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N°2 Automne / Hiver





IL N’Y A PAS QUE LES POMMES DE TERRE EN HIVER ! DÉCOUVREZ ICI 100 RECETTES AUTOMNALES ET HIVER NALES, FACILES ET VARIÉES, À BASE DE FRUITS ET LÉGUMES. Certes les fruits et légumes d’automne et d’hiver sont moins colorés que ceux que l’on trouve en été ; mais ils sont tout aussi bons, variés et adaptés à nos besoins de la saison. Les recettes proposées ici ont été imaginées pour être au plus près du goût des fruits et légumes. Elles permettent aux légumes de révéler leurs véri-tables saveurs quand ils sont cuisinés à la pleine saison. Et pour en savoir encore plus, nous vous proposons 30 ﬁches produits qui vous permettrons de tout connaître sur ces fruits et légumes : pommes de terre, carotte, clémentine mais aussi quelques légumes plus originaux comme les topinambours ou le radis noir et le rutabaga… Vous pourrez ainsi distinguer les diffé-rentes variétés et savoir comment les choisir sur les étals du marché. Vous apprendrez à bien les préparer et les cuisiner, mais aussi à les conserver dans les meil-leures conditions. Enﬁn, Les recettes et les astuces des fiches produits vous permettront de connaitre les meilleures viandes, épices et aromates à associer avec chaque légume ou fruit.Une histoire de saison  Chacun sait qu’acheter et cuisiner les fruits et légumes à la bonne saison permet de proﬁter pleinement de leurs saveurs mais également de leurs vertus. De sep-tembre à novembre, l’automne fait une belle place aux cèpes et au céleri qui parfumeront délicatement vos gratins et soupes. Puis proﬁtez des vitamines que vous apporteront les carottes, le potimarron ou encore le pamplemousse pour affronter l’hiver ! ÉDITO CUISINEZ AU FIL DES SAISONS !
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LES DIFFÉRENTES VARIÉTÉSParmi les différentes variétés de céleri-rave, on peut distinguer le céleri précoce du céleri d’automne.Parmi les variétés précoces, on peut citer l’« Alba », l’« Ajax », le « Blanc de Rueil », le « Géant Danois », et l’« Oﬁr ». Ils sont souvent reconnaissables à leur pomme très ronde et dense. Le céleri d’automne, dit « de saison », se présente avec une pomme plus grosse. Le « Cobra », le « Diamant »,  le « Mentor », le « Monarch », le « Névé » et le « Niva »  en sont les principales variétés.BIEN CHOISIR LE CÉLERI-RAVELe céleri-rave doit être choisi lourd et ferme. Formant une belle boule, il ne doit pas être taché : ni de brun, ni de jaune. Enﬁn, sa chair étant très dense et ferme, le céleri-rave frais ne doit pas sonner creux. Il est géné-ralement vendu sans ses feuilles et radicelles, mais pendant la saison de récolte, il est possible de le trou-ver dans son entier.LES MODES DE CONSERVATIONLe céleri-rave se conserve bien pendant 10 jours, placé dans le bac à légumes du réfrigérateur. Aﬁn que son odeur ne se répande pas, enveloppez-le dans un linge ou dans un sac plastique. Enfoui dans du sable et dans un endroit frais, sombre et aéré, il se conserve pendant plusieurs semaines.Une fois cuit, il est possible de congeler ce légume.PRÉPARER LE CÉLERI-RAVEÀ l’aide d’un économe ou d’un couteau d’ofﬁce, enle-vez la peau, puis retirez les yeux. Attention, sa peau étant parfois épaisse, le céleri-rave peut être difﬁcile à peler. Lavez le céleri-rave épluché et frottez-le avec une rondelle de citron pour éviter qu’il ne noircisse. Ensuite, cuisinez-le de la façon de votre choix.CUISINER ET MARIER CE LÉGUMELe céleri-rave peut se servir aussi bien cru