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12 Notions de base

Légumes Production indigéne et importations des pays limitrophes
de saison

Janv. Fév. Mars Avril Mai Juin %Juilletg Aolit Sept. Oct. Nov. Déc.

Asperge
Aubergine
Batavia ] i ]
Brocoli

Carotte, carotte jaune I
Céleri-branche
Céleri I R S
Chicorée pain de sucre ST
Chicorée rouge, trévise T
Chou de Bruxelles

Chou chinois e
Chou, chou frisé
Chou-fleur, romanesco
Chou-pomme
Concombre

Cote de bette

Courge

Courgette

Cresson

Doucette, rampon
Endive

Epinard, bette a tondre :
Fenouil
Feuille de chéne, salanova:
Haricot ]
Laitue a tondre
Laitue iceberg

Laitue romaine

Mais sucré

Oignon de printemps
Oignon, échalote
Pois mange-tout .
Poireau, vert et blanchi J
Poivron
Racine rouge

Radis

Rhubarbe

Roquette, rucola
Salade pommée
Scarole, chicorée frisée
Scorsonére

Tomate

Janv. Fév. Mars Avril Mai Juin éJuiIIetg Aot Sept. Oct. Nov. Déc.

Source : Centrale suisse de la culture maraichére Oeschberg, 2008
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Notions de base 1

Production indigéne et importations des pays limitrophes Fruits
de saison

Janv. Fév. Mars Avril Mai Juin %Juilletg Aot Sept. Oct. i Nov. | Déc

Pommes précoces
Gravenstein
Summerred

Pommes d’'automne
Cox Orange

Elstar

Rubinette

Pommes de garde
Boskoop

Braeburn

Gala

Golden Delicious
Idared

Jonagold

Maigold

Poires
Bosc (Kaiser Alexander)
Conférence
Louise-Bonne

Trévoux

Williams

Abricot

Cerise

Coing

Fraise
Framboise
Groseille rouge
Kiwi

Melon

Mdre

Péche, nectarine
Pruneau

Raisin de table

Janv. Fév. Mars Avril Mai Juin éJuiIIetg Aot Sept. Oct. Nov. Déc. |

Source : Station de recherche fédérale Wadenswil, 2008



14 Notions de base

]
Plan de travail Quelques conseils pour bien s’organiser

e Lire attentivement les recettes

e Consulter les modes de préparation (pp. 38-61)

e Choisir la place de travail idéale

e Préparer les ingrédients et les ustensiles (mise en place)

e Tenir compte du temps de cuisson, ainsi que du temps de préparation et de dressage
e Prévoir du temps pour laisser refroidir ou reposer les préparations

e Travailler avec des ustensiles et appareils adaptés afin de gagner du temps et

de I'énergie
Exemple de plan Pizza
de travail Temps de cuisson

25-30 min

Recette (p. 266)

Salade mélée

Recette (p. 175)

Barquettes de melon

Taches annexes
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15

e Penser a préchauffer le four

e Surveiller les plats pendant la cuisson

e Prévoir du temps pour ranger la cuisine et mettre la table

e Choisir la vaisselle adéquate

o Préchauffer les assiettes si nécessaire

e Préparer les garnitures éventuelles

e Eteindre les surfaces de cuisson et le four en temps voulu

e Préparer les crudités le plus tard possible

¢ L'improvisation fait partie du métier!...

1000 1010 1020 1030 1040 1050 1100 1110 1120 1130 1140 1150 12.00 |
10.05 10.15 10.25 | 1035 | 10.45 | 10,55 | 11,05 §{ 1115 § 1125 11,35 11.45 11,55 |
: 5 *-)arer la gamiture . Manger

levée: mettre en place

atériel, les ingrédients
L Pre#arer la pate levée |
: P ser lever la pate

o Lais:

*Préparer la plaque & gateau

+ Abaisser et garnir la pate

-hauffer le four:

_e la plzza E(eindre

four

@ Dresser

{‘ la sauce

4 salade
, préparer les salad

es, év. mettre au frais

im

élanger et
esser |a salade

0 Préparer et

“dresser les

“melons

les récettes
; levée (p.55) :

10.05  10.15 10.25

* Préparer les b0|ssons mettre au f

° Ran

10,00 1010 10.20 = 10.30 = 10.

