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PRÉFACE • 7La Bonne Cuisine française, c’est pour moi la vraie cuisine, celle qui ne sacriﬁ e pas à la facilité ni à un luxe outrancier dans la présentation, celle qui, accom-plie avec de bons produits, doit avoir comme ﬁ nalité la satisfaction gustative et spirituelle de ceux pour lesquels elle est faite… d’où les trois grands principes suivants : simplicité, rigueur et minutie. Simplicité dans la conception, rigueur dans le choix des produits, du matériel et de l’arrangement de la table, et minu-tie dans l’exécution et la préparation des mets.N’oubliez pas qu’un bon repas doit être un beau repas, et qu’un beau repas doit être un bon repas. Dans l’art de la cuisine, le beau, c’est le bon. En consé-quence, pas de préparation alambiquée, sophistiquée, fardée, maquillée. La vérité, rien que la vérité.La cuisine doit être vraie parce qu’elle est l’expression d’une éthique issue des profondeurs de notre civilisation. C’est un humanisme, un art de vivre, une pratique qui, autour d’une bonne table, permet d’améliorer et de conserver les rapports humains. La cuisine est un ensemble, un tout, une entité. N’oublions pas d’autre part que toute préparation destinée à nourrir l’être humain peut être et doit être de la cuisine.La cuisine, expression artistique impliquant une relation entre la pensée, ins-piratrice, et l’exécution de cette pensée, peut revendiquer à juste titre, me semble-t-il, sa place aux côtés des arts majeurs, ses frères, la musique et la peinture : si le peintre dispose de sept couleurs, le musicien de sept sons, le cuisinier a en eﬀ et à son service sept saveurs, ce qui ne veut pas dire que l’art de la cuisine réside uniquement dans la confection de plats dispendieux employant à profusion truﬀ e, foie gras, homard, etc.En eﬀ et, une simple purée de pommes de terre faite comme on doit la faire peut être et doit être de la vraie cuisine.La Bonne Cuisine française, de Marie-Claude Bisson, devrait être un livre d’un grand secours ainsi qu’un guide pour ceux et celles qui désirent faire plaisir à leurs amis (ce qui doit être la raison d’être de la cuisine), en leur servant des préparations capables de ravir non seulement leur palais mais tous leurs sens. En eﬀ et, la cuisine s’adresse à tous les sens, l’ouïe lorsqu’on en parle, la vue quand apparaît un plat bien dressé (ce qui ne veut pas dire de façon compli-quée), le sens olfactif quand on en hume les eﬄ  uves, le goût lorsque le palais est tapissé par une sauce subtile, sans oublier le toucher lingual quand, avec ravissement, une pâte feuilletée friable à souhait vient s’y écraser.André Guillot,maître cuisinier, professeur de cuisine, auteur de la Grande Cuisine bourgeoise (Flammarion) PRÉF ACE 





INTRODUCTION • 9Des recettes par centaines : voilà ce que vous apporte ce livre, conçu et réa-lisé aussi bien pour apprendre les préparations de base à celles qui n’ont pas encore la pratique de la cuisine que pour permettre aux maîtresses de maison plus expérimentées de varier leurs menus en toute circonstance, en toute sai-son. Et cela sans oublier les contraintes d’un budget familial.Plus encore qu’un recueil de recettes exceptionnellement riche, ce livre re-présente le fruit de l’expérience de l’auteur, qui vous communique tous ses secrets, ses tours de main et ses conseils pour bien acheter.Pour que son utilisation soit commode, la durée de préparation et celle de cuisson des plats — informations déterminantes pour la personne qui cuisine — ont été mises en évidence. Passer des heures à mijoter un mets, certains peuvent le faire, d’autres pas, pour des raisons diverses telles que manque de temps ou désir de consacrer ses loisirs à des occupations étrangères à l’art culinaire. Précisons que la bonne chère n’est pas obligatoirement le résultat d’une longue présence devant les fourneaux : de nombreuses recettes de ce livre en apportent la preuve.Les recettes sont classées dans l’ordre classique du menu : hors-d’œuvre et entrées, potages, œufs, poissons, crustacés, coquillages, volailles et gibiers, viandes et abats, légumes, pâtes et riz, salades, desserts.Un chapitre est consacré aux sauces, aux farces, aux beurres et aux marinades.La cuisine n’est pas une routine, comme certains le prétendent. Si elle exige le respect de quelques règles, elle fait surtout appel à l’imagination.Ainsi existe-t-il nombre de façons de préparer une sauce tomate ou une crème au chocolat, et chaque région — chaque famille, presque — a « sa » recette de pot-au-feu ou de bœuf en daube. La vérité dans ce domaine reste l’aﬀ aire d’experts en gastronomie plus historiens que praticiens. L’important, à notre avis, est de réussir un plat, même si quelques modiﬁ cations sont intervenues sur une recette vieille de cent ans, autrefois réalisée dans des conditions de cuisson et avec des produits qui n’existent plus ou plus guère aujourd’hui. De cela nous avons voulu tenir compte et ne poursuivre qu’un but : vous permettre de réussir la recette choisie, à coup sûr, tout simplement en suivant à la lettre les renseignements détaillés qui l’accompagnent.Tout dans ces pages a été étudié pour que la cuisine soit un plaisir sans souci, et la table une fête quotidienne.INTRODUCTION 





X XALIMENTATION   SANTÉ Chacun connaît aujourd’hui le rôle de l’ali-mentation dans le maintien de l’orga-nisme en bonne santé : il ne s’agit plus de manger n’importe quoi, en n’importe quelle quantité, mais de respecter un équilibre ali-mentaire, facile à déﬁ nir, simple à appliquer, et cela en dehors de toute notion de régime.


12 •ALIMENTATION ET SANTÉQUE FAUTIL MANGER ?Des aliments qui apportent quotidien-nement à l’organisme la quantité de calories indispensables à son fonction-nement (soit environ 2 600 à 3 000 ca-lories par jour pour un adulte exerçant une activité moyenne), c’est-à-dire des aliments qui contiennent :• des glucides (sucres) ; 1 g donne 4 calories ;• des lipides (graisses) ; 1 g donne 9 calories ;• des protéines (matières azotées) ; 1 g donne 4 calories.Des aliments qui apportent à l’organisme tous les principes nutritifs qui, indépen-damment de leur pouvoir « calorigène », sont indispensables à la vie, c’est-à-dire des aliments qui contiennent :• des matières azotées (protéines) ;• des minéraux (calcium, sodium, potassium) ;• de l’eau ;• des vitamines (A, B, C, D…).Tous ces aliments ont un rôle à jouer dans l’organisme.Les protéinesCe sont des fournisseurs d’énergie, mais leur rôle principal est de construire, d’entretenir et de réparer nos tissus par leur apport azoté. Ce sont des pièces de rechange, les aliments constructeurs. La viande et le poisson en contiennent 15 %, les légumes secs 24 %, le fromage 24 %, les œufs 12 %, la farine 11 %, les noix 7 %, le lait 37 %, et le pain 7 %.Les glucidesCe sont les grands fournisseurs d’éner-gie, les aliments de l’eﬀ ort musculaire. Il existe diﬀ érentes sortes de glucides qui se trouvent utilisés dans l’organisme sous une seule forme : le glucose. Les aliments apportent le glucose sous des formes très diverses.1. Les sucres solubles, qui sont très rapidement utilisables sans travail digestif particulier : par exemple, le fructose (les fruits en contiennent en-viron 12 %), le saccharose (les conﬁ -tures en contiennent 75 %, le chocolat en contient 64 %, les biscuits de 10 à 30 %) ou le lactose (le lait en contient 5 %).2. Les sucres insolubles, ou amidons, qui sont d’une digestion plus lente. On les trouve par exemple dans le pain (50 %), dans le riz (20 %) et dans les biscuits (40 % environ).Les lipidesAvec les glucides, ce sont les com-bustibles de l’organisme. Ce sont des réserves pour nous approvisionner en énergie. Ils sont contenus dans l’huile (100 %), le beurre (84 %), la margarine (83 %), la crème (20 à 30 %), le choco-lat (24 %) et le lait (3,7 %).Les vitaminesAgissant comme catalyseurs (à dose faible), les vitamines ont pour but de régulariser le mécanisme de la machine humaine et sont nécessaires à la bonne utilisation des aliments.L’eau et les sels minérauxIls sont destinés à remplacer les pertes subies par l’organisme. On trouve des vitamines et des sels minéraux surtout dans les fruits, mais aussi dans d’autres aliments, notamment le lait, les fro-mages frais, les yaourts, le chocolat, les œufs, etc.Ces indispensables éléments nutritifs sont dispersés dans les aliments qui composent la nourriture, c’est pour-


ALIMENTATION ET SANTÉ• 13 quoi il faut la varier suﬃ  samment pour retrouver tous les éléments nutritifs énumérés, et équilibrer son alimenta-tion pour se les procurer en quantité nécessaire. La teneur de chaque aliment en calo-ries, en protéines, en vitamines, etc., vous est donnée sous forme de tableau p. 16-17.PARLONS DIÉTÉTIQUELe mot diététique est trop souvent asso-cié à la notion de régime, alors que c’est une science ayant pour objet l’étude de la valeur alimentaire des denrées et la détermination des rations convenant aux diverses catégories de consomma-teurs. Nous venons de le voir, les besoins ali-mentaires de l’individu se divisent en deux groupes :• besoins d’énergie ;• besoins de protection.Les premiers sont couverts par les glu-cides et par les lipides, les seconds par les protides, les vitamines et les sels minéraux. L’énergie, c’est la chaleur, ce qui actionne le moteur humain, et qui s’évalue en calories. Nous en consom-mons d’une façon constante, en quantité plus ou moins grande selon nos activités quotidiennes (une femme de ménage en use davantage qu’une dactylo), mais également quand nous dormons, pour alimenter notre système neurovégéta-tif. Le simple fait de respirer use des calories. Si notre ration énergétique, ou calorique, est insuﬃ  sante, nous brûlons nos propres tissus pour nous procurer les calories nécessaires.Les besoins énergétiques varient selon notre sexe, notre âge, notre taille, notre ossature, notre activité. On peut donc envisager qu’il existe pour chacun un poids idéal, auquel correspond un apport calorique précis (ou presque). Les spé-cialistes américains de la nutrition ont établi un barème des poids, en fonction de la carrure (ossature), en considérant que le poids d’un adulte, à 25 ans, ne devait pas subir de modiﬁ cation jusqu’à sa mort.Il s’agit là encore d’une évaluation idéale. Le US Board of Nutrition, en fonction du poids idéal à 25 ans, a établi une échelle calorique individuelle par tranches d’âge ﬁ xant le nombre de calo-ries souhaitable (voir tableaux p. 18-19).Hommes 25 ans : 725 + 31 fois le poids idéal (calories nécessaires).45 ans : 650 + 28 fois le poids idéal (calories nécessaires).65 ans : 550 + 23,5 fois le poids idéal (calories nécessaires).Femmes 25 ans : 525 + 27 fois le poids idéal (calories nécessaires).45 ans : 475 + 24,5 fois le poids idéal (calories nécessaires).65 ans : 400 + 20,5 fois le poids idéal (calories nécessaires).Il apparaît que le besoin calorique s’abaisse avec l’âge, alors que, l’âge venant, les femmes comme les hommes consomment en général plus volontiers des douceurs (sucreries) ou des ma-tières grasses (également douces, du moins onctueuses).À titre d’exemple, si nous prenons une femme de taille moyenne, 165,1 cm, et d’ossature ﬁ ne, elle devrait avoir un 


14 •ALIMENTATION ET SANTÉpoids moyen de 55 kg. Pour maintenir ce poids à 45 ans, il lui faudrait un ap-port calorique de : 475 + (24,5 × 55) = 1 822,5 calories.Si cette personne pèse 60 kg au lieu de 55, il lui faut éliminer 5 kg sur ses réserves. D’après les diverses études et les ouvrages les plus sérieux sur la nutrition, 500 g de poids corres-pondent à environ 3 500 calories, soit 7 000 calories pour 1 kg. Une perte de 500 g par semaine, soit un abaissement de 500 calories par jour, est considérée comme raisonnable. Pour poursuivre notre exemple, cette femme de 45 ans, pour maigrir de 500 g par semaine, doit limiter sa ration calorique quotidienne à : 1 822,5 – 500 = 1 322,5 calories.Les dépenses de base de l’organisme, ce que l’on nomme le métabolisme ba-sal (respiration, régulation thermique, digestion, etc.), s’évaluent à environ 1 600 calories. Si l’on fait tomber la ra-tion calorique en dessous de ce chiﬀ re sans tenir compte des besoins de l’or-ganisme en nutriments de protection (protides, vitamines, sels minéraux), on risque une grande fatigue et un état dépressif. Ainsi, dans les régimes amai-grissants, si la quantité de protéines, de vitamines et de sels minéraux reste importante, l’amaigrissement se fait à un rythme modéré, ce qui ne devrait pas entraîner de carence en protides, en vitamines et en sels minéraux.LES GROUPES ALIMENTAIRESCertains aliments sont interchan-geables quant à leur valeur en protides, mais par forcément en ce qui concerne les vitamines et les sels minéraux. Ainsi, le fromage, riche en calcium et en vitamine A, peut remplacer le lait, qui lui est apparenté, mais ne peut se substituer à la viande qui, en plus des protéines animales, contient du fer. Cela amène à classer les aliments par caté-gories d’équivalence alimentaire.Produits laitiers : tous les laits sous toutes leurs formes, tous les fromages.Viande : protéines animales, contenues dans la viande fraîche ou conservée, le poisson, frais, salé, fumé, en conserve, les coquillages et les crustacés, la volaille, les charcuteries diverses, les abats. Œufs : aliment azoté, riche en protides, en éléments minéraux et en vitamines, mais il manque de glucides et de vita-mine C.Légumes et fruits secs : riches en pro-tides, qui ne peuvent pas remplacer les protides animaux, plus riches encore en glucides. Céréales : tous les produits à base de céréales, le pain, les biscottes, les bis-cuits, les pâtisseries, les pâtes alimen-taires, la farine, le riz, le seigle, etc. Elles sont riches en amidon (glucides) et en phosphore, mais pauvres en calcium.Légumes frais : riches en eau, en sels minéraux, en vitamines ; ils contiennent également des protides végétaux et peu de glucides.Pomme de terre : riche en glucides, elle est également riche en vitamine C, ce 