que cuit. Cuit, il sera plus doux ! Sa cuisson peut être faite à la vapeur, dans de l’eau bouillante ou à l’étouffée. Pré-paré en purée, en gratin, en potage, en frites ou en ragoût, il accompagne savoureusement des plats de viande. Une fois râpé ﬁnement pour le rendre plus digeste, il est possible de le servir cru, en rémoulade, avec une mayonnaise relevée de moutarde, pour équilibrer son goût piquant et prononcé.LES MEILLEURS MOIS POUR LE CONSOMMERPour déguster le meilleur céleri-rave, préférez les mois de septembre, d’octobre et de novembre. PURÉE DE CÉLERILE CÉLERI-RAVE, DONT LE NOM SCIENTIFIQUE EST APIUM GRAVEOLENS RAV.RAPACEUM, EST UNE PLANTE POTAGÈRE HERBACÉE BISANNUELLE APPARTENANT À LA FAMILLE DES APIACÉES (OU OMBELLIFÈRES). ORIGINAIRE DU BASSIN MÉDITERRANÉEN, IL EST CONSIDÉRÉ COMME UN LÉGUME RACINE : SEULE LA BASE RENFLÉE FORMANT UNE GROSSE BOULE, APPELÉE « LA POMME », EST CONSOMMÉE. IL S’AGIT D’UN DES LÉGUMES LES PLUS ANCIENNEMENT CONSOMMÉS DANS LA VIEILLE EUROPE. LES VERTUS  DU CÉLERI-RAVEFigurant parmi les légumes les moins caloriques, le  céleri-rave est aussi léger que l’aubergine. Sa densité minérale est son principal atout. En effet, il renferme d’importantes quantités de potassium et ainsi qu’un bel apport en calcium, fer, phos-phore, magnésium, cuivre, sélénium et manganèse. Contenant 5 % de ﬁbres, il sti-mule aussi le transit intesti-nal. Attention, le céleri-rave a une teneur élevée en sodium, en cas de régime hyposodé strict, mieux vaut éviter d’en consommer !811.Épluchez et coupez le céleri et les pommes de terre en cubes. Mettez-les à cuire 20 min dans une cas-serole d’eau bouillante salée. Égouttez et conser-vez l’eau de cuisson.2.Moulinez les légumes jusqu’à obtenir une purée bien lisse et ajoutez petit à petit un peu d’eau de cuis-son pour que la purée soit onctueuse. Ajoutez le beurre et la crème juste avant de servir. Pour 4 personnes 15 min de préparation 20 min de cuisson 1 céleri-rave3 pommes de terre 1 cuil. à soupe de beurre 1 cuil. à soupe de crème 
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ANTIPASTI 11 CÉLERI-RAVE 1. Épluchez la gousse d’ail et le céleri. Coupez-les en morceaux et disposez-les dans une casserole avec le lait, du sel et du poivre. Couvrez d’eau froide et portez à ébullition. Ajoutez le riz et laissez cuire 15 min. Égouttez le céleri et passez-le au moulin à légumes muni d’une grille ﬁne. Ajoutez le beurre et vériﬁez l’assaisonnement. 2. Préchauffez le four à 120 °C (th. 4). Coupez le jam-bon en larges tronçons et mettez-les sur une feuille de papier sulfurisé. Enfournez pour 20 min de cuisson : la couleur du jambon doit foncer et celui-ci doit devenir brillant. Sortez du four.3. Dans une poêle, faites revenir les pignons de pin sans matière grasse jusqu’à ce qu’ils soient dorés.4. Répartissez la purée de céleri dans de jolies tasses ou des verrines, ajoutez les pignons de pin et les chips de jambon. Servez aussitôt.CONSEIL Pour adoucir le goût du céleri, vous pouvez ajouter sur la purée une fine couche de yaourt à la grecque mélangé à un peu de jus de citron. Vous pouvez aussi remplacer les pignons par des amandes efﬁlées ou des noisettes concassées.Pour 6 personnes20 min de préparation 40 min de cuisson 1 gousse d’ail 1 petite boule de céleri 1 l de lait frais entier 2 cuil. à soupe de riz blanc 50 g de beurre 3 tranches de jambon cru 1 cuil. à soupe  de pignons de pinSel et poivreMatériel Moulin à légumesPURÉE DE CÉLERI, PIGNONS  DE PIN ET CHIPS DE JAMBONPOUR L’APÉRO





