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La Cuisine Française, c’est de La Cuisine Française, c’est de La Cuisine Française, c’est de La Cuisine Française, c’est de 
l’art...? !l’art...? !l’art...? !l’art...? !        

    
L’ambitieuse volonté duL’ambitieuse volonté duL’ambitieuse volonté duL’ambitieuse volonté du président Nicolas  président Nicolas  président Nicolas  président Nicolas 
Sarkozy: La France allait déposer auprès de Sarkozy: La France allait déposer auprès de Sarkozy: La France allait déposer auprès de Sarkozy: La France allait déposer auprès de 
l'Unesco une dl'Unesco une dl'Unesco une dl'Unesco une deeeemande de classement de sa mande de classement de sa mande de classement de sa mande de classement de sa 
gastronomie augastronomie augastronomie augastronomie au    patrimoine mondial immatériel patrimoine mondial immatériel patrimoine mondial immatériel patrimoine mondial immatériel 
de l'humanité. Canard ? Ou allusion à son  de l'humanité. Canard ? Ou allusion à son  de l'humanité. Canard ? Ou allusion à son  de l'humanité. Canard ? Ou allusion à son  
prédécesseur Napoléon Bonaparte: Impossprédécesseur Napoléon Bonaparte: Impossprédécesseur Napoléon Bonaparte: Impossprédécesseur Napoléon Bonaparte: Impossi-i-i-i-
ble n’est pas français!ble n’est pas français!ble n’est pas français!ble n’est pas français!    

Le mot allemand Le mot allemand Le mot allemand Le mot allemand « Esskultur »« Esskultur »« Esskultur »« Esskultur », traduit par , traduit par , traduit par , traduit par « « « « 
gastronomie »gastronomie »gastronomie »gastronomie » en français, signifie plutôt  en français, signifie plutôt  en français, signifie plutôt  en français, signifie plutôt « « « « 
culture alimentaire »culture alimentaire »culture alimentaire »culture alimentaire ». Un sens légèrement di. Un sens légèrement di. Un sens légèrement di. Un sens légèrement dif-f-f-f-
férent qui résume bien les rapports distincts férent qui résume bien les rapports distincts férent qui résume bien les rapports distincts férent qui résume bien les rapports distincts 
qu’entretiennent les Français et les Allemands qu’entretiennent les Français et les Allemands qu’entretiennent les Français et les Allemands qu’entretiennent les Français et les Allemands 
envers la cuisine. Outreenvers la cuisine. Outreenvers la cuisine. Outreenvers la cuisine. Outre----RhiRhiRhiRhin, on a longtemps n, on a longtemps n, on a longtemps n, on a longtemps 
vu la nutrition comme une fonction plutôt qu’un vu la nutrition comme une fonction plutôt qu’un vu la nutrition comme une fonction plutôt qu’un vu la nutrition comme une fonction plutôt qu’un 
« plaisir »« plaisir »« plaisir »« plaisir ». Le mot . Le mot . Le mot . Le mot « gastronomie »« gastronomie »« gastronomie »« gastronomie », prononcé , prononcé , prononcé , prononcé 

pompeusement à la française, transforme défpompeusement à la française, transforme défpompeusement à la française, transforme défpompeusement à la française, transforme défi-i-i-i-
nitivement la cuisine en art.nitivement la cuisine en art.nitivement la cuisine en art.nitivement la cuisine en art.    

La préparation agréable et raisonnée des alLa préparation agréable et raisonnée des alLa préparation agréable et raisonnée des alLa préparation agréable et raisonnée des ali-i-i-i-
ments s’est affinée et perments s’est affinée et perments s’est affinée et perments s’est affinée et perfectionnée à la cfectionnée à la cfectionnée à la cfectionnée à la ca-a-a-a-
dence des civilisations, et c’est après de nodence des civilisations, et c’est après de nodence des civilisations, et c’est après de nodence des civilisations, et c’est après de nom-m-m-m-
breuses étapes qu’en France ces perfectiobreuses étapes qu’en France ces perfectiobreuses étapes qu’en France ces perfectiobreuses étapes qu’en France ces perfection-n-n-n-
nements sont dnements sont dnements sont dnements sont deeeevenus LA CUISINE !venus LA CUISINE !venus LA CUISINE !venus LA CUISINE !    

