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           16ième livraison : Jeudi le 4 octobre 2007
Fenouil à la grecque (hors-d'œuvre chauds ou froids)

Pour 4 portions : 2 bulbes de fenouil  -  4 c. à table d'huile d'olive   - 225 g de petits oignons blancs entiers et pelés  -  ½ c. à thé de fleur de sel  -   ½ c. à thé de poivre blanc, fraîchement moulu  -  ½ c. à thé de poivre de cayenne  -   ½ c. à thé de coriandre moulue  -  ½ c. à thé de thym frais, haché  -   1 feuille de laurier  -  2 c. à table de purée de tomate  -  100 ml de vin blanc sec  -  85 g de raisins secs

Laver les bulbes de fenouil et enlever les fils. Couper les bulbes en quartiers et les mettre de côté. Dans une grande poêle à frire, faire chauffer l'huile d'olive à feu moyen. Quand l'huile est chaude, y ajouter les quartiers de fenouil et les petits oignons. Les faire frire de 4 à 5 min, en les remuant de temps en temps. Ajouter le sel, le poivre blanc, le poivre de cayenne, la coriandre, le thym, la feuille de laurier et la purée de tomate, et bien mélanger. Ajouter le vin, couvrir la poêle et réduire le feu à très bas. Laisser mijoter jusqu'à ce que les légumes soient tendres (à peu près 30 min). À mi-chemin de la période de cuisson, ajouter les raisins. Lorsque les légumes sont cuits, retirer la feuille de laurier et verser le contenu de la poêle dans un plat de service. 

 Fenouil braisé dans un fond de veau
Bulbes de fenouil  -  feuilles de fenouil   -  Fond de veau  -  huile d'olive  -   petits bulbes d'ail frais, entiers et non pelés  -  fleur de sel  -   mélange de 5 sortes de poivre, fraîchement moulu

Préparer le fenouil : nettoyer les bulbes (mettre de côté les pétioles et les feuilles) et enlever les fils. Couper chaque bulbe en deux, dans le sens de la longueur, ou en quartiers si l'on veut réduire le temps de cuisson. Placer les quartiers de fenouil, face plate vers le bas, dans une poêle à fond épais préalablement badigeonnée d'huile chaude. Ajouter les bulbes d'ail entiers et non pelés (pour éviter qu'ils ne deviennent amers). Saler légèrement les légumes et faire cuire, à feu moyen, une dizaine de minutes, en retournant les légumes de temps en temps pour qu'ils brunissent également. Verser un fond de veau sur les légumes et décoller doucement ce qui a adhéré au fond de la poêle. Porter ensuite le fond de veau à ébullition, puis réduire le feu et laisser mijoter les légumes dans le fond de veau jusqu'à ce que le fenouil soit cuit et que la sauce soit réduite à une mince couche légèrement caramélisée au fond de la poêle (de 20 à 60 min, selon la quantité de légumes). Lorsque les légumes sont cuits, si la sauce est encore trop liquide, retirer les légumes de la poêle et laisser réduire la sauce jusqu'à l'obtention de la consistance voulue. Assaisonner de poivre et de feuilles de fenouil hachées menu. Servir chaud. 

Fenouil grillé au four
Beurre demi-sel  -  bulbes de fenouil - carottes  -  feuilles de fenouil

Couper les bulbes de fenouil et les carottes en tranches de 3 mm d'épaisseur et les mettre de côté. Dans un grand ramequin assez profond et qui supporte la chaleur du gril, placé à 15 cm sous l'élément du gril, faire fondre une généreuse quantité de beurre. Ajouter au beurre fondu les tranches de fenouil et de carottes et bien les mélanger. Les laisser cuire de 12 à 15 min en les remuant toutes les 3 min pour qu'elles soient toujours enrobées de beurre. Au besoin, ajouter du beurre pour les garder humides. Lorsque les légumes sont tendres (les piquer avec une fourchette pour s'en assurer), retirer le plat du four. Avant de servir les légumes chauds, les garnir de feuilles de fenouil fraîches, hachées menu. 

