qu’aujourd’hui ! Toutefois, cette date de 1390
est bien intéressante : c'est 2 la méme époque qu’arrivent en Europe,
venant eux aussi, devinez d'ol ? peut-&tre des Indes, devinez qui ?
les bohémiens !

Peu 4 peu, elle s'insinue dans les potagers des monastéres et prend

1 La courgette : “La Reine blanche”, page 59.
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une place de plus en plus grande
dans I’alimentation, sans jamais
supplanter le sacro-saint chou. Ce
qui n'a rien de surprenant car la
courge est un légume peu calo-
rique, riche en eau, rafraichissant
et réputé favoriser la libération des
intestins, toutes qualités appré-
ciées des gens qui passent de lon-
gues heures assis ou a genoux, tan-
dis que les vertus caloriques du
chou lui valent la faveur des

biicherons, charpentiers et autres travailleurs de force.

L'huile de pépins de courges fut
un temps utilisée pour I'éclairage et
les pépins concassés sont encore uti-
lisés pour prévenir les troubles de la
prostate, comme vermifuges et plus
précisément pour chasser le ver soli-

tawre.

A pleine maturité, la courge est
lourde, bien ferme. Comme pour le
melon, sa “queue”, son pédoncule,
manifeste des vell€ités de détache-

ment.

Récoltée en septembre, on peut la conserver jusqu'aux demniers
jours de I’hiver dans un endroit sec et tiede. Autrefois, on alignait la
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récolte de courges sur une étagére de bois, a2 bonne hauteur, dans 1'é-
table. Mais on en sacrifiait une ou deux pour jouer un bon tour aux voi-
sins : on les évidait, on leur aménageait deux trous ronds pour les
yeux, un trou en forme de cceur pour la bouche
et une mince fente au milieu pour le nez. Il
ne restait plus, la nuit venue, et elle tombe
vite en octobre, qu'a ficher une bougie
allumée 2a l'intérieur et a
suspendre la courge au
détour d'un chemin creux
pour effrayer les pol-
trons et les filles nai-
ves. Cette coutume,

comme bien d'autres,

est en train de nous

revenir des Etats-Unis
ol elle fut sans doute
transportée par les

Européens lors du peu-
plement.

La courge commune
est utilisée essentiellement en
soupe et en gratin. La soupe de
courge au riz, parfumée au céleri et
cuite dans une marmite épaisse, est succulente. Présentée de fagon
originale dans la courge évidée, elle connait actuellement les
faveurs de la mode. Bien peu de gens savent que ce plat était servi
traditionnellement en Dauphiné aux repas de funérailles.

Le gratin de courge est un autre délice, 2 condition de ne sur-
tout pas faire blanchir la courge, mais de la faire fondre a feu doux
avec du beurre, et de bien garnir le gratin : ne plaignez ni la créme
fraiche, ni le fromage rapé, salez, poivrez généreusement et parfu-
mez 2 la noix muscade.

En Dauphiné toujours, on prépare aussi la courge a la fagon
d'une tarte. C'est la "bujardo" dont voici la recette.
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LA BUJARDO

P> Préparez une péte A tarte
classique, foncez-en un

moule et faites-la cuire 2
moitié.

P D'autre part, faites fondre
a feu doux la courge €plu-
chée et débitée en gros dés
dans une marmite a fond
épais avec du beurre, du
sucre, 1/2 biton de vanille.
De temps en temps, écrasez
avec le plat de la cuillére en
bois. Quand vous avez obtenu une purée bien lisse, ajoutez-y, hors
du feu, 1 zeste de citron, 1 jaune d'ceuf, 1/2 verre de lait et une
grosse poignée d'amandes grillées et un peu cuites dans 2 cuille-
rées de miel. Rectifiez I'assaisonnement (au besoin, rajoutez du
sucre) et si la préparation est trop liquide, laissez-1a réduire sur feu

doux.

P Versez la préparation dans le fond de tarte et laissez cuire 30 minu-
tes 2 four trés chaud et encore 15 minutes 2 feu doux.

P Servez de préférence tiéde en dessert ou au godter.

Régalez-vous,
Votre dévouée,
Anais Dufourneau




CHOSE PROMISE, CHOSE DUE

Je vous avais demandé de m’écrire vos remarques, vos
critiques, vos suggestions et je m’étais engagée a vous
répondre. Ce que J'ai fait scrupuleusement pour les
premiers envois que Sophie m'a transmis. Mais,
rapidement, j'ai ét€ débordée sur ma droite
par I'affluence du courrier et sur ma
gauche par divers problémes per-
sonnels. Bref, ce fut pire qu'a
Azincourt et j'ai d@ dépo-
ser mon stylo comme le
pauvre Jean le Bon
déposa son épée.

D'un commun accord, nous avons décidé, Sophie et moi, de
vous répondre 2 tous dans la derniere chronique de I'année, ce que
je fais ce soir pendant que mitonne au coin de ma cheminée un petit
tajine d'agneau dont je ne manquerai pas de vous donner la recette
in fine, bien s{r.

Tout d'abord, je tiens a remercier celles et ceux qui, adressant
une lettre 2 Sophie sur un tout autre sujet, ont eu un mot gentil a 1'é-
gard de ma chronique et un encouragement pour la vieille Anais.
J'aime bien quand on me dit "Ca sent bon rien qu'en lisant" ou "La
reine noire est succulente". Merci, je suis heureuse que vous le pen-
siez, mais si vous le dites, ¢a me fait vraiment plaisir.

J'ai répondu directement a celles et ceux qui m'ont demandé
des recettes comme Madame F. de Saint-Chamond, qui avait beau-
coup aimé la rouille qu'on lui avait servie avec des pommes de terre
cuites 2 l'eau et des calamars au court-bouillon dans un restaurant
du midi. N'hésitez pas 2 me réclamer des recettes, je vous les don-
nerai bien volontiers si je les connais, mais vous avez compris
depuis longtemps que je suis plus calée sur la bouillabaisse et I'ajo-
li que sur la potée lorraine ou le far breton...
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J’aime bien aussi quand vous me donnez des recettes complé-
mentaires. A la suite de la chronique sur les tartines, Madame
Marie-Claire V. m'a envoyé celle de la “frotte & I'ail”, longue tran-

che de pain de campagne sur laquelle on frotte une gousse d'ail et
que I'on sale finement. Ici, on y ajoute un petit “rai” d'huile d'olive.

La chronique qui a suscité le plus de courrier est celle consa-

crée au riz. Sans doute parce que, comme le blé, le riz est I'une des
bases de la nourriture des hommes, et qu'il a €€ diversement

accommodé selon les régions.

Monsieur Henri P. a été étonné que, parlant du riz, je ne donne
pas la recette du riz au lait qui, si j'ai bien compris, a le godt de son
enfance. Il écrit : “Je suis né dans une ferme du bocage vendéen oii
le lait était en abondance. De ce temps-la, le riz était importé
d'Indochine, on l'achetait par balle de 50 kg. (...) Ma maman nous
faisait alors du riz au lait sucré et aromatisé a I'eau de fleur d'o-




t;auneetsalé(etpxmté)

\ B., qu 1 md‘oﬁgine pxémontanse. le nz,

lave jarnais le riz, éventuellement,
fort pour enlever les poussiéres.
‘j,llo” A cdré, j'ai une casserole
louche aprés louche le liquide
principe l'homme qui vérifie la
arrive. Il faut normalemens 20

adom la 'Parmigi'ana on met
es. Ca donne un mlleux ternble.
lcouter la cassette “O bella

onne oomme exemple la soupe de cerises ol je
lﬁI fallait remettre au feu apres avoir ajout€ la
aj 'smse, ni précisé que ¢a se mangeait froid au

‘acquis 1a certitude que la cuisine est fille de tradition
., e jpoésxeetd'xmagmauon qu'il faut laisser 2 chaque uti-
. Ilnteurd'une recette sa part d'initiative et lui donner le plaisir de
> mema sa touche personnelle, en quelque sorte d'en faire sa propre

. Et je terminerai en vous offrant 2 tous mes meilleurs veeux pour
l'année, la décade et, tant qu' faire, le siécle qui commence.

A tous : Bonne et Belle Santé, Vigueur et Prospérité. Puissiez-

vous étre entouré par l'affection, 'amour et I'amitié. Et que chaque
Jour vous soit Bonheur.
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 TAJINE D’AGNEAU

P> Pour 6 personnes, prévoyez une petite épaule d'agneau (pas plus
‘de 1,200 kg), découpez-la en morc;ea’eflux :c la grosgscur d'un ceuf,
“mettez-les dans une cocotte, salez, poivrez, ajoutez une pointe de

safran, un biton de cannelle, un gros oignon riapé, 100 g de beur-
‘re et 2 grands verres d'eau. Cuisez 2 couvert, 2 feu modéré, en
retournant de temps en temps les morceaux de viande.

P Lorsque 1a viande est bien cuite, fondante, retirez-la de la cocot-
te que vous laissez sur Je feu et dans laquelle vous versez une tren-

taine de pruneaux préalablement rincés. Un quart d'heure plus
tafvd. ajoutez 4 cuillerées A soupe de miel et, toujours a feu doux,
laissez réduire jusqu'a obtention d’une sauce mcelleuse. Vérifiez
I'assaisonnement, remettez la viande dans la cocotte sans écraser

les pruneaux.

P Au moment de servir ajoutez 200 g d'amandes mondées 1égeére-
ment poé€lées. Il ne reste plus qu'a faire gonfler un verre de semou-
le moyenne dans un verre d'eau chaude salée pour accompagner

ce plat fin et énergétique venu de l'autre coté de la Méditerranée.

Bon appétit,
' Votre dévouée,

Anais Dufourneau
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Aﬂtl’efOls’ po ur
lentilles, pois et autres

disait
on Ol.‘ " rtolamesuv les

produits du ort,
peu, les choses © t
aujourd’hui, on dit
pour "ortolailles” €t '
secs" pour les anciens

Vertes ou blondes, leur pl?cc
dans notre alimentation ¢’amenuise,
a tort semble-t-il. Car elles sont une
source de protéines végétales tres
intéressante, on le sait bien dans le
sous-continent indien on le dahl, ou
daal, la purée de lentilles, plus ou

moins épaisse, épicée de diverses
fagons, est servie en plat principal ou €n accompagnement, Ou enco-

re en mélange avec d’autres Jégumineuses ou des céréales. La
rumeur populaire veul qu’il y ait 59 variétés de lentilles utilisées
aux Indes. En réalité, il doit y avoir 1a-bas de trés nombreuses varié-
tés de légumineuses proches de la lentille, variétés qui ont disparu
depuis longtemps chez nous, comme les ers ou les allyets. Il y aurait

d'ailleurs un travail trés intéressant A faire, mettant en évidence le
nombre de variétés et méme d’especes végétales disparues, afin
d'arréler le massacre et de protéger les espéces en voie de dispari-

tion.

Sur les rives orientales de la Méditerranée, autour du croissant
fertile, on consomme encore de nos jours beaucoup de lentilles,
roses ou jaunes cette fois, toujours pour les mémes raisons : elles
apportent 2 la fois A I’organisme peu de matieres grasses et beau-
coup de protéines végétales.

Le plus célébre des mangeurs de lentilles est incontestablement
Esaii dont, dans la Bible, il est écrit qu’il vendit son droit d’ainesse
pour un plat de lentilles. On dit aussi aux jeunes meéres désireuses
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d’allaiter leur enfant d’imiter la Vierge Marie et de manger des len-
tilles dont les qualités galactogénes ont été maintes fois constatées.

Comme les autres légumes secs, les lentilles doivent étre
consommées "de I'année”, la date de péremption figurant sur I'em-
ballage est a observer. Il n’est plus nécessaire de les trier, c’est-2-
dire d'en oter les pierres, graines et autres débris non comestibles,
mais il est recommandé de les rincer a grande eau, et méme 2 plu-
sieurs eaux. Il faut encore une fois consulter I’emballage qui vous

donnera le poids nécessaire pour chaque convive et le temps de
cuisson 2 observer, variable selon les sortes de lentilles.

Il ne restera plus qu’a les préparer. Si la vieille Anais écoutait
son estomac, elle vous dirait que la meilleure fagon d’apprécier les

lentilles vertes, c’est de les manger tiédes en salade, avec un filet
d’huile d’olive dans un plat frotté d’ail et décoré d’un bouquet de

persil. Et surtout, surtout, le soir, de verser le bouillon de cuisson
des lentilles sur des tranches de pain grillé, arrosées d'une lichette

d’huile d’olive et saupoudrées de gruyeére rapé. Les grosses blondes
accompagneront admirablement les saucisses ou le petit-salé, cuits
ensemble ou séparément, sans oublier d’y ajouter un oignon débité

en rondelles et blondi.

Mais, 2 une époque ol I’on voyage beaucoup, j'ai pensé qu’u-
ne recette indienne vous dépayserait davantage et que vous aimeriez
peut-étre I’essayer, quitte 2 se dire aprés digestion qu’apres tout, la
meilleure facon d'apprécier les lentilles vertes... (voir plus haut).
J'ai hésité entre la recette de I'agneau aux

lentilles, celle du riz aux lcntillcs/—"

et bien d’autres trouvées
dans le merveilleux petit
livre de Roshi Razzaq,
édité chez Kone-

mann : "La cuisine

indienne légeére”. Fi-

nalement, j'ai opté
pour la recette du "Ma-
lika masoor daal”.

A vos fourneaux !
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MALIKA MASOOR DAAL
(Daal de la reine de Mysore)

P Essayez de trouver chez un vendeur de produits exotiques des
lentilles brunes. A défaut, utilisez des lentilles blondes. Comptez
environ 175 g de lentilles par convive. Rincez-les abondamment,
mettez-les dans une cocotte en fonte et laissez-les tremper au
moins 30 minutes dans trois-quarts de litre d’eau froide.

P Ajoutez 2 cuilleres A café de gingembre ripé, une demi-cuille-
re A café de piment en poudre, une pincée de curcuma, une demi-
cuillére 2 café de sel et portez a ébullition. Baissez le feu et lais-
sez mijoter une petite demi-heure.

P Au bout de ce temps, tout en continuant la cuisson, écrasez les
lentilles contre le bord de la cocotte, avec une cuillére en bois,

jusqu'a ce que le mélange ressemble 2 une bouillie épaisse et homogene.

P Faites légérement rissoler un petit oignon roux émincé dans
une noix de beurre. Lorsqu’il est translucide, ajoutez 3 ou 4 gous-

ses d"ail hachées, une demi-cuillére a café de graines de cumin et,
si vous voulez, 2 petits piments séchés. Lorsque 1'ail sera devenu
rose, versez le mélange brillant sur les lentilles, remuez et laissez
mijoter encore quelques minutes avant de servir.

P Anais n’a pas mis les piments, mais elle n’a pas pu s’empécher
d'ajouter un peu de poivre. Elle a vu sur son Petit Larousse que
Mysore €tait une ville du sud de 1'Inde sur laquelle elle s’est pro-
mis d’en savoir davantage. .. et elle a aimé le Malika masoor daal
dont elle range la recette dans son fameux cahier.

Bon appétit Votre dévouée, Anais Dufourneau




o Janvier oublié, Février
=/ passé, encore un peu de patience et
le printemps va arriver.

Bien sfir, il n'est pas question de rester plan-
_ té 1A, a l'attendre sans rien faire, derriére

yeux autant que je peux dans l'espoir
de déceler un signe avant-coureur de
sa venue 2 l'étalage du marchand de

légumes. Hélas, je suis toujours
accueillie par la méme verdure odorante

et fraiche des épinards et autres blettes, avec
A peine une petite botte de radis par-ci, par-1a.

édie en cinq actes. De la

Bon, on ne va pas en faire unc trageci : .
lir l]a maison puisque la

lumidre et de la gaieté, nous allons en remp
saison des oranges bat son plein.

Une légende tenace veut que la pomme d'or du jardin des

Hespérides soit en fait une orange. Il n'en est rien. Aucun texte latin
ne mentionne l'orange, alors que le citron est trés présent dans la

cuisine romaine. Comme tant d'autres fruits, l'orange a fait un trés
long voyage pour arriver jusqu'a nous. Ce sont les Arabes qui sont
allés la chercher en Chine ol elle était connue depuis la plus haute
Antiquité et I'ont répandue sur les bords de la Méditerranée. La ville
d'Hyeres, qui fut un port d'embarquement des Croisés, recut d'eux
I'oranger 2 leur retour. En 1566, les plantations d'orangers formaient
une véritable forét aux environs de la ville. Vers la méme époque,
on en signale en Corse, 2 Aix-en-Provence, a Fréjus et ﬁ- Perpignan.
Ceest le grand Condé qui offrit 2 Louis XIV son premier oranger,
obtenu, dit-on, par semis 2 Pampelune. Enthousnfasmé. le Roi Soleil
entreprit la construction de I'Orangerie de Versailles. En caisses de
bois omées d'argent ou en pots de terre d'Anduze, les orangers sage-
ment alignés devinrent l'ornement indispensable des jardins d'hiver

et des allées chitelaines.
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L'oranger conserva son statut d'arbre ormemental jusqu'au
début de feu le XXe siécle, et l'orange fut considérée comme un
fruit exotique. Certains d'entre nous 1'ont encore vue se vendre & la
pidce et se souviennent de la joie créée par leur découverte d'une

orange, une seule, dans leur soulier, au matin de No€l.

D'aprés Horace Wilson, savant orientaliste anglais du XIXe
sitcle, orange, naranja en portugais, naranza en italien, vient de l'a-
rabe narandj, issu lui-méme du sanscrit nigaranga (€léphant
malade) parce que les éléphants peuvent en manger jusqu'a en étre

malade.

Il existe plusieurs variétés d'oranges, classées en deux grandes
catégories : les oranges ameres et les oranges douces. Les premie-
res, appelées bigarades, ne sont gudre utilisées qu'en confiserie. Il
existe de nombreuses variétés d'oranges douces dont la production
s'étale de décembre 2 avril. Parmi les plus connues, citons la san-
guine, premiére miire, la navel 2 la chair ferme et sucrée, la valen-
ciane, la plus juteuse, et la jaffa qui arrive en fin de saison.

L'orange est un excellent fruit de dessert. Composée de 88 %
d'eau et de seulement 0,5 % de protides et de 11 % de glucides, elle
apporte peu de calories et beaucoup de vitamines A, C et P. Le jus
d'orange est une boisson trés agréable de plus en plus présente au
petit-déjeuner, comme l'orange est de plus en plus présente dans la
cuisine.

Si le canard & l'orange est encore un peu seul au milieu de
quelques salades composées, on trouve de
plus en plus de recettes de desserts uti-
lisant la gelée d'orange, la créme
parfumée a l'orange, la con- gy
fiture d'oranges. Sans s
parler des oranget- '
tes au chocolat et
des tranches d'o-
ranges glacées :
et autres friandi- \ ~, ...
ses. =
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Aujourd'hui, je vais vous confier la recette de la confiture d'o-
ranges telle qu'on la fait & Marseille. Vous pourrez vous en servir
pour fourrer les crépes ou le giteau roulé de la mi-caréme. Mais
auparavant, je dois vous dire que I'orange a plusieurs cousins et cou-
sines dans la famille des agrumes ; je ne citerai pour mémoire que
la mandarine, sucrée, au parfum délicat, qui n'a qu'un seul défaut,
I'abondance de ses pépins, ce qui fait qu'on lui préfere généralement
la clémentine obtenue par le pere Clément en 1902, par croisement
d'un mandarinier et d'un bigaradier ; et je vous parlerai un jour du
citron, des cédrats et de la bergamote.
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LA POMME DE TERRE

Il parait que je ne vous ai pas encore parlé de la pomme de
terre. C'est vrai et je suis impardonnable. Parce que la pomme
de terre occupe une place trés importante dans notre alimenta-
tion, et ce pour plusieurs — bonnes — raisons. D'abord, parce
qu'entiére, pelée, ripée, coupée en ronds ou en carrés, en rec-
{ tangles ou en tortillons, la pomme de terre, c'est toujours bon.
Vous pouvez la cuire a I'eau, 2 la vapeur, au four, a la poéle, en
cocotte, sous la cendre et méme dans un diable, en faire de la
soupe, de la purée, des frites, des beignets et bien d'autres cho-

ses, VoS convives apprécieront toujours.

Bien sfr, il faut apprendre A connaitre et A recon- o’
paitre les pommes de terre, 2 choisir les grosses blan- & ;";f
f. ches 2 grain fin pour la soupe et la purée ; les minces jau- :
' nes pour cuire entidres ou pour émincer ;

les petites nouvelles rosissantes pour cuire g I Fis

‘entiéres 2 la vapeur et servir en accompa-

gnement des viandes, des poissons ou ¢

 dautres Iégumes ; les bonnes vieilles ridées pour Ned

~ farcir ou mitonner des soupes extraordinairement meelleu-

~ ses. Il faut aussi connaitre leur provenance :

' éuohdw bretonnes n'ont pas la méme

 saveur que les savoyardes ou les comta-
~dines, sans parler des hollandaises.

2

7

’

r 2N

" Une autre bonne raison d'inviter la pomme de
* {eme & notre table, c'est sa valeur nutritive. Quatre
~ fois plus calorique que les légumes verts, elle
| 2 2 lorganisme, outre une quantité importan-
~ fede glucides sous forme d'amidon (20 %), un tout
' u de lipides (0,1 %), quelques protides
e la vitamine C antiscorbutique et des miné-
n particulier du potassium et 77 % d'eau. 2 N

’,’ﬂ¢ "l
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Curieuse épopée que celle qui mena la pomme de terre dans
notre assiette, griice au roi Louis X VI, 2 son ministre Turgot et au
bon Monsieur Parmentier, apothicaire de son état, philanthrope et
généreux de caractére, qualités qui le conduisirent 2 s'intéresser 2
l'agronomie.

Les compagnons de Pizarre avaient remarqué au Pérou ces
tubercules inconnus en Europe que les indigénes mangeaient crus
apres les avoir exposés au gel. Ils ne I'appréciérent pas assez pour
cn rapporter en Espagne et c'est le général Drack qui s'en chargea
cinquante ans plus tard. A la fin du XVlIe siecle, Olivier de Serres,
qui I'appelle "cartouffle” en se référant 2 l'italien "tartufoli” et 2 l'al-
lemand "tarteuffel” lui consacre quelques lignes dans son "Théitre
d'agriculture®... mais il la place dans le jardin bouquetier, celui des
quatre jardins qui est "composé de toutes sortes de plantes, herbes,

fleurs, arbustes agencés par compartiments et parterres et élevés en
voussures et en cabinets selon les inventions et fantaisies des sei-
gneurs, plus pour le plaisir que pour le profit". A la méme époque,
elle est connue en Angleterre ol le botaniste Gérard se fait repré-
senter tenant une tige de pomme de terre en fleur au frontispice de
son "Herball" ; le musée d'Anvers posséde une aquarelle datée de
1589 la représentant, et le botaniste Bauhin la cultive A Bile des
1592. Elle est parfaitement décrite dans "I'Histoire des plantes” de
Charles de L'Ecluse, directeur du jardin botanique de Vienne, parue
en 1601, et douze ans plus tard, elle apparait sur la table du jeune
roi Louis XTI, 2 titre, il est vrai, de curiosité. Il faudra encore un
siécle et demi 2 la pomme de terre pour vaincre les difficultés sou-
levées par les conditions agrico-

les générales, les caracteéres
souvent défectueux des
premiéres variétés culti-
vées et pour devenir l'a-
liment populaire que l'on
sait. Il Iui fallut aussi
vaincre la rumeur stupide
et malveillante qui l'accusait

. de propager la I2pre.

Jajouterai pour ma part que la pomme de terre traverse le temps
avec une admirable aisance. Elle était délicieuse cuite sous la cend-
m'dm h cheminée de nos grands-parents, elle était toujours aussi
bonne cuite au four de la bonne cuisinidre 2 charbon de nos parents,
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et, ma foi, cuite au micro-ondes, elle n'a toujours besoin que d'un
peu de beurre et de quelques grains de sel pour étre bien bonne.

Parmi les mille et trois fagons d'accommoder les pommes de
terre, j'ai beaucoup hésité a vous proposer une recette. Finalement,
j'ai fait comme pour les prix littéraires : j'ai soumis une liste de cin-

ante recettes A dix personnes de mon entourage et retenu les dix
recettes le plus souvent citées. Puis, j'ai voulu recommencer l'opé-
ration avec les dix arrivées en téte du classement, et 13, tout le
monde étant parti en vacances, j'ai dd me débrouiller.
Courageusement, j'ai tiré au sort. Voila pourquoi vous pourrez faire
des gnoechi. Vous avez échappé aux pommes de terre farcies, a la
soupe de pommes de terre ripées, a la rosti suisse, au gratin dau-
phinois, au fargon savoyard, aux pommes dauphines, aux galettes
allemandes, et au pont-neuf. Et j’en passe !
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ANAIS, DU MOYEN AGE AU||

MICRO-ONDES||

"La cuisine de ta grand-mére, c'est vraiment le Moyen Age !"
Ca m'a pas plu du tout. A ma petite fille non plus, d'ailleurs.
Parce qu'elle est aimable, gentille, patiente et polie, elle. Tout ¢a
parce que la jeune personne que nous avions récupérée hier au
soir a la descente de I'autocar s'escrimait sur la grille du presse-
citron, faute d'avoir vu le bloc-moteur qui était juste i c6té dans
le placard de cuisine. Passons...
Et d'abord, qu'est-ce qu'elle connait de la cuisine au Moyen Age,

cette mignonne a sac a dos, baskets et Wonderbra ? Je vous le
demande un peu.

Le Moyen Age, c'est une trés longue période que 1'on situe, en
gros, de la chute de I'empire Romain 2 1a découverte de ' Amérique,
ce qui fait 2 peu prés mille ans. Durant ce millénaire, il y a eu des
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périodes fastes et de terribles famines ; et
méme lorsque tout allait bien, il est évident
qu'on ne se nourrissait pas de la méme fagon
dans les chaumiéres et les chiteaux, sans par-
ler des monastéres dont nous sont parvenues
de précieuses archives, livres de comptes en

particulier.

Si nous pouvions nous transporter en l'an
mille dans une chaumilre de paysans dans
quelque clairiere de I'immense forét, le "man-
fean vert" qui recouvrait la majeure partiec de
l'actuel territoire frangais, nous serions sans
doute accueillis avec toute la sympathie
qu'on manifestait A cette époque aux voya-
geurs, et nous serions invités A partager le
repas de nos hotes. Bien entendu, il n'y aurait au
menu ni pommes de terre, ni haricots, ni tomates, pas encore arrivés

du continent américain, encore inconnu, ni artichauts ni aubergines,
qui n’avaient pas encore franchi les Alpes et les Pyrénées, mais
nous pourrions nous rassasier avec des céréales cuites en bouillie et
en purée plutdt qu'en grains ou en galettes, car l'usage obligatoire du
four du seigneur, le four banal, n'était pas gratuit ; avec des légumi-
neuses, appelées légumes : lentilles, pois, feves apprétées de la
méme facon ; et enfin avec des "herbes", herbes sauvages cueillies
dans les landes : pissenlits, orties, asperges ; ou des herbes cultivées
dans les jardins : poireaux, oignons, bettes, laitues, épinards, carot-
{es ¢t panais et surtout, surtout, avec des choux dont on faisait une

~ consommation quasi quotidienne de la mi-juillet jusqu'a Piques.

Les herbes étaient cuites en soupe, en brouet disait-on, avec un mor-

ceau de viande de porc salée ou de béte de réforme, vache ou che-
vre selon la région.

"

.

~ Lavolaille était réservée aux jours de féte. Poulets et chapons,

La
-%@fa’_ﬁ(«ds;»pigeons, oies et paons étaient élevés en quantité a cette

e
o

époque, Curieusement, le paon a disparu de nos basses-cours, mais

%sﬁ\mmr est resté vivace. Son image sculptée dans la pierre orne

ujours le fronton de maintes églises de campagne et son souvenir
rdure dans le nom de lieux-dits et méme de villages.
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Les ceufs étaient servis en abondance 2 la saison de la ponte,

quand il y en avait plus que nécessaire pour la couvaison.

\ Vaches ou chevres, selon les régions, donnaient en sus de

leur lait, la viande de leurs veaux et de leurs cabris. Les ani-

maux de basse-cour et d'élevage étaient petits et fort

peu gras. Moutons et brebis étaient réservés

' pour la laine, on ne les mangeait qu'en cas
de mort accidentelle ou de grande
vicillesse. La chasse était autorisée sous

certaines conditions, tendant A préserver

les especes, et le gibier était donc présent

aux repas festifs. Le poisson tenait une

place importante dans l'alimentation. Pour

leur ordinaire, mais aussi pour la nourriture =
de leurs serfs, puis pour celle des villageois

des environs, les moines, en particulier les

Chartreux, prenaient grand soin d'entretenir et de développer les

viviers et allaient méme jusqu'a créer des étangs artificiels. Le pois-

son de mer €tait séché ou salé dans les ports et, ainsi conservé, pou-

vait voyager assez loin. La forét fournissait les fruits et le miel que

l'on récoltait en détruisant les abeilles dans les troncs d'arbres ol
elles avaient bati leurs
rayons.

