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. Mais encore !

S FRULTS & LEGUMES AR JOUR.

Frais, Iurg'-ﬁ:l ou &n conserve, crus ou cuits... les fruits et |iEUrnu nous apportent les fibres indilFlnn_Hn-lu transit
intestinal, Feau qui contribue & notre 'h'j'rdrnt.ltim en plus de celle que nous buvons, les nutriments (vitamines, miné-
raun, lnﬁuurdlnil.-] déterminants pour le bon fonctionnement de notre corps.
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r HISTOIRE
DE SOUPES

SACHE VARLER LES RECETTES... Pour allier plaisir et forme ! :

Avec |"in:rn'fl ble variete de saveurs offerte par les fruits et |igu mes, irnpn::iH- de sombrer dans la monotonie ! Pensez

aux soupes maison, ajoutez des herbes fraiches (de la menthe avec les courgettes, du basilic avec les tomates).

Tentez les légumes anciens (panais, topinambours) pour vos gratins et purées. Laissez-vous gagner par les traditions



RECETTES DE SATSON DU CHEF !

Gilles BASCOU - Restaurant les Loges du Jardin d'Aymeric
7 rue du Canigou 66500 CLAIRA - 04 68 96 0872

Jjardin.aymeric@wanadoo.fr - www.logesaymeric.com

PRINTEMPS

PREPARATION

Choisir des artichauts violets. Les couper
en 2, les émincer, les assaisonner avec huile
d’olive, sel et poivre, et jus de citron. Dis-
poser les lamelles sur des toasts recouverts
de tapenade.

PREPARATION

Les pocher a I'eau bouillante salée, les ra-
fraichir, les couper en 2 et les faire revenir
dans un peu d’huile d’olive. On peut aussi
les poéler directement sans les blanchir.

PREPARATION

Choisir des artichauts de type Macau. Faire
cuire les fonds a 'eau bouillante salée.
Egoutter, mixer avec sel, creme et huile
d’olive.

ETE

INGREDIENTS
100 g de sucre roux

400 g d'abricots rouge du Roussillen
1/2 | de lait entier

250 g de sucre glace
100 g de farine

140 g d'ceuf

50 g de beurre

1c. a s. de lait en poudre
1sachet de sucre vanillé ou 1/2 gousse de
vanille

facultatif : 3 cl de liqueur d’abricot
PREPARATION

Faire bouillir le lait, le beurre et les parfums
(ou noyaux d'abricots) et laisser refroidir.
Mixer tous les ingrédients comme une pate
a crépe et ajouter le lait.

Passer au tamis et réserver au frais.

Faire rotir 300 g d'abricots dénoyau-

tés dans un moule a tarte avec 100 gde
sucre roux (15 mn a 180° environ). Laisser

refroidir.

Verser I'appareil a clafoutis dans un moule a
tarte beurré, et ajouter les abricots cuits.
Enfourner 20 mn a 180° (four chaud).

Déguster le clafoutis avec le reste dujum




AUTOMNE

INGREDIENTS
4 poires
(louise-bonne, comice, williams...)
2 magrets de canard

Quelques gouttes d’huile d'olive

5 cl de banyuls

S cl de vinaigre balsamique
2 pincées de sel, un peu de sucre

PREPARATION

Entailler le magret, démarrer a sec dans
une poéle chaude pour fondre les 3/4 du
gras.

Finir la cuisson cote chair, assaisonner.
Garder saignant et récupérer un peu de
graisse de canard.

Peler et évider les poires. Les faire cuire en
cocotte, dans le four avec sel, sucre, épices

et une cuillere a soupe de graisse de canard.

Selon la variéte choisie, la taille et la ma-
turité, le temps de cuisson ne sera pas le
meme (comptar environ 15 a 20 minutes
a 180°).

Dans une casserole, faire réduire de 3/4 le
vinaigre balsamique et le banyuls.
Déguster la poire rotie avec le magret de
canard a la reduction.

HIVER

INGREDIENTS
600 g de potiron
200 g de potimarron

2 gousses d'ail

1 cuillere a cafe de cardomome (rase)
50 g de beurre

1/4 | de lait

5 cl d’huile d'olive

1dl de creme

sel

PREPARATION

Laver, couper, éplucher le potiron et enle-
ver les graines. Puis couper en morceaux.
Faire cuire (1/2 h environ) avec le lait,
I’huile d’olive, I'ail et I'assaisonnement.
Compleéter avec de I'eau si nécessaire

(a fleur de potiron).

Faire cuire sans couvercle. Mixer et ajouter
la créeme.

Rectifier 'assaisonnement.

Couper le potimarron en 4 morceaux. Les
pocher dans de I'eau bouillante salée (1 mn).
Rafraichir et égoutter.

Poéler 1 mn de chaque coté a I'huile d'olive.




NOS PARTENATRES

SUD DE FRANCE :
LACCENT DU SUD DE LA GASTRONOMIE FRANCAISE

www.sud-de-france.com

— FRUITS £T LEGUMES DE SAISON -

En privilegiant I'achat de fruits et lequmes locaux et de saison, vous profitez
de f::ur fraicheur et d’'une diversite renouvelée tout au long de 'anneée. Les
filieres de proximiteé limitent les séjours en frigos et offrent des produits moins
perissables.

Les fruits et lequmes récoltes a maturite ont plus de vitamines et meilleur goit.

En choisissant nos produits, vous contribuez au maintien de 'activite agricole
et de 'emploi sur nos territoires.

En limitant les transports, vous réduisez aussi I'impact environnemental de votre
assiette.

Alors, découvrez vite nos fruits et [equmes de saison, apprenez a les cuisiner en
toute simplicité et regalez-vous !

Michel GUALLAR,
President de la Chambre d’Agriculture
des Pyrénées-Orientales

Emrmaliucgy Mepasjeter sur lavoie publique






