[image: cover]

 

[image: ]







 


[image: ]pique

–

nique

Les indispensables du









 


[image: ]4

sommaire

Introduction .................................................... 9


Historique du pique

–

nique ...................... 10


Où s’installer ?............................................. 12


À la plage ?

 ........................................................... 12


Au cours d’une randonnée ?

 ............................. 13


En ville ?

 ............................................................... 15


Sur la route ?

 ....................................................... 15


En montagne ?

..................................................... 16


À ski ?

 .....................................................................17


En forêt ?

 ...............................................................17


Dans un parc d’attractions, un zoo ?

 ..............19


Dans votre jardin ?

 ..............................................19


Le choix du thème ........................................20


Romantique

 ........................................................ 30


Familial

 ................................................................. 22


Entre amis

 ............................................................ 23


Entre collègues

 ................................................... 24


Entre voisins

 ........................................................ 25


Traditionnel

 ......................................................... 27


Original

 .................................................................28


Pique-nique  petit déjeuner

.................................29


Pique-nique goûter

 ............................................. 31


Pique-nique en couleur

 ...................................... 32


Cuisine du monde

 ................................................35


Accordé à la thématique du lieu

 ......................39


À la plage

 ..............................................................39


En montagne

 ....................................................... 40


En forêt

 ................................................................. 41







































 


[image: ]5

Sommaire

Que manger d’autre ? ................................. 42


Le pain

 .................................................................. 42


L’apéritif

 ............................................................... 42


Les fruits

 ..............................................................43


Les fruits rouges

 .................................................43


Les fruits jaunes

 ..................................................44


Les fruits exotiques

 .............................................45


Les fruits secs

......................................................45


Les légumes

 .........................................................46


La viande

 ..............................................................46


Les fromages

 ....................................................... 47


Le poisson

 ............................................................48


Les boissons

 ......................................................... 48


Les conserves

 ......................................................49


Les desserts

 .........................................................50


Conseils généraux ...................................... 51


Quelle quantité de nourriture apporter ?

 ..... 51


Combien d’invités convier ?

 ............................. 51


Les accessoires

 ................................................... 52


Divers

 .................................................................... 52


Les contenants

 ....................................................53


Les glacières

 ........................................................55


Les accumulateurs de froid

 ..............................55


Les aliments à privilégier

 ..................................56


Les aliments à éviter

 ......................................... 57


La météo

 ............................................................... 58


À ne pas oublier

 ................................................. 60


Gare aux déchets !

 .............................................64


Activités et jeux ..........................................65


 ..........................................


65








































 


[image: ]6

Les recettes ....................................................69


Petit déjeuner

 ......................................................70


Egg muffin

 ............................................................70


Cereal bowl

 ...........................................................71


Apéritifs et entrées

 ............................................ 72


 Chips de patate douce

 ....................................... 72


Chips de betterave

 ............................................. 73


Chips de pomme de terre

 .................................. 74 


Tapenade d’olives noires

 .................................... 75


Sauce  « dip »

 ......................................................... 76


Sauce guacamole

 ............................................... 77


Houmous de pois chiches

 .................................. 78


Rouleaux de printemps

 ...................................... 79


Tartines au bleu de Bresse, 

à la poire et au magret

 ...................................... 80


Cake au roquefort et aux noix

 ......................... 81


Muffins jambon et emmental

 ........................... 82


Acras antillais aux crevettes

 ........................... 83


Scones au lait ribot

 ............................................ 84


Chausson épinards et chèvre frais

 ................. 85


Pâte à pain

 .........................................................  86


Fougasse au fromage

 ........................................ 87
































 


