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c% miel est un présent divin qui nous tombe des cieux.
Virgile.

Les recetles qui contiennent du miel sont innon-
brables. ..

Noublions pas que le miel, connu depuis FAntiquité, a
é1é (et est toujours) employé par toutes les civilisations,
alors que larrivée du sucre en France et en Europe est
beaucoup plus récente ! A notre plus grand détriment,
dailleurs, car non seulement la saveur des pdtisseries el
des friandises a base de miel est exquiise, mais, de plus,
lapport énergétique, vitaminigue et minéral du miel est
important poter nolre sante.

Le miel est en effet un édulcorant de qualité : il dynamise
et régénere toute préparation d laquelle il est incorpore et en
Sacilite la digestion gréce a ses nombreux biocatalyseurs et
elements nutritifs, Cect est particulicrement intéressant pour
les bébes — bouillies et biberons seront vilalisés par la pré-
sence du miel — ainsi que pour le gotiter des plus grands —
sous forme de compoles, de pdtes d tartiner...

Mais l'usage du miel n'est pas réservé exclusivement aux
desserts et aux gotters, il fait merveille aussi bien dans la
cutsine de tous les jours que dans celle plis gastronomiguie.
La nouvelle cuisine l'a adopté et nous propose, dainsi que la
cuisine asiatique, des plats originaux aux saveurs sucrées-
salees, plus particulicrement des sauces aigres-douces 1rés
appreciables.

Nous vous présentons dans cet ouvrage des recettes au
miel, des familiales, des traditionnelles, des étrangéres et
bien d'autres, imaginées specialement pour vous. Vous les
utiliserez selon votre inspiration dans votre cuisine quoti-
dienne ou dans celle des jours de féte.

Tous, petits et grands, bénéficieront avantageusementl
des bienfails du miel et se régaleront d'une cuisine saine,
dietétique, savoureuse et originale.



MIELS ET MIELLATS

Le miel provient en général du nectar des fleurs buti-
nées par les abeilles ; mais savez-vous qu'il n'en est pas
toujours ainsi et que certains miels proviennent de miel-
lats, dont I'origine est de deux sortes :

- le miellat naturel. Les feuilles de certains arbres tels
que tilleuls, bouleaux, lauriers produisent une exsudation
poisseuse que les abeilles vont butiner et transformer en
miel ;

— le miellat de pucerons. En se gorgeant de la séve vé-
gétale de certains arbres (sapin, par exemple), les puce-
rons vont blesser microscopiquement les feuilles, qui vont
alors laisser échapper leur séve. A cela viendront se méler
les produits de digestion ou d'excrétion de cette méme
seve par les pucerons. Le miellat qui recouvre alors les
feuilles est 4 la fois une exsudation et une excrétion.

La encore, l'abeille va butiner et transformer le miellat
en miel.

Enfin, certains miels comme le miel de tilleul peuvent
¢tre I'heureux résultat d’'une combinaison harmonieuse de
miellat et de nectar.

Pour profiter au maximum des bienfaits du miel et de
sa saveur, exigez des miels de qualité, garantis non chauf-
fés. Les miels bon marché sont bien souvent fabriqués par
des abeilles ne sortant jamais de la ruche... et nourries
avec du sirop de glucose.

Pour produire 1 kg de miel, une abeille doit ef-
fectuer pres de 500 000 vols.

1l existe une multitude de miels, dont les propriétés et
la saveur dépendent du terroir, du temps, des plantes buti-
nées, etc. Essayez-les tous : miels d'acacia, de bruyere, de
chataignier, d'eucalyptus, de lavande, de mélisse, d'oran-
ger, d'origan, de pin, de pissenlit, de romarin, de sainfoin,
de sapin, de sarrasin, de sauge, de serpolet, de thym, de
tilleul...

Sans oublier ceux comme les miels toutes fleurs ou de
montagne ot ne prédomine pas une fleur ou une plante
particuli¢re, mais plusieurs.

Chaque miel posseéde sa couleur, sa saveur (plus ou
moins accentuée), sa texture (plus ou moins liquide,
€paisse), ses propri€étés particulieres... en un mot la quin-
tessence partfaite de la plante butinée.

Aussi, a vous de choisir votre miel en fonction non seu-
lement de vos gotts, mais aussi de la recette dans laquelle
il entre @ en cuisine, vous le choisirez plutdt liquide pour
les sauces — miel de tilleul, de sapin ou d'acacia —, épais
pour les pitisseries et les confiseries, La saveur est égale-
ment importante, et vous sélectionnerez a force d’habitude
certains crus de miel pour une créme ou un giteau donné.

Le miel est un excellent aliment de I'effort qui
apporte tonus et vitalité et est trés prisé par les
sportifs. N'hésitez pas 4 en consommer avant et
pendant un entrainement ou une compétition 1 a
2 cuillerées i soupe et 2 en donner aux enfants.
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Le miel, comme tout aliment vivant, ne peut avoir une
composition stable. Celle-ci dépend de la région on est ré-
colté le nectar, des nectars butinés, des conditions clima-
tiques, de I'état physiologique des abeilles au moment de
Ia récole.

Tous ces éléments doivent nous inciter a la prudence :
aussi, la composition que nous donnons ci-dessous n'est
qu'indicative. Quantitativement, il existe inévitablement
des différences entre les divers miels que vous pourrez
déguster.

En revanche, qualitativement, nous retrouvons une cer-
taine constance des eléments constitutifs.

Eau

Malgré la déshydratation subie entre le ramassage et le
stockage, le miel renferme de 15 4 20 % d'eau avec, dans
certains cas, jusqu'a 22 % d'eau.

Sucres

Le miel est essentiellement constitue de glucides, c'est-
a-dire de sucres (7% a 80 %). Ces sucres sont concentres,
mais leur assimilation est trés rapide et ne fatigue donc
pas notre systeme digestif. En outre, ils ne produisent que
peu de déchets et d’éléements toxiques.

Composition glucidique moyenne du miel
Saccharose : 12a 2 %.

Glucose : 32 %.
Fructose : 306 Y.
Maltose - 4 9%.
Protides

Les substances azotées sont présentes en quantité in-
fime (0,5 i 1 %) dans le miel.

Néanmoins, y sont rassemblés des acides aminés essen-
tiels tels que l'alanine, I'histidine, la leucine ou la méthio-
nine,

Acides organiques

Acide acétique, acide citrique, acide formique, acide
phosphorique, etc. sont présents dans le miel 4 moins de
0.5 %.

Sels minéraux et oligoéléments

Malgré leur faible présence (1,5 a 2 %), les sels miné-
raux et les oligoéléments apportés par le miel restent d'un
intérét tout particulier. Ces éléments en provenance di-
recte du sol et véhiculeés par la séve vegetale sont dynami-
sés par I'énergie solaire et totalement assimilables... c'est-
a-dire retenus et utilisés par notre organisme dans son en-
semble. Leur effet est alors maximal. Notons que les miels
de couleur foncée (sapin, par exemple) sont les plus
riches en minéraux.

— Sels minéraux contenus dans le miel : calcium, ma-
gnésium, phosphore, potassium.

— Oligoéléments : fer, silicium, chlore, cuivre, manga-
nese, sodium, soufre.

Vitamines

Li encore, elles se trouvent en faible quantité, mais sont
d'un intérét primordial. La quantité doit bien souvent étre
bannie au profit de la qualité.

Les vitamines agissent par leur seule présence e, bien
que sommairement presentes dans le miel, leur role dans
le métabolisme général est primordial,

Ce sont en particulier les vitamines B (B1, B2, B3, B5,
B6, B8, BY) et C.

Diastases (ou enzymes)

La principale est I'invertase, sécrétée par les abeilles et
libérée dans le miel au moment de la récolte. Elle facilite
la digestion des sucres consommes et aurait une action
laxative.

Grains de pollen
Un bon miel renferme toujours une certaine quantité de
pollen.

Substances antibiotiques

Connues depuis 'Antiquité, les propriétés antibacté-
riennes des miels onl été mises en évidence en 1906 ; on
les nomme tout simplement « facteurs antibiotiques des
miels »,

Le miel nous apparait donc, de par ses €éléments consti-
tutifs, comme un excellent aliment doublé d'un adjuvant
thérapeutique a ne pas négliger.



DIFFERENTS MIELS

Les miels, s'ils ont des propriétés générales, possédent
aussi leurs propres caractéristiques, en particulier en ce
qui concerne la saveur, la couleur, le parfum, la consis-
tance,

Aussi, selon la recette choisie, 'usage que nous voulons
en faire, nous serons amenés a privilégier un miel plutét
qu'un autre,

Pour vous y aider, nous avons récapitulé ci-
dessous les particularités les plus évidentes des principaux
miels commercialisés.

Miel d’acacia : liquide, doux. doré clair.

Miel de bruyére : semi-liquide, brun foncé, odeur
torte.

Miel de chitaignier : liquide épais. foncé, odeur forte.

Miel de colza : solide, grumeleux, clair, odeur forte.

Miel d'eucalyptus : piteux, couleur ambrée.

Miel de lavande : cristallise rapidement, trés parfumé,
brun pale.

Miel de romarin : solide, couleur or trés pile.

Miel de sainfoin : crémeux, blanc, peu parfumé.

Miel de sapin : liquide, brun-noir, trés parfumé,

Miel de thym : solide, fonce, tres parfume.

Miel de tilleul : piteux, parfum léger, jaune pile.

Miel de tréfle : solide, blanc, parfum léger.

Si vous n'avez pas encore 'habitude d'utiliser le miel
dans votre cuisine, commencez par des miels aux saveurs
légeres, puis essayez peu a peu des miels plus parfumés
et aux saveurs plus prononcées.
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SAUCES BARBECUE

~ Ces trois sauces barbecue nous viennent des
Etats-Unis, oil elles sont utilisées couramment avec
une multitude d'autres variantes pour les repas en
plein air au barbecue, comme leur nom lindique.
Vous ferez d'abord mariner la viande dedans
4 heures au minimum, puis ferez saisir la viande sur
le gril sans la sauce quelques minutes de chaque
cote. Enfin, vous badigeonnerez la viande et la pas-
serez A nouveau au gril. La sauce restante sera ser-
vie en accompagnement,

Le secret de la réussite de votre barbecue tient
tout simplement 4 la sauce, a sa composition bien
sr ; mais le plus important étant de badigeonner
fréquemment la viande afin quelle ne seche pas et
quelle s'impregne du goit,

Différentes viandes conviennent parfaitement :
travers de pore, cotes de porc, échine ou longe de
porc, cotelettes d'agneau, cotes de beeuf, rumsteck,
ailes et pilons de poulet. ..

Accompagnez vos barbecues de petites bro-
chettes de légumes et de pommes de terre sous la
cendre.

Sauce barbecue

10 ¢l de vinaigre de cidre / 25 ¢l de sauce tomate / 50 g de
miel / 2 gousses d'ail / 2 cuil. a café de sauce Worcester-
shire / Une bonne pincée de piment de Cayenne / Sel.

Prép. ¢ 5 min — Cuiss, : 15 min

Verser le tout dans une petite casserole et amener i
¢hullition.

Baisser le feu et laisser mijoter doucement une dizaine
de minutes.

La sauce est préte quand elle a épaissi.

6 pers. {"

Sauce barbecue
au basilic

3 écbalotes / 2 gousses d’ail / 2 cuil. a soupe d'huile
d'olive / 150 g de miel / 15 cl de bouillon / 3 cuil. a soupe
de satice de sofa / 1 cuil. a café de moutarde forte / 3 cuil.
a cafe de basilic frais / 5 cuil. a soupe de ketchup / Sel,
poivre,

Gpers,  Prép. : 5 min — Cuiss. © 20 min
Eplucher les échalotes et I'ail, les hacher et les faire re-
venir dans I'huile d'olive,
Ajouter les autres ingrédients et laisser mijoter douce-
ment 15 minutes.

Sauce barbecue
A la tomate

1 vignon / 3 gousses d'ail / 2 cuil. a soupe d'buile d'olive /
20 ¢l de purée de tomates / 3 cuil. a soupe de vinaigre de
vine / 1 cuil. a soupe de moutarde / 1 cuil. a soupe de miel
ligquiide / Une bonne pincée de piment de Cavenne / 2 cuiil.
a café de thym en poudre / Sel, poivre.

O pers.  Prép. : 5 min - Cuiss. : 25 min

Eplucher l'oignon et Tail, émincer l'oignon finement et
hacher Fail.

