UN CHUTNEY MAISON
POUR LES REPAS DE FIN

D’ANNEE
Parfait pour accompagner le foie gras, les fromages
on de la charcuterie. Ou encore une idée de cadean, car
dutdnt rédaliser la recette pour plusienrs pots!

CHUTNEY DE FRUITS 5ECS

Pour un pot de confiture : 2 dattes * 2 pruneaux * 2 abricots secs * 25 g de raising secs * 2 pommes * 1 crange
= 50 g de sucre complet * 10 ¢l de vin doux * 5 cl de vinaigre balsamique * 50 g de sucre complet = piment de
Jamaique = cannelle * sel, poivre du moulin

La veille, couper en petits morceaux tous les fruits secs et les mettre & mariner dans le vin doux. Le
jour J, ajouter zestes ot jus des agrumes & la marinade, ainsi que les épices. Couper la pomme sans
la peau en petits dés dans une casserole avec & cl d'eau, le vinaigre et le sucre. Porter a sbullition
et laisser cuire 10 min. Ajouter les fruits secs et la marinade. Prolonger la cuisson a feu doux environ
45 min. Saler et poivrer. A conserver comme une confiture, au frais et & 'abri de la lumiére, et au
réfrigérateur une fois ouvert.
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SAVOIR FABRIQUER UN LAIT DE CEREALES!

Les Laits animase UHT devraient étve bannis de notre alimentation. Cette procédure de conservation a pour
effer d'éclater les molécules de graisse en microparticules. La nature ne fabrigue pas de telles micraparticules.
Elle w'a pas le souci d'optimiser la commercialisation mais celui de respecter les équilibres du monde vivant!
Comme sonvent, le défi arrogant des procédés agro-industriels pour surpasser ce gue ki nature nous donne |
charrie zon cortége d effets délétives. Ces micraparticules de graisse s'insévent ainsi dans des parties de notre
orgawnisme oit elles ne devraient pas passer. En s accumulant de-ci de-li, elles entrainent perturbations et

mutlackies.
e By o b
Lundi 20 ' Vendredi 24 '
'd 3 E \ f_z"_ !
Mardi 21 samedi 25 Dimanche 26
T . |'I
y L
i iy
) —- / ] —=
3 =" il 'L- "_ e o
) = _ 1
: e, \ ; i "
Mercredi 22 e | | RECETTE DU LAIT VEGETAL
pie t/ SR | Les kaitz corus, sowvent diabolizds, deviennent raves sur les étals. Ils sont pourtant a y
L= | | privilégier pour les préparations culindirves. Savoir fabriguer un lait végétal est anssi
1 ;j"-a.\‘ | | intéressant. Ces liguides penvent serviv i la préparation de plats salés on sueréds, de la
; ‘ ——. guiche anx crépes!
Pour 100 g de grains (millet, riz, avoine ou autres), rincer les grains, puis les mettreda
i tremper au moins 3 h et, pourles grains les plus durs, jusqu’a 1 nuit. Rincer & nouveau
| 4 et mettre les grains & cuire dans 1| d'eau environ 20 min. Laisser refroidir. Mixer et
% SE i ﬁ'{ ] filtrar. Ces laits se conservent & jours au réfrigérateur. On peut jouer avec les textures
h i ﬁ en filtrant plus ou moins, en augmentant la dose de grains. Les saveurs peuvent

aussi se moduler en ajoutant vanille ou autres épices dans I'eau de cuisson ou en
infusion lorsque la préparation refroidit.
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DU THE DANS MA CUISINE

}ﬁu.rk monde connait le famens thé japonais matcha, gui apporte
une superbe conlewr verte aux prépavations saldes ou sucrées. [aime
dussi beducoup utiliser dans des préparations culinaives le Lapsang
Souchong, thé noir de Chine fumé, Il apporte avec subtilité cette savenr
Jurnde, tout en restant sur ure préparation végitale. Trés intéressant &
# wtiliser en fond de savuce, en bonillon on, par exemple, dans la recette de
cappuccine de courgeites aw thé fumé,

CAPPUCCINO DE COURGETTES AU THE FUME

Pour & personnes

Thé Lapsang Souchong * 600 g de petites courgettes = 1 petit cignon = 2 tiges d'aillet » persil frais » 150 g
de tofu soyewux * huile d'oclive = sel, poivre

Faire suer I'oignon dans un filet d’huile d’olive. Ajouter les petites courgettes coupées en dés et
les tiges d'aillet ciseldées. Réaliser un thé corse au Lapsang Souchong. Prélever une tasse d'envi-
ron 120 ml. Verser sur les courgettes cuites. Saler, poivrer, ajouter généreusement du persil frais
haché. Laisser refroidir. Mixer en ajoutant |le tofu. Présenter dans des verrines en recouvrant, par
exemple, d'une créme au chévre frais.
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PREMIERS FROIDS : ON SE BOOSTE AUX ALGUES!
Les bienfaits nutritionnels des algues sant trés inté i
complétes, en mindrauy, ¢

vegétal; nons devrions tons dvoir dans nos réfrigérdtenrs un pot de tavidare d algues pour

des encas boostants a Uenevée de Uliver!

Lundi 19

Vendredi 23

D

Dimanche 25




