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			C'est la bonne saison !

			Les produits de saison, ce sont les ingrédients indispensables d’une cuisine goûteuse, économique et respectueuse de l’environnement !

			Printemps, été, automne, hiver : à chaque saison correspond un éventail de fruits, légumes, viandes, poissons et fromages très inspirants. Ces quatre saisons nous veulent du bien, elles nous permettent de varier les saveurs et les plaisirs.

			Pourquoi se limiter à ne manger des fraises qu’au printemps, des tomates qu’en été ? Parce que c’est à ce moment-là que les fruits et légumes sont au meilleur de leur forme. Cuisiner de saison, c’est aussi agir en consommateur responsable et privilégier des modes de production locaux et durables. Partez à la rencontre des producteurs et des maraîchers : ils vous aideront à vous y retrouver. Voilà pourquoi j’ai tenu à sélectionner ces recettes, répertoriées par saison, pour vos repas du quotidien et ce, tout au long de l’année.

			Le printemps est l’occasion de retrouver les légumes nouveaux, tendres et croquants. C’est le moment aussi de redécouvrir le goût subtil de l’agneau et du veau.

			L’été, surprenez vos convives avec une soupe froide de tomate au miel et à la feta, des grillades de porc aux figues fraîches ou encore de rouget, poisson estival par excellence !

			En automne, place aux panais, à la saveur poivrée du céleri-rave, à l’amertume croquante des endives et aux tartes sucrées réconfortantes pour quitter l’été tout en douceur.

			Vous verrez enfin que l’hiver est une saison riche en produits variés : champignons, légumes racines et clémentines apportent rondeur et vitamines… De la soupe gratinée à l’oignon au pot-au-feu de cochon, j’ai choisi des plats classiques et originaux pour vous réchauffer !

			Cuisiner les saisons, c’est facile, économique et tellement savoureux. Alors, n’attendez pas… et régalez-vous !
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		Tarte 
aux asperges et au chèvre frais

		Pour 4 à 6 personnes

		Préparation : 20 min

		Cuisson : 40 min

		Réfrigération : 1 h

		INGRÉDIENTS

		1 pâte brisée pur beurre prête à l'emploi•1 botte d'asperges vertes fraîches (ou, à défaut, surgelées)•4 œufs•300 g de chèvre frais•300 g de crème fraîche épaisse•beurre pour le moule•sel et poivre du moulin

		

		1 Réservez la pâte brisée au moins 1 heure au frais. Pendant ce temps, coupez la base de la tige des asperges et lavez-les (les asperges vertes ne se pèlent pas), ficelez-les en botte et plongez-les dans un récipient d'eau bouillante salée. Faites cuire de 10 à 12 minutes (5 minutes de plus si elles sont surgelées) : les asperges doivent rester un peu fermes. Égouttez-les sur un linge et laissez refroidir.

		

		2 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Dans un récipient, mélangez le fromage de chèvre, la crème, les œufs, le poivre et le sel. Beurrez un moule à tarte. À l'aide d'un rouleau à pâtisserie, étalez la pâte, déposez-la dans le moule et piquez le fond avec une fourchette. Versez la préparation au fromage, disposez dessus les asperges et faites cuire 30 minutes au four. Sortez du four et dégustez tiède ou froid.
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		Petites tartines 
aux fèves

		Pour 6 personnes

		Préparation : 30 min

		Cuisson : 5 min

		INGRÉDIENTS

		300 g de fèves fraîches écossées (1 kg environ avec les cosses) ou surgelées•1 gousse d'ail•le jus de ½ citron•5 feuilles de menthe ou de basilic hachées + quelques feuilles entières pour la décoration•100 g de parmesan râpé•3 cuil. à soupe de crème fraîche•2 grandes cuil. à soupe d'huile d'olive•6 tranches de pain de campagne ou 1 baguette•gros sel, sel et poivre du moulin

		

		1 Portez une casserole d'eau à ébullition avec du gros sel, ajoutez les fèves et laissez cuire 5 minutes : elles doivent rester croquantes. Égouttez-les, laissez-les refroidir, puis ôtez la grosse peau qui les entoure.

		

		2 Pelez et hachez l'ail. Écrasez grossièrement les fèves à la fourchette ou au mixeur, ajoutez le parmesan râpé, la crème fraîche, le jus de citron, l'ail, l'huile d'olive et les feuilles de basilic ou de menthe hachées. Mélangez l'ensemble en conservant une texture granuleuse avec des morceaux de fèves. Salez et poivrez. Réservez au frais.

