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 À
  Gwenaëlle 
  qui 
  transmet 
 à
  nos 
  enfants 
  Arzhel, 
  Daé 
  et 
  Tenzor 
  son 
  amour 
  pour 
  une 
  nourriture 
  nature, 
  simple, 
  saine 
  et 
  bonne. 
[image: ]

[image: ][image: ]
 02
[image: ][image: ][image: ][image: ]
 03
 ,,
  NATURE 
 ,,
 . L'HISTOIRE SE POURSUIT... 
  Dès 
  2009, 
  lors 
  de 
  la 
  sortie 
  du 
  premier 
  ouvrage 
  de 
  la 
  collection, 
  je 
  mettais 
  derrière 
  ce 
  mot 
  bien 
  plus 
  que 
  de 
  la cuisine. 
 « Nature »
 est pour moi avant tout une manière
  d'être 
  et 
  de 
  penser, 
  une 
  philosophie 
  de 
  vie 
  qui 
  se 
 tra- 
 duit 
  de 
  la 
  façon 
  la 
  plus 
  authentique 
  dans 
  ma 
  cuisine. 
  Six 
  ans 
  plus 
  tard, 
  j'ai 
  eu 
  envie 
  d'aller 
  encore 
  plus 
  loin. 
  Ma 
  conviction 
  d'homme, 
  mon 
  engagement 
  de 
  cuisinier 
  se 
  sont 
  renforcés 
  et 
  me 
  confortent 
  dans 
  cette 
  vision 
  renouvelée 
  de 
  la 
  cuisine. 
 À
  l'heure 
  du 
  gaspillage, 
  de 
  l'élevage 
  industriel, 
  de 
  l'agriculture 
  et 
  de 
  la 
  pêche 
 intensives, une cuisine encore plus tournée vers la nature
  s'impose 
 à
  moi 
  comme 
  une 
  évidence. 
  Saine, 
  respectueuse, 
  sincère, 
  saisonnière, 
  concernée… 
  la 
  cuisine 
 « Nature »
  se 
  résume 
  dans 
  les 
  dix 
  grands 
  principes 
  édictés 
  au 
  début 
  de 
  cet 
  ouvrage. 
  Des 
  principes 
  qui 
  me 
  guident 
  au 
  quotidien 
  et 
  que 
  j'avais 
  envie 
  de 
  partager 
  avec 
  vous. 
 S'il est vrai que nous sommes ce que nous mangeons, alors
  mangeons 
  mieux, 
  nous 
  ne 
  pourrons 
  en 
  être 
  que 
  meilleurs. 
  Avec 
  mon 
  chef 
  Christophe 
  Saintagne 
  et 
  la 
  diététicienne 
  Paule 
  Neyrat, 
  nous 
  avons 
  transcrit 
  notre 
  vision 
 à
 tra- 
 vers 
  150 
  recettes 
  simples, 
  saines 
  et 
  bonnes 
  accompagnées 
  d'astuces 
  pratiques 
  pour 
  une 
  cuisine 
 « durable » ,
  et 
 sur- 
 tout 
  adaptée 
 à
  chaque 
  saison !
  Ici 
  il 
  n'est 
  aucunement 
  question 
  de 
  régime !
  Le 
  maître 
  mot 
  reste 
  le 
  plaisir. 
 J'en profite pour remercier mes deux
  complices 
 « Nature » .
  Christophe 
  qui 
 a
  rempli 
  avec 
  talent 
  sa 
  mission 
  en 
 trans- 
 mettant 
  notre 
  message 
  avec 
  de 
  fabuleuses 
  recettes. 
  Et 
  Paule 
  qui 
 a
  veillé 
  au 
  respect 
  de 
  l'équilibre 
  des 
  plats 
  et 
 à
  leur 
  simplicité 
  de 
  réalisation 
  avec 
  rigueur 
  et 
  bonne 
  humeur !
  Ils 
  m'ont 
  aidé 
 à
  faire 
  de 
  ce 
  second 
  volume 
  le 
  livre 
  que 
  je 
  voulais 
 :
  un 
  livre 
  qui 
  parle 
  de 
  cuisine, 
  certes. 
  Mais 
  surtout 
  un 
  livre 
  plein 
  de 
  vie 
  et 
  de 
  sentiment. 
  ALAIN 
  DUCASSE 
[image: ][image: ]

[image: ][image: ]
 05
  LES GRANDS PRINCIPES 
 08
  AUTOMNE 
 29
  Fiche Courges 
  54 
  Fiche Riz 
  74 
  Fiche Pomme 
  94 
  HIVER 
 115
  Fiche Lentille 
  122 
  Fiche Céleri 
  170 
  Fiche Poire 
  194 
  PRINTEMPS 
 203
  Fiche Ail 
  228 
 Fiche Pomme de terre
  248 
  Fiche Fraise 
  260 
  ÉTÉ 
 279
  Fiche Abricot 
  326 
  Fiche Tomate 
  338 
  Fiche Figue 
  356 
  RECETTES DE BASE 
 366
  TABLE DES MATIèRES 
 368
  INDEX 
 372
  SO 
 M
 M
  AI 
  RE 
l l l l l l l l l l l l l l l l l l l [image: ][image: ]
 06
[image: ][image: ]
 07
[image: ]
 08
  DES TOMATES TOUTE L'ANNÉE ?
  Alain Ducasse -
  Celles 
  que 
  l'on 
  trouve 
  en 
  hiver 
  n'ont 
 stric- 
 tement 
  aucun 
  goût, 
  c'est 
  de 
  l'eau. 
  Elles 
  sont 
  cultivées 
  hors 
  sol, 
  dans 
  des 
  serres 
  surchauffées. 
  Bonjour 
  la 
  dépense 
  énergétique 
 !
 Paule Neyrat -   Les tomates, c'est à partir d'avril et jusqu'en
  octobre. 
  C'est 
  durant 
  cette 
  période 
  qu'elles 
  sont 
  bonnes, 
  pleines 
  de 
  saveurs 
  et 
  de 
  vitamines. 
  LES POIVRONS ET LES COURGETTES AUSSI ?
  AD 
 -
  C'est 
  pareil, 
  on 
  en 
  trouve 
  aussi 
  toute 
  l'année 
  alors 
  que 
  ce 
  sont 
  des 
  légumes 
  d'été. 
  Ils 
  sont 
  importés 
  d'Espagne 
  ou 
  du 
  Maroc. 
