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[image: ]Les cérales de Manon Fleury 

Nous avons tous entendu, au l de notre vie et plus particulièrement ces 

dernières années, que l’alimentation idéale devait être saine et équilibrée. 

Mais à l’époque du « sans » – sans gluten, sans sucre, sans protéines 

animales, etc. –, des injonctions contradictoires et des délices coupables, 

on a parfois du mal à se rappeler ce que cela veut dire, et quelle forme  

peut ou doit prendre un repas.

Depuis qu’elle est cheffe, Manon Fleury cherche à se rapprocher  

de cette cuisine idéale, pleine de bon goût et de bon sens, apparaissant 

comme une évidence. Dans ses assiettes, on retrouve depuis ses débuts, 

toujours mises en valeur, jamais au second plan, de petites choses 

gourmandes et nourrissantes qui nous remplissent de joie et de plaisir,  

qui nous étonnent alors qu’on croyait les connaître par cœur, qui nous 

donnent de l’énergie pour la journée sans nous alourdir : les céréales.

En les sélectionnant avec soin, en les variant sans cesse – qui se 

souvenait qu’il en existait autant, et qu’on pouvait les cuisiner de tant  

de manières ? –, et en les traitant avec autant d’égards et d’amour que  

ses légumes, viandes et poissons, Manon revient à l’essentiel, à ce qui 

constitue la base de l’alimentation humaine depuis la sédentarisation des 

peuples. Sans le socle solide des céréales, ancestral et génialement adapté 

aux besoins de notre organisme, comment espérer atteindre l’équilibre ?

 
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[image: ]Les cérales, oublies de la grande cuisine

Aussi fou que cela puisse paraître, les céréales, piliers des civilisations, 

aliments essentiels et millénaires, sont les grandes oubliées de notre haute 

gastronomie. « Quand j’ai commencé la cuisine, dans les grandes maisons 

françaises où j’ai travaillé, il n’y avait jamais vraiment de céréales.  

Il y avait des pâtes, du riz à la rigueur, mais rien de plus », se souvient 

Manon. Ne seraient-elles pas assez nobles, car pas assez chères ?  

« Même chez les chefs qui ont fait le pari d’une cuisine végétale, comme 

Alain Passard, l’accent reste sur les légumes et non les céréales. »

C’est chez le visionnaire Dan Barber, au Blue Hill at Stone Barns  

dans l’État de New York, table deux étoiles et ferme extraordinaire deux 

en une, que Manon a renoué avec les céréales qui lui étaient familières  

et en a découvert bien d’autres, anciennes et oubliées pour la plupart.  

Elle les a vues grandir, a appris à s’occuper d’elles, à en tirer le meilleur,  

et à en faire toutes sortes de choses. Du moelleux, du croquant, du fondant, 

du soufé, de l’onctueux, du sucré, du salé… Tout est possible, s’aperçoit-

on en la voyant faire, à condition de ne pas s’acharner à cuire les grains 

systématiquement à l’eau bouillante, pour les laisser ensuite former  

un bloc pâteux dans une passoire qu’on servira vaguement salé et beurré.

« Les céréales constituent pour beaucoup un monde nouveau,  

parfois difcile à appréhender, et sont des aliments pas toujours simples  

à cuisiner au quotidien. Elles sont même considérées comme un ingrédient 

plutôt fade, morne, voire un peu triste », regrette-t-elle. Il suft pourtant  

de quelques techniques à la portée de tou·te·s pour accéder à un monde 

de textures et de saveurs insoupçonnées, et néanmoins si familières.

Les céréales ont cela de particulier que bien souvent, on les connaît déjà, 

mais uniquement transformées, comme le sarrasin, le seigle ou l’avoine. 

Leur goût nous parle intimement sans que nous n’ayons jamais vu  

le produit brut ; les textures qu’elles permettent d’obtenir nous parlent 

aussi, mais nous ne saurions pas les reproduire en cuisine. Parfois,  

on ne les connaît pas du tout, comme l’amarante, le te ou le freekeh,  

et pourtant elles ne nous semblent jamais totalement inconnues.  

Nous avons un instinct surprenant et troublant, à cultiver, pour ces 

graines aux formes, couleurs et tailles variées. 

Avec ce livre, Manon redonne aux céréales la place qu’elles méritent. 

Pas question de faire d’elles de simples accompagnements, la pauvre 

garniture qu’on pose là sans y penser. Pas question non plus de s’ennuyer  

en cuisine avec des produits aussi versatiles, savoureux, porteurs de vie  

et remplis de gaieté pour qui sait la révéler. Si vous ne savez pas,  

ça tombe bien, ce livre est là pour ça.


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Au-delà du bien cuisiner et du bien manger, Manon est une cheffe 

engagée, et n’a pas choisi de faire ce livre par hasard. Elle l’explique  

très bien, sur un ton sûr digne d’un manifeste : « Pour moi, les céréales  

ne sont pas seulement un ingrédient utile et gourmand à découvrir.  

Elles s’insèrent dans la réexion que je mène pour une cuisine plus 

engagée et durable. Car les céréales sont depuis toujours au cœur  

de notre tradition agricole française, et désormais au cœur de la transition 

énergétique et de notre alimentation future. Elles se distinguent par  

leurs qualités nutritives exceptionnelles et nous aident à remplacer  

la protéine animale, responsable d’un impact écologique trop lourd  

pour être aujourd’hui négligé. 

Je veux donc aller plus loin : retrouver le lien logique et vital qui existe 

entre la cuisine et son pendant immédiat, la production agricole. Je veux 

pouvoir vous montrer que les céréales ne doivent plus seulement servir 

d’alimentation au bétail, ou d’ingrédients ultrarafnés par l’industrie 

agroalimentaire. Non, à travers ce livre, je veux vous montrer les bienfaits 

de la transmission des traditions agricoles, les soins et l’attention  

qu’y portent des producteurs bienveillants. Je veux vous montrer aussi 

 à quel point cette tradition céréalière s’intègre dans une culture  

culinaire paysanne riche, familière, délicieuse. 

Ce livre est donc une invitation joyeuse et courtoise – mais ferme ! – 

car les céréales seront demain incontournables. Pour chacun d’entre nous 

et pour le bien-être de notre planète, elles vont devoir être de plus en plus 

souvent au cœur de notre alimentation. Ce livre s’adresse aux mangeurs 

bons vivants et conscients des changements en cours, aux pratiquants 

d’une cuisine qui se veut au quotidien simple, peu onéreuse et 

respectueuse de la planète. 

C’est aussi une source d’inspiration en cuisine pour tous ceux  

qui veulent allier le goût et le plaisir des yeux : l’on a tendance à associer 

les céréales à une cuisine roborative, mais on peut très bien en faire  

des assiettes bien plus délicates et nes. Leurs formes et leurs couleurs 

variées sont autant d’éléments permettant de ne pas négliger l’aspect 

esthétique des plats, qui nous met en appétit et nous fait saliver d’avance. 

Je voudrais que les céréales trouvent aujourd’hui leur place au sein  

de la gastronomie française au même titre que la viande ou les légumes.