Les faire revenir dans 'huile d'olive i la poéle une di-
zaine de minutes, puis ajouter la purée de tomates, un
verre dleau, le vinaigre, la moutarde, le miel, le piment et
le thym.

Saler, poivrer si nécessaire et laisser mijoter a couvert
15 minutes.
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Sauce avocat

1 avocat / 2 cuil. a soupe de miel d'acacia / 6 cuil. a soupe
de fromage blanc / 1 cuil. a soupe d’huile de tournesol /
2 cuil. a soupe de persil / T cuil. a soupe de jus de citron.

7 Prép. : 10 min 4 pers.
ro X I pe

Réduire la chair de I'avocat en purée a la fourchette ou
au mixeur.
Lui ajouter les autres ingrédients et bien mélanger.

Cette sauce est excellente pouwr tremper des batonneis de légumes crus -
carottes, concombres, courgeties. ..

Sauce douce

3 cuil. a cafe de miel liquide / 1 cuil. a café de jus de ci-
tron / 3 cuil. a soupe de créme fraiche / Sel.

)( ‘1{_ \.o x Prép. : 5 min O pers.

Délayer d'abord le miel dans le jus de citron, puis in-
corporer la créeme fraiche et le sel.
Bien mélanger,

Pour relever agréablement les salades légérement ameres.

Sauce moutarde

100 g de moutarde en grains / 1 cuil. a café de moutarde
en poudre / 2 cuil. a soupe de miel liquide / 6 cuil. a soupe
de vinaigre de cidre / 2 cuil. a soupe de sauce de soja /
2 cuil. a soupe d’buile de tournesol.

N '-'0 X Prép. : 5 min — Cuiss. : 5 min 6 pers.

Mélanger la moutarde en grains avec la moutarde en
poudre et le miel,

En battant énergiquement, ajouter les autres ingrédients.

Mettre 4 chauffer sur feu doux en remuant 5 minutes
environ.

Laisser reposer et conserver au réfrigérateur.

Pour viandes froides.

Sauce
au pamplemousse

5 cl de jus de pamplemousse / 2 cuil. a soupe de graines de
sésame / 1 cuil. a café de miel / 3 échalotes hachées /
1/2 cuil. a café de moutarde au citron / 1 cuil. a café de
purée de sésame / 1 cuil. a café de sauce Worcestershire /
10 cl d’buile de sésame / Sel, poivre.

Gpers. Prép. : 5 min XO' M
/ . A - /

Mélanger entre eux tous les ingrédients sauf I'huile.

Incorporer I'huile en dernier.

Cette sauce peut servir indifferemment comme marinade ou comme
satice de salade et de cridites.

Sauce au whisky

80 g de miel / 10 ¢l de whisky / 30 g de beurre.

6 pers.  Prép. : 2 min — Cuiss. : 10 min Xoo N
Mettre 4 chauffer tout doucement dans une petite casse-

role le miel, le whisky et le beurre.
Laisser mijoter 5 minutes et servir trés chaud en nap-

page sur des cailles roties ou du faisan.

Vous ponvez ajouter d cette sauce. d la
[fin de la cuisson, une cuillerée a soupe
de créme fraiche
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Marinade
d la sauce moutarde

3 cuil. a soupe de miel liquide / 4 cuil. a soupe de mou-
tarde / 2 cuil. a soupe de vinaigre de cidre / 2 cuil. a soupe
d'buile au choix / 2 cuil. a soupe de sauce de soja.

o ‘}( Prép. : 5 min — Cuiss. : 5 min i pers.

Verser tous les ingrédients dans une petite casserole et
faire chauffer doucement 5 minutes.

Utiliser aussftor ou conserver au réfrigératenr et ajouter selon la recette
[fines berbes, aromates et épices

Marinade type

2 cuil. a soupe de miel liguide / 2 cuil. a soupe de sauce de
sofa / 2 cull. a soupe de purée de tomates / 1 cuil. a soupe
de vinaigre ou xéres sec oun alcool de riz / Une ou plusieurs
épices au choix - gingembre frais rapé ou en poudre, pi-
ment, cumin, paprika... / Sel, poivre.

O X Prép. : 5 min 4 pers,

Mélanger tous les ingrédients.

Fruits caramelisés

50 g de raisins secs / 1 dl de jus d’orange / 5 belles poires
40 g de bewarre / 3 cuil. a soupe de miel / 1 cuil. a soupe de
gingembre frais baché.

4 pers.  Prép. : 10 min — Cuiss. : 20 min ‘}(‘}(O

Mettre les raisins a4 gonfler dans le jus d'orange chaud.

Pendant ce temps, éplucher les poires, oter les pépins
et couper la chair en dés.

Faire fondre dans la poéle le beurre a feu doux et lui
ajouter les dés de poires, les raisins secs avec leur jus de
trempage, le miel et le gingembre haché.

Laisser mijoter une vingtaine de minutes jusqu'd ce que
I'ensemble soit bien caramélisé.

Idéal porr accompagner un canard vori, un fole gras ou un magret de
canard.

Vous pouvez préparer cette recette avec des coings ; les faive cutre a la
vapenr at préalable
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Chuthey aux poivrons

400 g de potvrons rouges / 400 g de poivrons verts / 200 g
de poivrons jaunes / 2 oignons / 5 gousses d'ail /' 1 mor-
ceau de 2 cm de gingembre frais / 125 g de miel / 125 g de
sucre roux / 30 ¢l de vinaigre de vin /4 cuil. a soupe de
Jus de citron / 2 cuil. a café de gingembre en poudre / Sel,
poivre.

Prép. : 15 min —Cuiss. : 2 h 8 pers.

Eplucher et laver les légumes.

Emincer les oignons, hacher lail et, trés finement, le
gingembre, couper les poivrons en fines laniéres.

Verser dans une cocotte tous les ingrédients, bien mé-
langer, porter a ¢hullition, puis baisser le feu et laisser
fondre lentement 1 heure 30 minutes a 2 heures.

Mettre alors dans un petit pot au réfrigérateur et servez-
vous de cet excellent chutney pour relever des viandes
froides.

A défaut de poivrons de toutes les couleurs, confectionne=z ce chutney
avec tpigquementt des poivrons rouges o des verts

Chutney aux pommes

6 pommes douces / 100 g de miiel / 3 cuil. a soupe de vi-
naigre de cidre / 2 cuil. a soupe de raisins secs / 1 cuil. a
cafe de gingembre en poudre / Le zeste de 1 citron rdpé /
1 cuil. a café de cari en poudre.

O KK

Eplucher les pommes, les découper en petits dés et les
mettre dans une casserole avec 3 cuillerées a soupe d'eau.

Ajouter les autres ingrédients et amener a €bullition,

Baisser alors le feu et laisser mijoter d feu doux jusqua
ce que le mélange soit assez épais. Vous pouvez consom-
mer ce chutney chaud ou froid avec une volaille ou une
viande froide.

Prép. : 10 min — Cuiss. : 30 min 4 pers.

Chutney aux tomates

1,200 kg de tomates bien miirves / 3 gousses dail /' 1 mor-
ceau de gingembre de 1.5 cm / 75 g de raisins secs / 100 g
de miel / 12 ¢l de vinaigre de cidre / Sel.

O pers.  Prép. : 10 min ~ Cuiss. : 1 h 20 min

Rincer les tomates, les éplucher et les couper en mor-
ceaux, éplucher lail, le hacher ainsi que le gingembre.,

Placer tous les ingrédients dans une casserole y compris
les tomates, amener le tout 4 ebullition.

Baisser le feu et laisser mijoter doucement 1 heure a
1 heure 15 minutes en remuant réguliérement.

Le chutney doit étre assez épais.

Mettre en pot et conserver au réfrigérateur.

Ce condiment se consomme en accompagnement de crudilés, de fe-
gumes cuils ou de viandes
[froiddes ou chades,

¥ROOOO
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Vinaigre de cidre
au miel
et a la menthe

60 g de miel / 50 cl de vinaigre de cidre / 3 cuil. a soupe
de feuilles de mentbe fraiche.

Prép. : 5 min — Cuiss. : 10 min
/21
Délayer le miel dans le vinaigre, puis ajouter la menthe
finement hachée,
Faire cuire a feu doux 10 minutes.
Filtrer le liquide obtenu et le mettre dans une petite
bouteille. Bien fermer.

Attendre 15 Jours avant de consommer,

Vinaigrette aux noix

1 cuil. a café de miel liguide / 2 cuil. a soupe de vinaigre
de cidre / 2 cuil. a soupe d'huile de noix / 3 cuil. a soupe
d’buile de tournesol / 50 g de noix / Sel, poivre.

Prép. : 5 min
Délayer le miel dans le vinaigre, puis ajouter les huiles

et les noix hachées grossiérement.
Saler, poivrer a votre golt,

Vinaigrette au miel
et aux olives

1 cuil. a café de miel liquide / 1 cuil. a soupe de purée
d’olives noires / 2 cuil. a soupe de vinaigre de cidre / 5 cuil.
a soupe d'huile d'olive / 2 gousses d'ail / Quelques feuilles
de basilic frais / Sel.

Prép. : 10 min
Délayer le miel et la purée d'olives dans le vinaigre.

Ajouter 'huile, 'ail et le basilic haché.
Saler A votre convenance.

Pour ¢

i\

Gpers. ()

Gpers. ("
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Vinaigrette a l'orange

Quelques brins de coriandre fraiche / 2 cuil. a cafe de
moutarde au citron / 2 cuil. a café de miel / 6 cuil. a soupe
de jus d'orange [rais pressé / 1 cuil. a café de sauce de
soja / 2 gousses d'ail / 15 ¢l d’huile d’olive / Poivre noir,
#pers.  Prép. : 10 min

Hacher finement la coriandre.

Verser dans un grand bol la moutarde, le miel, le jus
d'orange. la sauce de soja, lail, la coriandre hachée et le
poivre et mélanger le tout énergiquement.

Ajouter I'huile doucement en remuant sans cesse
jusqu’d obtenir une sauce assez épaisse et bien homogéne.

Variante au citron,
15 ¢l d'huile d'olive ou de sésame / 6 cuil. a soupe de jus de citron

[rais pressé / 1 cuil. a soupe de zeste de citron rdpé finement / 1 cuil. a

soupe de moutarde au citron /1 cuil, a soupe de miel.

Ces denx vinaigretles se conservent une semaine au réfrigérateny et
sont idéales pour assaisonner des crudités : carotles rdpées, betteraves
FOUZES CTHES, .
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Salade de Noél

2 pommes granny smith / 2 betteraves rouges cuites / 2 ba-
nanes / 2 ceeurs de laitue / 3 oranges / 1/2 ananas frais /
2 cuil. a soupe de pignons de pin / 2 cuil. d soupe de
graines de sésame / 15 cl d’buile de sésame ou de
towrnesol / 2 cuil. a soupe de jus de citron vert / 1 cuil. a
café de miel / Sel, poivre.

Prép. : 20 min G pers.

Eplucher les fruits et les légumes.

Couper les pommes et les betteraves rouges en la-
melles, les bananes en rondelles, les laitues en laniéres,
sCparer les oranges et I'ananas en tranches.

Garnir un grand plat de laitue et, par-dessus, déposer
joliment en couches concentriques les oranges, les
pommes, les betteraves, les bananes et au centre les
tranches d'ananas.

Prenez soin de laisser dépasser les feuilles vertes a l'ex-
térieur pour faire de la couleur.

Parsemer de pignons de pin et de graines de sésame,

Préparer la vinaigrette en mélangeant huile, le jus de
citron vert, le miel, le sel et le poivre et en napper la sa-
lade,

Cetle salade fort colorée garnit traditionnellement la table lors du né-

veillon de Noél au Mexique. Elle vous réjoutra tout a la fois les yeux et lo
palals. Si vous manguez de tenips, mélangez tous les ingrédients dans le

saladier,

Salade d’éepinards
au roquefort

1 cuil. a café de miel / 1 cuil. a café de moutarde forte .
2 gousses d'ail hacheées / 1 cuil. a cafe de sauce Worcester-
shire / Une bonne pincée de paprika / 4 cuil. a soupe
d'buile d'olive / 1 cuil. a soupe de jus de citron / 300 g
d'épinards frais / 3 poires / 120 g de roquefort / 50 g de
cerneaux de noix / Sel. poivre.

6 pers.  Prép. : 20 min — Cuiss. : 2 min

Préparer la sauce en mélangeant le miel, la moutarde,
I'ail, la sauce Worcestershire et le paprika.