  Ou 
  des 
  Pays-Bas, 
  où 
  ils 
  sont 
  cultivés 
  sous 
  serre 
  étant 
  donné 
  qu'il 
  n'y 
 a
  pas 
  beaucoup 
  de 
  soleil 
  dans 
  ce 
  pays 
  au 
  mois 
  de 
  janvier. 
  PN 
 -
  La 
  ratatouille, 
  c'est 
  un 
  plat 
  d'été 
 !
  Cuisinée 
  avec 
  des 
  légumes 
  qui 
  poussent 
  sur 
  des 
  plantes 
  dont 
  les 
  racines 
  sont 
  dans 
  la 
  terre 
  et 
  la 
  tête 
  au 
  soleil. 
  ET LES FRAISES ?
  AD 
 -
  saison. 
  Les 
  généticiens 
  ont 
  inventé 
  une 
  fraise 
  bien 
 résis- 
 tante 
 :
  on 
  la 
  cogne, 
  elle 
  ne 
  râle 
  pas, 
  reste 
  bien 
  ferme 
  et 
  bien 
  rouge. 
  Elle 
  se 
  transporte 
  facilement 
  dans 
  des 
  camions 
  réfrigérés 
  ou 
  des 
  avions 
  depuis 
  les 
  milliers 
  d'hectares 
  de 
  tunnels 
  en 
  plastique 
  où 
  elles 
  sont 
  cultivées 
 industrielle- 
 Elles 
  sont 
  toutes 
  cotonneuses 
  et 
  sans 
  parfum, 
  hors 
  ment. 
  Pas 
  dans 
  la 
  terre, 
  évidemment, 
  mais 
  hors 
  sol. 
  PN 
 -
  Les 
  fraises 
  françaises, 
  on 
  les 
  trouve 
  au 
  marché 
  de 
  mai 
 à
  octobre. 
  Elles 
  sont 
  cultivées 
  en 
  plein 
  champ 
  et 
  elles 
  ont 
  le 
  goût 
  et 
  le 
  parfum 
  de 
  fraise 
 !
  POURQUOI FAUT-IL ÉVITER DE LES CONSOMMER 
  HORS SAISON ?
  AD 
 -
  hallucinant 
  qui 
  développe 
  des 
  tonnes 
  de 
  CO2 
  et 
  contribue 
 à
  D'abord 
  parce 
  que 
  c'est 
  un 
  gaspillage 
  d'énergie 
  massacrer 
  la 
  planète 
 !
  PN -
  Ensuite 
  parce 
  que 
  ça 
  ne 
  correspond 
  pas 
 à
  nos 
  besoins 
  physiologiques. 
  Ces 
  légumes 
  sont 
  particulièrement 
  riches 
  en 
  eau 
 :
  on 
  en 
 a
  besoin 
  en 
  été 
  quand 
  il 
  fait 
  chaud 
  et 
  qu'on 
  se 
  déshydrate 
  plus 
  facilement, 
  pas 
  en 
  hiver 
 !
  Ils 
  sont 
 éga- 
 lement 
  pourvus 
  en 
  carotènes 
  qui 
  nous 
  protègent 
  des 
  méfaits 
  du 
  soleil. 
  La 
  nature 
  fait 
  bien 
  les 
  choses… 
  LES 
  SAI 
  SO 
  NS 
  LES 
  SAISONS 
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  POURQUOI LE MARCHÉ ?
  AD -
  Ça 
  fait 
  de 
  l'exercice 
  physique, 
  et 
  c'est 
  bon 
  pour 
  la 
  santé. 
  On 
  peut 
  prendre 
  un 
  caddy 
  pour 
  ne 
  pas 
  se 
  faire 
  mal 
  au 
  dos 
  en 
  portant 
  un 
  panier. 
  PN 
 -
  Mais 
  c'est 
  surtout 
  parce 
  qu'on 
  est 
  en 
  contact 
  direct 
  avec 
  les 
  produits 
  et 
  leurs 
  producteurs. 
  C'est 
  bien 
  plus 
  sympa 
  que 
  de 
  se 
  retrouver 
  face 
 à
  un 
  rayon 
  de 
  supermarché 
  ou 
  une 
  borne 
  de 
  drive-in, 
  non 
 ?
  IL FAUT Y ALLER SOUVENT, AU MARCHÉ ?
  AD 
 -
  Le 
  plus 
  souvent 
  possible, 
  mais 
  évidemment, 
  ça 
  dépend 
  de 
  l'emploi 
  du 
  temps 
  de 
  chacun. 
  Une 
  fois 
  par 
  semaine, 
  c'est 
  déjà 
  bien. 
  Il 
 y
 a
  des 
  marchés 
  partout 
  le 
  week-end. 
  PN 
 -
  On 
  fait 
  alors 
  le 
  stock 
  de 
  légumes 
  qui 
  peuvent 
  se 
  conserver 
  une 
  semaine 
  au 
  frigo. 
  On 
  achète 
  aussi 
  des 
  légumes 
  et 
  des 
  fruits 
  plus 
  fragiles, 
 à
  consommer 
  rapidement. 
  POURQUOI UN PANIER OU UN CADDY ?
  AD -
  Parce 
  qu'un 
  sac 
  plastique 
  met 
  450 
  ans 
 à
  se 
  dégrader 
 !
  Alors 
  on 
  réfléchit 
  avant 
  de 
  jeter 
  quelque 
  chose 
  dans 
  la 
  nature, 
  même 
  en 
  ville. 
  PN 
 -
  Les 
  cabas 
  réutilisables, 
  c'est 
  bien 
  aussi. 
  J'en 
  ai 
  toujours 
  plusieurs 
  dans 
  ma 
  voiture. 
  Ça 
  permet 
  de 
  refuser 
  les 
  sacs 
  plastique 
  chez 
  les 
  petits 
  commerçants. 
  On 
  met 
  les 
  fruits 
  et 
  légumes 
  dans 
  des 
  sacs 
  en 
  papier, 
  on 
  les 
  range 
  dans 
  le 
  cabas 
  et, 
 à
  la 
  maison, 
  on 
  met 
  les 
  sacs 
  en 
  papier 
  dans 
  la 
  poubelle 
  de 
  recyclage 
 !
  TEMPS DE DÉGRADATION 
  DES PRODUITS COURANTS 
 Papier :   2 à 5 mois
 Brique de lait :   5 ans
 Chewing-gum :   5 ans
 Papier de bonbon :   5 ans
 Boîte de conserve :   50 à 100 ans
  Canette en aluminium 
 : 200 ans 
 Emballage plastique d'un pack de 6 bouteilles :   400 ans
  LE 
  MA 
  RC 
  HÉ 
  LE 
  MARCHÉ 
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  POURQUOI PRIVILÉGIER LE BIO ?