[image: ]7

Sommaire

Plats de résistance ............................................88


Sandwich club avocat, poivron et épinards

 ..88


Sandwich club magret, poire et roquefort

 ..... 89


Sandwich club agneau tandoori et mangue

 . 90


 Tarte au thon

 ....................................................... 91


Tarte à l’oignon

 ....................................................92


Tarte au cantal et aux tomates

 ........................ 93


 Salade de pâtes au saumon fumé

 .................... 94


Salade de riz aux sardines

 .................................95


Gaspacho

 .............................................................96


Wraps au thon

 ..................................................... 97


Quiche lorraine

 .................................................... 98


Rôti de porc 

 ........................................................ 99


Bagel saumon et crème à la ciboulette

 ........100


Pâte à bagel 

 .......................................................101


Desserts

 ............................................................. 102


Crêpes

 ................................................................. 102


Amandine aux poires

 ........................................ 103


Mantecados

 ....................................................... 104


Tiramisu en verrines

 ......................................... 105


Crumble aux fruits rouges et à la pistache

 .. 106


Lait de poule  

 ...................................................... 107


Meringues

 ...........................................................108


Madeleines

.......................................................... 109


Chocolat chaud épicé

 ...................................... 110


Cake banane, miel et noisettes

 ....................... 111





































 


[image: ]8









 


[image: ]9

Qui ne songe pas avec nostalgie à la période des  

pique-niques lorsque les jours raccourcissent, que le temps 

se fait de plus en plus froid et que le vent automnal agite  

les  feuilles  mortes ?

On se surprend alors à regretter de n’avoir pas davantage profité 

des beaux jours pour organiser les plus somptueux pique-niques. 

Que vous ouvriez ce livre au cœur de l’hiver pour songer à vos 

futurs moments de détente ou en plein mois de mai pour planifier 

le pique-nique de la semaine prochaine, rassurez-vous : vous avez 

entre les mains l’ouvrage parfait pour cela. Vous 

trouverez dans ces pages des conseils pour ne 

pas rater votre organisation, des idées de 

recettes élaborées, mais aussi de prépa-


rations rapides qui rendront votre 

moment de convivialité inoubliable. 

Vous pourrez également trouver 

des astuces pour privilégier les 

solutions les plus respectueuses 

de l’environnement, car chaque 

geste  compte ! 

Devenez ainsi la référence de 

l’en-cas, de la collation, du 

casse-croûte, du casse-graine 

ou du casse-dalle, bref, du 

pique-nique ! 

Introduction

Introduction
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Pour les curieux, commençons par un peu d’histoire 

et d’étymologie. Deux théories s’affrontent sur le sujet : 

celle du grammairien Gilles Ménage, soutenue par l’Académie 

française et Le Robert, et celle défendue par Émile Littré. 


La première fait remonter le terme à la fin du XIII


e

 siècle et la 

raccroche à l’expression « dire nic » qui signifie « ne pas se soucier 

de ». Le mot « nic », devenu par la suite « nique », signifiait alors « un 

petit rien », ou bien « une chose de peu de valeur ». On lui a alors 

adjoint le verbe « piquer », qui ,  en moyen français ,  signifiait 

« prendre en passant », pour créer l’expression « faire un repas à 

pique-nique ». L’expression s’est ensuite simplifiée et substantivée 

en « faire un pique-nique », après un possible passage par l’anglais 

sous la forme   picnic  et son retour dans l’usage fran-


çais sous sa forme actuelle. 

Cette version est critiquée par Émile Littré, 

pour qui le terme vient simplement de l’an-

glais to pick, « saisir »,  et  nick qui signifie 


« point »  ou  « instant ».  L’éminent  lexi-

cographe précise ainsi que cette 

explication dispense de toute autre 

étymologie pour ce mot. 

Quoi qu’il en soit, et que l’on 

donne raison à l’une ou à l’autre 

de ces théories, le pique-nique 

est avant tout un moment de 

détente partagé, qui permet 

aux convives de profiter du 

grand air, d’un beau paysage, du 

soleil, et, idéalement, du calme. 

Il est tout de même intéressant de 

noter que les dictionnaires sont 

unanimes dans leur définition quant 

à la simplicité relative de ce genre de 

repas, qui privilégie avant tout le côté 

pratique et/ou l’ambiance informelle au raf-

finement des mets. 