Alors, je vous invite à me suivre, pas à pas, dans ce monde si généreux. 

Nous y croiserons des femmes et des hommes de talent, des paysages  

hors normes, des territoires honnêtes et francs et enn des recettes faciles, 

gourmandes et sensibles. Avec empathie et tendresse, nous regarderons  

de près ce monde agricole par trop méconnu. Et tout au long du chemin,  

je vous ferai découvrir ma cuisine, celle qui m’anime et me réjouit,  

celle que j’ai tant envie de partager dans ces pages avec vous. »

 
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de cérales à l’ancienne

Dans notre pays, on associe les céréales aux immenses champs  

de la Beauce, surnommée « grenier de la France ». En réalité,  % de 

notre territoire sont occupés par des cultures céréalières et elles sont loin 

d’être toutes situées au même endroit. Chaque céréale a son caractère,  

ses besoins et heureusement, la France dispose d’une grande variété  

de sols et de climats pour permettre une belle diversité de cultures  

d’une région à l’autre.

Aux dernières nouvelles, le Grand Est est passé en tête des régions 

productrices de céréales, suivi de près par la Nouvelle-Aquitaine, les 

Hauts-de-France et le Centre-Val de Loire. Chaque coin de France trouve 

sa spécialité ou sa niche dans un marché redynamisé par la demande  

d’un public de plus en plus informé et exigeant. De nos jours, on cherche la 

diversité tout en privilégiant le bio et le local. On veut également de plus en 

plus de grains anciens, de sans gluten et de céréales ou pseudo-céréales 

récentes par chez nous, comme le quinoa, le teff ou l’amarante. 

Le sarrasin, que nous associons à la Bretagne, se sent également à son 

aise ailleurs en France, notamment dans le Limousin, en Normandie,  

en Auvergne ou dans les Pyrénées. Le seigle a quant à lui une longue 

histoire dans le Massif central ; on le trouve cependant aussi en Bourgogne 

et en Bretagne, entre autres. Le petit épeautre, céréale originellement 

méditerranéenne, est par ailleurs produit dans les Ardennes, le Cher  

ou la Charente. Le quinoa s’est fait une place en Anjou, et le riz est 

désormais considéré chez lui en Camargue…

Nous avons, en somme, la chance d’avoir un peu de tout, un peu 

partout. Au-delà des grandes lières connues du public, de petits 

producteurs plus isolés œuvrent sur tout notre territoire et peuvent être 

trouvés en passant par les marchés locaux, les réseaux bio ou internet.

VALENTINE FRANC ET PHILIPPE GUICHARD, DEUX PRODUCTEURS ENGAGÉS

La mutation de l’industrie céréalière prendra du temps, mais elle est  

en bonne voie grâce à de petits producteurs qui ont vite saisi les enjeux 

actuels et su y répondre. C’est le cas de Valentine Franc, à l’origine 

costumière de cinéma, qui est revenue sur les terres familiales du Gâtinais, 

au sud de Paris, il y a une vingtaine d’années. Elle y a repris la ferme  

de Montaquoy où sa famille élevait des chevaux, des vaches laitières,  

des lapins et des poules il y a près d’un siècle ; on y cultivait aussi  

des betteraves et des céréales, et on y produisait du cidre.

Elle raconte : « À cette époque, tout avait un sens. On faisait assez  

de céréales pour nourrir les bêtes et les gens, on avait une production 

variée car la ferme fonctionnait comme un véritable écosystème.  

Avec l’intensication de la culture céréalière dans les années ,  

on a réduit l’activité à une seule chose qui marchait bien grâce à la chimie. 

Je suis revenue à la culture sans labour et aux céréales anciennes,  

car le grain lui-même a changé : il a été modié génétiquement pour  

avoir de plus gros épis. » 

 
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[image: ]Les blés anciens ont de nombreux avantages gustatifs ; ils ont certes 

un moindre rendement mais ils sont plus résistants et n’ont pas besoin  

de traitements. 

Il faut cependant savoir les travailler, ou plutôt réapprendre à en tirer 

le meilleur, car beaucoup de savoir-faire en cuisine et en boulangerie  

se sont perdus. Heureusement, de plus en plus d’artisans et de particuliers 

se passionnent pour ces céréales anciennes, que Valentine moud pour  

eux à la demande chaque semaine. « Plus la farine est fraîche, meilleure 

elle est », explique-t-elle.

Philippe Guichard, un autre producteur cher à Manon, s’est quant  

à lui installé dans le Lot-et-Garonne. Il cultive à la ferme de Courderc bas,  

à Pailloles, des céréales et légumineuses bio en association, perfectionnant 

et optimisant ses bonnes pratiques agroécologiques. Passionné  

de semences paysannes, ce puits de science est également un expert  

en torréfaction des céréales pour la confection de ses farines d’exception : 

« Ma grand-mère paternelle torréait le maïs, se souvient-il. Elle faisait  

le pain à la ferme, dans le Jura, et après chaque fournée elle mettait ses 

épis de maïs dans le four descendant. J’ai fait beaucoup d’essais et j’ai ni 

par trouver la bonne température pour obtenir un résultat similaire. »

Comme Valentine, Philippe a dû réapprendre les subtilités de la 

mouture pour obtenir les meilleures farines avec de vieilles machines.  

Les céréaliers engagés pour l’agriculture durable et les grains anciens  

ne suivent pas un guide clair et simple lorsqu’ils lancent leur activité ;  

ils font un travail colossal de reconstitution, de déduction, de modernisation 

et d’apprentissage empirique pour arriver à des résultats dont ils sont ers. 

S’ils cherchent à se rapprocher de méthodes ancestrales, ce sont aussi  

des pionniers.

DES CÉRÉALES À RÉAPPRIVOISER

La prochaine étape sera, pour le public également, de renouer avec  

des traditions perdues – en oubliant certaines céréales, on a aussi oublié 

leurs goûts et leurs usages d’antan, souvent très ingénieux et 

économiques. Il y a un travail colossal d’historien de l’alimentation à 

réaliser sur ce sujet passionnant. Le but n’est toutefois pas de vivre dans le 

passé, mais  

de se tourner vers l’avenir ; il faut également trouver des usages inédits 

pour nos céréales anciennes comme pour les nouvelles venues en France. 

C’est l’occasion de proter de l’extraordinaire diversité de produits que 

nous avons aujourd’hui à notre disposition an de conjuguer les céréales 

au présent et au futur.

Avant d’arriver au grand public, ce travail est d’abord celui des chefs, 

des pâtissiers et des boulangers. Les premiers à s’engager ont été les 

boulangers et pour cause : le grain est au cœur de leur métier et de leurs 

préoccupations, c’est l’élément central de leur activité. Les chefs sont  

un peu moins réactifs, surtout dans la haute gastronomie, engoncée dans 

ses propres codes et habitudes. La pâtisserie, hormis chez les spécialistes 

du sans gluten, du végan ou d’autres marchés particuliers, est encore  

plus en retard.