ALIMENTATION ET SANTÉ• 15 qui lui donne une place à part dans l’ali-mentation. Fruits : contiennent des protides végé-taux, des lipides, des glucides, des vita-mines, notamment B et C.Graisses : tous les corps gras, beurre, saindoux, margarine, huiles, Végétaline, etc. Il faut faire une place particulière au beurre, riche en vitamines liposo-lubles A et D.Sucres : tous les sucres en morceaux, en poudre, cristallisés, les conﬁ tures et les gelées, le miel, les sucres simples ou composés (glucose, fructose, sac-charose) ; ce sont les aliments à la plus haute teneur calorique.Boissons : vin, alcool, jus de fruits, ti-sanes, potages présentent des valeurs caloriques diverses, qui s’ajoutent aux calories alimentaires.Cette classiﬁ cation établie, il faut encore savoir que certains équilibres doivent être respectés, sous peine de perturber les échanges du corps humain et léser fonctions ou tissus.Protides animaux et protides végétaux doivent être consommés à peu près à valeur égale.Lipides animaux et lipides végétaux doivent également être consommés en quantité à peu près égale.Glucides et vitamine B : plus on mange de sucre, plus il faut absorber de vita-mine B, qui en favorise l’utilisation par l’organisme. Réduire les glucides ne doit pas entraîner la diminution de la vitamine B, dont la carence peut entraî-ner des accidents nerveux, des troubles gastro-intestinaux, des manifestations cutanées, des troubles oculaires. On trouve la vitamine B dans la levure de bière, les germes de céréales (soja), les légumes verts, le foie, les œufs, la viande, le lait, le fromage.Calcium et phosphore doivent s’équili-brer pour maintenir le squelette et les dents en bon état. Le calcium est fourni en particulier par le lait, le fromage, le jaune d’œuf, les fruits secs, les légumes verts, les fruits frais, notamment les agrumes. Le phosphore se trouve sur-tout dans les abats, les poissons, les mollusques, les viandes, les œufs, les fromages, les légumes secs, les cé-réales. La vitamine D peut remédier à un déséquilibre calcium-phosphore. Dite antirachitique, elle se trouve es-sentiellement dans le foie de veau, le foie de poisson (huile de foie de morue en capsule), les poissons gras, le jaune d’œuf, le beurre, le lait.Acidité et alcalinité : les déchets acides sont dus aux aliments riches en soufre, en phosphore, en chlore. Ce sont tous les aliments d’origine animale (excep-tion faite pour le lait et le fromage) et les produits à base de céréales. Les déchets alcalins résultent d’aliments riches en calcium, sodium, potassium, magnésium. Ce sont tous les aliments d’origine végétale (sauf les céréales), le lait et les fromages. Une bonne diges-tion dépend de l’équilibre rationnel de ces deux sortes d’aliments.À la maîtresse de maison, donc, de combiner ses menus en tenant compte de ces divers éléments. Qu’elle ne soit pas inquiète : l’équilibre alimentaire est toujours respecté si l’on mange de tout et en quantités raisonnables.


16 •ALIMENTATION ET SANTÉTABLEAU DES VALEURS CALORIQUE ET NUTRITIONNELLE DES ALIMENTS (POUR 100 G SANS DÉCHETS)ALIMENTS Produits laitiersLait frais entierLait en poudre entierLait en poudre écréméLait condensé non sucréLait condensé sucréYogourtFromage blanc écréméFromage blanc demi-selGruyèreFromage de HollandePort-salutBrieCamembertRoquefortChèvreCrème fraîcheViandes AgneauBœuf maigreChevalMoutonPorc maigrePorc saucissePorc rillettesPorc boudinPorc jambonVeauVeau foieVeau rognonsVolaillePouletLapinPoissons BrochetCabillaudMerlanMaquereauSardines (huile)SoleThon (huile)TruiteCoquillages CrabeHuîtres (une douzaine)MoulesCalories67500345157346100100142391375360330300360360300140210110265160450600370172186200124120908080801301858217513510412096Protéines(g)3,525367,21052014,5372827172023333,519182217201522152018212020211915161925162819161012Calcium(mg)1259501 30024027390811 0809006001001007307310137205102010101010102010451130120352070100Phosphore(mg)906809501952281001847004804401955005305722020090200100160200205210200220220200190240300260290220200250Vit. A(mg)0,050,42(traces)0,80,40,020,020,5 à 30,90,0250,025(traces)(traces)(traces)(traces)Vit. B1(mg)0,050,040,360,050,050,050,030,250,200,1110,10,20,30,10,050,10,10,090,050,100,040,100,3Vit. PP(mg)0,22—0,20,21,61,2584,54,74,54,54,54,5171087,51,724,5103,52,81Vit. C(mg)2—110,10,40,41,20,91,53,52,51,530104224423,58


ALIMENTATION ET SANTÉ• 17 Œufs Œuf de poule (environ 60 g)JauneBlancLégumes et fruits secsAmandes sèchesCacahuètesHaricots secsLentillesNoixNoisettesPois cassésCéréales Pain de blé blancPain de seigleBiscottesBiscuits secsPain d’épiceFarine de bléFlocons d’avoineGerme de bléRiz blancPâtes sans œufGrains maïsLégumes frais (rouges, vert foncé, orange)TomateCarotte crueÉpinardPimentPersil (1 cuillerée à soupe)CressonArtichautAubergineAspergeBetterave cuiteCéleri-raveChampignonsChouChou de BruxellesChou rougeChou-fleurChoucrouteConcombreHaricots vertsNavetOignonPetits poisPoireauLaitueMâche7661156005603383396306563442452403604103553504003613461498520422020122633020451816244724252216353045983516366342127212315142277101099,514,227,36,2129,511,22,31,13,71,83,41,321,6241,841,92,41,30,92,511,66,52,41,12,5551401424314050752003330255402555100822201250656193200400,512602560305312040184635306030200525124003005003003001001502001603651 100801442802030522684509415806013032603260103050303512050400,41(traces)0,010,7 à 0,92 à 63 à 90,02830,0070,350,40,100,030,070,20,0030,240,0510,120,30,151,100,50,51000,100,510,040,100,200,10,10,16110,150,150,050,150,030,070,150,100,020,050,10,120,10,30,120,080,070,050,11,530,321151,521,30,30,40,231,41,20,410,60,20,150,50,11,13330 à 50960160661009822615528070503 à 20515201520201550ALIMENTS CaloriesProtéines(g)Calcium(mg)Phosphore(mg)Vit. A(mg)Vit. B1(mg)Vit. PP(mg)Vit. C(mg)


Tableau établi d’après les tables de composition des aliments de L. Randoin, P. Le Gallic et J. Causeret (J. Lanore, 1974).Pommes de terreFruits et agrumesCitron (moyen)OrangePamplemousseAbricotAnanasAvocat (1/2)BananeCeriseDattes sèchesFiguesFraisesFramboisesGroseillesMelonPêchePoirePommePruneRaisin Corps grasBeurre Huile Lard Margarine Saindoux Sucres Sucre blancSucre brunLactoseConfituresGeléesMiel Boissons (pour 10 cl)CaféThéLimonadeBièreVinChampagneBénédictineEau-de-vieRhumWhisky9020444051551858861284270375755314663585666760890780752850370370397290260319414746659136525031230120,90,90,40,80,51,71,21,22,21,40,7110,80,50,30,40,70,40,840,810,10,20,50,20,30,40,10,50,215133581525107186550304528186999151112212123,40,310101060102272370383020703525403018209920111542122,811200,005(traces)0,50,0051,80,050,130,360,110,50,10,040,040,070,060,100,050,080,10,030,030,080,020,030,050,050,100,20,0060,020,00920,10,20,020,70,21,10,050,142,20,600,070,30,20,20,50,00710,20,20,815 à 3060509010251610172260252510555530,30,540 à 6ALIMENTS CaloriesProtéines(g)Calcium(mg)Phosphore(mg)Vit. A(mg)Vit. B1(mg)Vit. PP(mg)Vit. C(mg)18 •ALIMENTATION ET SANTÉ
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X XSavoir ACHETER La bonne cuisine commence au marché. Le choix des produits est essentiel. N’ache-tez pas sans avoir comparé, non seulement les prix mais aussi l’aspect.


22 • SAVOIR ACHETER• Sachez que la tomate n’a de saveur que si elle est d’un beau rouge vif que lui a donné le soleil ; • Que le poisson doit avoir les écailles brillantes, les ouïes rouges et l’œil vif ; • Tâtez les fruits pour vous assurer de leur maturité ; • Refusez le veau dont la chair n’est pas blanche ou légèrement rosée ; • Choisissez le bœuf rouge sombre et brillant, le mouton pas trop gras, et le porc de même. • Préférez les volailles portant un label de qualité, les pâtes à base de blé dur et le riz non traité.Restez ﬁ dèle aux commerçants dont les produits vous auront donné satisfaction. Soyez un acheteur vigilant et assuré de la qualité des denrées que vous aurez choisies, pour les cuisiner avec la cer-titude du succès.Le choix de bons produits dépend aussi de la saison. Bien sûr, on peut se pro-curer tout au long de l’année tomates, fraises ou haricots verts venus des pays du soleil, mais ces produits, toujours très chers, n’ont jamais la saveur inimi-table de ceux cueillis à la pleine saison de production.Ainsi, manger des fraises en décembre est un luxe ﬂ atteur pour une maîtresse de maison, mais qui n’apportera que peu de satisfaction aux vrais amateurs, qui préféreront toujours ces fruits mûris à point au soleil de l’été.Associez donc esprit d’économie et gourmandise en n’utilisant que des pro-duits de saison.LE CHOIX DES PRODUITS%


SAVOIR ACHETER • 23C’est la viande de boucherie la plus consommée en France ; elle représente environ 45 % des dépenses totales de viande. Les plus belles viandes sont rouge vif, à grain ﬁ n et odeur douce. L’actuelle législation oblige les bouchers à aﬃ  cher le nom des morceaux, leur prix d’achat et leur prix de vente.Certains bouchers utilisent un atten-drisseur, petit appareil muni de ﬁ nes aiguilles qui, en transperçant la viande, sectionnent les nerfs et les ﬁ bres dures. Mais il est interdit au boucher d’em-ployer cet appareil, sinon sur votre demande et en votre présence. Dans une viande ainsi traitée, les germes pa-thogènes se développent rapidement ; il faut donc la faire cuire très peu de temps après son achat. De même pour la viande hachée, qui doit être utilisée immédiatement. CATÉGORIE ET QUALITÉQuand vous consultez le tableau des prix aﬃ  chés chez votre boucher, sachez distinguer la catégorie et la qualité.La qualitéElle dépend de la race du bœuf, de son âge, de son sexe et de la façon dont il a été nourri, ces diﬀ érents éléments déterminant la saveur et la tendreté de la viande. Vous trouverez sur le marché quatre qualités :Qualité extra : rouge vif, grain ferme plus ou moins persillé.Première qualité : rouge vif, grain ferme, graisse blanche ou jaunâtre.Deuxième qualité : rouge vif, peu de graisse, persillé rare.Troisième qualité : rose ou presque noire, grain grossier.La catégorieOn distingue deux catégories de mor-ceaux : les morceaux à cuisson rapide et les morceaux à cuisson lente.MORCEAUX À CUISSON RAPIDE : grillades et rôtis.À chaque morceau correspond une appellation bien précise et une qualité bien déﬁ nie. Le bifteck est une tranche de viande, en général assez mince, taillée dans diverses parties du bœuf : dans la tranche, la bavette, le rumsteck, l’on-glet. Certains morceaux peu connus font des biftecks très savoureux. Demandez-les à votre boucher : l’araignée, la poire, la hampe.Le chateaubriand désigne une tranche de milieu de ﬁ let épaisse de 3 à 5 cm. Un chateaubriand doit être cuit lente-ment pour que le cœur chauﬀ e sans que la surface se dessèche.Le médaillon ou tournedos est une tranche de ﬁ let de 1 à 2 cm d’épaisseur, paré, bardé, ﬁ celé. La mignonnette ou noisette est un tournedos épais de 2,5 à 3 cm, moins large que le précédent.La côte de bœuf est une entrecôte épaisse, avec un os, ne pesant jamais moins de 2 à 3 livres.LE BŒUF%