Variantes : On peut préparer ainsi différents mélanges de légumes qui demandent un même temps de cuisson, ou une seule sorte de légume. On peut aussi employer différentes garnitures. Par exemple, on peut mélanger des tranches de carottes et 1 c. à thé (ou 1 c. à table) de graines de carvi dès le début de la cuisson. 
Bon appétit!
Benoît.     
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         17ième livraison : Jeudi le 11 octobre 2007
La citrouille se mange cuite.  On lave l’extérieur, on la coupe en deux, on la vide en enlevant les graines et les filaments.

Au four : Elle cuit à 300oF et lorsque la citrouille sent, c’est qu’elle est prête.  On attend un peu pour ne pas se brûler et on enlève la pelure.  

À la vapeur : Couper en cubes et cuire environ 30 minutes, ou jusqu’à tendreté.  Passer ensuite au mélangeur pour obtenir une purée.

Conservation : La citrouille entière se conserve de 4 à 6 mois.  Elle se congèle facilement, coupée en cubes ou réduite en purée.  

Que faire avec les graines de citrouille?  On les lave, on les étend sur une plaque et on les fait sécher au four à 200oF environ pendant 30-45 min.  On peut ajouter un peu d’huile et de sel avant de les mettre au four.  C’est délicieux! 
Ketchup à la citrouille  (Réf. Qu’est-ce qu’on mange? Vol 3, Les cercles des Fermières du 

    Québec, 1994)

1,25 l (5 tasses) de citrouille en cubes

1 pot de 214 ml (7 ½ oz) de ketchup aux fruits (du commerce)

625 ml (2 ½ tasses) de sucre

180 ml ( ¾  tasse) de vinaigre

1 pincée de chili broyé

4 gousses d’ail, ou plus, hachées finement

Mélanger les cubes de citrouille, le ketchup, le sucre et le vinaigre dans une casserole.  Assaisonner de chili broyé et d’ail.   Amener à ébullition et réduire la chaleur.  Laisser mijoter de 30 à 35 minutes, jusqu’à ce que la citrouille soit transparente.  Passer au mélangeur jusqu’à consistance homogène.  Verser dans des pots chauds et stérilisés.  Bien sceller.  

Épicé juste à point, ce ketchup à la citrouille n’a pas son pareil pour rehausser la saveur des viandes rôties ou grillées, ainsi que des pâtés impériaux.

Tarte à la citrouille

300 ml (1 ¼ tasse) de citrouille cuite

180 ml ( ¾ tasse) de cassonade

5 ml (1 c. à thé) de muscade

5 ml (1 c. à thé) de cannelle

5 ml (1 c. à thé) de sel 

3 œufs

1 abaisse de tarte non cuite de 10 po

Mettre tous les ingrédients dans un mélangeur ou un robot culinaire et mélanger.  Déposer dans une abaisse de tarte.  Cuire au four à 400oF de 45-55 minutes.

Garniture de la tarte à la citrouille:  

250 ml (1 tasse) de crème 35%

15 ml (1 c. à table) de sucre en poudre

5 ml (1 c. à thé) de vanille

Fouetter la crème.  Ajouter le sucre en poudre et la vanille.   Garnir la tarte lorsqu’elle est refroidie.

Les tomatillos ne sont pas des tomates récoltées avant maturité, mais une variété de physalis.  Ce fruit, d’un beau vert vif, est emprisonné dans des feuilles parcheminées qu’il faut bien entendu retirer avant préparation. 

Salsa piquante aux tomatillos

454 gr (1 lb) de tomatillos coupés grossièrement 

¼ à 1 piment jalapeno (ajuster selon la force désirée)

3 gousses d’ail

½ oignon rouge

15 ml (1 c. à table) de coriandre

5 ml (1 c. à thé) chacun d’origan, de cumin et de sel 

Le jus d’une lime 

1 tomate

Combiner tous les ingrédients dans le robot et hacher grossièrement.  Garder au réfrigérateur.  Peut aussi se congeler.  