À plusieurs reprises des fidèles au À plusieurs reprises des fidèles au À plusieurs reprises des fidèles au À plusieurs reprises des fidèles au CeCeCeCercle rcle rcle rcle 
FFFFrançais se sont réunis chez Madame la Prrançais se sont réunis chez Madame la Prrançais se sont réunis chez Madame la Prrançais se sont réunis chez Madame la Pré-é-é-é-
sidente en retraite, Ursula Grisidente en retraite, Ursula Grisidente en retraite, Ursula Grisidente en retraite, Ursula Griesel, qui nous a esel, qui nous a esel, qui nous a esel, qui nous a 
confié son royaume de cuisine pour y créer de confié son royaume de cuisine pour y créer de confié son royaume de cuisine pour y créer de confié son royaume de cuisine pour y créer de 
bons menus. Nous avons passé des soirées bons menus. Nous avons passé des soirées bons menus. Nous avons passé des soirées bons menus. Nous avons passé des soirées 
gougougougourrrrmandes, agréables, gaies et pleines mandes, agréables, gaies et pleines mandes, agréables, gaies et pleines mandes, agréables, gaies et pleines 
d’amitié, accompagnées de chansons  françad’amitié, accompagnées de chansons  françad’amitié, accompagnées de chansons  françad’amitié, accompagnées de chansons  françai-i-i-i-
ses. Nous avons apprécié d’excellents vins, ses. Nous avons apprécié d’excellents vins, ses. Nous avons apprécié d’excellents vins, ses. Nous avons apprécié d’excellents vins, 
chambrés et décantés, comchambrés et décantés, comchambrés et décantés, comchambrés et décantés, comme il se doit.me il se doit.me il se doit.me il se doit.    

Quelques Termes Culinaires importants Quelques Termes Culinaires importants Quelques Termes Culinaires importants Quelques Termes Culinaires importants ::::    

AbricoterAbricoterAbricoterAbricoter    ::::    Etendre une marmelade Etendre une marmelade Etendre une marmelade Etendre une marmelade 
d’abricots, à l’aide d’un pid’abricots, à l’aide d’un pid’abricots, à l’aide d’un pid’abricots, à l’aide d’un pin-n-n-n-
ceau, sur un gâteau ou entrceau, sur un gâteau ou entrceau, sur un gâteau ou entrceau, sur un gâteau ou entre-e-e-e-
metsmetsmetsmets    

BainBainBainBain----mariemariemariemarie    ::::    Casserole spéciale entièreCasserole spéciale entièreCasserole spéciale entièreCasserole spéciale entière----
ment étamée, servant à maintment étamée, servant à maintment étamée, servant à maintment étamée, servant à mainte-e-e-e-
nir au chaud les sauces ou ganir au chaud les sauces ou ganir au chaud les sauces ou ganir au chaud les sauces ou gar-r-r-r-
niturenitureniturenitures. Le bains. Le bains. Le bains. Le bain----marie est placé marie est placé marie est placé marie est placé 
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dans une autre casserole ou dans une autre casserole ou dans une autre casserole ou dans une autre casserole ou 
sauteuse, plus large, remplie sauteuse, plus large, remplie sauteuse, plus large, remplie sauteuse, plus large, remplie 
d’eau bouillante. Il sert aussi d’eau bouillante. Il sert aussi d’eau bouillante. Il sert aussi d’eau bouillante. Il sert aussi 
pourpourpourpour certaines cuissons par  certaines cuissons par  certaines cuissons par  certaines cuissons par 
pochagepochagepochagepochage    

Bouquet GarniBouquet GarniBouquet GarniBouquet Garni    ::::    
    Brindille de thym, petite feuille Brindille de thym, petite feuille Brindille de thym, petite feuille Brindille de thym, petite feuille 

de laurier, entourées d’une de laurier, entourées d’une de laurier, entourées d’une de laurier, entourées d’une 
brabrabrabranche de persil. Ficelnche de persil. Ficelnche de persil. Ficelnche de persil. Ficeler le er le er le er le 
touttouttouttout    

ChinoisChinoisChinoisChinois    ::::    Passoire métallique à fond Passoire métallique à fond Passoire métallique à fond Passoire métallique à fond 
pointupointupointupointu    

DécanterDécanterDécanterDécanter    ::::    Séparer la partie bonne de la Séparer la partie bonne de la Séparer la partie bonne de la Séparer la partie bonne de la 
partie mauvaise d’un liquide, en partie mauvaise d’un liquide, en partie mauvaise d’un liquide, en partie mauvaise d’un liquide, en 
le versant doucement dans un le versant doucement dans un le versant doucement dans un le versant doucement dans un 
autre récipientautre récipientautre récipientautre récipient    

EssencesEssencesEssencesEssences    ::::    Fonds réduits, à saveur très Fonds réduits, à saveur très Fonds réduits, à saveur très Fonds réduits, à saveur très 
prononcéeprononcéeprononcéeprononcée    

FondFondFondFond    ::::    Jus ou extrait de viande,Jus ou extrait de viande,Jus ou extrait de viande,Jus ou extrait de viande, de  de  de  de 
volaille ou de légumes, assavolaille ou de légumes, assavolaille ou de légumes, assavolaille ou de légumes, assai-i-i-i-
sonné ou aromatisésonné ou aromatisésonné ou aromatisésonné ou aromatisé    