Bref, la transition agricole que nous entamons, et à laquelle croient  

des producteurs comme Valentine et Philippe ou des chefs comme Manon, 

va devoir se prolonger dans tous les métiers de bouche pour toucher plus 

largement les consommateurs que nous sommes. Il va falloir réapprendre  

à connaître, travailler, aimer et faire aimer ces céréales cultivées avec soin 

et respect. Ce livre est un pas dans ce sens. Maintenant, à vous de jouer !


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[image: ]Que l’on soit plutôt corn akes, muesli, granola ou porridge, 

tartines de pain, biscottes ou brioches, voire croissants  

et autres viennoiseries, on a tou·te·s tendance à manger des 

céréales le matin sous une forme ou une autre. Mais bien 

souvent, on achète la version toute prête, généralement 

industrielle, très transformée et bourrée de sucre.

Ces recettes gourmandes, sucrées ou salées (c’est bon 

aussi au réveil), vous permettront de varier les céréales  

que vous consommez au lever grâce à de délicieuses galettes, 

des petits pains et des bols remplis de préparations 

croustillantes ou onctueuses, saines et faites maison,  

pour bien commencer la journée.

Ptits 

djeuners







[image: ]Petits déjeuners

Bircher muesli aux ocons  

de millt t fruits rouges

J’ai découvert le bircher muesli au buffet matinal d’un hôtel. Je me suis dit 

que cette préparation était la recette parfaite du petit déjeuner et surtout 

une meilleure idée que le pain-beurre-conture qui reste sur l’estomac 

toute la matinée. J’ai remplacé les traditionnels ocons d’avoine par des 

ocons de millet qui sont sans gluten et qui ont, je trouve, un goût plus 

rafné. 

La veille

Faites tremper les ocons de millet dans le lait d’avoine avec  

les raisins secs et les graines de lin. Réservez cette préparation  

au frais pendant  heures.

Le jour même

LA COMPOTÉE DE FRUITS ROUGES

Dans une sauteuse, mélangez les fruits rouges avec le sucre.  

Couvrez et faites cuire à feu doux pendant environ  minutes.

Découvrez et ltrez le jus à l’aide d’une passoire ne.  

Réservez les fruits rouges dans un saladier et faites réduire le jus.  

Les fruits doivent être cuits, mais pas réduits en compote.  

Lorsque le jus prend une consistance sirupeuse, versez-le  

sur les fruits rouges et laissez refroidir. Vous pouvez préparer  

ce mélange la veille et le conserver  jours au réfrigérateur.

LE BIRCHER MUESLI

Épluchez la pomme. Râpez-la sans mettre les pépins et le trognon. 

Ajoutez la pomme râpée, le jus de citron et les amandes légèrement 

concassées au mélange de ocons de millet réhydratés.

DRESSAGE

Servez dans des bols, décoré de quelques feuilles de shiso et/ou de basilic 

ciselés et de quelques pétales de eurs de mauve si vous le souhaitez.

RECETTE POUR LES PATIENTS

PETIT DÉJEUNER

SANS GLUTEN

TEMPS DE PRÉPARATION :

  min 

TEMPS DE TREMPAGE DES CÉRÉALES :  

 h minimum/ h idéalement

TEMPS DE CUISSON :  min

NIVEAU DE DIFFICULTÉ : Facile

POUR 6 PERSONNES

Ingrédients

LE PORRIDGE

•  g de ocons de millet

•  g de lait d’avoine  

(voir recette p. )

•  g de raisins secs

•  g de graines de lin

•  pomme

•  g d’amandes émondées concassées

•  c. à s. de jus de citron

LES FRUITS ROUGES

•  g de framboises

•  g de myrtilles

•  g de fraises

•  c. à s. de sucre de canne bio

DRESSAGE (FACULTATIF)

• Quelques feuilles de shiso et/ou 

quelques feuilles de basilic

• Quelques pétales de eurs de mauve

 
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Cette recette a été élaborée avec ma sous-cheffe Laurène Barjhoux  

à partir de la superbe farine de maïs de Philippe Guichard. La cuisson 

vapeur permet d’apporter souplesse et humidité au petit pain. 

Mélangez les deux farines, la poudre à lever et le sel. Dans un récipient  

à part, cassez les œufs et fouettez-les. Ajoutez progressivement les œufs 

au mélange de farines à l’aide d’une spatule en bois. Reprenez le fouet  

et versez petit à petit l’eau, le lait puis l’huile d’olive. Fouettez jusqu’à 

obtenir un mélange bien lisse.

Répartissez ce mélange dans  moules individuels (de la taille de moules 

à mufns) ou dans des petits moules qui rentrent dans votre panier 

vapeur, votre cuiseur vapeur ou votre four vapeur. Vous pouvez réaliser 

deux fournées si vous manquez de place ou de moules.

Faites cuire à la vapeur  minutes. Vous pouvez vérier la cuisson  

en insérant la lame ne d’un couteau au centre d’un petit pain.  

Elle doit ressortir sèche.

Les pains se mangent de préférence chauds et accompagneront  

à merveille vos petits déjeuners salés ou sucrés !

RECETTE POUR LES PRESSÉS

PETIT DÉJEUNER

GLUTEN

TEMPS DE PRÉPARATION :

  min

TEMPS DE CUISSON :  min

NIVEAU DE DIFFICULTÉ : Moyen

POUR 6 PERSONNES OU 12 PAINS

Ingrédients

•  g de farine de maïs

•  g de farine de blé T

•  c. à s. de poudre à lever

•  pincées de sel n de Guérande

•  œufs

•  ml d’eau

•  cl de lait entier

•  ml d’huile d’olive


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Basboussa à l’au de eur d’oranger

Ce gâteau typique d’Orient est une merveille de moelleux  

et de gourmandise : il est imbibé de sirop et peut être aromatisé  

de nombreuses manières. Cette version, mise au point avec  

mon ancien sous-chef Johann Barichasse peut facilement être 

accompagnée de fruits frais ou conts et d’un peu de yaourt  

pour le petit déjeuner, au dessert ou au goûter.

Préchauffez le four à  °C.

LE SIROP

Dans une petite casserole, faites chauffer à feu doux le sucre avec  

l’eau jusqu’à frémissement. Faites réduire le sirop d’un tiers.  

Retirez du feu et ajoutez les zestes d’orange et de citron. Laissez refroidir.  

Quand le sirop est froid, ajoutez l’eau de eur d’oranger.

LE GÂTEAU

Dans un grand saladier, mélangez tous les ingrédients secs sauf le sucre.

Dans deux récipients à part, cassez les œufs en séparant les blancs  

des jaunes. Battez les jaunes avec le jus d’orange et le sucre.  

Ajoutez cette préparation aux ingrédients secs et mélangez, puis faites 

fondre le beurre et incorporez-le à l’appareil. Mélangez jusqu’à obtenir 

une texture homogène. Montez les blancs en neige ferme.  

Ajoutez-les délicatement à la préparation principale.