Recette de légumes d’accompagnement de la cousine Annette
Pour donner vie au brocoli ou son cousin italien, le rapini, la compatibilité avec le curcuma sera évidente.  

30 ml (2 c. à table) d’huile d’olive

2 oignons hachés finement

5 ml (1 c. à thé) de curcuma en poudre

1 litre (4 tasses) de brocoli ou rapini taillé en tiges

5 tomates moyennes coupées en dés 

80 ml (1/3 tasse) d’eau ou de bouillon de poulet

Sel et poivre au goût

Dans un grand poêlon, faire suer les oignons 10 minutes, à couvert et voir à ce qu’ils ne brûlent pas.  Ajouter le curcuma et mélanger bien.  Ajouter le brocoli ou le rapini, les tomates et le bouillon.   Saler et laisser mijoter, le temps que le brocoli ou le rapini cuise (10 minutes environ).  Au moment de servir, poivrer.  

Bon appétit!
Benoît.     
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         18ième livraison : Jeudi le 18 octobre 2007
Les courges d’hiver (citrouille, courge musquée appelée butternut, courge spaghetti, courge poivrée)  sont en général plus sucrées que les courges d’été (pâtisson et courgette).  Leur peau, dure et non comestible, leur sert de protection.  Les courges d’hiver préfèrent les espaces frais, secs et sombres.  Évitez donc le réfrigérateur, le comptoir ou les armoires qui se trouvent près de la cuisinière.  Privilégiez plutôt un placard ou mieux encore, une chambre froide.  Évitez également de les entreposer les unes sur les autres.  Le contact des peaux peut provoquer l’apparition de moisissures.  Durée de conservation : jusqu’à 10 mois.  Ne réfrigérez les courges d’hiver que si elles ont préalablement été coupées ou cuites.  Elles se congèlent facilement, coupées en cubes ou réduites en purée après cuisson.  

Salade fraîche de chou chinois

Laver le chou chinois et le trancher en fines rondelles.  Démêler les rondelles dans un grand bol et servir avec la recette de vinaigrette suivante :

Vinaigrette pour légumes asiatiques (chou chinois, bok choï)

125 ml (1/2 tasse) d’huile de sésame

60 ml (4 c. à table) de vinaigre de riz

30 ml (2 c. à table) de sauce tamari ou soya

15 ml (1 c. à table) de gingembre frais émincé

1 gousse d’ail émincée ou fleurette d’ail hachée

5 ml (1 c. à thé) de miel ou sirop d’érable

Poivre au goût

Une échalote hachée finement

Suggestion : Mélanger tous les ingrédients de la vinaigrette puis verser sur le chou chinois.  On peut ajouter des raisins secs et des graines de tournesol avant de servir.

Ratatouille de courge à l’érable

30 ml (2 c. à table) d’huile d’olive

500 ml (2 tasses) de courge au choix (musquée, poivrée, citrouille, etc.)

1 poivron rouge coupé en dés

1 poivron vert coupé en dés

1 oignon haché grossièrement

1 aubergine coupée en dés

3 gousses d’ail hachées

250 ml (1 tasse) de tomates coupées en dés

60 ml (1/4 tasse) de sirop d’érable

Basilic et origan, frais ou séché au goût

Sel et poivre du moulin

Dans une casserole, chauffer l’huile et y faire revenir les légumes de 4 à 5 minutes.  Ajouter les tomates, le sirop d’érable, le sel et le poivre et cuire de 4 à 5 minutes.  Incorporer les herbes à la dernière minute.  Servir comme accompagnement ou gratiné.