Glace de ViandeGlace de ViandeGlace de ViandeGlace de Viande    ::::    
    Résultat de la réduction lente Résultat de la réduction lente Résultat de la réduction lente Résultat de la réduction lente 

de fonds très limpides, dépouide fonds très limpides, dépouide fonds très limpides, dépouide fonds très limpides, dépouil-l-l-l-
lés souvent et passés plusieurs lés souvent et passés plusieurs lés souvent et passés plusieurs lés souvent et passés plusieurs 
fois au travers de linges très fois au travers de linges très fois au travers de linges très fois au travers de linges très 

fins avant de les amener à l’état fins avant de les amener à l’état fins avant de les amener à l’état fins avant de les amener à l’état 
pâteux ou solidepâteux ou solidepâteux ou solidepâteux ou solide 

JulienneJulienneJulienneJulienne    ::::    Légumes, viandes ou truffes Légumes, viandes ou truffes Légumes, viandes ou truffes Légumes, viandes ou truffes 
coupés en petits bâtonnets, coupés en petits bâtonnets, coupés en petits bâtonnets, coupés en petits bâtonnets, 
minces et réguliersminces et réguliersminces et réguliersminces et réguliers    

MarinerMarinerMarinerMariner    ::::    Mettre dans une marinadeMettre dans une marinadeMettre dans une marinadeMettre dans une marinade    
NapperNapperNapperNapper    ::::    Recouvrir d’une sauce, crème, Recouvrir d’une sauce, crème, Recouvrir d’une sauce, crème, Recouvrir d’une sauce, crème, 

gelée ou fondant un entremets gelée ou fondant un entremets gelée ou fondant un entremets gelée ou fondant un entremets 
ou un plat cuisiné pour le termou un plat cuisiné pour le termou un plat cuisiné pour le termou un plat cuisiné pour le termi-i-i-i-
nernernerner    

PocherPocherPocherPocher    ::::    Cuire sans faire bouillir. LaCuire sans faire bouillir. LaCuire sans faire bouillir. LaCuire sans faire bouillir. La    
cuisson est maintenue à une cuisson est maintenue à une cuisson est maintenue à une cuisson est maintenue à une 
temptemptemptempérature voisine de érature voisine de érature voisine de érature voisine de 
l’ébullitionl’ébullitionl’ébullitionl’ébullition    

QuatreQuatreQuatreQuatre----épicesépicesépicesépices    ::::    
    Mélange de poivre blanc, girMélange de poivre blanc, girMélange de poivre blanc, girMélange de poivre blanc, giro-o-o-o-

fle pulvérisé, muscade râpée et fle pulvérisé, muscade râpée et fle pulvérisé, muscade râpée et fle pulvérisé, muscade râpée et 
gingembregingembregingembregingembre    

RevenirRevenirRevenirRevenir    ::::    Faire rissoler ou colorer une Faire rissoler ou colorer une Faire rissoler ou colorer une Faire rissoler ou colorer une 
viande au beurre avant de la viande au beurre avant de la viande au beurre avant de la viande au beurre avant de la 
mouillermouillermouillermouiller    

SauterSauterSauterSauter    ::::    Faire dorer au bFaire dorer au bFaire dorer au bFaire dorer au beurre un aleurre un aleurre un aleurre un ali-i-i-i-
ment pour le saisirment pour le saisirment pour le saisirment pour le saisir    

Tomber à glaceTomber à glaceTomber à glaceTomber à glace    ::::    
    Réduire une sauce jusqu’Réduire une sauce jusqu’Réduire une sauce jusqu’Réduire une sauce jusqu’à ce à ce à ce à ce 

qu’elle devienne sirupeusequ’elle devienne sirupeusequ’elle devienne sirupeusequ’elle devienne sirupeuse    
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VannerVannerVannerVanner    ::::    Remuer à l’aide d’une spatule Remuer à l’aide d’une spatule Remuer à l’aide d’une spatule Remuer à l’aide d’une spatule 
une sauce ou crème afin de une sauce ou crème afin de une sauce ou crème afin de une sauce ou crème afin de 
l’empêcher de tourner. Ou el’empêcher de tourner. Ou el’empêcher de tourner. Ou el’empêcher de tourner. Ou en-n-n-n-
core, lorsqu’elle refroidit, afin core, lorsqu’elle refroidit, afin core, lorsqu’elle refroidit, afin core, lorsqu’elle refroidit, afin 
d’éviter la fod’éviter la fod’éviter la fod’éviter la formation rmation rmation rmation d’une peau d’une peau d’une peau d’une peau 
à la surfaceà la surfaceà la surfaceà la surface    

ZesteZesteZesteZeste    ::::    Partie extérieure de l’écorce du Partie extérieure de l’écorce du Partie extérieure de l’écorce du Partie extérieure de l’écorce du 
citron ou de l’orange. Pour zecitron ou de l’orange. Pour zecitron ou de l’orange. Pour zecitron ou de l’orange. Pour zes-s-s-s-
ter, enlever la partie blter, enlever la partie blter, enlever la partie blter, enlever la partie blanche de anche de anche de anche de 
l’écorce qui est amèrel’écorce qui est amèrel’écorce qui est amèrel’écorce qui est amère    

    

QQQQQQQQuuuuuuuu’’’’’’’’eeeeeeeesssssssstttttttt--------cccccccceeeeeeee        qqqqqqqquuuuuuuu’’’’’’’’iiiiiiii llllllll        yyyyyyyy        aaaaaaaavvvvvvvvaaaaaaaaiiiiiiii tttttttt        ddddddddeeeeeeee        bbbbbbbboooooooonnnnnnnn        aaaaaaaauuuuuuuu        mmmmmmmmeeeeeeeennnnnnnnuuuuuuuu????????        