Tapissez le moule de papier sulfurisé et versez la pâte. Enfournez 

 minutes, jusqu’à ce que le dessus prenne une couleur brun orangé  

et qu’une lame de couteau introduite dans le gâteau ressorte propre. 

Quand le gâteau est cuit, imbibez-le de sirop froid et laissez le gâteau 

absorber le sirop dans le four éteint.

DRESSAGE

Ce gâteau est délicieux nature au petit déjeuner mais aussi parfait  

au goûter accompagné d’une cuillerée de crème fouettée, d’une salade  

de fruits ou encore d’une boule de glace.

RECETTE POUR LES PRESSÉS

PETIT DÉJEUNER

GLUTEN

TEMPS DE PRÉPARATION :

  min

TEMPS DE CUISSON :  min

NIVEAU DE DIFFICULTÉ : Moyen

POUR UN MOULE CARRÉ DE 18 CM DE CÔTÉ

Ingrédients

LE SIROP

•  g de sucre semoule

•  ml d’eau

• Le zeste d’une orange

• Le zeste d’un citron

•  c. à s. d’eau de eur d’oranger

LE GÂTEAU

•  g de semoule de blé dur ne

•  g de farine de blé T

•  g de poudre d’amande

•  g de poudre à lever

•  œufs

•  cl de jus d’orange

•  g de sucre

•  g de beurre

 
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poire t graines de courge

Il n’est pas évident de cuisiner l’amarante. Elle peut paraître un peu fade, 

sèche et terreuse. Le lait et la crème d’amande lui apportent de la douceur 

et de l’onctuosité. Ce porridge aux textures tendres, réveillé par  

le croquant des graines de courge et l’agréable acidité du citron,  

est le petit déjeuner idéal les jours d’automne. 

La veille

Faites tremper l’amarante dans le lait d’amande  

au réfrigérateur pendant  heures.

Le jour même

LE PORRIDGE

Épluchez la poire et taillez-la en gros dés. Versez l’amarante  

et le lait d’amande dans une casserole avec le miel et les dés de poire.  

Faites cuire à feu doux sans cesser de remuer à l’aide d’un fouet  

pendant environ  minutes. En n de cuisson, ajoutez  

la purée d’amande et le jus de citron en remuant toujours.  

Lorsque l’amarante est cuite, éteignez le feu.

LES TOPPINGS

Épluchez et taillez la poire en lamelles. Faites légèrement torréer  

les graines de courge dans une poêle quelques minutes à feu doux.

DRESSAGE

Servez le porridge bien chaud dans des bols.  

Ajoutez le zeste de citron, le miel, les graines de courge  

encore tièdes et quelques feuilles de menthe.

RECETTE POUR LES PRESSÉS

PETIT DÉJEUNER

SANS GLUTEN

TEMPS DE PRÉPARATION :

  min

TEMPS DE TREMPAGE DES CÉRÉALES :  

 h minimum/idéalement  h

TEMPS DE CUISSON :  min

NIVEAU DE DIFFICULTÉ : Facile

POUR 6 PERSONNES

Ingrédients

LE PORRIDGE

•  poire

•  g d’amarante

•  cl de lait d’amande

•  c. à s. de miel au choix

•  g de purée d’amande

•  c. à s. de jus de citron

LES TOPPINGS

•  poire

•  g de graines de courge

• Le zeste d’un citron

•  c. à s. de miel au choix

• Quelques feuilles de menthe fraîche


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Crpes de sarrasin au miel

La galette de blé noir se mange essentiellement comme un plat salé  

en France. Adorant le sarrasin, j’ai voulu l’exporter à l’heure du petit 

déjeuner. J’ai choisi de l’accompagner de miel qui se marie très bien  

avec le goût toasté du sarrasin. 

La veille

Mélangez la farine de sarrasin,  litre d’eau et le sel, an d’obtenir  

un pâton souple que vous travaillez à la main en aérant bien.  

Des bulles apparaissent en surface.

Quand la pâte est homogène, ajoutez les œufs, mélangez à nouveau  

et laissez reposer au moins  heures et idéalement  heures au frais.

Le lendemain, ajoutez le demi-litre d’eau restant et, si possible,  

sortez la pâte du réfrigérateur au moins  heure avant la cuisson  

des galettes. Elle doit être à température ambiante.

LA CUISSON DES CRÊPES

Faites chauffer à feu moyen une crêpière ou une poêle antiadhésive  

en ajoutant un peu d’huile de tournesol à l’aide d’un pinceau.  

Versez une petite louche de pâte à crêpes, répartissez-la bien et faites  

dorer la première face. Retournez ou faites sauter votre crêpe.  

Laissez cuire  secondes de l’autre côté puis déposez dans une assiette. 

Couvrez les crêpes d’une autre assiette pour les garder au chaud  

avant de servir.

DRESSAGE

Nappez chaque crêpe de miel, ajoutez un trait de jus de citron,  

puis roulez-les une à une. Vous pouvez évidemment les manger  

avec les doigts ou plus sagement avec des couverts.

RECETTE POUR LES PRESSÉS

PETIT DÉJEUNER

SANS GLUTEN

TEMPS DE PRÉPARATION :

  min

TEMPS DE REPOS :  h minimum /  

 h idéalement

TEMPS DE CUISSON :  min

NIVEAU DE DIFFICULTÉ : Facile

POUR 6 PERSONNES (ENVIRON 12 CRÊPES)

Ingrédients

•  g de farine de sarrasin

• , l d’eau

•  pincée de sel

•  œufs

• Huile de tournesol (pour la cuisson)

•  c. à s. de miel

• ½ citron

 
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PETIT DÉJEUNER

SANS GLUTEN

TEMPS DE PRÉPARATION :

  min

TEMPS DE CUISSON :  min

NIVEAU DE DIFFICULTÉ : Facile

POUR 6 PERSONNES

Ingrédients

•  g de farine de riz

•  c. à s. de sucre

•  c. à s. de poudre à lever

•  g de beurre demi-sel

•  ml de lait entier ou de lait végétal

•  poignée de raisins secs

•  poignée de noisettes concassées

•  œuf pour dorer

Scones à la farine de riz t raisins scs

Cette recette étonnamment simple et rapide à préparer est sans  

gluten grâce à la farine de riz. Celle-ci a toutefois ses contraintes,  

notamment le fait de peu lever. Ici, les raisins secs et les noisettes 

permettent d’ajouter du moelleux et de l’humidité aux scones. 

Préchauffez le four à  °C. Mélangez la farine, le sucre et la poudre  

à lever. Ajoutez le beurre en petits cubes. Mélangez avec les doigts pour 

incorporer le beurre au mélange. Faites tiédir le lait et incorporez-le,  
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Les cercales de Manon Fleury

Nous avons tous entendu, au fil de notre vie et plus particulierement ces
derniéres années, que Ialimentation idéale devait étre saine et équilibrée.
Mais a I'époque du «sans » — sans gluten, sans sucre, sans protéines
animales, etc. —, des injonctions contradictoires et des délices coupables,
on a parfois du mal 4 se rappeler ce que cela veut dire, et quelle forme
peut ou doit prendre un repas.