Le sel éuait trds
cher et le poivre encore
inconnu, notre brouet
sera donc parfumé
avec des plantes aro-
matiques : thym, sar-
fiette, romarin, laurier,

' coriandre, cuit long-
temps dans une marmi-
te de temre bien calée
dans de la braise entou-
r€e de cendres selon
l'antique  savoir-faire
hérité des Romains : il

ﬂ,, A R




— Les Recettes d'Anals —

{r N BROUET PRINTANIER

A ma connaissance, il n'y a pas de livre de cuisine antérieur au
lXVe sidcle, mais on trouve dans les documents d'archives, les
comptes-rendus de procgs par exemple, des relations de repas,
dont on peut tirer des €léments intéressants. En voici un.
L'imagination d'Anais a complété la recette.

> Triez, pelez et émincez 5 belles carottes, 2 navets, 4 gros poi-
feaux, un oignon et 2 gousses d'ail. Composez un bouquet gami
avec une branchette de thym, une feuille de laurier, 5 ou 6 brins
de persil, et mettez-le avec les légumes dans une marmite épaisse.
Couyrez avee deux litres d'eau salée et mettez a feu vif.

A
ment pendant au moins 2 heures. Avant de servir, hors du feu, otez
e bouquet gami, écrasez bien les légumes a 1a fourchette, ajoutez
deux ceufs battus, remuez bien et saupoudrez de cerfeuil haché.
‘Vous pouvez actualiser cette vieille recette de bien des fagons.
| Avec un peu de poivre, par exemple, ou une rasade d'huile d'olive

? morceau de beurre ajouté juste au moment de servir.

premiére ébullition, baissez le feu et laissez cuire trés douce-

e A pression, mais ne comptez pas obtenir le melleux.
t 2 l'emploi du micro-ondes, il ne sera pas vraiment un gain
ps parce qu'il faudra faire cuire
que variété de légume séparément.
'y aura pas plus de meel-

lewx qu la marmite & pres-

N ’: :
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LES CAROTTES

"Evidemment, ils trouvent qu'il a
les oreilles "un peu courtes", ce qui
est plutot ridicule pour un lapin,
mais ils évitent de parler de cela parce
que, pour rien au monde, ils ne vou-
draient vexer leur nouvel ami.

Et puis, aprés tout, dit I'un des deux
lapins, & mi-voix, elles pousseront
peut-étre un jour ou l'autre !
LE PETIT LION, intrigué
Qui est-ce qui poussera ?

LES LAPINS, tous les deux ensemble,

comme un seul lapin : Les carottes,
les carortes !

Et ils se mettent & raconter des histoires de carottes."

Je partage bien I'avis des copains-lapins du "petit lion" de
Jmmmuumjambmlongus,amrmw,
assez élégantes, nos chéres carottes.

Au printemps, toutes nouvelles, leur couleur lumineuse rehaus-
s€e par le vert léger de leurs fanes éclaire fastueusement le coin le
plus sombre soit-il d'un étal. Et tout le reste de I'année, on peut
compter sur la robuste santé des carottes de conserve. Qu'elles vien-
neot des Landes, du Val de Loire ou de Provence, qu'elles soient
dites nantaises”®, “touchon®, *nandor®, ou "de Carentan", il suffit de
luhtouuwdehnchmcouw(dehamenbaspourconscr-
Vuhrmamjmn!légélammtwhpmﬁelaplus riche en
Wumminﬁmushnejuueml'épiderm)pomqu'el-
hsoiunpauiw.mwcniu.parwus.ubébé

i ses gencives en méchouillant une petite carotte nouvelle
domhﬁd:anewmlumlmtvmugmmtlcbiscuit
hﬁﬁna“ﬂm‘hmm&;amp\x&cuiwa
hvapeumyq:hphumbtﬂeﬂudimhéucommhplu;gms-




- ]a famille régulera ses 3
ﬁfkmdum;msonpotds
€ - aux célebres "carottes Vichy" (qui
":‘"Mﬂq"“"“‘“ avec de l'eau de
 aux carottes ripées et autres carottes
3:3 il n'est pas défendu de se régaler, sans
, avec le savoureux "beeuf-carottes”
R s‘il n’est pas "bceufs-carotte” comme I'af-
Eita mmcaébrebuﬂ'etdc gare, n'a aucun effet
e ""jwe du plat de péites qui I'accompagne géné-

;'v.-J mqnelacamncmleseoondlégumcachctésur
archés, juste apres les tomates et avant les salades ? Et le plus
"'dsjatdinetsarboramﬁhementsamngécdecaroncs il est
qnhsﬁm:ssomdcgmndsmangcursdccamncs Bon
3, nOus en consommons au moins 10 kg par personne.

pu'conséqumt nous) ont bien raison car, avec une faible
gétique, les carottes apportent 2 I'organisme du fer, du
fillﬁspenaabls fibres et surtout le caroténe, une provi-
ine qui aide l'organisme 2 bien utiliser la vitamine A, et qui
JL ion et une bonne coloration de la peau.
e *:f‘f de la carotte vous diront qu'il convient de la
PET en ron S pour les préparations "2 la Vichy” et de la
balonnets pour accompagner la viande, le lapin, le pois-
;}ngmes Finalement, la carotte s'harmonise avec
1€, On peut la croquer trempée dans des sauces légares 2
& -'%.l'.,*i» * d'olive ; cuite 2 la vapeur, on peut en faire

4;

ey _;ﬂlﬁnsetm&medesbengnets Les Américains en
, etmemedesgaleauxavec il est vrai, des tran-

. m dmrdanonxdecocot!pée le tout parfumé
. - cannelle ou de vanille. C'est le célébre "Carrot-
BT € du Midwest, dont je donnerai volon-

etuuxquiladaimu.



— Les Recettes d’Anals —

Pour aujourd’hui, je vais vous donner une version de la tradi-
tionnelle salade de carottes ripées, mélant la saveur sucrée de la
carotte et des raisins secs A celle, fraiche et Iégérement acidulée, de
la choucroute crue et de I'orange, dont I'originalité est bien appétis-




Je vous le demande un peu, de quoi est-elle rouge

celle-1a ? D'orgueil ? De confusion ? De colére ?
D'enthousiasme ? De bonheur ?

Peut-€tre tout simplement d'étre res-

tée trop longtemps au soleil du Pérou
avant de traverser l'Atlantique et de

débarquer dans la vieille Europe au XVie
siécle, avec sa cousine la pomme de terre.

Pomme de terre et pomme d'amour !
Le joli couple en vérité ! Si joli qu'on ne lui
reconnut pendant longtemps que son aspect décora-

tif. La pomme de terre fut la premiére a passer A la casserole, au

four, au presse-purée, comme vous voudrez, bref, a atterrir dans une
, écuelle. La tomate figure encore en 1762 dans le catalogue de la
,» ‘maison Andrieux-Vilmorin, dans la catégorie des plantes omemen-
-, tales annuelles. Vingt ans apres, elle est connue en Provence et cuite
- en coulis et méme conservée sous forme de coulis sec.
,' Naturellement, en 1790, elle monte 2 Paris avec le fameux bataillon
' de Marseillais pour la féte de la Fédération. Pour une fédération,
¢'en fut une ! L'année d'apres, tous les maraichers de Pontoise, de
Montreuil et de Charenton ont récupéré les plants qui sortaient dans
les talus du Champ de Mars, 12 ol les cuistots du bataillon avaient
1@6 leurs graines. Et voild comment la tomate conquit Paris ! En

lgﬁ elle a I'nonneur de figurer dans 1’ Almanach du gourmand de
3rillat-Savarin.

Pendant longtemps, il n'y eut que deux variétés de tomates, la
~ Bros _,uet la petite, et, en 1872, Alexandre Dumas, dans son
Jictionnaire de cuisine”, ne lui consacre que trois lignes. Et il ne

: quiume seule fagon de les accommoder "2 la Grimod de La
ére", c'est-2-dire farcies.

Jusqu la fin de la seconde guerre mondiale, en France, les
g0 ‘;lb consommaient uniquement cuites : farcies, en purée, en
JHieiette, en assaisonnement dans les ragofts, daubes et civets. Mes

D e
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contemporains se souviennent encore
de leur étonnement en voyant les G.I.
mordre A belles dents dans les toma-
tes de I'ét€ 44 dont nous leur offrions
de pleins cageots. En échange, ils
nous donnaient du chocolat, et des
cigarettes, "pour nos papas”...

Aujourd'hui, il y a un grand nombre
de variétés de tomates. I y a, bien s(r,
celles auxquelles les Jardiniers en
chapeau de paille et tablier bleu sont
toujours fiddles - la Marmande, Ila
Saint Pierre, la Roma. Mais, sur les
marchés, on propose des plants de
tomate aux noms prestigieux, pro-
mettant des fruits aux formes et aux
grosseurs variées. Aux étalages, selon
les saisons, on trouve des tomates
venant des quatre coins du monde,
d'Espagne, d'Ttalie, du Maroc, de
Russie, de Hollande et d'Angleterre,
d'Irak et méme du Japon ! Mais on
distinguera toujours celles qui ont
grossi au soleil de Provence, du
Languedoc, ou dans la région de
Marmande 2 leur couleur rutilante, 2
leur odeur, 2 leur fraicheur.

La tomate contient des vitamines
A, K et C, et divers minéraux et
oligo-€léments, du fluor en particu-
lier. Peu énergétique, elle apporte,
lorsqu'elle est bien mare, 22 Kca-
lories pour 100 grammes. La pectine
de sa pulpe stimule le transit intesti-
nal. La peau et les graines, qui peu-
vent imiter le systéme digestif, sont
trés faciles A éliminer en plongeant
les tomates dans I'eau bouillante.
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La tomate est le légume le plus consommé au monde. Nous,
Frangais, en savourons 18 kg par personne et par an (deux fois plus
les [taliens !). Nous les mangeons souvent crues en salade avec
toutes sortes de bonnes choses : olives, oignons, anchois, basilic,
citronnelle, sarriette, thym, et une infinité de sauces. Mais elles sont
délicieuses cuites "2 la provengale”, c'est-a-dire juste poélées et sau-
d'une fine poudre d'ail, de persil et de chapelure tournée

deux ou trois fois dans la poéle. Débitées en rondelles et gratinées,
elles ne sont pas mal non plus en coulis, en brouillade ou en ome-
lette, en d'innombrables gamitures de viande ou de poisson, en
gaspacho, en mélange avec d'autres 1égumes d'été et bien s(r far-

cies.

La tomate tient trés bien son rang au royaume des confitures.

| Elle se préte trés volontiers a la préparation sucré-salé. Vous
| verrez les jolies et délicieuses garnitures de cocktail, de potages, de
crémes que l'on obtient lorsque, aprés avoir laissé€ les tomates une
heure au congélateur, vous les débiterez en tranches trés fines que
vous mettrez  sécher six heures au four thermostat 1 apres les avoir
tournées dans un mélange de sucre, de sel et de marjolaine hachée
finement.

Pour vous convaincre tout 2 fait, je vais vous donner la recette
dune entrée originale, savoureuse et rapide 2 réaliser. Présentée
dans un plat & four en terre vernissée comme on les faisait autrefois,
J vous garantis le succes,

PS : Sur le point de plonger sa romate
dans le fax, Anaks découvre avec bon-
heur un sympathique livre tout rouge

qui présente I'originalité de traiter la

fomate sous toutes ses facettes :
historique, botanique, jardin et gasiro-
nomie, le tout sous ses aspects les plus inat-

tendus et, de plus, illustré par de super-
bes photographies.

4 «Tomate» de Lindsay et Patrick Malinowski, illus-

*" irations de Jean-Louis Guillermin, Editions du Chéne, FParis,

Jormat 195X287 mm, 192 pages, 300 photographies, couverture
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s de. thym Préchauffez un plat creux dans le four,
E« ‘hauffe: Ilnbonfondd'hniled'ohvedansunegrandepoelehfhm :
wl'luxﬂceumchaude jetez-y les tomates bien seches.
Slnpoudnzdemcxe.de sel, de poivre, donnez deux tours avec une
'lp!lnle en bois (de laurier si possible), baissez le feu, ajoutez le |
ghlchisd'habuetmélangawvement |

PVeua le contenu de la poéle dans le plat bien chaud et servez
aussitot.

|
:
|
:

Bon appétit et bonnes vacances,

Votre dévouée,
Anais Dufourneau

’Chlwho:bumleen provengal
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LA FIGUE

La figue, goiitez-la ! nous conseillait Sophie Lacoste dans le
précédent numéro de Belle-Santé. C'était une fameuse idée, et
je me suis précipitée vers le cher bon vieux figuier qui se tortille
au bord du ruisseau, tout au bout du jardin. Hélas ! Cette
année, 1a grosse chute de neige du début du printemps a brilé
les fragiles bourgeons et nous n'avons pas eu de figues d'été
qu'on appelle ici les figues-fleurs. Il faudra attendre l'automne

pour connaitre le gofit des figues, les savourer, les déguster.

Le vieux figuier tout tordu est 1'un des plus vieux amis de
fhomme. Sans soin, sans taille et sans fumure, il pousse, se déve-
loppe et se multiplie dans les endroits les plus invraisemblables et
se charge de fruits délicieusement sucrés. Dés le premier rayon de
soleil, il devient tout bruissant d'insectes, abeilles et guépes qui s'e-
nivrent du jus perlant 2 l'orifice du fruit mir, et n'hésitent pas a s'in-
troduire carrément A l'intérieur. Voila pourquoi il ne faut jamais
mordre dans une figue fermée, mais toujours l'ouvrir au préalable.
Avec un peu de chance, 2 la fin de 'aprés-midi, vous verrez arriver
toute une famille de becfigues, gracieux passereaux, venant picorer
délicatement de leur bec fin les fruits mirs a point.

Alors que les poires, les pommes, les prunes et quasiment tous
les autres fruits ont connu, au cours des millénaires, des améliora-
tions considérables en gofit, poids, aspect et possibilité de conser-
vation, la figue que nous aimons est la méme que celle des premiers
temps. Tout le monde s'accorde & donner le nom de pomme au fruit
défendu du Paradis terrestre, mais, en y regardant de plus pres, il y
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a gros A parier que c'est pour une figue qu'Eve a craqué, parce qud
I'époque, c'était ce qu'il y avait de mieux.

Grises, vertes, blanches, jaunes, violettes et méme bleues, les
figues ont €t€ de tout temps le fruit par excellence autour du bassin
méditerranéen et dans une bonne partie du reste du monde. D'une
grande valeur nutritive, trés riches en sels minéraux et en vitamines,
elles avaient et ont toujours la possibilité d'étre conservées apres
séchage, et donc de servir de provisions de route et de réserves pour
I'niver. On dit que les Romains en gavaient leurs oies et leurs athle-
tes, et que Louis XIV en raffolait.

Certaines figues ont joué un rdle historique. Ainsi, celle que
Caton I'Ancien brandit au Sénat de Rome, en disant : "Admirez la
Jraicheur de cette figue, il y a trois jours, elle pendait a un figuier
carthaginois. Cela montre que l'ennemi est & deux pas de chez
nous®. Et Carthage fut détruite... Quant 2 la figue au moyen de
laquelle on empoisonna le Pape Boniface XI, elle ne fut pas étran-
gere 2 la décision de son successeur de quitter Rome pour Avignon.

Les meilleures figues sont celles que 1'on cueille A 1'aube, tou-
tes luisantes de rosée. Ne cherchez pas leur nom, car le figuier ayant
une facilité incroyable de reproduction, partout ailleurs que dans les
plantations, il y a autant de variétés que de figuiers. Si, pauvre de
vous, vous devez les acheter, choisissez-les souples sous le doigt,
bien lourdes, une goutte de jus perlant 2 l1a base. Faites-vous donner
par le fruitier deux ou trois feuilles pour en gamir le fond de votre
corbeille 2 fruits et conservez-les dans un endroit frais, pas plus de

trois jours.

Vous les consommerez en dessert, telles quelles ou 2 peine pas-
sées sous le gril du four, aprés les avoir roulées dans du sucre glace
mélé de poudre de cannelle, ou marinées longuement dans un vieux
porto ; mais aussi en entrée, grillées 2 la braise de sarments de vigne
et servies ouvertes, saupoudrées de sel et arrosées d'un filet d'huile
d'olive citronnée.

Et le soir ol vous voudrez régaler vos convives, vous prépare-
rez la gratinée dont je vous confie la recette. Et je vous parie qu'ils
ne vous feront pas la figue !
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. GRATINEES DE FIGUES

Me ichanﬂ'er le gril du four.

Jatte un peu profonde, fouettez 4 jaunes d'ceufs et
zh soupe de sucre semoule jusqu'a ce que le mélange

gans un plat A four, répartissez sur le dessus
noires ouvertes et saupoudrez trés légérement de

"":%qyez tranquilles, je n'oublie pas les figues
a plus tard, lorsqu'il fera frrmroid. :

Bon appétit, .

Votre dévouée,

PSRRI .

Anais Dufourneau
—

S b
] a5 -
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-

- o - .
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qui est curieuse, acmeran bien savoxr ce qu'est un pape-
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FRUITS SECS

D'accord ! Quand on vous traite de fruit sec, ce n'est pas un

compliment. Pourtant, c'est un trésor qui fut longtemps conservé
jalousement dans les chiteaux comme dans les plus humbles chau-
miéres, justement parce qu'une fois séchés, ces fruits pouvaient se
conserver et étre utilisés pendant la mauvaise saison et aussi servir
de provisions de route aux voyageurs et aux guerriers.

Sous le vocable de fruits secs, on désigne essentiellement les
noix, noisettes, amandes et figues, fruits qui séchent naturellement.
Autrefois, on les appelait "les quatre mendiants" A cause de leurs
couleurs qui rappelaient celles des robes des moines des quatre or-
dres mendiants : les carmes, les franciscains, les augustins et les
dominicains. On peut y ajouter d'autres fruits séchés par des procé-
dés plus complexes comme les abricots, certaines poires, les prunes
qui deviennent pruneaux et les raisins de Malaga ou penses.

Ma préférence va aux amandes. Parce que jaime les
amandiers qui nous font I'amitié de se couvrir de fleurs blanches
lorsque s'allume le cierge de la Chandeleur, et qui sont chargés de
tant de belles histoires ou de jolies 1égendes.

En Grece, la floraison précoce de I'amandier représentait le
symbole de I'amour virginal en mémoire des amours tragiques de
Phyllis et de Démophon, fils de Thésée. Pour les Romains, I'aman-
de symbolisait la fertilité. Ils en langaient donc aux jeunes mariés
pour leur souhaiter enfants et bonheur.

On dit que si les collines de I'Algarve au Portugal sont couver-
tes d'amandes, c'est parce qu'a I'époque de 'occupation
des Maures, un prince avait épousé une princesse #&
d'origine scandinave qui bientdt eut la nostalgie des {
paysages de son pays. Le prince fit alors planter des A
milliers d'amandiers pour que, le temps de leur floraison, r’. - 4
elle eut I'illusion de champs couverts de neige.

Enfants, nous avons tous joué 2 "Philippine”, souvenez-vous,
on partageait une amande double en faisant un pari. Le lendemain
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matin, le premier qui criait "Bonjour Philippine" avait gagné le pari.

Ce jeu faisait, parait-il, fureur chez les petits marquis de la
Renaissance qui parfumaient leurs gants a la pite d'amandes ame-
res, mise 2 la mode par l'illustre Frangipani.

Et I'amande est vraiment un excellent aliment. Elle contient
535 % de lipides, mais ce sont pour l'essentiel des acides gras
mono-insaturés et poly-insaturés dont l'association est bénéfique
pour la santé cardio-vasculaire. Ajoutez a cela qu'elle est totalement
dépourvue de cholestérol et, par contre, trés riche en vitamine E
(240 mg pour 100 g), qu'elle se situe dans le peloton de téte des ali-
ments “bons fournisseurs de fibres”, qu'elle est riche en magnésium,
en potassium, qu'elle contient du fer, du cuivre, du phosphore, du
zinc et du sélénium, et vous comprendrez pourquoi 'amande est répu-
tée jouer un role non négligeable dans la régulation de la tension arté-
rielle, dans la prévention des maladies cardio-vasculaires, de la catarac-
te dégénérative et de certains cancers. A quoi, il faut ajouter qu'elle
contient des phyto-constituants qui suscitent l'intérét des chercheurs.

Bref, on ne le dira jamais assez, 'amande est un trésor.

Trésor venu il y a bien longtemps de 1'Asie centrale par la route
de la soie, et qui s'est répandu autour de la Méditerranée ou 1l est
encore, cOté sud, I'un des piliers de la pitisserie (on peut méme dire
de la cuisine), avant de franchir 1'Atlantique dans les bagages des
peres franciscains espagnols qui crée-
rent les vergers de Californie au
XVIIle siécle. Chez nous, il n'en res-
tait plus guere que l'usage d'offrir des
dragées, pour les mariages et les bap-
témes, le nougat noir (de Provence) et
blanc (de Montélimar) et la recette de
la fameuse truite aux amandes.

On l'avait un peu oublié depuis
que la vieille terre est si vite devenue
loute petite et que d'énormes bateaux,
voire dimmenses avions-cargos, nous
apportent, en toutes saisons et en
moins de temps qu'il ne faut pour le
dire, des fruits frais du bout du

~ 131 —



— Les recettes d’Anals —

monde. Heureusement, la tendance est en train de s'inverser. Oh, enco-
re bien légérement, mais tout de méme... Parce qu'une fois passé 1'¢-
merveillement des fraises du Sénégal et des melons du Cap sur la table
de Noél, toute réflexion faite, suivre le rythme des saisons est bien plus
confortable. On se sent fermement ancré dans le grand systéme uni-
versel et c'est, ma foi, rassurant. Et puis, c'est une joie toujours renou-
velée de guetter les premilres cerises, les premiéres péches, comme
les premidres chitaignes.

Alors, puisqu'elles arrivent sur nos marchés, accueillons les
amandes. Les premigres que I'on nous proposera seront encore dans
les coques vertes et nous les dégusterons toutes tendres, A la croque
au sucre. Apres, viendront les fines qui feront de délicieux éléments
de décoration, puis les variétés a coque dure 2 utiliser plutdt effilées
pour la truite aux amandes, ou en poudre pour faire de la pite d'a-
mandes, des macarons, des massepains et des quatre-quarts (ou plu-
16t des huit huiti®mes — un de farine, un de poudre d'amande), que
vous fourrerez 2 la créme ou 2 la confiture.

Je ne vous ai parlé ni de I'huile d'amande douce, ni des aman-
des améres. Ce sera pour
une autre fois. Aujour- Sur une route corse,
d'hui, je vous propose de un amandier en fleurs...
faire du nougat. Autrefois,
on commengait par casser
les amandes entre deux
cailloux bien roulés, bien
aplatis par la Durance ou
le Verdon, un posé sur les
Cuisses solidement rem-
bourrées par plusieurs
Jupons, l'autre servant de
marteau, Et pan, pan, pan,
a la veillée. Si vous vivez
€N Jean ou en appartement,
achetez vos amandes sans
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LES PATES (suite)

-

A ne pas confondre : Ravioles et Raviolis

L'an passé, 2 pareille époque, je vous ai confessé combien j'ai-
mais les pites. Pour me donner bonne conscience, je vous ai parlé
de Marco Polo revenant de Chine, et du bon Monsieur Ferdinand de
Lesseps gagnant les faveurs du vice-roi d'Egypte 2 grandes louchées
de macaronis. Et, pour finir, je vous ai donné la recette des spaghettis 3
la franciscaine qui, dans sa simplicité quasi biblique, fait toujours son
petit effet d'ariginalité sur les convives impromptus (surtout en fin de
mois....).

Dans cetie page, voild qu'une phrase que je vous ai pourtant
servie sans malice, croyez-moi, a intrigué un certain nombre d'entre
vous, lesquels ont demandé 2 la vieille Anais si, par hasard, avec la
meilleure volonté du monde, elle n'avait pas écrit par erreur deux
fois le méme mot, bref, s'il y avait une différence entre ravioles et
raviolis.

Je vais m'efforcer de répondre 2A cette excellente question, et
par la méme occasion, si vous ne les connaissez pas encore, de VOus
faire golter et apprécier les ravioles, spécialités du Royans, un des

Il convient tout d'abord de préciser que ravioles et raviolis sont des
plats de pauvres, ce qui ne les empéche pas, bien au contraire, d'étre
savourcux et digestes. Lhumble péte 2 nouilles qui est leur composant
commun est un aliment énergétique, trds riche en glucides, apportant

idqu‘w:lldiﬂ&eme,l' Iginalité des ravioles, clest qu'elles ne
son farcies ol avec des restes, ni avec des morceaux non présentables,

mhamdumw, AT
chers, en Foocurrence du fromage et des roupe T CO2R1S: dOnC peu

.
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"\‘(Si vous achetez des ravioles prétes a cuire, vous les reconnai-
f& d'abord A leur petite taille. Elles sont vendues, toujours au
\mﬁm par plaques de 48 dans des barquettes d'environ 12 X
i&ém.nvous suffira de prendne le train en mamhe dans la recette
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*’W entre les tas de farce pour bien souder, puis séparez les
‘ravioles 2 la roulette A pétisserie.

P> Si vous avez acheté vos ravioles prétes a cuire, c'est ici que vous
nous rejoignez. Vos ravioles sont présentées en plaques, sur les-
quelles les traits de séparation sont seulement amorcés. Vous les
casserez beaucoup plus facilement aprés un s€jour d'une petite
demi-heure au congélateur.

P> Selon la recette traditionnelle, il reste a faire pocher les ravioles
dans un bouillon de poule mais, a défaut, vous pouvez employer
de l'eau salée Iégérement beurrée ou agrémentée d'une ou deux
cuillerées d'huile d'olive. Les ravioles sont cuites dés qu'elles
remontent 2 la surface. Surtout, ne les faites jamais bouillir. On les
recueille avec une écumoire et on les dispose dans des assiettes
bien chaudes dans lesquelles on a renversé une soucoupe afin
gu'elles finissent de s'égoutter. On sert immédiatement, en mettant
a disposition des convives un petit ramequin de gruyére rapé.

P On peut aussi les mettre 2 gratiner quelques instants au four,

apres les avoir saupoudrées de gruyere rapé et parsemées de noi-
settes de beurre.

Trés bon appétit
Votre dévouée,

Anais Dufourneau
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LE CHOCOLAT AU GOUT

D'ENFANCE

Une demi-barre de choco-
lat noir les jours de classe, et
deux carrés de chocolat au lait
le jeudi, avec une tranche de
pain et, quelquefois, la moiti€
d'un fruit, ce fut le gofiter ordi-
naire d'au moins deux et peut-
étre trois générations de petits
citadins. A la campagne, on
avait droit a de solides tartines
de confiture ou au quignon de
pain frotté d'ail, légérement
salé et lustré d'huile d'olive. 1l
n'y a, pour s'en convaincre,
qu'a lire les mémoires des gens
qui ont connu ce temps-la. Je
n'en citerai qu'un, et ce sera
René Barjavel, ouvrant son délicieux livre de souvenirs "La
Charrette bleue" par l'image de sa mére droite dans la lumiére, le
bras levé, telle la statue de la liberté, lui montrant de loin son gof-
ter, une tranche de pain et une demi-barre de chocolat. Aprés vint
I'ere des maxi-Chose et des barres-Truc, dont nous ne sommes pas
encore tout a fait sortis, hélas !

Mais au fait, qu'est-ce que le chocolat ? C'est un produit extrait
des graines du fruit d'un gros arbrisseau, ou d'un petit arbre comme
vous voudrez, qui pousse a l'abri de grands arbres, bananiers, pal-
miers, cocotiers, dans les régions chaudes et humides, ou l'altitude
est inférieure 2 SO0 metres, et la température moyenne supérieure a
25°C. Dés la cueillette, les fruits sont ouverts d'un coup de machet-
le pour en extraire les graines appelées cabosses, que l'on fait ensui-
te sécher et fermenter. C'est a ce stade qu'elles sont exportées.

A leur arrivée 2 l'usine de transformation, les cabosses subis-
sent un nettoyage minutieux, puis elles sont torréfiées, décortiquées
et concassées pour extraire les amandes qui sont enfin broyées de
fagon 2 obtenir une pite onctueuse trés amere, la péte de cacao. En
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pressant cette péte, on
obtient d'une part le
beurre de cacao et, de
I'autre, la poudre de
cacao. La fabrication
de chocolat en tablette
demande un savant
dosage de poudre de
cacao, de beurre de cacao,
de sucre et éventuellement de
lait, de créme, de riz soufflé, de
noisettes, etc. Le meelleux et 'onctuosité du chocolat, sa douceur et
son gofit dépendent de ce dosage, mais avant tout de la qualité de la
matiére premiére : la féve, dont il existe trois variétés, les criollos
(les meilleures), les farasteros et les trinitarios. La législation
concernant le chocolat, bien définie par un décret de 1976, doit étre
actuellement revue en fonction des normes européennes, notam-
ment en ce qui concerne l'emploi de matiéres grasses autres que le
beurre de cacao, emploi qui n'était pas autorisé en France.

