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L ' A L I M K K T A T I O N A U F I L D E S S A I S O N S 

Vivre au rythme 
des saisons 

L E S S A I S O N S affectent l'existence de tout un chacun, quels soient 

le mode de vie, l'âge, l'activité ou la région du monde où nous vivons. 

Que nous en ayons conscience ou non, leur perpétuel renouvellement 

sert de cadre à notre univers quotidien. Les saisons ..^^ 

façonnent notre environnement sonore, visuel et 

olfactif, influant sur nos occupations, nos 

humeurs et la manière de nous habiller. 

'année se déroule selon un cycle 

auquel chacun de nous participe. 

Les journées grises d'hiver i n v i i e n i 

à rester chez soi ; le printemps suscite 

des envies de grand nettoyage et des 

rojets notiveaux ; 

C I - C O N T R E 

L e s soirs 

d'hiver, les plats 

c h a u d s sont très 

réconfortants. 

le soleil estival stimule les désirs 

de plein air et de vacances ; l 'automne 

sert à faire des réser\'es pour le reste de 

'année. 

Quels facteurs influencent notre 

manière d'être et de se sentir ? 

Le temps joue certainement un rôle 

important . Certains préfèrent 

le soleil et la chaleur, d'autres 

le froid et la msai l le . 

C I - C O N T R E En automne, 

les promenades en famille 

p e u v e n t ê t r e r e v i g o r a n t e s sous 

un ciel luminciLX, dans 

un décor de feuilles dorées. 



y I V R E A U R Y T H M E D E S S A I S O N S 

Les changements de lumière 

y participent eux aussi. 11 est beaucoup 

plus facile de sortir de son lit en été, 

lorsque le soleil inonde la chambre, 

qu'en hiver, lorsqu'il fait rarement jour 

avant le petit déjeuner. La lumière 

pure du printemps esc à la fois douce 

et dynamique, candis que les brumes 

automnales n'incitent guère à sortir 

de chez soi. 

U N E V A G U E S E N S A T I O N 

Que vous viviez à la campagne ou en 

ville, chaque jour de l'année est 

marqué par une atmosphère particu

lière qui permet de déterminer sans 

risque d'erreur la saison en cours, 

même si vous ne voyez pas de bour

geons éclater ou de feuilles tomber. 

C I - D E S S U S L'élé procure 

une . s ensa t ion de 

vhaliié. 

L'alimentation qui tient une place 

importante dans notre quotidien est 

atissi influencée par les saisons.. 



L • A [, 1 M i : N T A T 1 O N A U F I L D E S S A I S O N S 

Manger au rythme 
des saisons 

L A C O N S O M M A T I O N de produits locaux frais, variables selon les 

saisons, fait partie des petits plaisirs quotidiens. Elle permet de 

diversifier 1 alimentation et nous fait vivre au fil des saisons. 

' ~ ^ O L i r cuisiner ec manger avec 

. . enthousiasme, l'un des meilleurs 

moyens consiste à choisir des aliments 

en harmonie avec notre humeur et nos 

sentiments. 

Les saisons déterminent 

également ce que nous avons 

besoin de manger. La nature a le don 

de produire les aliments au moment 

approprié. En hiver, les rigueurs 

climatiques demandent des plats 

consistants et chauds, comme les 

potées au chou. Au printemps, avec le 

réveil de la nature, apparaissent 

une diversité de légumes verts, 

C I - D E S S O U S En clé 

les marchés locaux offrent 

un choix é loï i iuml de fruits. 



M A N G E R A U R ^l ' T I I M E D E S S A I S O N S 

C I - D E S S U S Lorsque les jours 

raccourcissent, de beaicv c/ioicv 

poinmés uppuraissciU sur les étals. 

qui séduisent notre palais. Puis, en été, 

nous apprécions la diversité des fruits 

frais qui s'offre à nous. 