Depuis qu'elle est cheffe, Manon Fleury cherche 4 se rapprocher
de cette cuisine idéale, pleine de bon godt et de bon sens, apparaissant
comme une évidence. Dans ses assiettes, on retrouve depuis ses débuts,
toujours mises en valeur, jamais au second plan, de petites choses
gourmandes et nourrissantes qui nous remplissent de joie et de plaisir,
quinous étonnent alors qu’on croyait les connaitre par caeur, qui nous
donnent de I'énergie pour la journée sans nous alourdir: les céréales.

En les sélectionnant avec soin, en les variant sans cesse — qui se
souvenait qu'il en existait autant, et qu'on pouvait les cuisiner de tant
de maniéres? -, et en les traitant avec autant d’égards et d’amour que
ses légumes, viandes et poissons, Manon revient a I'essentiel, a ce qui
constitue la base de I'alimentation humaine depuis la sédentarisation des
peuples. Sans le socle solide des céréales, ancestral et génialement adapté
aux besoins de notre organisme, comment espérer atteindre I'équilibre ?
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Que l'on soit plutét corn flakes, muesli, granola ou porridge,
tartines de pain, biscottes ou brioches, voire croissants
etautres viennoiseries, on a tou-te-s tendance 2 manger des
céréales le matin sous une forme ou une autre. Mais bien
souvent, on achete la version toute préte, généralement
industrielle, tres transformée et bourrée de sucre.
Ces recettes gourmandes, sucrées ou salées (

cest bon
aussi au réveil), vous permettront de varier les céréales
que vous consommez au lever grace a de délicie
des petits pains et des bols remplis de préparations
croustillantes ou onctueuses, saines et faites maison,

1ses galettes,

pour bien commencer la journée.
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Les cércales. oublices de la grande cuisine

Aussi fou que cela puisse paraitre, les céréales, piliers des civilisations,
aliments essentiels et millénaires, sont les grandes oublié¢es de notre haute
gastronomie. « Quand j’ai commencé la cuisine, dans les grandes maisons
frangaises otl j’ai travaillé, il n’y avait jamais vraiment de céréales.

Il y avait des pétes, du riz 2 la rigueur, mais rien de plus », se souvient
Manon. Ne seraient-elles pas assez nobles, car pas assez cheres ?
«Méme chez les chefs qui ont fait le pari d’une cuisine végétale, comme
Alain Passard, I'accent reste sur les Iégumes et non les céréales. »

C’est chez le visionnaire Dan Barber, au Blue Hill at Stone Barns
dans ’Etat de New York, table deux étoiles et ferme extraordinaire deux
en une, que Manon a renoué avec les céréales qui lui étaient familieres
et en a découvert bien d’autres, anciennes et oubliées pour la plupart.
Elle les a vues grandir, a appris a s'occuper d’elles, 4 en tirer le meilleur,
et 4 en faire toutes sortes de choses. Du moelleux, du croquant, du fondant,
du soufflé, de l'onctueux, du sucré, du salé... Tout est possible, s"apercoit-
on en la voyant faire, 4 condition de ne pas s’acharner a cuire les grains
systématiquement a 'eau bouillante, pour les laisser ensuite former
un bloc pateux dans une passoire qu'on servira vaguement salé et beurré.

«Les céréales constituent pour beaucoup un monde nouveau,
parfois difficile 4 appréhender, et sont des aliments pas toujours simples
a cuisiner au quotidien. Elles sont méme considérées comme un ingrédient
plutét fade, morne, voire un peu triste », regrette-t-elle. Il suffit pourtant
de quelques techniques  la portée de tou-te-s pour accéder 4 un monde
de textures et de saveurs insoupgonnées, et néanmoins si familieres.

Les céréales ont cela de particulier que bien souvent, on les connait déja,
mais uniquement transformées, comme le sarrasin, le seigle ou I'avoine.
Leur goGt nous parle intimement sans que nous n'ayons jamais vu
le produit brut; les textures qu'elles permettent d’obtenir nous parlent
aussi, mais nous ne saurions pas les reproduire en cuisine. Parfois,
on ne les connait pas du tout, comme 'amarante, le teffou le freekeh,
et pourtant elles ne nous semblent jamais totalement inconnues.

Nous avons un instinct surprenant et troublant, 4 cultiver, pour ces
graines aux formes, couleurs et tailles variées.

Avec ce livre, Manon redonne aux céréales la place quelles méritent.
Pas question de faire d’elles de simples accompagnements, la pauvre
garniture quon pose la sans y penser. Pas question non plus de s’ennuyer
en cuisine avec des produits aussi versatiles, savoureux, porteurs de vie
et remplis de gaieté pour qui sait la révéler. Si vous ne savez pas,
ca tombe bien, ce livre est la pour ¢a.
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RECETTE POUR LES PRESSES
PETIT DEJEUNER

SANS GLUTEN

'TEMPS DE PREPARATION: 20 min

TEMPS DE REPOS: 3 h minimum /
12 h idéalement

TEMPS DE CUISSON: 10 min
NIVEAU DE DIFFICULTE: Facile

'POUR 6 PERSONNES (ENVIRON 12 CREPES)
Ingrédients

- 500 g de farine de sarrasin
-1,51deau

-1 pincée de sel

-2 ceufs

- Huile de tournesol (pour la cuisson)
-2c.as. de miel

-1 citron

Crépes de sarrasin au micl

en France. Adorant le sarrasin, j’ai voulu I’e

lette de blé noir se mz

ntiellement comme un plat s
orter 4 I'heure du petit

déjeuner. J’ai choisi de 'accompagner de miel qui se marie trés bien

avec le gofit toa \rrasin
Laveille

Meélangez la farine de sarrasin, 1 litre d’eau et le sel, afin d’obtenir

un péton souple que vous travaillez 4 la main en aérant bien.

Des bulles apparaissent en surface.

Quand la pate est homogene, ajoutez les ceufs, mélangez 4 nouveau
etlaissez reposer au moins 3 heures et idéalement 12 heures au frais.
Le lendemain, ajoutez le demi-litre d’eau restant et, si possible,
sortez la pate du réfrigérateur au moins 1 heure avant la cuisson

des galettes. Elle doit étre 2 température ambiante.

LA CUISSON DES CREPES

TFaites chauffer 4 feu moyen une crépiére ou une poéle antiadhésive

en ajoutant un peu d’huile de tournesol 4 'aide d’un pinceau.

Versez une petite louche de pate a crépes, répartissez-la bien et faites
dorer la premiére face. Retournez ou faites sauter votre crépe.
Laissez cuire 30 secondes de l'autre coté puis déposez dans une assiette.
Couvrez les crépes d’une autre assiette pour les garder au chaud
avant de servir.