Le cacao nous fut, dit-on, rapporté du Mexique par Cortes lui-
méme, qui l'avait découvert 2 la cour de Moctezuma II sous forme
d'une boisson mousseuse composée de pite de cacao, de miel et
d'épices. "Les femmes et surtout les moines se jetérent sur cette
boisson nouvelle avec un grand empressement", nous dit Alexandre
Dumas, et sa culture s'étendit 2 toutes les possessions espagnoles.
Le chocolat franchit les Pyrénées pour étre consommé toujours sous
forme de boisson, dans les bagages d'Anne d'Autriche, et conquit
tout de suite les faveurs de la haute société francaise. En 1705, un
€dit permit aux limonadiers parisiens de le vendre 2 la tasse comme
le café. La premiére chocolaterie frangaise vit le jour 2 Bayonne en
1761 et Brillat-Savarin le recommande comme "une substance
tonique, stomachique et méme digestive". Le XIXe siécle vit se
développer des entreprises familiales encore renommées aujourd'hui :
Meunier en France en 1824, Van Houten en Hollande, Cadbury en
Angleterre, Suchard, Nestlé, Lindt et Kholer en Suisse. Aprés 1850,
lindustrie du chocolat se développa dans le monde entier.

Le chocolat est souvent considéré comme une gourmandise.
Clest pourtant un excellent aliment, trés nutritif sous un faible volu-
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me. Il apporte 2 I'organisme un nombre de calories égal a cinq fois son
poids et, selon qu'il contient ou non du lait, de 55 a 62 % de glucides,

30 % de lipides et de 2 2 9 % de protéines. Il apporte aussi des quan-

tités non négligeables de magnésium, de calcium, de fer, de potassium
et de vitamine D. Enfin, le chocolat renferme un principe tonique
excitant, la théobromine, alcaloide voisin de la caféine, mais beau-
coup moins énergique. La réputation constipante du chocolat est
trés surfaite, seuls les chocolats trés riches en beurre de cacao et
consommés en trop grande quantité peuvent entrainer cet "effet
secondaire" désagréable.

Je ne vous ferai pas l'injure de vous donner une recette de
giteau au chocolat. Il en existe des centaines, plus ou moins faciles
A réaliser, plus ou moins rapides et au prix de revient trés variable.
Et je suis persuadée que vous avez la meilleure, la votre, dans votre
cahier de cuisine personnel. Mais je voudrais attirer votre attention
sur le fait que le chocolat s'intégre trés bien dans les sauces accom-
pagnant les viandes, les volailles et le gibier : trois ou quatre carrés
de chocolat noir et amer (celui que je préfeére) fondus dans une
daube au vin, lui donneront un aréme subtil... Enfin, je vais vous
confier une recette avec laquelle, non seulement vous régalerez vos
convives, mais vous les surprendrez. Une fois n'est pas coutume.
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DINDE FARCIE A LA MEXICAINE

: P> Préparez une farce en hachant et en malaxant bien le foie, le
‘ w“u le coeur d'une dinde de bonne tai“c. 350 4 de chair A sau-
cisse, deux oignons et faites revenir dans deux cuillerées 2 soupe
- d'huile d'olive ; ajoutez deux tomates bien mfres, un petit piment
- rouge €pépiné, six tranches de pain rassis, deux ceufs, 150 g de
‘papayes séchées (que vous trouverez au rayon des friandises pour

| apéritif), 50 g de cacahuétes non salées, quatre ou cinq feuilles de
‘sauge, un petit rameau de thym, une gousse d'ail et une cuillére 2
' soupe de tequila. Salez et poivrez l'intérieur de la dinde, farcissez-
i‘bl&cgmq-h.mduilwlldebﬂlﬂe fondu et faites-la cuire au four
au vieille grosse cocotte en fonte, ou A défaut dans

ise de papier d'aluminium peu serrée.

nutes de cuisson par 500 g, arrosez fréquemment
A\ mi-cuisson, découvrez la cocotte ou ou-

;eposer 20 minutes four éteint

DO D)

s de cuisson, ajoutez une tasse de

f'j. Z .,':‘.‘."’?‘" ! " A =
laille, une tasse de jus d'orange et faites réduire de

AC ‘a?‘&' noir amer et faites
o
S,

» & la napper de sauce et 2 la servir
2 O] - 1t couronnée de hari-

cuits 2 I'eau, entiers ou réduits




VST
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MARDI-GRAS, TE VOILA !

Et aprés ? Quand, aprés avoir dégusté, savouré, et méme
osons le dire, englouti des montagnes de crépes et des pyrami-
des de beignets, quand il ne restera de tout cela que l'odeur sub-
tile de I'huile chaude et sucrée, quand nous nous serons bien
léché les cing doigts (et le pouce deux fois), nous aurons beau
nous égosiller 2 chanter "Mardi-Gras t'en va pas", il partira et
nous, "nous prendrons Caréme" , comme on disait autrefois. En

clair, nous ferons maigre.

Tout compte fait, vous verrez que ce ne sera pas désagréable.
Pour ma part, j'ai décidé de saisir l'occasion de savoir quand et com-
ment, fruits, Iégumes et légumineuses étaient apparus 2 notre menu
et, ma foi, j'espere que vous prendrez autant de plaisir que moi a sui-
vre cette enquéte.
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De nos jours, I'abondance
et la variété des productions,
alliées a la rapidité des
transports, nous ont habitués
progressivement 2 un usage
intemporel de ces aliments.
Sans y attacher d'importance,
nous mangeons en décembre
aussi bien des tomates de
Hollande cultivées sous serre
et des haricots verts venus du
Sénégal, que les bons gros
choux de nos jardins. Et que
dire des fruits. On est siir que
les ananas nous armrivent de
l'autre hémisphére, mais allez
savoir si les pommes viennent
toujours de Normandie, des
Hautes-Alpes plutét que
d'Argentine ou d'Afrique du
Sud.

Il n'en a pas toujours été
ainsi. Les ainés se souvien-
nent du temps ol 1'on attendait
avec impatience le jour des Rameaux pour goiiter aux premiéres
asperges et le premier dimanche de I'Avent pour cuire le premier
cardon de la saison.

Il y a trés longtemps — les archéologues 1'assurent —, les pre-
miers hommes vivaient de la cueillette. Ils se nourrissaient au prin-
temps et au début de 1'été de ce que 1'on appelle encore aujourd'hui
des herbes sauvages, salades des champs, asperges et jeunes pous-
ses de plantes herbacées. A la fin de 1'été et en automne, les grami-
nées et les fruits abondaient. Puis venait le temps des champignons
et des demiers fruits. Au cceur de I'hiver, en fouillant le sol, on trou-
vait des racines, des bulbes et des tubercules. Quelques-unes de ces
plantes sauvages sont arrivées intactes jusqu'a nous, comme les
myni.ll&s. les framboises, et les humbles pissenlits dont les vertus
laxatives et diurétiques sont toujours réputées. Les aulx des vignes,
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ancétres de nos oignons, sont
malheureusement en voie de
disparition, 2 cause des traite-
ments phytosanitaires infligés
aux vignobles. La majorité des
graminées ont été améliorées et
transformées par la culture.

Avec l'invention du feu, puis
celle de la poterie, on a pu faire
cuire sous la cendre, puis dans
I'eau, certaines racines coriaces,
ameres ou méme toxiques. En
les mélangeant & des graines, on
transforma la bouillie en ragodt.

A partir de l'entrée de 'huma-
nité dans les temps historiques,
nous avons des données plus
précises. Encore que les moines
du Moyen Age ont discuté long-
temps Sans pouvoir se mettre
d'accord sur la nature du fruit
qu'Eve a croqué et qui est repré-
senté par défaut sous la forme
d'une pomme.... Mais Esaii a bien vendu son droit d'ainesse a son
petit frére Jacob pour un plat de lentilles, et les Hébreux faisaient
cuire des herbes améres pendant leur captivité en Egypte.

Les Egyptiens étaient de grands consommateurs de feves, ce
qui les a fait longtemps passer pour de drles d'individus, parce que
la forme de la féve rappelle curieusement celle d'un feetus. Ils man-
geaient aussi beaucoup d'oignons, si on se référe aux comptes des
entrepreneurs des Pyramides.

Au fur et 2 mesure que Rome étendait son empire, les Iégumes
des pays conquis arrivaient sur les marchés romains : les bettes et
les oignons de Gaule, les épinards d'Asie Mineure, les artichauts
d'Orient. Mais les Romains restaient trés friands des légumes
autochtones : asperges, carottes, poireaux, concombres et surtout
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des choux. Leur cuisson &
I'étouffée sous la cendre ou
au bouillon était bien maitri-
sée. Ils connaissaient & peu
prés toutes les céréales et
toutes les légumineuses que
nous CONsSOmmMONs aujour-
d'hui : lentilles, pois, féves,
pois chiches et méme, mais
ce n'est pas sfr, les comilles,
ces petits haricots blancs
ponctués d'une tache noire a
l'attache de la graine. Ils
mangeaient aussi des grai-
nes de lupins, que nous
réservons a l'alimentation
animale. Les Romains
conservaient les légumes et
les fruits d'une saison pour
l'autre, par dessiccation, par
salage, ou par immersion
dans de I'huile ou du vinai-

gre.

C'est sous I'empire
Romain que I'on commenca
a sélectionner et 2 améliorer
les légumes. Dans son livre
"De materia medica”, Dis-
cosore énumere plus de cent espéces de végétaux comestibles. Le
titre de son livre s'explique par le fait que chaque légume était censé
avoir aussi une vertu médicinale. L'habitude d'utiliser les légumes
comme remeédes a perduré jusqu'a nos jours et l'efficacité de cer-
tains a méme €t€ démontrée. Les cataplasmes d'oignon blanc soula-
gent A coup slr les gorges irritées et le jus de carotte améliore 1'a-
cuité visuelle.

On sait qu'aprés les invasions, il ne resta pas grand-chose de la
Splcndan et du raffinement de I'Empire romain. Si bien que le
répertoire des plantes cultivées joint 2 l'ordonnance "De Villis",
promulguée par Charlemagne en 797, ne compte que 88 végétaux
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dont 5 nous sont totalement
inconnus, 14 sont des arbres frui-
tiers, 22 des condiments comme
le thym, le persil, la coriandre, 17
ont un usage strictement médici-
nal comme la sauge, le lis blanc,
]la rose et 5 un usage plus médici-
nal qu'alimentaire comme le
pavot, l'iris, le souci dont les
fleurs servaient surtout a décorer
les salades, 2 un usage domes-
tique, la garance qu'on utilisait
pour teindre en rouge et la carde-
re qui servait a débarrasser les
draps de laine de leurs impuretés.
Cette liste comprend aussi 2 plan-
tes qui ne sont plus classées
comme comestibles depuis long-
temps, l'amarante et la joubarbe.
Bref, il ne reste que 26 légumes,
qui nous rameénent aux temps
anciens : laitue, chicorée, bette,
poireau, féve, pois, panais et
diverses sortes de choux. D'apreés
les listes d'achats des monastéres,
on sait que les choux et les féves
faisaient partic de ce que l'on
appelait l'ordinaire. Les grands
banquets représentés sur les enlu-
minures ne se faisaient qu'a la
table des grands seigneurs, et
encore pas souvent. Les manants se levaient la faim avec des sou-
pes de feves, et du pain de blé mélé d'orge, d'avoine, d'épeautre et
méme de glands doux.

Les nombreux légumes connus des Romains allaient tout de
méme nous parvenir. Pas comme on pourrait le croire par les che-
valiers francs revenant des Croisades. Les croisés furent de bons
touristes, ils ramenérent des reliques pour les églises, des étoffes
précieuses et de fort beaux bijoux pour leurs épouses, mais pas la
moindre petite graine ou le plus petit plant. A une exception pres :
le chevalier marseillais Jean de Village rapporta dans ses fontes
quelques noyaux des fruits de l'arbre que les Arabes nomment "al

— 145 —



- g

i

— Les Recettes d’Anals —

brico". Mais, sur les demi2res possessions de Rome, en terre
d'Afrique était né l'islam. Et A partir du Vlle sidcle, les Arabes enva-
hirent peu A peu toute I'Afrique du Nord et méme I'Espagne ou ils
restirent six cents ans. Aubergines, carottes, concombres franchi-
rent sans difficulté les Pyrénées dans les bagages des Maures et arri-
vérent jusqu'aux portes de Poitiers. Les Arabes repassérent définiti-
vement la Méditerranée, en 1492 (I'année od Christophe Colomb a
découvert I'Amérique), mais ces légumes restarent en Occident.

Et ce fut de 1'Ouest que nous arriverent haricots, tomates, mais
et bien d'autres végétaux dont l'usage ne fut d'ailleurs pas toujours
€vident. Pendant trois sidcles, les tubercules de dahlias furent trans-
formés en farine et les pommes de terre cultivées comme plantes
omementales. Il fallut attendre le régne de Louis XVI et le bon
Monsieur Parmentier pour qu'elles deviennent une des bases de la
cuisine familiale. Quant au mais, il fut longtemps réservé a l'ali-
mentation animale et seule I'extréme pauvreté poussa les Italiens du
sndlleconsommasousformedcpolenta.

Par des pratiques culturales souvent trds élaborées, les agrono-
mes du XIXe siécle s'appliquérent A rendre fruits et 1égumes plus
précoces, plus gros, plus productifs. Mais ils travaillérent surtout 2
améliorer les plantes industrielles comme la betterave 2 sucre et la
vigne. Avec I'amélioration des conditions de transport, les gens du
sud apprirent 2 manger des endives et ceux du nord purent savourer
des aubergines. Aujourd'hui, n'importe quelle ménagére de nos
contrées prépare aussi bien la soupe au pistou, que la morue 2
I'Irlandaise ou la moussaka grecque.

Le XXe sidcle vit la création de nouvelles especes, hybrides
pour la plupart, comme les haricots noirs, faciles 2 cueillir, qui ver-
dissent 2 la cuisson et les fraises qui se conservent quinze jours. Les
agronomes s'y emploient encore de nos jours.

Que nous réserve demain ? Le retour aux herbes sauvages
proné par les écologistes ? Ou la capsule d'essence de carottes de
synth2se ? Ma foi, je ne sais pas. Qui vivra verra. Et puisqu'il faut
manger pour vivre, mangeons de bon appétit un bon...
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T ROULE AUX LEGUMES

5
B> Cuisez rapidement 2 la vapeur une douzaine de feuilles d'épi-

;natds pressez-les et séchez-les dans du papier-linge. Faites reve-
nir 2 la poéle dans 3 cuillerées d'huile d'olive et 20 g de beurre, un
oignon moyen débité en rondelles. Quand il commence a dorer,
‘ajoutez-y 1 poivron rouge et un 1 poivron vert taillés en lanieres,
|2 courgettes et 2 aubergines coupées en rondelles. Cuisez 5 minu-
i tes en remuant. Quand les l1égumes sont ramollis, salez, poivrez et
laissez refroidir.

P Enduisez de beurre un rectangle de péte feuilletée que vous aurez
préparée selon votre recette habituelle ou achetée surgelée si vous

 étes pressée, étalez par dessus les feuilles d'épinard, les légumes poé-
lésenpuummsomdclmsserunelargenmgecnhautetenbm

bSaupoudragénémuselmntdebasmcﬁnememhachéctdefmmgc
rapé A votre choix : comté, cheddar ou parmesan. Rabattez les marges

EAs_l_n'lafamepmsm\ﬂezmscrmntbnen Dorez avec un peu de beurre
- fondu et parsemez de graines de sésame. Placez le roulé, ouverture en
Phasanlaplaqucdufourctcuimzs minutes 2 four chaud.

| Servez au sortir du four avec une salade verte.

Bon appétit

. Votre dévouée,

Anais Dufourneau
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VOUS AVEZ DIT PETIT DEJEUNER ?

Voila une question 2 revoir. Parce que le petit-déjeuner est
bien injustement traité. Son appellation déja est péjorative. On
devrait dire le premier déjeuner ou le repas matinal. Et I’on
devrait lui donner une plus grande place dans la société. A part
quelques hommes politiques et quelques présentateurs de radio,
personne ne vous invite jamais a petit-déjeuner, alors qu'on
convie abondamment 2 diner, a souper, 2 partager les collations
vespérales.

Pauvre petit-déjeuner, il a bien souffert de I'accélération du
rythme de vie qui, tout le monde en convient, est une des caracté-
ristiques de feu le XXe siécle. Martyrisé, squelettisé, il n'en reste
quelquefois qu'un fond de tasse d'eau chaude vaguement aromatisée
qu'on avale les yeux pas encore bien ouverts, l'oreille aux aguets du
quatriéme top fatidique, trois secondes aprés lequel on doit étre en
train de galoper sur le trottoir.

Jexagere, bien sfir, mais pas autant qu'on pourrait le croire...

Heureusement, nous avons tous engrangé, dans notre tiroir aux
souvenirs, de somptueux "petits-déjeuners au lit, avec des giteaux
et des croissants chauds”, par des matins d'hiver od les flocons se
pressent derrire la vitre, ou de joyeuses agapes sur fond d'envolée
de cloches dans le ciel bleu de 1'été.
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Et les petits-déjeuners du temps des vacances : la grande tablée
sous l'arbre centenaire, les bols de faience tout fumants du lait de la
ferme, le pain de campagne tartiné de miel et de confiture qu'on
dévore 2 belles dents ! On quitte Ia table en croquant un fruit, le ceeur
léger et l'estomac lesté pour aborder une belle journée. Ca, c'est un
petit-déjeuner ! Et les diététiciens n'auront rien 2 y redire, eux qui
affirment que le petit-déjeuner doit couvrir 20 a 25 % des apports
journaliers recommandés en énergie et nutriments essentiels, parce
qu'aprés 10 A 12 heures de jeline, il permet & 'organisme de recons-
tituer ses réserves.

Aprés ce cocorico justifié mais un peu dépassé en cet avant-
printemps 2002 ol nous voguons toutes voiles dehors vers I'Europe,
je vous invite 2 m'accompagner chez nos bons voisins pour décou-
vrir leur fagon 2 eux de petit-déjeuner, avant que le métissage nutri-
tionnel ne s'installe. Tout le monde est d'accord pour conserver son
"exception culinaire”, oui mais voila, la rapidité du transport des
marchandises et des moyens techniques mis 2 disposition des usa-
gers nous pousse 2 l'uniformité. Déja, de Lisbonne a Vladivostok,
tout le monde utilise une marmite 2 pression et connait le goft de
l'ananas frais.

Premiére constatation, l'importance du petit-déjeuner croit en
direction du nord et de I'est, et décroit en allant vers le sud et I'ouest.
De l'autre c6té de la Manche, vous vous croiriez chez Pantagruel.
En Angleterre, les ceufs frits sur de fines tranches de bacon cOtoient
le porridge, les flocons d'avoine et
leur cruche de lait ; les pyramides de
scones et de buns (petits pains) riva-
lisent en hauteur avec les muffins
(brioches sucrées). Le tout environné
de beurre, confitures. .. mais aussi de
rognons, de saucisses types
"Toulouse", voire de harengs fumés,
et abondamment accompagné de thé.
En Ecosse, il y aura a4 peine un peu
plus de porridge et un peu moins de
muffins et en Irlande, tout sera de
provenance irlandaise, c'est juré.
Sauf le thé a qui de I'eau 100 % irlan-
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daise et une longue infusion conférent un punch supérieur A celuj dy
rhum. Evidemment, aprés cela, il ne faut pas s'attendre 2 ce que I'on
vompmposetmminpasenmilieudejoumée.

o Le friihstiicken allemand est un tout petit pey
s { moins copieux que le breakfast britan-

nique. A peine, avec quelques variantes.
Les ceufs sont cuits a la coque et scones et
buns sont remplacés par les bréotchen,
cousins des "pistolets" belges, et les pains
toastés que les Néerlandais tartinent de
gouda doux. Mais il faut dire qu'un
fort courant "vert" venant de
Scandinavie a tendance & rem-
placer beurre, confitures, pain et
»” charcuteries par des céréales corn-
¥ flakes ou du muesli servis dans un
bol de lait et accompagnés d'un fruit et
d'une boisson. De Vienne & Amsterdam en passant par Berlin,
Bruxelles et Luxembourg, céréales et fruits placent le petit-déjeuner
sous le signe de I'équilibre et du délice.

Et le sud, me direz-vous ? Comment petit-déjeune-t-on 2
Athénes, 2 Rome, 2 Madrid, 2 Lisbonne ? En Gréce, la journée com-
mence par un fort café épais baptisé «café hellénico», cousin trés
proche du café turc, que I'on déguste 2 petites gorgées dans de tou-
tes petites tasses. On y trempe du paximadi, un pain trés dur, et I'on
alteme avec une friandise délicieuse : des amandes légérement
grillées, baignant dans du miel. En Italie, la prima colazione ne
vous dépaysera pas trop. On vous servira de délicieuses briochines
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avec votre cappuccino ou votre expresso. Mais si vous tenez a bien
petit-déjeuner de l'autre coté des Pyrénées, une seule adresse :
Gibraltar ! Le desayuno espagnol place méme un appétit d'oiseau en
réserve de 1a République. Au mieux, vous aurez droit & un chocolat
dans lequel la cuillere tiendra toute droite, accompagné d'un Churro
(beignet frit & I'huile d'olive). En insistant beaucoup, vous obtiendrez
un verre de lait d'amandes en place du traditionnel verre d'eau glacée.
Chez les voisins portugais, le pequeno al mogo est plus raisonnable,
nettement branché sur la viennoiserie dans les villes, mais, a la cam-
pagne, on vous proposera encore quelques charcuteries.

En conclusion, si vous voulez bien petit-déjeuner, ol que vous
soyez en Europe, demandez un petit-déjeuner a la frangaise, vous ne
serez pas dégu. Pour mémoire, je serais bien en peine de vous don-
ner un quelconque menu de petit-déjeuner, aucun maitre-queue ne
s'étant, 2 ma connaissance, penché sur le sujet. Mais je vais vous
donner la recette de la brioche provengale qui est la cousine de la
briochine italienne.

. e ey w— w——

LA BRIOCHE PROVENCALE
|
» Dans un verre de lait chaud, délayez 75 g de sucre, une cuille- ’
rée a café de sel et 80 g de beurre. ?

» Quand le mélange est tiéde, ajoutez une noix de levure de bou-
langer et deux ceufs battus puis, peu A peu, 325 g de farine, et un
zeste d’orange finement répé. Travaillez la péte jusqu'a ce qu'elle
soit bien souple, ce qui vous prendra au moins 10 minutes. Formez
un pain et laissez lever une heure dans un endroit ticede
(la péte doit doubler de volume). '

|
P Formez une grosse brioche ou plusieurs petites, badigeonnez]
avec un peu de lait et cuisez a four chaud '
(180°environ, de 20 A 40 minutes selon la grosseur des brioches).
A la sortie du four, saupoudrez de sucre en grains.

Bon appétit -
Votre dévouée,



LES VRAIS-FAUX POISSONS

Je vous ai plusieurs fois — et longuement — parlé du poisson,
de la richesse de sa valeur nutritive, de sa place dans l'alimenta-
tion, des modes de cuisson qui lui conviennent. Le sujet n'est
pourtant pas €puisé, nous y reviendrons. Je vous vois sourire, en
vous disant : Anais, cette année, va nous parler des poissons en
chocolat qui nous guignent de leur bel @il de merlan frit derriere
Ia vitrine du pétissier. Eh bien, non, pas du tout, pas plus d'ailleurs
que des petits poissons de papier qui vont se balancer malicieuse-
ment au dos de votre veste au moindre voisinage d'un ou plusieurs
petits-enfants.

Pour Avril 2002, je vais vous parler des vrais-faux poissons qui
n'ont, rassurez-vous, rien A voir avec les vraies-fausses factures, ni
avec les vrais-faux passeports. Les vrais-faux poissons sont culinai-
lt::')ent valables et se taillent toujours leur franche part de succés a

e

Le plus commun est le poisson ensablé, je veux dire en (pite)
sablée, bien sfr. Vous le découperez 2 la grosseur qui vous convient
dans une pite sablée parfumée 2 votre goft et dans laquelle un jaune
d'euf supplémentaire pour trois ceufs donnera une consistance plus
Souple. Vous n'oublierez pas de lui dessiner ceil, gueule, nageoires,
etc. Vous le frotterez bien avec du beurre avant de I'enfourner sur
une grille gamie de papier sulfurisé, et vous le sortirez tout brillant
pour le gofiter des enfants.

Du c6té des poissons salés, je vous propose le poisson-tarte.
Vous donnez 2 la pite 2 tarte la forme de votre poisson préféré et
Vous la bordez d'un petit boudin de pite, consolidé si besoin est par
une bordure de papier fort et, selon votre humeur et vos disponibi-
lités, vous lui faites une parure d'écailles avec des rondelles de
tomates, de courgettes et d'oignons disposées sur un lit de farce 2 la

3 e
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viande comme celle que I'on utilise pour les
farcis, etc. Il ne reste qu'a saupoudrer de cha-
pelure et a cuire au four. Vous obtiendrez un
poisson riche en garnissant la péte, avant
cuisson, avec une béchamel fourrée de noix
de Saint-Jacques et de lamelles de truffes. Ce
poisson salé a une version crue : la pite est
cuite A blanc et garnie de rondelles de toma-
tes, de concombres, voire de radis, nappées d'un filet d'huile d'olive
citronnée. N'oubliez pas l'olive pour l'eil, les carottes effilées pour
les nageoires et les laniéres de fenouil pour la gueule. En cherchant
bien, vous pourriez trouver une variante a servir en entrée chaque
jour de l'année.

Il y a aussi les poissons-feuilletés, entrebdillés délicatement
aprés cuisson et fourrés de mille bonnes choses, tapenade, créme
d'anchois, roquefort, chair de crabe, saucisse-cocktail. Tout petits et
dressés en pyramides, ils animeront gaiement vos apéritifs.

Poissons-tartes et poissons-feuilletés se conjuguent aussi en
version sucrée, les premiers avec des écailles de rondelles de fruits,
1a encore crus (kiwis par exemple) ou cuits (pommes, poires, pru-
nes), les seconds fourrés de fruits rouges ou, pourquoi pas, de créme
patissiére. Pour les apéritifs ou les gofiters d'enfants, vous pouvez
découper avec un emporte-piece des poissons en pain de mie.
Garnis a votre fantaisie, ils vogueront en banc serré comme de véri-
tables sardines, dans un plat bleu évidemment.

J'ai bien essayé, un jour de grand branle-bas culinaire, de créer
un poisson-baba. Ce ne fut pas une réussite. Le pauvre ! Au moment
de passer 2 table, il était aussi lamentable que le poisson rouge de
I'école maternelle aprés l'indigestion de floraline qui lui fut fatale.

Et, pour en terminer avec les vrais-faux poissons, voici la
recette d'une petite gourmandise vite préparée.
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g ,*' ns dil cuumune forme de poisson de la taille d'une
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AvoIr faite vous-r , mais je vous ai dit "rapide") et
Lz enmsuvantdu gabarit en carton (un rouleau de 300 g
onnera A peu prés 18 poissons). Dessinez les écailles, la téte et
eue avec la pointe d'un couteau. Mettez 10 minutes au congéla-

Y
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teur.

‘recouverte de papier sulfurisé et cuisez 6 2 8 minutes 2 four chaud

E(?AO')hlssateﬁmdn-et coupez en deux dans le sens de I'épais-
seur.

t’,«nﬁ’“& les poissons dorés A I'ceuf sur une plaque en tdle

E-.PMélangu dans un bol, 150 g de mascarpone, 250 g de ricotta,
? I cuillerée 2 soupe de sucre vanillé. Gamissez la base des poissons
- avec cette préparation. Disposez des framboises ou des morceaux

de fraises par-dessus et recouvrez avec l'autre moitié du poisson.
: Parsemez d'amandes effilées dorées 2 la poéle.

EBonappétit

Votre dévouée,

Anais Dufourneau
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AVEC DES FLEURS...

ET POURQUOI PAS ?

4. Mon grand-pére n'aimait pas les pissenlits "parce
S8 %% que, disait-il, un jour, il faudra bien les manger par
== la racine" .1l avait tort. Outre leur valeur diurétique
et laxative incontestée, la vue d'une salade de pis-
senlits frais cueillis, tout petits, tout mignons,
= couronnés du jaune lumineux de leurs fleurs,
est capable de réveiller I'appétit de I'anorexique le
plus coincé. Et si vous avez caché au fond du plat
une sauce onctueuse faite

: k" d'huile d'olive enrichie d'un

_ filet d'anchois finement émiet-
Y té, vous pouvez mettre sur la
table une pyramide de croiitons de
. pain séchés au four, le tout dispa-
., raitra en moins de temps qu'il
~ | n'en faut pour l'écrire.