  AD 
 -
  sont 
  cultivés 
  sans 
  produits 
  chimiques 
  de 
  synthèse. 
  Et 
  que 
  les 
  animaux 
  sont 
  élevés 
  de 
  façon 
  traditionnelle, 
  pas 
  Parce 
  que 
  les 
  légumes, 
  les 
  fruits 
  et 
  les 
  céréales 
  industriellement. 
  PN 
 -
  Ce 
  qui 
  préserve 
  non 
  seulement 
  la 
  planète, 
  mais 
  aussi 
  notre 
  santé 
  car 
  tous 
  ces 
  produits 
  chimiques 
  sont 
  nocifs, 
 y
  compris 
  ceux, 
  comme 
  les 
  antibiotiques, 
  qu'on 
  retrouve 
  dans 
  la 
  chair 
  des 
  animaux. 
  COMMENT ON LES RECONNAîT ?
  AD -
 Les produits venant de l'agriculture biologique portent
  un 
  label 
  français 
  AB 
  ou 
  européen. 
  C'est 
  un 
  signe 
  de 
  qualité 
  officiel, 
  comme 
  l'AOP, 
  l'IGP 
  ou 
  le 
  Label 
  Rouge. 
  PN -
  C‘est 
  très 
  réglementé 
  et 
  surveillé, 
  surtout 
  en 
  France. 
  ILS ONT MEILLEUR GOûT ?
  AD -
  Le 
  plus 
  souvent, 
  oui 
 :
  les 
  légumes 
  et 
  les 
  fruits 
  sont 
  cultivés 
  en 
  fonction 
  de 
  leur 
  saison, 
  et 
  les 
  animaux 
  sont 
  nourris 
  avec 
  de 
  l'herbe 
  et 
  des 
  grains. 
  Mais 
  si 
  un 
  fruit 
  bio 
  est 
  cueilli 
  avant 
  d'être 
  mûr, 
  il 
  ne 
  sera 
  pas 
  bon. 
  PN 
 -
  Quand 
  ils 
  sont 
 à
  leur 
  bonne 
  maturité, 
  les 
  produits 
  bios 
  frais 
  sont 
  meilleurs 
  car 
  ils 
  contiennent 
  un 
  peu 
  moins 
  d'eau 
  que 
  les 
  industriels, 
  ce 
  qui 
  concentre 
  leurs 
  saveurs. 
  ET POUR LE BUDGET ?
  AD -
  Quand 
  on 
  achète 
  directement 
  chez 
  un 
  petit 
  producteur, 
  c'est 
  moins 
  cher. 
  PN -
  Il y
  en a
 plein qui se sont regroupés
  et 
  qui 
  livrent à
 domicile après commande sur internet. On peut aussi s'abonner
 à
  une 
  AMAP 
 :
  on 
  va 
  chercher 
  son 
  panier 
  de 
  produits 
  bios 
  de 
  saison 
  toutes 
  les 
  semaines. 
  LE 
  BI 
 O
  L'AGRICULTURE 
  BIOLOGIQUE 
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  C'EST QUOI, UN CIRCUIT COURT ?
  AD -
  Un 
  circuit 
  de 
  distribution 
  dans 
  lequel 
  il 
 y
 a
  au 
 maxi- 
mum un intermédiaire entre le producteur et le consommateur.
  PN 
 -
  C'est 
  quand 
  on 
  achète 
  ses 
  légumes 
  au 
  marché 
  auprès 
  du 
  producteur 
  et 
  pas 
  dans 
  un 
  marché 
  de 
  gros. 
  Ou 
 à
  une 
  association 
  qui 
  se 
  fournit 
  directement 
  chez 
  les 
  petits 
 producteurs. Ou directement chez un producteur, via internet
  ou 
  la 
  vente 
  directe 
 à
  la 
  ferme. 
  ET C'EST QUOI, L'AVANTAGE ?
 AD -   En général, c'est moins cher car il n'y a pas trente-six
  intermédiaires 
  qui 
  prennent 
  une 
  marge 
 à
  chaque 
  fois. 
  Par 
  conséquent, 
  les 
  producteurs 
  sont 
  mieux 
  payés. 
  PN -
  Il 
 y
 a
  aussi 
  moins 
  de 
  gâchis 
 !
  Les 
  produits 
  sont 
  plus 
  frais, 
  de 
  meilleure 
  qualité. 
  AD 
 -
  Et 
  on 
  sait 
  d'où 
  ils 
  viennent, 
  c'est 
  quand 
  même 
  plus 
  sympa. 
  L'idéal, 
  c'est 
  quand 
  on 
  peut 
  acheter 
  les 
  légumes 
  et 
  les 
  fruits 
  de 
  région, 
  qui 
  poussent 
  localement, 
  dans 
  un 
  rayon 
  de 
  250 
  km. 
  SI ON HABITE LE SUD DE LA FRANCE, ON NE 
  MANGE JAMAIS D'ENDIVES ALORS ? ET SI ON EST 
  DANS LE PAS-DE-CALAIS, ON FAIT L'IMPASSE SUR 
  LES MELONS ?
  AD 
 -
  Mais 
  non 
 !
  On 
  parle 
  des 
  légumes 
  et 
  des 
  fruits 
 cou- 
 rants 
 :
 les poireaux, les carottes, les pommes de terre, les
  pommes, 
  les 
  poires, 
  qui 
  poussent 
  dans 
  toutes 
  les 
  régions. 
  Sinon, 
  on 
  ne 
  mangerait 
  jamais 
  de 
  banane 
  ni 
  d'orange 
 !
  ET L'ÉQUITABLE, C'EST PAREIL ?
  AD 
 -
  la 
  planète 
 :
  ils 
  sont 
  mieux 
  rémunérés, 
  pas 
  exploités 
  par 
  les 
  marques 
  internationales 
  qui 
  prennent 
  des 
  bénéfices 
  Cela 
  concerne 
  les 
  producteurs 
  des 
  pays 
  du 
  Sud 
  de 
  considérables. 
 PN -   Ces producteurs pratiquent aussi des méthodes de culture
  respectueuses 
  de 
  l'environnement. 
  Ils 
  sont 
  souvent 
  bios. 