DRESSAGE

Nappez chaque crépe de miel, ajoutez un trait de jus de citron,
puis roulez-les une a une. Vous pouvez évidemment les manger
avec les doigts ou plus sagement avec des couverts.
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Pour une alimentation durable

Au-dela du bien cuisiner et du bien manger, Manon est une cheffe
engagée, et wa pas choisi de faire ce livre par hasard. Elle l'explique
tres bien, sur un ton str digne d’un manifeste : « Pour moi, les céréales
ne sont pas seulement un ingrédient utile et gourmand a découvrir.
Elles s’insérent dans la réflexion que je méne pour une cuisine plus
engagée et durable. Car les céréales sont depuis toujours au caeur

de notre tradition agricole francaise, et désormais au coeur de la transition
énergétique et de notre alimentation future. Elles se distinguent par
leurs qualités nutritives exceptionnelles et nous aident a4 remplacer
la protéine animale, responsable d’un impact écologique trop lourd
pour étre aujourd’hui négligé.

Je veux donc aller plus loin: retrouver le lien logique et vital qui existe
entre la cuisine et son pendant immédiat, la production agricole. Je veux
pouvoir vous montrer que les céréales ne doivent plus seulement servir
dalimentation au bétail, ou d’ingrédients ultraraffinés par lindustrie
agroalimentaire. Non, 4 travers ce livre, je veux vous montrer les bienfaits
de la transmission des traditions agricoles, les soins et I'attention
qu'y portent des producteurs bienveillants. Je veux vous montrer aussi
a quel point cette tradition céréaliere s’intégre dans une culture
culinaire paysanne riche, familiére, délicieuse.

Ce livre est donc une invitation joyeuse et courtoise — mais ferme! —
car les céréales seront demain incontournables. Pour chacun d’entre nous
et pour le bien-étre de notre planéte, elles vont devoir étre de plus en plus
souvent au cceur de notre alimentation. Ce livre s’adresse aux mangeurs
bons vivants et conscients des changements en cours, aux pratiquants
d’une cuisine qui se veut au quotidien simple, peu onéreuse et
respectueuse de la planete.

Clest aussi une source d’inspiration en cuisine pour tous ceux
qui veulent allier le godt et le plaisir des yeux: 'on a tendance  associer
les céréales a une cuisine roborative, mais on peut trés bien en faire
des assiettes bien plus délicates et fines. Leurs formes et leurs couleurs
variées sont autant d’éléments permettant de ne pas négliger 'aspect
esthétique des plats, qui nous met en appétit et nous fait saliver d’avance.
Je voudrais que les céréales trouvent aujourd’hui leur place au sein
de la gastronomie francaise au méme titre que la viande ou les légumes.

Alors, je vous invite & me suivre, pas a pas, dans ce monde si généreux.
Nous y croiserons des femmes et des hommes de talent, des paysages
hors normes, des territoires honnétes et francs et enfin des recettes faciles,
gourmandes et sensibles. Avec empathie et tendresse, nous regarderons
de pres ce monde agricole par trop méconnu. Et tout au long du chemin,
je vous ferai découvrir ma cuisine, celle qui m’anime et me réjouit,
celle que jai tant envie de partager dans ces pages avec vous. »
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ETTE POUR LES PRESSES

TIT DEJEUNER

SANS GLUTEN

'TEMPS DE PREPARATION: 20 min
TEMPS DE CUISSON: 12 min
NIVEAU DE DIFFICULTE: Facile

POUR 6 PERSONNES

Ingrédients

- 500 g de farine de riz

+2.c.as. desucre

- 2.c.as. de poudre 4 lever

- 110 g de beurre demi-sel

« 300 ml de lait entier ou de lait végétal
- 1 poignée de raisins secs

- 1 poignée de noisettes concassées

- 1 ceuf pour dorer

RECETTE POUR LES PRESSES
PETIT DEJEUNER
SANS GLUTEN

'TEMPS DE PREPARATION: 10 min
TEMPS DE CUISSON: 20 min
NIVEAU DE DIFFICULTE: Facile

POUR 6 PERSONNES

Ingrédients

100 g de flocons de sarrasin

+ 100 g de sarrasin grillé (kacha)
60 g de miel liquide

- Le jus d'une orange

« Le zeste d’une orange

Scones a la farine de riz et raisins secs

Préchauffez le four 2 190 °C. Mélangez la farine, le sucre et la poudre
alever. Ajoutez le beurre en petits cubes. Mélangez avec les doigts pour
incorporer le beurre au mélange. Faites tiédir le lait et incorporez-le,
ainsi que les raisins secs et les noisettes concassées. Mélangez pour former
une péte homogene. Elle ne doit pas étre collante - si nécessaire,
ajoutez un peu de farine.

Etalez la pate sur une épaisseur de 3 centimetres et réalisez des disques
al'aide d’'un emporte-piece de 5 centimetres de diametre environ.
Déposez les disques sur une plaque a pétisserie recouverte de papier
sulfurisé en faisant bien attention de laisser de la place entre eux car

ils vont gonfler. Badigeonnez les scones avec un peu de jaune d’oeuf
pour leur permettre de dorer 4 la cuisson. Enfournez pendant

12, minutes environ.

Vous pouvez vérifier la cuisson en insérant la lame d’un couteau dans
un scone. Si elle ressort propre, c’est cuit. Servez tiede, avec un peu

de beurre et de confiture.

Granola de sarrasin

Préchauffez le four 2 150 °C. Mélangez dans un saladier les flocons

de sarrasin, la kacha, le miel, le jus d’orange et le zeste. Faites torréfier
au four pendant 10 minutes. Remuez plus ou moins selon la texture que
vous souhaitez (plus vous remuerez, moins vous aurez de grosses pépites)
puis remettez au four 10 minutes de plus.

Le granola sera plus croustillant si vous le laissez refroidir sur la plaque
atempérature ambiante. Servez-le dans des bols avec du yaourt,

ou gardez-le dans une boite hermétique pour le prochain petit déjeuner,
le gofiter ou méme pour garnir un dessert.






OEBPS/images/bg20.png
RECETTE POUR LES PRESSES
PETIT DEJEUNER
GLUTEN

'TEMPS DE PREPARATION: 20 min
TEMPS DE CUISSON: 35 min
'NIVEAU DE DIFFICULTE: Moyen

POUR UN MOULE CARRE DE 18 CM DE COTE
Ingrédients

LE SIROP

180 g de sucre semoule

- 250 ml deau

« Le zeste d’une orange

« Le zeste d'un citron

«3c.as. deau de fleur d’oranger
LE GATEAU

« 100 g de semoule de blé dur fine
- 90 g de farine de blé T65

- 35 g de poudre d'amande

+12 g de poudre & lever

- 3 ceufs

- 130 cl dejus dorange

- 60 g de sucre
+ 100 g de beurre

o8

Basboussa a I'cau de fleur d’oranger

o

Préchauffez le four 2180 °C.

LE SIROP

Dans une petite casserole, faites chauffer 4 feu doux le sucre avec

Peau jusqu'a frémissement. Faites réduire le sirop d’un tiers.

Retirez du feu et ajoutez les zestes d’orange et de citron. Laissez refroidir.
Quand le sirop est froid, ajoutez I'eau de fleur d’oranger.