Ê T R E E N A C C O R D A V E C 

L ' E N V I R O N N E M E N T 

Manger au r^'thme des saisons 

équivaut à consommer les produits 

locaux. Ainsi, nous restons en accord 

avec notre en\'ironnement. Nous 

pouvons nous appro\'isionner sur 

les marchés, chez les commerçaiits 

ou bien cultiver nous-mêmes nos fruits 

et légumes. Le plus petit 

jardin peut accueillir 

une modeste sélection 

C I - C O N T R E Faciles 

û cultiver, les radis 

a()()orlcii( Icurle.xturc 

croustillanlc dans 

les salades. 

de légumes biologiques. Leur 

production, très gratifiante, permet en 

outre de suivre le fil des saisons. Ainsi, 

on plante ou l'on sème au printemps, 

on récolte en été et en automne. 

P R O D U I T S L O C A U X 

Aucre atout de la consommation 

de produits locaux, de saison, ils sont 

généralement plus frais que ceux 

qui ont traversé une partie du globe, 

et ils ont une teneur plus élevée en 

vitamines, notamment en vitamine G. 

Sa proportion diminue en fonction 

du temps de conser\'ation des légumes. 

C I - D E S S U S Les cflrollcs 

du jardin sont riches 

en vitamines. 



L ' A L I M E N T A T I O N AV F I L 0 E S S A I S O N S 

Le placarc 
à épicerie 

U N E RÉSERVE d'mgi-édiems de base doit figurer dam chaque cuisine 

pour accommoder avec succès les produits de saison. Huiles et vinaigi'es 

variés rehausseront les mets de leurs saveurs subtiles et insolites. 

HUILES ET M A T I E I ^ G I ^ S S E S 

Lhuile d'olive et l'huile de tournesol 

doivent figurer dans tout placard 

à épicerie. La saveur délicate de l'huile 

d'olive relève salades, grillades 

et préparations à la poêle. L'huile 

de tournesol, qui convient aux mêmes 

usages, esc tout indiquée 

lorsque la saveur de 

l'huile est secondaire. 

Le beurre encre dans la 

préparation de certains plats présentés 

dans ce livre. D'origine animale, il est 

exclu de l'alimentation des végétaliens 

les plus stricts ; pourtant, il s'agit 

d'un produit naturel, uniquement 

à base de crème et de sel. 11 peut être 

remplacé par de la margarine végétale. 

Pour certains plats 

d'hiver, on peut 

utiliser de la graisse 

végétale. i-.RAis-nsre 

HUILE TOURN'ExIL 

GRAINKSr 'c t rMlN 

10 GOUSSES DE CARDAMOME 



L E r L A C A R 11 À É i ' I E R 1 E 

L E V I N A I G R E 

Prenez un vinaigre de vin ou de cidre 

de qualité ; sa sa\'eur sera plus raffinée. 

LES É P I C E S 

Lépice appropriée peur transformer un 

plat banal en un inets gastronomique, 

et il est bon de disposer d'un choix 

varié. Aucune règle ne dicte le choix 

des épices, que vous ferez en fonction 

de vos goûts. Pour les plats d'hiver, 

paprika, cumin, coriandre, gingembre, 

fenugrec, curr '̂ en poudre, garam 

masala, cannelle et baies de genièvre 

con\iennent parfaiteuient. Parmi 

les épices légères figurent la noix de 

muscade, le macis, le poivre de la 

Jamaïque, la cardamome, le safran et 

le curcLima. Poivre, poivre de Cayenne 

et moutarde en poudre peuvent relever 

tous les mers salés. 

L E S E D U L C O R A N T S 

S'inspirant des saisons, l'alimentation 

végétarienne est saine. Elle réduit 

au minimum la consommation 

de sucre, y compris dans la préparation 

des plats sucrés. Remplacez le sucre par 

du miel ou du sirop de maïs ou de riz, 

achetez des confitures sans adjonction 

de sucre. Lorsqu'il est indispensable, 

choisissez du sucre complet non 

raffiné, contenant de petites quantités 

de nutriments. 

C i - O E S S O U S Huiles , vinaii^es, épices 

et édidcorants naturels rcluiussciil la saveur 

des |)rodui(s de saison. Un lar^c choix 

de ces ingrédieiits de base doit /ij,i(rer 

dcim tout placard à épicerie. 