‘\‘ De méme qu'elles n'ont pas la
{ | place qui leur revient en phar-

" macopée, les fleurs sont trés
injustement traitées en cuisine. Ce qui
n'a pas toujours €té€ le cas : les tisa-
nes ont joué un trés grand réle dans
la santé de nos ancétres qui, selon
qu'ils avaient besoin de se calmer ou, au
contraire, de se donner du courage, de
mieux digérer, de transpirer ou d'expecto-
rer, avaient recours 2 la tisane de tilleul,
de menthe, de camomille, de sureau,
de bourrache ou de violettes. Il nous en
reste de bien jolies tisaniéres de porce-
laine...

Il y a encore une cinquantaine d'an-
nées, & la campagne, on avait coutume
de combattre la constipation des nourrissons
en leur mettant un tout petit rameau de mauve

dans l'anus. Et un bébé tout nu, a plat ventre sur
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4 '._ Jol Pourquoi la mauve, me direz-vous ? Parce que c'est
- unelabiée et qu'elle a donc une queue carrée, ce qui sollicite des _
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" avec une fleur de mauve dans le derriére, c'est

En cuisine, les soucis étaient largement utilisés chez les
Perses et les Grecs anciens. On recueillait les pétales et on les
conservait séchés pour les Incorporer aux soupes et ragoflts.
Plus tard, les Anglais les conservérent en saumure et en firent
une grande consommation en salade, dans les crémes et
méme le pudding. Ils étaient friands de vin de souci,

tant pour sa couleur que pour le piquant apporté par les

Nous, nous parfumons certains giteaux, crémes et

salades de fruits 2 I'eau de fleurs d'oranger et avons, 3 _ )

l'occasion, recours 2 certaines macérations dans 1'alcool : QLI
alcool de menthe, eau de mélisse des Carmes. Dans les '.‘*
grandes °°C88if>ns. nous allons méme jusqu'a utiliser de la @
qui, comme ses cousines les liqueurs des \!
monastéres, fait entrer les fleurs pour une grande part dans
>4 composition. Et le reste du temps, nous utilisons — bien peu —
k.zs fleurs en décorations. Ce n'est déja pas si mal, car la présenta-
tion d'un plat se doit de stimuler I'appétit, et il est loin le temps ou,
toutes générations confondues, on se met-
W tait A table avec un appétit féroce.
* Aujourd'hui, adultes un peu trop
R sédentaires, personnes Aigées dé-
senchantées font souvent un
effort pour avaler un peu de
nourriture. Méme les jeunes
enfants dans les créches ne
W= sont pas toujours faciles a
rassasier. Voila pourquoi il ne
faut pas hésiter 2 parsemer
vos salades de
fleurs entiéres
ou effeuillées :
Soucis, capuci-
nes, pourpiers
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s'allient trés bien aux salades vertes, tandis que le bleudes
fleurs de bourrache met en valeur les salades d'agru- 4
mes. Et, une fois l'an, il faut sacrifier au rite des
beignets de fleurs d'acacia. Quel bonheur de ¥
tremper les hampes fleuries dans la péte a
frire puis, une fois bien dorées, de les rou-
ler dans le sucre fin et de les dresser en
colonne sur un compotier, leur petite &
queue malicieusement tournée vers les /%3
convives.

gy J

Mais le réle des fleurs dans la cuisine
ne s'arréte pas la. Oh ! Bien
., sir, il ne faut pas attendre

e ’;‘a‘,ﬁ;{& 4 d'elles un apport de protéines,
AT ’ 7

A e

~ lipides ou glucides, ni méme

.f.i." ‘3',-" |7 3 {,»,':: d'apport énergétique. Il faut
.;’}‘ | ‘N4 " simplement accepter ce qu'elles
Y , nous offrent, et d'abord un peu de
T\ N fantaisie dans nos menus. Leur

B parfum est ce qu'elles ont de plus

précieux : les fleurs de sauge don-
nent un gofit incomparable aux
rotis de porc et aux chétaignes
Ve bouillies ; celles du romarin
(utilisées avec économie, je dirai méme par-
3 cimonie) parfument délicieusement viandes
/9 en sauce et abats. L'agneau, de I'épaule au
gigot en passant par les cdtes, se roule avec
suavité dans la fleur de thym. Quant aux fleurs de
marjolaine, elles décorent et parfument gaiement
toutes les variétés de pizzas. Toutes quatre vous |
permettront de présenter 2 vos convives des
pains et des crackers frappés au coin de votre
personnalité. 11 vous suffira d'inclure les fleurs 2
votre recette habituelle. Seule précaution a pren-
dre, les méler (attention, point trop n'en faut ) ala
farine seche, tout au début de la préparation, car
elles ne s'incorporent pas une fois la péte pétrie.
Pensez aussi 2 parfumer huile, vinaigre et, pourquol
pas, beurre.
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- Fleurs de thym, de romarin, de sauge, de marjolaine, ne sont pas
bm" grosses, mais elles acceptent la cohabitation avec quelques
feuilles. Ce qui n'est pas le cas des roses dont vous utiliserez seulement
les pétales, et encore, apres les avoir débarrassés de leur talon blanc,
généralement amer. Vous en parfumerez bien des desserts, du froma-
ge blanc aux crémes en passant par les yaourts, glaces et sorbets. Si
VOUS avez un rosier généreux, vous pourrez vous lancer dans la confi-
ture de roses dont je vais vous donner la recette. Mais auparavant, je
me dois de faire I'€loge de la fleur de courgette, qu'on prépare dans le
midi en omelette, en soufflé, en beignets et méme farcie. Son gofit trés
:;l:(;huén Peu fade diront certains, sera rehaussé par un nuage de persil
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B> Faites bouillir dans deux verres
“séchés, provenant d'un rosier ne
750 g de sucre cristallisé. Baisse
épais, ajoutez deux cuillerées
| trois ou quatre bouillons. Laissez re

!
!
!

Régalez vous !

PS : Je ne vous ai pas parlé des fleurs cristallisées, violettes, grains de
mimosa, pétales de roses entiéres, qui sont un peu plus délicates a
réaliser. Deux techniques sont proposées. Je vous déconseille la pre-
miére, a base de blanc d'euf cru, donc a consommation immédiate.
Pour l'autre, prenez soin d'acheter votre gomme arabique en pharma-
cie et de la faire dissoudre dans un alcool blanc (une cuillerée a café
de gomme dans une cuillerée a soupe d'alcool). Trempez vos fleurs
dans cette solution et laissez-les sécher la téte en bas avant de les fer-
mer hermétiquement dans un bocal. Elles vous étonneront par leur
luminosité lorsque vous en décorerez vos gateaux de féte, crémes et
sabayons.
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MES CONFITURES : C'EST CADEAU

Eh oui ! Tout arrive ! Il y a longtemps que la vieille Anais
cherchait comment remercier tous les aimables lecteurs et
toutes les aimables lectrices qui lui écrivent de si gentilles lettres
(auxquelles elle ne répond pas toujours d'ailleurs). Remarquez qu'el-
le a toujours de bonnes raisons pour ¢a : un jour, elle ne trouve
plus ses lunettes, le lendemain, elle doit garder le bébé de sa voi-
sine... Vous avez raison, la vérité, c'est qu'elle devient un peu
paresseuse et qu'il faut bien reconnaitre que c'est plus intéres-
sant de faire la conversation en gouzi-gouzi A une Pauline toute
ronde et rose que de taper sur un ordinateur.

Cela dit, ce matin, moi, Anais Dufourneau, en ouvrant mes volets,
J'ai eu une idée. Oy plutdt, c'est une merlette qui me I'a suggérée, une
Jolie merlette aux plumes noires bien lissées qui faisait le tour du ceri-
siet en voletant gaiement,  la recherche de la premiére cerise mire. {C
vais vous donner mes cinqg meilleures recettes de confiture. Jusqu'a
présent, elles étaient restées enfermées, sur la plus haute étagére de
mon placard, dans mon coffret A recettes, sous le cahier de cuisine de
feue ma belle-mere qui était un fin cordon-bleu. Vous allez les adopter
parce qu'elles sont simples et impossibles 2 rater. Et chaque année, en
collant sur les pots les belles étiquettes od vous aurez écrit : "recette
d'Anais", vous penserez 2 moi. Et ¢a me fera une petite éternité.

Mais avant de vous les donner, je vais vous souffler quelques
PEUts trucs auxquels on ne pense pas toujours.

D'abord, le matériel : il vous faut une bassine A confitures.
Prévoyez-1a grande, de fagon a éviter les éclaboussures et les débor-
nis, et si possible en inox. Il vous faut aussi une spatule en
bois, un entonnoir A confiture et des pots de verre ou de grés a cou-
vercle qui se visse.
Le choix des fruits - préférez ceux qui sont trés mlrs et méme trop
mfirs. Donc, attendez la pleine saison pour les acheter.

Les quantités n'ont aucune importance. On fait aussi bien cing
POIS que dix ou un. Ce qu'il faut respecter, c'est le rapport du poids
de sucre A celui des fruits et bien slr les proportions des adjuvants
comme vanille, jus de citron, zeste d'orange, etc.
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La cuisson se fera toujours a feu doux et si possible en plu-
sieurs fois. Le temps de cuisson varie selon la quantité. La confitu-
re est cuite lorsqu'une cuillerée de jus, déposée sur une soucoupe
froide, se prend en gelée.

La mise en pots se fera rapidement. Les pots de verre ou de
grés auront été rincés A l'eau trés chaude, bien égouttés et remplis 2
ras bord de confiture briilante. Le couvercle sera vissé aussitot et les
pots renversés. Aprés complet refroidissement, ils seront stockés au
frais et & 1'abri de la lumiére.

La confiture se conserve largement une année. Elle apportcra a
vos petits goliters d'hiver calories et sucres de bonne qualité sur de

larges tartines. N'en abusez pas, mais régalez-vous.
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; lesnoyunmdansunnouet(unbasdenylon.
jépareil ;funl'aﬁme) Pour chaque kilo de fruits, ajoutez 750 g -
' '"“H'g_nsnlllséetunvermdejusde groseille ou le jus d'un

_’;j;;pmmo&uanmoms trois heures en touillant de

temps avec une spatule en bois. Portez 2 ébullition, puis

Mmifmdoux selon la méthode indiquée plus haut.

CONFITURE D’ABRICOTS

P Clest la reine des confitures, cette recette ancienne donne des
fruits entiers baignant dans du sirop, que I'on peut utiliser en déco-

ration. Pour chaque kilo d'abricots, vous compterez
800 g de sucre, vous ajouterez encore 300 g de
sucre, 1/3 de biton de vanille, 1/3 de jus de citron

et 1/3 de litre d'eau

P Dans une bassine 2 confiture, portez 2 ébulli-
tion l'eau, les 800 g de sucre et la vanille. Laissez

bouillir 5 minutes. Jetez juste assez d'abricots
| ‘dénoyautés et partagés en deux pour recouvrir la surfa-
ee de 1a bassine. Baissez le feu tout en maintenant I'ébullition et

Ecmnpm dix minutes. Laissez refroidir et reposer au moins 24
‘heures. Si vous voulez procéder sur une grande quantité,

recueillez les abricots avec une écumoire et réservez-les dans un
iplat afin de faire une ou plusicurs autres passées. Recommencez
encore deux fois l'opération. A la fin, les abricots sont devenus

l T —— A —
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meutes versez sur les abricots de fagon a mnphr letyol! etjexb
mez tout de suite. B
>

CONFITURE DE PECHES ET DE POIRES

P Autrefois, on n'utilisait pas de sucre pour

faire cette confiture de fin d'été, mais l'eau |
avec laquelle on avait rincé tous les instru-
ments qui avaient servi 2 tirer le miel des |
rayons ; bassines, couteaux, tamis, etc.
} Voild pourquoi j'y ajoute un peu de
*J miel.

27 P Vous choisirez des péches
ldc Vigne, un peu fermes, et des petites poires
- rouges dites poires 2 confiture, dans la propor-
mon de 2/3 de poids de péches pour 1/3 de
 poids de poires. Au fur et 2 mesure que vous
| pelerez, dénoyauterez et épépinerez vos fruits,
| Vous les arroserez légérement d'eau citronnée
 pour éviter qu'ils ne noircissent. Vous laisserez
macérer vos fruits avec un poids égal de sucre et 1/2
 verre de miel pendant 24 heures. Puis, sur feu doux, vous les ame-
‘merez & ébullition. I1 faudra laisser bouillir doucement 10 minutes,
laisser reposer 48 heures et recommencer avant de mettre €n pots.

CONFITURE DE GIGERILLE 1

P La gigerille ou pastéque 2 confitu- |
re est en train de remonter vaillam-
+2% ment la vallée du Rhéne, marché |

’ g !\ aprés marché. Bientdt, vous la

' trouverez a Paris. Elle se carac-

\ térise par une écorce trés dure et

une grande quantité de graines.

N'hésitez pas 2 la travailler & I'en-

!
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a-dire 2 la découper en tranches trés fines avant de la-

: 1'épépiner, c'est beaucoup plus facile, les graines tom-
. utes seules. Laissez macérer vos tranches fines avec la moi-
t ,dﬁlellrpoids €0 sucre et une orange et un citron coupés en ron-
d Jle '=poutcbaquekilo de fruits. Portez doucement A ébullition et
laissez cuire une bonne heure, puis refroidir 24 heures. Faites a
nouveau cuire a feu doux pendant une demi-heure, puis recom-

;‘-,f," ncez le lendemain. Avant de mettre en pots selon la méthode

‘habituelle, ajoutez un soupcon de rhum.

' GELEE ET PATES DE COINGS

P> Choisissez de £ros coings, bien jaunes et
‘bien odorants. Surtout, ne les pelez pas.
'Coupez-les en quatre, Gtez les parties abi-
- mées et les caeurs que vous serrerez dans un
nouct. Mettez les coings 2 cuire, recouverts
' d'eau, avec le nouet, dans une grande bassi-
ne jusqu'a ce qu'une aiguille A tricoter puis-
8¢ les traverser. Egouttez-les soigneu-
sement, réservez I'eau de cuisson. Passez les
fruits 2 la moulinette, grille fine, ajoutez le
méme poids de sucre et faites cuire en tour-
nant toujours avec la cuillere en bois jusqu'a
‘c¢ que la pite prenne une belle couleur :
dorée. Versez-la dans des moules variés : raviers, bols, etc. et lzgs-
sez sécher. Pour conserver plusieurs mois, quand la péte est bien
séche, coupez en bétonnets et roulez dans du sucre fin, avant de
_ranger dans une boite hermétique.

|

 PPassez finement I'eau de cuisson, ajoutez-y le méme poids de
 sucre et faites cuire avec le nouet jusqu'a ce que la gelée prenne.

'Et ce sera la dernidre pour aujourd'hui. Mais rassurez-vous, pour
'No#l, je vous promets de vous donner le clou de la collection : la
confiture de pommes-reinettes et d’ananas.

 En attendant : bonnes confitures !

! Votre dévouée,

; Anais Dufourneau



VOYAGER PRES

A droite, rien ! A gauche, rien ! Autour de chez moi, c'est
comme dans la chanson. Nous entrons en vacances et tout le
monde est parti. Sauf moi. Ca étonne toujours les nouveaux voi-
sins qui, comme la plupart des gens, occupent leurs vacances 3
voyager. Loin. Toujours plus loin et méme le plus loin possible.
Ils me reviendront en pleine forme 2 la fin de I'été et, quelques
jours apres, je recevrai I'Alhambra, les Pyramides ou le
Kilimandjaro en cartes postales. J'irai les remercier et ils me
diront gentiment : "Alors Anais, le voyage, ce n'est pas encore
pour cette année ?". Ils doivent imaginer que j'ai le mal des
transports ou quelque chose dans ce genre. Mais ce n'est pas ¢a

du tout. Moi, je ne voyage pas loin, je voyage prés. Et j'y prends
un plaisir extréme.

A lautomne, je choisis ma destination aprés avoir consulté,
comme eux, les splendides catalogues généreusement distribués par
laimable employée de I'agence de voyages. Une fille épatante qui ren-
seigne les clients en répondant au téléphone et en tapant sur un clavier.
Le tout sans cesser de sourire. Je me demande comment elle fait.

Cette année, c'est décidé, ce sera la Nouvelle-Zélande, J'ai profité
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. des demilres longues soirées dhiver
" pprnnr R SERE.  pour lire tout ce que j'ai trouvé 2 la
; & bibliothéque et la nidce de la
boulangere, qui y est allée il y
a deux ans, m'a prété ses gui-
des. J'ai acheté un chapeau
de paille et un imperméable
Iéger, de bonnes chaussures
de marche et un splendide
poster de la baie d'Auckland
que j'ai épinglé dans ma salle
e de séjour. J'y suis et je sens
; _;j? que je vais m'y plaire. D'abord,
SSSSERSS c'est le premier pays & avoir donné le
; droit de vote aux femmes, et puis c'est
plein de moutons. Bien entendu, je vais me mitonner un repas couleur
locale, verte bien entendu, de la couleur du kiwi, ce fruit qui nous est
venu de Chine en passant par la Nouvelle-Zélande. J'ai été alléchée par
$4 peau sombre et par I'arbme frais et acidulé libéré par sa pulpe tendre
¢t juteuse. Ceest le fruit champion toutes catégories de la richesse en vita-
mines B et E, et particuliérement en vitamine C dont il apporte 100 mg
pour 100 g. Un seul kiwi apporte donc une fois et demie la dose quoti-
d@m recommandée. Riche également en calcium, en fer et en sels
minéraux, il n'apporte que trés peu de calories (72 pour 100 grammes).

Je vous invite donc 2 partager ma salade néo-zélandaise, ce soir, sur
mon balcon. Vous verrez, c'est trés agréable. Je vous servirai de l'eau de
ma source trés fraiche et un Cotes-du-Rhéne léger comme un z€phyr.
Et le coucher du soleil sur la baie d'Auckland est de toute beauté.
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PPour 3 ou 4 personnes, vous

blancs d'un gros poulet que vous fa'ez

sur les deux faces, au gril ou m:cm:,han,._
becue aprés les avoir badlgeonnés d'lmile

.-,;Z a ' l_.; \n
2 d'olive. "“Jh.

" PLaissez-les refroidir, puis émmm-leﬁ en fines $on
~ lanieres. Détaillez en chiffonnade six tmnchﬂ lﬁ
ﬁnes de jambon cru, du Parme de préf&ence.

_ PEcrasez une gousse d'ail dans le fond d'nh. :
. grand saladier. Ajoutez un grand pot de yaourt
L. nature ou deux petits (200 g environ), 105“3
. d'un beau citron, une cuillerée 4 soupe de
, moutarde de Dijon et, si possible, une cnille-
¥ rée a soupe de graines de moutarde. Salez et poi- .
¥ Vrez a votre convenance avec du poivre noir. _
# Meélangez au fouet. Ajoutez un petit oignon
rouge finement émincé, environ 150 grammes de
9. feta détaillée en cubes, les blancs de poulet,
0. % deux grosses péches jaunes dénoyautées, poé-
. +A l€es et coupées en quartiers, et quatre kiwis
‘ « 4 pelés et découpés en rondelles dont vous
réserverez quatre rondelles. Remuez le tout
4 délicatement et disposez, pour chaque convi-
) ve, une part de salade au centre d'une grande
" assiette plate dans une belle feuille de laitue.
Placez la chiffonnade de jambon sur le dessus
\\ et décorez avec une rondelle de hwi et
quelques olives noires.

¢ Servez treés frais.
} Excellentes vacances, Votre dé"°“é° :
Anais Dufoumeau ;

il LS,
N, 4o

Vil
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EH OUI ! C’EST LA RENTREE...

...Et c'est un sacré virage dans l'année. Au jour de I'An
comme au premier juillet, on est tout souriant, persuadé qu'on
va effacer tous les soucis et tous les tracas des mois passés : les
rhumes de I'automne comme les durs matins d'hiver, ou il faut
se lever avant le soleil et courir dans le froid et le brouillard. La
rentrée, c'est autre chose, tout le monde I'aborde avec sérieux,
depuis les tout-petits qui apprennent A garnir leur cartable en
forme de lapin rose avec la culotte de rechange et 1'ardoise
magique, jusqu'aux hommes politiques qui essaient de trouver
la moins mauvaise facon de nous faire avaler la pilule qu'ils
nous ont concoctée en place de leurs si belles promesses du prin-
temps, en passant bien siir par les ados qui révisent leurs cours
et, finalement, tous les corps de métiers.

Et les cuisiniéres ? Savez-vous comment elles préparent leur
rentrée ? J'en connais qui font repeindre leur cuisine, d'autres qui
récurent leur carrelage 2 la lessive Saint Marc et aux cristaux de
soude, avec rincage 2 l'eau javellisée. C'est trés bien, nickel et dé-
sinfecté. D'autres font une révision de leur matériel et en profitent
pour renouveler une partie de leurs ustensiles de cuisine. C'est aussi
trés bien, 2 condition de se séparer des vieux, sinon on est vite
débordé par les tire-bouchons, vide-pomme et casse-noix divers et
variés... et on continue d'utiliser les anciens.

Pour cette rentrée, je vais vous faire une proposition : nous
allons établir, une fois pour toutes, une liste des termes employés en
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paux termes employés dans l'art culinaire". Ce qui émt h époque
une excellente idée me parait encore meilleure aujourdhui.

= Abaisser : aplatir (une péte).

= Blanchir : plonger dans I'eau bouillante les Iégumes pour ¢ dlmi S
nuer leur volume ou leur 4creté, les viandes pour les attendrir. Y

= Braiser : cuire a feu doux dans un récipient fermé, avec trés peu F
de jus.

= Brider : ficeler une volaille pour coller les membres au corps.

= Chemiser : beurrer ou huiler légérement un moule, p_uis le sau-
poudrer de farine et bien secouer pour répartir cette demiere.

= Décanter : laisser reposer un liquide, afin qu'il se clarifie.

= Déglacer : diluer le caramel qui s'est formé avec le jus d'une
viande pendant la cuisson avec un peu d'eau ou de vin, et laisser
cuire doucement, deux minutes.

< Dégorger : laisser tremper une viande ou, plus souvent, un abat

dans de l'eau fraiche pour €liminer les impuretés ou le sang qu'ils
contiennent.

= Dessécher : faire rendre 'humidité d'une substance en I'expo-
sant a la chaleur ou au courant d'air

= Dorer : enduire le dessus d'une pﬁnssene avec du jaune d'cuf
délayé dans de I'eau, avant d'enfourner.

< Dresser : disposer les aliments avant de servir.

= Echauder : arroser d'eau bouillante les fruits ou les légumes
qu'on veut éplucher rapidement.

= Emincer : débiter en tranches trés fines.

= Farcir : garnir, avec une préparation crue ou cuite, des légumea.:
des volailles, des tranches de viande.

= Flamber : passer une volaille au-dessus d'une flamme vive pour
la débarrasser des duvets qui ont résisté au plumage. -

< Foncer : gamir le fond d'un moule avec de la Pm-
d'une marmite avec du lard ou de la couenne.
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= Fraiser : pétrir la pite avec la paume de la main pour la rendre
lisse.

= Frémir (faire) : maintenir la température juste avant que le
liquide ne bouille.

= Glacer : recouvrir de gelée ou de sirop de sucre épais, saupou-
drer de sucre glace et caraméliser.

= Larder : introduire des lardons ou des gousses d'ail dans une
pitce de viande, toujours dans le sens des fibres.

& Macérer : laisser en contact prolongé avec un liquide 2 froid.
< Manier : travailler du beurre afin de le mélanger avec de la farine.

< Mariner : faire macérer du gibier ou de la viande crus dans un

vin fortement aromatisé afin de les attendrir et de les débarrasser de
leur dcreté.

< Masquer : recouvrir pour dissimuler et créer un effet de surpri-
S¢.

< Mijoter : cuire tout doucement 2 petit feu.

< Monder : 6ter la seconde peau des amandes, des noisettes.
< Mouiller : allonger la sauce avec un liquide.

< Napper : recouvrir avec une sauce épaisse.

< Paner : enduire de jaune d'ceuf battu, puis de chapelure.

= Parer : enlever les parties inutiles ou disgracieuses.

=l> Pocher : cuire quelques minutes a grand bouillon, sans couver-
cle.

< Réduire : faire épaissir une sauce ou un jus par évaporation.

= Revenir : toumner dans un corps gras trés chaud, afin de former
une crofite de belle couleur qui conserve les sucs 2 I'intérieur de 1'a-

liment.

< Sauter : secouer une sauteuse afin que la préparation dore sans
attacher.

. Je ne vais pas vous laisser sans une petite recette. Celle-ci, trés

stmple, va vous aider  remplir votre boite 2 biscuits, ce qu'il ne faut
! Jamais oublier de faire 2 la rentrée.
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[ LescroquermEs
| DU MOULIN DE LA TUNE
|

)l?ans un saladier, mélangez bien un ceuf, un verre de sucre cris-
tallisé, un verre d'amandes non mondées légerement passées au
four, une cuillerée a soupe d'eau de fleurs d'oranger.

PSéchez avec de la farine jusqu'a l'obtention d'une péte de 13‘
consistance d'une péte a tarte. Roulez en petits boudins, que vous
dorez 2 I'ceuf avant de les mettre a cuire a four trés chaud, juste le
temps qu'ils prennent une belle couleur.

» Coupez en tranches des la sortie du four et laissez refroidir dans|
une corbeille.

Bon gofter, A
Votre dévouée, ;
Anais Dufourneau e

P s
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CA BAIGNE

Alerte ! Financiérement, nous arrivons au creuy de la
vague automnale. C'est toutes les années pareil, mais chaque
fois, on se laisse surprendre. Il faut dire que nous avons bien des
circonstances atténuantes. Il y a eu tout d'abord les soldes
impossibles 3 éviter, puis les vacances 2 bourse dénouée, et enfin
la rentrée avec son cortége d'achats indispensables autant que

ruineux. Et il va y avoir dans six semaines les achats en prévi.
sion de Noél !

Il 'y a donc urgence, non pas a
faire des économies, ¢a, 2 part le
gouvernement, je ne pense pas
que quelqu'un croie que c’est
encore possible aujourd'hui, mais
a dépenser moins. Et en cuisine,
ce n'est pas si difficile que ¢a. Il
suffit par exemple d'employer de
préférence certains moyens de cuisson
tout aussi savoureux que d'autres, qui permet-
tent de préparer de bons plats 2 peu de frais. Au premier rang de ces
préparations, je placerai sans hésiter une seule seconde, les bei-
gnets.

Contrairement 2 une idée recue, les beignets, s'ils sont faits cor-
rectement, ne sont ni gras, ni lourds 2 digérer. Mais on doit pouvoir
dire d'un beignet ce que les cuisinieres d'outre-Manche disent d'une
escalope de veau milanaise : "Une Jeune mariée doit pouvoir s'as-
seoir dessus sans tacher sa robe". Résultat qui s'obtient en obser-
vant deux régles d'or : premitrement, cuire les beignets vivement, a
grande friture, en les jetant par petites quantités dans un abondant
bain de friture trés chaud (juste avant que le corps gras ne se mette
a fumer, ce qui am@nerait la formation d'acroléine, substance fort
indigeste). Deuxidmement, les sortir du bain avant de couper la
source de chaleur, et les placer tout de suite dans un égouttoir muni
d'un dessous, et les maintenir au chaud, dans le four basse tempé-

rature par exemple, afin qu'ils abandonnent la matire grasse qu'ils
ont emmagasinée.

1
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1y a, vous le savez sans doute, deux sortes de beignets rés dif-
cécents. Les beignets de péte et les beignets tout court, |

On peut faire les seconds, en enrobant avec la péte 2 a
dont je vous donne la recette, et qu'il faut préparer un peu A I'avan- |
ce, absolument tout ce qu'on veut : du riz, de la semoule, des pites,
du’fromagc’ du poisson, de la viande, de la volaille, des Iégumes et
méme des fleurs.

La pite 2 beignet est trés simple 2 faire et quasiment inratable.
Dans un plat creux, versez une bonne grosse cuillerée a soupe de
farine, un demi-sachet de levure chimique, une pincée de sel, un
cuf, un verre de lait, et laissez reposer un moment avant d'y jeter
les ingrédients a enrober. Les légumes et les fruits crus peuvent étre
coupés en fines lamelles, c'est ce qu'on fait lorsque l'on veut régaler
son monde avec les beignets de pomme au gofit d'enfance. Essayez
avec des courgettes ou des aubergines et vous m'en direz des nou-
velles. On peut aussi cuire et réduire en purée certains ingrédients
avant de les intégrer a la péte. C'est ainsi que les restes de pommes

de terre en robe des champs se transforment en pommes dauphines,
et les restes de morue blanchie, en acras.