    

Canard à l’orangeCanard à l’orangeCanard à l’orangeCanard à l’orange    

1 canard1 canard1 canard1 canard    

12 oranges, 3 pommes12 oranges, 3 pommes12 oranges, 3 pommes12 oranges, 3 pommes    

Sel, poivreSel, poivreSel, poivreSel, poivre    

AAAArmoise ou saugermoise ou saugermoise ou saugermoise ou sauge    

½ l d’eau  l d’eau  l d’eau  l d’eau     

½ l de vin blanc l de vin blanc l de vin blanc l de vin blanc    

2 cuillèr2 cuillèr2 cuillèr2 cuillères de farinees de farinees de farinees de farine    

Flamber et vider le canard, laver et sécher à Flamber et vider le canard, laver et sécher à Flamber et vider le canard, laver et sécher à Flamber et vider le canard, laver et sécher à 
l’intérieur et à l’extérieur, le frotter avec du sel, l’intérieur et à l’extérieur, le frotter avec du sel, l’intérieur et à l’extérieur, le frotter avec du sel, l’intérieur et à l’extérieur, le frotter avec du sel, 
du poivre et les herbes. Le garnir avec 6 oradu poivre et les herbes. Le garnir avec 6 oradu poivre et les herbes. Le garnir avec 6 oradu poivre et les herbes. Le garnir avec 6 oran-n-n-n-
ges et les pommes épluchées et coupées et ges et les pommes épluchées et coupées et ges et les pommes épluchées et coupées et ges et les pommes épluchées et coupées et 
cocococoudre l’ouverture.udre l’ouverture.udre l’ouverture.udre l’ouverture.    

Le poser sur le grilLe poser sur le grilLe poser sur le grilLe poser sur le grilllll du four, la poitrine en bas.  du four, la poitrine en bas.  du four, la poitrine en bas.  du four, la poitrine en bas. 
Verser Verser Verser Verser ½ l d’eau/vin blanc bouillant et laisser  l d’eau/vin blanc bouillant et laisser  l d’eau/vin blanc bouillant et laisser  l d’eau/vin blanc bouillant et laisser 
cuire à grande chaleur pendant 1h, en le badcuire à grande chaleur pendant 1h, en le badcuire à grande chaleur pendant 1h, en le badcuire à grande chaleur pendant 1h, en le badi-i-i-i-
geonnant régulièrement. geonnant régulièrement. geonnant régulièrement. geonnant régulièrement.     

Retourner le canard, chauffer le four à 180Retourner le canard, chauffer le four à 180Retourner le canard, chauffer le four à 180Retourner le canard, chauffer le four à 180----
200 °C. Badigeonner avec 200 °C. Badigeonner avec 200 °C. Badigeonner avec 200 °C. Badigeonner avec de l’eau froide et de l’eau froide et de l’eau froide et de l’eau froide et 
continuer la cuisson pendant une heure. continuer la cuisson pendant une heure. continuer la cuisson pendant une heure. continuer la cuisson pendant une heure.     

Pendant les dernières 15 minutes de cuisson, Pendant les dernières 15 minutes de cuisson, Pendant les dernières 15 minutes de cuisson, Pendant les dernières 15 minutes de cuisson, 
ajouter sur le grilajouter sur le grilajouter sur le grilajouter sur le grilllll des tranches d’oranges.  des tranches d’oranges.  des tranches d’oranges.  des tranches d’oranges.     

La sauceLa sauceLa sauceLa sauce    ::::    

Dégraisser, faire bouillir avec la farine. Goûter Dégraisser, faire bouillir avec la farine. Goûter Dégraisser, faire bouillir avec la farine. Goûter Dégraisser, faire bouillir avec la farine. Goûter 
avec du sel et des zestes d’orangesavec du sel et des zestes d’orangesavec du sel et des zestes d’orangesavec du sel et des zestes d’oranges    

Couper lCouper lCouper lCouper le canard, garnir avec les oranges.e canard, garnir avec les oranges.e canard, garnir avec les oranges.e canard, garnir avec les oranges.    