SAUŒ AU PIMENT VINAIGRE DE THYM 

SUt:RE 

MUAX^\ 'A iV 

HU[LE I H X I M \'1ERGE 

RATONS r,E GANNEaE U 



L • .-X L 1 M E N T .-X T I o N A V F I L D E S S A I S O S S 

Les produits du printemps 
LE PRINTEMPS dispense de l'énergie et favorise la renaissance des 

forces vitales. C'est la saison idéale pour faire de nouveaux projets, sortir 

de chez soi, entreprendre le nettoyage et la rénovation de la maison. C'est 

aussi le moment Ijivpice pour cuisiner et consommer des produits de 

saison. Les plats consistcmts de l'hiver, longuement mijotes, ontréchauffé 

le corps pendant les mois froids et les soirées sombres. Avec l'anivée des 

beaux jours, nous ressentons le besoin d'une alimentation plus légère. 

A utrefois, peu de légumes verts 

frais étaient disponibles en 

hiver, et les mois froids 

s'ache\'aient sou\'ent a\-ec 

. des carences en ter et 

^ ^ ^ ^ K en vitamine C. Ce n'est 

^ ^ ^ H ^ B plus tout à fait 
^ ^ ^ H E ^ ^ ^ ^ ou 

^^^^^^^K car le choix 
^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ de légumes 

^ ^ ^ ^ augmente beaucoup 

tR'Rs au printemps. Cuits ou crus, ils 

permettent de préparer de nombreux 

plats principaux 

ou d'accompagnement. 

Les œufs et les produits laitiers 

sont associés traditionnellement 

au printemps, car c'est la saison oij les 

poules recommencent à pondre et où 

les \-aches produisent davantage de 

lait. Les œufs et le lait se prêtent 

parfaitement à la confection de repas 

légers. Recette de printemps 

par excellence, les ceufs d'oie 

se cuisent au four sur un lit d'herbes, 

saupoudrés de fromage râpé. 

C I - H E S S O U S Les nmekllcs 

constituent des repas de 

Imnicmps légers ci savoureux. 

12 



E S P R O D U I T S D U T R I N T M P S 

C U I S S O N A L A V A P E U R 

Sortez le cuiseur à \'apeur 

au printemps. Les légumes, cuits 

légèrement, conservent ainsi 

une grande part de leurs vitamines. 

i Préparer les légumes avant 

X de les mettre dans le cuiseur 

à vapeur. 

2 Remplir une casserole d'eau ; 

le fond du panier ne doit pas 

toucher l'eau. Porter 

à ébu l l i t ion , puis poser 

le panier sur la casserole. 

O Poser un couvercle 

ou du papier d 'a luminium, 

puis Faire cuire les légumes 

jusc|u'à ce qu'ils soient tendres. 

S A L A D E S DE PR1NTEN4PS 

Commencez à faire figurer les salades 

de crudités aux menus ; une par jour, 

au déjeuner ou en accompagnement. 

C I - C O N T R E ET 

CI -DESSUS COUSOÏUJIICÎ, 

largement icgiimes 

vcns et crudités 

en accom{>flgJicmeiii 

de plais firinci|)an.v. 

13 



L • A L I M E N T A T 1 O N / \ U F I L 11 E ? S A I S O N S 

L E S L E G U M E S 

Laissez de côté les choux de l'hiver 

et découvrez les tendres 

^ choux frisés, brocolis, 

épinards et choux-

fleurs, blancs 

et croquants. 

Un peu plus tard 

apparaissent 

dans le jardin 

C I - D E S S U S U chou-fleur les choux de 

est excellent relevé d'une printemps, vert clair, 

sauce an fromage. . 1 , 1 

ideals cuirs ou cnis, 

en salades. 

Les poireaux sur\qvent 

bien à l'hiver. Ils peuvent 

s'utiliser au début du printemps 

en plat d'accompagnement 

ou remplacer les oignons dans 
les plats cuisinés. 

La meilleure 

salade est alors 

le cresson qui, à cette 

saison, présente 

de grandes feuilles 

riches en fer 

et en vitamine C. 

C I - C O N T R E Les 

Imircaux offrent 

une saveur 

cl une icvture 

très |>articuItères. 

L E S F R U I T S 

Dans les pays tempérés, aucun fruit 

ne par\'ient à maturité au printemps, 

en dehors de la rhubarbe (un légume, 

d'un point de vue scientifique), idéale 

à cette saison pour la confection des 

desserts. 