  AD 
 -
  exemple, 
  on 
  est 
  sûr 
  que 
  les 
  producteurs 
  sont 
  mieux 
  payés. 
  Beaucoup 
  de 
  produits 
  viennent 
  maintenant 
  du 
  commerce 
 équi- 
 Si 
  on 
  achète 
  du 
  quinoa 
  équitable 
  de 
  Bolivie, 
  par 
  table, 
  autant 
  les 
  privilégier 
 !
  CI 
  RC 
  CU 
  ITS 
  CO 
  UR 
  TS 
  LES 
  CIRCUITS 
  COURTS 
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  C'EST QUOI, LA PêCHE DURABLE ?
 AD -   Elle s'appelle aussi pêche responsable. Toutes les mers
  se 
  dépeuplent 
  de 
  plus 
  en 
  plus 
 à
  cause 
  de 
  pêches 
  intensives 
 et de pratiques qui empêchent les poissons de se reproduire.
  PN 
 -
  On 
  ne 
  doit 
  plus 
  pêcher 
  certains 
  poissons, 
  comme 
  le 
  thon 
  rouge, 
  par 
  exemple, 
  qui 
  est 
  sur 
  le 
  point 
  de 
 dispa- 
 raître. 
  D'autres 
  se 
  pêchent 
  seulement 
  dans 
  des 
  mers 
  où 
  ils 
  sont 
  encore 
  tranquilles 
  ou 
 à
  certaines 
  dates 
  ou 
  en 
 quan- 
 tités 
  limitées. 
  COMMENT ON SURVEILLE TOUT 
 ,
 CA  ?
  AD 
 -
  La 
  FAO, 
  l'Organisation 
  des 
  Nations 
  unies 
  pour 
 l'ali- 
 mentation 
  et 
  l'agriculture, 
 a
  établi 
  un 
  code 
  de 
  conduite 
  pour 
  une 
  pêche 
  responsable 
  afin 
  de 
  préserver 
  les 
  ressources 
  marines. 
  L'Union 
  européenne 
 a
  établi 
  des 
  quotas. 
  PN 
 -
  Différents 
  organismes 
  internationaux 
  s'emploient 
 éga- 
 lement 
 à
  surveiller 
  et 
 à
  dénoncer 
  les 
  dérives. 
  Un 
  label 
 a
  été 
  créé 
  par 
  le 
  MCS 
  (The 
  Marine 
  Stewardship 
  Council) 
  qui 
  garantit 
  que 
  le 
  poisson 
  que 
  l'on 
  mange 
  est 
  issu 
  d'une 
  pêche 
  responsable. 
  ET SI ON N'AIME QUE LA SOLE ?
  AD -
  On 
  peut 
  en 
  manger 
  de 
  temps 
  en 
  temps 
  si 
  elle 
  est 
  pêchée 
  en 
  mer 
  du 
  Nord 
  ou 
  dans 
  le 
  golfe 
  de 
  Gascogne. 
  Mais 
  si 
  c'est 
  de 
  la 
  sole 
  du 
  Sénégal, 
  on 
  ne 
  l'achète 
  pas 
  car 
  celle 
  que 
  l'on 
  trouve 
  au 
  large 
  des 
  côtes 
  africaines 
  est 
  en 
  voie 
  de 
  disparition. 
  PN 
 -
  On 
  regarde 
  l'étiquette, 
  sur 
  l'étal 
  du 
  poissonnier 
 :
  le 
  lieu 
  de 
  pêche 
  est 
  obligatoirement 
  indiqué. 
  COMMENT FAIT-ON POUR SAVOIR SI UN POIS- 
 SON EST EN DANGER OU PAS ?
  AD 
 -
  Mr. 
  Goodfish 
 :
  les 
  listes 
  sont 
  mises 
 à
  jour 
  régulièrement. 
  On 
  consulte 
  les 
  sites 
  de 
  Greenpeace, 
  du 
  WWF, 
  de 
  PE 
  CH 
 E
  DU 
  RA 
  BL 
 E
  LA 
  PêCHE 
  DURABLE 
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  IL FAUT DEVENIR VÉGÉTARIEN ?
 AD -   Non, pas vraiment
 !
 Mais l'élevage intensif des animaux
  de 
  boucherie 
  est 
  une 
  catastrophe 
  pour 
  la 
  planète. 
  PN 
 -
  Et 
  trop 
  de 
  viande 
  rouge, 
  ça 
  n'est 
  pas 
  ce 
  qu'il 
 y
 a
  de 
  mieux 
  pour 
  la 
  santé 
 !
  On 
  croule 
  sous 
  les 
  études 
 scien- 
 tifiques 
  qui 
  le 
  prouvent. 
  ALORS, ON FAIT QUOI ?
  AD 
 -
 venant de petits producteurs qui élèvent bien leurs animaux.
  On 
  choisit 
  toujours 
  des 
  viandes 
  et 
  des 
  volailles 
  Elles 
  seront 
  bien 
  meilleures, 
  là, 
  il 
  n'y 
 a
  pas 
  photo. 
  PN -
  On 
  en 
  mange 
  entre 
  300 
  et 
  500 g
  par 
  semaine 
  au 
  maximum, 
 c'est largement suffisant. Par semaine, pas par jour
  !! 
  Rien 
  n'empêche 
  de 
  se 
  régaler 
  d'une 
  côte 
  de 
  boeuf 
  et 
  le 
  lendemain 
  de 
  faire 
  l'impasse 
  sur 
  la 
  viande. 
  SANS VIANDE à UN REPAS, ON A SOUVENT L'IM- 
 PRESSION DE NE PAS AVOIR MANGÉ. 
  AD -
  C'est 
  parce 
  que 
  les 
  menus 
  sont 
  mal 
  équilibrés. 
  Si 
  on 
  mangeait 
  plus 
  de 
  légumes 
  et 
  de 
  céréales, 
  on 
  n'aurait 
  pas 
  cette 
  impression. 
 PN -   Leur richesse en fibres et en glucides amène la satiété.
  Si 
  on 
  commence 
  le 
  dîner 
  par 
  une 
  bonne 
  soupe 
  de 
  légumes, 
  on 
  n'a 
  presque 
  plus 
  faim 
  ensuite. 
  C'est 
  pareil 
  quand 
  on 
  mange 
  des 
  pâtes 
  ou 
  un 
  risotto. 
  MAIS ON NE VA PAS MANQUER DE PROTÉINES ?
  AD -
  On 
  en 
  trouve 
  dans 
  les 
  poissons, 
  les 
  oeufs 
  et 
  les 
 pro- 
 duits 
  laitiers. 