Comme accompagnement :Comme accompagnement :Comme accompagnement :Comme accompagnement :    

Pâtes Pâtes Pâtes Pâtes fraîchesfraîchesfraîchesfraîches    

Choux fleursChoux fleursChoux fleursChoux fleurs    
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Tarte aux pommes (moule du four grand)Tarte aux pommes (moule du four grand)Tarte aux pommes (moule du four grand)Tarte aux pommes (moule du four grand)    

400 g de farine400 g de farine400 g de farine400 g de farine    

200 g de beurre200 g de beurre200 g de beurre200 g de beurre    

100 g de sucre100 g de sucre100 g de sucre100 g de sucre    

2 jaunes d’œuf2 jaunes d’œuf2 jaunes d’œuf2 jaunes d’œuf    

1 pincée de sel1 pincée de sel1 pincée de sel1 pincée de sel    

2,5 kg de pommes boscope2,5 kg de pommes boscope2,5 kg de pommes boscope2,5 kg de pommes boscope    

4 œufs4 œufs4 œufs4 œufs    

8 cuillèr8 cuillèr8 cuillèr8 cuillèreeeessss de crèm de crèm de crèm de crèmeeee    

1 1 1 1 cuillèrcuillèrcuillèrcuillère e e e de cannellede cannellede cannellede cannelle    

4 4 4 4 cuillèrcuillèrcuillèrcuillèreeeessss    de sucrede sucrede sucrede sucre    

Mettre la farine sur une planche et mélanger Mettre la farine sur une planche et mélanger Mettre la farine sur une planche et mélanger Mettre la farine sur une planche et mélanger 
les ingrédients avec. Hacher des miettes avec les ingrédients avec. Hacher des miettes avec les ingrédients avec. Hacher des miettes avec les ingrédients avec. Hacher des miettes avec 
un couteau, former une boule et laisser reposer un couteau, former une boule et laisser reposer un couteau, former une boule et laisser reposer un couteau, former une boule et laisser reposer 
au froid pendant 2 heures.au froid pendant 2 heures.au froid pendant 2 heures.au froid pendant 2 heures.    

Rouler la pâte et presser dans le moule, étaRouler la pâte et presser dans le moule, étaRouler la pâte et presser dans le moule, étaRouler la pâte et presser dans le moule, étaler ler ler ler 
sur du papier de cuisson. Mettre du papier sur sur du papier de cuisson. Mettre du papier sur sur du papier de cuisson. Mettre du papier sur sur du papier de cuisson. Mettre du papier sur 
la pâte et remplir par des lentilles sèches. Faire la pâte et remplir par des lentilles sèches. Faire la pâte et remplir par des lentilles sèches. Faire la pâte et remplir par des lentilles sèches. Faire 
cuire pendant 10 minutes à 190 °C.cuire pendant 10 minutes à 190 °C.cuire pendant 10 minutes à 190 °C.cuire pendant 10 minutes à 190 °C.    

Ajouter les fines tranches de pommes, verser Ajouter les fines tranches de pommes, verser Ajouter les fines tranches de pommes, verser Ajouter les fines tranches de pommes, verser 
le battu d’œufs, crème, cannelle et de sucre. le battu d’œufs, crème, cannelle et de sucre. le battu d’œufs, crème, cannelle et de sucre. le battu d’œufs, crème, cannelle et de sucre. 
Faire cuire pendant 20 minutFaire cuire pendant 20 minutFaire cuire pendant 20 minutFaire cuire pendant 20 minutes. es. es. es.     

Soupe au potiron (10 personnes)Soupe au potiron (10 personnes)Soupe au potiron (10 personnes)Soupe au potiron (10 personnes)    

1 kg de potiron1 kg de potiron1 kg de potiron1 kg de potiron    

500 g de carottes500 g de carottes500 g de carottes500 g de carottes    

3 oignons3 oignons3 oignons3 oignons    

5 cuillères de beurre5 cuillères de beurre5 cuillères de beurre5 cuillères de beurre    

Poudre de curryPoudre de curryPoudre de curryPoudre de curry    

1,5 l de bouillon de légumes1,5 l de bouillon de légumes1,5 l de bouillon de légumes1,5 l de bouillon de légumes    

1 x fond de légumes (Lacroix)1 x fond de légumes (Lacroix)1 x fond de légumes (Lacroix)1 x fond de légumes (Lacroix)    

Un morceau de gingembreUn morceau de gingembreUn morceau de gingembreUn morceau de gingembre    

Poivre mouluPoivre mouluPoivre mouluPoivre moulu    

SelSelSelSel    

Crème fraîcheCrème fraîcheCrème fraîcheCrème fraîche    

Jus de citronJus de citronJus de citronJus de citron    

Huile de Huile de Huile de Huile de potironpotironpotironpotiron    

CibouletteCibouletteCibouletteCiboulette    

Eplucher le potiron, enlever les graines, coEplucher le potiron, enlever les graines, coEplucher le potiron, enlever les graines, coEplucher le potiron, enlever les graines, cou-u-u-u-
per la chair en morceaux. Nettoyer les caroper la chair en morceaux. Nettoyer les caroper la chair en morceaux. Nettoyer les caroper la chair en morceaux. Nettoyer les carot-t-t-t-
tes, couper les en petits morceaux. Couper les tes, couper les en petits morceaux. Couper les tes, couper les en petits morceaux. Couper les tes, couper les en petits morceaux. Couper les 
oignons en petits carrés.oignons en petits carrés.oignons en petits carrés.oignons en petits carrés.    