		

		3 Tartinez sur du pain grillé et décorez de feuilles de basilic ou de menthe.
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		La saison des fèves est courte : de mi-avril à mi-juin ! Choisissez-les bien vertes et sans tache, et de préférence petites, elles sont meilleures. Avant de les cuire, ébouillantez-les 2 minutes ; il suffit ensuite d'un petit coup d'ongle pour les peler !
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		Salade 
printanière toute verte

		Pour 4 personnes

		Préparation : 20 min

		Cuisson : 10 min

		INGRÉDIENTS

		12 asperges vertes•200 g de petits pois•2 poignées de roquette•1 pomme verte (granny-smith)•1 filet de jus de citron•1 cuil. à soupe d'herbes aromatiques mélangées (persil plat, ciboulette, cerfeuil…) ciselées•2 cuil. à soupe d'huile d'olive•1 cuil. à soupe de vinaigre de Xérès•sel et poivre du moulin

		

		1 Faites cuire les petits pois et les asperges 10 minutes environ dans une casserole d'eau salée frémissante.

		

		2 Lavez et essuyez la pomme, coupez-la en quatre, épépinez-la sans la peler et émincez 3 quartiers en fines lamelles. Déposez-les dans un saladier et arrosez-les de jus de citron pour éviter que la chair ne noircisse.

		

		3 Égouttez les petits pois et les asperges, ajoutez-les dans le saladier. Mixez le quartier de pomme restant avec un peu d'eau de cuisson des asperges, les herbes ciselées, l'huile et le vinaigre. Salez, poivrez, puis versez la sauce sur les légumes printaniers. Ajoutez la roquette et mélangez délicatement. Servez aussitôt.
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		Épaule 
d'agneau confite

		Pour 4 personnes

		Préparation : 30 min

		Cuisson : 3 h 45

		INGRÉDIENTS

		1 épaule d'agneau d'au moins 1,5 kg•2 belles tomates•1 carotte•1 oignon•10 cm de branche de céleri•2 branches de thym•6 gousses d'ail•1 feuille de laurier•10 cl d'huile d'olive•15 cl de vin blanc moelleux•15 cl de bouillon de volaille (frais ou préparé avec du concentré)•1 cuil. à soupe de concentré de tomate•sel et poivre du moulin

		

		1 Ébouillantez les tomates, pelez-les, épépinez-les et coupez-les en quartiers. Épluchez et émincez la carotte et l'oignon. Taillez le céleri en petits dés.

		

		2 Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Versez l'huile d'olive dans une cocotte, étalez la carotte, l'oignon et le céleri dans le fond, puis posez l'épaule sur ce lit de légumes. Répartissez les gousses d'ail entières, le thym et le laurier autour, salez et poivrez. Délayez le concentré de tomate avec le vin blanc et le bouillon, versez le tout sur l'épaule et couvrez. Faites cuire 30 minutes au four, puis abaissez la température à 140 °C (th. 4-5) et laissez cuire encore 2 h 15.

		

		3 Sortez la cocotte du four, retirez la viande et réservez-la. Filtrez la sauce, remettez le tout dans la cocotte et disposez les quartiers de tomate autour de l'épaule. Faites cuire 1 heure au four à 120 °C (th. 4), sans couvrir. Servez à la sortie du four, dans la cocotte.
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		Au printemps, on trouve d'excellents agneaux de lait, c'est-à-dire nourris exclusivement au lait de leur mère. La viande a ainsi une saveur très délicate, avec un léger goût de noisette. En France, on compte une quinzaine de labels rouges : l'agneau de Vendée, l'agneau du Périgord, l'agneau fermier de Sisteron, l'agneau du Quercy, l'agneau de Pauillac… Consommez local de préférence !
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Merlu 
aux légumes nouveaux

Pour 4 personnes

Préparation : 25 min

Cuisson : 30 min

INGRÉDIENTS

4 tranches de merlu, de 200 g environ chacune•2 bottes de carottes nouvelles•1 kg de petits pois frais•750 g d'asperges•2 cœurs de laitue•30 g de beurre•1 l de court-bouillon (maison ou préparé avec du concentré)•sel et poivre du moulinPour la sauce15 cl de crème liquide•1 tomate•2 brins d'aneth•1 cuil.
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