LE GATEAU

Dans un grand saladier, mélangez tous les ingrédients secs sauf le sucre.
Dans deux récipients a part, cassez les ceufs en séparant les blancs
des jaunes. Battez les jaunes avec le jus d’orange et le sucre.

Ajoutez cette préparation aux ingrédients secs et mélangez, puis faites
fondre le beurre et incorporez-le a I'appareil. Mélangez jusqu’a obtenir
une texture homogene. Montez les blancs en neige ferme.

Ajoutez-les délicatement a la préparation principale.

Tapissez le moule de papier sulfurisé et versez la péte. Enfournez

35 minutes, jusqua ce que le dessus prenne une couleur brun orangé
etqu'une lame de couteau introduite dans le gateau ressorte propre.
Quand le gateau est cuit, imbibez-le de sirop froid et laissez le gateau
absorber le sirop dans le four éteint.

DRESSAGE

Ce giteau est délicieux nature au petit déjeuner mais aussi parfait

au gofiter accompagné d’une cuillerée de créme fouettée, d’une salade
de fruits ou encore d’une boule de glace.






OEBPS/images/bg14.png
LL.es nouveaux producteurs
de céréales a l'ancienne

Dans notre pays, on associe les céréales aux immenses champs

de la Beauce, surnommée « grenier de la France ». En réalité, 20 % de
notre territoire sont occupés par des cultures céréalieres et elles sont loin
détre toutes situées au méme endroit. Chaque céréale a son caractére,
ses besoins et heureusement, la France dispose d’une grande variété
de sols et de climats pour permettre une belle diversité de cultures
d’une région a l'autre.

Aux dernieres nouvelles, le Grand Est est passé en téte des régions
productrices de céréales, suivi de pres par la Nouvelle-Aquitaine, les
Hauts-de-France et le Centre-Val de Loire. Chaque coin de France trouve
sa spécialité ou sa niche dans un marché redynamisé par la demande
d’un public de plus en plus informé et exigeant. De nos jours, on cherche la
diversité tout en privilégiant le bio et le local. On veut également de plus en
plus de grains anciens, de sans gluten et de céréales ou pseudo-céréales
récentes par chez nous, comme le quinoa, le teff ou I'amarante.

Le sarrasin, que nous associons 4 la Bretagne, se sent également a son
aise ailleurs en France, notamment dans le Limousin, en Normandie,
en Auvergne ou dans les Pyrénées. Le seigle a quant a lui une longue
histoire dans le Massif central; on le trouve cependant aussi en Bourgogne
eten Bretagne, entre autres. Le petit épeautre, céréale originellement
méditerranéenne, est par ailleurs produit dans les Ardennes, le Cher
ou la Charente. Le quinoa s’est fait une place en Anjou, et le riz est
désormais considéré chez lui en Camargue...

Nous avons, en somme, la chance d’avoir un peu de tout, un peu
partout. Au-dela des grandes filieres connues du public, de petits
producteurs plus isolés ceuvrent sur tout notre territoire et peuvent étre
trouvés en passant par les marchés locaux, les réseaux bio ou internet.

VALENTINE FRANC ET PHILIPPE GUICHARD, DEUX PRODUCTEURS ENGAGES

La mutation de 'industrie céréaliére prendra du temps, mais elle est

en bonne voie grace a de petits producteurs qui ont vite saisi les enjeux
actuels et su y répondre. C'est le cas de Valentine Franc, a l'origine
costumiere de cinéma, qui est revenue sur les terres familiales du Gétinais,
au sud de Paris, il y a une vingtaine d’années. Elle y a repris la ferme

de Montaquoy ot sa famille élevait des chevaux, des vaches laitieres,
des lapins et des poules il y a prés d’un siecle; on y cultivait aussi

des betteraves et des céréales, et on y produisait du cidre.

Elle raconte: «A cette époque, tout avait un sens. On faisait assez
de céréales pour nourrir les bétes et les gens, on avait une production
variée car la ferme fonctionnait comme un véritable écosysteme.

Avec intensification de la culture céréaliere dans les années 1970,

on a réduit Iactivité a une seule chose qui marchait bien grace a la chimie.
Je suis revenue 2 la culture sans labour et aux céréales anciennes,

car le grain lui-méme a changé: il a été modifié génétiquement pour
avoir de plus gros épis. »







OEBPS/images/bg1f.png
RECETTE POUR LES PRESSES
PETIT DEJEUNER
GLUTEN

TEMPS DE PREPARATION: 15 min
TEMPS DE CUISSON: 12 min
NIVEAU DE DIFFICULTE: Moyen

POUR 6 PERSONNES OU 12 PAINS
Ingrédients

+ 500 g de farine de mais

+ 125 g de farine de blé T65
+2.¢.45. de poudre A lever

- 2. pincées de sel fin de Guérande

7 ceufs
+ 100 ml d'eau

+ 75 cl e lait entier

+ 250 ml d’huile d'olive

Petits pains vapeur a la farine de mai

Cette recette a été élabore ec ma sous-cheffe Lauréne Barjhos

2 partir de la superbe farine de mais de Philippe Guichard. La cuisson

vapeur permet d’apporter souplesse et humidité au petit pain

Meélangez les deux farines, la poudre a lever et le sel. Dans un récipient
apart, cassez les ceufs et fouettez-les. Ajoutez progressivement les ceufs
au mélange de farines a I'aide d’une spatule en bois. Reprenez le fouet

et versez petit a petit eau, le lait puis I'huile d’olive. Fouettez jusqu’a
obtenir un mélange bien lisse.

Répartissez ce mélange dans 12 moules individuels (de la taille de moules
2 muffins) ou dans des petits moules qui rentrent dans votre panier
vapeur, votre cuiseur vapeur ou votre four vapeur. Vous pouvez réaliser
deux fournées si vous manquez de place ou de moules.

TFaites cuire 4 la vapeur 12 minutes. Vous pouvez vérifier la cuisson
en insérant la lame fine d’un couteau au centre d’un petit pain.
Elle doit ressortir séche.

Les pains se mangent de préférence chauds et accompagneront
amerveille vos petits déjeuners salés ou sucrés!

S
~]
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Les bles anciens ont de nombreux avantages gustatifs; ils ont certes
un moindre rendement mais ils sont plus résistants et n'ont pas besoin
de traitements.

1l faut cependant savoir les travailler, ou plut6t réapprendre 4 en tirer
le meilleur, car beaucoup de savoir-faire en cuisine et en boulangerie
se sont perdus. Heureusement, de plus en plus d’artisans et de particuliers
se passionnent pour ces céréales anciennes, que Valentine moud pour
eux 4 la demande chaque semaine. «Plus la farine est fraiche, meilleure
elle est», explique-t-elle.