Gâteau à la citrouille

375 ml (1 ½ tasse) de miel

250 ml (1 tasse) d’huile

500 ml (2 tasses) de purée de citrouille

10 ml (2 c. à thé) d’essence d’amande

4 œufs

750 ml (3 tasses) de farine de blé entier

30 ml (2 c. à table) de poudre à pâte

10 ml (2 c. à thé) de soda à pâte

5 ml (1 c. à thé) de sel

250 ml (1 tasse) de noix hachées

250 ml (1 tasse) de raisins secs ou de dattes hachées finement

Mêler le miel, l’huile, la purée de citrouille, l’essence d’amande et les œufs.  Mêler les ingrédients secs et les incorporer au premier mélange.  Ajouter les noix et les raisins ou dattes.  Verser dans deux moules de 23 cm (9 po) ou dans un moule à cheminée.  Cuire au four à 175oC (350oF)  pendant 50 minutes dans le premier cas et pendant 85 minutes dans le deuxième cas.

Bon appétit!
Benoît.     
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        19 ième livraison : Jeudi le 25 octobre 2007
Collard à la tomate

5 grandes feuilles de collard

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

1 oignon émincé

1 piment jalapeno émincé

2 tomates pelées et coupées en cubes

Sel et poivre au goût

5 ml (1 c. à thé) de jus de citron

Laver le collard et retirer les tiges dures.  Blanchir les feuilles dans une marmite d’eau bouillante environ 3 minutes.  Égoutter et réserver.  Chauffer l’huile et faire revenir l’oignon et le piment 3 minutes.  Ajouter les tomates et cuire 3 minutes.  Ajouter le collard.  Saler et poivrer.  Cuire 5 minutes.  Ajouter le jus de citron et servir.
Ragoût de patates sucrées

1 c. à soupe (15 ml) d’huile d’olive
3 gousses d’ail émincées
2 poivrons rouges, coupés grossièrement
1 gros oignon haché
1 c. à soupe (15 ml) de gingembre frais râpé ou ½ c. à thé séché
4 t. (1 litre) de bouillon de légumes
2 grosses patates sucrées, coupées en gros cubes
½ t. (125 ml) de beurre d’arachide
1 t. (250 ml) d’eau bouillante
1/3 t. (80 ml) de pâte de tomate
1 1/2t. - 2 t. (375-500 ml) de pois chiches cuits ou une boîte de 19 oz
1 lb (500 g) d’épinard haché grossièrement
Chauffer l’huile dans une grande casserole, à feu moyen.  Ajouter l’oignon, l’ail et les poivrons, cuire 3 min.  Ajouter le gingembre, cuire 1 min.  Ajouter le bouillon et les patates sucrées et porter à ébullition, réduire à minimum, couvrir et mijoter 15 min.  Dans un bol, mélanger le beurre d’arachide et l’eau bouillante, ajouter aux légumes, ainsi que la pâte de tomate, les pois chiches et les épinards, cuire 10 min.  Servir sur un lit de riz brun.
Soupe d’Halloween (Réf. Alain Serres. Éd. Rue du Monde.04) suggérée par la partenaire Caroline Barber

Voir la recette en pièce jointe…..  

N.B. Dans la recette de la soupe 50 cl = 500 ml (2 tasses)

Flamiche (tourte aux poireaux-recette picarde  suggérée par la partenaire Renée D’Anjou.

Pâte feuilletée : 




Garniture aux poireaux 

250 g (2 tasses) de farine  



15 ml (1 c. à table) de beurre   

Pincée de sel    




1 kg (2.2 lbs) de poireaux frais    

150 ml d’eau (5 onces)



