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			Préface

			Il reste l’un des produits préférés des Français, qui en consomment chacun près de deux cent cinquante par an ! Économique, simple, pratique, et sain, l’œuf se prête aux recettes les plus simples comme les plus sophistiquées, de l’entrée au dessert. Cet aliment universel a décidément tout pour plaire…
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			Un aliment mythique

			Très tôt, l’œuf a fait partie intégrante de l’alimentation dans le monde. Bien souvent, il était associé aux traditions et aux rites, religieux ou non : les Romains avaient pour coutume d’écraser la coquille dans l’assiette pour éviter que des esprits malins ne s’y cachent. Pendant le Carême, l’œuf était interdit sur les tables, d’où sa réapparition en grand nombre à Pâques. Aujourd’hui, la France est le premier producteur européen d’œufs, mais également l’un des plus gros consommateurs, même si les champions du monde restent les Mexicains, avec plus de trois cents œufs par personne et par an !
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			Acheter et conserver

			Pour choisir les œufs, il faut apprendre à décoder les coquilles. L’étiquetage est obligatoire et chaque œuf porte une mention qui commence par un chiffre indiquant le mode d’élevage des poules : 0 pour les poules élevées en agriculture biologique, 1 pour les poules élevées en plein air, 2 pour « poule élevée au sol » et enfin 3, pour « poule élevée en cage ». Suivent deux lettres du pays d’origine (FR pour France), ainsi que le numéro d’identification de l’éleveur.

			Les boîtes doivent mentionner le calibre (petit, moyen, gros ou très gros), la date de ponte et la gamme (Label Rouge, bio, œuf standard).

			Lorsqu’ils sont « extra-frais », les œufs ont moins de neuf jours et peuvent être consommés crus ou peu cuits. Au-delà, ils sont dits « frais » et peuvent être consommés cuits jusqu’à vingt-huit jours après la date de ponte. On privilégiera bien entendu les préparations peu cuites (omelette, œuf mollet par exemple) pour les œufs de moins de deux semaines.

			En France, 60% des œufs achetés par les ménages sont issus d’élevages en cage.

			Selon l’institut Kantar Worldpanel qui mesure les achats d’œufs, les Français privilégient de plus en plus des modes d’élevage labellisés. Les œufs biologiques et Label Rouge représentent respectivement 6% et 5,3% des achats d’œufs. Ces modes d’élevage dits « alternatifs » sont d’ailleurs de plus en plus plébiscités et en constante progression. Cela confirme les fortes tendances dans le choix des consommateurs en faveur des signes officiels de qualité. Certes, sur le plan nutritionnel, les œufs issus de poules élevées en cage sont identiques à ceux des poules élevées en plein air. Mais les poules pondeuses bio ou Label Rouge bénéficient d’une qualité de vie supérieure ! Dans les élevages Label Rouge, 6 000 poules maximum sont autorisées par poulailler, et neuf poules maximum au mètre carré.

			Chaque poule bénéficie d’au moins 5 m2 pour s’ébattre en parcours extérieur et l’alimentation est 100% végétale, minérale et vitaminée, composée à 60% de céréales. En « bio », les poulaillers ne doivent pas dépasser 3 000 poules. Celles-ci disposent d’au moins 4 m2 et leur nourriture est 100% végétale, minérale et vitaminée, d’origine bio.
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			Conservation

			Pour limiter les écarts de température et améliorer leur conservation, les œufs doivent être placés au réfrigérateur après achat. Avant de les ranger, vérifiez qu’aucun n’est cassé ou fêlé, et surtout, ne les lavez pas : vous détruiriez la cuticule de la coquille qui protège son contenu contre les microbes. Placez vos œufs « tête en bas », dans les alvéoles de votre réfrigérateur, que vous penserez à nettoyer régulièrement… Un œuf dur se conserve jusqu’à quatre jours, non écalé. Attention, le blanc d’œuf cru ne se garde que quelques heures (et jusqu’à vingt-quatre heures pour le jaune).
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			Un œuf par jour, en forme toujours