La base des beignets de riz ou de pétes sera fournie sans pro-
bléme par le supplément mis 2 cuire en méme temps que le riz ou
les pites destinés 2 une autre préparation, bolognaise, gratin ou

salade ; et les restes de volaille finiront en beignets de fagon fort
honorable.

Vpus obtenez ainsi, pour un prix de revient minime, un bon plat
fVIr en entrée, avec une salade verte ou, en plus grande quanti-
€, en plat principal, qui vous apportera les éléments nutritifs de la

base, augmentés des Iécithines du jaune d'ceuf, du calcium du lait et
des glucides de la farine.

ase

Et naturellement, vous pouvez, toujours 2 petit prix, offrir un

Excellent dessert - beignets de bananes ou d'ananas flambés au
thum, par exemple,

il L'autre forme de beignets, ce sont les beignets de péte, dont Ia
m“"ét.é ©St trés grande. Ils sont surtout servis en desserts et gour=
andises. Ceux de péte a choux sont connus sous le nom de 'petde i

L
&
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nonne” et ceux de pite brisée, €talée, trés, trds finement, sont appe-
lés bugnes & Lyon, merveilles en Dauphiné et oreillettes en
Provence. Plus on descend et plus la pite doit étre fine. A Marseille.,
avec douze ceufs, on fait des oreillettes pour tout le quartier !

Il ne faudrait pas croire que les beignets sont une spécialité du
sud de la France. On en fait dans le monde entier. Les Slaves font
des "boulets" : boulets russes 2 Varsovie, boulets berlinois 2
Moscou, en utilisant une pilte levée 2 la levure de bidre appelée
aussi levure de boulanger. Les Chinois font des beignets de crevet-
tes et les Canadiens des beignets 2 la graisse d'ours et au sirop d'é-
rable. Et de l'autre cOté de la Méditerranée, les marchands ambu-
lants vous proposent des beignets aux amandes, aux pistaches et aux
pignons dégoulinants de miel.

Mais puisque je vous ai parlé de Marseille, je vais vous donner
la véritable recette des chichi-frégi, tels que les fabriquait de I'aube
A la nuit le vieux Louis, dans une toute petite échoppe de la rue

Longue-des-Capucins, il y a bien longtemps de ¢a.
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" CHICHI-FREGI

P Déla ugdm—paquet de levure de boulanger dans un demi-
&(‘:?9‘“ nede parfumée avec deux cuillerées 2 soupe d'cau de
l C Lr"

Al g Ccr.

 q fil en faut pour obtenir une pite souple que Vous.

uneheure sous un torchon.

W -\‘l

cett ptc en un long boudin que vous jetterez par tron-
ges Spir: ! dansunbmnd'hudcu%schaBdC.ﬂquc
_ciseaux une fois cuite.