  PN 
 -
  Ça, 
  c'est 
  pour 
  les 
  protéines 
  d'origine 
  animale, 
  et 
  c'est 
  pas 
  une 
  raison 
  pour 
  s'en 
  gaver. 
  Les 
  céréales, 
  les 
  légumes 
  secs 
  et 
  les 
  légumineuses 
  apportent 
  des 
  protéines 
  d'origine 
  végétale. 
  Et 
  ainsi, 
  on 
  équilibre 
 !
  MO 
  IN 
 S
  DE 
  VI 
 A
  DE 
 N
  MOINS 
  DE 
  VIANDE 
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 …
  C'EST D'AVOIR UNE ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE !
  PN 
 -
  Effectivement, 
  quand 
  on 
  mange 
  de 
  tout, 
  on 
  équilibre 
  spontanément 
  son 
  alimentation 
  sans 
  se 
  casser 
  la 
  tête. 
  On 
 a
  comme 
  une 
  appli 
  dans 
  le 
  cerveau 
  qui 
  régule 
  tout 
  ce 
  qu'on 
  mange, 
  en 
  fonction 
  de 
  nos 
  besoins 
  énergétiques. 
  AD -
  Encore 
  faut-il 
  savoir 
  l'écouter 
 !
  Ne 
  pas 
  manger 
  quand 
  on 
  n'a 
  pas 
  vraiment 
  faim. 
  Et 
  surtout, 
  s'arrêter 
  quand 
  on 
  est 
  rassasié. 
  ET SI ON A TOUT LE TEMPS FAIM ?
  PN 
 -
  C'est 
  parce 
  qu'on 
  mange 
  trop 
  vite, 
  sans 
  faire 
 atten- 
 tion 
 à
  ce 
  qu'on 
  mange, 
  sans 
  le 
  déguster. 
  AD 
 -
  Prendre 
  le 
  temps 
  de 
  savourer 
  tout 
  bêtement 
  un 
 mor- 
 ceau 
  de 
  bon 
  pain 
  au 
  début 
  d'un 
  repas. 
  Ça 
  va 
  faire 
  démarrer 
  l'appli 
 «
  faim/satiété 
  ». 
  PN 
 -
  Elle 
  enregistre 
  tout 
  ce 
  qu'on 
  avale, 
  les 
  calories, 
  les 
  protéines, 
  les 
  glucides, 
  etc. 
  Et 
  au 
  fur 
  et 
 à
  mesure, 
  elle 
  envoie 
  des 
  signaux 
 :
  on 
 a
  de 
  moins 
  en 
  moins 
  faim. 
  Et 
  lorsqu'on 
  est 
  rassasié, 
  on 
  arrête 
  spontanément 
  de 
  manger. 
  AD -
  Mais 
  il 
  faut 
  bien 
  mâcher, 
  sinon 
  ça 
  ne 
  fonctionne 
  pas 
 !
  EN 
  FAIT, 
  ON 
 A
  UN 
  COMPTEUR 
  DE 
  CALORIES 
  INTÉGRÉ ?
  PN 
 -
  C'est 
  ça 
  !! 
  Et 
  on 
  n'a 
  pas 
  besoin 
  de 
  se 
  casser 
  la 
  tête 
 à
  compter 
  les 
  calories 
  des 
  aliments, 
  c'est 
  une 
  perte 
  de 
  temps 
 !
  AD 
 -
  C'est 
  important 
  de 
  prendre 
  le 
  temps 
  de 
  se 
  mettre 
 à
  table, 
  de 
  faire 
  un 
  vrai 
  repas 
  et 
  de 
  ne 
  pas 
  grignoter 
 n'im- 
 porte 
  quoi 
 à
  n'importe 
  quelle 
  heure 
 !
  C'EST QUOI, UN VRAI REPAS ?
  AD -
  Un 
  plat 
  complet 
  composé 
  de 
  légumes 
  et/ou 
  de 
  céréales, 
 éventuellement d'un peu de protéines animales (viande, pois-
 son 
  ou 
  oeuf), 
  d'un 
  laitage 
  ou 
  d'un 
  fromage 
  et 
  d'un 
  fruit, 
  le 
  tout 
  avec 
  du 
  bon 
  pain. 
 PN -   Mais ça n'est pas immuable, on peut aussi commencer par
  une 
  bonne 
  soupe, 
  continuer 
  avec 
  un 
  poisson 
  ou 
  une 
  volaille 
  ou 
  des 
  pâtes. 
  On 
  peut 
  changer 
  tous 
  les 
  jours 
 :
  l'essentiel 
  est 
  de 
  manger 
  de 
  tout 
  et 
  de 
  le 
  manger 
  lentement 
 !
  C'est 
  une 
  nécessité 
  pour 
  bien 
  goûter 
  les 
  produits 
  et 
  distinguer 
  les 
  différentes 
  saveurs. 
  Il 
  faut 
  déguster. 
  C'est 
  ce 
  que 
  je 
  fais 
  quand 
  je 
  goûte 
  un 
  plat. 
  SE 
  CR 
  ET 
  DE 
  MI 
  NC 
 E
  UR 
  LE 
  SECRET 
  DE 
  LA MINCEUR 
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  MO 
  IN 
 S
  DE 
  GR 
  AS 
  MOINS 
  DE 
  GRAS, 
  DE 
  SUCRE 
  ET 
  DE 
  SEL 
  ON SE MET AU RÉGIME ?
  AD 
 -
  Étant 
  donné 
  l'épidémie 
  d'obésité 
  qui 
  envahit 
  la 
 pla- 
 nète, 
  il 
  faut 
  être 
  vigilant 
 !
  PN -
  C'est 
  sûr 
  que 
  trop 
  de 
  gras 
  et 
  trop 
  de 
  sucre, 
  ça 
 désé- 
quilibre l'alimentation. Quand on grignote des produits gras
  et 
  sucrés, 
  quand 
  on 
  boit 
  des 
  sodas 
 à
  longueur 
  de 
  journée, 
  on 
  n'a 
  plus 
  envie 
  de 
  manger 
  des 
  légumes. 
  AD 
 -
  Ça 
  perturbe 
  toutes 
  les 
  sensations, 
  ça 
  brouille 
  tous 
  les 
  repères 
  de 
  faim 
  et 
  de 
  satiété. 
  MAIS LE SEL, C,A NE FAIT PAS GROSSIR ?