Historique du pique

–

nique
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Pour conclure avec l’histoire, c’est à la Renaissance que cette 

activité prend ses racines, sous deux formes bien différentes : en 

tant que loisir champêtre de la noblesse lors des parties de chasse 

et en tant que repas rapide pour la paysannerie. On se figurera 

l’image d’Épinal d’un berger grignotant son fromage et du pain 

au milieu de son troupeau. Pour passer de ce repas sur le pouce 

s’apparentant à un casse-croûte au véritable pique-nique de 

plaisance, il faudra attendre le 

X VII I

e

 siècle où le concept s’étend 

jusqu’au sommet de l’État, quand le Roi-Soleil profitait de l’im-

mensité de son parc de Versailles entouré de sa cour. Il paraît 

d’ailleurs qu’il ne se déplaçait jamais dans le château sans 

quelques serviteurs chargés de viande, de pâtisseries ou de fruits 

au cas où Sa Majesté aurait un petit creux. 

Sans aller jusque-là, vous découvrirez au travers de ces pages 

quelques astuces et bonnes idées à mettre en œuvre pour réussir 

à coup sûr votre repas ! 

Revenons à notre époque où la modernité n’a pas entamé la 

popularité de cette activité, bien au contraire. Cakes, salades, 

sandwiches, tartes, terrines et tartinades ont envahi l’espace 

culinaire, à plus forte raison maintenant que les apéritifs dîna-

toires sont à la mode. Vous conviendrez  néanmoins que la diffé-

rence majeure avec ces derniers réside dans le cadre extérieur 

dans lequel se déroule le repas. 

L’essentiel de la complexité du pique-nique se trouve dans la pré-

paration  de celui-ci. Du choix minutieux de l’emplacement où 

auront lieu les réjouissances à la préparation du repas en lui-

même : préparez tous ces points avant d’inviter vos convives ! 

Point orthographique 

Au pluriel, on écrit pique-niques, seul le dernier mot 

prend un « s ». La réforme orthographique recommande 

d’ailleurs d’écrire « piquenique », sans trait d’union. 

L’usage cependant ne s’y fait toujours pas puisque 

cette graphie représente moins d’un pour cent 

des occurrences du terme…

prend un « s ». La réforme orthographique recommande 
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Pour cela, demandez-vous tout d’abord quel type 

de rendez-vous vous souhaitez proposer . 

À la plage ? 

S’installer sur une plage comporte quelques avantages indé-

niables : le sable est incommensurablement plus confortable que 

le roc ou la terre (encore faut-il que vous soyez sur une plage de 

sable), et, lorsque la température est de la partie, vous pouvez 

profiter d’un bain de mer (ou de lac !) rafraîchissant. Les enfants 

seront ravis ! Si un soleil estival est au rendez-vous, veillez à ne 

pas oublier le parasol et la crème solaire, car les coins d’ombre 

sont rares. Attention, les plages sont des endroits souvent ven-

teux : le sable peut s’inviter dans votre assiette et le grain n’est 

 pas agréable sous la dent. 

  La plage devient un endroit humide si le 

temps est maussade, et vous devrez 

d’autant plus vous couvrir que le 

sable en dessous de vous sera 

imprégné d’embruns. 

Les plages de galets ont leur 

charme, mais sont moins indi-

quées pour pique-niquer : le 

parasol ne s’y plante pas, on ne 

peut pas y installer de chaises, 

et s’y asseoir demande du 

matériel pour ne pas souffrir 

d’inconfort. 

Le soir, l’attrait de la plage aug-

mente si l’orientation vous permet 

d’apprécier le coucher de soleil ! La 

température tombe ,  mais l’étendue 

d’eau vous donnera à voir le soleil s’en-

foncer derrière l’horizon si vous êtes orientés 

vers l’ouest ! Romantique à souhait (en page 20) ! 

Attention toutefois, lorsque la lumière décroît, 

les moustiques s’en donnent à cœur joie. 

Où  s’installer ?

vers l’ouest ! Romantique à souhait (en page 20) ! 


Attention toutefois, lorsque la lumière décroît, 
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Au cours d’une randonnée ? 