13 Pour 6 personnes40 min de préparation1 h 10 de cuisson2 oignons 3 gousses d’ail 2 poireaux 2 branches de romarin frais 250 g de céleri rave 2 grosses pommes  de terre3 carottes 3 biscottes 4 cuil. à soupe de miel 2 ﬁlets d’huile d’olive Sel, poivre du moulinMatériel Plat à gratin1. Préchauffez le four à 160 °C (th. 5-6). Épluchez et lavez les oignons, les gousses d’ail et les poireaux. Hachez-les ﬁnement et faites-les revenir dans une poêle à feu moyen avec 1 ﬁlet d’huile d’olive. Salez, poivrez et ajoutez 1 branche de romarin ciselée.2. Épluchez et lavez le céleri-rave, les pommes de terre et les carottes. À l’aide d’un couteau, ou d’une mando-line, coupez-les en tranches de 5 mm d’épaisseur.3. Réduisez les biscottes en chapelure.4. Dans le plat à gratin, étalez le mélange aux poireaux. Placez ensuite les lamelles de légumes, verticalement, en les alternant. Arrosez de miel.5. Saupoudrez le tian de chapelure et versez 1 ﬁlet d’huile d’olive. Ciselez un peu de romarin frais sur le dessus du tian. Faites cuire 1 h à 160°C (th. 5-6). TIAN DE LÉGUMES D’AUTOMNE AU MIEL ET AU ROMARIN1. Épluchez le céleri et les pommes et coupez-les en morceaux. Citronnez les pommes pour éviter qu’elles ne noircissent. Épluchez l’oignon et émincez-le.2. Dans une cocotte, faites revenir l’oignon à feu doux avec un peu d’huile et 1 pincée de sel. Une fois qu’il est translucide, ajoutez les cubes de pommes et de céleri. Prolongez la cuisson  pendant 5 min en remuant régu-lièrement, puis versez l’eau. Salez, poivrez. Couvrez et portez à ébullition, puis laissez cuire à feu doux pen-dant 20 min.3. Lorsque le céleri est bien tendre, égouttez-le gros-sièrement, en conservant le bouillon de cuisson.  Mixez-le ﬁnement en versant lentement le bouillon pour ajuster au mieux l’onctuosité de la soupe. Recti-fiez l’assaisonnement et laissez refroidir la soupe avant de la placer au réfrigérateur durant 4 h.4. Dans une poêle, faites griller les noisettes sans matière grasse ; laissez-les refroidir puis concassez-les avec un couteau.5. Au moment de servir, parsemez la soupe de noi-settes concassées. Dégustez bien frais.Pour 6 personnes15 min de préparation25 min de cuisson4 h de réfrigération1 boule de céleri-rave 2 pommes Granny Smith ½ citron (le jus)1 oignon 1,2 l d’eau30 g de noisettes 2 cuil. à soupe d’huile d’olive Sel, poivreMatériel Blender SOUPE FROIDE DE CÉLERI ET POMMES VERTESCÉLERI-RAVE 