  PN 
 -
  Il 
  ne 
  fait 
  pas 
  grossir 
  directement 
  car 
  il 
  n'apporte 
  pas 
  de 
  calories. 
  Mais 
  il 
  excite 
  l'appétit, 
  ce 
  qui 
  incite 
  souvent 
 à
  manger 
  plus 
  ou 
 à
  grignoter 
  des 
  trucs 
  très 
  salés 
  comme 
  les 
  chips. 
  Ce 
  n'est 
  pas 
  seulement 
  une 
  question 
  de 
  poids. 
  C'EST UNE QUESTION DE QUOI, ALORS ?
  PN 
 -
  C'est 
  une 
  question 
  de 
  santé 
  en 
  général. 
  Quand 
  on 
  consomme 
  trop 
  de 
  gras, 
  trop 
  de 
  sel 
  et 
  trop 
  de 
  sucre, 
  ce 
  n'est 
  pas 
  bon 
  du 
  tout 
  pour 
  le 
  corps. 
  Ça 
  finit 
  par 
  encombrer 
  les 
  artères 
  et 
  le 
  coeur 
  n'aime 
  pas 
  du 
  tout 
  ça. 
  AD -
  C'est 
  aussi 
  une 
  question 
  de 
  préservation 
  des 
  saveurs, 
  il 
  faut 
  veiller 
 à
  ne 
  pas 
  abîmer 
  les 
  produits 
  en 
  les 
 cui- 
 sinant. 
  Si 
  on 
  met 
  trop 
  de 
  gras, 
  ça 
  les 
  dénature. 
  MAIS LE SEL, C'EST UN EXHAUSTEUR DE GOûT !
 AD -   Oui, mais seulement quand il est bien dosé. C'est pareil
  pour 
  le 
  sucre 
 :
  quand 
  il 
 y
  en 
 a
  trop 
  dans 
  un 
  dessert, 
  ça 
  sature 
  les 
  papilles 
  et 
  on 
  ne 
  perçoit 
  plus 
  les 
  saveurs 
  des 
  produits. 
[image: ]
 23
[image: ]
  SI 
  MP 
  LE 
  ET 
  BO 
 N
  CUISINER 
  SIMPLEMENT, 
  C'EST 
  AUSSI 
  BIEN 
  S'ORGANISER. 
  AD -
  On 
  anticipe, 
  on 
  fait 
  une 
  mise 
  en 
  place 
  comme 
  le 
  font 
  les 
  professionnels. 
  On 
  épluche, 
  lave 
  et 
  coupe 
  tous 
  les 
  légumes 
  en 
  même 
  temps. 
  PN -
  Il 
  faut 
  10 
 à 15 min 
  pour 
  chauffer 
  un 
  four. On l'allume 
 à
  l'avance, 
  pas 
  au 
  dernier 
  moment. 
  AD -
  Un 
  principe 
  de 
  base 
  est 
  de 
  commencer 
  par 
  cuisiner 
  ce 
  qui 
  est 
  le 
  plus 
  long 
 à
  cuire, 
  même 
  si 
  c'est 
  le 
  dessert. 
  Pendant 
  sa 
  cuisson 
  et 
  son 
  refroidissement, 
  on 
  s'occupe 
  du 
  reste. 
  Quand 
  on 
  fait 
  une 
  pâte 
 à
  tarte, 
  on 
  double 
  les 
 quan- 
 tités 
  et 
  on 
  congèle 
  la 
  moitié. 
  Même 
  chose 
  pour 
  la 
  soupe 
  de 
  légumes, 
  on 
  en 
  prépare 
  pour 
  plusieurs 
  jours. 
  ON S'ÉQUIPE POUR GAGNER DU TEMPS ?
  AD -
  Pour 
  certaines 
  préparations, 
  oui. 
  Mais 
  pas 
  pour 
  tout. 
  Un 
  pistou 
  sera 
  toujours 
  meilleur 
  pilé 
  dans 
  un 
  mortier 
  que 
  fracassé 
  dans 
  un 
  blender. 
  Si 
  on 
  n'en 
 a
  pas, 
  on 
  peut 
  se 
  servir 
  d'un 
  bol 
  et 
  d'un 
  petit 
  pilon. 
  PN 
 -
  En 
  plus, 
  ça 
  fait 
  les 
  muscles 
  des 
  bras 
 !
  AD -
  En 
  fait, 
  on 
  peut 
  presque 
  tout 
  cuisiner 
  avec 
  une 
 cas- 
 serole, 
  une 
  poêle, 
  une 
  cocotte, 
  un 
  four, 
  deux 
  couteaux 
  (un 
  petit 
  et 
  un 
  grand) 
  et 
  un 
  mixeur 
  plongeant. 
  QUELLES 
  BONNES 
  IDÉES 
  POUR 
  LES 
  GENS 
  PRESSÉS !
  AD -
  Ce 
  n'est 
  pas 
  seulement 
  un 
  problème 
  de 
  temps, 
  mais 
  de 
  respect 
  des 
  produits. 
  Plus 
  on 
  cuisine 
  simplement, 
  plus 
  on 
  respecte 
  les 
  aliments 
  et 
  leurs 
  saveurs. 
  C'est 
  essentiel 
 !
  PN 
 -
  Et 
  on 
  gagne 
  quand 
  même 
  du 
  temps. 
  Quand 
  on 
  cuit 
  des 
  légumes 
  en 
  les 
  gardant 
  croquants, 
  par 
  exemple. 
  En 
  plus, 
  ça 
  préserve 
  leurs 
  vitamines. 
  CUISINER 
  SIMPLE 
  ET 
  BON 
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  LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE, UN SUJET à LA 
  MODE ?
  AD -
 Ce n'est pas une mode, mais un vrai problème. Un gâchis
 pas possible. On estime que les Français jettent entre 20 et
  30 
  kg 
  de 
  produits 
  alimentaires 
  chaque 
  année, 
  dont 
 7
  kg 
  encore 
  intacts, 
  même 
  pas 
  déballés 
 !
 PN -   C'est pourtant pas difficile de jeter le moins possible
 !
  ON FAIT COMMENT ?
  PN 
 -
  D'abord, 
  on 
  achète 
  moins, 
  comme 
  ça 
  on 
  ne 
  risque 
  pas 
  de 
  jeter 
  des 
  produits 
  périmés 
  ou 
  des 
  légumes 
  ratatinés. 