10.35

rais :
ger :

10.45

40 | 1050

10.55

11.00 |

11.05

1110
115

1120

*Ranger

1125 135

e Mettre la table
gCh0|5|r les plats

1130 . 1140 |

11.45

150

11.55

12.00
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]
Ce qu'il faut
savoir

La pyramide
alimentaire

Sucreries et o
grignotages salés

Huiles, matieres grasses et
fruits oléagineux

Lait et produits Viande, poisson,
laitiers ceufs et tofu

Produits céréaliers,
pommes de terre et légumineuses

Légumes et fruits

Boissons
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Snacks/Lunches

[
Pruneaux
au lard

env. 20 piéces

év.100 g amandes entieres
mondées év. griller, refroidir

250 g pruneaux secs
dénoyautés piquer une amande sur chaque pruneau

10 tranches de lard partager, enrouler autour de chaque pruneau
fixer avec un cure-dent
rissoler les pruneaux au lard sans huile dans
une poéle
cuisson: 3—=5min
servir chaud

Conseil e Remplacer les pruneaux par des abricots secs ou des dattes
e Remplacer les tranches de lard par des tranches de jambon cru,
coupées en lamelles de 3 cm de large
e Mettre les pruneaux au lard dans un plat a gratin préparé,
cuisson: milieu du four a 220° C, 10 min
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4 blanc d'ceuf frais

battre dans une assiette a soupe

Pois chiches

épicés

1cs sucre brun

2 cc sel

2 cc piments concassés  ajouter, mélanger

200 g pois chiches
en conserve rincer, égoutter

ajouter, mélanger
répartir sur une plaque a gateau préparée
cuisson:
milieu du four a 220° C
8-10 min
griller Iégérement les pois chiches
dans le four éteint et entrouvert, env. 5 min

1¢s huile d'olive Chips

3 pc Sambal Oelek piquantes

sel, poivre déposer dans une petite terrine, mélanger
1 abaisse pate a nouilles partager
déposer sur une plaque a gateau préparée
badigeonner les moitiés de pate avec le
mélange d'épices, découper en triangles ou
en rectangles
cuisson::
partie supérieure du four a 240° C
3—4min
Conseil e Servir avec des salades, des potages ou du guacamole (p. 106)
2-3 cs créme acidulée tartiner la pate a nouilles Chips
au fromage

2-3 cs Shrinz ou
Parmesan rapé
paprika

parsemer

2-3 ¢s pesto

tartiner la pate a nouilles

Chips au pesto




74 Snacks/Lunches
|
Petits 250 g pate feuilletée abaisser & 2—3 mm d'épaisseur
feuilletés découper des formes diverses
L= s déposer sur une plaque a gateau préparée
1 oeuf battre, badigeonner
amandes effilées,
fromage rapé,
pavot, sésame,
cumin, paprika,
sel, poivre a volonté, parsemer
cuisson:
milieu du four a 220° C
8-10 min
Conseil e Utiliser une abaisse de pate feuilletée
L Ceeurs 250 g pate feuilletée abaisser en un rectangle de 2 mm d'épaisseur
de France
au fromage 4 ¢s fromage rapé
poivre, paprika parsemer, passer légérement le rouleau a pate
replier les deux cotés vers le milieu ou former
une roulade
couper en tranches de 5 mm de large
L Ceeurs 250 g pate feuilletée abaisser en un rectangle de 2 mm d'épaisseur
de France

au jambon cru

év. 2 ¢s fromage rapé

80 g tranches de
jambon cru

parsemer, passer légérement le rouleau a pate

répartir sur la pate, replier les deux cotés vers
le milieu ou former une roulade
couper en tranches de 5 mm de large

Conseil

N

e Rouler la pate feuilletée depuis un seul c6té
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|
env. 16 pieces Croissants
au jambon