CI-LIESSUS Délicieuse, 

la rhubarbe se cultive 

faciJcmcïit. 

L E S H E R B E S 

Parmi les premières herbes utilisables 

au printemps figurent la ciboulette, 

l'oseille, la menthe, 

le persil et le cerfeuil. 

/ La ciboulette et le cerfeuil 

sont tout indiqués pour les 

plats à base d'ceufs. L'oseille 

s'accorde parfaitement avec 

les pommes de teire pour 

préparer les soupes. 

1 4 



L E S P R O n U I T S DU r R I N T E M T S 

D A N S L E P O T A G E R 

Le printemps est l'une des saisons 

qui exigent le plus de travail dans 

le potager. Une fois la terre bêchée, 

il faut commencer à planter. Petits 

pois, oignons, ail, fèves, légumes 

à racines et pommes de terre se plan

tent directement dans le potager. 

Choux et poireaux lèveront 

mieux sous abri. Semez les laitues 

et les radis à inter\'alles de deux 

ou trois semaines de manière 

à pou\'oir en récolter tout au long 

de l'été. 

Tomates, courgettes, concombres, 

courges, citrouilles se plantent après 

les autres légumes, de préférence sous 

abri. A la fin du printemps, les haricots 

\'erts se plantent en pleine terre. 

C I - D E S S O U S Les pommes 

de terre se (l icuilciil 

au printemps. 

- Î 1 

15 



L ' A L I M E N T A T I O N A U F I L D E S S A I S O N S -

Salade de poireaux 
aux champignons 

LES POIREAUX sont les plus savoureux au printemps. 

Associés aux champig^ions, ils forment une délicieuse salade. 

N G R É D l E N T S 

6 poireaux d'environ 2 cm de diamètre 

Sel 

100 gde champig)wns de Paris finement 

émincés 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

l \ cuil. à soupe de vinai^'e de vin blanc 

l cuil. à café de momarde douce 

4 cuil. à soupe de persil frais ciselé, 

pour la décoration 

' CHASiriGNONS 

C O N S E I L D U J A R D I N I E R 

Semer les poireaux au début 
du printemps et repiquer en plein 
été en procédant comme suit : 
creuser un trou par poireau 
et remplir d'eau avant d'enfoncer 
le jeune plant, Arroser 
régulièrement la première semaine. 

1Couper tes poireaux 

en morceaux de 4 cm de long 

et les laver soigneusement. 

2 Faire cuire 10 minutes dans 

l'eau bouil lante, salée. 

Éeout te r et laisser refroidir. 

16 



S A L A D E DE P O I R E A U X A U X C H A M P I G N O N S 

3 M e t ; L r e les p o i r e a u x r e f r o i d i s 

dans u n saladier , pu is a j o u r e r 

les c h a m p i g n o n s é m i n c é s . 

^ M é l a n g e r peu à peu 

l la m o u t a r d e avec l ' h u i l e , puis 

avec le v i n a i g r e , dans u n b o l . 

h i c o r p o r e r l 'assaisonnement 

dans la salade, puis laisser 

reposer 1 heure. 

6 R é p a r t i r la salade dans 

4 c o u p e l l e s et parsemer 

de pe rs i l c i s e l é . 



L • A L 1 M E N T A T I O N A U F I L D E S S A I S O N S 

Spanakopita 
C E T T E VA R I A N T E plus légère que la recette traditionnelle ne coml))-end 

une pâte, très fine, que sur le dessus. Les pigtions de pin et les raisins secs 

apportent leur saveur ei la richesse de leurs protéines. Accompagné de 

pommes de tene, ce mets constitue un repas équililn'é et appétissant. 