24 • SAVOIR ACHETERLe rosbif est un rôti paré, bardé de lard. Comme le bifteck, il peut être choisi dans diﬀ érents morceaux.Le ﬁ let est sans surprise, c’est tout sim-plement un rôti découpé dans le ﬁ let, morceau particulièrement fondant.Le contre-ﬁ let  est un rôti découpé dans le contre-ﬁ let. Légèrement moins tendre que le précédent, il est plus haut en goût.La cuisson de ces diﬀ érents morceaux correspond également à des appella-tions très précises. La viande est dite bleue, saignante, à point, cuite.Bleue : la viande sera saisie, rouge foncé à la surface, presque crue à cœur, avec tout son jus.Saignante : elle sera dorée à la surface, rouge vif à cœur, avec des perles de sang. À point : la surface de la viande sera dorée, l’intérieur rose vif.Bien cuite : façon, en général, peu pri-sée des vrais amateurs, l’extérieur sera beige saumoné, le cœur rose très clair.MORCEAUX À CUISSON LENTEUtilisés pour les braisés et les pot-au-feu, ils sont couramment appelés bas morceaux et sont plus osseux, nerveux, tendineux et gras que ceux à cuisson rapide. Le collier correspond aux vertèbres cervicales. Le paleron se situe dans l’épaule et le membre antérieur, et se divise en jumeau, macreuse, griﬀ e, gîte-gîte ; convenant aux ragoûts et aux pot-au-feu.La poitrine comprend le gros bout de poitrine, le tendron et le ﬂ anchet ; re-commandés pour les pot-au-feu.Les côtes : côtes charbonneuses et plat de côtes, également excellents pour les pot-au-feu. La bavette : une partie peut être débi-tée en biftecks, l’autre convenant aux pot-au-feu. La queue sert à préparer des bouillons.La culotte convient au bœuf mode.
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SAVOIR ACHETER • 27En boucherie, le terme de mouton s’ap-plique à la viande de bélier châtré, en-graissé, ou à une brebis ayant déjà eu un agneau. Si la bête a moins de quatorze mois, sa viande est vendue sous l’appel-lation d’agneau. L’agneau de lait ne se trouve que de février à avril.Le mouton de belle qualité a les reins larges, la chair rouge vif, brillante, à grain serré, les gigots courts et ronds, la graisse blanche ou jaune clair. Reje-tez les bêtes à gigots longs et graisse jaune dont la chair est grisâtre. Ce sont généralement de vieux moutons ayant un goût et une odeur de suif.L’agneau doit avoir une viande blanche et une graisse blanc rosé, ferme sans excès. CATÉGORIE ET QUALITÉLes prix de vente sont fonction de la catégorie et de la qualité des morceaux.La qualitéElle dépend de la race, de l’âge, de l’ali-mentation et des conditions de vie de l’animal. Les meilleurs moutons sont les fameux moutons de pré-salé, nour-ris dans les pâtures côtières riches en herbes aromatiques et proﬁ tant de l’air iodé. La catégorieElle dépend de l’emplacement du mor-ceau dans le corps de la bête. On dis-tingue deux catégories de morceaux : les morceaux à griller et à rôtir, et les morceaux à ragoûts.MORCEAUX À GRILLER ET À RÔTIRLe gigot : entier, il comprend le gigot proprement dit et la selle. Raccourci, il est vendu sans la selle.Le baron comprend les deux gigots et les deux selles.La selle se fait rôtir quand elle est entière et se fait griller quand elle est débitée en tranches.Le ﬁ let est vendu entier ou débité en côtelettes, appelées aussi mutton chops.Le carré couvert (ou les côtes cou-vertes) est vendu entier ou débité en côtelettes : les premières, de la neu-vième à la treizième côte, avec noix de viande et manche droit ; les secondes, sixième, septième et huitième côtes, avec manche incurvé.MORCEAUX À RAGOÛTSLe collet est très osseux.La poitrine est entrelardée et osseuse.Le haut de côtelettes est également entrelardé et osseux.LE MOUTON%
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SAVOIR ACHETER • 29La viande de veau provient d’animaux abattus entre deux et cinq mois. Cer-tains, dits de Saint-Étienne ou de Lyon, peuvent avoir de dix à quinze mois.Préférez le veau de couleur rosée, à grain serré, moelleux au toucher. Le tableau d’aﬃ  chage du boucher doit obligatoirement annoncer le nom des morceaux et le prix de vente, ce dernier variant selon les saisons, la plus favo-rable se situant de juin à août.CATÉGORIE ET QUALITÉÀ l’achat, il faut distinguer la qualité et la catégorie.La qualitéElle dépend de l’époque de l’année, de la race, de l’âge et de l’alimentation de l’animal. Il y a quatre qualités :Qualité extra : chair blanche, parfois rosée, onctueuse au toucher, à graisse blanche et ferme.Première qualité : coloration plus fon-cée, graisse jaunâtre.Deuxième qualité : rose virant au rouge, peu de graisse.Troisième qualité : viande grisâtre, chair molle et gélatineuse.La catégorieOn distingue trois catégories de mor-ceaux : les morceaux à cuisson rapide pour rôtis et grillades, les morceaux à braiser et les morceaux à bouillir ou à préparer en ragoût.MORCEAUX À CUISSON RAPIDE POUR RÔTIS ET GRILLADESLe cuisseau comprend le quasi, la noix.La sous-noix, pour les escalopes et les rôtis. La noix pâtissière, pour les escalopes et les rôtis en cocotte.La longe, pour les rôtis avec ou sans os.Le carré couvert (côtes premières, se-condes et dessus de côtes), à griller, à sauter ou à rôtir.MORCEAUX À BRAISERLe carré découvert comprend les côtes découvertes et le bas du carré, excel-lents morceaux pour ragoûts.L’épaule, toujours désossée, à braiser entière ou en morceaux à la cocotte.MORCEAUX À BOUILLIR OU À PRÉPARER EN RAGOÛTLe collier, morceau charnu relative-ment maigre.Le haut de côtelettes, pour les ragoûts.La poitrine, à farcir ou à préparer en ragoût. Les tendrons, entrelardés, cartilagi-neux, pour les sautés et les ragoûts.Le ﬂ anchet, avec peu d’os pour les ragoûts. Le jarret, à bouillir ou à braiser.LE VEAU%


30 • SAVOIR ACHETERLa viande de porc est la plus avan-tageuse sur le marché et elle se prête à des préparations variées et savou-reuses. Contrairement aux autres viandes de boucherie, il n’existe pas pour le porc de classement par catégorie et par qualité. Cette dernière dépend essentiellement de l’alimentation de la bête qui est, on le sait, omnivore. Le porc de bonne qua-lité a une chair claire, à grain serré et graisse blanche.LES PRINCIPAUX MORCEAUX DU PORC SONT :Le jambon ou cuisse, qui est le plus souvent cuit, salé ou fumé, et débité au poids chez les charcutiers.Les jambonneaux, également traités par le charcutier, salés ou cuits, puis panés. La pointe, morceau à rôtir.Le ﬁ let, morceau à rôtir pouvant être désossé. Le carré, qui comprend les côtes à rôtir, avec ou sans os.L’échine, à rôtir, avec ou sans os.La palette, proposée salée ou fraîche. Salée, on la fait bouillir en potée, avec des légumes secs ou du chou. Fraîche, on la rôtit.Le travers, salé ou frais. Salé, on l’uti-lise comme la palette. Frais, on le fait griller, de préférence au barbecue : c’est le spare rib, si apprécié des Américains, qui l’enduisent de sucre avant de le gril-ler pour obtenir sur la viande une croûte croustillante et dorée.L’épaule,  morceau à rôtir, avec ou sans os. LE PORC%
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32 • SAVOIR ACHETEROn désigne sous le nom d’abats les par-ties accessoires des animaux de bou-cherie, notamment la cervelle, le cœur, le foie, la fraise, le gras-double et les tripes, la tête, la langue, les ris et les ro-gnons, qui tous peuvent s’accommoder de façons savoureuses et variées.Le tableau ci-dessous vous donne quelques recommandations pour bien les acheter.LES ABATS DE BOUCHERIE%NOM CARACTÉRISTIQUES Cervelle  De bœuf : la moins chère, mais la moins fine ;  poids moyen de 600 g. De mouton ou d’agneau : fine et savoureuse ;  poids moyen de 100 g. De veau : la plus chère, excellente ; poids moyen de 250 g.Cœur  De bœuf : très ferme, exige une longue cuisson ;  poids moyen de 250 g. De veau : plus tendre ; poids moyen de 200 g. De mouton : goût assez fort ; poids moyen de 150 g. De porc : goût assez fort ; poids moyen de 200 g.Foie  De bœuf : de goût médiocre. De génisse : assez fin. De mouton : assez fin. De veau : cher, mais excellent. De porc : assez bon.Fraise  Seule la fraise de veau est bonne. C’est une partie de la  paroi de l’intestin du ruminant.Gras-double  C’est la panse du ruminant ou ses quatre estomacs.Langue  De bœuf : goût fin ; poids moyen de 2,5 kg. De mouton : goût fin ; poids moyen de 150 g. De veau : très fine ; poids moyen de 750 g.Ris  Glande appelée aussi le thymus, que l’on ne trouve que chez  les jeunes veaux et les agneaux. Excellent, mais cher.Rognons  De bœuf : goût assez fort. Exigent des préparations cuisinées. De mouton : assez bons. De porc : peuvent avoir un goût assez prononcé. De veau : les plus fins, les meilleurs.Tête  De bœuf : utilisée surtout par les charcutiers pour des  préparations telles que museau, fromage de tête. De porc : également utilisée par les charcutiers. De veau : excellente.Tripes  Panse, bonnet, feuillet et caillette du bœuf.REMARQUES Choisissez-la bien ferme, de couleur nacrée et peu sanguinolente.Choisissez-le bien rouge.Choisissez-le lisse, brillant et clair.Achetez-la nettoyée et partiellement cuite.Achetez-le nettoyé et parfaitement cuit.Doit toujours être épluchée.Achetez-les fermes et d’un blanc à peine rosé.Pour enlever le goût un peu fort des rognons de bœuf et de porc, lavez-les à l’eau vinaigrée.Vendue le plus souvent désossée et roulée.Achetez-les nettoyées et cuites.


SAVOIR ACHETER • 33On désigne du nom de volaille, l’en-semble des produits de basse-cour : poules, poulets, coqs, pigeons, canards, dindes, oies, pintades, lapins.LES POULETSDe tous les animaux de basse-cour, le poulet est celui qui ﬁ gure le plus sou-vent à nos menus en raison de son prix raisonnable. On distingue le poulet d’élevage, le pou-let de ferme, la poule à braiser, la poule à bouillir et le coq.LE POULET D’ÉLEVAGED’un poids moyen de 1,5 à 1,8 kg (1,2 à 1,5 kg vidé), il est toujours tendre, mais sa saveur varie avec son âge et son ali-mentation. Le plus connu et le meilleur est le « bresse ». Également excellents, le poulet jaune des Landes, le périgord, le sarthois de Loué. Tous ces poulets portent un écusson ou une bague qui ga-rantit leur origine. Ils ont reçu une ali-mentation sans aucune graisse animale, ce qui est très important, car, chez le poulet, la graisse se ﬁ xe sous la peau.Il existe aussi des poulets sans label, moins chers mais moins savoureux que les précédents, convenant toutefois à des préparations cuisinées telles que sautés à la tomate, aux olives, panés ou frits.LE POULET DE FERMED’un poids moyen de 1 à 2 kg (700 g à 1,6 kg vidé), il est plus ferme que le poulet d’élevage et plus rare aussi. On le trouve surtout de septembre à avril.Quand vous achetez un poulet, regar-dez ses pattes : elles doivent être lisses, avec des ergots courts. La chair peut être blanche ou jaune, selon la race et l’alimentation de la volaille.Dans les grandes surfaces, vous trouverez des poulets dits eﬃ  lés et « éviscérés ».Le poulet eﬃ  lé est plumé et débar-rassé de son intestin, mais il conserve ses autres viscères (jabot, foie, gésier, cœur, poumons) et ses abattis (cou, tête, pattes).Le poulet « éviscéré » est plumé et dé-barrassé de la totalité de ses viscères. Son cou est coupé au ras de la carcasse. Les pattes sont coupées à l’articulation du jarret.Se trouvent également sur le marché actuel des poulets congelés, entiers, ou en morceaux choisis (blancs, cuisses), obligatoirement étiquetés (ils se cuisent de la même façon que les poulets non congelés), et des poulets fumés pouvant être consommés tels quels ou cuisinés.LES POULES ET LES COQSMoins chers que le poulet, ils sont aussi moins tendres, plus gras, et exigent de longues cuissons. Plus la volaille est âgée, plus elle est dure, ce que vous reconnaîtrez aux écailles que portent alors les pattes. Avant de cuire une poule, il faut enlever la graisse et la poche à œufs qu’elle contient, ces der-niers risquent d’être toxiques.LES CANARDSOiseau aquatique, qui se plaît à barbo-ter dans les mares, le canard doit être dodu sans être trop gras. Vous saurez qu’il est tendre si la partie inférieure de LA VOLAILLE%


34 • SAVOIR ACHETERson bec et les pointes de ses ailes sont ﬂ exibles. Il existe diﬀ érentes races de canards :• le canard de Barbarie, à chair ferme et maigre, à saveur légèrement mus-quée. On le trouve d’août à février ;• le canard nantais, tendre et gras, que l’on trouve de mars à août ;• le canard de ferme, qu’il faut choisir jeune aﬁ n d’être sûr qu’il n’a pas de goût de vase.LES DINDESTraditionnellement servies aux repas de ﬁ n d’année, ces grosses volailles sont maintenant débitées en morceaux, en rôtis prêts à cuire ou en escalopes, ce qui permet d’en acheter la quantité que l’on désire.Quand vous achetez une dinde entière, choisissez-la plutôt grasse, avec le cou court, les pattes lisses et noires. Les bêtes les plus tendres sont celles qui ont moins d’un an. Elles ont les caractéris-tiques que nous venons de citer.Plus petit, le mâle de la dinde, le din-donneau, est maintenant surtout vendu sous forme de rôti désossé, parfois far-ci, toujours prêt à cuire en cocotte ou au four (30 minutes par livre).LES OIESD’un poids moyen de 4 kg, l’oie est vendue soit entière, soit en morceaux. Vous la choisirez à chair rosée ou rouge clair, à graisse blanche ou jaune pâle, à pattes blanches et lisses, à duvet doux. La couleur de son plumage dépend de sa région d’élevage : grise en Bresse et en Normandie, blanche dans les pays de la Loire qui sont les principaux produc-teurs. LES PINTADESOn les appelle aussi pintadeaux. Leur chair est ﬁ ne mais parfois sèche. Préfé-rez les bêtes à peau souple, pattes lisses et bec ﬂ exible : elles sont alors jeunes et tendres. On trouve maintenant des pin-tades d’élevage toute l’année.LES PIGEONSLe pigeon est la seule volaille dont le foie ne comporte pas de poche de ﬁ el. Choisissez-le à peau rosée ou bleutée, bec ﬂ exible et croupion dodu : vous serez sûre ainsi d’avoir une bête tendre.LES LAPINSLe lapin domestique ou lapin de chou se vend entier ou en morceaux toute l’année. Il doit avoir la chair rose, l’œil brillant, le foie rouge vif, les pattes ﬂ exibles à articulations épaisses, les rognons enrobés de graisse blanche. Un lapin de plus de 1,8 kg risque d’être dur.