15 ml (1 c. à table) de farine  

125 g (1/2 tasse) de beurre ramolli


Sel et  poivre au goût  

1 jaune d’œuf + 1 œuf entier    

60 ml (4 c. à table) de crème fraîche, épaisse

Préparer d’abord la pâte : mélanger la farine et le sel, ajouter l’eau et former une boule de pâte. Étendre la pâte au rouleau (forme rectangulaire). Déposer le beurre au centre et l’y enfermer en pliant la pâte. Étendre de nouveau la pâte, la replier et la laisser reposer 30 min. Refaire cette dernière opération complète encore 2 fois. Beurrer ensuite une tourtière (assiette à tarte, profonde et ronde). Diviser la pâte en 2. Faire une 1re abaisse et en tapisser le fond de la tourtière. Faire la 2e abaisse et la mettre de côté. Préchauffer le four à 350 °F.
Préparer la garniture : laver les poireaux et les couper en tranches de 2 cm. Les plonger dans l’eau bouillante et les blanchir 5 min. Bien les égoutter ensuite et les déposer dans une casserole, avec le beurre. Les saupoudrer de farine, y ajouter l’eau, le sel et le poivre et les faire cuire à feu doux une quinzaine de minutes. Lorsqu’ils sont cuits, retirer la casserole du feu. Mélanger le jaune d’œuf et la crème avec les poireaux et les verser dans la tourtière. Recouvrir de la 2e abaisse et presser ensemble les bords des deux abaisses. Badigeonner la flamiche avec l’œuf entier battu et la cuire au four une trentaine de minutes (ou jusqu’à bien dorée et feuilletée). Servir très chaud. 
Bon appétit!
Benoît.     
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      20ième livraison : Jeudi le 1er novembre 2007
Aubergine

On trouve généralement des aubergines violettes, aux formes et aux poids différents.  Parmi les plus étonnantes, se trouvent les aubergines rondes d’Italie (à farcir ou à couper en larges tranches) et celles allongées dont la forme rappelle le concombre.  On trouve également la variété « ovale » qui a la particularité d’être blanche.  Les plus populaires parmi les variétés exotiques sont petites et rondes comme des œufs.  Elles possèdent une chair douce et fondante que l’on peut savourer crue.  Peu énergétique (18 kcal/100 gr), l’aubergine contient très peu de sel mais une quantité élevée de potassium.  Elle est riche en fibres non irritantes.  

Pizza d’aubergine (Réf. Cuisinez votre panier!  Jardin des Anges)
1 aubergine

Tomates fraîches en rondelles ou séchées

Poivrons coupés en cubes

1 gousse d’ail

Huile d’olive

Fines herbes fraîches- persil, basilic, thym

Fromage fêta ou parmesan

Trancher l’aubergine en minces rondelles.  Les mettre sur une plaque à biscuits recouverte de papier d’aluminium.  Badigeonner d’huile d’olive et garnir avec les autres ingrédients en formant des mini- pizzas.  Cuire au four à 350oF (180oC) environ 15 minutes.  Faire griller 2-3 minutes avant la fin de la cuisson.

Ratatouille au four

1 aubergine moyenne (environ 225 gr ou ½ livre)

2 grosses tomates bien mûres en tranches

1 gros oignon en tranches

2 poivrons en cubes

2 gousses d’ail

60 ml (4 c. à table) d’huile

Sel et poivre au goût

Couper l’aubergine en tranches d’un cm d’épaisseur.  Écraser les gousses d’ail et hacher finement puis incorporer à l’huile.  Badigeonner un grand plat allant au four avec un peu d’huile.  Déposer les légumes par étages en badigeonnant chaque étage d’huile et en saupoudrant de sel et de poivre au goût.  Couvrir.  Cuire au four à 375oF (190oC) pendant une heure environ.  

Gratin aux tomates et à l’aubergine
2 grosses tomates coupées en tranches

2 aubergines coupées en tranches de 1 cm d’épaisseur

2 gousses d’ail hachées finement

15 ml (1 c. à thé) d’origan

15 ml (1 c. à thé) de basilic

125 ml (1/2 tasse) de crème 35%

375 ml (11/2 tasse) de cheddar fort râpé

Huile d’olive

Mettre les tranches d’aubergine sur une plaque huilée.  Cuire au four sous le gril préchauffé jusqu’à ce qu’elles soient tendres.  Dans un plat à cuisson huilé, disposer les tranches de tomates et d’aubergines en alternance.  Parsemer d’ail, de basilic et d’origan.  Couvrir avec la crème et parsemer de fromage.  Couvrir de papier d’aluminium et cuire au four préchauffé à 350oF (180oC) pendant 45 minutes ou jusqu’à ce que la préparation bouillonne.  Retirer le papier d’aluminium et poursuivre la cuisson 10 minutes.  Servir chaud ou tiède.  