.l«
LR LA = -‘

gl se mangent chauds et largement saupoudrés de

e

.Hantparlabaseemomlléedcpapncrsulﬁmsé.

-

~~~~~

—— . — . ii—

————ta e




THE OU CAFE ?

Ce soir, ce sera thé, n'en déplaise & Monsieur Balzac
(Honoré de) qui avait l'impudence
d'écrire dans le "Traité des excitants
modernes” : "La ot les femmes
boivent le thé, I'amour est vicié 3
dans son principe, elles sont
pales, maladives, parleuses, [{4SFINS
ennuyeuses, précheuses." Evi- ?'.\_-— Ed
demment, quand on sait qu'il \=2
buvait quarante tasses de café Qi
par jour, on comprend son attitude =
belliqueuse.

De toute fagon, mon projet, aujourd’hui, n'est pas de vous faire
I'apologie du thé en tant que boisson, tant de gens l'ont fait avant
moi, et si vous avez encore besoin d'arguments pour étre convain-
cu, lisez donc le délicieux ouvrage de Sophie Lacoste, consacré tout
entier au thé vert. Je vous rappellerai seulement pour mémoire que
la théine contenue dans le thé est une forme douce de la caféine ;
comme elle, elle stimule les systémes nerveux cérébral et sanguin,
mais elle a une action plus étendue dans le temps.

Je ne vous raconterai pas, non plus, les Iégendes du thé, ni I'his-
loire, pourtant passionnante, de son voyage vers l'ouest et, rassurez-
Vous, je ne vais pas vous faire un cours sur les diverses variétés du
Camelia sinensis, ni sur les bonnes manidres de le déguster. Je vou-
drais seulement réparer ce qui me semble une injustice : le sous-
emploi, pour ne pas dire le quasi-non-emploi du thé dans la cuisine.

Pourtant, incontestablement, quelques feuilles de thé, mises 2
infuser quelques minutes dans le bouillon de cuisson avant 1'égout-
tage, donnent une saveur trés agréable aux fonds d'artichauts et aux
haricots verts. Et si I'on remplace, 2 la fin de la cuisson des carottes
a la Vichy, le verre d'eau traditionnel par un verre de thé, on obtient
une variante trés honorable de cette vieille recette.

—

N
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Les poissons blancs, quant 2 eux, prendront du relief si l'on

ajoute une ou deux cuillerées A soupe de feuilles de thé dans le
court-bouillon deux minutes avant de les en retirer.

Toutes les volailles s'accommodent fort bien d'une bonne tasse
de thé, en place d'eau chaude, lors de leur mijotage, le canard en
particulier. Enfin, pour les desserts d'automne, je vous recommande
les fruits pochés dans un sirop A base de thé, Pommes, poires et
coings traités de cette fagon sont de purs délices,

Comme vous pouvez le constater, on peut largement utiliser le
thé en cuisine, d'autant plus qu'il n'y a pas de ragle stricte A respec-
ter, il faut seulement privilégier les thés un peu forts, quitte & écour-
ter le temps d'infusion.

Mais la recette du thé que je préfere, et que je vais vous confier,

est une recette de pétisserie-maison que vous servirez A cinqg heures,
avec une tasse de thé (doux) évidemment.
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 CAKE AU THE

jatte mélangez 250 g de farine tamisée finement
“’i’j,{de thé vert "Matcha Udji" et un sachet de
\corporez & ce mélange la premidre préparation

e s
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TANT L'ON CRIE NOEL...

~.Qu'a la fin, il vient.
Encore faut-il y penser un peu a I'avance.

A Theure actuelle, les enfants
s'ennuient. Du moins, c'est ce qu'on dit
et qu'on a peine 2 croire. Quand on
mesure du regard les Himalayas de
jouets qui leur sont proposés, on est en
droit de se poser des questions. Peut-étre,
apres tout, que I'imagination et la tech-
nique, mises au service de la matiére
plastique, ne sont pas aussi attrayan-
Ies que ce qu'on espérait. Peut-étre
aussi qu'on se trompe carrément en
investissant autant dans ce secteur. Peut-
étre que si I'on cherchait la raison pour laquelle ils s'ennuient, il ne
faudrait pas étre grand clerc pour découvrir qu'ils s'ennuient parce
que ce qu'on leur propose ne répond pas 2 leurs aspirations. Quand
On est petit, au sens de jeune bien entendu, on voudrait étre grand le
plus vite possible. Donc, on veut faire comme les grands. Ca devrait
pouvoir s'arranger. Comment ? En les faisant participer. En cuisine,
C'est particuliérement facile, et Noél, la féte des enfants, est une
occasion révée pour leur confier la préparation d'au moins une par-
tie de ce qu'on mettra sur la table, le grand soir. Pas question, évi-
demment, de leur confier l'oie 2 rotir, ou la dinde 2 farcir ! Mais
pourquoi pas la préparation des friandises ?

Je vais donc vous donner quelques recettes trés simples 2 faire
réaliser par vos chéres tétes blondes ou brunes, en surveillant du
coin de I'eil, et méme en mettant la main 2 la pite, dans la bonne
chaleur de I'amitié de Nogl. Vous verrez comme ils seront fiers (et

| vous aussi) lorsque leurs chefs-d'ceuvre troneront sur la table.
Toutefois, pour arriver 2 ce résultat, prévoyez grand, sinon vous

courez le risque de voir arriver des plats pas tout 2 fait vides, mais
presque...

)
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- LES FRUITS FARCIS ”m“‘.’g
f

| 'abord la pite d'a-
:'Prggsar;f)t:: uftar(f:ir : dans un petit
;manadier mélangez 125 g d'amandes
fsal u&re et 125 g de sucre glace.
L rez-y 1 cuillerée a soupe de
ilnc;rfo de riz préalablement délayée
idcﬁ\s une cuillerée 2 soupe d'eau : o
'bouillante en tournant vivement et en aplatissant avec la cuillére |
’.::l;)ois pour obtenir une pite bien homogene. Séparez en quatre
pats.

|

P Colorez une part avec 1 seule goutte de colorant alimentaire
vert, détaillez-la en petites olives rappelant la forme d'un noyau de |
dattes. Fendez une trentaine de dattes étuvées, dénoyautez-les et

-remplacez le noyau par une olive de péte d'amandes. Enfin, rou-
lez les dattes farcies dans du sucre cristallisé et

rangez-les sur le
plat de service.

»On farcira de 1a méme fagon des figues séches, en creusant une {
ouverture ronde sur le dessus, avec de Ja pate d'amandes colorée
€n rouge cette fois, |

}

P Pour farcir des Pruncaux, on mélera a la pate d'amandes colorée
¢N rouge ou en vert, des pistaches et des noisettes grossiérement .
hachées. g
!

!

»La troisidme portion de péte sera 4 la fois colorée en brun et
Parfumée au café ep y incorporant une cuillerée 2 café de Nescafé |

humecté d'eau chaude. On en fera des boulettes que l'on coincem!
éntre deuy cemeaux de noix. |

PR

: l'on obtiendra de délicieux massepains
‘N inco

Porant 2 la quatridme part deux
\bla{]cs d'eufs battus en neige. Partagés en
PEUts tag o disposés sur du papier sulfurisé,
; ils dorerop, €n 15 minutes a four moyen.

i
.-a
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FLTE R, SR

~ LES TRUFFES AUX MARRONS 1

PElles ont l'avantage de se
conserver plus longtemps
que les truffes en chocolat
' parce qu'elles ne contiennent
' pas de jaune d'ceuf cru.

]

' PRéduisez en purée 500 g
' de marrons cuits A l'eau et
€pluchés. On peut sans pro-
'bléme utiliser des marrons
 surgelés. Incorporez-y 125 g de sucre en poudre et 80 g de beurre
Plus 160 g de chocolat amollis au bain-marie. Travaillez vivement
- Jusqu'a ce que la purée soit bien lisse.
PAprés complet refroidissement, fagonnez de petites boules et
roulez-les dans du chocolat en poudre ou en granulé. Rangez
- chaque truffe dans un godet de papier avant de les mettre sur le
plat de service.

ORANGETTES AU CHOCOLAT

P Choisissez des oranges 2 peau épaisse. Prélevez les peaux en
lamelles. Faites-les bouillir 3 fois 3 minutes en changeant I'eau 2

chaque fois.

P Aprés le demier égouttage, ajoutez 500 g de sucre cristallisé et
faites cuire a feu trés doux jusqu'a ce que le sucre prenne la consis-
tance du miel.

P Retirez délicatement les lamelles de peau d'orange et étalez-les
- sur une surface bien lisse (marbre ou toile cirée).

P Quand elles sont bien froides, trempez-les une 2 une, au moyen
d'une paire de baguettes, dans 500 g de chocolat de couverture que
 vous aurez fait fondre au bain-marie, puis laissez-les refroidir une

: seconde fois sur la surface lisse.

——— e - —
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&7 PG IRl RS AN AT T o 0, i

Btpour récompenser vos confiseurs en herbe, vous leur servirez
une grande tartine de la fameuse confiture dont je vous ai promis
la recette en juin. La voici :

CONFITURE D’ANANAS 1:
ET DE POMMES REINETTES 1

1
P Faites cuire au boulé (120° environ) 1 kg 250 de sucre légere-
ment humidifié. :
P Pelez un gros ananas, retirez le centre ligneux et les yeux noirs. |
Vous devez obtenir environ un kilo de pulpe que vous débiterez en |
MOrceaux.

P Pelez 3 grosses pommes reinettes, retirez le cceur et les pépins .
que vous serrerez dans un nouet de mousseline. Débitez aussi en |
morceaux. '

P Jetez les fruits, le nouet et une gousse de vanille dans le suop
Faites cuire une heure 2 tout petit feu. Versez la confiture bouillan- |
_lte dans les pots.

' Pour les adultes seulement, on peut ajouter une cuillerée & soupe
\de rhum juste avant la mise en pots. '

» Bon Noél 4 tous et A toutes,
Avec l'amitié
de votre vieille et dévouée

Anais Dufourneau
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A LA MIODE

La mode est faite pour les gens qui n'ont pas de goiit, et la
politesse pour les gens qui n'ont pas de cceur, dit-on.

Tout le monde a du cceur, il
faut le laisser parler, et il trouve-
ra sans effort les mots chaleu-
reux qui réconforteront l'amie
éprouvée, comme la formule
enthousiaste qui remplira d'or-
gueil celle ou celui dont les tra-
vaux viennent d'étre couronnés
de succds. Et bien sir, les mots
de miel et de lait pour accueillir
le petit enfant qui vient de nai-
tre.

Pour le goiit, le probléme
est un peu plus épineux, car si
tout le monde a du goft, tous les
golts sont différents, et naturel-
lement, chacun trouve son gofit
bien meilleur que celui du voi-
sin.

Aprés avoir beaucoup réfléchi 2 la question, je suis arrivée a l.a
conclusion suivante, que je propose pour la cuisine, le seul dorpal-
ne ob je pense avoir voix au chapitre. La cuisine doit impérative-
ment répondre 2 un certain nombre de critéres d'ordre :

= Climatique : par grand froid, on préférera les légumes secs plus
caloriques et moins chers que les légumes frais et, si le printemps

est pluvieux, on ne comptera pas sur les fraises pour les

desserts.

= Saisonnier : il va de soi que les tomates qui ont rougi paisible-
ment au soleil de juillet sont plus savoureuses que celles qui se sont
efforcées de le faire en mai dans des serres chauffées.

— 1 1Y s
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& Géographique : les produits du terroir, outre qu'ils sont propo-
sés 2 la vente trés peu de temps apres la cueillette, le sont souvent a
meilleur prix, puisque entre le producteur et l'acheteur, n'intervien-
nent ni transporteur, ni commissionnaires.

& Et par-dessus tout, Diététique, ce qui se matérialise par
Iéquilibre des menus en tenant compte de 1'dge et de la santé des
convives.

En y regardant de prés, on s'apergoit assez vite que les gofts
different selon les Ages, mais aussi selon les époques. Le repas
annuel des anciens du lycée de M* sera plus savoureux, mais moins
copieux que la "bouffe" organisée par les lycéens pour terminer
joyeusement l'année scolaire. Et, sans remonter jusqu'a Rabelais, n1
méme 2 Louis XIV, il n'est, pour s'en convaincre, que de consulter

les menus des repas de mariage ou de banquets de la fin du XIXe
siecle.

Et la mode dans tout ¢a ? La mode nait le plus souvent d'un
incident fortuit, d'un hasard, mais elle ne dure que si elle apporte un
plus, une amélioration, un confort. L'explosion de son chauffe-eau
A gaz contraignit Mademoiselle Chanel 2 lancer la mode des che-
veux courts, mais des millions de femmes l'adoptérent parce que
c'était beaucoup plus confortable.

En cuisine, par souci d'originalité ou de notoriété, comme VOus
voudrez, de grands esprits lancent des modes 2 intervalles réguliers.
Certaines durent le temps d'un été, d'autres un peu plus longtemps,
le temps de s'apercevoir que trois haricots verts et deux rondelles de
carottes sur le coin d'une assiette, fusse-t-elle en porcelaine de
Limoges, ¢a fait tristounet, ou que la potée en Lorraine, la garbure
dans le sud-ouest ou la soupe au pistou en Provence, c'est aussi
convivial et méme un peu plus que le couscous ou la paella (qui
n'est jamais aussi bonne que celle qu'on a mangée a Valencia).

En cuisine, comme ailleurs, les bonnes modes pcrdure.nt. J.e
suis préte A parier que ce sera le cas de celle des crumbles, qui sévit
actuellement. Tout le monde en parle, des revues prestigicuses
comme "Cuisines et vins de France" lui consacrent des chapitres
entiers et méme dans le journal "Le Monde", le talentueux
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Guillaume Crouzet intitule I'une de ses chroniques hebdomadaires
"Crumble : la miette @ la mode”. Et, naturellement tous les restau-
rants branchés en proposent.

Le crumble est un plat d'origine récente. C'est au cours de la
seconde guerre mondiale que les ménagres anglaises, s'inspirant
d'un giteau traditionnel de la cuisine juive d’Europe centrale, prirent
I'habitude d'émietter (to crumble) de la mie de pain sur une gamitu-
re de fruits, en général des pommes, avant de la passer au four. Avec
la fin des restrictions, la mie de pain céda la place 2 une pite trés
simple et trés peu travaillée et les gamitures se diversifirent. On fit
des crumbles a toutes sortes de fruits frais ou secs, & la compote, et
on les aromatisa diversement. Actuellement, le genre est en pleine
évolution, je dirai méme en pleine jeunesse. On propose au restau-

- B

\ PATE A CRUMBLE DE SHEILA DEVILLE |

3
TK‘,":'.‘,‘:,‘ ' z

| PMélangez vivement du jaune d'euf avec deux fois son poids de
beurre ramolli et quatre fois son poids de farine de fagon 2 obte- |
nirnn mélange grossier (un jaune d'ceuf pése environ 30 g). Selon |
ce que vous voulez en faire, ajoutez la méme quantité de sucre en

‘poudre ou salez légérement.
&

- CRUMBLE AUX ENDIVES ET AUX OIGNONS

P Ecalez la valeur d'un bol de noix, hachez-les grossi¢rement et
passez-les une minute sur une plaque chaude en les remuant sans
cesse. Détaillez en fines rondelles deux belles endives et deux
gros oignons. Faites-les fondre 2 feu doux avec un peu d'huile d'o-
live et un demi-verre d'eau dans une cocotte épaisse. Salez, poi-
vrez, ajoutez un peu de noix muscade et la moitié des noix.

#PDW cette préparation dans un plat A four et émiettez par- |
dessus la péite & crumble que vous aurez confectionnée selon la
Wchmquemc 1 jaune d'eeuf, 120 g de farine, 60 g de beur-
¢ et le reste des noix. Pour cela, vous prenez une petite quantité

e ¢

A

de pate entre vos mains que vous frottez I'une contre |'autre.

ma four chaud (190-200°) jusqu' ce que Ia pite soit

——— ——
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rant, comme chez les traiteurs et méme en grandes surfaces, des
crumbles dans lesquels des brisures de biscuits sablés couvrent les
gamnitures de fruits préalablement fondus dans du miel, ou encore
des crumbles aux légumes, au poisson et aux flocons d'avoine, 4 Ia
dinde parsemée de chair de noix de coco.

Si vous voulez montrer 2 vos amis que vous €tes une cuisinie-
re dans le vent, ou tout simplement les régaler en leur proposant un
plat savoureux, équilibré en éléments nutritifs, et peu coliteux, met-
tez-vous aux crumbles. Je vous en propose, avec la recette de la pate
A crumble que m'a transmise ma vieille amie anglaise, deux recet-

tes, une salée et l'autre sucrée. Et je suis sfire que vous en invente-
rez d'autres.

P ——— e —y — v —T

, ~ CRUMBLE AUX POMMES, o
[ AUX POIRES ET AUX RAISINS S

.
i

| P Détaillez en tranches fines 2 belles pommes, si p 0SS I «,:, A

variétés différentes, et 2 grosses poires pelées et épépinées ‘h '[
Ji“

| bPassez-les 3 minutes 2 la poéle dans 25 g de beurre. :J‘ R

| | >Saupoudrez-les de sucre, parfumez-l&s hlacannelleet : S

' les dans un plat a four, ajoutez un verre 2 vin de raisins secs pré-

| alablcment mis & gonfler dans de l'eau tiede. = .”-;.-.-;. §e

} P Parsemez de pite A crumble confectionnée selon la m

' sique avec un jaune d'ceuf, 120 g de farine, 60 g de W
de cassonade.

| P> Faites cuire 2 four chaud une qmnzmne de mmm

!

5 Et maintenant, j'attends vos
crumbles personnels !

Votre dévouée
Anais Dufourneau



PREHISTORIQUEMENT VOTRE

J'ai beaucoup de considération pour les
archéologues. Pour leur acuité visuelle
d'abord. Moi sur qui il ne faut surtout
pas compter pour découvrir les premie-
res violettes au printemps, et qui ai tant
de peine a rapporter un petit fond de
panier de champignons en octobre, je
suis dans I'admiration la plus compléte
quand I'un d'eux, au hasard de la pro-
menade, se penche sur un tas de cailloux,
et tout en continuant de discuter, exhume un minuscule tesson
de pot. Mais ce n'est pas tout, et c'est 13 que ca devient admira-
ble : j'en connais au moins un qui, sur I'heure, vous décrit le pot,
vous donne son dge, son usage, sa provenance et le nom du
potier.

Mais ce n'est pas tout. Depuis un certain temps, en fait depuis
que la cuisine a été reconnue comme un acte culturel, un courant se
dessine dans I'archéologie, plus exactement dans I'archéo-ethnogra-
phie, qui tente de retrouver et de regrouper les informations concer-
nant l'alimentation aux temps préhistoriques et les modes de prépa-
ration des aliments. Evidemment, c'est passionnant, et certains ont
poussé leurs recherches suffisamment loin, et ont fait des découver-
tes qui leur ont méme permis de reconstituer des structures culinai-
res et jusqu'a des recettes !

Ainsi, 2 Saint-Ferréol-Trente-Pas (Drome), une équipe de cher-
cheurs dirigée par Jean-Claude Daumas et Robert Laudet, a décou-
vert, il y a une quinzaine d'années, dans des vestiges de cabanes
d'habitation abandonnées 2 la suite d'un incendie et datées de I'ex-
tréme fin de I'4ge du bronze grice a I'abondance des objets trouvés
sur le site, un four écroulé dans lequel gisaient une grande jarre
calée dans un socle de torchis et quatre vases emboités les uns dans
les autres, un vase pouvant contenir une quinzaine de litres, peut-
etre destiné A chauffer de I'eau et, enfin, au centre, une coupelle
avec ce qui restait de viande de mouton ou de chévre. .. Peut-étre un
ragoQt ? Toujours dans le four, se trouvait un grand vase rond fermé
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par un petit vase, contenant des moitiés de pomme et des imlm
d'orge carbonisés, bouillie prévue pour le dessert sans doute. A par-
tir de 13, bien sr, on peut échafauder bien des hypothéses. Clest
ainsi qu'au jardin-musée de Limeuil en Dordogne, Véronique et
Michel Guignard proposent des spécialités de la cuisine a 1'dge du
bronze et un charmant livret de recettes dans lequel je vais puiser
pour votre régal.

A cette période de la préhistoire, les aliments provenaient
encore de la cueillette, mais plus seulement. Les céréales (orge, blé,
avoine et millet) et les 1égumineuses (pois, pois chiches, ers, allier,
lentille, féverole, gesse) qu'on savait cultiver depuis le Néolithique
ancien, étaient une des bases de l'alimentation. On leur ajoute des
graines grasses (lin, pavot, moutarde), mais on n'utilise pas encore
I'huile. Viande, lait et fromage sont produits grice a I'élevage, mais

la péche et la chasse apportent un complément important a lali-
mentation. Le sel est connu et utilisé.

Ces aliments sont préparés avec des moyens rudimentaires
mais efficaces. Les graines sont broyées au moyen de meules de
pierre trés dures, au grain trés fin, qu'on allait parfois chercher fort
loin. Elles sont aussi pilées dans des mortiers de pierre avec des
pilons de bois. Les viandes sont dépecées avec des couteaux et I'on
a retrouvé des louches servant sans doute a touiller et & servir
bouillies et ragofits. Des récipients de céramique servaient  la cuis-

son. Le mode de cuisson qui semble le plus répandu est la cuisson
au four. Les fours sont montés en terre ou

en torchis sur une plaque d'argile
lissée qui sert de socle de
cuisson et sur laquelle
on fait le feu, puis les

braises sont retirées

quand la plaque est trés

chaude et les aliments

sont cuits directement
dessus. Ce mode de cuisson a
été utilisé dans les fermes, pour
cuire le pain jusqu'a la fin des
années cinquante. Et c'était bien
bon.,
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P Déuaillez-les en tranches
fines, mettez-les en vrac
avec juste une ou deux
cuillerées d'cau dans un plat
de temre et faites-les fondre au
four,

P Faites chauffer un litre de lait entier. Quand il commence 2 fré-

mir, jetez en pluie dans la casserole 100 grammes de semoule de

E-mluﬂ' baissez le feu et mélangez jusqu'a obtention d'une bouillie |
épaisse.

»A la fin de la cuisson, ajoutez quelques cuillerées de miel, selon
votre gofit. Quand les pommes sont bien meelleuses. sortez-les du
| four, et versez la bouillie encore chaude sur les fruits sans remuer.

P»Servez tout de suite, ou 2 la rigueur encore tidde.

:
!

: Régalez vous,
i

Votre dévouée

Anais Dufourneau
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N'OUBLIONS PAS

L'huile d'olive est une pure
merveille dont on ne se lasse
pas de chanter les louanges.
Je dirai méme qu'aujourd’-
hui, elle est au zénith des béa-
titudes culinaires.

£ )

Ne comptez B = "
pas sur moi, qui s
suis née en Pro-
vence, pour ne pas me joindre a
ce concert. Mais, j'estime qu'il est
de mon devoir et de la plus élémentaire jus-

tice, de dire tout le bien que je pense de son plus fidele compagnon,
le vinaigre.

Et d'abord, qu'est-ce que le vinaigre ? C'est du vin qui a mal
tourné, tout simplement, parce qu'il a été en contact avec l'air. Sous
l'action d'une bactérie visible dans le voile visqueux qui se forme 2

la surface et que l'on appelle "mere", l'alcool s'est transformé en
acide acétique.

Nos ancétres ont découvert cela, il y a bien longtemps.
Le vinaigre est cité 8 fois dans la Bible, et il y a plus de 5 000 ans,
en Mésopotamie, on plongeait les aliments dans du vinaigre pour
empécher les microbes de proliférer. On dit qu'Hannibal l'utilisa,
lors du franchissement des Alpes, pour ramollir les rochers de pier-
re calcaire qui obstruaient les sentiers, et Cléopétre, reine d'Egypte,
en faisant dissoudre une perle d'une valeur inestimable dans une
coupe de vinaigre, composa le plat le plus cher jamais réalisé.

Le vinaigre a été d'un grand secours 2 'humanité pour conser-
ver les aliments, mais aussi pour désinfecter les plaies, soigner les
maux de gorge, les maux de téte, dissoudre les cors au pied. La
recette du "vinaigre des quatre voleurs" était conservée d'une épi-
démie de peste 2 l'autre, le plus souvent dans les registres ol le curé
était tenu de noter les mariages, les baptémes et les sépultures.
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Le vinaigre était aussi trés utilisé comme nettoyant ménager. Il
I'est dailleurs encore, ainsi que pour la conservation de certains

petits légumes et fruits utilisés en condiments, céipres, cornichons,
cerises.

L'acidité du vinaigre ramollit les fibres musculaires de la chair,
et de ce fait l'attendrit. Elle aide aussi 2 digérer la cellulose. Ce qui
rend le filet de vinaigre indispensable dans les sauces 2 salade, dont
la plus célebre est tout naturellement la vinaigrette. On rencontre
toujours deux ou trois cuillerées 2 soupe de vinaigre dans les recet-
tes de ragoits de viande ou de poisson, sans parler des marinades.

On compte aussi sur sa saveur pour relever les plats sans avoir
recours au sel.

Il n'y a rien de plus facile que de faire soi-méme son vinaigre
puisqu'il suffit de laisser une bouteille de vin non bouchée. On peut
toutefois accélérer I'opération en y ajoutant un verre de vinaigre, ou,
mieux, un petit morceau de mére prélevé chez une amie. Mais on
trouve actuellement dans le commerce de trés bons vinaigres 2 des
Prix trés raisonnables. S'ils ne sont pas tous d'Orléans, ville ol se
faisait le tri des vins allant 2 Paris, ce sont soit des vinai gres d'alcool
provenant de l'alcool contenu dans p ]
le vin, le cidre ou la bitre, ou des '
vinaigres provenant de l'alcool
contenu dans tout autre liquide ali- |
mentaire. On trouve de plus en plus |
de vinaigres aromatisés aux fruits, |
qui apportent un petit plus savou-
reux. Il faut seulement savoir que si |
le vinaigre de cidre est fait 2 partir

du cidre, le vinaigre 2 I'estragon est
aromatisé 2 I'estragon.

Certaines préparations culinai- |
res utilisent largement le vinaigre, |
tels les chutneys que les ménageres |
nord-américaines préparaient avec |
grand soin d'aprés des recettes héri- |
tées des "compostes” du Moyen
Age, ou les sushis japonais. Mais, la |
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tradition veut qu'il faille dix ans 2 un apprenti cuisinier pour savoir
préparer ces petits rouleaux de riz cuits au vinaigre, et les chutneys
se trouvent aujourd'hui en bouteilles dans les grandes surfaces du
monde entier. Ce n'est donc pas leur recette que je vais vous donner,
mais la recette d'un giteau au vinaigre (mais oui !) trouvée dans un
trés vieux livre de cuisine conservé dans une famille israélite origi-
naire d'Europe centrale. Son nom étant totalement impronongable,
nous l'appellerons tout simplement :

- —

LE GATEAU D’HANNAH

f)Dans un grand bol, mélangez bien 3 cuille-
rées & soupe de vinaigre de framboise et 1 verre
'de lait. Ajoutez une cuillerée a café rase
I'dc bicarbonate de soude. Attention, ¢a va mousser !

P Dans une jatte, mélangez 350 g de farine, 100 g de beurre, 125 g |

.decassonade 1 cuillerée a café de quatre-épices, 300 g de cerises
confites ou de fruits confits en mélange.

' P Incorporez la premiére préparation et cuisez dans un plat 2 man-
qué, beurré et chemisé environ 1 heure 2 180 °.

A servir au gofiter avec un chocolat bien chaud. ;

I

Votre dévouée '
Anais Dufourneau '
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C'était un des cris de Paris. Bondissant par-dela les fenétres
des cuisines bourgeoises, il retentissait joyeusement aux oreilles
des ménageres. Je vous parle du temps lointain ot le bonhom-
me Crainquebille poussait sa charrette 2 bras dans la rue Mont-
martre. Parce qu'aujourd'hui, dans la plupart des rues de nos
grandes villes, méme en dressant I'oreille, ¢a m'étonnerait qu'on
entende barrir un éléphant. Ce qui n'est pas absolument regret-
table puisque l'agent 64 ne pourrait pas faire croire au juge
qu'il a entendu Jérdme Crainquebille lui crier "mort aux
vaches"...

Clest encore un peu tét pour la Romaine et la grosse blonde
paresseuse, mais la laitue de printemps, pas trop grosse et bien
pommée, délicieusement tendre, comme elle porte bien son nom de
"reine de Mai"... Elle a fait sa premigre apparition sur nos tables au
déjeuner de Paques, toute luisante d'huile d'olive et omée de ron-
delles d'ceufs durs. Nous ne nous en lasserons pas de sitdt, méme si
certains jours, elle cede la place aux radis roses si appétissants.
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3 t connue depuis la plus
L ﬁ;“-: Elle a d'abord été
Ao Anpour ses vertus médicina-
uﬂ'ﬁ Egyptiens croyaient fer- 4
' ot en ses qualités aphrodi-
W _[ls en avaient fait un oy
[égume u'ils présentaient
en offmns;c:éaqla déesse de la /i
fertilité. Les Grfacs, eux,
yoyaient €n Ja laitue une
médecine apaisante. Galien,
Je grand médecin, recomman-
dait sa consommation, tant en §
salade qu'en décoction, pour
combattre I'insomnie. Cette propriété
Jui est aujourd’hui officiellement reconnue, puisque l'on a décelé
dans sa composition, a treés faible dose, il est vrai, un produit cal-
mant, doucement somnifeére, le lactucarium. D'od la coutume de

joindre les grosses feuilles de la laitue aux légumes de la soupe du
SOIr.

Composée de 94,5 % d'eau, il ne faut pas compter sur la laitue
comme source d'énergie. C'est avant tout un aliment rafraichissant
qui nous apporte une trés faible quantité de protides, de glucides et
quelques traces de matiére minérale. Il ne faut pas oublier toutefois

quelle hous apporte aussi de la cellulose bien utile pour réguler le
fransit intestinal et de la vitamine E.

C'.es.t sans doute la raison pour laquelle le gros du bataillon des
158 mllh.ons de pieds de salade, dont plus de la moitié est compo-
oo de laitues, produit dans I'hexagone durant la saison 2000-2001,
& fini sa courte vie dans le saladier. Et il n'y a rien de plus simple

z‘:e de Préparer une salade verte. La seule erreur 2 ne pas commet-
: l:iefalt de la laisser tremper dans l'eau apres l'avoir nettoyée. Elle

e :Seraxt Ses vitamines. Pour avoir un résultat impeccable, il faut

nelle?;'em Prendre le temps de mettre au point une formule person-

e §ssms.onne.ment et de s'y tenir. Moi, Anais Dufourneau, gour

WP':;;te laitue, je mélange bien une cuillerée a soupe de vinaigre

dhuile 3 CI.nllcrée a café de sel, puis j'ajoute 5 cuillerées 2 soupe
¢ dolive, un nuage de poivre et un soupgon de muscade.
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Mais n'hésitez pas a préparer la laitue de bien d'autres fagons.
Trois ou quatre cceurs de laitue braisés avec des petits pois seront
succulents et donneront un gofit trés fin A votre plat. Aprés les avoir
détaillés en chiffonnade, vous en ferez des beignets ; enrichis de
viande hachée, vous en gamirez des chaussons. Par temps d'abon-
dflnce. vous farcirez des cceurs de laitue, comme on farcit des
Olgnons, ou vous en ferez un accompagnement pour un plat de pois-
son, en les faisant simplement fondre dans du beurre. Prévoyez une
quantité 2 fois et demie supérieure 2 celle que vous utiliseriez pour
une salade (soit 250 g par personne au lieu de 100 g).

i l:;;'&is vous c'onﬁcr une tres vieille recette dauphinoise, que j'ai

bonne surprise de voir figurer au menu d'un restaurant new-

Z:;‘:I‘Z: COf!lment 6{ait-ellc arriyée 1a, honnétement, je n'en ai aucu-
» Mais, ma foi, ¢a m'a fait plaisir.

06 =
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P Dans un grand bol, mélangez 6 ceufs, 1 tasse de créme épaisse,
salez, poivrez, ajoutez une pincée de muscade. Incorporez
4 cuillerées a soupe de farine en battant au fouet. ’

P Séparez, lavez et égouttez les feuilles d'une belle laitue.

Coupez-les grossidrement et jetez-les dans le bol en remuant avec
une fourchette.

PBeurrez généreusement un moule 2 soufflé et versez-y la
Préparation. Faites cuire 45 minutes 2 four chaud (180° environ).
Sortez du four des que la lame d'un couteau ressort nette de

Iappareil. Le pain doit &tre ferme, mais pas trop cuit.

PLaissez refroidir avant de démouler. Disposez le pain au centre

‘dune grande assiette plate, et entourez-le de coulis de tomates.

- —
’

Bon appétit,
Votre dévouée
Anais Dufourneau
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PETITES CONSERVES

GRANDS EFFETS

Nous vivons a une époque ol il est de bon ton de s'entourer,
j'allais dire de s'auréoler, d'une quantité d'instruments, de tech-
niques — nouvelles de préférence — sans compter les principes
et les modes d'emploi. Ce qui fait que, pour recoudre un bouton,
avec ce qu'on déploie comme matériel et ce qu'on dépense
comme matiére grise, on pourrait construire un airbus.

T'exagere bien siir. Mais avouez que si je vous dis "conserves”,
vous pensez tout de suite : stérilisateur, sertisseuse. A moins que ne
vous revienne en mémoire le grand branle-bas des bouteilles de
bitre que I'on remplissait 2 ras bord, en tassant bien, avec des toma-
tes archi-miires et que l'on faisait bouillir des heures enti¢res au
début de l'automne, juste avant la rentrée des classes.

Pourtant, le verbe conserver, du latin conservare, a précédé, et
de beaucoup, les ustensiles précédemment cités, puisqu'on le trou-
ve déja, si l'on en croit le Robert, dans un manuscrit daté de 1'an
832. Sa signification n'a pas varié depuis, que je sache :
conserver, c'est maintenir en bon état, préserver de l'altération, de
la destruction.

Quoi de plus simple ? Aujourd'hui, je vous propose de faire
linventaire des petites conserves, celles qu'on a tendance 2 oublier
quelquefois. Les conserves d'en bas, dirons-nous, les humbles,
les laborieuses, celles qui ne demandent qu'un tout petit peu d'at-
tention et qui finissent par rapporter beaucoup en qualité, en temps
¢t méme en argent. Je ne vous parlerai pas des "grandes conserves" :
Stérilisation, congélation, conservation par le sel, par le sucre, parce
que s1 ce n'est pas déja fait, je vous en parlerai une autre fois.

.Rcboucber la bouteille de vin, 2 1a fin du repas, c'est conserver
4l Vin qui reste une partie de son bouquet, la ranger dans un endroit
sombre et frais lui évite de tourner au vinaigre. Sortir tout de suite
les 1égumes et les fruits de la poche en plastique qui a servi 2 les
Peser, et les étaler dans un panier ou une cagette de bois, que 1’on
Place dans un endroit suffisamment aéré, cuisine ou resserre, c'est
Prolonger leur temps d'utilisation, mais on n'y pense pas toujours.

R
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Suspendre les fruits d'arriere-saison, raisins muscats, tomates
pendeloques, vous permettra de les conserver au moins jusqu'a la
fin de I'année. Quant aux carottes et autres racines, vous les garde-
rez éclatantes de fraicheur en les enfouissant dans un seau rempli de
sable. Procédé valable également pour les chétaignes. Quant aux
batons de vanille qui se vendent le plus souvent par deux alors qu'on
n'en utilise qu'une moitié, voire un quart a la fois, ils se cacheront
dans le pot 2 sucre en poudre. Cela leur évitera de se dessécher, et

tant qu'd perdre un peu de leur aréme, autant que le sucre s'en
imprégne.

Si vous habitez une région ot "le vent vente", celui du Nord, le
o1 des vents, bien entendu, ou 2 la rigueur, le vent d'est, n'hésitez
pas & faire sécher, apres les avoir détaillés en fines lamelles et enfi-
Iés en chapelets, pommes, poires, mais aussi oreillons d'abricots ou
de prunes. Les aubergines se prétent admirablement 2 ce jeu, et les
champignons secs sont trés savoureux. Suspendez vos chapelets
dans un courant d'air, I'embrasure d'une fenétre par exemple, et
lorsque tout est craquant comme du papier, passez-les une heure a
four trés doux (maximum 70 °) avant de les ranger dans des embal-
lages hermétiques. Hors saison, vous retrouverez avec plaisir vos
fruits et 1égumes déshydratés ; il suffira de les laisser tremper dans
de l'eau froide pour qu'ils retrouvent leur gofit de frais.

Et c'est fou tout ce que I'on peut faire sécher : les belles touffes
de persil, de basilic, de céleri, qui n'ont guére de chance de survivre

s D] D0}



- - PSS REST S
— - G —— i i~ - e BB At - B — ——
-

— Les Recettes d’Anals —

aux gelées de novembre, conserveront ainsi tout leur arOme, et cela
sous un petit volume. Les belles tétes d'ail, si décoratives, ne s'éva-
nouiront plus en moisissure poussiéreuse si on a mis 2 sécher de 1'ail
frais moulu, d2s que l'alerte a été donnée.

Vous me direz : "Mais Anais, ces choses-1a, nous les faisons
comme monsieur Jourdain faisait de la prose, machinalement, sans
le savoir*. Peul-étre, peut-étre, mais vérifiez tout de méme. Vous me