SAVOIR ACHETER • 35Pour bien l’acheter, vous devrez tenir compte de la saison, des déchets, de la fraîcheur.LA SAISONTous les poissons ne sont pas dispo-nibles toute l’année. Leur prix varie bien entendu suivant l’abondance des pêches. Il est toujours intéressant d’acheter l’une des variétés dont c’est la pleine saison de pêche. C’est alors que le poisson est le meilleur et le moins cher. Il est avantageux, par exemple, de choisir :En été : thon, sardine, maquereau.En hiver : hareng, merlan, limande, égleﬁ  n, lieu.En toute saison : cabillaud, dorade, grondin. Notre calendrier (p. 61) vous aidera à connaître les saisons favorables.LES DÉCHETSIl est important de bien savoir les éva-luer puisqu’ils déterminent les quantités de poisson à acheter.Poissons ayant une grosse tête et une arête centrale importante et que l’on achète entiers (saint-pierre, dorades, merlus, cabillauds) : 50 à 60 % de dé-chets, 250 à 400 g par personne.Poissons ayant une tête moyenne ou petite et que l’on achète entiers (ma-quereaux, sardines, merlans, harengs, limandes, soles) : 25 à 35 % de déchets, 180 à 250 g par personne.Tranches de poisson : 10 % de déchets, 125 à 200 g par personne.Filets de poisson : pas de déchets, 180 à 200 g par personne.LA FRAÎCHEURPour apprécier l’état de fraîcheur du poisson, basez-vous sur son aspect et son odeur.Odeur : fraîche et rappelant la marée. Elle ne doit être ni ammoniacale ni dé-sagréable. Chair : ferme et élastique au toucher. La peau doit être brillante, les écailles bien adhérentes. Œil : clair, brillant, légèrement saillant, remplissant bien l’orbite.Branchies : brillantes, d’une coloration uniforme rouge ou rose, bordeaux sombre pour le hareng et le maquereau.SIMPLIFIEZ VOTRE TRAVAILAu moment de l’achat, demandez au poissonnier de vider et écailler les pois-sons choisis, de lever les ﬁ lets, toutes opérations pour lesquelles il possède une dextérité et parfois un outillage qui peuvent vous faire défaut et en tout cas vous prendraient du temps.COMMENT GARDER LE POISSONLe poisson cru s’abîme rapidement. Il faut le consommer vite après l’achat.Pour le conserver cru (24 heures au maximum), videz-le soigneusement avant de l’envelopper de papier d’alu-minium. Placez-le dans le haut du réfri-gérateur. Si vous voulez garder un reste de poisson ou un poisson cuit au court-LE POISSON%


L’appellation « œuf » est réservée aux œufs de poule. Toutes les autres doivent être suivies, pour leur commercialisa-tion, du nom de l’oiseau qui les a pondus (œuf de cane, œuf de perdrix, etc.).L’œuf se compose de trois parties prin-cipales : la coquille, le jaune et le blanc.La coquilleRecouverte d’une couche protectrice, la cuticule, mince pellicule d’albumine, la coquille est d’aspect brillant et gras. Essentiellement constituée par du cal-caire, elle est d’épaisseur variable (donc plus ou moins fragile) suivant que l’ali-mentation de la poule est riche ou non en calcium. Sa coloration peut varier du blanc au roux suivant la race, l’alimenta-tion de la poule et l’époque de la ponte.Le jauneLe jaune est de forme sphérique. Sa couleur varie du jaune clair au jaune d’or foncé et provient également, en grande partie, de la nourriture ingé-rée par la poule. Plus celle-ci manque d’herbe verte, de maïs, de produits à base de carotène, plus les jaunes ont une teinte foncée. La présence d’une pointe de sang ou germe prouve que l’œuf a été fécondé, mais ne lui enlève rien de ses qualités.Le blancLe blanc est une masse transparente où l’on distingue nettement deux parties : l’une très dense entoure le jaune, tandis que l’autre mouvante et ﬂ uide s’étale autour. Des ﬁ laments, tortillons d’albu-mine appelés chalazes, maintiennent le jaune au centre.Deux membranes minces, mais très ré-sistantes, doublent et adhèrent ferme-ment à la coquille, évitant tout contact du blanc avec celle-ci.COMMENT RECONNAÎTRE UN ŒUF FRAISLa consommation de l’œuf, aliment riche et bon marché (si on le compare à la viande), reste relativement faible comparée à l’ensemble des produits animaux. La production des œufs en France s’élève à environ 10 milliards d’unités par an, soit une moyenne de 200 œufs par habitant (chiﬀ re modeste par rapport à la consommation annuelle mondiale : 358 œufs pour l’Israélien, 323 pour l’Américain et 262 pour l’An-glais). Il faut en chercher la raison dans le caractère méﬁ ant des Français et aussi dans la mauvaise qualité toujours suspectée des œufs.LES ŒUFS%36 • SAVOIR ACHETERbouillon, mettez-le dans un récipient en plastique fermé. La durée de conserva-tion est de deux à trois jours au milieu du réfrigérateur. Si vous avez prévu d’ôter la peau de ce poisson, il est pré-férable de le faire tant qu’il est encore tiède. S’il s’agit de poissons surgelés, vous les conserverez vingt-quatre heures sur les clayettes de votre réfrigérateur, trois jours dans le compartiment à glace ou freezer, trois mois dans le comparti-ment congélateur assurant une tempé-rature constante de – 18° C.


SAVOIR ACHETER • 37Il est vrai que, aliment vivant, l’œuf est fragile. Il s’abîme vite et peut même devenir dangereux lorsqu’il n’est pas suﬃ   samment frais, et peu de consom-mateurs savent à quels critères se réfé-rer pour en reconnaître la bonne qualité.L’examen minutieux des détails sui-vants permet, à coup sûr, de la déter-miner. La coquille doit être nacrée, lisse, brillante et naturellement propre. Étant poreuse, toute souillure déposée à sa surface pénètre à l’intérieur de l’œuf, malgré l’action protectrice des mem-branes. On peut penser qu’il suﬃ  t alors de nettoyer les coquilles. Le remède serait pire que le mal : l’humidité facilite la pénétration des bactéries. De plus, le lavage ou le brossage détruisent la cuti-cule, ce qui permet la pénétration ulté-rieure d’autres germes.Les œufs à coquille foncée sont géné-ralement préférés par le consommateur. Ce caractère dû, nous l’avons vu, essen-tiellement à la nourriture de la poule, n’ajoute rien aux qualités de l’œuf, si ce n’est une coquille plus forte et moins poreuse, donc peut-être une meilleure conservation de celui-ci.L’œuf doit être lourd. Il ne faut pas, si on l’agite, entendre un bruit de clapotis.Après la ponte, au moment du refroi-dissement, le jaune et le blanc se contractent, provoquant un léger vide qui attire l’air entre les membranes de la coquille. Il se forme une poche appelée chambre à air. Cette poche est d’autant plus importante que l’œuf est vieux, d’où un déplacement de celui-ci dans la coquille et un bruit facilement reconnaissable. Les deux parties du blanc doivent net-tement se diﬀ érencier et les chalazes apparaître nettement (les blancs d’un œuf moins frais tendent à se confondre et à se liquéﬁ er). Le jaune doit être bombé, brillant, un peu transparent (un jaune aﬀ aissé, de couleur terne, est propre à un œuf trop vieux pour la consommation).Et si, encore une fois, les œufs à jaune foncé sont plus recherchés, sachez qu’ils n’ont aucune valeur nutritive par-ticulière. La forme de l’œuf n’a aucune incidence sur sa qualité, sinon que les œufs trop longs ou trop ronds sont plus diﬃ  ciles à emballer, donc plus fragiles.Quant à la présence de deux jaunes dans un œuf, cela signiﬁ e simplement qu’il provient d’une poule très jeune commençant seulement à pondre.On peut également, soit plonger l’œuf dans un récipient d’eau salée (1 cuil-lerée à soupe de sel par verre d’eau) : s’il touche le fond, il est frais ; s’il reste entre deux eaux, mieux vaudra le man-ger bien cuit ; s’il ﬂ otte à la surface, il est incontestablement mauvais… soit le mirer, c’est-à-dire repérer par un système lumineux (placer l’œuf devant une source de lumière) la grandeur de la chambre à air (plus elle est petite, plus l’œuf est frais) ; l’ombre du jaune doit être bien centrée, assez claire et d’une mobilité relative.Ce dernier procédé est utilisé indus-triellement à l’aide de mireurs perfec-tionnés appelés ovoscopes.L’ŒUF ET LA LOILa concentration urbaine et l’éloigne-ment des lieux de production rendent de plus en plus impossible au consomma-teur de se procurer un œuf fraîchement pondu. Cette fraîcheur était donc à sau-vegarder quelques jours, voire quelques 


38 • SAVOIR ACHETERLes œufs sont également classés par poids. Les calibrages sont imposés et doivent être aﬃ  chés :+ 70 = plus de 70 g67/68 = de 65 à 70 g62/63 = de 60 à 65 g57/58 = de 55 à 60 g52/53 = de 50 à 55 g47/48 = de 45 à 50 g– 45 = 45 g et moinsCela, bien sûr, détermine leur prix de vente. Il est intéressant de noter que la grosseur du jaune est à peu près constante, quelle que soit la taille de l’œuf, or c’est surtout dans le jaune que réside la richesse alimentaire de l’œuf. La ménagère a donc avantage à recher-cher les œufs de petite taille, moins chers et aussi nourrissants que les gros œufs. Et s’il est préférable de manger l’œuf le plus frais possible, il est toutefois né-cessaire d’attendre vingt-quatre heures après sa ponte avant de le consommer, temps nécessaire à la stérilisation.POUR MIEUX CONSERVER LES ŒUFS1. Conservez les œufs à l’abri de l’air, de la chaleur et de l’humidité. Le froid ralentit ou stoppe la croissance des bac-téries qui auraient traversé la coquille.2. Ne lavez pas la coquille avant l’uti-lisation, les bactéries présentes ne peuvent franchir la coquille qu’en pré-sence d’humidité.3. Ne conservez pas les œufs au réfrigé-rateur plus d’une semaine.4. Ne mettez jamais les œufs direc-tement du réfrigérateur dans l’eau bouillante. semaines. C’est pourquoi la commercia-lisation des œufs est maintenant stricte-ment réglementée.Les producteurs sont tenus de mirer les œufs et de les trier par qualité :• œufs extra-frais pour les œufs dont la chambre à air ne dépasse par 4 mm de profondeur (les œufs ont alors moins de 6 jours) ;• œufs frais pour les œufs dont la chambre à air est comprise entre 4 et 6 mm (les œufs ont moins de 12 jours) ;• œufs de deuxième choix pour tous les autres.Cette dénomination de qualité doit ﬁ gurer sur les emballages. Les autres appellations, comme œuf coque, ne cor-respondent à rien de précis et ne sont d’ailleurs pas admises par la réglemen-tation en vigueur.Les œufs de deuxième choix doivent porter le chiﬀ re « 2 » sur leur coquille et ceux de conserve, l’indication du mode de conservation auquel ils ont été sou-mis, c’est-à-dire :• un cercle pour les œufs conservés dans un bain de silicate de chaux ;• un triangle pour les œufs réfrigérés en chambre froide ;• un losange pour les œufs stabilisés dans un bain de gaz.Un œuf traité dans ces conditions con-serve toutes ses qualités mais doit être consommé rapidement après avoir été enlevé de son milieu de conservation.