Farce
250 g tranches de jambon
> bouquet de persil  préparer, hacher, mettre dans une terrine

2 ¢s fromage rapé
2 ¢s créme acidulée ou
séré ajouter, mélanger

sel, poivre, paprika  assaisonner, mélanger

500 g pate feuilletée abaisser a 2—3 mm d'épaisseur
découper des triangles
badigeonner les bords avec de I'eau
répartir la farce, rouler
former des croissants
déposer sur une plaque a gateau préparée,
la pointe tournée vers le bas

1 ceuf battre, badigeonner
cuisson:
milieu du four a 220° C
15—20 min

Conseil o Utiliser 2 abaisses de pate feuilletée rectangulaires ou rondes
e Mettre en forme comme les croissants aux noisettes (p. 271)




76 Snacks/Lunches

Grissini env. 30 piéces
1abaisse pate a pizza
rectangulaire,
env.550 g dérouler
gros sel parsemer, presser légerement
couper en laniéres de 1cm de large a I'aide
d'un couteau ou d'une roulette a patisserie
év. plier les laniéres en 2,
former des spirales
déposer sur une plaque a gateau préparée
cuisson:
milieu du four a 220° C
10-12 min
Conseil e Parsemer de Parmesan rapé, de feuilles de thym, de paprika ou d'origan, ou raper
du zeste d'orange ou de citron sur la pate
e Préparer 1 portion de pate a pizza (p. 266)
Batonnets env. 40 pieces
croustillants - -
1 abaisse pate a pizza
rectangulaire,
env. 550 g dérouler
couper en laniéres de 2 cm de
large a I'aide d'un couteau
1 ceuf battre, badigeonner les lanieres de pate
Garniture
100 g noisettes, noix ou
amandes hacher, mettre dans une terrine
1c¢s romarin laver, émincer, ajouter
2 cc sel
1cc sucre
poivre
1cs huile ajouter, mélanger,
répartir sur les laniéres
presser légerement
cuisson:
milieu du four a 220° C
10—12 min
Conseil e Préparer 1 portion de pate a pizza (p. 266)




114 Viande/Volaille

Pot-au-feu Fond
2| eau froide mettre dans une casserole
0s rincer, ajouter
oignon piqué
gousse d‘ail préparer, ajouter, porter a ébullition
cuisson: 15 min
Tcs sel assaisonner
Viande et légumes
600 g bouilli mettre dans le fond bouillant
laisser frémir
cuisson: 2—3 h
600 g légumes,
ex. carottes, céleri,
chou frisé, poireau,
chou-pomme laver, préparer, laisser entiers ou
Couper en morceaux
ajouter 30—40 min avant la fin de la cuisson
couper la viande dans le sens contraire des fibres
dresser
arroser d'un peu de bouillon chaud
dresser les légumes a c6té de la viande
Conseil e Ev. dégraisser et écumer le bouillon de viande, servir avec des crolitons ou
une autre garniture (p. 89)
o Accompagner de fruits a la moutarde, fruits a Iaigre-doux, mixed pickles,
vinaigrette (p. 178), sauce aux pommes et au raifort (p. 104) ou sauce au séré et aux
fines herbes (p. 102)
e | es morceaux de viande plus grands restent plus juteux
o Utiliser la viande bouillie pour une salade ou un plat froid
o Utiliser la marmite a pression, cuisson: 25—30 min
Fondue 600 g boeeuf,
charolaise dés de 4 cm ajouter au fond de cuisson
cuisson: 1-1"2 h
600 g légumes laver, préparer, couper en morceaux
ajouter 20—30 min avant la fin de la cuisson
Conseil e Servir dans un caquelon avec différentes garnitures: mayonnaise (p. 105),