LES DIFFÉRENTES VARIÉTÉSIl existe une centaine d’espèces de bolets, parmi les-quelles on peut distinguer quatre types de cèpes : - le « cèpe de Bordeaux », variété très prisée car de pre-mier choix, au chapeau d’un beau marron qui se dégrade sur les bords ;- le « cèpe bronzé », espèce voisine du « cèpe de Bor-deaux », se distinguant par sa couleur plus foncée, d’un brun sombre aux reﬂets bronze tirant sur le noir ;- le « cèpe d’été », ressemblant au « cèpe de Bordeaux » bien qu’un peu moins charnu, dont la saison de prédi-lection dure de la ﬁn du printemps jusqu’au début de l’été. Malheureusement, il est souvent véreux ;- le « cèpe des pins » au chapeau très charnu et épais, d’une couleur brun-rouge assez sombre et connu pour son arôme très ﬁn. BIEN CHOISIR LES CÈPESLes cèpes doivent être choisis sans tache et fermes de la tête au pied. Une odeur de noisette doit se dégager du champignon, un gage de sa jeunesse. La taille n’inﬂue pas sur le goût, mais « l’âge » du champignon, oui ! Pour vous assurer de la fraîcheur du cèpe, vériﬁez que son chapeau est bien soudé au pied et qu’une mousse de couleur jaune ou verte apparait en dessous. Si cette mousse est brune, le cèpe n’est pas frais et donc indi-geste. LES MODES DE CONSERVATIONLes cèpes peuvent se conserver pendant 24 h au réfri-gérateur, dans un linge ou dans un sac en papier pour les laisser respirer. Il est également recommandé de ne pas les entasser. Pour congeler des cèpes, mieux vaut les choisir de petite taille. Après les avoir nettoyés avec une feuille de papier absorbant, sans les passer sous l’eau, coupez la base terreuse et placez-les dans une boîte hermé-tique adéquate. Les cèpes peuvent aussi se conserver dans des bocaux (voir recette p.23).PRÉPARER LES CÈPESInutile de laver les cèpes à grande eau, il sufﬁt de couper leur pied terreux et de les frotter avec un linge humide ou une feuille de papier absorbant. Retirez au couteau les parties légèrement abîmées ainsi que les tubes situés sous le chapeau car ils sont souvent visqueux. Pour vous assurer que les champignons ne contiennent pas de vers, posez-les à plat sur un plateau et recou-vrez-les de ﬁlm alimentaire. Privés d’air, les éventuels asticots sortent et viennent se poser sur le ﬁlm.CUISINER ET MARIER CE CHAMPIGNONDans un premier temps, faites-leur rendre leur eau dans une sauteuse avec une noisette de beurre, à feu doux. Ils supportent mal les cuissons trop vives. Les cèpes sont une garniture très appréciée pour les plats de viande, de poisson ou de gibier. Leur utilisa-tion se prête également à de nombreuses sauces  d’accompagnement, au vin ou à la crème fraîche. Très parfumés, ils rehaussent subtilement des pâtes,  un risotto et s’incorporent parfaitement aux tartes salées. Les cèpes se marient aussi très bien aux écha-lotes, au persil, à l’ail, aux fromages et aux œufs.LES MEILLEURS MOIS POUR LE CONSOMMERLes périodes de pousses varient selon les conditions climatiques, mais elles s’étalent généralement de juin à novembre. CÈPES SAUTÉS À L’HUILE D’OLIVELE CÈPE, DE SON NOM SCIENTIFIQUE BOLETUS , EST UN CHAMPIGNON APPARTENANT À LA FAMILLE DES BOLETACEAE (LES BOLETS). SON NOM VIENT DU MOT « CEP » QUI SIGNIFIE « TRONC » EN GASCON. IL EST RECONNAISSABLE À SON PIED SOUVENT RENFLÉ ET AUX TUBES CARACTÉRISTIQUES QUI TAPISSENT LA FACE INTERNE DE SON CHAPEAU CHARNU ET ROND. IL PEUT ÊTRE BLANC, JAUNE, BLEU, VIOLACÉ OU BRUN ET SON DIAMÈTRE OSCILLE ENTRE 6 ET 20 CM.LES VERTUS DU CÈPELe cèpe est pauvre en calo-ries et possède des vertus anti-radicalaires, néces-saires à l’équilibre hormonal. Il est aussi bénéﬁque pour le système nerveux et la peau. Riche en fibres, il participe également au bon fonction-nement du transit intestinal. Enfin, il est bien pourvu en protéines, fait assez rare pour un légume frais et contient une quantité très importante de minéraux.14 21. Coupez le pied des cèpes, puis frottez-les avec un linge humide. Coupez les champignons en 2 s’ils sont gros. 2. Mettez les cèpes dans une poêle avec l’huile d’olive et les gousses d’ail épluchées et pressées. Salez, poivrez. Faites cuire 30 à 40 min sur feu doux. 3. Lavez, effeuillez et hachez le persil et parsemez-en les cèpes quand ils sont bien dorés.  Pour 4 personnes 15 min de préparation 35 min de cuisson 1 kg de cèpes 2 gousses d’ail 3 cuil. à soupe d’huile d’olive Persil Sel, poivre
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		Avocat		Tartelettes à l’avocat, chantilly coco

		Fraicheur de carottes et avocat au soja





		Banane		Gâteau à la banane

		Compote minute de bananes au rhum et aux épices

		Beignets de banane





		Clémentine		Roulé spéculoos et clémentine

		Tartelettes granola aux clémentines

		Sorbet à la clémentine





		Litchi		Lassi litchi et gingembre

		Raviolis de litchis et framboises, sirop de rose

		Compote de framboises et litchis





		Pamplemousse		Sorbet au pamplemousse rose

		Tartelettes aux pommes, crème de pamplemousse

		Vin de pamplemousse









		Fiches techniques		Tailler les légumes

		Réaliser un bouillon de légumes

		Pâte à pâtes fraîches

		Ravioles avec le moule

		Ravioles sans le moule

		Utiliser un pèle-pomme

		Préparer un ananas

		Zester et peler à vif des agrumes

		Lever des segments d’agrumes

		Préparer une confiture

		Vérifier la cuisson d’une confiture
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