G R É D I E N T S 

900 g d'épinards frais lavés ei hachés 

1 oig)wn haché 

4 cuil. à soupe d'huile d'olive 

5Q gde persil [rais ciselé 

1 cuil. à soupe d'aneih [rais ciselé, 

nu 112 cuil. à ca[é 

de graines de [enouH 

î cuil. à soupe de [enouilfrais haché 

225 gde[eia (poids égouué) émieuée 

50 gde pigiions de pin 

et de raisins secs 

2 œu[s, baaus 

Sel ei poivre noir au moulin 

10 [euilles de pâle [ilo 

50gde beurre[ondu 

JEUNES FEUILLE^ D'ÉriNARnS 

rinNos'5 DR FIN; 

L a v e r les é p i n a r d s et c u i r e 

4 m i n u t e s à feu m o y e n et 

à c o u v e r t , sans r a j o u t e r d ' eau . 

Les é g o u t t e r , en les pressant 

p o u r en e x t r a i r e le m a x i m u m 

de l i q u i d e , pu i s les m e t t r e 

dans u n saladier . 

21 Faire r even i r l o i g n o n j u s q u ' à 

/ ce q u ' i l soi t t endre . 

18 







































































s A 1, A n E-; n ' A i - v A I_ V A H T M A N n A R i N E S 

2Peler les m a n d a r i n e s 

et les d i v i s e r en q u a r t i e r s . 

E n r é s e r v e r 4 et i n c o r p o r e r 

le reste dans la m a y o n n a i s e . 

3 Faire une c o u r o n n e d ' a l f a l f a 

sur 4 pe t i t e s assiet tes. 

D é p o s e r au c e n t r e la salade 

aux m a n d a r i n e s . 

QUARTIERS 

HE MANIIARIN'ES 

^ Pour la d é c o r a t i o n , d isposer 

l au c e n t r e u n q u a r t i e r 

de m a n d a r i n e . E p a r p i l l e r 

les g rose i l l e s et les c a c a h u è t e s 

sur l ' a l f a l f a . 

53 



L • A L 1 M H N T A T I O K A U F I L D E S S .-N I S O S' S 

Chou blanc épicé 
C R U O U C U l T , / e chou blanc apporte sa texture croquan te dans les 

repas d'hiver. Rehaussé d'épices et de gelée de givseilles, il 

accompag^-ie à merveille des plais de céréales. 

N G R E D I E N T S 

6 baies de genièvre 

6 graim de poivre noir 

I chou blanc émincé 

l gousse d'ail écrasée 

Sel 

25 g de beurre 

2 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge 

l cuil. à soupe de gelée de groseilles 
É c r a s e r le g e n i è v r e avec 

le p o i v r e dans u n b o l , 

en u t i l i s a n t u n m o r t i e r et u n 

p i l o n , o u l ' e x t r é m i t é d ' u n 

rouleau à p â t i s s e r i e . 

É c r a s e r i ' a i l 

avec le sel 

au m o y e n 

d ' u n m o r t i e r 

et d ' u n p i l o n . 



C I-l o U B L A N C É P I C É 

3M é l a n g e r le c h o u , les é p i c e s 

e t l ' a i l dans le b e u r r e , dans 

u n e casserole, à feu v i f , j u s q u ' à 

ce que le c h o u soie b i e n e n r o b é 

de beu r r e . 

C O N S E I L D U J A R D I N I E R 

Semer les choux sous abri 
en r a n g é e s e s p a c é e s de 25 cm, au 
d é b u t ou au milieu du printemps. 
Lorsqu'ils atteignent 15 à 20 cm 
de hauteur (au d é b u t de l 'été), 
repiquer en pleine terre, à 45 cm 
de distance, en e s p a ç a n t les rangs 
de I m pour laisser la place 
de pousser Réco l t e r du d é b u t 
au milieu de l'hiver 

CI-DESSUS Raii^s tic ciioiLX bien aligi-iés, 

prêts à récolter, dans un jardin d'Iiii't'r. 

y A j o u r e r le v i n a i g r e er la 

g e l é e de g rose i l l e s . C o u v r i r 

et laisser m i j o t e r 10 m i n u t e s , 

j u s q u ' à ce que le c h o u s o i t c u i t , 

mais t o u j o u r s c r o q u a n t . 
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I. • .A I . 1 M E N T A T I O N- A U F I L D E S S A I S O N S 

Tourte de rutabagas 
au blé 

D E S T R A N C H E S DE R U T A B A G A remplacent la pâte dans ce plat 

d'hiver sain et succidem, que vous décorerez de tomates et de persil. 