  AD 
 -
  On 
  fait 
  une 
  liste 
  de 
  courses 
  en 
  tenant 
  compte 
  de 
  ce 
  qu'il 
 y
 a
  encore 
  dans 
  le 
  frigo 
  et 
  dans 
  les 
  placards. 
  PN 
 -
  Et 
  avant 
  d'aller 
  faire 
  les 
  courses, 
  on 
  prépare 
  ses 
  menus 
  pour 
  la 
  semaine. 
  ET LES RESTES ?
  AD -
  boîte, 
  et 
  on 
  les 
  met 
  au 
  frigo 
  ou 
  au 
  congélateur. 
  Les 
  restes 
  de 
  plats 
  cuisinés, 
  on 
  les 
  range 
  dans 
  une 
  PN 
 -
  Avec 
  une 
  étiquette 
  qui 
  indique 
  ce 
  qu'il 
 y
 a
  dedans 
  et 
  la 
  date. 
  AD 
 -
  Indispensable, 
  sinon 
  on 
  risque 
  de 
  l'oublier 
  au 
  fond 
  du 
  frigo 
 !
  PN 
 -
  Moi, 
  j'ai 
  une 
  toute 
  petite 
  machine 
  pour 
  mettre 
  les 
  produits 
  sous 
  vide, 
  dans 
  des 
  sachets 
  ou 
  des 
  boîtes. 
  Très 
  pratique, 
  car 
  tout 
  se 
  garde 
  plus 
  longtemps. 
  Je 
  ne 
  mets 
  plus 
  jamais 
  rien 
 à
  la 
  poubelle. 
  ST 
  OP 
  AU 
 Gâ
  CH 
 IS  !
  STOP 
  AU 
  GâCHIS 
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 |
  Automne 
 |
  Soupe 
  CRèME DE CÉLERI, GORGONzOLA 
  POUR 
 4
  PERSONNES 
  PRÉPARATION 
  10 
  MIN 
  CUISSON 
  30 
  MIN 
 1
  céleri-rave 
  de 
  900 g
  environ 
 2
  pommes 
  de 
  terre 
  moyennes 
 1
  botte 
  de 
  ciboulette 
  1l 
  de 
  bouillon 
  de 
  volaille 
  100 g
  de 
  gorgonzola 
 1
  grosse 
  c. 
 à
  s. 
  de 
  mascarpone 
  (25 g) 
 2
  c. 
 à
  s. 
  d'huile 
  d'olive 
 2
  c. 
 à
  s. 
  de 
  vinaigre 
  de 
  vin 
  Sel 
  Poivre 
  du 
  moulin 
  Préparez les légumes 
 Coupez le céleri-rave en quatre morceaux et éplu-
chez-les. Lavez-les, puis taillez-en trois en petits cubes
 et le quatrième en julienne. Réservez-les séparément
 dans deux saladiers. Épluchez les pommes de terre,
 lavez-les et taillez-les en cubes. Réservez-les avec
 ceux de céleri. Rincez, séchez et ciselez la ciboulette.
 Ajoutez-la au céleri en julienne.
 Préparez la crème de céleri
 Déposez les cubes de céleri et de pommes de terre dans
 une casserole. Versez le bouillon de volaille et faites
 cuire pendant 25 min, jusqu'à ce que le céleri soit bien
 fondant (vérifiez la cuisson avec la pointe d'un couteau).
 Avec un mixeur plongeant, mixez le potage jusqu'à ce
 qu'il soit bien lisse et homogène.
  Terminez et servez 
  Ajoutez 
  le 
  gorgonzola 
  et 
  le 
  mascarpone 
  dans 
  la 
 casserole du potage mixé. Faites cuire encore douce-
ment jusqu'à ce qu'ils soient bien fondus en mélangeant
 de temps en temps. Si le potage est trop épais, ajoutez
 du bouillon de volaille. Donnez encore quelques coups
 de mixeur. Goûtez et rectifiez l'assaisonnement.
 Dans le saladier céleri-ciboulette, versez l'huile d'olive et
 le vinaigre, salez et poivrez. Mélangez bien. Répartissez
 ces légumes dans quatre assiettes chaudes. Versez la
 crème de céleri dans une soupière et, à table, servez-la
  dans les assiettes. 
 AD  - Il est fort en goût mais bien équilibré, ce potage :
  la 
  douceur 
  du 
  mascarpone 
  adoucit 
  la 
  force 
  du 
  céleri 
  et 
  du gorgonzola. 
  PN 
 -
  Moi, 
  ce 
  qui 
  me 
  plaît 
  beaucoup, 
  c'est 
  qu'il 
  contient 
 du calcium, grâce aux fromages.
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 |
  Automne 
 |
  Condiment 
  salé 
  CONDIMENT CHâTAIGNE, ROMARIN 
  POUR 
 4
  PERSONNES 
  PRÉPARATION 
 5
  MIN 
  CUISSON 
  30 
  MIN 
  REPOS 
  10 
  MIN 
 2
  échalotes 
  250 g
  de 
  châtaignes 
  cuites 
  (en 
  bocal 
  ou 
  sous 
  vide) 
 1
  verre 
  de 
  lait 
  demi-écrémé 
 4
  branches 
  de 
  romarin 
  20 cl 
  d'huile 
  d'olive 
  Sel 
  Poivre 
  du 
  moulin 
  Préparez le condiment 
 Pelez et ciselez les échalotes. Chauffez un filet d'huile
 d'olive dans une petite casserole et faites-les revenir
 à feu doux jusqu'à ce qu'elles soient bien fondantes.
 Ajoutez 200g de châtaignes, puis mouillez avec le lait
 et mélangez. Salez et poivrez, puis faites cuire douce-
ment jusqu'à ce que les châtaignes soient bien tendres.
 Retirez la casserole du feu. Ajoutez les branches de
 romarin, couvrez la casserole et laissez infuser pendant
  10 min. 
  Terminez 
 Retirez les branches de romarin. Versez le contenu de
 la casserole dans le bol du mixeur et mixez en ajoutant
 peu à peu l'huile d'olive, jusqu'à ce que le condiment
 soit bien lisse. Débarrassez-le dans un bol, puis ajoutez
 le reste des châtaignes. Laissez refroidir, puis filmez le
 bol et gardez-le au réfrigérateur.
  Servez 
 Au moment de servir, réchauffez un peu ce condiment
 en le mélangeant car il se sert tiède.
  AD 
 -
  Châtaigne 
  et 
  romarin, 
  c'est 
  inattendu, 
  mais 
  ça 
 fonctionne très bien. La légère acidité des échalotes relève
 la douceur des châtaignes. Très raffiné, ce condiment !
