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Poulet frit
fromage .~

au

- 2 blancs de poulet
- 4 ceufs

- 250 g de fromage

- 2 cuilléres a soupe de persil haché
- 3 cuilleres de créeme fraiche

- La farine

- Sel, poivre

Dans un bol, battre les ceufs en omelettes, ajouter la créme

fraiche, le persil haché, sel, poivre.

Couper les blancs de poulet en morceaux, les faire cuire a

la vapeur.

Faire tremper les morceaux de poulet dans le mélange
d'ceufs puis dans la farine a la fin dans le fromage rapé.

Les faire frire dans I'nuile chaude.
Servir aussitot.
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Cuisson des petit pois

Pour rendre les -

petits pois plus i
savoureux, il .ﬂﬁl— A -
suffit d’avoir i T

dusucre  win

sous la
main :
faites-les -

cuire en les

assaisonnant

avec autant de sucre que

de sel, vous obtiendrez un plat
savoureux

Créme fouettée

Ajouter un peu de miel a votre créme
fouettée au lieu du sucre. Ceci ajoutera
une saveur distinguée et subtile a vos
desserts en plus de permettre a votre
créme fouettée de rester ferme plus
longtemps.

Pour une pate a

tarte réussie
Pour que la
pate soit
moins
collante,
'eau que
vous
incorporez

a la pate

doit étre
absolument
glacée.Si vous

désirez que votre pate soit plus
croustillante, piquer 'abaisse a I'aide
d’une fourchette sur I'ensemble de la
surface, puis retournez I'abaisse dans
le moule. Durant la cuisson, la vapeur
s’échappera par les petits trous. Pour
imperméabiliser la pate et éviter que la
garniture la détrempe, étaler une
couche de blanc d’ceuf non battu avec
un pinceau, avant de remplir I'abaisse.
Pour des crépes moins
grasses et plus
légéres.

Au moment de la
cuisson, afin

d'utiliser le moins -
de matiére
grasse possible,
coupez une petite
pomme de terre en
deux et piquez-la avec
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une fourchette. Entre deux crépes,
trempez la partie coupée dans le
mélange d’huile et de beurre et
badigeonnez votre poéle.
Réussir un gateau au fromage
Le secret pour réussir un gateau au
fromage crémeux et onctueux réside en
partie dans le temps de cuisson :
méme si le centre ne semble pas
entiérement cuit, sortir le gateau quand
méme du four car il se solidifiera
tranquillement en refroidissant.
Colorant alimentaire
On a I'habitude d'utiliser du curry ou du
safran pour ajouter une petite touche
de gaieté a nos plats. Un colorant bien
plus économique se trouve peut-étre
dans votre jardin : la fleur du souci.
Cette plante, réputée pour donner des
cheveux blancs aux jardiniers les plus
consciencieux, pourrait bien avoir les
faveurs des gastronomes. Elle peuve
étre utilisée pour colorer et parfumer
les soupes, le riz, etc. Quant aux
feuilles, il suffit de les hacher menues
pour donner un petit godt inattendu a
votre salade.
Pour faire une créme fouettée moins
riche en calories
Substituer, juste avant de servir, des
blancs d’ceufs montés en neige a une
partie de la créeme. Il est trés important
de les intégrer a la derniere minute car
ils ne restent pas fouettés aussi
longtemps que la creme
Herbes congelées et herbes salées
Pour conserver la saveur des herbes,
on peut, en plus de les sécher, les
congeler ou les saler.
La congélation convient
particulierement aux herbes délicates
comme le persil, le basilic, le cerfeuil,
I'aneth, I'estragon, l'oseille, la ciboulette
etc. Vous pouvez congeler les herbes
entieres (lavées, égouttées et
séchées) dans des sacs de
congélation que vous placerez
dans des boites en plastique
hermétiques.
Les feuilles de basilic
peuvent étre badigeonnées
d’huille d’olive et congelées
.+ enune seule couche,
Si vous choisissez plutét de
hacher les herbes avant de les

sexes. Les jeunes
filles rejettent plus
d’aliments que les
jeunes hommes, a
I’exception notoire des
légumes, sans doute
pour des raisons
diététiques. De méme
la perception féminine s |
du sucré parait étre
plus fine que celle des
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C’est un fait : le plaisir est d’abord sucré pour tous les humains. Mais
Péducation, Papprentissage, ainsi que la quantité et la qualité de nos cellules
sensorielles élargissent au fil du temps le champ du

