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			Aubergines, je vous aime...

			encore, toujours et à jamais !

			Béatrice Vigot-Lagandré

			Illustrations : Colette Lagandré
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			Mise en bouche

			Qui ne s’est fait la réflexion un jour ou l’autre, dubitatif devant les étals de son maraîcher : « Mis à part en ratatouille, comment pourrais-je bien cuisiner ces aubergines ? »

			Et pourtant… l’aubergine, par sa saveur douce et parfumée, se prête à de multiples recettes et il existe mille et une façons de les accommoder, toutes aussi savoureuses les unes que les autres.

			En attendant de vous mettre à table, voici tout d’abord quelques conseils qui vous aideront à mieux connaître ce légume fameux de la famille des solanacées !

			Un long voyage jusqu’en Europe…

			L’aubergine est née en Inde il y a plus de 4 000 ans. À l’origine très amère, elle a d’abord été cultivée en Asie puis a gagné l’Afrique avant d’arriver en Europe où elle a longtemps été ignorée.

			Mal-aimée pendant des siècles en Occident, surnommée « la pomme des fous », on lui attribuait des vertus maléfiques et on la soupçonnait même d’engendrer la peste !

			C’est peut-être grâce au roi Louis XIV, grand amateur de légumes et qui la fit cultiver dans son potager, que l’aubergine a trouvé ses lettres de noblesse mais ce n’est qu’au xixe siècle qu’elle a commencé à être plus largement consommée.
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			Quelques conseils

			Comment l’acheter ?

			Fermeté, peau lisse et brillante, pédoncule bien vert, belle couleur violette, voilà le tiercé gagnant pour choisir une bonne aubergine. Trop grosse, elle s’avère pleine de graines, plus amère et spongieuse. Il est donc préférable de les choisir petites.

			Quand l’acheter ?

			La pleine saison court de juillet à septembre, mais on en trouve dès le printemps et jusque fin octobre où les aubergines italiennes sont alors encore disponibles.

			Comment l’utiliser ?

			On a longtemps conseillé de faire dégorger les aubergines dans du gros sel avant de les utiliser, et ceci pour ôter leur amertume. Cela n’est plus indispensable aujourd’hui car les variétés modernes ainsi que les petites aubergines sont de moins en moins amères.

			Comptez une aubergine moyenne (soit environ 200 g) par personne ; si elle est accompagnée d’autres légumes, deux aubergines suffiront pour trois à quatre personnes.

			Une fois le pédoncule ôté et l’aubergine lavée, il n’est pas indispensable de l’éplucher.

			Sa chair noircissant vite, vous pouvez l’arroser de jus de citron.

			Comment la conserver ?

			Les aubergines se conservent une semaine au réfrigérateur. Au-delà, elles flétrissent rapidement. Cuites, elles se gardent plusieurs mois au congélateur.

			Ses atouts santé

			Très peu calorique (20 kcal aux 100 g), l’aubergine contient près de 90% d’eau. Elle apporte du potassium et du magnésium ainsi que du fer, du phosphore, du calcium et des vitamines A et B1 et B2. Très riche en fibres, elle s’avère diurétique et convient parfaitement aux régimes minceur. 

			Seul hic, elle se transforme en véritable éponge lorsqu’on la cuit dans l’huile et devient alors lourde et indigeste.

			Pour éviter d’utiliser trop huile, voici quelques astuces :

			– passer les tranches d’aubergines dans un blanc d’œuf ;

			– former une couche de panure (farine et œuf battu) avant de la faire rissoler ;

			– commencer par saisir les aubergines à sec avant d’ajouter de l’huile ;

			– les badigeonner d’un peu d’huile et faire griller les aubergines au four ;

			– les précuire quelques minutes à la vapeur.

			Comme le poivron, la tomate ou la courgette, l’aubergine est l’une des composantes du fameux régime crétois dont les mérites sont désormais avérés. Raison de plus pour s’en délecter et essayer ces quelques recettes qui j’espère enchanteront vos papilles !