Nettoyer et rincer les épinards, les couper en laniéres.

Eplucher les poires, les couper en tranches (1/2 ¢m
d'épaisseur), les étaler sur la plaque du four et les napper
d'une moiti¢ de la sauce.

Les passer 2 minutes sous le gril trés chaud. Dans
chaque assiette, déposer un petit tas d'épinards que vous
nappez de sauce restante et, sur la deuxieme moitié de
l'assiette, disposer joliment les tranches de poires et émiet-
ter le roquefort au centre de l'assiette avec quelques cer-
neaux de noix,

Donner un tour de moulin & poivre.

RAAOO
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Concombres
A la russe

2 belles pommes / 1 botte de radis roses / 1 concombre
(300 g environ) / 3 petils oignons blancs nouveaux avec
lewrs tiges / 10 cl de créme fraiche / 1/2 cuil. a café de miel
d'acacia / 1 cuil. a café d'aneth baché / 1 yaourt nature /
I cuil. a soupe de graines de fenouil / Une pincée de sel.

Prép. : 10 min 4 pers.

Eplucher et laver les légumes,

Couper les pommes en petits dés, les radis en rondelles
et passer le concombre i la grosse ripe.

Mélanger le tout dans un saladier et incorporer les oi-
gnons blancs et leurs tiges coupés finement ainsi que
I'aneth frais haché, le yaourt et le fenouil.

Battre la créeme fraiche avec le miel, saler et napper les
legumes.

Pefites pommes
de terre nouvelles
@n sauce au miel

1 kg de petites pommes de terre nouvelles / 2 yaourts natire
bulgare / 1 cuil. a soupe de vinaigre de cidre / 1 cuil. a
soupe de miel d'acacia / Ciboulette / Sel, poivre.

Prép. : 10 min — Cuiss. : 15 min O pers.

Ne pas peler les pommes de terre, les laver soigneuse-
ment et les brosser.

Les faire cuire a I'eau bouillante salée ou a la vapeur
une quinzaine de minutes.

Les laisser égoutter et refroidir.

Pendant ce temps, préparer la sauce en fouettant éner-
giquement les yaourts, le vinaigre, le miel et la ciboulette
ciselée finement. Saler, poivrer.

Napper les pommes de terre encore tiedes de certe
créme et bien remuer.

Vous pouvez consommer cette salade d peine tiéde ou trés fraiche

Caroftes douces
au four

500 g de carottes / 50 g de beurre / 2 cuil. a cafe de miel
d'acacia / 2 cuil. da café de gingembre en poudre / Sel,
poivre.

4 pers.  Prép. : 10 min — Cuiss. : 40 min

Eplucher les carottes, les laver et les débiter en baton-
nets ou en tranches.

Les déposer dans un plat allant au four en une seule
couche si possible.

Metire le beurre a fondre doucement dans une petite
casserole avec le miel et le gingembre. Enduire les carottes
de cette sauce.

Saler, poivrer et recouvrir de papier sulfurisé. Enfourner
a 200 °C (th. 6-7) et laisser cuire 30 a 40 minutes jusqu’a
ce que les carottes soient tendres.

Si on les veut grillées, oter le papier sulfurisé et les pas-
ser 5 minutes sous le gril.

Panais et navets peuvent aussi étre prépares de cette fagon.

RAKO
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Sautfé de saumon
au miel

10 ¢l de vinaigre de cidre / 60 g de miel / 2 gousses d'ail /
4 filets de saumon (600 g environ) / 2 cuil. a soupe d'huile
végétale pour cuisson / 1/2 cuil. a café de pros sel de Gué-
rande / Pofvre en grains.

OO0 KA

Mélanger dans une sauteuse 20 ¢l d'eau avec le vinaigre
de cidre, le miel, I'ail haché et le sel.

Porter a4 ¢bullition, puis baisser le feu et laisser réduire
30 minutes.

Déposer les filets de saumon dans un plat peu profond
et I'arroser de la marinade ci-dessus,

Laisser macérer 1 a 2 heures en retournant les filets de
femps 4 autre,

Mettre I'huile @ chauffer dans une poéle et, quand elle
est bien chaude, faire sauter vivement les filets 2 minutes
de chaque coté.

Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter 5 minutes.

Prép. : 10 min — Macération : 2 h

4 pers.

Cuiss. : 50 min

Déguuster aussitdl accompagné de petites pommes de terre vapenr.
On peut remplacer le vinaigre de cldre par du jus de citron jaune ou
méme du fus de citron vert et les filets de saumon par des darnes

Variante au four,

Badigeonner largement le saumon de la sauce au miel
et déposer les filets ainsi préparés sur la plaque du four,

Enfourner sous le gril a 200 °C (th. 6-7) 5 minutes, puis
les tourner et cuire a nouveau 5 minutes.

Thon grille au miel

500 g de thon frais / 1 cuil. @ soupe de moutarde / 2 cuil. d
café de miel liguide / 4 gousses d'ail / 2 oignons / 3 cuil. a
soupe d'huile d'olive / Gros sel de Guérande / Potvre en
Lgrains.

i pers.  Prép. : 15 min — Cuiss. : 20 min Xx oo

Débiter le thon en dés de 2 em de coté et le déposer
dans un plat creux.

Délayer la moutarde avec le miel et verser sur le thon,

Mélanger intimement afin que tous les morceaux soient
bien enrobés.

Eplucher I'ail et les oignons. Hacher lail, émincer les oi-
£Nons.

Dans une sauteuse, faire revenir les oignons dans I'huile
a feu vif, puis jeter dedans les morceaux de thon et l'ail et
faire cuire 10 minutes toujours a feu vif en remuant sans
cesse. Assaisonner.

Diéguster sans plus attendre accompagné de légumes verts, par exemple
de brocolis.
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Alles de poulet
en sauce piquante

12 ailes de poulet / 2 cuil. a café de paprika / 15 ¢l d’buile
au choix / 50 g de miel d'acacia / 4 cuil. a soupe de vi-
naigre de cidre / 1 cuil. a café de Tabasco / 2 cuil, a soupe
de sauce Worcestershire / 1 cuil. a soupe de moutarde au
citron / 3 gousses d'atl / Sel, poivre.

| b O “)\(}( Prep. : 10 min — Cuiss. : 20 min 4 pers.

Déposer les ailes de poulet dans un grand plat allant au
four sur une seule couche.

Saler, poivrer, saupoudrer de paprika et arroser d’huile.

Enfourner a 180 °C (th. 6) et laisser cuire une quinzaine
de minutes.

Pendant ce temps, préparer dans une petite casserole la
sauce en mélangeant le miel, le vinaigre, le Tabasco, la
sauce Worcestershire, la moutarde, 'ail haché.

Amener 4 €bullition, laisser mijoter 3 4 4 minutes puis
oter du feu.

Enduire régulierement les ailes de poulet au pinceau
avec cette sauce lors de la cuisson et faire cuire au four
1 heure.

Vous servirez ces ailes de poulet bien chaudes accom-
pagnées de la sauce restante,

Poulet mariné
d la moutarde
et au miel

40 g de beurre demi-sel / 3 cuil. a soupe de miel liquide /
3 cuil. a soupe de jus de citron / 3 cuil. a soupe de mou-
tarde an citron / 6 ailes de poulet / 6 pilons de poulet.

4 pers.  Prép.: 10 min — Macération : 6a 12 h XX O': NEE

Cuiss. : 40 min

Préparer la marinade en faisant fondre doucement le
beurre dans une petite casserole.

Lui ajouter alors le miel, le jus de citron, la moutarde et,
quand le melange est bien homogeéne, oter du feu.

Déposer les ailes et les pilons de poulet dans un plat en
terre el recouvrir de marinade.

Laisser macérer 6 heures au minimum, toute la nuit si
possible.

Le lendemain, placer les morceaux de pouler sur la
plaque du four huilée et faire cuire une trentaine de mi-
nutes a 180 °C (th. 6) en les arrosant régulierement avec la
marinade et en les retournant pour qu'ils cuisent unifor-
mément.

Les présenter aussior sur la table agrémenteés de quelgues iranches de

citron el de brins de persil,

Ces morcedux de poulet sont également déliciens: froids et conviennent
parfaitement a un fiigre-nique; accompagnes de chips et de salade. Vous
les grignoterez arec les doigts et tont le monde sera ravi,




LES VOLAILLES

w
-

Brochettes de poulet
made in Japan

4 blancs de poulet (700 g environ) /' 4 cuil. a soupe de miel
liquide / 20 cl de saitce de soja / 10 cl d'alcool de riz /
4 gousses d'ail hachées / 1 morceau de 1,5 cm de gin-
gembre baché / Poivre.

( _'::,-"":-,Oo ‘)(}{ Prép. : 15 min — Macération : 6 h 4 pers,

Cuiss, : 20 min

Découper les blancs de poulet en dés (2 cm environ) et
les réserver dans un plat.

Préparer la marinade en mélangeant le miel, la sauce de
soja, I'alcool de riz, I'ail et le gingembre.

La verser sur le poulet en remuant bien.

Placer au réfrigérateur et laisser macérer 6 heures au
minimum.

Egoutter le poulet et enfiler les morceaux sur des
piques en bois (5 ou 6 morceaux par brochette).

Faire griller ces brochettes au four sous le gril ou les
cuire au barbecue.

Pendant ce temps, mettre la marinade a chauffer dans
une petite casserole et la laisser réduire 3 4 4 minutes.

Servir les brochettes dans l'assiette et les napper de
sauce tres chaude,

Vous pouvezr aussi intercaler entre les morceaux de-potlet des mor-
ceanx de légumes - poivrons, fomates, oigrons, champignons. ..

Emincé de poulet
Au Sésame

4 beaux blancs de poulet (700 g) / 3 échalotes / 1 fenouil /
1/2 ceéleri en branches / 3 oranges / 4 cuil. a soupe de
satice de soja / 4 cuil. @ soupe d’buile de sésame / 2 cuil. a
soupe de miel liquide / 2 cuil. a soupe de graines de
sesame / Coriandre fraiche / Sel, poivre.

4 pers.  Prép. : 15 min — Cuiss. : 20 min XX OO(IL _:}
Découper finement les blancs de poulet, laver et éplu-
cher les légumes, émincer les échalotes et le fenouil, deé-
couper le céleri en petits dés et détailler 2 oranges en
tranches.
Mélanger soigneusement la sauce de soja avec 2 cuille-
rées a soupe d’huile de sésame, le miel et le jus de
l'orange restante.
Dans un wok, faire revenir les échalotes dans 'huile
restante, puis ajouter les blanes de poulet émincés et faire
cuire vivement une dizaine de minutes.
Incorporer alors le céleri, le fenouil, les graines de sé-
same et fafre sauter le tout 5 minutes en remuant sans
aesse.
Enfin, arroser avec la sauce au miel, jeter
dans le wok les tranches d'orange et
remuer 3 4 4 minutes.
Oter du feu, saler, poivrer,
parsemer de coriandre
fraiche hachée et servir
accompagné de riz
parfumé.




Magret de canard
au coulis de groseilles

300 g de groseilles / 120 g de miel / 20 cl de jus d'orange /

2 cuil. a soupe de Grand Marnier / 1 magret de canard
(400 g environ) / Sel, poivre.

ooo xxx Prép. : 20 min — Cuiss. : 1 h 4 pers.

LES VOLAILLES

Mettre 250 g de groseilles dans une casserole avec le
miel et le jus d'orange et laisser mijoter doucement une
vingtaine de minutes.

Filtrer cette sauce a travers un chinois en pressant bien
sur les groseilles pour leur retirer un maximum de jus,

Ajouter le Grand Marnier et réserver.

Découper le magret en deux dans le sens de la lon-
gueur.

Oter la graisse et 'excés de peau.

Avec un couteau bien aiguisé, faire 3 entailles en diago-
nale dans la peau des magrets en faisant attention i ne
pas couper la chair. Saler, poivrer.

Déposer le magret préparé dans un plat a four huilé et
laisser cuire a 180 °C (th. 6) 20 minutes.

Puis le napper de quelques cuillerées a soupe de coulis
de groseilles et repasser au four 15 minutes.

Découper en tranches que vous disposez joliment dans
les assiettes

Napper avec le reste de coulis et décorer des quelques
groseilles mises de coté.