Croquettes d’aubergines

1 aubergine

2 œufs battus

250 ml (1 tasse) de chapelure

250 ml (1 tasse) de farine

Ail

Couper l’aubergine en tranches de 1 cm d’épaisseur.  Faire revenir les tranches dans un peu d’huile d’olive.  Parsemer les tranches d’ail haché et faire revenir des deux côtés en pressant légèrement de la fourchette pour les attendrir.  Retirer et déposer dans la farine des deux côtés, puis dans l’œuf battu et ensuite dans la chapelure.  Déposer les tranches sur une lèchefrite graissée.  Mettre au four à 350oF (180oC) environ 7 minutes de chaque côté, jusqu’à ce que la panure soit dorée.  Servir avec une sauce rosée aux tomates et au parmesan.  

Charlotte d’aubergines (version allégée de la moussaka)

Disposer une couche de fines tranches d’aubergines – précuites au four – dans un moule non huilé,  une couche de rondelles de tomates, oignons émincés, agneau haché, sel, poivre, couche d’aubergines, tomates, oignons, etc.  Saupoudrer d’un peu de fromage de brebis et cuire au four 350oF (180oC) pendant 50 minutes environ.  

Bon appétit!
Benoît.     
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      21ième livraison  : Jeudi le 8 novembre 2007
Poivrons farcis

4 poivrons 

225 gr (1/2 livre) de bœuf haché

125 ml (1/2 tasse) de crème 10%

125 ml (1/2 tasse) de mie de pain

125 ml (1/2 tasse) d’eau

1 œuf battu

5 ml (1 c. à thé) de basilic

1 pincée de thym

Sel et poivre au goût

250 ml (1 tasse) de sauce aux tomates

Couper une tranche de 2 cm d’épaisseur sur le dessus du poivron et nettoyer.  Mélanger le reste de ingrédients, excepté la sauce aux tomates, l’eau et le basilic.  Utiliser le mélange pour farcir les poivrons.  Les placer dans un plat.  Mélanger la sauce aux tomates, l’eau et le basilic.  Verser sur les poivrons.  Couvrir et cuire dans un four à 200oC (400oF) pendant une heure, ou jusqu’à ce que les poivrons soient tendres.

Variation : Remplacer la farce au bœuf haché par une farce au thon et au céleri, généralement additionné de riz cuit plutôt que de pain.  Aromatiser avec de l’oignon et de l’ail.

Quiche aux épinards

30 ml (2 c. à table) d’oignon haché

15 ml (1 c. à table) de beurre

750 ml (3 tasses) d’épinards ou brocoli

4 œufs

300 ml (1 ¼ tasse) de lait

375 ml (1 ½ tasse) de fromage râpé type suisse

15 ml (1 c. à table) de farine

Sel et poivre au goût

1 abaisse de tarte cuite de 22 cm (9 po)

Faire sauter l’oignon dans le beurre.  Ajouter les épinards.  Cuire 3 minutes.  Battre les œufs; ajouter le lait, le fromage, la farine, le sel et le poivre.  Incorporer au premier mélange.  Verser dans l’abaisse. Cuire au four à 160oC (325oF) pendant 45 minutes. 