cornichons, oignons au vinaigre
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Fond
11 eau froide mettre dans une casserole
1 oignon piqué préparer, ajouter
1-2 carottes laver, peler, partager, ajouter, porter a ébullition
cuisson: 15 min
1cc sel
5 grains de poivre assaisonner
2 jus de citron ajouter
Viande
600 g veau,
ex. filet d'épaule,
faux-filet ajouter au fond
mijoter a couvert
cuisson: 1=1" h
laisser refroidir la viande dans le bouillon
découper en tranches de 3 mm
disposer en tuiles sur un plat
Sauce
5 ¢s mayonnaise
3 ¢s créme acidulée
1cc moutarde
1cc vinaigre
2 ¢s fond refroidi
év. 2-3 filets d'anchois mettre dans une mesure
200 g thon rose égoutter, défaire, ajouter, mixer
sel, poivre
jus de citron vérifier |'assaisonnement
napper la viande avec une partie de la sauce et
servir le reste a part
Garniture
2 ceufs durs
2 tomates préparer, couper en quartiers
1-2 cs capres
quelques olives décorer le plat
Conseil e Décorer avec des rondelles de citron ou de citron vert

o Mixer une poignée de feuilles de basilic avec le thon
® Remplacer les tomates par des tomates cerises

Vitello tonnato
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Blanquette 11 eau froide

de veau
oS

1 bouquet garni
1cc sel
800 g viande de

veau coupée en
gros dés

verser dans une casserole

laver, préparer, ajouter
porter a ébullition

assaisonner

ajouter, écumer a volonté

cuire a feux doux, a couvert

cuisson: 1-1"%h

égoutter la viande et réserver au chaud
préparer une sauce aux capres (p. 111) a base
du bouillon de cuisson

ajouter la viande et dresser dans une couronne
de riz ou de purée de pommes de terre

Conseil o Morceaux appropriés: cou, épaule, poitrine

Saucisses eau

saucisses

porter a ébullition dans une casserole

ajouter

les saucisses doivent étre recouvertes d'eau
laisser mijoter a feu doux

I'eau ne doit pas cuire

cuisson:

saucisses de Vienne 10 min
saucisses d'Ajoie 15 min
saucisson 20—-30 min

boudin, saucisse au foie 20-30 min
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1cs huile mettre dans une cocotte Tranches
braisées
4 escalopes
A cc sel
poivre, paprika,
moutarde assaisonner

4 tranches de lard couper en lanieres

1 oignon
persil, thym, basilic
1 poivron
1 tomate laver, préparer, couper, disposer par
couches avec la viande, couvrir
chauffer a feu vif quelques minutes puis
étuver a feu doux

cuisson:

boeuf 1-1%h
porc 30—-40 min
poulet 30—40 min
dinde 30-40 min

retourner les tranches a mi-cuisson

Conseil e Ajouter a volonté des champignons, du chou-pomme, des carottes ou
du céleri-branche
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Viande/Volaille

Escalopes
nature

1cc 1-2 c¢s huile chauffer dans une poéle
1 4 escalopes de100 g sauter a feu vif de chaque coté
cuisson: 3—5 min
2 cc sel
poivre, paprika assaisonner
servir immédiatement
Conseil e Morceaux appropriés:

porc: faux-filet, cou, coin, noix
veau: noix, faux-filet

dinde: poitrine, cuisson: 10—12 min
poulet:  blanc, cuisson:10—15 min

e Servir avec du beurre aux herbes, au citron ou a la moutarde (p. 106)