			Léger et très digeste, l’œuf est l’un des aliments les plus nutritifs qui soient pour les petits comme pour les grands. Il n’apporte que 80 kcal en moyenne (la majeure partie des calories provenant du jaune) et fournit des protéines de qualité, principalement dans le blanc, car bien pourvues en acides aminés indispensables. On pourrait qualifier l’œuf de véritable cocktail de nutriments : il apporte quantité de vitamines du groupe B, qui interviennent dans nombre de réactions chimiques au sein de l’organisme ; mais aussi des vitamines A, D, E et K. L’œuf est également bien pourvu en minéraux et oligoéléments, et notamment en phosphore, magnésium, soufre et fer. On l’accuse souvent de faire croître le taux de cholestérol. Certes, le jaune d’œuf en contient (entre 0,24 et 0,27 g). Toutefois, ce cholestérol apporté par l’alimentation représente environ un quart du cholestérol sanguin, les trois quarts restant étant synthétisés par l’organisme Les matières grasses contenues dans le jaune d’œuf sont constituées majoritairement d’acides gras mono-insaturés, beaucoup plus intéressants sur le plan nutritionnel que les graisses saturées dont il faut limiter la consommation.
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			Incontournable, universel, l’œuf se prête à une multitude de recettes. De la simple omelette au soufflé au chocolat en passant par l’œuf cocotte ou les îles flottantes, il plaît à tous. Vous découvrirez au fil de ces pages des dizaines d’idées de recettes de l’entrée au dessert. Alors, aux fourneaux !
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			Abréviations

			cc = cuillerée à café 		cs = cuillerée à soupe

			cl = centilitre			l = litre

			kg = kilo 		 	g = gramme

			min = minute

			Sauf indication contraire, les recettes sont prévues pour quatre personnes.
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			Flans

			Flans à l’asiatique

			Préparation : 15 min

			Cuisson : 15 min

			
					4 œufs

					15 cl de bouillon de volaille

					1 petit morceau de gingembre frais

					1 cc de graines de coriandre

					coriandre fraîche

					1 cs de sauce de soja

					poivreÉplucher le morceau de gingembre et le râper ou l’émincer finement. Concasser les graines de coriandre.

Casser les œufs au-dessus d’un saladier, et ajouter le gingembre, la sauce de soja, le bouillon de volaille, les graines de coriandre et le poivre.

Répartir la préparation dans quatre ramequins puis enfourner pour 15 min environ à 165°C.

Décorer d’une feuille de coriandre et servir aussitôt.



			

		

	
		
			Petits flans de poireaux

			Pour 4 à 6 personnes

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 35 min

			
					2 poireaux

					4 œufs

					10 cl de boisson au soja

					20 cl de crème de soja

					1 cs d’huile d’olive

					1 pincée de noix de muscade

					sel, poivreÉplucher les poireaux, les laver soigneusement et les tailler en julienne. Verser l’huile dans une poêle, la faire chauffer et y faire revenir les poireaux pendant 15 min en remuant souvent. Saler, poivrer.

Casser les œufs au-dessus d’un saladier et les battre en omelette. Incorporer la crème et la boisson au soja, la muscade, le sel et le poivre. Ajouter les poireaux et mélanger.

Répartir dans des ramequins puis enfourner pour 20 min à 180°C.



			

		

	
		
			Flans express aux épinards

			Préparation : 10 min

			Cuisson : 40 min

			
					400 g d’épinards surgelés à la crème

					4 œufs

					40 cl de boisson au soja

					30 g de fromage de chèvre

					sel, poivreFaire cuire les épinards selon les instructions portées sur l’emballage (environ 10 min).

Casser les œufs au-dessus d’un saladier et les fouetter avec la boisson au soja. Saler, poivrer et ajouter les épinards et le fromage de chèvre émietté.

Répartir la préparation dans quatre petites cocottes et cuire environ 30 min à 180°C.

Servir chaud ou frais.
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