Pâté doré à la courge

375 ml (1 ½ tasse) de courge

250 ml (1 tasse) de pomme de terre

1 oignon émincé

125 ml (1/2 tasse) de poivron coupé en petits cubes

1 gousse d’ail émincée

15 ml (1 c. à table) d’huile d’olive

125 ml (1/2 tasse) de fromage cheddar râpé

1 abaisse de tarte de 22 cm (9 po)

Sel et poivre au goût

Persil émincé

Cuire les pommes de terre 10 minutes à la vapeur, ajouter la courge et poursuivre la cuisson.  Réduire en purée.  Faire revenir l’oignon, l’ail et le poivron dans l’huile 5 minutes.  Mélanger tous les ingrédients en y incorporant le fromage.  Assaisonner au goût.  Verser le mélange dans l’abaisse.  Cuire le tout à 180oC (350oF) pendant 30 minutes.  Garnir de persil au sortir du four.

Soupe aux poireaux de grand-maman Jeanne (même recette que lors de la 10ième livraison)
Faire des tranches minces avec le poireau.  Couvrir d’eau froide.  Mettre le couvercle sur le chaudron.  Cuire à feu moyen.

Ajouter 250 ml (1 tasse) de lait chaud par litre du mélange poireau et eau de cuisson.

Mettre 15 ml (1 c. à table) de beurre.

Saler et poivrer au goût.

Servir en ajoutant des fines herbes à votre choix.
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INGREDIENTS : 4 grosses beteraves cutes, | petit poireau,
1 oignon, | citron, du beurr, des graines de pavot,
50l de créme frfche, du s, du sl de célri, du poivre.

NOMBRE DE PERSONNES : 4
PREPARATION : 35 min
CUISSON :20 min
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betceraves (et ai les mains rouges ). Dans une grande csserole,
e fas blondir Foignon e le poireau coupes en petts morceaux,
avec un peu de beurre et feu dous. 5 min apres, fajoute

fes beteraves coupees en dés.Je sal.je powre je remue et,

§ min plus ard, farose 'l ltre deau.

2.Je lasse cuire § min de plus pus je mixe le tout avant
dajouter 30 cl de créme friche. e remets sur e feu e,
doucement, e lsse mijoter ce beau velouts encore

5 min de manere 2 e faire récuire.

3.ans un bol, e mélange 20 cl de créme, un peu de citron, e
sel de céleri et 2 cuiléres & caé de graines de pavot. Quand
soupe est servie dans les assiettes,  [aide dune grosse cuilére,
fajoute au centre un ot de cette préparation que je décore
dune ultime pincée de graines de pavot.Dans 5 min, 'en a pus.





Salsifis à la crème
	INGREDIENTS
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	PREPARATION
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	Pour 4 personne(s)
1 boîte 4/4 de salsifis,

200 ml de crème fraîche,

1 oignon,

10 brins de ciboulette

100 g de beurre,

1 c à soupe de farine,

1/2 l de cidre,

1 citron,

1 prise de muscade,
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	Rincer les salsifis et les égoutter. Eplucher et émincer l´oignon.

Dans une casserole adaptée au micro onde chauffer les salsifils dans 3 c. à soupe d´eau 5 minutes à 800W.

Dans une poêle à feu doux, blondir l´oignon dans le beurre, ajoutez 1 c. à soupe de farine. Mélanger et mouiller avec le cidre, saler, poivrer, mettre la muscade et laisser épaissir en remuant .

Dans un légumier préchauffé mettre les salsifis, napper avec la sauce et ajouter la crème fraîche et le citron. Remuer et parsemer de ciboulette ciselée. Servir aussitôt.
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	SUGGESTIONS ET CONSEILS
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	Même des steaks hachés peuvent accompagner les salsifis trop méconnus.
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	Source : http://www.750g.com/fiche_de_cuisine.2.123.2952.htm



Crème de betterave hongroise aux graines de pavot (Réf. Alain Serres. Éd. Rue du Monde.04) suggérée par la partenaire Caroline Barber

Voir la recette en pièce jointe…..  

Bon appétit et à la prochaine saison!
Benoît.     




Ô Saine Terre