Faire chauffer le beurre, étuver les oignons. Faire chauffer le beurre, étuver les oignons. Faire chauffer le beurre, étuver les oignons. Faire chauffer le beurre, étuver les oignons. 
Ajouter les légumes ainsi queAjouter les légumes ainsi queAjouter les légumes ainsi queAjouter les légumes ainsi que le curry. le curry. le curry. le curry.    
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Arroser avec le bouillon et le fond de légumes, Arroser avec le bouillon et le fond de légumes, Arroser avec le bouillon et le fond de légumes, Arroser avec le bouillon et le fond de légumes, 
faire bouillir 10 min, et passer au mixeur.faire bouillir 10 min, et passer au mixeur.faire bouillir 10 min, et passer au mixeur.faire bouillir 10 min, et passer au mixeur.    

Assaisonner avec le gingembre, poivre, sel, jus Assaisonner avec le gingembre, poivre, sel, jus Assaisonner avec le gingembre, poivre, sel, jus Assaisonner avec le gingembre, poivre, sel, jus 
de citron. Garnir sur l’assiette avec de la cde citron. Garnir sur l’assiette avec de la cde citron. Garnir sur l’assiette avec de la cde citron. Garnir sur l’assiette avec de la ci-i-i-i-
bobobobouuuulette, quelques gouttes d’huile de pépins lette, quelques gouttes d’huile de pépins lette, quelques gouttes d’huile de pépins lette, quelques gouttes d’huile de pépins 
de potiron et de potiron et de potiron et de potiron et de la crème fraîche.de la crème fraîche.de la crème fraîche.de la crème fraîche.    

    

Soufflé de fromage blanc avec compote Soufflé de fromage blanc avec compote Soufflé de fromage blanc avec compote Soufflé de fromage blanc avec compote 
de rhubarbe (6 Personnes)de rhubarbe (6 Personnes)de rhubarbe (6 Personnes)de rhubarbe (6 Personnes)    

400 g de rhubarbe400 g de rhubarbe400 g de rhubarbe400 g de rhubarbe    

150 ml de jus de cerises150 ml de jus de cerises150 ml de jus de cerises150 ml de jus de cerises    

150 g de sucre150 g de sucre150 g de sucre150 g de sucre    

Sucre pour les moulesSucre pour les moulesSucre pour les moulesSucre pour les moules    

CannelleCannelleCannelleCannelle    

1 cuillère de fécule (Mondamin)1 cuillère de fécule (Mondamin)1 cuillère de fécule (Mondamin)1 cuillère de fécule (Mondamin)    

10 g de beurre ramolli10 g de beurre ramolli10 g de beurre ramolli10 g de beurre ramolli    

80 g de fromage blanc80 g de fromage blanc80 g de fromage blanc80 g de fromage blanc    

2 ja2 ja2 ja2 jaunes d’œuf, 3 blancs d’œufunes d’œuf, 3 blancs d’œufunes d’œuf, 3 blancs d’œufunes d’œuf, 3 blancs d’œuf    

Zeste de citronZeste de citronZeste de citronZeste de citron    

Sucre en poudreSucre en poudreSucre en poudreSucre en poudre    

RhubarbeRhubarbeRhubarbeRhubarbe    : Laver, couper en bâtonnets (3 cm): Laver, couper en bâtonnets (3 cm): Laver, couper en bâtonnets (3 cm): Laver, couper en bâtonnets (3 cm)    

Faire bouillir le jus de cerises, 80g de sFaire bouillir le jus de cerises, 80g de sFaire bouillir le jus de cerises, 80g de sFaire bouillir le jus de cerises, 80g de suuuucre, cre, cre, cre, 
une pincée de cannelle. Mélanger la fécule une pincée de cannelle. Mélanger la fécule une pincée de cannelle. Mélanger la fécule une pincée de cannelle. Mélanger la fécule 
avec 2 cuillérées d’eau froide, ajoavec 2 cuillérées d’eau froide, ajoavec 2 cuillérées d’eau froide, ajoavec 2 cuillérées d’eau froide, ajouuuuter au jus et ter au jus et ter au jus et ter au jus et 
faire cuirefaire cuirefaire cuirefaire cuire doucement pendant 5 minutes.  doucement pendant 5 minutes.  doucement pendant 5 minutes.  doucement pendant 5 minutes. 
Ajouter les morceaux de rhAjouter les morceaux de rhAjouter les morceaux de rhAjouter les morceaux de rhuuuubarbe, recuire très barbe, recuire très barbe, recuire très barbe, recuire très 
rapidement et laisser refroidir.rapidement et laisser refroidir.rapidement et laisser refroidir.rapidement et laisser refroidir.    

Beurrer les moules à soufflé et sucrer. ChauBeurrer les moules à soufflé et sucrer. ChauBeurrer les moules à soufflé et sucrer. ChauBeurrer les moules à soufflé et sucrer. Chauf-f-f-f-
fer le four à 180°C avec 2 cm d’eau dans le fer le four à 180°C avec 2 cm d’eau dans le fer le four à 180°C avec 2 cm d’eau dans le fer le four à 180°C avec 2 cm d’eau dans le 
plat de four. Positionner plutôt dans le haut du plat de four. Positionner plutôt dans le haut du plat de four. Positionner plutôt dans le haut du plat de four. Positionner plutôt dans le haut du 
four.four.four.four.    