  PN 
 -
  J'espère 
  que 
  les 
  mamans 
  vont 
  l'utiliser 
  pour 
  les 
 tartines du goûter des enfants !
 C'est une bonne façon de
  former leur goût. 
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 |
  Automne 
 |
  Entrée 
  PANAIS RôTIS, MIEL, MENTHE 
  POUR 
 4
  PERSONNES 
  PRÉPARATION 
 5
  MIN 
  CUISSON 
  20 
  MIN 
  12 
  petits 
  et 
  jeunes 
  panais 
 1
  c. 
 à
  s. 
  d'huile 
  d'olive 
 1
  citron 
 2
  c. 
 à
  s. 
  de 
  miel 
  de 
  sapin 
 4
  c. 
 à
  s. 
  de 
  vinaigre 
  de 
  vin 
  30 cl 
  de 
  bouillon 
  de 
  volaille 
 3
  baies 
  de 
  genièvre 
 2
  branches 
  de 
  menthe 
  Sel 
  Préparez les panais 
 Épluchez et lavez les panais. Coupez-les en deux dans
 leur longueur s'ils sont épais, sinon laissez-les entiers.
 Plongez-les au fur et à mesure dans de l'eau citronnée.
 Faites cuire les panais
 Chauffez une cocotte avec un filet d'huile d'olive.
 Égouttez et séchez les panais, puis mettez-les dans
 la cocotte et salez. Faites cuire pendant 5 min en les
 mélangeant, jusqu'à ce qu'ils soient joliment dorés.
 Versez le miel et mélangez. Laissez cuire encore 5 min
 afin que les panais soient vraiment bien colorés.
 Déglacez avec le vinaigre et grattez bien le fond de la
 cocotte pour détacher tous les sucs. Versez le bouillon
 de volaille. Mélangez. Concassez les baies de genièvre
 et ajoutez-les. Mélangez encore et couvrez la cocotte.
 Faites cuire encore pendant 6 à 8 min : vérifiez la cuis-
son avec la pointe d'un couteau ou une pique, les panais
 doivent être bien moelleux.
  Terminez et servez 
 Rincez, séchez et effeuillez la menthe. Retirez la cocotte
 du feu. Ajoutez les feuilles de menthe et mélangez.
 Dressez les panais sur le plat de service ou sur les
 assiettes. Goûtez le jus de cuisson et rectifiez son assai-
sonnement. Mélangez-le bien et versez-le sur les panais.
 Servez tout de suite.
 AD  - Une entrée sucrée-salée issue de
 la créativité de Christophe Saintagne.
  Je 
  me 
  suis 
  régalé 
  quand 
  il 
  m'a 
  fait 
  goûter 
  ces 
  panais. 
  On 
  pourrait 
 aussi préparer cette recette avec des
 carottes, pourquoi pas ? Il faudra que
  j'essaye. 
  PN 
 -
  Jusqu'à 
  la 
  Renaissance, 
  on 
 ne faisait pas la différence entre la
  carotte 
  et 
  le 
  panais. 
  C'est 
  qu'alors, 
 les carottes étaient elles aussi blanches
 comme les panais et pas encore oranges !





[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
 36
 |
  Automne 
 |
  Soupe 
  CRèME DE CRESSON, OEUFS MOLLETS 
  POUR 
 4
  PERSONNES 
  PRÉPARATION 
  15 
  MIN 
  CUISSON 
  30 
  MIN 
 4
  bottes 
  de 
  cresson 
 2
  pommes 
  de 
  terre 
  moyennes 
  1/2 
  oignon 
  blanc 
  75 cl 
  de 
  bouillon 
  de 
  volaille 
  50g 
  de 
  lard 
  fumé 
 4
  oeufs 
  Vinaigre 
  10 cl 
  de 
  lait 
  demi-écrémé 
  10 cl 
  de 
  crème 
  liquide 
  Huile 
  d'olive 
  Sel 
  Poivre 
  du 
  moulin 
 AD  - Écaler des œufs mollets est toujours
 périlleux ! Quand vous les sortez de l'eau,
 tapotez-les pour briser un peu la coquille
  et 
  déposez-les 
  dans 
  de 
  l'eau 
  tiède 
  (pas 
 chaude, sinon ils vont continuer de cuire !).
 L'eau va s'infiltrer sous la coquille et vous
  faciliter le travail. 
 PN  - Pas besoin de viande ou de poisson
 à ce dîner : un œuf, c'est suffisant. Cela
 dit, le cresson est un super produit car
  il 
  est 
  riche 
  en 
  fer, 
  en 
  acide 
  folique 
  et 
 en vitamine C : excellente combinaison pour
 la fabrication des globules rouges.
 Préparez la crème de cresson
 Lavez le cresson. Réservez-en 10 branches. Détachez
 les feuilles des autres branches et mettez-les de
 côté. Hachez grossièrement les tiges. Épluchez et
 lavez les pommes de terre, puis coupez-les en petits
 cubes. Épluchez et ciselez l'oignon.
 Chauffez un filet d'huile d'olive dans une casse-
role. Faites revenir le hachis de tiges de cresson et
 l'oignon pendant 2 à 3 min. Ajoutez les cubes de
 pommes de terre et versez le bouillon de volaille.
 Faites cuire doucement pendant 15 min.
 Préparez les œufs mollets et le lard
 Taillez le lard en petits bâtonnets. Chauffez une poêle
 avec une goutte d'huile d'olive et faites-les dorer
 jusqu'à ce qu'ils soient croustillants. Débarrassez-les
 sur du papier absorbant. Gardez au chaud.
 Faites chauffer de l'eau avec un peu de vinaigre
 dans une casserole et, quand elle bout, faites cuire
 les œufs mollets (5 min).
 Terminez la crème de cresson
 Ajoutez les feuilles de cresson, le lait et la crème.
 Mélangez et faites cuire 2 à 3 min. Mixez avec un
 mixeur plongeant jusqu'à ce que le potage soit par-
faitement lisse. Rectifiez l'assaisonnement.
  Servez 
 Écalez les œufs. Détachez les feuilles des branches
 de cresson réservées. Versez la crème de cresson
 dans les assiettes. Parsemez de lardons et de ces
 feuilles de cresson. Déposez 1 œuf dans chaque
 assiette et ouvrez-le légèrement avec un petit coup
 de couteau. Donnez un tour de moulin à poivre et
 servez tout de suite.
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