SAVOIR ACHETER • 39Il existe diﬀ érentes sortes de beurre. Les voici par ordre décroissant de qua-lité… et de prix !Beurre fermier ﬁ n ou extra-ﬁ n : il est fabriqué à la ferme avec du lait cru. C’est le meilleur, mais il ne se conserve pas longtemps, dix à douze jours. À ré-server pour manger cru.Beurre laitier : il est fabriqué en usine avec des crèmes de lait non pasteurisé. Excellent, il a, lui aussi, une durée de conservation limitée. À déguster cru.Lisez attentivement l’étiquette. Les meilleures huiles, qui sont aussi les plus chères, sont les huiles vierges. Voici ce que vous trouverez en vente…Huile vierge ou huile naturelle : c’est une huile extraite de fruits ou de graines par des procédés mécaniques, clariﬁ ée seulement par des moyens physiques ou mécaniques et n’ayant subi aucun trai-tement chimique ni aucune opération de raﬃ   nage. Huile de… ou huile pure de… suivi d’un nom de fruit ou de graine : cette huile provient uniquement de cette graine ou de ce fruit (noix, colza, tournesol, maïs).Huile supérieure : provenant d’une ou plusieurs espèces de graines ou de fruits (tournesol, arachide, pépins de raisin). Cette huile ne contient pas plus de 1 % d’acide linoléique.Huile comestible ou huile de table : mélange d’huiles alimentaires. L’indica-Beurre pasteurisé : il est fabriqué en usine avec du lait pasteurisé. Moins ﬁ n que les beurres fermiers et laitiers, il est aussi moins cher et se conserve long-temps. Bon tel quel et pour la cuisine.Beurre demi-sel : il contient du sel dans une proportion inférieure à 5 %. Très bonne conservation. À consommer tel quel. Excellent pour la cuisine.Beurre salé : il contient du sel dans une proportion inférieure à 10 %. Longue conservation. Parfait pour la cuisine.tion de composition est facultative.Huile d’olive vierge : extraite de l’olive par pression, centrifugation ou tous autres procédés mécaniques autorisés ; elle peut être clariﬁ ée (par décantation, centrifugation ou ﬁ ltration uniquement).Huile d’olive vierge extra ou extra-ﬁ ne : acidité ne dépassant pas 1 %.Huile d’olive vierge ﬁ ne : acidité ne dépassant pas 1,5 %.Huile d’olive vierge courante : acidité ne dépassant pas 3 %.Huile d’olive : elle provient de l’olive, est exempte d’huiles de noyaux et peut être colorée à l’aide de colorants autorisés.Huile d’olive pure : sans colorant.Huile d’olive deuxième qualité : c’est un mélange d’huile d’olive vierge et d’huile d’olive. Huiles de noyaux autorisées dans une proportion ne dépassant pas 50 %.LE BEURREL’HUILE% % 


40 • SAVOIR ACHETERP,     …LES ÉPICES%NOM Cannelle Cardamome Curcuma Gingembre ORIGINE Écorce du cannelier de Ceylan et de Chine.Graine d’une plante à rhizomes d’Inde et du Vietnam. Tubercule de Malaisie et d’Inde, cultivé au Vietnam, aux Antilles et en Amérique centrale. Le plus estimé est celui du Bengale.Tubercule originaire de l’Inde et de la Malaisie, cultivé au Vietnam, à Java, à la Jamaïque, aux Antilles.PRÉSENTATION Tuyaux d’écorce roulée, séchée.Poudre. Grains blanchis et décortiqués.Poudre. Séché, réduit en poudre. Frais : gris avec son écorce extérieure blanche, dépouillé de sa peau.Poudre.UTILISATION Entremets, crèmes, marmelades, compotes de pruneaux, poires, pommes, pâtisseries, crêpes, beignets, vin chaud. Curry, viandes et poissons à l’indienne, bouquet garni pour court-bouillon, gâteaux, pain d’épices, vin chaud.Croqué, couvre l’odeur de l’ail. Entre dans la composition du curry, de plats antillais, ou sert à colorer le riz en lui donnant une saveur épicée proche du gingembre. Frais.Râpé : aromatise salades et hors-d’œuvre, sauces.En morceaux.Au vinaigre : s’utilise comme les pickles.En confiture : avec rhum et citron pour accompagner les entremets froids.Confit et sucré en dessert.En poudre : aromatise certains gâteaux et petits pains.Certaines bières et des toniques sont parfumés au gingembre.


SAVOIR ACHETER • 41NOM Giroﬂ  eManiguetteMuscade Macis Piment Poivre ORIGINE Bouton floral du giroflier, cueilli avant épanouissement dans les îles Moluques.Grains brun rougeâtre extraits d’une baie africaine à l’état sauvage.Amande du fruit du muscadier des îles Moluques, arbre cultivé en Malaisie, à la Réunion, aux Antilles, à Madagascar. Enveloppe de la noix muscade. Fruit d’une plante herbacée, annuel dans les pays méditerranéens, vivace dans les pays tropicaux ; cultivé en Asie, Afrique, Europe. Fruit d’une liane sauvage en Inde et au Vietnam ; cultivé dans l’Asie méridionale, la Malaisie, l’Insulinde.PRÉSENTATION Séché. Séchée en poudre.Séchée, sous forme de bille oblongue.En poudre. Trempée, séchée, réduite en mucilage, en poudre. Frais : piments d’Espagne ou d’Italie.En conserve.Au vinaigre.Séché (piment langue d’oiseau).En poudre (poivre de Cayenne, paprika de Hongrie, harissa d’Afrique du Nord). Séché, en grains. Poivre noir : fruit recouvert de son enveloppe, cueilli avant maturité. Poivre blanc : fruit mûr débarrassé de son enveloppe.En poudre.UTILISATION Piqué dans les oignons du pot-au-feu et des potées, courts-bouillons, dans le gigot pour atténuer le goût de l’ail, choucroute, cornichons au vinaigre, liqueurs ménagères. Entre dans la composition de certaines épices industrielles. Râpée, pour aider la digestion des viandes lourdes ou grasses. Sauces, notamment sauce blanche. Légumes comme les épinards, les choux-fleurs ; féculents, purée de pommes de terre. Compote de fruits, crèmes, pâtisseries, vin chaud, liqueurs ménagères.Mélangé à d’autres épices, goût de muscade.Frais : salades, hors-d’œuvre, légumes frits, en ratatouille. Farci : en accompagnement de certains plats de viande. Confit au vinaigre : se marie aux pickles. En poudre (selon son origine) : salades brésiliennes ou orientales, boulet à la diable, chili con carne, goulasch, cary, couscous, etc., bisques de homard et d’écrevisses, sauces.Entre dans l’assaisonnement de la plupart des plats, des hors-d’œuvre et salades jusqu’aux fromages.


42 • SAVOIR ACHETERP,     …LES AROMATES%NOM AnethAngéliqueAnis vertAnis étoilé ou badianeBasilicORIGINE Fruit d’une ombellifère annuelle, originaire de l’Europe méridionale, de l’Inde, de la Perse et de l’Égypte, cultivée dans tout le Bassin méditerranéen, ressemblant au fenouil. Ombellifère du nord de l’Europe, de Russie, de Scandinavie et du Groenland. Fruit d’une ombellifère annuelle, originaire d’Asie Mineure, probablement d’Égypte, voire de Russie, cultivé en Russie, en Espagne, à Malte, en France (Languedoc, Côte-d’Or, Touraine). Fruit d’un arbre exotique de la famille des magnoliacées : le badianier, originaire de Chine méridionale, surtout cultivé au Tonkin, dans la région de Lang-Son. Labiée originaire des Indes, très anciennement cultivée en Égypte et en Grèce, annuelle.PRÉSENTATION Sec en graines (petites lentilles aplaties).Frais en feuilles, comme du persil.Tiges cylindriques et creuses.Grains séchés battus au fléau et ensachés.Fruit en forme d’étoile, sec et dur.Frais ou séché, feuilles, rameaux.UTILISATION Marinades de poisson, conserves, pickles, vinaigre, sauces, ragoûts, croûtes de pain, gâteaux, dragées, liqueurs. Entremets, poisson, vinaigre, confiserie (angélique confite), liqueur d’angélique, bénédictine, Grande-Chartreuse. Entremets, soupes de poissons, bouillabaisse, loup de mer farci, viandes, gibiers, sauces, salades, crèmes, soufflés, tartes, bretzels à l’anis, kletzenbrot, pain d’épices, dragées, liqueurs, anisette.Entre dans la préparation du curry, bière, infusions avec le ginseng, liqueurs (vermouth, anisette, quinquina).Feuilles : salades.Rameaux : vinaigre.Séché : composition des bouquets de « persil » pour ragoûts, sauces, courts-bouillons de poisson, soupe provençale au pistou.


SAVOIR ACHETER • 43NOM Carvi Céleri Cerfeuil Coriandre Cumin ORIGINE Plante ombellifère bisannuelle, originaire d’Asie Mineure, à l’état spontané dans toute l’Europe centrale et septentrionale, en France dans les pâturages alpins et vosgiens. Légume originaire des bords de la Méditerranée, cultivé en France dans les jardins. Plante potagère originaire de Grèce.Herbacée originaire d’Orient, naturalisée aux abords de la Méditerranée, en Grèce, en Égypte, au Sahara, cultivée en France et au Maroc.Plante annuelle originaire d’Asie centrale et du Turkestan, cultivée à Malte, au Maroc, en Égypte, en Prusse, en Russie, en Norvège et en France dans le Var et le Vaucluse.PRÉSENTATION Racines, graines.En branches.En poudre.Herbe, graines.Graines, poudre.Graines, poudre.UTILISATION Racines : utilisées comme légume. Graines : pour aromatiser soupes, ragoûts et surtout choucroutes, fromages (livarot, munster, fromage de Leyde), pain, pâtisserie (biscuit d’York, carvi biscuit), dragées des Vosges ; liqueur : kummel.Céleri-rave : cuit ou cru en salade, potages.Céleri en branches : à la sauce Béchamel, à la maître d’hôtel, à la crème, sauté, braisé, en ragoût. Sel de céleri : Viandox et jus de tomate. Une des fines herbes avec la ciboule, les cives, le persil, pour assaisonner salades, omelettes, vinaigrettes, potages. Bouquets garnis pour ragoûts et sauces.Graines : en salade, à l’huile et au vinaigre. Entre dans la composition du curry.Confite dans du vinaigre pour viandes et charcuterie.Gibier, champignons à la grecque, bière, pain, gâteaux, liqueurs : eau de mélisse, base de la Chartreuse, de l’Izarra, de la liqueur d’Hendaye, cordial. Charcuterie, saucisses, choucroute, fromage, pain.Liqueurs : crèmes de Munich.


44 • SAVOIR ACHETERNOM Estragon Fenouil Genièvre Hysope Laurier ORIGINE Plante de la famille des armoises, originaire des vallées de la Russie méridionale, des plaines de Tartarie et de Sibérie, cultivée en France dans les jardins.Plante originaire des bords de la Méditerranée, d’Égypte, de Chine, d’Inde, cultivée dans le midi et l’ouest de la France.Conifère répandu un peu partout en France (landes, bois, coteaux).Plante originaire de la Méditerranée et de l’Asie méridionale, peu cultivée en France, sauf dans le Doubs et la Haute-Saône.Plante originaire d’Asie Mineure, à l’état rustique en Provence et dans l’ouest de la France.PRÉSENTATION Herbe. Tiges, graines, ombelles coupées avant maturité, battues au fléau avant d’être vannées, hachées. Graines, baies. Feuilles, rameaux. Feuilles.UTILISATION Remplace sel, poivre, pour aromatiser salades, vinaigre. Entre dans la composition des bouquets de « persil » et des fines herbes, sauces (béarnaise, rémoulade, ravigote), poulets de grain, chapons farcis, blanquette. Tiges : litières pour poissons grillés (loup, rouget). Haché : sauces, légumes, daubes, choucroutes.Graines : conserves de cornichons, concombres, câpres, olives, pain, fromage, gâteaux. Liqueurs : entre dans la fabrication de l’anisette, de la Chartreuse et de l’absinthe. Bois : sert à fumer les viandes.Baies : aromatisent chair, gibier à poil et à plume, boissons alcoolisées : « genevrette », crème de genièvre, ratafia, gin. Feuilles : sur les tranches de pain bis, recouvertes de lait et saupoudrées de sel.Rameaux : sauces, ragoûts, bouquets de « persil ».Liqueur : élixir de la Grande-Chartreuse. Sauces, courts-bouillons, marinades, bouquets de « persil », saucissons, jambons.


SAVOIR ACHETER • 45NOM Marjolaine ou origanMenthePersilPourpierRomarinORIGINE Plante originaire d’Asie Mineure.Cultivée en France. Plante cultivée en Angleterre (à Mitcham), en France (dans les Alpes-Maritimes, à Milly-la-Forêt). Ombellifère originaire de Sardaigne, à l’état sauvage dans toute l’Europe méridionale. Cultivée dans les jardins.Plante annuelle originaire du Proche-Orient, de Russie méridionale, d’Iran et de Grèce. Labiée originaire de la région méditerranéenne, à l’état spontané sur dunes et coteaux.Cultivée dans les jardins.PRÉSENTATION Feuilles.Feuilles.Feuilles et tiges.Feuilles.Tiges, fleurs.UTILISATION Entre dans la confection d’épices diverses pour hachis, ragoûts, sauces, tomates farcies, charcuteries, pois, fèves, salades, bière, thé, liqueurs.Sauce à la menthe à la française (gigots), à l’anglaise (gigots d’agneau, mouton), petits pois, pommes de terre, salades, sirops, crèmes, alcools (Bénédictine), thé. Garniture décorative, potages, base des bouquets de « persil », litières pour poissons ou croquettes, assemblé aux épices et plantes aromatiques pour cuisson des poissons, des viandes, des ragoûts, du gibier ou des crustacés, sauces (dont sauce verte), persillade (bœuf bouilli), omelettes aux fines herbes, féculents, salades. Peu utilisé en cuisine. Cuit : potages, en salade à la place de l’oseille et de l’épinard. Cru : en salade, relevé à l’ail. Apéritif obtenu par distillation de la plante dans du banyuls ou du frontignan. Donne du bouquet aux vins ordinaires. Bouquets garnis pour aromatiser gibiers (civets de lièvre, gibelottes de lapin), poissons, viandes (mouton), saumures (jambon de Bayonne). Fleurs : infusions.


46 • SAVOIR ACHETERP,     …LES AROMATES%NOM Sarriette Sauge Serpolet Thym VanilleORIGINE Labiée annuelle d’origine méditerranéenne, à l’état spontané sur coteaux arides.Cultivée dans les jardins. Plante à l’état spontané sur coteaux secs.Cultivée dans les jardins. Plante à l’état spontané dans les lieux arides, les anciens champs caillouteux, les rocailles. Plante vivace originaire de la région méditerranéenne, du Portugal, d’Espagne où il croît à l’état sauvage.Cultivé aussi bien sur des terres légères que pierreuses. Fruit originaire du Mexique.PRÉSENTATION Rameaux. Branches. Rameaux. Touffes compactes.Gousse.UTILISATION Salades, daubes, ragoûts, marinades, sauces, correctif du gibier faisandé, vinaigre, fèves, haricots, lentilles, petits pois, liqueurs : Chartreuse, infusions. Entre dans la composition du bouquet de « persil ». Jeunes pousses : en salade. Branches : ragoûts de mouton ou rôtis de porc. Associée au genièvre et au romarin, donne du bouquet aux vins, remplace cannelle dans le vin chaud. Très appréciée en Extrême-Orient (infusions).Entre dans la composition des bouquets de « persil » pour civets, ragoûts, sauces et marinades. Parfume chair de mouton, de lapin, courts-bouillons, saumures pour préparation des jambons et saucissons. Entre dans la composition des bouquets garnis pour accompagner civets, boudins, ragoûts, soupes de poissons, marinades de gibier, de chevreuil, de sanglier, civets de lièvres, gibelottes de lapin. Relève gelées et galantines, saumures, pain cuit au four chauffé avec du thym. Parfum condimentaire destiné aux mets sucrés, entremets, œufs à la neige, chocolat, crèmes (à la vanille), riz soufflé associé au café et au cacao.Liqueur « crème à la vanille ».