Si de nombreux
individus conservent
toute leur vie une
attirance pour le sucré
en tant que godt-refuge
synonyme de douceur,
de régression et de
bien-étre, il semblerait
qu’a partir de
I’adolescence, le golt se
différencie selon les

congeler, placez-les dans des bacs a
glace que vous remplirez d’eau avant
de les mettre au congélateur. Une fois
congelés, remettez les cubes dans des
sacs en plastique bien étiquetés. Vous
n‘aurez qu’a faire fondre les glagons
dans une passoire lorsque vous aurez
besoin des herbes.

On sale le persil et le cerfeuil. Hachez
trés fin ces herbes et mélangez-les en
quantités égales. Vous pouvez aussi y
ajouter des feuilles de céleri. On alterne
des couches d’herbes et de gros sel
dans un bocal opaque que I'on ferme
hermétiquement. De préférence gardez
ce bocal a I'abri de la lumiere. Ainsi les
herbes se garderont tres bien tout
I’hiver.

Fromage

Placez une branche de thym dans le
tiroir a fromage, celle-ci masquera
I'odeur des fromages forts.

Le fromage froid se rapera plus
facilement que le fromage laissé a la
température ambiante.

Pour faire fondre le fromage, émiettez-
le ou coupez-le finement.

Ce sont les fromages a pate dure
(parmesan, emmenthal, gruyere) qui
sont les meilleurs pour gratiner un plat,
parce qu’ils supportent mieux les
températures élevées.

Ajouter un petit morceau de pain au
fromage rapé, pour

éviter qu'’il ne
s’agglutine.
Café
Lorsque vous
achetez
votre café

en grains,
préférez
celui a grains
mats, car plus
le grain est foncé
et brillant, plus il
aura d’amertume.

Si vous faites un café filtre, humectez
d’abord le filtre a I'eau froide avant d’y
mettre la mouture. Si par mégarde vous
faites bouillir votre café, vous pouvez
essayer de le «sauver» en y versant
immédiatement un peu d’eau froide et
en attendant quelques minutes avant
de le servir.

emme
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iplaisir gustatif.

Stress et sucre
Difficile donc
d’affirmer
’avantage du
goat sucré sur
le golit salé en
terme de plaisir.
Il est établi en
revanche que le
stress joue un
réle non
négligeable
dans la
consommation
de sucre. Enfin,
contrairement '

aux idées r] _abi
recues, les -
dernieres études ont montré que les amateurs de
sucre étaient plus minces que les autres ! Il s’agit
en effet de personnes consommant également
plus de fibres et de minéraux-clefs comme le
calcium, ainsi que d’individus moins préoccupés
par leur poids. Alors, sucré ou salé le plaisir ?
C’est a chacun de nous d’y répondre. Quoi qu’il en
soit, nous sommes nombreux a voir le plaisir
couleur rose bonbon... Peut-étre avec raison !

Sauce ¢itron

- 2 concombres.

- Sel.

- 2 gousses d’ail.

- 3 piment.

-1 jus de citron

- 10 cl d’huile.

Eplucher les concombres.
Emincez-les finement
Confectionner la vinaigrette
avec l'ail et le piment
hachés, le sel et le poivre.
Ajouter I'huile et le jus de
citron vert.

Bien mélanger. |
Arroser les concombres |
émincés de la vinaigrette et
servir bien frais.

- 1 boite de lait sucré

- 3 ceufs

- 130 g de noix de coco
- Du caramel

Séparer les blancs des jaunes d’ceufs.

Mélanger dans un saladier les jaunes avec le lait
et la valeur de la boite d’eau, incorporer les
blancs d’ceufs montés en neige ferme, la noix de
coco, enfourner et laisser cuire au four au bain
marie pendant 45 min environ.

Servir aussitot.