Vious potites aussi faire cette recette avec des aigudilettes de canard

Lapin au miel
et au vin blanc

2 cuil. a soupe de moutarde de Dijon / 1 cuil. a soupe de
miel / 1 lapin d'environ 1,500 kg / 3 cuil. a soupe d'buile
d'olive / 5 tomates pelées / 5 gousses d'ail / 1 bouquet
garni /20 cl de vin blanc sec / Sel, poivre,

6 pers.  Prép. : 20 min — Cuiss, : 1 h

Mélanger ensemble la moutarde et le miel.

Débiter le lapin en morceaux pas trop gros, puis e¢n-
duire chaque morceau du mélange ci-dessus.

Dans une cocotte en fonte, verser 'huile d'olive et faire
revenir dedans le lapin en remuant régulierement jusqu’a
ce qu'il soit bien doré (10 minutes environ).

Ajouter les tomates pelées (coupées préalablement), I'ail
aisser mi-

haché. le bouquet garni, le vin blanc, couvrir et
joter a I'étouffée 50 minutes.
Saler, poivrer a votre convenance.

AKXOO
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Sauté de dinde
au miel
et a la menthe fraiche

700 g de blanc de dinde / 3 gros citrons / 3 cuil. a soupe
d'buile d'olive / 3 cuil. a soupe de miel d'acacia / 2 cuil. a
café de gingembre rdpé / 1 cuil. a soupe de sauce de soja /
30 g d'amandes effilées / 1 bouquet de menthe fraiche / Sel,
potvre.

C)QOO XX Prép. : 15 min — Macération : 12 h 4 pers.

Cuiss. : 50 min

Découper le blanc de volaille en petits morceaux 4 la
chinoise.

Les déposer dans un plat creux et les recouvrir du jus
des 3 citrons et de leur zeste ripé.

Placer alors au réfrigérateur et laisser macérer une dou-
zaine d’heures. Remuer régulierement les morceaux de
dinde dans leur sauce.

Oter les morceaux de viande et les faire revenir dans
I'huile a la sauteuse jusqu’a ce qu'ils soient bien dorés.

Pendant ce temps, mélanger le miel, le gingembre ripé,
la marinade restante (le jus de citron), la sauce de soja et
2 cuillerées a soupe d'eau. Saler et poivrer a votre conve-
nance.

Napper la dinde, couvrir et laisser cuire doucement
40 minutes.

N'oubliez pas d'arroser de temps en temps la dinde
avec sa sauce,

La cuisson terminée, présenter la viande dans un plat
de service, recouverte d'amandes effilées que vous aurez
fait griller préalablement et saupoudrée de menthe verte
fraiche. De petites pommes de terre nouvelles cuites sim-
plement a la vapeur feront merveille.

Certe recetie ext Ggalement excellente avec du poulet.

Pigeons farcis au miel
et aux amandes

250 g de pruneaux /4 cuil. d soupe de jus d'orange / 300 g
d'amandes décortiquées / 2 cuil. a soupe de miel / 1 cuil. a
café de cannelle / 1/2 cuil. a café de coriandre / Le zeste
de 1 orange / 2 cuil. a soupe d'eau de fleur d'oranger /
50 g de beurre / 4 pigeons / 2 cuil. a soupe d’buile d'olive /
Sel, poivre.

4 pers,  Prép.: 20 min — Cuiss. : 1 h

Mettre les pruneaux (sauf 6) a tremper dans de I'eau
chaude additionnée de 2 cuillerées a soupe de jus
d'orange.

Passer rapidement au mixeur les amandes, dénoyauter
les pruncaux réservés et les couper en petits morceaux.

Mélanger les amandes, les pruneaux, 1 cuillerée a
soupe de miel, la cannelle, la coriandre, le zeste rapé
d'orange, l'eau de fleur d'oranger et le beurre préalable-
ment fondu.

Saler, poivrer a4 volre gout et farcir les pigeons avec
cette préparation.

Ficeler les pigeons en faisant bien attention a ce que la
farce ne puisse s'échapper.

Verser I'huile dans une cocotte en fonte, ajouter les pi-
geons et les faire revenir a feu vif quelques minutes.

Mélanger 10 ¢l d'eau avec le jus d'orange et la cuillerée
de miel restants, arroser les pigeons puis baisser le feu et
laisser mijoter a couvert une vingtaine de minutes.

Les arroser régulierement lors de la cuisson.

Incorporer dans la cocotte les pruneaux trempes, cou-
vrir et laisser chauffer encore 5 minutes.

Servir trés chaud les pigeons dressés sur un plat de ser-
vice et entourés des pruneaux.

Décorer de quelques rondelles d'orange.

AAAKOO0O






Boeuf braise

a l'aigre-douce

2 oignons / 2 cuil, a soupe d'buile végétale pour cuisson /
900 g de viande de boeuf / 1 petit verre de bouillon (8 cl
environ) / 5 cl de vinaigre de cidre / 1 cuil. a café de
thym / 3 cuil. a soupe de miel / 1 cuil. a café de fécule
Sel, poivre en grains.

W oo ‘xx Prép. : 20 min — Cuiss. : 2 h 40 min 6 pers.

Eplucher les oignons et les émincer.

Verser 'huile dans une grande cocotte et faire chauffer
a feu vif.

Quand ['huile est bien chaude, ajouter le morceau de
baeuf et le faire revenir rapidement jusqu'a ce qu'il soit
bien saisi.

L'oter de la casserole, mettre les oignons émincés et
faire dorer quelques minutes en remuant.

Ajouter alors la viande, le bouillon, le vinaigre de cidre,
le thym.

Saler, poivrer, couvrir et laisser mijoter 1 heure 30 mi-
nutes.

Verser le miel et laisser cuire encore 1 heure. La viande
doit étre trés tendre,

Déposer le roti dans un plat et mettre en attente.

Amener a ¢bullition le liquide de cuisson.

Délayer la fécule dans 4 cuillerées a soupe d'eau froide
et verser en remuant sans cesse dans le jus de cuisson
bouillant.

Quand la sauce a bien épaissi, baisser le feu et laisser
réduire 2 @ 3 minutes.

Découper le roti en tranches, donner 2 3 3 tours de
moulin et napper de sauce,

Chotsir de proference un morceau de boenf dans la paletie

LES VIANDES
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Porc a 'ananas

1 bel ananas bien miir / 200 g de miel / 8 cl de sauce de
soja / 6 gousses d'ail / 800 g de longe de porc on d'échine
desossée.

: __100 xx Prép. : 15 min — Macération : 12 h 4 pers.

Cuiss. : 1 h 20 min

Eplucher I'ananas, 6ter le coeur et le découper en gros
dés.

Le déposer dans une casserole avec le miel, 2 grands
verres d'eau (35 ¢l) et porter a ébullition.

Baisser le feu et laisser mijoter en n'oubliant pas de re-
muer. Vous devez obtenir une préparation d'une consis-
tance entre la compote et la confiture.

La mélanger avec la sauce de soja et I'ail préalablement
épluché et haché.

Verser cette marinade dans un grand plat avec la viande
de porc et, avec une cuillére, enduire soigneusement ce
dernier de sauce.

Laisser macérer au réfrigérateur toute la nuit,

Faire cuire le tout a four préchauffé, a 180 °C (th. 6)
1 heure environ.

Arroser la viande régulierement de la sauce @ l'ananas.
La découper en tranches assez fines et servir nappé de
sauce,

Saucisses au miel

2 cuil. a soupe de miel d'acacia / 2 cuil. a soupe de mou-
tarde en grains / 600 g de chipolatas.

Prép. : 10 min — Cuiss, : 30 min 4 pers.

Mélanger le miel et la moutarde et enduire les saucisses
de cette préparation.

Les déposer dans un plat en terre et faire cuire a four
préchauffé a 200 °C (th. 6-7) 20 a 30 minutes.

Pour wn apdritf, vous découperez ces saucisses en petits morceanx
avant de les enduive de miel et de les cuire,

Vous les présenterez garnies de petites pigues en bois pour les saisir
sans vous bridler.

Jambon rofi
b , 4 . .
a 'americaine
1 jambon entier de 4 a 5 kg / 5 cuil. a soupe de moutarde

de Dijon / 200 g de miel / Une cinquantaine de clous de
girofle / 70 cl de jus de pomme.

20 pers. Prép. : 25 min—Cuiss. : 2 h

Préparer le jambon : oter la peau et une partie du gras
pour ne laisser qu'une petite couche graisseuse de 4 4
5 mm. Tracer dans celle-ci, au moyen d'un couteau bien
aiguisé, un quadrillage.

Mélanger la moutarde et le miel et enduire tout le jam-
bon de ce mélange assez régulierement puis répartir les
clous de girofle en les enfoncant un peu partout dans le
jambon.

Dans un grand plat allant au four, verser le jus de
pomme et déposer dedans le jambon prépare,

Laisser cuire 1 heure 30 minutes a 2 heures, 4 180 °C
(th. 6) en prenant bien soin drarroser régulieérement le jam-
bon avec le jus de pomme.

Ce délicieux jambon riti se sert traditionnellement awx Etats-Unis en-
touré de tranches d'ananas ponr célébrer le jour de lan.

AAOQOO
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Cotes de porc

aux oignons

ef a la biere

2 cuil. a soupe d'huile végétale pour cuisson / 4 belles cotes
de porc (200 g chacune) / 4 gros oignons / 4 gousses d'ail /
Herbes de Provence / 1 cuil. a soupe de farine / 2 cuil. a

soupe de miel / 25 cl de biére (brune de préférence) / Sel,
poivre en grains.

oo XX Prép. : 10 min — Cuiss. : 2 h 20 min 4 pers.

Dans une cocotte en fonte verser 'huile et, sur feu vif,
faire revenir les cotes de pore a tour de role, des deux ¢o-
tés (15 minutes).

Les poivrer et les mettre en attente dans un plat.

Eplucher les oignons, les émincer et les faire dorer dans
'huile de cuisson de la viande avee lail et les herbes : en
rajouter si nécessaire.

Saupoudrer de farine et de poivre, ajouter le miel et re-
muer sans cesse pendant la cuisson, qui doit durer une di-
zaine de minutes,

Quand les oignons sont bien onctueux, leur ajouter les
cotes de pore et arroser de biere.

Amener a ¢bullition puis verser le tout dans une cocotte
en terre style diable ou Romertopf ou dans un plat a gratin
recouvert de papier d'aluminium. Enfourner a 160 °C
(th. 5-6) et cuire environ 2 heures. La viande doit étre trés
tendre, sinon prolonger la cuisson. Saler.

Servir la viande dans l'assiette entourée d'oignons et de
sauce,
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Petites cotes de porc
au four

1,400 kg de petites ciles découvertes / 1 oignon / 2 gousses
dail / 20 cl de ketchup / 3 cuil. a soupe de vinaigre de
cidre / 150 g de miel liguide / 1 cuil. a soupe de mou-
tarde / 1 cuil. a cafe de Tabasco / 2 cuil. a soupe de sauce
de sofa / Sel, poivre.

(YO o xx Prép, : 20 min — Cuiss. : 50 min 4 pers.

Séparer les bandes de cotes, cote par cote, et les mettre
a cuire a l'eau bouillante salée une vingtaine de minutes.

Eplucher I'oignon et 'ail et hacher le tout.

Dans une petite casserole, verser le ketchup, le vi-
naigre, le miel, la moutarde, le Tabasco, le poivre, la sauce
de soja et 3 cuillerées a soupe d'eau.

Amener a ¢bullition et laisser mijoter 10 minutes.

Disposer les cotes de pore sur la plaque creuse du four
en une seule couche. Napper de sauce,

Enfourner & 200 °C (th. 6-7) et laisser cuire 30 a 45 mi-
nutes en arrosant la viande régulierement de sauce.

Cotfes de porc

epicees

4 cotelettes de porc / 4 cuil. a soupe de moutarde forte /
3 cuil. a soupe de miel / 1/2 cuil. a cafée de cumin en

poudre / 1 cuil. a café de Tabasco / 1 cuil. a soupe de vi-
naigre de cidre / Sel, poivre.

N oo $5¢  Prép. : 10 min ~ Cuiss. : 1 h 15 min 4 pers.

Cuire les tartelettes simplement salées et poivrées sur
une plaque, au four, a 180 °C (th. 6), pendant 45 minutes.

Pendant ce temps, préparer dans un bol la sauce en
mélangeant la moutarde, le miel, le cumin, le Tabasco et
le vinaigre. Fouetter énergiquement.