SAVOIR ACHETER • 47Le fromage est l’une des richesses gastronomiques de notre pays et il a toujours sa place au menu, aux repas familiaux comme dans les grandes ré-ceptions. Il en existe plus de trois cents, classés en cinq familles : les pâtes fraîches, les pâtes fondues, les pâtes cuites, les pâtes molles, les pâtes persillées. À cette liste ajoutons les fromages de chèvre, si sa-voureux dans leur variété.Nous avons répertorié les diﬀ érents fromages et donné pour chacun d’entre eux la région, le type de pâte, la teneur en matière grasse, et enﬁ n la meilleure saison de consommation et les secrets pour bien les choisir. Ainsi pourrez-vous composer des plateaux de fromages de qualité, appréciés par les petits comme par les grands.Vous aimez le fromage, mais le connais-sez-vous vraiment ? Bien sûr, quand il est dans votre assiette vous savez en apprécier la saveur et faire la diﬀ érence entre le bon, le mauvais ou le médiocre. Nous souhaitons vous permettre de pré-senter « à coup sûr » sur votre table les meilleurs fromages en vous apprenant à bien les choisir parmi les centaines de produits qui vous sont proposés aussi bien dans les crémeries traditionnelles que dans les grandes surfaces.Le fromage est un aliment obtenu par la fermentation du lait caillé, lait de vache, de brebis ou de chèvre. Le caillage du lait se fait par l’addition de présure, tout comme le font de nombreuses maî-tresses de maison chez elles, à la cam-pagne surtout. La suite des opérations se complique et surtout se diversiﬁ e selon le résultat que l’on veut obtenir. Résumons-les : au moulage, qui donne au fromage sa forme, aux lavages et frottages avec de l’eau salée ou parfois du vin, de la bière ou même de l’alcool régional, à l’égouttage et au séchage, et enﬁ  n à l’aﬃ  nage. Ce dernier stade est extrêmement important car de lui dé-pend la qualité du produit : le fromage est placé dans une cave où règnent une température et une humidité bien déter-minées pour chaque type de pâte ; il y « mûrit » à la façon dont le vin se boni-ﬁ e en cave, et cela pendant un temps très variable ; ainsi il faut deux à trois semaines pour un camembert et six mois pour du beaufort. Cet aﬃ  nage a lieu chez les producteurs de fromages, industriels ou fermiers, mais il peut être poursuivi par le commerçant soucieux d’oﬀ  rir des produits parfaitement à point pour la consommation. Ces com-merçants ajoutent à leur dénomination de fromager celle d’aﬃ  neur. Voici un petit « truc » pour repérer les bons camemberts, pont-l’évêque, carrés de l’Est, livarots et autre pâtes molles vendus en boîtes : s’ils remplissent bien ces dernières c’est qu’ils sont à point et pas desséchés.Rares sont les crémiers et les grandes surfaces qui disposent de caves d’aﬃ  -nage où les produits sont « soignés » jusqu’au moment où ils sont parfaits pour la consommation. Alors, devenez aﬃ   neur vous-même : achetez le fro-mage tel qu’il vous est proposé et pla-cez-le dans une boîte en plastique que vous mettrez dans le bac à légumes de LE FROMAGE%


48 • SAVOIR ACHETERvotre réfrigérateur. Retournez-le deux à trois fois dans la semaine. Vous jugerez au toucher, par sa souplesse sous votre doigt, qu’il est prêt à être dégusté.En règle générale, préférez toujours un fromage fermier à un fromage laitier : le premier est de préparation artisa-nale à base d’un lait cru qui a gardé toute sa saveur ; le second est préparé industriellement avec un lait pasteurisé (parfois même en poudre) au goût plus neutre. Comment reconnaître l’un de l’autre ? Le fermier a une apparence rustique : sa forme est irrégulière, la couleur de sa croûte n’est pas uniforme.La provenance compte aussi. Un bon camembert, par exemple, ne peut être que normand ; le brie, fabriqué en Île-de-France. Lisez donc les étiquettes attentivement, elles indiquent obligatoi-rement le lieu de fabrication.Autre point important : la saison. Tous les fromages ne sont pas bons toute l’année. Et maintenant la classiﬁ cation des fromages. Il en existe plus de trois cents. Diﬃ  cile de donner un chiﬀ re exact car certaines productions fer-mières disparaissent au fur et à mesure que se dépeuplent nos campagnes. Les fromages sont classés en cinq grandes familles : les pâtes fraîches, les pâtes fondues, les pâtes cuites, les pâtes molles, les pâtes persillées. Grâce à nos tableaux, à vous de choisir  !Christian Cantin, maître fromager.


SAVOIR ACHETER • 49POUR BIEN CHOISIR ET ACHETER LES FROMAGESFROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONABONDANCEAISY CENDRÉALIGOT (ou tomme fraîche)APPENZELLARÔME AU GÈNE DE MARCBAGUETTE LAONNAISEBANONBEAUFORTBEAUMONTBEL PAESEBLEU D’AUVERGNESavoie (vallée d’Abondance)BourgogneAquitaineRouergueAppenzell (en Suisse)LyonnaisValais (en Suisse)ProvenceSavoieHaute-TarentaiseSavoieLombardie (en Italie)AuvergneVache (écrémé en partie)VacheVacheVacheChèvreVacheVache, Chèvre ou BrebisVacheVache, pasteuriséVache, pasteuriséVachePressée, non cuiteMollePressée, non cuitePressée, cuite assez dureMême que rigotte et saint-marcellinMolleMolleDure, pressée, cuitePressée, non cuitePressée, non cuiteMolle à moisissures internes bleues40 %45 %45 %45 %45 %45 %45 %50 %50 %45 à 50 %45 %Fin juin à fin septembreMi-septembre à mi-juinJuin à septembreMi-juin à marsFin septembre à fin févrierFin juin à fin févrierVache : toute l’annéeChèvre : juin à mi-septembreBrebis : avril à septembreDécembre à fin septembreFin juin à fin novembreToute l’annéeFin juin à mi-septembreCroûte fine.Pâte à la fois ferme et souple.Revêtement de cendre gris noir.Pâte plutôt dure et blanche.Pas de croûte.Pâte souple de couleur ivoire.Croûte jaune, sans rugosités ni gerçures.Pâte ivoire, ferme, avec quelques petits trous.Croûte visqueuse.Forte odeur de marc.Croûte brillante et lisse, de couleur brique.Pâte assez tendre. Odeur forte.Feuilles de châtaignier bien sèches.Pâte jaune très pâle, lisse, avec des « becs ».Croûte jaune, mince et régulière.Pâte homogène et souple.Mince croûte lisse et jaune.Pâte jaune clair, moelleuse et tendre.Pâte bien persillée et onctueuse.COMMENT CHOISIR


50 • SAVOIR ACHETERFROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONBLEU DE BRESSEBLEU DES CAUSSESBLEU DE GEXBLEU DE SASSENAGEBONBELBONDARDBONDON DE NEUFCHÂTELBOULETTE D’AVESNESBOUTON DE CULOTTEBRESSANBRIE DE COULOMMIERSBRIE LAITIERPays de l’AinAquitaineRouergueFranche-ComtéPays de GexDauphinéFranceNormandiePays de BrayPays de BrayNormandieFlandreHainautBourgognePays de l’AinÎle-de-FranceÎle-de-FranceVache, pasteuriséVacheVacheVacheVache, pasteuriséDe vache enrichiVacheVacheChèvre, mi-chèvre ou vacheChèvre ou mi-chèvreVacheVache, pasteuriséMolle, veinée de bleuMolle à moisissuresinternes bleuesUn peu pressée, très veinée de bleuUn peu pressée à veinures bleues internesPressée, non cuiteMolle, double crèmeMolleMolle, broyée, malaxéeMolle, durcie en cellierMolleMolleMolle45 %50 %45 %45 %45 %45 à 50 %60 %45 %50 %40 à 45 %40 à 45 %45 %Toute l’année.Fin juin à fin octobreFin juin à fin septembreFin juin à novembreToute l’annéeFin octobre et novembreFin juin à fin févrierJuin à fin févrierDécembre à marsFin juin à fin novembreSeptembre à marsToute l’annéePâte souple sous le doigt.Pâte grasse à moisissures bleues abondantes.Pâte grasse, très veinée.Croûte gris-bleu, peu rugueuse.Pâte persillée bien répartie, souple, peu odorante.Croûte régulière, de couleur paille clair.Pâte lisse et moelleuse.Croûte grise et non rougeâtre.Croûte duveteuse avec quelques petites taches rouges.Pâte homogène et souple.Croûte rougeâtre.Odeur forte.Croûte jaunâtre.Pâte dure.Croûte jaune clair, sans moisissures.Pâte homogène et souple.Croûte légèrement duvetée, tachetée de rouge.Pâte jaune crémeuse mais non coulante.Croûte duveteuse avec quelques pigments rouges.Pâte jaune, lisse, souple et moelleuse.COMMENT CHOISIR


SAVOIR ACHETER • 51FROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONBRIE DE MEAUXBRIE DE MELUNBRILLAT-SAVARINBROCCIOCABECOU D’ENTRAYGUESCABECOU DE ROCAMADOURCAILLEBOTTECAMEMBERTCANCOILLOTTECANTALCAPRICE DES DIEUXCARRÉ DE L’ESTÎle-de-FranceÎle-de-FrancePays de BrayNormandieCorseRouergueRouerguePoitouNormandiePays d’AugeFranche-ComtéAuvergneBassigny-en-ChampagneChampagne ou LorraineVacheVacheVacheBrebis, chauffé et battuChèvreChèvreVacheVache (cru)Vache, écréméVacheVache, pasteurisé enrichiVache, pasteuriséMolleMolleMolle, triple crèmeFraîche, non saléeMolleMolleFraîche, non saléeMolleCuitePressée, non cuiteMolle, double crèmeMolle45 %40 à 45 %75 %45 %45 %45 %Variable45 %30 %45 %60 %45 à 50 %Fin juin à fin févrierFin juin à fin févrierToute l’annéeToute l’annéeNovembre à début marsNovembre à début marsFin juin à mi-septembreJuin à octobreToute l’annéeJuin à septembreToute l’annéeToute l’annéeCroûte légèrement duvetée et tachetée de rouge.Pâte jaune, crémeuse.Croûte colorée de traces rouges et gris foncé.Pâte souple sous le doigt, mais avec un peu de résistance.Croûte blanche duveteuse.Pâte jaune clair, assez ferme, très grasse.Préparer le broccio pas trop égoutté : il est plus moelleux.Croûte lissée, légèrement bleutée.Pâte ferme.Mince peau rosée et bleutée.Pâte assez tendre.Blanc, tendre et gras.Croûte ridée, non lisse, blanche, légèrement tachetée de rouge.Pâte souple sous le doigt, sur les bords comme au centre du fromage.Pâte jaune clair pouvant avoir des reflets verdâtres. Quand la pâte est grise, elle n’est plus consommable.Croûte grise, lisse, à reflets dorés.Pâte jaune très pâle, lisse.Croûte blanche duveteuse.Pâte jaune, molle et lisse.Croûte blanche duveteuse.Pâte souple, mais assez ferme sous le doigt.Légère odeur de forêt.COMMENT CHOISIR


52 • SAVOIR ACHETERFROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONCHABICHOUCHAOURCECHAROLAISCHESHIRECHESTERCHEVROTIN DES ARAVISCŒUR DE BRAYCOMTÉCOULOMMIERSCROTTIN DE CHAVIGNOLDÉLICE DE SAINT-CYRDUCSEDAMPoitouChampagneBourgogneGrande-BretagneFranceSavoieNormandiePays de BrayFranche-ComtéÎle-de-FranceBerryBrie (en Île-de-France)Tonnerrois (en Bourgogne)Pays-BasChèvreVacheChèvre, mi-chèvreVacheVacheChèvreVacheVacheVacheChèvreVache, enrichiVache, pasteuriséVacheMolleMolleMollePressée, non cuite, colorée en rougePressée, non cuite, colorée en rougePressée, non cuiteMollePressée, cuiteMolleMolleMolle, triple crèmeMolle, à caillé diviséPressée, demi-dure45 %45 à 50 %40 à 45 %45 %45 %45 %45 %45 %45 à 50 %45 %75 %50 %30 à 40 %Fin juin à fin octobreFin juin à fin novembreFin juin à fin novembreToute l’annéeToute l’annéeFin juin à novembreJuin à septembreDébut septembre à mi-marsToute l’année, sauf mai et début juinAvril à fin novembreToute l’annéeToute l’annéeToute l’annéeCroûte à dominante rouge, avec moisissures gris-bleu. Pâte ferme.Croûte blanche duveteuse.Pâte souple. Légère odeur de forêt.Croûte grisâtre.Pâte de consistance assez ferme.Croûte grisâtre unie, légèrement brillante.Pâte colorée en rouge, lisse, grasse et ferme.Croûte jaune unie.Pâte homogène, jaune, assez ferme.Croûte jaune rosé.Pâte assez souple sous le doigt.Croûte blanche veloutée.Pâte légèrement ferme.Trous de la grosseur d’une noisette, très espacés, avec quelques « becs ».Pâte jaune très clair. Croûte grise.Croûte ridée, blanc grisâtre, avec un peu de rouge.Pâte jaune pâle et crémeuse.Croûte à moisissures blanches ou bleuâtres.Pâte à consistance demi-dure.Croûte blanche duveteuse avec petites taches rouges.Pâte jaune pâle, moelleuse, assez souple.Croûte légèrement duveteuse.Pâte molle.Croûte lisse.Pâte homogène, sans trous, assez dure sans être cassante.COMMENT CHOISIR