direz aussi qu'aujourd'hui, on trouve des fruits et des légumes en
abondance et en toute saison. Oui, mais les haricots du Sénégal
n'ont pas le méme goiit que ceux de votre jardin. Parce que tous les
haricots ont du soleil, de I'eau et du travail, mais ceux de votre jar-

din, en plus, ils ont votre affectucuse sollicitude. Clest ¢a qui fait la
différence.

Voild une fagon d'utiliser les aubergines déshydratées. Simple
et savoureuse, elle séduira vos convives en novembre ou en janvier,
et clle est inratable.
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est, culinairement
_ déduire que cette saison ’
g tés et aux desserts glacés.

e se délecter des beaux 1€gu-
us offrent généreusement les
‘2t nar I se gorger de vitamines. Mais,

a besoin d'énergie, car on S dépense autant
.nt, sinon plus, pendant les vacances que pendant la
g vail Bt, par temps chaud, en transpirant, on élimine
tité non négllgeable de sels minéraux.

faut pas oublier de mettre au menu des aliments

s =: et céréales, comme les artichauts, dans la chanson

grand-pere, "sont aussi bons froids que chauds".
vir avec une sauce de salade, dont la base sera,
'hmle d'ohve, une huile d‘ohve légére et trés

‘;-lln récipient isotherme pour les conserver

irant g
e A% i ‘| 2)
e -

: sont excellentes froides : le gaspacho espa-
oelge, la soupe 2 la tomate et au céleri, ou la
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« Les Recetter d'Analy

Dans le midi, I'étd, pour “manger dehors® (plutdt que de pigue-
utq\lﬂ comme dany le N(NI,(I“ plfpm des tlans. Le tian, ¢ est lout
A la fois la préparation et le plat & gratin un peu creus dans lequel
on le prépare. Je vous ul déjd donné la recetie du tian d'épmards
vélebre spéclalilé de Carpentras, ef vous avez é1é plusieurs A m’¢
erise que ¢'éuanl bien bon, ce qul prouve que vous 'avez réuss)

Aujourdhul, je vals vous donner une vieille recette turque qui
vous appoertera, grilce uux hancots blancs qui en sont la base, 21 %
de protides (un peu plus que la viande de baeuf), 60 % de glucides
(presque autant que le bl¢) et sculement 1.5 % de lipides. Le han-
ol sec est également riche en azote of en vitamines B et C. cc qu)

en fuit un aliment éncrgétique précieux et un réparateur du systéme
neryeux

LE REGAL DU JANISSAIRE

L vellle au solr, mettez les haricots blancs secs A tremper dany
de I'eau froide.

'N‘ lendemaln, laltes:les culre b grande cau salée. Lorsqu'ils sont
"""‘" egouties:les ef rinces-les plusicurs {ois A I'cau froide.

?m somt toun & fult refruidls, jetez-los dans unc sauce
mpusce de jus de cwn, de sel fin, dhuile dolive ct de

amvlﬂ':dwﬁwxmﬂenﬂm lamelles et unc
“bonne Guuzaine olives noires dénoyuutées et partagées en deur.
Parsemet (le sarvieue effemllée

-

- -

Bon appéuit,
Votre dévouée
Angls Dufourncau
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Commengons par I'ail ou plutdt les aulx, car ils sont au moins
deux, le blanc, premier & paraitre sur nos marchés, et le rose, aux
gousses plus petites, qui se conserve plus longtemps. On les ache-
tera & la Saint-Jean d'é1€, en prenant soin de les choisir bien fermes
¢t sans tache.

L'nil est généralement proposé aux acheteurs en lourdes tresses
rts décoratives, qu'il ne faut surtout pas laisser dans la cuisine,
mais suspendre dans un endroit frais et aéré. Quand les caieux com-
menceront A germer, les pousses vertes, hachées finement, scront
consommées en salade, en omelette ou mélées & du fromage blanc.




— Les Recettes d'Anais —

Mais ce qui se consomme le plus dans l'ail, c'est le caieu lui-
méme, vulgairement appelé gousse. Il est de tous les bouquets gar-
nis et de tous les courts-bouillons. Cru, rdpé au fond du saladier,
frott€ jusqu'a usure sur un quignon de pain, il mettra le point d'or-
gue A la plus humble des salades ; cuit par téte entiére sous la cen-
dre, il se fondra avec de I'huile ou du beurre en une pommade déli-
cicuse ; et les gousses, dans leur premiére peau, entoureront de leur
amical fumet volailles et rbtis de porc cuits en cocotte. Et si vous
avez la chance de vivre dans une région ol il y a de vieilles vignes
abandonnées, au printemps, cueillez de 1'ail sauvage et faites-le
blanchir pour le manger en salade. Mais gardez-vous d'en cueillir
dans des vignobles en exploitation, qui sont généreusement traités
en cette saison.

Au printemps, les gousses ont tendance 2 se vider. Avant que le
désastre nc se produise, il est sage de les moudre grossiérement.
Séchée au four, la poudre d'ail se conservera jusqu'a la nouvelle
récolte!.

Les vertus médicinales de l'ail sont connues depuis la plus
haute Antiquité. Les Hébreux, les Grecs et les Romains en faisaient
grand cas. Les Egyptiens I'éleve-
rent au rang de divinité. Il est
mentionné sur la pyramide de
Gizeh, Sa bonne réputation ne se
démentit pas, et on en frotta les
J¢vres du futur Henri IV A sa nais-
sance, pour lui donner "santé et
bonne humeur®,

L'ail est un antiseptique effi-
cace et un puissant désinfectant
des alvéoles pulmonaires. La tisa-
ne d'ail (une tasse de lait bouilli
avec deux gousses d'ail) fut long-
temps conseillée pour soigner
I'asthme, la bronchite et méme la

1.0n peut aussi la conserver au congélateur dans un emballage trds hermétique (2
cause de I'odeur).

v SO e
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.-
L'ail fut aussi longtemps utilisé comme vermifuge,
""';-collla ce qui était assez cruel, le suc d'ail allant jus-
la chair tendre des petits enfants. De nos jours, l'ail
erses formes, dans la composition de plusieurs médi-
scrits pour enrayer l'hypertcnsnon artérielle. Autrefois,
res buvaient trente jours durant, le matin 2 jeun, un

' 3 Le mois prochain, nous irons
peut at » de l'oignon. Et bien sOr de leur petite

bon appétit,
Votre dévouée

Anais Dufourneau




L'AlL, L'OIGNON ET L'ECHALOTE ...

(suite)

L'oignon ne doit rien A I'ail comme ancienneté d'usage. Il nous
est venu sans doute d'Asie centrale dans des temps trés anciens. Les
Egyptiens en faisaient consommer d'énormes quantités aux bétis-
seurs de pyramides. Les Hébreux ont regretté de ne pas en avoir
emporté en quittant I'Egypte. Apres 1'Exode, ils soupirérent aprés
lui, lisons-nous dans le livre des Nombres. L'oignon était trés prisé
dans I'Antiquité. Discoride et Pline le conseillaient A ceux qui vou-
laient vivre longtemps et en bonne santé.

Clest que I'oignon est riche en vitamines A, B, C et en soufre,
ce qui en fait un antiseptique du sang, riche aussi en phosphore, qui
comme chacun sait, favorise le travail cérébral et a une action
réconfortante presque immédiate dans les cas de dépression phy-
sique ou mentale ; il contient aussi de la silice, dont on a besoin pour
la solidité des os et I'élasticité des arteres, et de l'iode, antiscorbu-
tique, qui renforce I'action des vitamines ; sans oublier le sucre.
L'oignon est encore un aliment énergétique de premier ordre : 100 g

d'oignon apportent 2 l'organisme 304 calories, 3 fois plus que les
petits pois et 9 fois plus que les choux.

Cuit, I'oignon est un laxatif trés efficace. Dans le centre de la
France, on sert la soupe 2 l'oignon gratinée au four, les lendemains
de ripailles, quand on éprouve le besoin de se libérer le ventre. Les
cataplasmes d'oignon cru appliqués sur le bas-ventre favorisent 1'é-
mission des urines, tandis que ceux d'oignon blanc cuit viennent 2
bout des maux de gorge de printemps.

L'oignon coupé devient rapidement nocif et ne doit jamais étre
mis en réserve pour un usage ultérieur. Par contre, on peut utiliser
son jus pour faire de I'encre sympathique et ses pelures pour teindre
en roux ou en doré les ceufs de Paques.

L'oignon entre dans d'innombrables préparations culinaires,
telles que sauces, salades, accompagnements, mais il est aussi utili-
s€ comme légume 2 part entiére en soupe, en purée, en tarte ou sim-
plement cuit sous la cendre. On en fait aussi de délicieux pains aux
oignons, et j'ai découvert récemment, grice 2 une amie végétarien-

— N
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ne, de délicieuses galettes dont je vous donnerai la recette apreés

vous avoir parlé de la troisieme liliacée toujours présente en cuisi-
ne, I'échalote.

L'échalote doit son nom 2 la ville d'Escalon, aujourd’hui en
Palestine, ol elle aurait été découverte par 'empereur Marc-Aurele
au cours de la conquéte. Sa saveur est plus douce et plus fine que
celle de l'oignon. De toutes les variétés cultivées, la grise, que l'on
trouve seulement en été, est la plus prisée. L'échalote est dotée des
mémes vertus que l'oignon, avec un petit plus diurétique.

Du nord au sud, partout en France, 'échalote est présente dans
la cuisine, et souvent dans des plats régionaux. Dans le Nord, on la
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trouve mi-partie avec les poireaux dans
>, les flamiches, en Lorraine dans les
L\ quiches, en pays catalan dans le

) fricot de seiches. Elle est présen-
1 te dans le consommé bordelais et
) " dans le fricot de haricots 2 la
J/ saucisse de Morteau. L'échalote
J/ est I'un des composants essen-
tiels du beurre blanc et de la sauce
béamaise. Et partout, on l'utilise
hachée finement dans les salades.

.~ GALETTES VALDAISANNES

o . 3
; ’w 3 oignons de taille moyenne, détaillez-les en demi- "
rondelles et passez-les 2 la poéle avec 3 ou 4 cuillerées d'huile d‘o-
live pour les transformer en un coulis blond que vous moorpom-
‘1ez 2250 g de semoule de blé.

blneupotaldld‘mﬁmdesalée aromatisée avec 2 ou 3 gout-
lhl d'huile essentielle de thym, pétrissez jusqu'a obtenir une pite
- souple.

(

l‘l""llllimrouIetaolrpom'lexepasdcrmdn du lendemain).

|
’lMteposerplus:mbwm(préparezlcmannpomlei
|
!

[)Fumdubwlem aplatissez-les de fagon 2 obtenir des ron-
Gelles de 1 cm d'épaisseur environ. Il ne reste plus qu'a les fanej
mihpoeleavamdelesm.chaudes en accompagnement ,

dune salade ou de tout autre plat de légumes ]
~ Bonappéit, J

| : Votre dévouée 1

4

j - Anais Dufourneau
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Et si nous faisions un petit voyage dans le temps Jusqu au
':' .. Grand'Siécle par exemple. En prenant bien garde de ne pas
, =+~ atterrir du mauvais coté de la fracture sociale qui, a cette
époque, atteignait des profondeurs insoupconnables. Monsieur
de la Bruyére n’écrivait-il pas, en parlant des paysans : "L'on =~
! se retire le soir dans des taniéres ou ’on vit de pain noir, d’eau et
| de racines." Essayons de faire étape
: SEaar chez la Marquise. Laquelle ?
L’épistoliére, pardi ! Marie de
Rabutin-Chantal, Marquise de
Sévigné.

.......
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Madame de Sévigné avaitun |
solide appétit. "Je ne sais point
user d'une chose que je n'en
abuse", disait-elle. Résultat, 2 la
fin de sa vie, elle avait 1’estomac
délabré et son médecin lui
conseilla d’aller prendre les eaux 2 Vichy. A quoi elle rétorqua
qu’elle préférait le vin de Grignan aux eaux de Vichy !

A Paris comme en Bretagne, elle mangeait beaucoup, de bon-
nes choses de préférence. Sans beaucoup d’élégance, mais cela ne
la génait pas outre mesure. Un soir, chez les de Chaulnes, sa voisi-
ne de droite la servit avec les doigts et sa voisine de gauche lui
rajouta de la sauce avec la cuillére toute fraiche sortie de sa bouche.
“Eh bien, dit-elle, la chére était si bonne et si grande que je man-
geai comme un diable et bus comme un trou."

Mais a Grignan, chez la Comtesse sa fille, ¢’était Byzance ! Il
n'y avait point de beurre, c’est vrai, mais une huile merveilleuse. Et
on lui préparait A la perfection son plat préféré : les ceufs mollets 2

I"oseille.

A Grignan, on faisait bonne chére toute 1’année et, plus enco-
re, a I'automne. Et la Marquise ne tarissait pas d’éloges sur les per-
dreaux nourris de thym et de marjolaine, les cailles grasses dont la
cuisse se sépare du corps 2 la premiére semonce, les tourterelles,

toutes parfaites aussi.

Et les fruits ! Les raisins muscats qui vous enivraient si I’on n'y
prenait garde, les figues blanches et sucrées, et les melons. Ah les
melons ! C'est bien simple, "si on voulait en trouver un mauvais,
nous serions obligés de le faire venir de Paris."

On regrette qu’elle ne nous en ait pas dit plus. Qu’elle ne nous
ait pas parlé des olives et surtout des truffes, dont ses contemporains
faisaient grande consommation, persuadés qu’ils étaient de leur
vertu aphrodisiaque. Nous aurions aussi aimé qu’elle nous confie
quelques recettes. Mais ¢a, c’était I’affaire de son cuisinier qui
devait les garder top secret.
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Il faudra nous contenter d’une recette d’époque, trouvée par
hasard dans un trés vieux cahier de... mathématiques. Je vous la
donne, avec quelques indications permettant de 1’actualiser. Car les
choses évoluent, et de plus en plus vite. Il n’y a pas si longtemps,
Mazarin, ¢’était un vieux cardinal dans les livres d’histoire.
Aujourd’hui, c’est un prénom. Et demain ?

TN TR

—— —a

CREME A LA MAZARINE!

«Wu: prendrez une pinte (un peu moins d’un
litre) de lait, demi-livre (250 g) de sucre que
\vous mettrez dedans, et ferez bouillir un
rbomllon Puis vous délaierez de la fleur d’a- |
mande ou de la farine de riz (de la poudre d’a-
mande ou de la créme de riz, 150 g environ)
avec un peu de lait et la mettrez dedans. Et puis | £h
vous prendrez quatre blancs d’ceufs et les bat- ||
trez bien avec une pleine main de farine de
sucre (sucre glace). Et quand le tout sera bien A @1

battu, le mettrez dedans le poélon (un saucier est préférabk) Q"ii
bouillira sans cesse sur dessus le feu, et toujours remuerezmqll'd j
ce qu'elle soit cuite a I'épaisseur de la couper comme un blanc
d’eeuf. Et si vous voyez qu’elle ne soit pas assez épaisse, comme.
elle refroidit dans un plat, prendrez un peu de présure et la dis-
‘isoudrez dans une cuillére du méme lait afin de la faire pmndn.» 1
!,C'est bon et trés léger. Encore meilleur si ’on a parfumé le. lllit21
'r(vanille pour les enfants, Grand Mamier pour les adultes). C’

plus joli décoré avec du caramel ou des fruits confits ou un ¢
' de fruits.

f Bon appétit,
L

|
|
t
l




s CETTE ANNEE,
NOEL SERA TOUT BLANC

Et pourquoi pas ? Parce que, allez-vous me répondre, Noél,
c'est la féte de I'Espérance, de la Joie, du Renouveau. C'est a la
fois la célébration de la fin d'un cycle et celle du commencement
d'un nouveau. Et les mille lumiéres que I'on allume a cette occa-
sion doivent magnifier et exalter les couleurs de la nature,
depuis le rouge éclatant des baies dont les oiseaux n'ont pas
encore épuisé 1'abondance, Jusqu'au vert tendre que vont bien-
tot revétir les jeunes pousses. Et que dire du bleu velouté du ciel
d'hiver, que les vols de passereaux traversent comme une pous-

siére de nuage.
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Vous avez raison, et vous le dites d'une bien jolie fagon, mais
moi, Anais, cette année, je vais choisir 'autre hiver, celui qui tombe
du ciel en flocons légers comme des caresses d'ange, blanc comme
le lait, blanc comme le souvenir inoubliable du paysage qu'on

découvrit un matin d'enfance. Et ce sera un repas au champagne.
Qu'on se le dise !

Hélas, comme bien d'autres choses, avec le temps, le blanc
n'est plus ce qu'il était. Le linge de maison est de toutes les couleurs,
on ne voit plus guére de layettes blanches, et il faut bien reconnai-
tre que depuis peu, le verbe blanchir a pris un sens assez malodo-
rant. Mais moi, j'aime le blanc, peut-&tre par réaction a cet engoue-
ment pour le noir des ados qui m'entourent, et je vais vous proposer
un repas tout blanc, pas pour le gros souper de la veille de Noél bien
slir, pour lequel je sais que, pour rien au monde, vous ne boulever-
seriez vos traditions, mais pour le déjeuner du 25 décembre.

Pour dresser la table, je sortirai de son enveloppe de soie bleue
le beau service de lin damassé, dont les initiales furent finement
brodées, il y a bien longtemps, par "ces dames" du Carmel
d'Avignon, pour le trousseau d'une de mes ajeules. J'y disposerai un
service de gres brun, les couverts en inox que mon petit-fils m'a rap-
portés du Danemark et mes beaux verres de cristal. L'honneur de
fleurir 'ensemble reviendra, naturellement, aux roses de Noél.
Pour composer le menu, je prendrai en considération le fait que mes
convives auront, comme on dit, trés bien mangé il y a quelques heu-
res A peine, et que, s'étant sans doute couchés tard, ils risquent plu-
tot d'étre en retard qu'en avance. Je vais donc prévoir un menu léger
composé de plats qui ne risquent pas de se dessécher.

Pour les hors-d'ceuvre, il n'y a que l'em-
barras du choix, boulettes de riz, brochettes
de lotte au citron, acras, pointes d'asperges
blanches accompagnées d'une sauce mousse-
line citronnée, bouquets de chou-fleur et
branches de céleri 2 la croque-au-sel, etc. etc.

Aucun probléme ne se posera non plus
pour l'entrée, il y a tant de bonnes choses
blanches, comme les quenelles, les gnocchis,
sans parler de la sublime brandade de morue
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dont je vous ai donné€ la recette dans Belle-Santé de décembre 1999,
ni de la carde aux amandes telle qu'on la prépare en Espagne.

La piece principale, pour laquelle je n'ai pas encore pris de
décision, sera, soit une "oie en chemise" comme on les prépare en
Ecosse, soit un beau roti taillé dans une épaule de veau et luj aussi
habillé d'une fine chemise de lard blanc. Clest tras simple 2
réaliser. Il faut simplement laisser cuire trés longtemps. Les
écossaises enfournent leur oie (farcie) 2 four trés doux, juste avant
d'aller au lit. En prenant soin de mettre un peu d'eau salée au fond
du plat, tout doit bien se passer. Et si, par malheur, le lendemain
matin, la chemise était un peu dorée, il n'y aurait qu'a la changer
pour une autre passée 2 I'eau bouillante.

| Votre rdti en chemise sera joyeusement accompagné de petits

oignons blancs pochés puis glacés au sucre, de navets nouveaux
_3 cuits 2 la vapeur et recouverts juste avant de servir d'une sauce
i béchamel trés claire, dans laquelle vous aurez incorporé un blanc
: d'ceuf battu.

Et en cas de gros appétits, rabattez-vous sur les haricots blancs
ou la purée de pommes de terre.

Il va de soi que les endives choisies pour la salade seront bien
blanches, en ce moment elles le sont toutes d'ailleurs.

Pour une fois, le plateau de fromages ne sera pas tricolore
(Marianne ne nous en voudra pas) et votre crémier se fera un plai-
sir de vous préparer une petite merveille immaculée.

Le dessert sera celui que vous avez choisi.

Meringues, meringues 2 l'italienne ou (et) créme
Chantilly, le déguiseront en "dame blanche".

\ Et si vous tenez A le faire précéder d'une salade de
; fruits, pensez aux papayes et 2 la noix de coco qui
/ ensoleilleront des quartiers de pommes (attention 2
bien les tenir dans de I'eau citronnée) et joi-
gnez-y quelques boules de glace 2 la vanille.
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n'aviez pas tellement besoin de la vieille Anais
| in repas original et fin. Si vous aviez vécu au XVIIle
H- 2z méme pu recevoir ces Messieurs Cassini et
, chargés pa ‘le roi de dresser la premigre carte du royaume

2 d, neveu du premier, était "a la diete blanche”.
' -f['w_, plul tdt, un Pape d'Avignon, Benoit X1I, je pense,
1€ sumommé “le pape blanc” pour la m&me raison. Mais ce

QN
<

peut-8tre qu'une légende, car ancien moine dominicain, il était
sde b ""’ .;_ 1.

Pk

uin , mais je vous la donne tout de méme cette




A UNE FIDELE LECTRICE

J'ai eu ce matin, Madame, le plaisir de lire une trés gentille let-
tre dans laquelle vous me dites le bonheur d'avoir découvert, dans
"Belle-Santé", la cuisine provengale. Comme le loup de la célebre
Publicité, vous voila donc délivrée d'un préjugé ridicule...

Vous pensiez, et vous n'étes sirement pas la seule, que la
Cuisine provengale, c'était de 1'ail, encore de l'ail, toujours de l'ail,
avec des tomates et des "herbes de Provence”, et par-ci par-12, quel-
qQues rondelles de pommes de terre ou des nouilles nageant dans I'hui-
le d'olive. Bien entendu, maintenant que vous savez reconnaitre et
employer judicieusement thym, romarin et basilic, vous appréciez
Celle cuisine de pauvres, certes, mais appétissante et trés digeste.

Seulement voila, I'ét¢, dans nos belles collines tournées vers la
mer, il y a beaucoup de monde. Et la tentation est grande de faire
Manger — trés cher — n'importe quoi aux visages piles affamés. Je
commence a avoir une jolie liste de restaurants od la seule chose
€blouissante, c'est la note. Heureusement, ils sont loin
d'étre tous comme ¢a. Il ne suffit pas de vivre dans le midi depuis
dix ans pour réussir une omelette d'olives. Il y a aussi danger du
COté des livres de cuisine concoctés par des Danoises, des
Allemandes, des Anglaises, autrement dit, par des gens qui ne
Savent pas de quoi ils parlent. La palme revient 2 une Italienne qui
donne une recette d'olives frites ! Si quelqu'un a essayé, j'aimerais
bien connailtre le résultat.

Et puis, ma chere Docitée (puisque vous tenez 2 garder l'ano-
Nymat, vous me permettrez, je pense, de vous préter un prénom'),
Vous tournez la page, et vous me suggérez gentiment, que, peut-
étre, de temps en temps, je pourrais vous donner une recette
d'ailleurs, du Berry, de Bretagne ou d'Alsace peut-étre.

Ca jamais ! Je ne peux pas, sinon je ferais comme I'Italienne
aux olives frites ! A la rigueur, Je peux, pour vous faire plaisir, vous

L.Et pas n'importe lequel ! Celui de I'éleve 2 qui s'adresse Saint Frangois de
Salles, dans "l'introduction 2 la vie dévote”, livre dont la lecture réserve quelques
surprises aujourd'hui.
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dire ce que je sais sur certaines techniques plus particulidrement uti-
lisées dans certaines régions ; mais je vous avertis : comme Petit
Jean des Plaideurs "Ce que je sais le mieux, c'est mon commence-
ment*, aussi demanderai-je A une amie originaire de cette région de

nous offrir une recette authentique, traditionnelle, familiale et tout,
et tout.

Aujourd'hui, si vous le voulez bien, nous allons essayer d'y voir
clair sur 1a conservation des aliments par fermentation, sujet que
nous avons évoqué dans le n° 23 de Belle-Santé, a propos du chou.

La conservation des 1égumes par fermentation connait actuel-
le

Meat un renouveau. Elle permet de conserver hors congélateur et
sans stérilisation, choux, navets, betteraves, courges, carottes.

La préparation est tras simple. Lavés, égouttés et ripés fine-
Ment, salés, poivrés, vinaigrés, épicés avec du laurier, des baies de

Vl.'e ou du carvi, les légumes seront tassés fortement, jusqu'a
Yapparition de jus, dans des réci

pients de verre remplis aux trois-
Quarts. On com

plete avec du petit-lait, on ferme hermétiquement et
°ﬂ¢nt.mpos¢ dans un local sombre 2 température ambiante. Au bout
de.um; semaines, les 1égumes sont préts A étre consommés crus ou
cuits,
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Cette technique a des origines trés anciennes. Les Romains
conservaient ainsi les petits poissons et en faisaient du garum, une
sauce qu'ils mettaient partout, méme dans les pétisseries, et dont le
nuoc-mém des asiatiques donne une trés faible idée.

La conservation des légumes par fermentation servit beaucoup
au cours des siécles aux grands voyageurs, et principalement aux
marins. On dit méme que le capitaine Cook conserva son équipage
en bonne santé durant une expédition, qui dura plus de trois ans,
griice aux tonneaux de choucroute qu'il avait pris soin d'embarquer.

Pour les grandes quantités, on ne ferme pas hermétiquement les
tonneaux, on met au-dessus une grosse pierre sur une planche, et
I'on remplace réguliérement le jus par de la saumure.

Comme je ne suis pas certaine de savoir bien utiliser la chou-
croute, je me régale avec celle que nous prépare généreusement une
de mes "voisines d'ét€", native de Strasbourg et joliment prénom-
mée Marianne. Elle me permet de vous offrir sa recette favorite.
Essayez. Je vous garantis le résultat. I1 m'a méme réconciliée avec
Line Renand’.

2....Et méme avec la voisine qui faisait cuire son chou idi
t s Lo - quotidien en chantant
'Bt.u.k d: l?;vc: - (voir dans *Les Confidences d'une cuisinire provengale",
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o) co'r DE LOTTE BRAISE EN CHOUCROUTE

t)rour quatre convives, vous achéterez un bon kilo de choucrou-a
te crue. Avant de la faire cuire une heure a feu doux, vous la lave- |
m plusieurs fois 2 1'eau claire en prenant bien soin de l'essorer 2 )
fond entre chaque ringage. On peut cuire la choucroute de bien des ‘
facons, 2 la vapeur, en cocotte avec des épices, mouillée au vin
(blanc d'Alsace, évidemment), ou 2 l'eau, ou moitié€ vin et moitié
eau, voire 2 la bidre. Mais si, pour des raisons de temps ou d'i-
gnorance, vous ne vous lancez pas dans cette entreprise, Vous
trouverez de la choucroute cuite chez tous les bons charcutiers.

»Vous aurez aussi rapporté du marché une belle queue de lotte
pesant environ 800 grammes, dont vous aurez fait Oter la téte et la
grosse aréte centrale par le poissonnier. Bardée de fines tranches
de lard fumé et ficelée comme un réti, elle va dorer cinq minutes |
sur chaque face dans une cocotte bien beurrée.

P Quand votre lotte a pris sa belle robe brune, vous la retirez de la
cocotte, et vous mettez 2 sa place la choucroute cuite trés
soigneusement égouttée. Vous remettez la lotte et vous ajoutez
150 grammes de brunoise (un fin hachis de carottes, de navets
blancs, de céleri, d'oignons et de poireaux, dorés tous ensemble au
beurre). Salez, poivrez et mouillez avec un verre et demi de cidre.

P Couvrez la cocotte et faites braiser 20 minutes 2 feu doux. Ala

fin de la cuisson, découvrez et faites réduire le jus 5 minutes a
t grand feu,

I
[DVous servirez votre roti de lotte découpé en tranches sur un lit |

de choucroute et vous l'accompagnerez d'un trés bon cidre fermier |
brut.

Ca m'étonnerait qu’il vous en reste !
r

Votre dévouée
Anais Dufourneau
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ANAiS AVOUE :

J’Al MANGE DU SHADOK

Et j’en mange encore ! Et vous aussi sans
doute. Ah ! par la voix du cher Claude
Piéplu, I'ami Rouxel nous a bien amu- g
sés avec ses Shadoks qui pompaient,
pompaient, pompaient encore et
toujours, chaque soir sur les écrans
de nos télés. Parce que tout le
monde croyait qu’il avait inventé
non seulement les personnages,
mais aussi leur nom. Et, 2 ma
connaissance, personne ne lui ayant
Jamais posé la question, il n’a jamais
cru bon de nous informer que shadok
était le nom d’un des nombreux agrumes
qui ont disparu au fil des ans. Comme c’est le cas, d’ailleurs,
pour nombre d’autres fruits et Iégumes.

On aurait tendance 2 croire que nous avons amélioré, voire créé
force nouvelles variétés. Tout le monde connait 1histoire du pere
Clément et de sa Clémentine, et un jeudi de mai, sur le marché, ma
marchande de légumes m’a murmuré au passage d’une charmante
lady' en robe de cotonnade fleurie et chapeau de paille : "C’est la
mére de la gariguette !*. (Du coup, j’en ai acheté 500 grammes pour
le dessert). Mais on oublie que ces nouveaux arrivants ont fait relé-
guer aux oubliettes "cousins moins gros, moins doux, moins jolis ou
d"une production moins régulidre”. Il semblerait que cette tendance
s'inverse un peu de nos jours et du c6té des pommes, par exemple,
On commence A voir quelques cartons de variétés, dont on avait
Presque oubli€ le nom, affronter la marée jaune des “goldens”.

Quand on lit des récits de voyages, I’hiver dans le sud de la
France, on est vraiment étonné du nombre d'agrumes cités. En
Dovembre 1766, Diane de Vichy en convalescence Hyeres,

udy:puinql'ounedilpluviuxm,maismior.je ne vois pas pour-
quoi on continuerait A parler de vicille dame.
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. 3 g5 enfants trois variétés de citrons et des limonettes, des
M‘ smotes, des chinois, une pomme d’'Adam, un
w: d:” seillaroses et des poneirs. En janvier, elle leur enver-
W. variétés d’oranges et des chinois. Ces fruits se
aw |l'en puits”, c’est-a-dire a la cuiller. Pour sa part, Diane

- n
; ' les trouvait "fort amers".
ge Vichy les

x .}hmOﬂ ettes étaient de tout petits citrons verts. Valengais,
Sses et poneirs étaient, je pense, les prédécesseurs de ce bel
agrume que nous appelons, a tort d’ailleurs, aujourd’-
smplemousse”. Originaire de Chine ou de Malaisie, il était
orécié en Indonésie et particulirement a Java d’ol les
: tandais 1’apportérent en Europe et le baptisérent pampelmoes
5 '2) en 1665. Au XVIlle siécle, les Anglais I"acclimatérent
amaique ol il devint “chadec” dans les iles francophones et
dok dans les iles anglophones, du nom du capitaine qui apporta
e premier plant, et il entra en littérature, sous la plume de Bernardin
de Saint Pierre, avec "Paul et Virginie". A la méme époque, le natu-
raliste Valmont de Bomare, qui en gofite au Surinam, en trouve la
pulpe "un peu aigrelette avec un véritable gout de raisin".

‘Le chadec prospéra d’une fagon spectaculaire aux Caraibes et
gagna les cotes américaines ol il changea encore deux fois de nom :
de grapefruit, il devint pomelo. C’est sous ce nom que sa culture
devait prendre une grande extension en Floride et au Texas. Il ne fut
vraiment commercialisé en Europe qu’apres la seconde guerre mon-
diale et la fondation de 1I'état d’Israél qui
en entreprit la culture intensive.

2
i N
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Commercialisé sous le nom de pamplemousse, le pomelo d'Israél
tepl&enﬂe.aujomd’hni 8 % de la quantité mondiale d’agrumes. Il
est en train de s’implanter solidement tout autour de la Médi-

terranée.

11 faut le choisir lourd et ferme, avec une peau au grain fin. Le
pamplemousse jaune péle vient en général d'Israé€l. Il est un peu
moins doux que le rosé arrivé, lui, de Californie. Ses nombreuses
qualités en font un fruit qui se préte a tous les styles culinaires, du
sucré au salé. On le préférera pelé a vif ou coupé en quartiers pour
aviver une salade de légumes ou de fruits, ou une soupe d’agrumes,
ou des aspics, ou pour aromatiser un beurre monté qui accompa-
gnera un poisson ou des crustacés. Les rosés donneront des jus trés
agréables et seront 2 la base d’une entrée chaude dont je vais vous

donner la recette.

Quant aux écorces, coupées en bitonnets, on les fera confire en
les recouvrant d’eau froide et en les portant a ébullition. On jette
I’eau, on refroidit 2 I’eau fraiche et I’on recommence trois fois, en
ajoutant pour la derniére fois, le méme poids de sucre que d’écorce
et en laissant cuire 2 feu trés doux jusqu'a ce qu’il n’y ait plus de
jus. On peut les utiliser en gamiture de fines piéces de volaille
comme le magret de canard, mais ceci demande un certain doigté.

Le jus de pample-
mousse a bien des qua-
lités : un grand verre
apporte 140 KJ de
valeur énergétique,
0,4 g de protéines, 8,5 8
de glucides et seule-
ment 0,1 g de lipides.
C’est un excellent
tonique a servir au
petit-déjeuner.
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P Coupez chaque pamplemousse en deux ct'
I’écorce au moyen d’un fin couteau. Remettez
corce et saupoudrez légérement de sucre en poudr

-

épices. _\_ ,

P Arrosez de miel liquide. Passez 15 mmutes j e gril du fow
‘Servez trés chaud. ' -
| ' n.%- =

 pas donné beaucoup de peine pour la léahm M-

0

cuilleres 2 pamplemousse). | AN '. -

'Bon appétit,

eC T,
‘ __PA >

'“'-H -

| &5 S e el

PS : Renseignement pris, les shadoks pompent toujours. Ouf !
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L'ASPERGE ET LE VIEUX SINGE

A l'ombre d'un vaste manguier,

Un vieux singe se délectait,

En sirotant une calebasse de lait,

Tandis que quatre jeunes guenons

I'épouillaient.

Que je vous rassure tout de suite :
la vieille Anais ne va pas vous écrire sa chro-
nique 2 la maniére de La Fontaine ou de
Florian'. A suivre quelqu'un, on est forcé-
ment toujours derrieére. Et moi, j'aime
bien marcher seule, 2 mon pas, dans les
sentiers paisibles.

-

- e -

Justement, en cette saison, on y trouve encore
quelques-unes de ces petites merveilles d'élégance et de bon gofit appe-
lées asperges sauvages. Le soir, on en fera une omelette légeére, juste un
Peu parfumée et chacun pensera que la belle saison est bien arrivée.

vl -y

-

Mais nous ne nous contenterons pas de ce bon moment, d’au-
tant que l'asperge est cultivée depuis un temps immémorial, qu'on
: en dénombre plus de soixante especes et que, selon les régions, on
P la coupe blanche, violette ou verte. Implantée dans les potagers

francais depuis le XVe sidcle, elle fut présente toute lI'année 2 la
table de Louis XIV, grice a La Quintinie qui les cultivait sous cou-
| ches. Au Moyen Age, elle était considérée comme un excellent diu-
! rétique et on a méme utilisé la décoction de ses racines pour com-
{ battre les palpitations et autres affections cardiaques, les engorge-
" ments de la rate et du foie, les maladies de poitrine, les douleurs

néphrétiques et la jaunisse.

Peu caloriques, puisque composées 2 95 % d'eau, les asperges
sont riches en phosphore, magnésium et potassium et regorgent de
vitamines, en particulier de vitamine C.

TN e

1. C'éuit pounant bien tentant. Vraie ou surfaite, la lubricité des singes est bien
Connue, et I'on pourrait sans effort, lui associer I'asperge, ce turion qui surgit sans
Pudeur sux premiers rayons du soleil.

ii s g eui
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Au jardin, vous les couperez des le lever du jour, au moyen
d'un couteau spécial, appelé gouge ; au marché, vous les choisirez
fermes et luisantes et vous les préparerez le plus vite possible. S.'

. vous devez les faire attendre, enveloppez-les dans un torchon humi-
" de et conservez-les dans le bac 2 légumes du réfrigérateur (pas plus

de deux jours).

Il convient de les raccourcir de deux centimetres et de les éplu-
cher au couteau économe en allant de la téte vers le pied. La
meilleure fagon de les faire cuire sera d'utiliser un cuit-asperges a
hauts bords. On procédera en deux temps : 5 2 10 minutes pointes
hors de l'eau, puis 6 2 8 minutes immergées totalement. Plus ou
‘moins selon la grosseur. Ne les faites jamais trop cuire, cela les ren-
drait aqueuses et sans saveur.

On les consommera de bien des fagons : chaudes ou froides, en
entrée avec des sauces diverses allant de la simple vinaigrette 2 la
sauce hollandaise en passant par le beurre fondu, la sauce blanche,
}f@lf a la coque, la sauce Mornay et tout autre a votre fantaisic: On
jpeut aussi préparer les asperges en petits-pois, au gratin, en fricot,
en soufflé et réaliser un potage avec l'eau de cuisson. Comme dit
~ l'autre, il suffit d'un peu d'imagination.

'- Mais je ne résiste pas au plaisir de vous faire partager unc
elte découverte récemment dans un charmant petit livre intitulé :
e de la cuisine au thé", édité chez Hachette et congu par la
n Mariage fréres qui fournit les Parisiens en thé depuis 1854.
page 24, le vieux singe ou plus exactement, le roi des sInges
endait. C'est, vous l'avez deviné, un thé vert au jasmin, prove-

'fllpmvmoe du Hunan, dont le goQt de jasmin est bien pro-