Oter les cotelettes du four, les arroser d'une bonne moi-
tieé de la savce (Eliminer auparavant la graisse fondue) et
remettre 4 cuire 30 minutes,

Arroser régulierement avec le restant de sauce.

Cotelettes au miel
et au gingembre

2 cuil. a soupe d'buile darachide / 6 citelettes de porc /
20 cl de vin blanc sec / 20 cl de bouillon / 2 cuil. a soupe
de zeste de citron finement rdpé / 1 cuil. a café de gin-
gembre en poudre / 3 cuil. a soupe de jus de citron / 3 cuil.
a soupe de miel d'acacia / Sel, poivre.

6 pers.  Prép. : 10 min — Cuiss. : 1 h 10 min xx oo

Faire revenir rapidement dans l'huile les cotelettes,

Puis mouiller avec le mélange vin blanc-bouillon et por-
ter a ébullition.

Oter du feu, saupoudrer de zeste de citron et de gin-
gembre en poudre, couvrir et enfourner a4 190 °C (th. 6-7)
1 heure.

Dans une petite casserole, mélanger le jus de citron, le
miel, le sel, le poivre et le jus de cuisson récupéré.

Porter le tout a ébullition et laisser réduire une dizaine
de minutes jusqu'a ce que le mélange ait épaissi et pré-
sente une consistance de sirop.

Napper les cotelettes de cette sauce,

Presenter sur le plat de service entouré de rondelles de citron et accom-
pagné d'un riz basmati nature
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[ravers de porc

3 1 o .

d la chinoise

1 kg de travers de porc / 5 cuil. a soupe de miel /' 5 cuil. a
soupe de purée de tomates / 4 cuil. a soupe de sauce de
sofa /2 cuil. a soupe de moularde / 4 cuil. a soupe de vi-

naigre de vin / 1 cuil. a café de Tabasco / 1 morcean de
gingembre frais rdpé de 2 cm environ / Sel, poivre.

Prép. : 10 min — Cuiss. : 1 h 30 min 4 pers.

Faire débiter par le boucher les travers de pore cote par
cote.

Mélanger soigneusement le miel, la purée de tomates,
la sauce de soja, la moutarde, le vinaigre, le Tabasco et le
gingembre,

Sur la plaque du four, déposer les travers de porc et
etaler par-dessus la sauce a la cuillére.

Faire cuire a four chaud a 200 °C (th. 6-7) 35 minutes
d'un ¢ote, puis les retourner, les napper de sauce et faire
cuire a4 nouveau 35 minutes.

Les retourner une derniére fois et finir la cuisson a four
doux encore 20 minutes.

A dégusier ovidemment apec les doigts ! Noubliez pas de faive circuler
des serviettes houtliantes et des rince-doigts comme au restairant chinols.

Cotelettes d’‘agneau
d la chinoise

2 cuil. a soupe de miel / 2 cuil. a soupe de sauce de soja /
2 cuil. a soupe de jus de citron / Le zeste de 1 citron / Une
bonne pincée de piment / Un morcean de gingembre frais
de 2 cm baché / 1 cuil. a soupe de coriandre fraiche /
2 cuil. a soupe d'ail baché / 4 cotelettes d'agneau assez
épaisses (3 a 4 cm),

4 pers.  Prép. : 10 min — Macération: 3 h

Cuiss. : 20 min

Préparer la marinade dans un bol : mélanger intime-
ment le miel, la sauce de soja, le jus et le zeste de citron,
le piment, le gingembre, la coriandre et I'ail haché.

Déposer les cotelettes dans un plat légeérement creux et
recouvrir de sauce.

Mettre au réfrigérateur et laisser mariner 3 heures envi-
ron. Penser a retourner la viande deux ou trois fois.

Faire cuire ces cotelettes de chaque ¢oté au barbecue
s'il fait beau ou sous le gril du four.

X000
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PAIN D’EPICE

Une place spéciale est faite ici au pain d'épice,
cette friandise qui, sous différentes formes, a fait le
bonheur de tous les gourmands et dont la recette
s'est perpétuée 2 travers les siecles sans grande mo-
dification... 4 condition bien sir de parler du pain
d'épice artisanal | Car Pindustriel ne contient mal-
heureusement que peu ou pas de miel — celui-ci
étant remplacé par du sucre inverti ou méme du
glucose, de méme que les épices, par des ardbmes
artificiels.

Les mondes chinois et arabe consommaient ce
pain au miel couramment et depuis des siecles
quand les croisés le ramenérent en Europe, ou il fut
rapidement adopté aussi bien par les nobles que
par les roturiers.

Mais c’est 2 Henri IV que le pain d'épice doit ses
lettres de noblesse puisqu'il créa une nouvelle cor-
poration avec ses statuts : les pains d'épiciers.

Ce fut alors l'explosion et la création de pains
d'épice extraordinairement parfumés et de formes
les plus diverses : soldats, animaux, caeurs, person-
nalités.,. Et des villes comme Nuremberg, Bile,
Strasbourg, Reims en particulier rivalisent de savoir-
faire.

Nous avons essayé de regrouper dans ce chapitre
quelques-unes de ces recettes traditionnelles parmi
les plus simples a réaliser dans une cuisine fami-
liale. N'hésitez pas a forcer la dose sur les épices et
surtout i utiliser un excellent miel !

Pain d’épice
12 ¢l de lait / 250 g de miel / 250 g de farine / 1/2 cuil. a
café de bicarbonate de soude / 2 cuil. a café d'épices mé-
langées : pingembre, noix de muscade, anis vert, cannelle /
[ne petite pincee de clous de girofle / Le zeste de 1 orange
ou de 1 citron / Une pincée de sel.

12 tranches Prép. : 15 min — Cuiss. : 1 h 15 min

Mélanger le lait et le miel et laisser chauffer doucement
sur le feu jusqu’a ce que le miel soit bien dissous.

Ajouter alors les ingrédients restants, bien battre le
tout... éventuellement au mixeur, pour obtenir un meé-
lange lisse ¢t homogene,

Verser dans un moule a cake beurré ou huilé et faire
cuire a four doux @ 160 °C (th. 5-6) 1 heure 15 minutes
environ.

La lame d'un couteau plantée au centre du pain d'épice
doit ressortir séche.

Choisir une orange ou un citron non fraité afin d'éviter d'absorber le
thiabendazole ou le diphényle.

RAOC
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Pain d'éepice
v I "
a l'ancienne
2 cuil. a café d'anis vert / 12 ¢l d’huile d'olive / 500 g de

miel / 500 g de farine / 1 cuil. a café de bicarbonate de
soude.

Prép. : 15 min —Cuiss. : 1 h 25 tranches

Mettre l'anis vert a infuser dans 25 ¢l d'eau bouillante
pendant 10 minutes.

Incorporer 4 cette infusion 'huile et le miel, bien mé-
langer.

Ajouter la farine et le bicarbonate de soude et travailler
'ensemble vigourcusement a la spatule.

Quand le mélange est bien homogéne, le verser dans
2 moules a cake huilés et faire cuire 4 four moyen a
180 °C (th. 6) 1 heure environ.

Laisser tiedir quelques instants avant de démouler.

Ce pain d'épice trds moelleux se conserve sans probléme plustenrs se-
maines

Pain d'épice

a l‘'orange

250 g de miel / 100 g de confiture d'oranges / 100 g de
beurre / 15 cl de lait / 1 cuil. a café de cannelle en poudre /
1 cuil. a café de graines d'anis vert / Le zeste de 1 citron

rdpé / 200 g de farine de froment / 100 g de farine de
seigle / Une pincée de bicarbonate de soude.

| piéce  Prép.: 15 min —Cuiss. : 1 h
Repos : 24 h

AAKO!

Verser dans une casserole le miel, la confiture, le
beurre, le lait, les épices et le zeste de citron, et laisser
chauffer sur feu doux jusqu'a ce que tous les ingrédients
se soient bien liquéfiés.

Mélanger et ajouter les farines et le bicarbonate de
soude,

Malaxer alors 4 la main et, quand le mélange est bien
homogene, le verser dans un moule a cake beurré et fa-
rine.

Laisser reposer 1 heure,

Mettre 4 cuire a four moyen a 180 °C (th. 6) 50 minutes.

Démouler rapidement et auendre 24 heures avant de
consommer,




Languettes
. Iy '
de pain d'epice
250 g de miel / 250 g de farine / 125 g de noisettes décorti-
quées / 1/2 cuil. a café de cannelle en poudre / 1 cuil. a

café de grains d'anis vert / 1 cuil. a soupe de rbum /
2 ceufs/ Une pointe de bicarbonate de soude,

30 pieces Prép. : 15 min —Repos : 6 h XK O‘” )(O)

Cuiss. : 1 h

Porter le miel 4 ébullition.

Oter du feu puis lui incorporer la farine et travailler ra-
pidement,

Laisser reposer 6 heures au minimum.

Faire griller Iégérement les noisettes.

Reprendre le mélange farine-miel et lui incorporer les
noisettes hachées, les épices, le rhum, les ceufs et le bicar-
bonate de soude.

Bien malaxer avec les mains.

Verser dans un moule a cake beurré et fariné.

Mettre au four a 180 °C (th. 6) et laisser cuire 45 mi-

PO i n d’é plce i nutes jusqu'd ce que le pain soit bien doré.

. . I Laisser tiédir et découper en tranches, puis chaque
O |O h O n g rO|Se tranche en deux.

120 g de noisettes décortiquées / 250 g de miel / 250 g de | Glacer chaque languette au
Jarine / 2 clous de girofle / 2 ceufs / 1 cuil. a soupe de moyen du glagage voir

] . g ! P AT Page suivante.
rhum / 1 cuil. a café de cannelle en poudre / 1/2 cuil. a

cafeé de bicarbonate de soude.

go xx Prép. : 15 min — Repos : 12 h 1 piece

Cuiss. : 1 h

Mettre les noisettes a four chaud a 220 °C (th. 7-8) et les
laisser griller quelques minutes.

Pendant ce temps, porter le miel a ébullition.

Oter du feu et y jeter la farine en remuant énergique-
ment pour obtenir un mélange homogene.

Laisser reposer toute la nuit.

Le lendemain, ajouter a cette pite les clous de girofle
pilés, les autres ingrédients et malaxer a la main.

Verser dans un moule 4 cake beurré et fariné.

Cuire a four moyen a 180 °C (th. 6) 45 minutes environ.

LES PAINS D’EPICE
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Nonnetres

2 cuil. a soupe d'écorces d'orange confites / 2 cuil. a soupe
décorces de citron confites / 150 g d'amandes / 320 g de
farine / 1 pointe de bicarbonate de soude / 1 pointe de
noix de muscade en poudre / 1 cuil. a café de cannelle en
poudre / 2 ceufs / 100 g de sucre roux / 250 g de miel
10 ¢l de lait / 1 pot de confiture d’'oranges,

Glacage : 140 g de sucve glace / 1 cuil. a soupe de jus de
citron.

% Prép. : 20 min — Cuiss. : 30 min A0 pieces
O0 KK ! F

Hacher les écorces d'orange et de citron ainsi que les
amandes,

Mélanger la farine, le bicarbonate de soude, les épices,
les amandes et les écorces confites.

Battre pendant 10 minutes les ceufs avec le sucre, puis
incorporer le miel fondu, le lait, puis le mélange farine-
epices.

Mélanger jusqu’a obtenir une pite bien homogene.

Verser la pate dans un moule a manqué carré beurré et
fariné et faire cuire a four moyen a 180 °C (th, 6) 30 mi-
nutes.

Démouler le giteau et le laisser tiédir quelques instants
avant de le couper en deux dans le sens de la largeur.

Garnir une moitié de confiture d’'oranges et recouvrir de
la deuxi¢me moitié de pite.

Préparer le glagage en mélangeant le sucre glace, le jus
de citron et 1 cuillerée a soupe d'eau froide.

Ajouter un peu d’eau si nécessaire.

Recouvrir le giteau de glacage et le découper en carrés

£ de 4 cm de coté.

a Ces petites nonnettes se conservent 2 mois dans une boite bermetigue
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LES PAINS D’EPICE

S/
On

Sujets au miel

250 g de beurre / 250 g de miel / 250 g de farine / 1 ceuf/
Le zeste de 1 citron rapé / 1 cuil. a café de cannelle en
poudre.

Glacage : Sucre glace / 1 blanc d'ceuf/ Le jus de 1 citron.

O XX Prép. : 20 min — Cuiss. : 20 min 60 sujets

Couper le beurre en petits morceaux et le mettre a ra-
mollir avec le miel sur feu trés doux quelques minutes.