			Abréviations

			cc = cuillerée à café	cs = cuillerée à soupe	g = gramme	kg = kilogramme		cl = centilitre

			Sauf indication contraire, les recettes sont prévues pour quatre personnes
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			Entrées

			Caponata d’aubergines

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 45 min

			
					4 aubergines

					4 tomates

					1 branche de céleri

					1 oignon

					1 gousse d’ail

					1cc de concentré de tomates

					1 cs de câpres

					2 cs de petites olives

					2 cs de pignons de pin

					4 cs d’huile d’olive

					3 cs de vinaigre balsamique

					1 cc de miel

					sel, poivre

			

			Peler et émincer l’oignon et l’ail. Rincer les tomates, le céleri et les aubergines et les couper en dés.

			Faire chauffer 2 cs d’huile dans une sauteuse et faire suer l’oignon. Ajouter les dés d’aubergine et cuire à feu moyen pendant 15 à 20 min, en mélangeant régulièrement.

			Faire chauffer le reste d’huile dans une autre poêle, ajouter les dés de tomate et de céleri, le concentré de tomates et l’ail et faire cuire 10 min en mélangeant régulièrement.

			Verser le contenu de la poêle dans les aubergines, ajouter le miel, les olives et les câpres et faire cuire pendant 10 min.

			Verser le vinaigre, saler, poivrer, parsemer de pignons de pin préalablement torréfiés dans une petite poêle et servir chaud ou très frais.

			[image: ]

		

	
		
			Crème d’aubergines et de courgettes aux herbes

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 25 min

			
					400 g d’aubergines

					400 g de courgettes moyennes

					15 cl de crème liquide

					60 g de fromage frais aux herbes

					1 tablette de bouillon de volaille

					quelques brins de persil

					quelques pluches de cerfeuil

					poivre

			

			Peler les aubergines et les courgettes et les couper en gros morceaux.

			Déposer le tout dans une cocotte avec la tablette de bouillon.

			Poivrer et recouvrir d’eau.

			Porter à ébullition puis laisser cuire sur feu moyen pendant environ 25 min.

			Ajouter les herbes, incorporer la crème et le fromage et mixer le tout pour obtenir un velouté.
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			Tarte aubergines tomates pecorino

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 40 min

			
					1 pâte brisée

					2 petites aubergines

					80 g de pecorino

					2 tomates

					1 cs d’huile d’olive

					1 cs de tapenade

					sel, poivre

			

			Laver et couper les aubergines en tranches dans le sens de la longueur. Les disposer sur une plaque à pâtisserie antiadhésive, arroser d’un filet d’huile et enfourner 10 min en retournant les aubergines à mi-cuisson.

			Rincer et couper les tomates en rondelles.

			Étaler la pâte et en garnir un moule à tarte. Piquer le fond à l’aide d’une fourchette puis badigeonner la pâte de tapenade. Répartir les aubergines et les tomates et recouvrir de pecorino râpé.

			Saler, poivrer puis enfourner à four chaud (200°C) pour 30 min environ.
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			Caviar d’aubergines

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 30 min

			Repos : 2 h

			
					2 aubergines

					2 à 3 gousses d’ail

					1 cc de cumin en poudre

					huile d’olive

					1 cs de jus de citron

					sel, poivre

			

			Couper les aubergines en deux dans le sens de la longueur.

			Faire cuire au four pendant 30 min à 180°C.

			Laisser refroidir, prélever la chair et la mixer avec les gousses d’ail dégermées et hachées, le cumin et le jus de citron.

			Verser l’huile d’olive (en quantité plus ou moins importante selon votre goût).

			Saler et poivrer.

			Mettre au réfrigérateur au moins 2 h  avant de servir bien frais .
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			Aubergines et courgettes marinées au vinaigre balsamique

			Préparation : 15 min

			Cuisson : 20 min

			Repos : 5 h

			
					2 aubergines

					2 courgettes

					8 cs d’huile d’olive

					4 cs de vinaigre balsamique
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