SAVOIR ACHETER • 53FROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONEDAM DEMI-ÉTUVÉEDAM ÉTUVÉEDAM FRANÇAISEMMENTALEMMENTAL FRANÇAISÉPOISSESEXCELSIORFEUILLE DE DREUXFONDU AU RAISINFOURME D’AMBERTGÉROMÉPays-BasFranceBelgiquePays-BasFranceBelgiqueFranceSuisseFranche-ComtéSavoieBourgogneNormandiePays de BrayÎle-de-FranceSavoieAuvergneLivradoisLorraineVacheVacheVache, pasteuriséVache, cru, pasteurisé ou activiséVache, cru, pasteurisé ou activiséVacheVache, enrichiVache, écrémé en partieVacheVacheVache, pasteuriséPressée, demi-durePressée, demi-durePressée, réchaufféePressée, cuitePressée, cuiteMolleMolle, double crèmeMolleFondueMolle, légèrement pressée, à moisissures internesMolle30 à 40 %30 à 40 %40 %45 %45 %45 %72 %30 à 40 %45 %45 %45 à 50 %Toute l’annéeToute l’annéeToute l’annéeToute l’annéeToute l’annéeDe mi-juin à mi-marsJuin à décembreSeptembre à mi-marsToute l’annéeMi-juin à mi-décembreToute l’annéeCroûte lisse.Pâte homogène, sans trous, assez dure sans être cassante.Croûte paraffinée jaune-rouge.Pâte dure et cassante, sans trous.Croûte paraffinée teintée de rouge.Pâte jaune, lisse, luisante, avec parfois quelques petits trous.Croûte sèche, jaune ou brun clair.Pâte ferme, jaune ivoire, avec trous ronds, pas trop rapprochés, de la taille maximale d’une noix.Croûte graissée.Pâte ivoire, riche en trous bien répartis.Aspect luisant.Croûte brun rougeâtre.Pâte souple.Odeur forte.Croûte blanche duvetée.Pâte compacte ne cédant pas sous le doigt.Croûte grisâtre, tachetée de rouge.Pâte souple.Éliminer les fromages dont la croûte porte des moisissures.Croûte saine, grise, à pigmentations rougeâtres. Pâte grasse à très nombreuses moisissures bleu foncé.Le fromage doit bien remplir sa boîte : c’est le signe qu’il n’est pas desséché.COMMENT CHOISIR


54 • SAVOIR ACHETERFROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONGORGONZOLAGOUDAGOUDA DEMI-ÉTUVÉGOUDA ÉTUVÉGOUDA FRANÇAISGOURNAYGRUYÈRELANGRESLIVAROTMAROILLESMIMOLETTE      LorraineLombardie (en Italie)Pays-BasFrancePays-BasBelgiqueFrancePays-BasBelgiqueFlandresNormandiePays de BrayCantons de Fribourg, Vaud, Neuchâtel (en Suisse)Champagne-en-BassignyNormandieHainautFlandreThiéracheHollande du NordVacheVache, pasteuriséVache, pasteuriséVache, pasteuriséVache, pasteuriséVacheVacheVacheVacheVacheVache, pasteuriséMolle, à moisissures bleues internesPressée, réchaufféeDemi-dure, réchaufféeDemi-dure, presséePressée, réchaufféeMollePressée, cuiteMolleMolleMollePressée, réchauffée, colorée en orange48 %30 à 40 %30 à 40 %30 à 40 %30 à 40 %45 %45 %45 %40 %45 à 50 %45 %Toute l’annéeToute l’annéeToute l’annéeToute l’annéeToute l’annéeJuin à décembreSeptembre à févrierJuin à fin novembreJuin à mi-marsFin juin à mi-marsToute l’annéeCroûte grise rougeâtre.Pâte jaune, molle, avec moisissures bleues nombreuses.Croûte paraffinée, teintée de jaune.Pâte jaune, très ferme.Croûte lisse et luisante, paraffinée, teintée en rouge.Pâte jaune, très ferme, sans trous.Croûte paraffinée, teintée en jaune, lisse et luisante.Pâte dure, sans trous ni fissures.Croûte paraffinée, teintée en jaune.Pâte lisse, luisante, colorée en jaune, comportant parfois quelques petits trous.Croûte blanc crème, légèrement duvetée.Pâte souple.Croûte jaunâtre, peu rugueuse.Pâte jaune pâle, plutôt tendre, grasse, avec peu de petits trous.Croûte brun brique un peu poisseuse.Pâte souple. Odeur forte.Croûte rougeâtre.Pâte crémeuse, homogène, sans trous.Croûte lisse et luisante, de couleur brun acajou.Pâte jaune et onctueuse.Croûte dure, grise, légèrement rugueuse.Pâte orange, ferme, avec de rares trous de petite taille.COMMENT CHOISIR


SAVOIR ACHETER • 55FROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONMIMOLETTE FRANÇAISEMONSIEUR-FROMAGEMONT-D’ORMUNSTERMUNSTER AU CUMINNANTAISNEUFCHÂTELNIOLOOLIVET BLEUOLIVET CENDRÉPARMESANFlandreNormandie (dans le Roumois)LyonnaisAlsaceAlsaceBretagneNormandiePays de BrayCorseOrléanaisOrléanaisÉmilie (près de Parme, en Italie)Vache, pasteuriséVache, enrichiChèvre, mi-chèvre ou vacheVacheVacheVacheVacheBrebisVacheVacheVachePressée, non cuite, réchauffée, colorée en orangeMolleMolleMolleMollePressée, non cuiteMolleMolleMolleMollePressée, cuite45 %60 %45 %45 à 50 %45 à 50 %40 %45 %45 %45 %40 %32 %Toute l’annéeDébut juin à finnovembreChèvre : de juin à fin novembreVache : toute l’annéeFin juin à novembreFin juin à fin novembreToute l’annéeMi-mars à fin novembreFin juin à novembreJuin à décembreFin juin à fin févrierToute l’annéeMince croûte grise.Pâte orangée, ferme et grasse, avec quelques petits trous.Croûte duvetée blanche.Pâte ferme, très grasse.Mince peau bleue avec taches rougeâtres.Pâte fine avec coulures.Croûte mince jaune ocré avec tachetures rouges.Pâte très souple. Odeur forte.Croûte mince jaune ocré tachetée de rouge.Pâte très souple.Odeur forte.Croûte lisse jaune clair ou ocrée.Pâte souple, onctueuse.Croûte duveteuse blanche avec petits points rouges.Pâte jaune, lisse et onctueuse.Peau lisse, gris-blanc.Pâte ferme et grasse, sans fissures.Mince peau colorée de bleu.Pâte souple sous le doigt, jaune et lisse.Enrobage uniforme de cendre, pas trop desséché.Pâte assez ferme, cependant souple sous le doigt.Croûte grise, lisse.Pâte jaune paille, granuleuse.COMMENT CHOISIR


56 • SAVOIR ACHETERFROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONPITHIVIERS AU FOINPOIVRE D’ÂNEPONT-L’ÉVÊQUEPORT-SALUTPOULIGNY-SAINT-PIERREPUANT-MACÉRÉPYRAMIDEREBLOCHONRECOLLETROLLOTROQUEFORTOrléanais (surtout Gâtinais)ProvenceNormandieFrance (origine : Bretagne)BerryFlandre et ThiéracheAnjouCharentesPoitouTouraineSavoie (massif des Aravis)LorrainePicardie (arrondissement de Montdidier)AquitaineRouergueVacheChèvre, vache ou chèvre et vacheVacheVacheChèvreVacheChèvreVacheVache, pasteuriséVacheBrebisMolleMolleMollePressée, non cuiteMolleMolleMolleMolle, un peu presséeMolleMolleMolle, persillée40 à 45 %45 %50 %45 à 50 %45 %45 à 50 %45 %50 %45 à 50 %45 %45 %Fin juin à fin novembreFin mars à mi-juinFin juin à mi-marsToute l’annéeJuin à mi-septembreFin juin à mi-marsToute l’annéeFin juin à fin novembreToute l’annéeJuin à novembreMars à novembreCroûte grise avec brins de foin.Pâte jaune pâle, souple.Enrobage régulier d’herbes sèches.Pâte assez ferme sous le doigt.Croûte rougeâtre et lisse.Pâte souple, lisse et onctueuse.Croûte lisse portant l’empreinte de l’étamine dans laquelle le fromage est enveloppé pendant l’affinage.Pâte assez souple, jaune pâle.Mince croûte, légèrement bleutée.Pâte lisse assez souple.Croûte rougeâtre.Pâte molle. Odeur très forte.Croûte blanche, duveteuse.Pâte assez ferme.Croûte lisse, jaune rosé.Pâte onctueuse, très souple sous le doigt.Croûte blanche, duveteuse.Pâte souple.Croûte lisse et brillante, de couleur légèrement ocrée.Pâte souple.Croûte sans moisissures, portant les traces des trous d’aiguilles qui favorisent le persillage intérieur. Pâte légèrement jaune, grasse, persillée dans la masse.COMMENT CHOISIR


SAVOIR ACHETER • 57FROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONROUYSAINT-MARCELLINSAINTE-MAURE FERMIERSAINTE-MAURELAITIER (OU CHÈVRE LONG)SAINT-NECTAIRSAINT-PAULINSBRINZSELLES-SUR-CHERSORBAISSTILTONBourgogneIsèreTouraineTouraineAuvergne (monts Dore)FranceCantons de Schwyz, Uri, Unterwald (en Suisse)OrléanaisBerrySologneFlandreHainautGrande-Bretagne (comté de Leicester)Vache, pasteuriséVacheChèvreChèvreVacheVache, pasteuriséVacheChèvreVacheVache, enrichiMolleMolleMolleMollePressée, non cuitePressée, non cuitePressée, cuiteMolleMolleMolle, à moisissures internes45 %50 %45 %45 %45 %45 à 50 %45 %45 %45 à 50 %55 %Toute l’annéeToute l’annéeJuin à novembreJuin à décembreFin juin à fin novembreToute l’annéeToute l’annéeJuin à fin novembreJuin à fin novembreMi-septembre à mi-marsCroûte lisse, jaunâtre.Pâte souple, légèrement élastique sous le doigt.Mince croûte gris bleuté.Pâte homogène, souple sous le doigt.Croûte fine, légèrement bleutée, avec des petites plaques rouges.Pâte assez ferme.Croûte duveteuse blanche.Pâte homogène assez ferme.Croûte à moisissures jaunes et rougeâtres.Pâte souple.Croûte lisse, sans taches.Pâte lisse et moelleuse, de couleur jaune ocrée.Croûte jaune.Pâte jaune, dure, cassante.Peau bleu sombre.Pâte très blanche, fine et ferme.Croûte lisse et luisante, de couleur brun brique.Pâte souple et grasse, de teinte crème.Odeur assez forte.Croûte grise.Pâte de couleur crème, abondamment veinée de bleu-vert, plutôt souple.COMMENT CHOISIR


FROMAGERÉGION D’ORIGINELAITTYPE DE PÂTETENEUR EN MATIÈRE GRASSEMEILLEURE SAISONDE CONSOMMATIONTOMME AU MARCTOMME DE SAVOIEVACHERIN D’ABONDANCEVACHERIN DES BAUGESVACHERIN MONT-D’ORVACHERIN MONT-D’ORVALENÇAYVENDÔME BLEUVENDÔME CENDRÉSavoieSavoieSavoie (dans le Chablais)SavoieFranche-ComtéCanton de Vaud (en Suisse)BerryOrléanaisOrléanaisVache (en partie écrémé)VacheVacheVacheVacheVacheChèvreVacheVachePressée, non cuitePressée, non cuiteMolleMolleMolleMolleMolleMolleMolle20 à 40 %20 à 40 %45 %45 %45 %45 %45 %50 %50 %Mi-décembre à mi-marsJuin à fin novembreDécembre à mi-marsDécembre à mi-marsSeptembre à marsSeptembre à juinMai à fin novembreMi-juin à mi-décembreMi-juin à mi-marsCroûte avec fermentations, mais sans suintements. Pâte ferme mais non dure.Croûte grise, sans gerçures, marquée de taches rouges et jaunes.Pâte souple et homogène de couleur jaunâtre.Croûte lisse, rose ocré.Pâte tendre, très crémeuse.Croûte lisse et légèrement rose.Pâte très crémeuse.Croûte lisse et rosée.Pâte souple, tendre et crémeuse.Croûte rougeâtre, épaisse.Pâte blanche, grasse et crémeuse.Croûte bleu marine et sèche.Pâte assez ferme.Mince croûte bleu clair.Pâte lisse et ferme.Croûte cendrée noirâtre.Pâte ferme mais pas dure.COMMENT CHOISIR58 • SAVOIR ACHETER


ACHETER à la bonne saisoDe bons produits sont la base de la bonne cuisine, qu’il s’agisse de plats simples comme de mets élaborés. Et dans ce domaine la nature est reine : à chaque saison ses produits. Pour vous aider à les choisir, nous avons établi un calendrier qui vous indiquera les saisons des aliments : poissons, crustacés, viandes, volailles, gibiers, légumes et fruits. Un calendrier à consulter avant d’aller faire votre marché…


60 • ACHETER À LA BONNE SAISONCALENDRIER DES VIANDES, GIBIERS, VOLAILLES & ANIMAUX DE BASSECOUR%Agneau Bœuf Mouton Porc Veau Chevreuil Faisan Lièvre Perdreau Perdrix Sanglier Canard Chapon Dinde Oie Pigeon Pintade Poule Poulet Lapin JANV FÉV MARS AVRIL MAI JUIN JUIL AOÛT SEPT OCT NOV DÉC pleine saisonsaison moyennesaison chère hors saison