Oter du feu et ajouter la farine, I'ceuf, le zeste ripé de
citron et la cannelle,

Bien mélanger 4 la main et étaler cette pate au rouleau
sur une épaisseur de 1 cm environ.

Découper a l'emporte-picce de petits sujets, que vous
déposez sur une tole huilée.

Faire cuire 4 four moyen 4 180 °C (th. 6) 10 minutes.

Préparer le glagage en mélangeant le sucre glace, le
blane d'eeuf et le jus de citron.

Etaler ce glacage sur les giteaux sortant du four et lais-
ser refroidir sur une grille,

RECETTES SUCREES

En plus des recettes, vous trouverez au miel de
nombreux emplois. En voici quelques-uns :

- en remplacement du sucre dans les flans, les
entremets, les giteaux ;

— en nappage sur les crépes, les gaufres, les
glaces (miel liquide) ;

— dans les compotes et les confitures ;

— dans les fromages blancs et les yaourts (miel li-
quide) ;

— dans les bouillies et biberons des tout-petits ;

— sur les tartines du petit-déjeuner ;

— dans le muesli ; v

— pour édulcorer les boissons chaudes et froides ; \

~ pour préparer certaines boissons alcoolisées
(vin chaud, liqueurs, vin doux...) ;

~ pour un surplus d’énergie 2 tout moment de la
journée.




Soupe
de fruits rouges

300 g de fraises / 100 g de fraises des bois / 300 g de fram-
boises / 200 g de cassis / 50 g de sucre / 50 g de miel / 25 ¢l
d'un bon vin rouge.

OO00 XK

Choisir de petites fraises, les passer rapidement sous
l'eau froide ainsi que les framboises et les cassis et les
équeuter,

Les placer dans un petit saladier et les saupoudrer de
sucre.

Faire fondre doucement le miel, le délayer avec le vin
rouge et verser le tout dans le saladier.

Mettre au réfrigérateur et servir trés frais.

Soupe fraiche
de myrtilles

400 g de myrtilles fraiches (a défaut congelées) / 1 bédton
de cannelle / 4 cuil. a soupe de miel de tilleul / 2 cuil. d
saupe de jus de citron.

OO00 K

Nettoyer et passer rapidement sous I'eau les myrtilles ;
en réserver 100 g,

Placer les 300 g restants dans une casserole avec
4 tasses d'eau (1/2 D, la cannelle et le miel.

Porter a4 ébullition puis baisser le feu et laisser cuire
doucement 10 minutes. Oter alors du feu et attendre que
cette préparation soit suffisamment refroidie pour la passer
au mixeur. (Oter préalablement le baton de cannelle.)

Vous devez obtenir une créeme homogéne.

Ajouter le jus de citron et laisser reposer au réfrigérateur
4 heures au minimum,

Cuiss. : 15 min

On peut servir cette « soupe « dans de petites assiettes creuses nappées
de 200 g de fromage blanc, de créme ou de chantilly selon vos gotits et dé-
coner de myrtilles fraiches et d'amandes effilées grillées.

AUX FRUITS

)|
20

Prép. : 10 min — Cuiss. : 10 min 6 pers. |

Prép. : 10 min — Réfrigération: 4 h 4 pers. |

| 6 pers. Prép.: 15 min

Salade de fruits
' .
d’hiver
200 p de pruneaux / 10 figues séches / 12 abricols secs /
Une poignée de raisins secs / Le jus de 1 orange / 2 cuil. a

soupe de miel / 1 bédton de cannelle / Une pincée de noix
de muscade / 1 citron coupé en rondelles.

4 pers. Prép.: 5 min — Trempage : 12 h xo;’-j XY

Cuiss. : 25 min =

Mettre a tremper la veille les pruneaux, les figues, les
abricots et les raisins dans de I'eau.

Le lendemain, faire un sirop en faisant cuire une di-
zaine de minutes a feu doux le jus d'orange, 1/4 | d'eau
de trempage des fruits et le miel.

Ajouter alors les fruits secs ainsi que les épices et le ci-
tron,

Cuire doucement 15 minutes,

Verser dans un compotier et laisser refroidir.

Salade marocaine

150 g de dattes / 6 oranges / 50 g d'amandes effilées /
2 cuil. a soupe de miel / 2 cuil. a soupe deau de fleur
d'oranger.

XO0OOO

Dénoyauter les dattes et les couper en morceaux.

Découper les oranges en rondelles et les disposer sur
un plat.

Saupoudrer de dattes et d’'amandes effilées.

Napper de miel et arroser d’eau de fleur d'oranger.
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Pommes au four

6 pommes / Une vingtaine d'amandes ou de noix / 6 cuil,
a cafe de raisins secs / Le zeste de 1 orange ou de 1 citron
rapé / Cannelle en poudre / 6 cuil. a café de miel / 6 bis-
cottes.

Prép. : 15 min — Cuiss. : 30 min 6 pers.

Laver les pommes, les évider.

Mélanger les amandes concassées, les raisins secs, le
zeste de citron ridpé, la cannelle et la moitié du miel.

Garnir les pommes de ce mélange et napper du miel
restant,

Dans un plat a gratin, disposer les biscottes et déposer
sur chacune une pomme.

Cuire a four moyen a 200 °C (th. 6-7) 30 minutes.

Pruneaux au miel

2 oranges non traitées / 500 g de pruneaux / 40 cl d'un
bon vin rouge (bordeaux) / 100 g de miel / 2 bdtons de
cannelle,

Crumble
aux fruits d’hiver

3 pommes / 3 poires / 1 coing / 3 cuil. a soupe de fus
d'orange / 60 g de beurre / 2 cuil. a soupe de miel / 100 g
de flocons d'avoine / 75 g de farine / 50 g de raisins secs /
1 cuil. a café de cannelle en poudre / Une pincée de noix
de muscade / Une pincée de sel.

6 pers.  Prép. : 20 min — Cuiss. : 45 min

Eplucher les pommes, les poires et le coing. Les épépi-
ner et les couper en dés.

Les déposer dans un plat a gratin beurré et les arroser
de jus d'orange.

Dans une petite casserole, faire fondre doucement le
beurre et le miel.

Mélanger les flocons d’avoine, la farine, les raisins, le
sel et les épices et incorporer rapidement ce mélange au
précédent. Vous devez obtenir une préparation granu-
leuse.

Recouvrir les fruits et faire cuire au four a 180 °C (th. 6)
45 minutes.

Pour la saison estivale, le méme avec des fritits de saison - pécbes,
abricots ou fruits rouges.

RXKXOOOC

{:ar:‘)oo x Prép. : 15 min — Trempage : 1 h+12h 6 pers.
Cuiss. : 10 min

Découper les oranges en fines rondelles, puis chaque
rondelle en quatre.

Mettre a tremper les pruneaux dans l'eau bouillante
1 heure.

Pendant ce temps, verser le vin dans une casserole avec
le miel, les oranges et la cannelle.

Porter 4 ébullition, incorporer alors les pruneaux et lais-
ser cuire 5 minutes vivement,

Oter du feu et laisser reposer jusqu'au lendemain, Servir
trés frais dans de petites coupes et décorer d'un petit mor-
ceau d'orange.

AUX FRUITS

o)
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LES ENTREMETS
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Bricks au miel

120 g d'amandes / 50 g de miel / 50 g de sucre roux /
1 blanc d'eeuf / 1 cuil. a cafée deau de fleur d'oranger /
Des feuwilles de brick / 1 petit pot de miel.

oo X Prép. : 20 min — Cuiss. : 30 min 10 bricks

Passer au mixeur les amandes,

Les verser dans un saladier et leur ajouter les 50 g de
miel, le sucre, le blanc d'ceuf et I'eau de fleur d’oranger.

Vous devez obtenir une pite assez ¢paisse.

Garnir les feuilles de brick de cette préparation et les
plier plusieurs fois pour former des triangles.

Les jeter dans I'huile d'olive bien chaude et laisser dorer
quelques minutes.

Les égoutter soigneusement ¢t les tremper dans du miel
chaud.

Placer sur un plat et servir froid,

Vous trouverez sans probléme des feuilles de brick dans les épiceries
orientales.

Beurre au miel

150 g de beurre / 150 g de miel / Le zeste rdpé de 1 orange
ou de 1 citron.

\( _.o x Prép. : 10 min 1 bol

Sortir le beurre du réfrigérateur et le laisser a tempéra-
ture ambiante quelques heures,

Quand il est bien ramolli, le mélanger avec le miel et le
zeste d'agrume jusqu’a obtenir une créme homogene.

Placer ce beurre au miel dans un bol et déguster au pe-
tit-déjeuner ou au gouter sur un bon pain complet.




LES ENTREMETS

O
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Coings au yaourt
et au miel

100 g de sucre en poudre / 5 cuil. a soupe de jus de citron
600 g de coings pelés et coupés en épaisses lamelles /' Le zeste
rapé de 1 citron / 2 a 3 cuil. a soupe de miel d'acacia /
3 yaourts.

o '}( Prép. : 15 min -~ Repos : 4 h 6 pers.

Cuiss, : 40 min

Faire cuire a feu doux le sucre, le jus de citron et 1/2 |
d'eau pendant environ 20 minutes,

Ajouter alors les lamelles de coing et laisser cuire en-
core 20 minutes i feu doux.

Laisser refroidir au réfrigérateur 4 heures au minimum
les fruits dans leur sirop.

Battre énergiquement le zeste de citron avec le miel et
les yaourts.

Disposer les coings dans des coupes individuelles.

Les napper du mélange yaourt-miel.

Couscous en pudding

120 g de raisins secs / 8 pruneaux / 8 dl de lait / 300 g de
couscous / 100 g d'amandes rdpées / 2 pommes rdpées /
2 ceufs / 2 cuil. a soupe de miel d'oranger / 1 cuil. a soupe
d’eau de fleur d'oranger / Caramel.

Gpers.  Prép. : 10 min — Cuiss. : 30 min X‘)(o

Repos : 15 min

15 minutes avant, mettre a tremper dans I'eau bouillante
les raisins secs et les pruneaux dénoyautés.

Mettre le lait dans une casserole et ajouter le couscous ;
mettre 4 cuire 5 minutes et laisser gonfler 10 minutes,

Verser dedans les amandes, les raisins, les pruneaux, les
pommes ripées, les ceufs, le miel et I'eau de fleur d'oran-

ger.
Bien mélanger le tout et verser dans un moule d cake.
Cuire a four chaud a 220 °C (th. 7-8) 25 minutes.
Démouler et napper de caramel.




Creme amandine

160 g d'amandes décortiquees / 4 jaunes d'eeufs / 100 g de
sucre / 100 g de miel / 2 cuil. a soupe de fecule de mais / 11
de lait.

N Prép, : 10 min — Cuiss. : 25 min 8 pers. |
D000 XK P pe

Mettre les amandes a griller au four ou a la poéle seche
quelques minutes, puis les passer au mixeur.

Battre les jaunes d'eeufs avec le sucre, le miel et la fé-
cule jusqu'a obtenir une créme homogéene.

Puis incorporer 20 ¢l de lait et bien mélanger.

Porter 4 ébullition le reste de lait.

Baisser alors le feu, verser la créeme précédente en mé-
langeant sans arrél jusqu’a épaississement.

Ajouter les amandes mixées, mélanger et laisser cuire a
feu trés doux encore 5 minutes.

Verser dans de petits ramequins individuels et laisser re-
froidir. Se consomme tres frais.

Flans au miel

3 eeufs / 25 cl de lait / 12 ¢l de créeme fraiche liquide / 60 g
de miel d'acacia / Une pincée de vanille en poudre /
4 amandes mondées.

_;:,_""-J-' 0 XX Prép. : 5 min — Cuiss. : 30 min 4 pers.

Bien mélanger tous les ingrédients sauf les amandes.

Verser dans 4 petits ramequins et faire cuire a four
doux au bain-marie environ 30 minutes.

Une fois les flans 4 point, les sortir du four et les laisser
refroidir.

Servir tres frais.

Décorer chaque flan d'une amande légerement grillée
et napper d'un filet de miel,

LES ENTREMETS
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Riz au lait au miel

150 g de raisins secs / 2 cutl. a soupe de rbum / 150 g de
riz / 1,5 lde lait / 1 gousse de vanille / 100 g de miel de la-
vande / 100 g de sucre en poudre.