PaPaPaPasser le fromage blanc dans une passoire, sser le fromage blanc dans une passoire, sser le fromage blanc dans une passoire, sser le fromage blanc dans une passoire, 
battre le jaune d’œuf, 40g de sucre et le zeste battre le jaune d’œuf, 40g de sucre et le zeste battre le jaune d’œuf, 40g de sucre et le zeste battre le jaune d’œuf, 40g de sucre et le zeste 
de citron râpé très fort pendant 3 minutes. de citron râpé très fort pendant 3 minutes. de citron râpé très fort pendant 3 minutes. de citron râpé très fort pendant 3 minutes. 
Ajouter le fromage blanc.Ajouter le fromage blanc.Ajouter le fromage blanc.Ajouter le fromage blanc.    

Battre le blanc d’œuf avec le sucre restant et Battre le blanc d’œuf avec le sucre restant et Battre le blanc d’œuf avec le sucre restant et Battre le blanc d’œuf avec le sucre restant et 
ajouter doucement à la préparation.ajouter doucement à la préparation.ajouter doucement à la préparation.ajouter doucement à la préparation.    

Faire cuire laFaire cuire laFaire cuire laFaire cuire la préparation dans les moules au  préparation dans les moules au  préparation dans les moules au  préparation dans les moules au 
bainbainbainbain----marie pendant 22 minutes. Ne pas ouvrir marie pendant 22 minutes. Ne pas ouvrir marie pendant 22 minutes. Ne pas ouvrir marie pendant 22 minutes. Ne pas ouvrir 
le fourle fourle fourle four    !!!!!!!!    

Sortir les soufflés du four, garnir avec le sucre Sortir les soufflés du four, garnir avec le sucre Sortir les soufflés du four, garnir avec le sucre Sortir les soufflés du four, garnir avec le sucre 
en poudre et servir avec la compote de rhen poudre et servir avec la compote de rhen poudre et servir avec la compote de rhen poudre et servir avec la compote de rhu-u-u-u-
barbe.barbe.barbe.barbe.    
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Fromage de chèvre au miel, romarin et à Fromage de chèvre au miel, romarin et à Fromage de chèvre au miel, romarin et à Fromage de chèvre au miel, romarin et à 
l’orange (12 Portions)l’orange (12 Portions)l’orange (12 Portions)l’orange (12 Portions)    

12 r12 r12 r12 rondelles de chèvre fraisondelles de chèvre fraisondelles de chèvre fraisondelles de chèvre frais    

2 2 2 2 cuillèrcuillèrcuillèrcuillèreeeessss    de romarinde romarinde romarinde romarin    

¼ l de jus d’orange (passé à la passoire) l de jus d’orange (passé à la passoire) l de jus d’orange (passé à la passoire) l de jus d’orange (passé à la passoire)    

3 3 3 3 cuillèrcuillèrcuillèrcuillèreeeessss    de miel de fleurs d’oranges ou de miel de fleurs d’oranges ou de miel de fleurs d’oranges ou de miel de fleurs d’oranges ou 
d’acaciad’acaciad’acaciad’acacia    

Eplucher une orange portugaise très finEplucher une orange portugaise très finEplucher une orange portugaise très finEplucher une orange portugaise très fineeeement ment ment ment 
(en prenant soin d’enlever le blanc) et couper (en prenant soin d’enlever le blanc) et couper (en prenant soin d’enlever le blanc) et couper (en prenant soin d’enlever le blanc) et couper 
les zestes en fines lales zestes en fines lales zestes en fines lales zestes en fines lamelles.melles.melles.melles.    

Faire bouillir le jus d’orange avec le romarin (10 Faire bouillir le jus d’orange avec le romarin (10 Faire bouillir le jus d’orange avec le romarin (10 Faire bouillir le jus d’orange avec le romarin (10 
min.). Faire réduire à moitié. Les 2 dernimin.). Faire réduire à moitié. Les 2 dernimin.). Faire réduire à moitié. Les 2 dernimin.). Faire réduire à moitié. Les 2 dernièèèères res res res 
minutes ajouter les zestes d’orange. Laiminutes ajouter les zestes d’orange. Laiminutes ajouter les zestes d’orange. Laiminutes ajouter les zestes d’orange. Laissssser ser ser ser 
refroidir, ajouter le miel et verser sur les fromrefroidir, ajouter le miel et verser sur les fromrefroidir, ajouter le miel et verser sur les fromrefroidir, ajouter le miel et verser sur les froma-a-a-a-
ges.ges.ges.ges.    

C’est très joli, très bon, typique, et vite fait. C’est très joli, très bon, typique, et vite fait. C’est très joli, très bon, typique, et vite fait. C’est très joli, très bon, typique, et vite fait. 
Idéal pour des invitationsIdéal pour des invitationsIdéal pour des invitationsIdéal pour des invitations    !!!!!!!!    