N G R E D I E N T S 

15 g de beurre 

I oigi\on haché 

3 cuil. à soupe d'huile de loumesol 

100 gde lentilles corail fendues 

100 g de g)'ains de blé comlAet 

600 ml de buuilhm de légumes 

50 g de noiseiies finement broyées 

50 g de noix finement broyées 

l cuil. à café d'herbes sèches mélangées 

l ruiabaga coupé en deux 

dans la longueur, finement émincé 

Tomates ei persil plat 

pour la décoration 

LENTILLES C O R A I L 

- Graisser une jar re de 850 m l 

. . en po rce la ine a l l a n t 

au feu avec la m o i t i é d u 

beurre . Faire b l o n d i r 

l ' o i g n o n à feu d o u x 

dans l ' h u i l e , dans 

une casserole. 

A j o u t e r 

les l en t i l l e s j 

et: le b l é . 

Verser le 

b o u i l l o n , 

pLiis por te r 
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T O U R T Y- n K R U T A B A O A S A U B L É 

2C o u v r i r er laisser f r é m i r 

3 0 m i n u t e s , j u s q u ' à ce que 

les l e n t i l l e s s o i e n t t endres , mais 

le m é l a n g e l i q u i d e . Le b l é p e u t 

a i n s i g o n f l e r d u r a n t la seconde 

m o i t i é de la c u i s s o n . A j o u t e r les 

n o i x , les no i s e t t e s et les herbes . 

G a r n i r la j a t t e de t r a n c h e s 

-..y de ru tabaga . 

/ M R e m p l i r de p r é p a r a t i o n aux 

î l e n t i l l e s et c o u v r i r avec des 

t r anches de ru tabaga . Parsemer 

le reste de beur re , puis c o u v r i r la 

j a t t e avec d u pap ie r d ' a l u m i n i u m . 

Fa i re c u i r e au b a i n - m a r i e 

p e n d a n t 1 h e u r e 1/4 dans 

le fou r p r é c h a u f f é à 1.80 °C 

( t h e r m o s t a t 4 ) , j u s q u ' à ce que 

le ru tabaga so i t t e n d r e , et 

que le b l é a i t a b s o r b é le l i q u i d e . 

D é m o u l e r sur u n e ass ie t te . 



T A R T E A U X T O M M E S 

Tarte aux pommes 
L A T A R T E A U X P O M M E S est l'un des dessens favoris de tous. 

Elle est délicieuse, servie avec de la glace et saupoudrée de cannelle. 

N G R E D I E N T S 

450 g de pommes à cidre 

pelées, évidées et émincées 

50 g de sucre muscovado 

50 g de farine complète 

Sel 

114 de cuil. à café de cannelle en poudre 

l œuf 

150 ml de lait 

P Â T E 

i 00 g de farine complète 

Une pincée de sel 

50 g de beurre ou de margarine 

Environ 2 ciûl. à soupe d'eau froide 

Glace, pour le service 

Cannelle en poudre et feuilles 

de pommier ou de laurier 

pour la décoration 

' M é l a n g e r la far ine , le sel ec 

. - le beurre d u b o u t des doig ts , 

j u s q u ' à ce que l ' ensemble 

forme des g rumeaux . A j o u t e r 

l 'eau froide p o u r fo rmer une 

bou le de p â t e . R é s e r v e r 

5 m i n u t e s au r é f r i s é r a t e u r . 

Z"^' Foncer u n mou le à tarte 

de 18 c m de d i a m è t r e , 

r e m p l i r avec les pommes et 

saupoudrer de sucre. 

3M é l a n g e r la f a r ine , 

la c a n n e l l e , le sel dans 

u n saladier, puis creuser u n pu i t s 

au c e n t r e . Casser l ' r e u f et 

i n c o r p o r e r peu à peu la f a r ine . 

A j o u t e r le l a i t . Verser 

la p r é p a r a t i o n sur les p o m m e s . 

Poser le m o u l e sur une p laque 

et faire cu i r e 25 m i n u t e s dans 

le four p r é c h a u f f é à 200 ° C 

( t h e r m o s t a t 6 ) , j u s q u ' à ce que 

la g a r n i t u r e so i t c u i t e et d o r é e . 
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