(X -."H'_ _‘__,o Xx Prép. = 10 min — Cuiss. : 1 h 30 min 8 pers. | |

Mettre les raisins secs 4 tremper dans de l'eau chaude |
additionnée de rhum. |
Verser le riz dans une casserole et le recouvrir avec le
lait.
Porter 4 ébullition, puis ajouter la gousse de vanille
(préalablement fendue en deux), le miel et le sucre.
Baisser le feu et laisser cuire a feu doux une bonne
heure.
Vérifier 4 ce stade que le riz soit bien cuit, sinon conti-
nuer la cuisson encore quelques minutes. |
Ajouter les raising égouttés, bien mélanger et laisser mi- |
joter encore 5 minutes,
Verser dans de petits ramequins, laisser tiédir puis pla-
cer au réfrigérateur.

Fromage blanc
A la fleur d’oranger

4 cuil. a soupe de miel d'oranger ou d'acacia / 3 cuil. a
soupe d'eau de fleur d'oranger / 600 g de fromage blanc
battu.

' O X Prép. : 5 min 6 pers. |

Incorporer peu 4 peu le miel et I'eau de fleur d'oranger
au fromage blanc.

Fouetter le tout énergiquement.

Mettre au frais 2 heures au moins avant de servir.

Muesli

6 cuil. a soupe de flocons d’avoine précuits / 100 g de rai-
sins secs / Quelques gouttes de jus de citron / 2 cuil. a
soupe de purée damandes / 4 pommes rdpées / 2 cuil. a
soupe de miel.

4 pers.  Prép. : 5 min xo

Mettre a tremper les flocons dans un verre d'eau
chaude.

Ajouter les raisins, le jus de citron, la purée d'amandes,
les pommes ripées, le miel.
Dessert trés apprécid des enfants. Bien mélanger.

Préparez ce muesl avec tous les frudls frats et les friils secs que vous
désirez ; nutritif et énergétique, il constituera a lui seul un petit-déjeuner
complet.

LES ENTREMETS
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LES GATEAUX ET LES TARTES
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Galette des rois

100 g de beurre / 50 g de sucre en poudre / 1 paquet de
sucre vanille / 75 g de miel de lavande / 2 jaunes d'ceufs /
140 g de poudre d'amande / 400 g de pate feuilletée.

Pour le glacage : 1 ceuf/ 1 cuil. a soupe de sucre glace.

Prép. : 20 min — Cuiss. : 25 min 8 pers.

Découper le beurre en petits morceaux dans un saladier
el le travailler avec les sucres el le miel jusqu'a obtenir
une creme lisse,

Incorporer les jaunes d'ceufs et la poudre d'amande.

Bien mélanger.

Partager la pite feuilletée en 2 parties égales.

Etaler I'un des morceaux et foncer un grand moule i
tarte légérement beurré.

Verser la créme aux amandes sur la pite feuilletée et re-
couvrir de la deuxiéme moitié de pite en appuyant forte-
ment sur les bords pour bien les souder.

Piquer le dessus du giteau a la fourchette.

Préparer le glacage en mélangeant I'ceuf et le sucre
glace.

Etaler ce glacage sur le giteau.

Faire cuire a four moyen a 180 °C (th. 6) 25 minutes,

Noubliez pas de mettre wne o denx foves avant la cuisson pour pow-
volr tirer les rols

4f!

o

Gateau au miel

50 g de sucre roux / 5 cuil. a soupe de miel / 10 cl de
créme fraiche épetisse / 200 g de farine / Une pincée de bi-
carbonate de soude.

8 pers. Prép. : 15 min = Cuiss. : 40 min

A0

Fouetter énergiquement dans un saladier le sucre, le
miel et la creme.

Peu a4 peu, ajouter la farine et le bicarbonate et mélan-
ger soigneusement pour obtenir une pite lisse et onc-
tueuse.

Verser dans un moule huilé et faire cuire a four moyen
a 180 °C (th. 6) 40 minutes environ.

/3
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Gateau au miel
et au café

80 g de sucre roux / 120 g de beurre / 150 g de miel
liquiide / 2 cenfs / 10 cl de café / 300 g de farine /' 1 cuil. a
café de cannelle / 1/2 cuil. a café de gingembre en
poudre / Une pincee de noix de muscade / Une pincée de
clous de girofle / 1 cuil. a café de bicarbonale de soude /
50 g de noix / 50 g de raisins secs.

Prép. : 20 min — Cuiss. : 45 min Pour
12 tranches

Battre dans une jatte le sucre, le beurre ramolli, le miel
et les ceufs,

Ajouter le café, délayer, puis incorporer la farine, les
épices, le bicarbonate de soude, les noix hachées et les
raisins,

Quand le mélange est bien homogene, verser le tout
dans un grand moule a cake ou deux petits et faire cuire a
four moyen a 180 °C (th. 6) 45 minutes environ. Une ai-
guille plantée au centre du gateau doit ressortir seche.

Laisser refroidir un peu avant de démouler.

Découper en tranches une fois bien refroidi et servir ac-
compagné d'une compote de pommes ou d'une salade de
fruits.

Gateau au miel
et aux pommes

500 g de pommes / 50 g de noix / 4 cuil. a soupe de miel /
80 g de farine / 1 ceuf /' 1 cuil. a café de cannelle / 1 pa-
quet de sucre vanillé / Une pincee de sel.

Gpers.  Prép. : 10 min — Cuiss. : 30 min
Eplucher, épépiner et couper les pommes en dés.
Hacher les noix.

Mélanger le miel, la farine et le sel, puis ajouter a cette
pate l'ceuf, les dés de pommes, les noix hachées et bien
remuer,

Verser dans un moule a manqué, saupoudrer de can-
nelle et de sucre vanillé et faire cuire a four moyen a
180 °C (th. 6) pendant 30 minutes.

KXKXOOOO



Gatedau aux noisettes
CXPress

2 ceufs / 1/2 pot de miel / 1/2 pot de sucre / 1 petit pot de
créme fraiche de 20 ¢l /' 1 pot de farine / 1 pot de noisettes
décortiquées et hachées / 1 paquet de levure alsacienne
Une pincée de sel

O ’XX Prép. : 10 min — Cuiss. : 45 min O pers.

Battre les ceufs, le miel et le sucre jusqua ce que le mé-
lange soil mousseux.

Puis ajouter la créme fraiche, la farine, les noisettes ha-
chées, la levure et le sel et bien mélanger.

Verser dans un moule a manqué beurré et faire cuire a
four doux a 160 °C (th. 5-6) 45 minutes environ.

Vous powvez diguster ce gdivan el guel ou le napper de chocolar
Jondu et le décorer de quelgues noisettes grillées

Ce gdtean est également déliciowx préparé avec des amandes ou des
noix da la place des noiseties

Gdateau de Grenoble

3 ceufs entiers + 2 blancs / 120 g de miel / 120 g de sucre
roux / 80 g de chocolat noir / 200 g de farine bise / 1 cuil
a soupe de cacao / 180 g de noix deécortiguées / 100 g de
beurre.

oo X‘X Prép. : 20 min — Cuiss. : 40 min 10 pers

Fouetter énergiquement les jaunes d'eeufs avec le miel
et le sucre jusqu'a obtenir un mélange blanc et mousseux.

Ajouter le chocolat fondu, la farine et le cacao.

Bien melanger.

Concasser grossierement les noix et monter les blancs
en neige.

Incorporer au mélange ci-dessus le beurre fondu, les
noix hachées et en dernier les blancs battus en neige,

Verser cette préparation dans un moule 4 manque
beurré et faring,

Cuire a four chaud a 220 °C (th. 7-8) pendant 40 mi-
neites.




Sabao

(11 250 p de chocolat noir / 250 g de miel / 125 g de noiseltes
ou d'amandes / 6 ceufs / 250 g de beurre / 100 g de farine
bise / 1/2 cuil. a café de bicarbonate de soude

<
— oo /(X Prép, : 20 min = Cuiss. : 1 h 10 pers

— Faire fondre doucement le chocolat et le miel.

Pendant ce temps, hacher finement les noisettes et les
faire griller légeérement au four.
Battre les blancs d'ceufs en neige.

2 — Quand le mélange chocolat-miel est fondu, I'6ter du feu
= et lui ajouter le beurre et les jaunes d'ceufs.

I”‘] Puis lui incorporer la farine, les noisettes hachées et
= grillées, le bicarbonate de soude et en dernier les blancs
< ¢n neige

=I-“ Verser dans un moule 4 manqué beurré et mettre 4
N cuire A four chaud a 200 °C (th. 6-7) 1 heure environ

LL] Démouler sur une grille et laisser refroidir

- Décorer selon vos gofits.

78

Tarte gourmands

250 g de pite brisée / 120 g de beurrve / 150 p de miel
150 g de noix décortiquees

8 pers Prép. : 15 min = Cuiss. : 35 min '()(OO

Etendre au rouleau la pite brisée et en foncer un moule
4 tarte beurre

La recouvrir de pois chiches ou de haricots secs ¢t la
précuire a four chaud a 200 °C (th. 6-7) 15 minutes.

Pendant ce temps, faire fondre le beurre dans une cas
serole d feu doux, puis ajouter le miel et les noix.

Deés le premier bouillon, dter du feu.

Verser cette préparation sur la pite précuite.

Remettre i four chaud a 200 °C (th. 6-7) pendant 20 mi-
nutes.

Laisser refroidir




Tarfe aux Noix

Pite : 225 g de farine / 100 g de beurre / 50 g de sucre
Une pincée de sel.

100 g de noix decortiquées / 200 g de créme fraiche / 100 g
de miel d'acacia / Une pincée de gingembre / 1 cuil. a café
de cannelle / 2 ceufs / Chocolat noir / 15 cerneaux de noix.,

OO \XX Prép. : 15 min — Repos : 1 h 8 pers

Cuiss. : 35 min

Préparer la pite sablée en mélangeant les ingrédients et
laisser reposer 1 heure,

Etendre cette pite dans un moule A tarte beurré.

Concasser grossicrement les noix.

Dans une terrine, mélanger la créme, le miel, le gin-
gembre, la cannelle, les noix et les ceufs battus.

Verser ce melange sur la pate et faire cuire a four
moyen i 180 °C (th, 6) pendant 35 minutes environ,

Laisser refroidir puis napper de chocolat fondu et déco-
rer de cerneaux de noix.

300 g de pruneaux / 1 [ de thé / 250 g de péte brisée / Le
zeste de 1 orange / 1 cenf/ 50 g de miel / 2 cuil. a soupe de
SHETe POUX.

8 pers Prép. : 15 min — Trempage: 12 h xx O

Cuiss. : 30 min

Mettre 4 remper les pruneaux la veille dans du thé
chaugdl,

Etendre 200 g de pite dans un moule 2 tarte beurré,

Hacher grossierement les pruneaux et les mélanger
avee le zeste d'orange ripé, l'eeuf, le miel, le sucre et une
partie de 'eau de trempage.

Verser ce mélange sur la pite et avec le reste de la péte
former des bandes et les disposer en croisillons sur le des-

sus de la tarte.
Cuire a four moyen a 180 °C (th. 6) pendant 30 minutes
environ.




Glace au miel

2 tasses de lait /' 1 tasse de miel / 2 cenfs batius / 1 tasse de
creme fraiche épeaisse.

’—\Il )oo $¢  Prép. : 10 min —Cuiss. : 15 min 6 pers.

Porter le lait 4 ¢bullition. Ajouter le miel. Laisser tiédir
quelques minutes. Incorporer les ceufs battus. Bien mélan-
ger et faire cuire quelques minutes au bain-marie. Laisser
refroidir.

Pendant ce temps, fouetter la créme et la mélanger a la
préparation refroidie.

Mettre a glacer,

Glace au miel
et a la banane

4 bananes coupées en rondelles / 100 g de miel / 150 g de
cremie fraiche épaisse / 15 cl de jus d'orange / 1/2 cuil. a cafe
de vanille en poudre / Une pointe de cannelle en poudre.

Pour le coulis 1 125 g de miel d'acacia /40 cl de jus d orange.

._‘_'_':)[_' }oo ¢ Prép. : 20 min — Congélation : 2 h 6 pers.

LES GLACES

00
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Cuiss. : 20 min

Passer au mixeur pendant 10 minutes les bananes, le
miel, la créme, le jus d'orange, la vanille et la cannelle.

Mettre cette préparation au congélateur,

Dés que la glace est prise, la repasser au mixeur
quelques minutes. Elle restera ainsi plus onctueuse.