    

Poulet au citron et romarin (4 PersonnesPoulet au citron et romarin (4 PersonnesPoulet au citron et romarin (4 PersonnesPoulet au citron et romarin (4 Personnes))))    

1 poulet1 poulet1 poulet1 poulet    

3 citrons non traités3 citrons non traités3 citrons non traités3 citrons non traités    

3 gousses d’ail3 gousses d’ail3 gousses d’ail3 gousses d’ail    

2 branches de romarin2 branches de romarin2 branches de romarin2 branches de romarin    

1 pili1 pili1 pili1 pili----pilipilipilipili    

sel, poivresel, poivresel, poivresel, poivre    

huile d’olivehuile d’olivehuile d’olivehuile d’olive    

Laver le poulet et le sécher. Presser 2 cLaver le poulet et le sécher. Presser 2 cLaver le poulet et le sécher. Presser 2 cLaver le poulet et le sécher. Presser 2 ciiiitrons trons trons trons 
et larder avec des zestes deet larder avec des zestes deet larder avec des zestes deet larder avec des zestes de citron, de l’ail en  citron, de l’ail en  citron, de l’ail en  citron, de l’ail en 
morceaux et les brins de romarin. morceaux et les brins de romarin. morceaux et les brins de romarin. morceaux et les brins de romarin.     

Couper les piliCouper les piliCouper les piliCouper les pili----pili très fin, mélanger avec le jus pili très fin, mélanger avec le jus pili très fin, mélanger avec le jus pili très fin, mélanger avec le jus 
de citron, sel, poivre, huile et badde citron, sel, poivre, huile et badde citron, sel, poivre, huile et badde citron, sel, poivre, huile et badiiiigeonner le geonner le geonner le geonner le 
poulet. Four 200 °C, env. 1 h 20. Arroser de poulet. Four 200 °C, env. 1 h 20. Arroser de poulet. Four 200 °C, env. 1 h 20. Arroser de poulet. Four 200 °C, env. 1 h 20. Arroser de 
temps en temps avec le jus.temps en temps avec le jus.temps en temps avec le jus.temps en temps avec le jus.    

    

Salade avec du fromage de Salade avec du fromage de Salade avec du fromage de Salade avec du fromage de chèvre frais chèvre frais chèvre frais chèvre frais 
gratgratgratgratiiiiné (4 Personnesné (4 Personnesné (4 Personnesné (4 Personnes))))    

100 ml d’huile de noix100 ml d’huile de noix100 ml d’huile de noix100 ml d’huile de noix    

150 ml de vinaigre balsamique rouge150 ml de vinaigre balsamique rouge150 ml de vinaigre balsamique rouge150 ml de vinaigre balsamique rouge    

100 ml de fond de veau100 ml de fond de veau100 ml de fond de veau100 ml de fond de veau    

sel, poivresel, poivresel, poivresel, poivre    

100g de graines de sésame100g de graines de sésame100g de graines de sésame100g de graines de sésame    

80g de beurre80g de beurre80g de beurre80g de beurre    

2 cuillérées d’herbes de Provence2 cuillérées d’herbes de Provence2 cuillérées d’herbes de Provence2 cuillérées d’herbes de Provence    
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350 g de fromage de chèvre frais350 g de fromage de chèvre frais350 g de fromage de chèvre frais350 g de fromage de chèvre frais    

600 g de salade méla600 g de salade méla600 g de salade méla600 g de salade mélangéengéengéengée    

100 g de petites tomates100 g de petites tomates100 g de petites tomates100 g de petites tomates    aromates de saisonaromates de saisonaromates de saisonaromates de saison    

    

VinaigretteVinaigretteVinaigretteVinaigrette    : huile, vinaigre balsamique, jus, sel, : huile, vinaigre balsamique, jus, sel, : huile, vinaigre balsamique, jus, sel, : huile, vinaigre balsamique, jus, sel, 
poivre.poivre.poivre.poivre.    

FromageFromageFromageFromage    : Mélanger les graines de sésame, les : Mélanger les graines de sésame, les : Mélanger les graines de sésame, les : Mélanger les graines de sésame, les 
herbes de Provence, le beurre, le sel, le poivre herbes de Provence, le beurre, le sel, le poivre herbes de Provence, le beurre, le sel, le poivre herbes de Provence, le beurre, le sel, le poivre 
et étendre sur les rondelles de fret étendre sur les rondelles de fret étendre sur les rondelles de fret étendre sur les rondelles de froooomage. mage. mage. mage.     

Gratiner Gratiner Gratiner Gratiner à four chaud pendant 10 min.à four chaud pendant 10 min.à four chaud pendant 10 min.à four chaud pendant 10 min.    

Servir sur une assiette avec la salade.Servir sur une assiette avec la salade.Servir sur une assiette avec la salade.Servir sur une assiette avec la salade.    

    

A suivreA suivreA suivreA suivre    
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