-

€ sans étre agressif et, surtout, ne masque pas le goft du thé.
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LA FLORENTINE NE MANGEAIT

PAS AVEC LES DOIGTS...

...au grand étonnement de ceux qui avaient le privile-
ge de prendre leur repas a sa table, voire seulement 1'hon-
neur d'y assister. Le premier jour, elle avait méme éclaté
de rire face aux regards ébahis qui I'avaient vue sortir de
sa manche un fort joli étui de cuir finement orné d'in-

~ crustations de nacre et de bois précieux, d'ou elle exhiba
une cuillére et une fourchette d'argent gravées a ses

WD’aﬂleurs elle n'appréciait pas, mais pas du tout cette
s cuisine frangaise. Catherine de Médicis, la jeune

se du Dauphin, le futur roi Henri IT, savait qu'elle n'é-

les cuisiniers du vieux Louvm. d'Amboise et autres
liex Ele y réussit si bien que son rdle est indiscutable dans le
'm - des habitudes alimentaires des Frangais durant les

: 3ila fin du Moyen Age et au début des temps modernes .

)
£

m en Franoe 3 Ia fin du XVIe siécle, I'ambassadeur de

rancais A bien manger : ils mangent peu de pain et beau-
de via .« s, quelques légumes. Il s'agit, bien entendu, des

, haum spheres de la société car si “le riche mange
lcpauvne quand il a de quoi”, comme dit Rabelais.

gll,hlmdecuclemlcun *carreaux”, et l'invention de...

slle puisse laisser admirer ses jambes, lorsqu'elle mon-
ort ne se généralisa que beaucoup plus tard : le trousseau
shine comportait cent chemises et une seule culotte !

TN o
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11 faut reconnaitre qu'on a su intégrer les techniques nouvelles
a I'héritage du Moyen Age. Le calendrier liturgique rythme toujoyp
le temps de manger, imposant I'alternance des jours maigres et des
jours gras. Mais la cuisine maigre se développe et le poisson prend
une grande place dans l'alimentation : poisson de mer pras des
cotes, poisson d'eau douce péché dans les rivires, les étangs, et
dans les viviers souvent créés par les moines. On ne fera plus sey-
lement rétir les viandes, on les pochera, coutume qui s'est conser-
vée en Angleterre. Le lait et ses dérivés, créme, beurre, fromage,
font une entrée triomphale en cuisine. On continue d'user abon-
damment des épices, mais moins pour masquer le golt des aliments
un peu avancés en age, que pour faire étalage de la richesse de I'h6-
te. Mais la marque significative de la cuisine de la Renaissance,
c'est la présence massive de sucre dans tous les plats, du potage jus-
qu'au dessert. Peu a peu, tout cela s’harmonisera et donnera des plats
délicieux. Et le mouvement amorcé en Italie gagnera vite la France
et I'Europe entiére. Probablement sans que ceux qui l'ont vécu s'en
apercoivent, une véritable révolution culinaire a eu lieu. On est
encore loin de la diététique et bien manger signifie beaucoup (et
méme trop) manger. Puisque nous quittons les Paques, nous som-

mEs au printemps, voici une recette légére et inattendue. Je suis sfire
qu'elle étonnera vos convives.

GIGOT D’AGNEAU POCHE

»Mettez le gigot dans un grand récipient d'eau bouillante salée
(une cuillere 2 soupe rase par litre) et aromatisée avec un gros
oignon Piqué de trois ou quatre clous de girofle, et trois feuilles de
Jaurier. Veillez 2 ce que le gigot soit toujours recouvert d'eau.
Baissez le feu et faites cuire 2 ébullition trés douce en comptant
1/4 d’heure de cuisson par livre de viande, surtout pas plus, pour
‘obtenir une viande tendre, délicatement rosée et de bonne tenue.

POn servira avec
un plat de “vert"
(de légumes frais),
‘Ou un assortiment

S . e
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| MISTO DE SALADES B
D Faites réduire 3/4 de litre de jus de raisin rouge jusqu'a un volu- ;
-me d'un verre 2 liqueur. '

' pEpluchez, lavez, faites blanchir 1 kg de salades les plus variées
possibles, par exemple : 2 endives, une laitue, une poignée de pis-
senlits, S00 g de mesclun. Essorez bien et hachez trés finement (ou
passez au moulin 2 légumes grille fine, ou méme au mixeur).

P Ajoutez un clou de girofle et faites revenir une dizaine de minu-
tes 2 feu doux, a la poéle, avec deux cuillerées a soupe d'huile d'o-
live. Juste au moment de servir, ajoutez le jus de raisin concentré,
une cuillerée 2 soupe de vinaigre de vin, salez, poivrez généreu-
sement.

SAUCE VERTE

P Faites tremper la mie d'une tranche de pain rassis dans 2 bons
verres de vinaigre de vin. Au bout d'une demi-heure, écrasez bien
et mélangez finement avec une grosse botte de persil, quelques
brins d'estragon, de menthe et de sauge finement hachées, deux
cuillerées a soupe de poudre d'herbes aromatiques, une pointe d'ail
et une cuillerée a soupe de miel.

SAUCE MOUTARDE MIEL

P Faites cuire 15 minutes 350 g de
‘miel dans un grand verre de vinaigre
fort. Attendez que le mélange épaissis-
se et prenne une belle couleur foncée.
mez si nécessaire, puis incorporez
200 g de moutarde forte. Ajoutez une
cuillerée a café de cannelle en poudre
et une cuillerée a soupe d'eau de roses.
‘Salez légérement.

]

Votre dévouée Anais Dufourneau qui vous signale que, mises a
part les culottes de Catherine et celles de Joséphine, sa chronique .
1doit beaucoup a Francoise Sabran et Silveno Serventia, auteurs de
' "La gastronomie a la Renaissance" (stock 1997).

l
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J'Al OUBLIE DE LUI SOUHAITER

SON ANNIVERSAIRE

Quelle horreur ! J'avais bien remarqué que, depuis
quelques jours, elle me faisait une téte pas possible : elle pe
consentait 2 chuinter que lorsque j'avais serré a mort, et plutjt
trois fois qu'une, le gros bouton rouge de son couvercle ; et sj j je
ne la surveillais pas du coin de I'®il et du fond de ma cuisine,
elle trouvait le moyen de laisser filer la vapeur, ce qui me met-
tait dans I'obligation de servir & mes convives ce que mes petits-
enfants appellent poliment la cuisine suédoise de grand-mere,
c'est-a-dire légumes au léger goiit de fumée et viandes — enfin
ce qu'il en reste — facon viande des Grisons de I'an dernier.

Je m'en suis posé des questions ! Au fait, combien y avait-il de
temps que je n'avais pas graissé sa vis ? Je ne savais méme plus od
trouver le petit tube de graisse fourni a cet effet ... Et le caout-
chouc ! Il doit avoir un dge canonique. Je 1'ai changé le jour méme,
sans tirer, en le serrant bien, comme il est recommandé de le faire.
Apres, j'ai scrupuleusement relu le mode d'emploi et constaté que je
I'employais a bon escient, que je ne la remplissais jamais au-dela de
la marque, que je la nettoyais comme il était conseillé par le fabri-
cant ; d'ailleurs, elle brille comme un sou neuf. Et que je passais
régulirement le sifflet sous un filet d'eau froide et que je vérifiais
qu'il n'était pas obstrué en soufflant vigoureusement dedans.

Perplexe, mais pas découragée, je suis passée A une autre acti-
vité, pour tout vous dire, mon activité préférée, en début d'apres-
midi : la lecture du journal (en commengant par la rubrique nécro-
logique), et vous me croirez si vous voulez, la réponse 2 ma ques-
tion était sur la page en vis-2-vis, et en grandes majuscules encore :

év&é éag
; éu‘ g

{
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"LLA COCOTTE-MINUTE A CINQUANTE ANS"

Et c'est vrai ! Elle a été présentée pour la premiere fois au
ublic, au salon des Arts Ménagers de 1954. J'y étais, béate d'admi-
ration. Et je n'étais pas la seule, croyez-moi. Pensez-vous : cuire
trois fois plus vite, cela signifiait user trois fois moins de gaz, qui
était fort cher en ce temps-1a, et gagner pas mal de temps, ce qui
ettait 2 la ménagere de ne plus rester a la maison, le dimanche
aprés-midi, pour préparer le repas du soir pendant que le reste de la
famille se promenait. Plus tard, on a réfléchi sur la destruction des
vitamines et autres problémes, mais en cette année 1954, nous
avons fait un petit pas vers la libération de la femme. Bien entendu,
il n'était pas question pour tout le monde de se pourvoir d'un instru-
ment dont le prix était lui aussi trés extraordinaire. Personnel-
lement, en 1954, j'économisais farouchement afin de remplacer
mon trés vieux vélo par un de ces engins motorisés qui commen-
caient 2 sillonner les départementales.

Cuire les aliments a la vapeur n'était pas une idée nouvelle. Oh
que non ! Au premier siécle avant Jésus-Christ, Héron d'Alexandrie
avait congu un «€olipile» qui tournait sous la pression de la vapeur
d'eau qui s'échappait par deux orifices opposés. Le principe, aban-
donné sans doute aprés quelques explosions spectaculaires, fut pris
en cpnsidération, plusieurs siécles plus tard, par Léonard de Vinci,
ainsi qu'en témoignent quelques esquisses qui n'eurent vraisembla-
blement pas d'application.

Denis Papin alla plus loin et son "digesteur d'aliments" fit
grand bruit A Versailles en 1675. Mais ce n'est qu'en 1948 que
Frédéric Lescure mit au point, pour la

S.E.B, la premiére, l'authentique
Cocotte-Minute. Son apparition ne
souleva pas l'enthousiasme général.
Il fallut méme beaucoup
insister pour qu'elle soit
admise au salon des
Arts Ménagers de
1954, et que le
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nom de cocotte-minute lui soit réservé, les autres étant de vulgaires
autocuiseurs,

de cuisine. A I'heure actuelle. tous modeles
confondus, elle est utilisée, quotidiennement (mais pas toujours
judicieusement d*ailj

Curs) sur tous les continents. De I'Alaska a
VAfrique du Sud, et de Paris 3 Londres e pas

sant par Los Angcl.es.
in et Moscou, i Y €n plus de cinquante millions en service
actucllement dans Je monde.
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F—' FROMAGE DE TETE DE PORC

I (Recette obligeamment fournie par g
"mon" boucher Alain, dit le grand Alain). |

P Commandez une demi-téte de porc et un pied que vous deman-
derez au boucher de vous refendre. .

‘PRincez bien téte et pied dans de l'eau vinaigrée et mettez-les
\dans une grande cocotte-minute (ou un grand autocuiseur). |
‘Recouvrez d'eau froide, ne fermez pas la cocotte. Aux premiers
‘bouillons, jetez I'eau, rincez 2 l'eau claire, remettez dans la cocot-
‘te avec un bouquet garni, 4 ou 5 gousses d'ail et une dizaine de
' grains de poivre. Mettez de l'eau jusqu'au niveau. Comptez 45
minutes de cuisson en pression, ce qui ne veut pas dire a toute
vapeur, Le sifflet doit tourner tout doucement. Puis, arrétez le feu
‘et faites tomber la pression en faisant couler un mince filet d'eau
froide sur le couvercle de la cocotte. Les os doivent se détacher
?‘f§cilemcnt de la viande, dtez-les, coupez les chairs en gros dés et
‘ajoutez une branche de céleri, un gros poireau et deux ou trois
‘carottes coupées en rondelles. Poivrez et salez lIégérement.

N}cmcttez a cuire un bon quart d’heure en pression, puis otez le
!poueau et le céleri, rectifiez 1'assaisonnement, ajoutez une pincée
de quatre-épices et disposez la viande et les carottes dans un sala-
g.fherou un moule & quatre-quarts. Ajoutez deux ou trois louches de
Jus de cuisson et laissez reposer.

:
g

'POn obtient un fromage pesant environ 2,5 kg que l'on peut
fcoiléseommer le lendemain. Le reste du bouillon peut-étre utilisé en
gelée.

{

|

< Bon appétit
et bonnes vacances

Votre dévouée,
Anais Dufourneau
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Trois heures de I'aprés-midi. Juillet finissant rutile.

Ils sont tous I3, sur la terrasse. Qu'est-ce que je suis heu-
reuse ! Les jeunes attendent la fraicheur du soir, avachis dans
mes vieux transats ; les moins jeunes s'appliquent trés sérieuse-
ment 3 prendre une teinte "Brioche-oubliée-au-four”, ce qui,
croient-ils, préservera I'apparence de leur jeunesse.

Pour mettre un peu d'ambiance, je lance : "Qu'est-ce qu'on
mange ce soir ?* Un silence assourdissant s'installe. Les cigales ont
beau reprendre inlassablement leur introduction entrainante,
comme I'orchestre, au cirque, quand le trapéziste hésite 2 sauter,
mais cette fois, il n'y aura pas de spectacle. J'ai beau tendre l'oreille,
que j'ai un peu dure, c'est vrai, il n'y a pas le moindre petit murmu-
re, pas méme un béillement.

Vexée, avant de rentrer me mettre 2 I'abri de la chaleur, derrie-
re les gros vieux murs de pierre de la maison, je dis le plus calme-
ment que je peux : "Bon, je vais vous faire une bonne soupe”. Et j'ai




—

— Les Recettes d'Anals —

remué le plus fort que j'ai pu le rideau de
perles, pour ne pas prendre le risque d'en-
tendre quelque sottise.

Rassurez-vous, je ne suis pas
sadique, je ne vais pas leur préparer
une de ces soupes roboratives, bien
épaisses, bien garnies, que l'on
mangeait briilantes, les soirs d'hi-
ver, pour se recharger en calories
aprés une journée passée 2 se
geler dehors comme dedans,
les gloup-gloup des mousta-

ches du grand-pére ryth-
mant les raclements de
cuilléres contre le fond
des assiettes.

8 Non, je vais leur préparer une soupe froi-
I de, méme tres froide, glacée. Oh, pas un
: gaspacho de tomates comme en Espagne, ni
une harira de courgettes a la menthe
comme A Marrakech. Ils con-
naissent tout ¢a par cceur.
Pour les étonner, j'hésite
entre une soupe de melon
a la créole, selon la recette
donnée il y a bien longtemps
par une jeune martiniquaise
o qui vendait des légumes sur le
marché et qui avait les larmes aux
yeux quand apparaissait le premier
melon, et une avgholemono grecque.
Mais je crois que je vais choisir la
seconde. D'abord, parce qu'elle a un nom difficile a
prononcer que je vais sQrement écorcher et qu'ils
s'empresseront d'oublier. Ensuite, et surtout, parce
que c'est trés simple 2 réaliser. Voyez vous-méme.
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" SOUPE GRECQUE AU RIZ ET AU CITRON

P Dans un faitout, portez a ébulli-
tion un litre et demi de bouillon de
. viande ou de volaille avec le zeste
d'un citron non traité et 3 ou 4
‘gousses d'ail frais non pelées.

Jetez-y 150 g de riz et laissez-le
cuire vingt minutes.

P> Séparez les blancs des jaunes de
‘deux ceufs. Fouettez 1égérement
les blancs (ils doivent juste mous-
ser et pas durcir). Ajoutez les jau-
nes et le jus d'un citron. Délayez

avec une louche de bouillon bien
chaud.

P Versez dans le faitout en tour-

- nant toujours et arrétez le feu. Ajoutez le jus du dcuxiémf: citron,
salez, poivrez, laissez refroidir puis mettez au frigo au moins deux
heures. Au moment de servir, parsemez de coriandre finement

ciselée.
Ala rentrée,
Votre dévouée,
Anais Dufourneau

|
: |
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Vous avez dit "fromage" ? Attention ! Mot dangereux. En
gastronomie, pardon, en sciences de la nutrition, aujourd’hui,
c’est de la dynamite. Je n’irai pas jusqu’a dire que la guerre du
fromage est déclarée, mais nous n’en sommes pas si loin que ce
qu’on pourrait croire.

Voila pourquoi j’ai consacré le temps libre de ces chaudes journées
d’été (enfin ce qui m’en est resté, parce que, lorsqu’on a une gran-
de maison a la campagne, pas trés loin de 1I’A 7, I’été, c’est fou ce
qu’'on a comme visites !) a lire de vieux livres et de jeunes revues,
4 m’attarder aux étalages des "fromageons"' sur le marché, a inter-
roger de fins cordons-bleus, des personnes dgées qui cuisinent "a
I'ancienne”, des jeunes a qui ce qui manque le plus, c’est le temps,
et méme de futures et de futurs consommateurs pour essayer d’y
voir un peu plus clair sur la question. Etant, bien entendu, que, au
départ de cette enquéte, moi, Anais Dufourneau, qui n’ai jamais bu
que le lait de ma meére, le fromage, je 1’aimais jeune (frais), riche
(en odeur et en gofit) et beau (bien coupé, bien présenté€).

1. Fromageons : marchands de fromage sur les marchés.
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J'ai rapidement compris que c’était 1’un des plus vieux ali-
ments fabriqués du monde, bien que son nom n’apparaisse en
France qu’au Xlle siécle sous la forme de forma-
ge, venant sans doute du latin formaticum
(fait dans une forme, moulé). Qui a
inventé le fromage ? Tout le monde et
personne. D&s que les hommes sont
devenus pasteurs, ils ont fait du fro-
mage. Et ses possibilités de conser-
vation et de transport ont rendu de
grands services A I’humanité.

Mais aujourd’hui, il n’est plus pos-
sible d’ignorer les problémes posés par la
qualité du lait, les techniques de fabrication et la
surconsommation des laitages. En octobre, nous verrons donc
le bon cbté du fromage, et en novembre, sa face sombre.

Pour ce mois de rentrée, je vais seulement vous donner
quelques conseils de bon usage et une recette un peu oubliée, qui

Vvous servira de base 2 bien des plats salés ou sucrés, de I’entrée au
dessert.

Le Larousse gastronomique est intransigeant : les fromages,
quels qu’ils soient, doivent étre servis aprés la salade, si le menu en
comporte, sinon apres les rotis et les Iégumes. L'usage veut, chaque
fromage étant entamé, pour ne pas géner certains convives timides,
que le plateau de fromage soit présenté d’abord au maitre de mai-
son. On ne repasse pas le fromage et 1’on n’en gratte pas la crofte,

on la découpe. Et I’on sert du vin rouge plus ou moins corsé selon
le fromage.

Les fromages 2 péte cuite (gruyére, comté, beaufort, emmen-
thal) se conserveront mieux au réfrigérateur si vous les enveloppez
au préalable dans un torchon humidifié de vinaigre ou de vin blanc.
Par contre, les fromages qui ont tendance 2 transpirer seront conser-
V€s en boite plastique avec un sucre qui absorbera toute la graisse.

: Bien entendu, on ne mange pas n’importe quel fromage en
n'importe quelle saison. Il existe un véritable calendrier du froma-
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ge : le cantal est excellent au moment des vendanges, et le brie au
gros de 1'hiver. Quant au reblochon, fabriqué par les Chartreux,
avec la traite du soir, la rebloche, due par les métayers, il est au
mieux de sa saveur a la fin du printemps, quand I’herbe est bien
grasse.

On dit en proverbe «qu’éclisse? laide fait parfois beau froma-
£¢, que fromage, poire et vin sont repas de vilain». On dit aussi que
pour bien déguster un fromage, il faut étre deux, un fol et un sage.

Et pour aujourd’hui, comme promis, je vais vous donner la
Tecette de la véritable brousse du Rove?, vendue jadis dans des mou-
les o forme de corne aux ménageres qui n’avaient pas le temps de
la faire elle-méme. On Ia dégustait telle qu’elle, ou légérement
sucrée, et I'on en faisait des entrées et des omelettes délicieuses.

2. Eclisse : claje 2 sécher les fromages.

3.Le Rove ; Village provengal, célebre par ses chévres blanches avec le lait des-
quelles on faisait d'excellents fromages, moulés dans des cornes de chévre, puis
Mmﬁ“ comets de fer étamé, qui se vendaient 2 la criée dans les rues de
ille. Immortalisées par le peintre Valére Bernard, les chevres du Rove,
me d:es moMops de Crau et les chevaux et les taureaux de Cmnarguf. témoi-
Pariy o 1a ruralité vraie du département des Bouches-du-Rhéne, qui, vue de
+Dest pas toujours évidente.

— 239 —



— Les Recettes d’'Anais —

" BROUSSE DU ROVE

' Si possible, mettez quelques gouttes de présure, ou une demi-
‘cuillerée A café de jus de citron par litre dans le lait encore chaud

‘de la traite et, lorsqu’il est caillé, mettez-le & cuire a petits
bouillons dans une grande casserole. Lorsqu’il est cuit, le caillé
monte & la surface ol on le recueille au fur et 2 mesure avec une
écumoire, pour le mettre a égoutter dans les moules.

- C'est aussi simple que cela. Et c’est trés bon.
 Méme avec du lait de vache.

' A bientdt,

f Votre dévouée
Anajs Dufourneau

2

e
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AH ! MADAME,

J'’Al DU BON FROMAGE

J’ai du bon
fromage au lait
Qui vient du pays
de celui qui I'a fait...

La ronde enfantine est bien vieille, mais jusqu’a hier — di-
sons avant-hier —, pour celles et ceux qui essaient de suivre les
débats suscités par les problémes alimentaires, elle reflétait I’o-
pinion d’un grand nombre de gens. Et cela sur les cinq conti-

mn‘s.

Cette constatation amene deux questions : qu’est-ce au juste
que le fromage ? Et pourquoi jouit-il d’une telle notoriété ?

Pierre Larousse est formel : “Le fromage est un aliment ayant
pour base la caséine du lait dont la coagulation, spontanée ou pro-
voquée, détermine la formation d'un caillé comprenant plus ou
moins des autres éléments du lait.”

En clair, le fromage est du
lait transformé. Voila sans doute
pourquoi les nutritionnistes
emploient plus volontiers le mot
de laitage.

Car le lait n’est-il pas 1’ali-
ment modéle ? La premiére
nourriture que les petits des
mammiféres connaitront apreés
un bon nettoyage au colostrum ?
Sa couleur, symbole de candeur
et son aspect onctueux ne nous
entrainent-ils pas a le considérer
comme un "bon" aliment.? C’est
vrai mais avec quelques bémols
sur lesquels nous reviendrons en
novembre. Et ce que 1’on oublie,

ST Y s
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souvent, c’est que chaque espéce a un lait propre. Le lait de jument
n’'a pas du tout la méme composition que le lait de chevre, et celui
de la bufflonne comporte des éléments absents dans le lait de vache.
Signalons au passage que seul le lait de vache peut étre commer-
cialis€ sous le nom de "lait". Tous les autres doivent porter 1’indica-
tion de leur provenance : lait d’anesse, lait de brebis, etc.

Mais tous les laits contiennent, 2 des taux différents, des gluci-
des : les lactoses, sucres d’une composition voisine de celle du
sucre ordinaire, des glucides que 1’on transformera en créme et en
beurre, et la plupart d’entre eux contiennent une protéine : la caséi-
ne, qui déclenchera le processus de fabrication du fromage.

Le fromage fut, et c’est encore, pour certaines populations, un
aliment dense qui, sous un faible volume, apporte beaucoup 2 I’or-
ganisme. Trés peu de gens n’aiment pas le fromage. On signale
pourtant quelques cas d’allergies.

Nul ne connait le nombre exact de fromages. Et leur diversité
a de quoi €étonner. Depuis le Kéfir obtenu avec du lait de jument jus-
qu’au "petit-suisse” double créme, en passant par la tomme de che-
vre et le comté. Le général de Gaulle disait que la France en pro-
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duisait 265 variétés. Dans le monde entier, il doit bien y en avoir
au moins le double.

Gréice A la littérature, 2 I’histoire, ou tout simplement 2 la
mémoire, certains fromages ont connu la célébrité : "Petit fromage
blanc de mon caeur", écrivait affectueusement Plaute. Le Brie de
Meaux, quant 2 lui, était le fromage préféré de Charlemagne, qui,
pourtant, les aimait tous. Et au congrés de Vienne, Talleyrand gagna
un petit point sur I’Empereur d’Autriche en le faisant sacrer, lui,
"Brie de Meaux, roi des fromages", la Linzer Torte n’étant que la
reine des pdtisseries.

Si, au temps du bon Monsieur Jean de la Fontaine, le fromage
était un aliment de choix, que "Maitre corbeau tenait en son bec...",
aprés la Grande Révolution, il s’embourgeoisa et apparut sous des
cloches de verre sur les tables des notables. Enfin, il finit par s’ins-
taller dans la musette des ouvriers, sous ses formes les plus rus-
tiques. L’idée de génie des fréres Graff, reprise par Bell, d’emballer
des portions de fromage fondu, eut un développement foudroyant
aprds la guerre de 1914 -1918. Aujourd’hui encore, pour la plupart
des enfants africains, le fromage, c’est "La Vache qui rit". Le fro-
mage fondu représente encore la moiti€ de notre chiffre d’exporta-
tion de fromage.

Et quand naquit la "réclame", grand-mére de la publicité, le
fromage devint un aliment hautement conseillé, recommandé. C’est
tout juste si ceux qui n’en mangeaient pas ne se sentaient pas fau-
tifs. N’avons-nous pas été alléchés par du fromage affiné, allégé ou
enrichi ? Nous en a-t-on parlé du patriarche Abraham et de son goft
pour le kéfir, et des Bulgares qui devaient leur longévité aux
yaourts ? Et si quelqu’un se permettait de suggérer que les vieux
Bulgares mangeaient du yaourt parce qu’ils n’avaient plus de dents
assez solides pour mordre dans du fromage dur, il passait pour un
fou. Aujourd’hui, il y a bien des courants : ceux qui défendent
camembert, roquefort et autres merveilles qui semblent un peu
moins prisées hors de nos frontieres, ceux qui pensent qu’il n’est
pas bon du tout de manger du fromage et ceux qui, dans le calme de
leur cuisine, vont, comme moi, préparer une bonne gougere que je
servirai ce soir, couronnée de salade verte et décorée de cerises
confites au vinaigre, comme une couronne de Noél. (Déja !)
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LA GOUGERE D’ANAIS
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 Pour 5.2 6 convives, il vous faudra 5 cufs, 250 g de gruyere, 2008
;de.fume. 100 g de beurre, un demi-verre d’eau, un peu d’huile, sel et

- poivre.

P.Dans une casserole a fond épais, versez un demi-verre d’eau, un¢
 pincée de sel et 200 grammes de beurre. A ébullition, jetez-y toute 1a_
| ﬁrme d’un seul coup, baissez le feu et toumez avec une cuillére en
- bois jusqu'a obtenir une pite lisse. (Ne vous effrayez pas, au début
c'est trés laid). Continuez jusqu’a ce qu’elle forme une boule et qu’el-
e se détx:hc des parois. Hors du feu, incorporez-y un ceuf entier et
fournez jusqu'a que la pate soit homogene et translucide. Faites de
- méme avec les 4 autres ceufs. Enfin, incorporez les 250 g de gruyere
ﬁnumm rapé. Dressez en couronne sur une tdle huilée et faites
| ;lnre de 20 2 30 minutes 2 four chaud. Servez dés la sortie du

our.

‘Bon appétit,

Votre dévouée
Anajis Dufourneau




LE FROMAGE
QUELLE VACHERIE !

Le train traversait Charenton. Je venais de refermer le
livre acheté en gare de Montélimar — vous savez, un de ces li-
vres dont les mauvaises langues disent que leur lecture dure le
temps du trajet. Celui-la avait une solide couverture cartonnée
et était édité par une bonne vieille maison. Je ne me souviens
plus du titre ni de I’auteur, mais ce qui avait attiré mon atten-
tion, c’était son sous-titre "manger équilibré pour bien vivre".
Je n’avais pas appris grand-chose, mais j’avais relevé, dans le
chapitre des aliments, des tableaux d’équivalence qui feraient,
me semblait-il, trés bon effet dans les cahiers de mes éleves.
Chacun de ces tableaux avait un petit chapeau, et celui des ali-
ments du groupe 1 : le lait et les produits laitiers, recommandait
impérativement d’en consommer régulierement pour leur
richesse en calcium, en protéines de bonne qualité, contenant les
huit acides aminés indispensables. Le plus riche en calcium,
donc le plus chaudement recommandé, étant le fromage.

Mon sac refermé, je levai les yeux et sursautai en lisant (a I'en-
vers) le titre qui s’étalait en gras sur la revue que lisait mon vis-a-
vis : Le Fromage, Quelle Vacherie ! Je me débrouillai pour relever
le titre de la revue et j’en fis I’acquisition au premier kiosque ou je
la trouvai. Je lus d’un trait I’article dont le titre m’avait sidérée et
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encore une fois, j'eus I'occasion de mesurer 1'épaisseur de mon
ignorance.

Cet article, je ne vais méme pas vous le résumer car les idées
qu'il exposait ont été développées récemment dans "Belle-Santé”.
Dans le n° 49 d’octobre 2002, puis dans le n® 56 de juin 2003, Anne
Dufour vous a exposé avec brio tous les reproches que 1’on peut
faire aux produits laitiers et dans le n°® 67 de juillet-aoit 2004, notre
rédactrice en chef, elle-méme, en commentant le livre "Santé,
Mensonge et Propagande” de Thierry Souccar, journaliste scienti-
fique, et Isabelle Robard, avocate spécialisée en droit de la Santé, a
magistralement clos le débat.

Il me reste pourtant a essayer de répondre 2 une question que
beaucoup d’entre vous doivent se poser : pourquoi, au cours des
ages, le fromage est-il passé du rang d’aliment haut de gamme 2
celui de nourriture trés populaire ? Et pourquoi en est-on arrivé a ce
matraquage publicitaire, qui n’est pas loin d’évoquer le gavage des
oies (pas seulement pour les produits laitiers, hélas !) ?

La réponse 2 la premiére question est simple : nous produisons
trop de produits laitiers et, plutdt que de réduire la production, on
préfere écouler les stocks, la santé des gens ayant une bien petite
place dans le monde de la Bourse.

Mais I'autre réponse est beaucoup plus nuancée. Pendant des
siecles, les bovins ont été élevés pour le cuir et les ovins pour la
laine. Quant aux chévres, il était strictement défendu d’en avoir, par
souci de préservation de la forét. L’invention des textiles artificiels,
rayonne et fibranne, dans la seconde moitié du XIXe siécle, puis
celle du moteur A explosion, obligérent les éleveurs a changer de
cap. La solidité des courroies de transmission en rayonne était
excellente et les chevaux-vapeur n’avaient plus besoin de hamais.
Dans le méme temps, les taux de production augmentaient de fagon
vertigineuse. On arriva A des rendements que les paysans des siécles
précédents — qui se réjouissaient lorsqu’ils récoltaient assez de
grains pour payer leurs impdts, avoir de la semence pour la pro-
chaine saison et se nourrir plus ou moins bien — n’auraient jamais
osé imaginer.
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: Clest avec S 3
‘le lait de la chévre  [gia % bl
qu'on fabrique la

brousse pour
qu'Anal’s nous

Les gens mangerent d’abord 2 leur faim. Puis, 1’abondance de
nourriture devint un signe d’élévation du niveau social, ils mange-
rent de plus en plus. A la campagne, on cuisina tous les jours
comme autrefois le dimanche. A relire Zola, on comprend trés bien
que ce phénomeéne se généralisa quand les paysans devinrent
ouvriers.

Quant au fromage, je ne serai pas trop sévére. Bon ou mauvais
pour la santé ? Je ne saurais me prononcer. Il y a, & mon avis, des
facteurs beaucoup plus importants : la quantité de nourriture absor-
bée et 'usage qui en est fait. La plupart des gens (et des animaux
dits de compagnie) mangent trop, et surtout ne se dépensent pas
assez.
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— Les Recettes d’Anais —

Je vais maintenant arréter mes constatations parce que je suis trés
pressée : j'attends un courrier important et je crois que vous aurez
une grosse surprise en décembre. Et en plus, je dois répondre aux
lecteurs et aux lectrices qui m’ont écrit pour me demander ce qu’on
pouvait faire avec la brousse, et leur donner quelques recettes.

S I A . T

; . PATES A LA BROUSSE

; A L’AIL CONFIT ET AU JAMBON DE PAYS

,! !Pﬁitel griller dans une sauteuse autant de tranches de jambon
| ' cru que vous avez de convives et détaillez-les en lamelles.

, [PAjoum un fond d'huile d’olive, une gousse d’ail blanchie et

. fmhseﬁmwummamm. Poivrez, ajoutez deux

’ ' belles cuillerées de créme fraiche et une petite brousse (150 g
| :m’.

‘ PVersez sur les ptes cuites A I'eau, bien €gouttées. Mélangez
| bien. Décorez de basilic ciselé et servez trés chaud.

] e e o et e ) L e aens
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A
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UNE LETTRE D’ANAIS|

\nais Dulourncau
o des G m: ISCS
\llce des Gourmandises -
Nuage 2K 12 577 A
M
Ncebuleuse du Pere Noél

Ciel

e
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Eh bien, la voild, la surprise que je vous al annoncée le mois
dernler. Si vous voylez comme c’est bien ici. Rien de compara-
ble avec le cher paysage que je trouvalis si beau en ouvrant mes
volets chaque matin (pardi, c’était le mien).

Comment je suis arrivée 12, moi qui, comme le petit navire de
la chanson, n'avais jamais navigué ? C’est tout simple : vous vous
souvenez de ma vieille amie Persile, qui s’appelait comme sa grand-
mere, qui s'appelait elle-méme comme sa grand-meére qui était née
A I'époque de la Grande Révolution, quand, sur le calendrier, les
Iégumes, les fruits et les fines herbes avaient pris la place des saints.
Persile donc qui, depuis vingt ans, est cuisinidre du Pere No&l, m'a-
vait écrit au printemps demier que, depuis I’invention du plastique,
les jouets étaient de plus en plus gros et que le Pere No#l devait
embaucher de plus en plus de monde pour I'emballage et le
transport. Et, ces angelots, ¢a a un de ces appétits | Un de ces jours,
ils finiront par bouffer la table. Et la semaine demnigre, elle m’a car-
rément appelée A venir I'aider. Bien entendu, j"ai dit oui. Dans notre
famille, on n'a jamais refusé de rendre un service.

‘ . — 280 -
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s ‘Nn'yaqu 'une chose qui me manque, c’est 1'amitié chaleureu-
se de I'équipe de "Belle-Santé". Mais, chaque soir quand j'éteins
ml lampe avant de m’endormir, je vois au loin une petite boule
bleue a I’air de se promener entre les grosses €toiles brillantes,

Et soyez tranqmllc. chaque fois que j’aurai quelque chose
ssant A vous dme, je vous écnran Tenez, pour me faire par-

s de Noél c’est un menu du Grand Nord, peut-étre y
vous une idée originale.
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KALVSYLTA (PATE DE VEAU)

PDans une marmite profonde, faites
bouillir 1 kg de viande de veau avec 0s,
dans 15 litre d'eau. Ecumez. Ajoutez 1
: cuillerée a soupe de sel, 6 grains de poivre
gris, une demi-cuillerée 2 café de poivre blanc écrasé, une feuille
- de laurier, un grand oignon.

PFaites cuire pendant 1 heure 30. Laissez tiédir. Filtrez le
‘bouillon, rincez la marmite, remettez le bouillon et faites réduire
pendant 20 minutes. Détachez la viande et hachez grossiérement.
'Remettez la viande dans le bouillon, rectifiez I'assaisonnement.
Versez dans des bols et laissez refroidir. Se mange avec une sala-
- de de betteraves.

RODKAL

P Coupez un chou rouge pesant environ 1 kg en fines lamelles,
faites revenir dans 3 cuillerées a soupe de beurre. Rajoutez 2
cuillerées 2 soupe de vinaigre blanc et 1 pomme (Granny Smith,
de préférence), coupée en fines tranches. Salez et poivrez. Faites
cuire pendant 20 & 30 minutes dans 3-4 dl de jus de groseilles.

PORRIDGE DE RIZ

P Faites cuire 2 dl de riz rond dans 4 dl d'eau jusqu'a I'absorption
de I'eau. Rajoutez ensuite 7-8 dl de lait, une cuillerée a café et
'dume de sel, une cuillerée a soupe de sucre, un béiton de cannel-
. Faites cuire de nouveau en remuant souvent jusqu'a ce que le
iz soit tendre.

| Riz A LA MALTA

:'Me]mgaunlinedeponidge avec un litre de créme battue en
| Chantilly. Servez avec des fraises décongelées passées au mixeur.
é,loyﬂ“ Noél et Bonne Année |
t_' L Votre dévouée
Anais Dufourneau

i.
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d’Anais Dufourneau

J
délicieuses A lire tant le styl
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recettes. Savoureuses 3 dég

»édition culinaire de Simone Chamoux fut
sans aucun doute «Les Olives, du soleil dans la cuisine»
(Editions d’Utovie). Elle est aussi 1’auteur d’un magnifique
roman, «La Passe-Vogue» (Editions d’Utovie) et @ participé a
I’ouvrage de Sophie Lacoste «Secrets €l vertus de | *huile

d’olive» (Editions Ramsay) dans lequel on trouve certaine.s
ses recettes gourmandes. Cet ouvrage enrichit aujourd’hui son
ceuvre littéraire de quelques dizaines de recettes supplé-

mentaires. A découvrir d’urgence.

Le premier Succes d