Philippe Guichard, un autre producteur cher 2 Manon, s’est quant
4 lui installé dans le Lot-et-Garonne. Il cultive 2 la ferme de Courderc bas,
a Pailloles, des céréales et légumineuses bio en association, perfectionnant
et optimisant ses bonnes pratiques agroécologiques. Passionné
de semences paysannes, ce puits de science est également un expert
en torréfaction des céréales pour la confection de ses farines d’exception :
«Ma grand-mére paternelle torréfiait le mais, se souvient-il. Elle faisait
le pain a la ferme, dans le Jura, et aprés chaque fournée elle mettait ses
épis de mais dans le four descendant. J*ai fait beaucoup d’essais et j’ai fini
par trouver la bonne température pour obtenir un résultat similaire. »

Comme Valentine, Philippe a dii réapprendre les subtilités de la
mouture pour obtenir les meilleures farines avec de vieilles machines.
Les céréaliers engagés pour l'agriculture durable et les grains anciens
ne suivent pas un guide clair et simple lorsqu’ils lancent leur activité ;
ils font un travail colossal de reconstitution, de déduction, de modernisation
et d’apprentissage empirique pour arriver a des résultats dont ils sont fiers.
S'ils cherchent a se rapprocher de méthodes ancestrales, ce sont aussi
des pionniers.

DES CEREALES A REAPPRIVOISER

La prochaine étape sera, pour le public également, de renouer avec

des traditions perdues — en oubliant certaines céréales, on a aussi oublié
leurs goits et leurs usages d’antan, souvent trés ingénieux et
économiques. Il y a un travail colossal d’historien de I'alimentation &
réaliser sur ce sujet passionnant. Le but n’est toutefois pas de vivre dans le
passé, mais

de se tourner vers l'avenir; il faut également trouver des usages inédits
pour nos céréales anciennes comme pour les nouvelles venues en France.
Cest l'occasion de profiter de I'extraordinaire diversité de produits que
nous avons aujourd’hui a notre disposition afin de conjuguer les céréales
au présent et au futur.

Avant darriver au grand public, ce travail est d’abord celui des chefs,
des patissiers et des boulangers. Les premiers 4 s'engager ont été les
boulangers et pour cause: le grain est au coeur de leur métier et de leurs
préoccupations, c’est I'élément central de leur activité. Les chefs sont
un peu moins réactifs, surtout dans la haute gastronomie, engoncée dans
ses propres codes et habitudes. La patisserie, hormis chez les spécialistes
du sans gluten, du végan ou d’autres marchés particuliers, est encore
plus en retard.

Bref, la transition agricole que nous entamons, et 4 laquelle croient
des producteurs comme Valentine et Philippe ou des chefs comme Manon,
va devoir se prolonger dans tous les métiers de bouche pour toucher plus
largement les consommateurs que nous sommes. Il va falloir réapprendre
4 connaitre, travailler, aimer et faire aimer ces céréales cultivées avec soin
etrespect. Ce livre est un pas dans ce sens. Maintenant, 4 vous de jouer!
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RECETTE POUR LES PATIENTS
PETIT DEJEUNER
SANS GLUTEN

'TEMPS DE PREPARATION: 15 min
'TEMPS DE TREMPAGE DES CEREALES:
2 h minimumy/12 h idéalement
TEMPS DE CUISSON: 15 min

NIVEAU DE DIFFICULTE: Facile

POUR 6 PERSONNES

Ingrédients

LE PORRIDGE

- 100 g de flocons de millet

- 300 g de lait d'avoine

(voir recette p. 178)

- 30 g de raisins secs

- 20 g de graines de lin

-1 pomme

- 30 g d'amandes émondées concassées
+1c.as. dejus de citron

LES FRUITS ROUGES

- 100 g de framboises

- 100 g de myrtilles

- 100 g de fraises

+1c.as. de sucre de canne bio
'DRESSAGE (FACULTATIF)

- Quelques feuilles de shiso et/ou
quelques feuilles de basilic

- Quelques pétales de fleurs de mauve

24

Bircher muesli aux flocons
de millet et fruits rouges

Faites tremper les flocons de millet dans le lait d’avoine avec
les raisins secs et les graines de lin. Réservez cette préparation
au frais pendant 12 heures.

LA COMPOTEE DE FRUITS ROUGES

Dans une sauteuse, mélangez les fruits rouges avec le sucre.
Couvrez et faites cuire 4 feu doux pendant environ 10 minutes.
Découvrez et filtrez le jus 4 aide d’une passoire fine.
Réservez les fruits rouges dans un saladier et faites réduire le jus.
Les fruits doivent étre cuits, mais pas réduits en compote.
Lorsque le jus prend une consistance sirupeuse, versez-le

sur les fruits rouges et laissez refroidir. Vous pouvez préparer
ce mélange la veille et le conserver 3 jours au réfrigérateur.

LE BIRCHER MUESLI

Epluchez la pomme. Répez-la sans mettre les pépins et le trognon.
Ajoutez la pomme rapée, le jus de citron et les amandes légérement
concassées au mélange de flocons de millet réhydratés.

DRESSAGE

Servez dans des bols, décoré de quelques feuilles de shiso et/ou de basilic

ciselés et de quelques pétales de fleurs de mauve si vous le souhaitez.
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RECETTE POUR LES PRESSES
PETIT DEJEUNER
SANS GLUTEN

'TEMPS DE PREPARATION: 15 min
'TEMPS DE TREMPAGE DES CEREALES:
2 h minimum/idéalement 12 h
'TEMPS DE CUISSON:: 15 min

NIVEAU DE DIFFICULTE: Facile

POUR 6 PERSONNES

Ingrédients

LE PORRIDGE

+ 1 poire

+180 g d’amarante

- 250 cl de lait d’amande
«1c.as. de miel au choix

- 40 g de purée d'amande
-1c.4s. dejus de citron
LES TOPPINGS

+ 1 poire

- 30 g de graines de courge
« Le zeste d'un citron
«1c.as. de miel au choix

- Quelques feuilles de menthe fraiche

Porridge d*amarante,
poire et graines de courge
& =

Il west pas évident de cuisiner I'amara

te. Elle peut paraitre un peu fade,

seche et terreuse. Le lait et la creme d’amande lui apportent de la douceur
etde onctuosité. Ce porr aux textures tendres, réveillé par

le croquant des graines de courge et I’ag e acidité du citron,

est le petit déjeuner idéal les jours d’automne.

Laveille
Faites tremper 'amarante dans le lait d’amande
au réfrigérateur pendant 12 heures.

Le jour méme

LE PORRIDGE

Epluchez la poire et taillez-la en gros dés. Versez I'amarante

etle lait damande dans une casserole avec le miel et les dés de poire.
Faites cuire a feu doux sans cesser de remuer 4 I'aide d’un fouet
pendant environ 10 minutes. En fin de cuisson, ajoutez

la purée d’amande et le jus de citron en remuant toujours.

Lorsque Pamarante est cuite, éteignez le feu.

LES TOPPINGS
Epluchez et taillez la poire en lamelles. Faites légérement torréfier
les graines de courge dans une poéle quelques minutes a feu doux.

DRESSAGE

Servez le porridge bien chaud dans des bols.

Ajoutez le zeste de citron, le miel, les graines de courge
encore tiedes et quelques feuilles de menthe.
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