CALENDRIER DES POISSONS%ACHETER À LA BONNE SAISON • 61Alose Anguille Bar Cabillaud Carpe Colin ou MerlucheDorade Goujon Grondin Hareng Lieu Limande Maquereau Merlan Morue Perche Plie Raie Rouget Sardine JANV FÉV MARS AVRIL MAI JUIN JUIL AOÛT SEPT OCT NOV DÉC 


62 • ACHETER À LA BONNE SAISONCALENDRIER DES POISSONS & CRUSTACÉS & ŒUFS%SaumonSoleThonTruiteTruite saumonéeTurbotCrabeCrevetteÉcrevisseHomardHuîtreLangousteLangoustineMouleŒufsJANV FÉV MARS AVRIL MAI JUIN JUIL AOÛT SEPT OCT NOV DÉC pleine saisonsaison moyennesaison chère hors saison


ACHETER À LA BONNE SAISON • 63CALENDRIER DES LÉGUMES%ArtichautsAspergesAuberginesBettesBetteravesCarottesCéleri en branchesCéleri-raveChampignonsChouxChoux-fleursChoux deBruxellesChou rougeCitrouilleConcombreCornichonsEndivesÉpinardsHaricots vertsHaricots blancsJANV FÉV MARS AVRIL MAI JUIN JUIL AOÛT SEPT OCT NOV DÉC 


64 • ACHETER À LA BONNE SAISONCALENDRIER DES LÉGUMES%MaïsNavetsOignonsOseillePoireauxPoisPommes de terre nouvellesPommes de terreSALADES laituecressonmâchebataviapissenlitromaineSalsifisTomatesTopinamboursLégumes secsLentillesJANV FÉV MARS AVRIL MAI JUIN JUIL AOÛT SEPT OCT NOV DÉC pleine saisonsaison moyennesaison chère hors saison


ACHETER À LA BONNE SAISON • 65CALENDRIER DES FRUITS%AbricotsAmandes (fraîches)AnanasBananesCerisesChâtaignesCoingsFiguesFraisesFramboisesGroseillesMandarinesNoisettes (fraîches)NoixOrangesPamplemoussesPêchesPoiresPommesPrunesRaisinJANV FÉV MARS AVRIL MAI JUIN JUIL AOÛT SEPT OCT NOV DÉC 





X XCONSERVES  SURGELÉS Les premières existent depuis plus d’un siècle, les seconds sont entrés récem-ment dans notre vie domestique. La prépa-ration des uns et des autres est sévèrement contrôlée. 


68 • CONSERVES ET SURGELÉSIl existe bien sûr des diﬀ érences de qua-lité et de prix selon les marques. Lisez toujours attentivement l’étiquette des conserves et suivez à la lettre le mode d’emploi indiqué : certaines doivent être passées sous un jet d’eau froide, d’autres réchauﬀ  ées au bain-marie. Si elles n’ont pas toujours la saveur du « frais », elles sont cependant bien utiles pour prépa-rer rapidement un repas ou faire face à un imprévu.Les conserves oﬀ rent une extrême variété et peuvent ﬁ gurer sur la table familiale sans que vous ayez à craindre pour votre réputation de cordon-bleu ou pour votre santé.Le procédé de conservation des ali-ments en boîte est universel : il s’ap-plique à toutes les denrées, qu’elles soient simplement cuites ou savamment cuisinées. Il en résulte que le consom-mateur trouve à son service, dans tous les magasins d’alimentation, une gamme extraordinaire de conserves de toutes sortes, de produits nationaux et exotiques. Loin d’être la cause d’une alimenta-tion monotone, les conserves judi-cieusement employées permettent, au contraire, de mieux varier vos menus, d’enrichir vos repas et, ﬁ nalement, de faire une cuisine plus personnelle.CONSERVES ET VITAMINESContrairement à ce que l’on a longtemps cru, les vitamines résistent à l’action de la stérilisation : on retrouve dans le produit de conserve en moyenne 70 % des vitamines présentes dans le produit frais, et jusqu’à 90 %. Le pourcentage de perte de vitamines est donc minime et, dans bien des cas, inférieur à celui que subit le produit frais au cours de la cuisson à la maison. Les conserves fournissent à notre organisme les trois aliments de base (glucides, lipides, pro-tides) nécessaires à notre ration quoti-dienne. La stérilisation ne les altère en aucune façon. Les spécialistes de la nu-trition sont formels à ce sujet. Pendant treize mois, les quinze membres d’une expédition polaire ont vécu au Groen-land en parfaite condition physique alors qu’ils ne disposaient d’aucun ali-ment frais.STRICTEMENT CONTRÔLÉESAucun produit chimique ne peut être ajouté dans les boîtes de métal pour assurer la conservation de leur contenu. La loi l’interdit d’une façon très stricte. La conservation est assurée par le chauﬀ  age. Parfaitement hermétique, la boîte de métal met son contenu à l’abri de toute contamination.L’intérieur des boîtes est recouvert d’un vernis doré, incolore ou blanc, parfai-tement inoﬀ ensif, qui évite à certains légumes ou fruits de noircir ou de se décolorer au contact du fer-blanc.Le siﬄ  ement qui se produit parfois lorsqu’on ouvre une boîte n’est pas le signe d’un contenu défectueux. Il est provoqué par la précipitation de l’air extérieur dans le vide de la boîte.L’emploi des conserves est économique, LES CONSERVES%


CONSERVES ET SURGELÉS• 69car il n’y a aucune perte de la denrée comme c’est parfois le cas lorsque l’on achète des produits frais : par exemple, il vous faudrait 1,6 kg de petits pois frais pour obtenir les 530 g de légumes que vous avez dans une boîte de conserve 4/4 de petits pois très ﬁ ns. Si vous avez une balance, amusez-vous à faire les comptes : vous constaterez combien les conserves sont intéressantes.VOTRE RÉSERVE DE CONSERVESÀ toujours avoir dans votre placard (pour une famille de quatre personnes) :• 3 boîtes 1/6 de sardines ;• 2 boîtes 1/4 de thon au naturel ;• 2 boîtes 1/8 de miettes de thon ;• 4 boîtes 4/4 de légumes ;• 4 boîtes de plats cuisinés variés (par exemple : bœuf en gelée, raviolis, tripes, colin au naturel, cannellonis, gratin dau-phinois, quenelles de volaille ou bien de poisson) ;• 2 boîtes 1/2 de légumes ;• 4 boîtes 1/8 de sauce ;• 4 boîtes 4/4 de fruits au sirop ;• 2 boîtes 4/4 de conﬁ tures. Pensez à renouveler vos conserves au fur et à mesure que vous les avez consommées. GASTRONOMIE MINUTERecevoir des amis à l’improviste est un plaisir… à condition de pouvoir prépa-rer en peu de temps un agréable repas. Une réserve de conserves bien choisies vous permettra de toujours faire face à l’imprévu. Voici quelques idées de menus, cer- tains simples, d’autres raﬃ  nés, dont tous les éléments sont des conserves :•Sardines à l’huile sur toasts, cassoulet au gratin, poires au sirop.•Brandade de morue aux croûtons, pigeon en gelée,salade de haricots verts,crème de marrons.•Quenelles de brochet, langue de porc en salade, fonds d’artichaut à la mayonnaise, salade de fruits.•Bisque de homard, jambonneau aux épinards, ananas au kirsch.•Escargots en ramequin, céleris à la charcutière (avec jambon), ananas au kirsch.•Sardines au gril, noix de porc en gelée, compote de pommes.•Bohémienne catalane avec œufs frits,tarte aux pêches au sirop.•Haricots verts en salade aux anchois,noix de jambon à la crème,abricots au sirop.•Fonds d’artichaut vinaigrette,daube aux coquillettes,crème à la vanille.•Pain de thon,lentilles aux saucisses,compote d’ananas.


70 • CONSERVES ET SURGELÉSVOS CONSERVESHaricots verts et Petits pois Épinards Haricots blancs et FlageoletsMacédoine de légumesCœurs de célerisSalsiﬁ sChoux de BruxellesChampignonsFonds d’artichautsLentillesCE QU’ELLES ACCOMPAGNERONTGrillades et rôtis de bœuf. Veau poêlé, braisé et rôti. Mouton grillé et rôti. Porc braisé et rôti. Volailles rôties (poulets et pigeons). Foie de veau. Ris de veau. Rognons. Veau (escalopes et rôtis). Porc (côtes et rôtis). Charcuterie (jambon, saucisses, jambonneau). Foie de veau et de génisse. Œufs durs, mollets, en omelette, brouillés. Poissons (sardines, daurades, saint-pierre).Mouton (gigot, épaule). Porc (rôtis, côtes, foie). Charcuterie (saucisses, cervelas, saucissons à cuire). Volailles grasses (oies, canard, dinde).Viandes et volailles froides. Poissons blancs cuits au court-bouillon. Jambon.Bœuf (rôtis, grillades). Veau (escalopes, côtes). Porc (rôti). Jambon. Volailles rôties.Veau (rôti, sauté). Porc (rôti).Porc (rôti). Charcuterie (saucisses, lard, jambonneau, petit salé). Volailles (oies, canards, dindes, pintades).Toutes les viandes et volailles rôties. Toutes les viandes et volailles en sauce. Œufs (brouillés, omelette).Toutes les viandes rouges et blanches rôties. Toutes les volailles rôties. Poissons blancs cuits au court-bouillon. Œufs (pochés, durs).Porc (rôti, braisé). Saucisses. Cervelas. Jambonneau. Palette de porc.VOTRE NOTE PERSONNELLELardons rissolés.Sauce tomate.Noisettes sautées au beurre.Crème fraîche ou béchamel.Dés de jambon.Croûtons dorés au beurre.Sauce harissa.Sauce tomate.Dés de poivrons crus.Rondelles de tomates crues. Mayonnaise.Câpres, cornichons, olives.Crème fraîche.Jus de viande. Dés de jambon.Hachis d’échalotes cuit dans du vin blanc. Lardons, fines herbes.Jus de viande.Béchamel, crème fraîche.Hachis de fines herbes.Anneaux d’oignons frits.Mayonnaise.Sauce mousseline.Anchois.Fromage râpé.Lardons, gousses d’ail.Chair à saucisse émiettée.


CONSERVES ET SURGELÉS• 71Leur fraîcheur est garantie et, si leurs prix sont encore un peu élevés, vous avez en compensation un gain de temps considérable et une absence totale de déchets. Dans la conception de vos menus, ne négligez pas les produits surgelés du commerce. Ils sont sains et frais, stric-tement contrôlés. Leur utilisation est simple. Il vous suﬃ  t de vous confor-mer au mode d’emploi, qui est toujours indiqué sur l’emballage des produits « au naturel » comme sur celui des plats cuisinés.Si vous en avez le goût et le temps, vous pouvez aussi vous amuser à composer des recettes originales à partir de pro-duits surgelés. Vous varierez ainsi vos menus tout en passant moins de temps aux préparations de base, puisque vous emploierez des denrées déjà nettoyées et souvent partiellement cuites. Les possibilités sont inﬁ nies, en toute saison et pour toutes les bourses.La liste ci-dessous vous donnera un aperçu de la gamme des surgelés et congelés que vous pourrez vous procu-rer dans le commerce.LES SURGELÉS%LES LÉGUMESArtichauts Choux-ravesAsperges Haricots vertsAubergines CourgettesCarottes MaïsCéleris NavetsCèpes PoisChoux PoireauxChoux de Bruxelles Salsiﬁ sChoux-ﬂ  eurs MacédoineÉpinards Pommes de terre cruesFlageolets Poivre vertLes plus vendus : haricots, petits pois, épinards et choux de BruxellesLES FRUITSCassis MûresFraises MyrtillesFramboises MelonGroseilles Les plus vendus : framboises 


72 • CONSERVES ET SURGELÉSLES POISSONS DE MERAnchois LotteBar (loup) MaquereauBarbue MerlanCabillaud MerluCongre Plie (carrelet)Daurade RaieÉgleﬁ n Rascasse du NordÉperlan Roussette, saumonetteFlétan SardineGrondin SoleHareng SaumonLieu jaune SpratLieu noir ThonLimande TurbotLingue (julienne) Les plus vendus : cabillaud en ﬁ lets, lieu noir en ﬁ lets LES CRUSTACÉSCrabe LangousteCrevettes LangoustinesHomard Les plus vendus : langoustines LES POISSONS D’EAU DOUCEAnguille TruiteBrochet Grenouilles (cuisses)Sandre Les plus vendus : truites LES MOLLUSQUESBlanc de seiche Coquilles Saint-JacquesCalmars, encornets PalourdesLes plus vendus : calmars et encornets


CONSERVES ET SURGELÉS• 73LES PAINS ET PÂTISSERIEPain ordinaire Pâtisserie saléePains spéciaux Pâtisserie sucréeCroissants, viennoiserie Les plus vendus : pâtisserie saléeLES PLATS CUISINÉS Bouillabaisse Bœuf bourguignonCassoulet Bœuf modePoisson au four NavarinCrêpes salées fourrées PaellaCroque-monsieur PizzasEscargots préparés QuichesQuenelles Souﬄ  és au fromageChoucroute garnie FriandsPommes dauphine Croquettes de viandeGratin dauphinois Poulet fritRavioli Soupe à l’oignonBeignets et croquettes de poisson Les plus vendus : les plats à base de produits de la merLES VIANDES ET VOLAILLES Cervelles Cuisses de pouletSteaks hachés LapinsDindonneaux en rôtis PintadesBlancs d’oie Les plus vendus : volailles, cervellesLES ENTREMETSCrêpes sucrées Omelette norvégienneCake GlacesQuatre-quarts Crème Chantilly sous pressionLes plus vendus : glaces D’après les statistiques de la FICUR (Fédération interprofessionnelle de la congélation ultrarapide).
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