Remettre au congélateur.

Pendant ce temps, préparer le coulis.

Mélanger dans une casserole le miel et le jus d'orange.

Faire cuire 15 4 20 minutes a feu doux jusqu'a réduc-
tion de moitié en remuant régulierement.

Laisser refroidir, puis metire en attente au réfrigérateur,

Présenter dans chaque assiette 2 boules de glace nap-
pees de coulis d'orange.

Décorer aussi de petits zestes d'orange ef de rondelles de kit

Glace délice
au beurre
de cacahuetes

150 g de cacabuétes grillées non salées / 30 cl de lait /
25 cl de créme [raiche / 4 jaunes d'ceufs / 75 g de miel /
5 cuil. a soupe de beurre de cacabuétes.

G pers.  Prép. : 20 min — Cuiss. : 15 min

Concasser grossierement les cacahuétes.

Verser le lait et la créme fraiche dans une casserole et
amener a ébullition.

Oter du feu. Pendant ce temps, mélanger vivement les
jaunes d'aeufs et le miel jusqu'a l'obtention d'un mélange
lisse.

Verser par-dessus trés lentement le mélange bouillant
en battant énergiquement au fouet.

Transvaser cette préparation dans la casserole et faire
cuire en remuant sans cesse jusqu’a ce qu'elle €paississe.

Oter du feu, attendre 30 minutes environ que le mé-
lange ait refroidi et lui incorporer alors le beurre de caca-
huetes,

Passer le tout au mixeur afin d'obtenir une créme bien
homogene.

Ajouter les cacahuétes en dernier.

Mélanger et verser dans la sorbetiére,

Laisser prendre le temps nécessaire et servir nature ou
nappé de caramel fondu.

Si vous ne trowves pas de cacahuétes non saldes, achetezles en cogue
et faites-les griller au four ou a la podle ow. .. utilisez-les salées ! Clest ori-
Linal !

KXAKXOO0OO






75 g de noix décortiquées / 4 cuil. a soupe de miel / 100 g
de bewrre / 250 g de chocolat noir / 150 g de corn-flakes.

OO ){ Prép. @ 10 min — Réfrigération : 3 h 8 pers

Cuiss, ¢ 10 min

Hacher les noix grossierement.

Faire fondre a teu doux dans une petite casserole le
miel, le beurre et le chocolat.

Mélanger et, quand la préparation est bien homogéne,
oter du feu et ajouter les noix hachées et les com-flakes.

Remuer et verser dans un moule beurré.

Mettre au réfrigérateur et laisser prendre quelques
]'ICLITC.&_

Démouler et découper en petites barres ou en cubes,

120 g de sucre en poudre /80 g de miel / 15 ¢l de créme
[fraiche / 50 g de cerises confites / 100 g d’écorces d'oranges
confites / 100 g d'amandes effilées / 60 g de farine / 200 g
de chocolat / 30 g de beurre.

OO X/{ Preép. @ 15 min — Cuiss. : 15 min 20 picces

Faire cuire 5 4 O minutes le sucre, le miel et la créme
fraiche.

Découper tres finement les cerises et les écorces
d'oranges confites et les ajouter au melange précédent
avec les amandes et la farine

Bien mélanger.

Sur une tole huilée, déposer a l'aide d'une cuillére de
petits tas de cete préparation en les aplatissant légére-
ment.

Cuire a four chaud a 200 °C (th. 6-7) pendant 8 minutes
environ.

Laisser refroidir et décoller i I'aide d'une spatule.

Faire fondre le chocolat et le beurre.

En napper les florentins et laisser durcir.

Vous conserverez ces délicienuses friandises plustewrs jowurs dans des

haoiles bevmoticues
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Langues-de-chat

150 g de sucre en poudre / 4 ceufs / 250 g de miel / 300 g
de farine.
Glacage : 1 blavic d'oenf/ 1 cuil. a soupe de sucre place.

Prép. : 15 min — Cuiss. : 10) min 40 piéces

Passer le sucre au mixeur afin d'obtenir un sucre trés
fin, puis le battre dans une terrine avec les ceufs.

Lorsque le melange est bien homogene, verser lente-
ment le miel et la farine sans cesser de tourner,

Quand la pdte obtenue est bien lisse et souple, la dis-
poser i la cuillere en forme de langues-de-chat sur une
tole huilée,

Si la pdte s'étale trop, ce n'est pas grave, vous découpe-
rez vos langues-de-chat en fin de cuisson.

Laisser cuire a four doux a 160 °C (th. 5-6) pendant
10 minutes.

A la sortie du four, passer au pinceau sur chaque petit
giteau un peu de glacage confectionné en mélangeant ses
ingrédients avec 2 cuillerées 4 soupe d'eau.

Laisser les langues-de-chat sécher, puis les ranger dans
une boite en fer.

Madeleines au miel

100 g de miel / 125 g de beurre / 200 g de farine / Une pin-
cee de bicarboneate de soude / 6 ceufs / Un zeste de citron /
200 g de sucre en poudre / Une pincée de sel.

24 pieces Prep. @ 10 min — Cuiss. : 20 min

Faire fondre le miel et le beurre.

Pendant ce temps, mélanger la farine, le bicarbonate de
soude, les ceufs et le sel.

Ajouter alors le mélange beurre-miel et le zeste de ci-
tron.

Bien mélanger et verser la préparation dans des moules
a madeleine beurrés.

Faire cuire 4 four moyen a 180 °C (th. 6) pendant une
vingtaine de minutes.

HKXKXOO( (O



300 g de chocolat noir / 1 cuil. a soupe de rbum ou de
Cointreau / 150 g damandes en grains / 150 p de miel
d'acacia / Cacao en poudre

00 AKX

Faire fondre au bain-marie tout doucement le chocolat

Prep. ¢ 20 min — Cuiss. ; 20 min 30 picces

découpé préalablement en morceaux avec le rhum,

Pendant ce temps, faire dorer rapidement a la poéle les
amandes en grains.

Quand la pite est bien lisse, verser le miel et, sans ces-
ser de remuer, faire cuire toujours d feu doux une quin-
zaine de minutes,

Jeter dedans les amandes bien dorées, mélanger et ver-
ser ce melange dans un plat huilé.

Laisser refroidir, Dés que la pite est suffisamment mal-
Iéable, la travailler 4 la main et prélever de petites boules
de pite que vous roulez dans le cacao.

Laisser refroidir.

2 cuil. a soupe de miel de lavande / 250 g de chocolat
noir /100 g dameandes décortiquées / Une pincée de can-
nelle en poudre / Cacao en poudre / Sucre glace.

12 pers.  Prép. : 10 min — Cuiss, : 15 min xx Oo

Faire fondre doucement le miel et le chocolat.

Pendant ce temps, faire griller 1égérement au four les
amandes.

Lorsque le miel et le chocolat forment une pite lisse,
les Oter du feu et leur ajouter la cannelle et les amandes
grillées.

Bien mélanger.

Verser cette pite dans un plat huilé et laisser refroidir

quelques minutes,
A la main, donner a cette pite la forme de saucissons
que vous roulez dans le mélange cacao-sucre glace.
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OOO X Prép, : 15 min

200 g d'amandes décortiquées / 150 g de noisettes / 400 g
de miel cremenx / 100 g de sucre roux / 2 blancs d'ceufs
Papier dzyme.

Prep. : 15 min — Cuiss. @ 40 min 1 picce

Faire griller légerement 4 four doux les amandes et les
noisettes.

Pendant ce temps, mettre le miel et le sucre dans une
casserole et porter 4 ebullition en tournant sans cesse.

Oter du feu et incorporer les blancs d'ceufs préalable-
ment battus en neige en remuant bien, puis remettre a feu
modére.

Laisser cuire 15 minutes et ajouter les amandes et les
noisettes,

Cuire encore une vingtaine de minutes et étaler le nou-
gat sur une feuille de papier azyme. Recouvrir d'une autre
feuille,

Laisser refroidir et découper en bandes.

150 g d'amandes décortiquees / 150 g de noisettes décorti-
gueées / 150 g de noix decortiquées / 1 petit pot de miel
dacacia ou de sapin.

1 bocal de

750 g

Remplir un bocal en verre avec les amandes, les noi-
settes et les noix (une couche de chaque ou mélangées au
choix).

Recouvrir completement de miel.

Vous pouvez aussi confectionner de petits pots a base d'un seul fruit
sec el eventwellement faive grillor préalablement les amandes et les noi-
setles.

Ouelle quee soit la facon de proceder. vous vous régalerez !

Powr en five de jolis — et gowrmands — cadecis, collez sur le pot wne
eligreette et cortrez-le avec un careeé de tissu o de papier décoré gue vous
Jermerez avec di raphia

Caramels au miel

200 g de chocolat / 200 g de sucre en poudre / 200 g de
beurre / 200 g de miel.

J

30 pieces  Prép. ; 10 min — Cuiss. : 1 h 30 min

Faire fondre doucement le chocolat dans 1 cuillerée 2
soupe d'eau.

Ajouter ensuite le sucre, le beurre et le miel et laisser
cuire a feu doux en remuant réguli¢rement avec une spa-
tule en bois 1 heure 4 1 heure 30 minutes.

Quand une goutte de la préparation tombe dans un
verre d'eau en se figeant, la cuisson est terminée.

Oter alors du feu et étaler la pite chaude sur une
plaque huilée (ou un marbre), attendre quelques minutes
et découper au couteau.

Envelopper chaque caramel dans du papier sulfurisé ou
du papier film étirable.

Ces caramels se conservent tres longtemps. .. d condition de pouvodr v
resister !

Essayez de les préparer dvec du bewrre demi-sel ! Cest encore

meillenr !

AAKOO



RS ET CONFISERIES

U

PETITS FO

M
e

O

Nougat blanc

1 kg d'amandes decortiquées / 750 g de miel / 250 g de
sucre en poudre / 5 blancs d'cenfs battus en neige / 1 cuil.
a cafe de vanille / Papier azyme.

Oo SO Prep. : 10 min — Cuiss. : 3 h 4 piéces

Mettre les amandes 4 griller au four.

Pendant ce temps, faire fondre le miel avec le sucre a
feu doux et lui ajouter les blancs d'ceufs.

Mélanger bien I'ensemble et incorporer toujours en re-
muant les amandes grillées (les amandes sont a point
lorsqu'elles commencent a crépiter).

Ne pas laisser bouillir, mais maintenir toujours a la li-
mite de I'ébullition.

Tourner constamment et laisser cuire jusqu'a ce que le
melange soit homogéne et assez épais. Cette cuisson peut
cre assez longue, 2 a 3 heures. Aussi, ne pas désespérer
et se relayer ! le résultat en vaut la peine.

Remplir une petite cuillére de la préparation et la passer
sous l'eau froide : si elle durcit tout de suite, c’est que le
nougat est suffisamment cuit, sinon prolonger encore la
cuisson.

En fin de cuisson, ajouter la vanille.

Verser le mélange sur une feuille de papier azyme et re-
couvrir d'une autre feuille de papier azyme.

Mettre un poids par-dessus et laisser ainsi jusqu’a com-
plet refroidissement.

Démouler et découper en barres.

Nougat noir

500 g de miel / 500 g d'amandes décortiquées / Papier
azyme.

2 pieces  Prép. : 10 min —Cuiss. : 1 h XXX 00

Verser dans une casserole le miel et laisser fondre a feu
doux.

Pendant ce temps, mettre les amandes sur une plaque
et les passer d four moyen jusqu’a ce qu'elles crépitent.

Porter alors le miel a ébullition et laisser bouillir 5 mi-
nutes,

Ajouter les amandes grillées, baisser le feu et laisser
cuire doucement 30 minutes au minimum. Vous saurez
que la préparation est a point lorsqu'une goutte déposée
sur une plaque froide se fige aussitol. Sinon continuer la
cuisson,

Sur une plaque de marbre ou sur un plan de cuisson,
déposer une feuille de papier azyme et verser dessus le
nougat. Recouvrir alors de papier azyme.

Mettre des poids par-dessus en recouvrant toute la sur-
face uniformément pour bien aplatir ce nougat et laisser
reposer jusqu'a complet refroidissement.

Découper ensuite en barres ou en gros cubes,

Vous pourez, pour obtenir un nougat moins collant et plus dur, dimi-

nuer la quantite de miel et la remplacer par du sucre : 200 g de sucie +
300 g de miel. Ce nougat perdra un peu en saveur !
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