Que ce soit à pied ou à vélo, l’effort 

déployé par l’exercice nécessite une 

alimentation plus riche que si vous 

restez au repos.   Évitez les ali-

ments trop lourds qui vous 

pèseront sur l’estomac lorsque 

vous reprendrez votre route. 

Dans cette optique, préférez 

effectuer plusieurs casse-

croûte légers sur votre parcours 

plutôt qu’un unique repas. Cela a 

par ailleurs l’avantage de mainte-

nir votre glycémie à un niveau 

constant pendant toute la durée de 

votre effort physique. Il va être d’autant 

plus important également de varier les 

nutriments en équilibrant vos apports. 

Vos deux principales préoccupations pratiques seront de trouver 

un endroit adapté et de transporter tout votre nécessaire en 

limitant vos efforts. 

Pour le premier point, veillez à repérer à l’avance sur votre par-

cours les espaces aménagés, fréquents sur les chemins les plus 

empruntés par les randonneurs. Aidez-vous du paragraphe « En 

forêt ? » en page 17 pour découvrir les applications GPS permet-

tant de localiser les tables de pique-nique. 

Le littoral français 

En France, le littoral fait partie du domaine public maritime, 

et est reconnu inaliénable depuis un arrêt du Conseil d’État de 1858. 

En 1986, la loi consacre le principe d’accès libre et gratuit des plages 

au public. Cependant, certaines modalités permettent à des exploitants 

de louer temporairement des morceaux de plage sous certaines 

conditions. Dans tous les cas, on ne pourra pas légalement vous interdire 

d’emprunter un sentier côtier ou « chemin des douaniers ». 

Cela étant, ces sentiers ne constituent pas toujours l’endroit idéal 

pour pique-niquer, car ils sont passablement empruntés par 

les marcheurs et fréquemment étroits. 
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Pour le second point en revanche, prévoyez de voyager léger, les 

kilogrammes de vos différentes boîtes se feront sentir au fur et 

à mesure que les kilomètres défileront sous vos pas. De plus, les 

contenants hermétiques en verre risquent de vous fatiguer rapi-


dement. Sans surprise, la solution du sandwich permet d’écono-


miser la place et le poids. Pensez aussi que, sitôt votre casse-croûte 

ingéré et vos boissons bues, votre sac s’allégera d’autant ! 

En résumé, recherchez un bon compromis pour vos aliments entre 

les éléments suivants : la légèreté, la taille et les caractéristiques 

nutritives. Les fruits secs (plus d’informations en page 45) rem-


plissent pour la plupart ces conditions, mais n’ou-


bliez pas également les glucides sous forme 

de féculents (les fameux sucres lents) 

qui vous permettent de tenir l’effort 

sur la durée. Certains aliments sont 

à proscrire, renseignez-vous en 

page 57. 

Rien ne vous empêche néan-


moins de concevoir un casse-

croûte plus élaboré, si vous 

anticipez la logistique. Pré-


voyez de soigner d’autant plus 

vos préparations en amont : 

découpez vos aliments, emballez- 


les au mieux ou stockez-les dans 

les contenants adaptés, de manière 

qu’il n’y ait que le minimum à faire au 

moment du repas. 

Les randonnées longues (c’est-à-dire qui s’étalent sur plusieurs 

jours) amènent de nouvelles complexités logistiques : la vaisselle 

est plus compliquée à utiliser, car vos possibilités de la nettoyer 

correctement dépendent de l’équipement disponible à l’endroit 

où vous effectuez vos haltes. Dans le cas de ces randonnées, 

vous devrez vous adapter aux points de ravitaillement sur le 

chemin, et le poids devient l’élément crucial si vous devez trans-


porter plusieurs repas dans votre sac. Dirigez-vous plutôt vers 

de la nourriture lyophilisée, mais ce point sort du cadre du pique-

nique et vous trouverez des conseils plus précis dans des ouvrages 

spécialisés. 

À noter aussi que l’effort physique rend la trousse de secours 

tout particulièrement indiquée. 
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