Steaks de porc

4 steaks de 150 g

sauter a feu moyen
cuisson: 8—10 min

Cotelettes 4 cotelettes de 150 g  sauter a feu moyen

de porc cuisson: 15 min

Cotelettes 12 cotelettes

d’agneau d’agneau de 80 g  sauter a feu moyen
cuisson: 6—8 min

Sandwiches 4 petits pains,

a la viande ex. ciabatta partager

1 port. sauce tartare ou
cocktail

4 feuilles de salade

préparer (p.105)
tartiner les petits pains

ajouter
déposer les escalopes dessus puis
refermer les sandwiches




238 Céréales
Pates -1l 2-31 eau porter a ébullition dans une casserole
alimentaires .
1-2cc 1-1%cs sel assaisonner
50-80 g 200-300g pates alimentaires ajouter, réduire la chaleur
cuisson: 5—15 min
les pates doivent étre al dente
égoutter
flocons de beurre  parsemer
Conseil e Servir les pates avec du fromage rapé
Salade 200 g cornettes cuire, égoutter (cf. recette ci-dessus),
de cornettes rincer a |'eau froide
1'% port. sauce a salade a
Iitalienne préparer (p.177)
ajouter les cornettes, mélanger délicatement
2-3 tomates laver, enlever le pédoncule
couper en petits dés, ajouter
2 concombre laver, couper en petits dés, ajouter
100 g tranches de
jambon,
3 mm d'épaisseur  couper en petits dés, ajouter
1-2 gousses d'ail préparer, hacher, ajouter
1 botte de ciboulette laver, ciseler, ajouter, mélanger, dresser
2 ceufs durs couper en 4, garnir
Conseil e Remplacer les cornettes par d'autres pates alimentaires
e Remplacer les tomates par des tomates cerises coupées en 2 ou en 4
e Remplacer le jambon par du cervelas ou de la saucisse
e Ajouter 100 g de fromage, ex. Gruyére, coupé en dés
Macaronis 400 g macaronis cuire, égoutter (cf. recette ci-dessus)
bolognaise - ,
1 port. sauce bolognaise  préparer (p.110)
napper les macaronis dressés
Parmesan rapé servir a part
Conseil e Remplacer les macaronis par d'autres pates alimentaires
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400 g spaghettis cuire, égoutter (p. 238) Spaghettis
— , napolitaine
1 port. sauce napolitaine  préparer (p. 109)
napper les spaghettis dressés
Sbrinz ou
Parmesan rapé servir a part
600 g thon, moules, Spaghettis
crevettes, poulpe  ajouter a la sauce napolitaine, chauffer mariniére
400 g penne cuire, égoutter (p. 238) Penne
all'arrabiata
1 port. sauce all‘arrabbiata préparer (p. 109)
napper les penne dressées
400 g spaghettis cuire, égoutter (p. 238) Spaghettis
s e sauce
auce aux légumes P
1¢s huile d’olive chauffer dans une poéle aux Iegumes
1-2 gousses d‘ail
1 bouquet de
persil plat préparer, hacher, ajouter
200 g courgettes
200 g carottes laver, préparer, couper en fines laniéres ou raper
ajouter
1 peperoncino laver, partager, épépiner, rincer, couper en
laniéres, ajouter, réduire la chaleur
faire revenir a feu doux en remuant
1'2-2dl créme ajouter
' cc sel ou
bouillon de
légumes
poivre, paprika assaisonner
étuver a feu doux, a couvert
cuisson: 5—8 min
1cs jus de citron
50 g Shrinz rapé ajouter, vérifier I'assaisonnement
2 bouquet de basilic laver, couper en fines laniéres, parsemer

Conseil

e Utiliser d'autres Iégumes ou des fines herbes

e Ajouter un peu de zeste de citron rapé
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.
Spaghettis 400 g spaghettis cuire, égoutter (p. 238)
au pesto réserver un peu d'eau de cuisson
Pesto
1-2 bouquets de

2-3
Y cc

50 g
2cs
1dl

3¢

basilic frais
gousses d'ail
sel

poivre
Parmesan rapé
pignons

huile d'olive

eau de cuisson
des spaghettis

préparer, mettre dans une mesure, mixer

ajouter avant de servir, napper les
spaghettis de pesto ou servir a part

Conseil e Remplacer les pignons par des cerneaux de noix
o Remplacer le basilic par de Iail des ours, de la roquette ou du persil




Céréales 241
400 g pates alimentaires, Pates
ex. nouilles cuire, égoutter (p. 238) ala creme
Sauce a la creme
22 dl créeme mettre dans une casserole
év. 2 gousses d‘ail préparer, presser, ajouter

50 g

A cc

Parmesan rapé

sel
poivre, paprika

ajouter, chauffer

assaisonner

napper les nouilles dressées

Conseil e Remplacer les nouilles par d'autres pates alimentaires
e Ajouter 50 g de Cantadou au poivre ou aux fines herbes, ou de Gorgonzola
400 g spaghettis cuire, égoutter (p. 238) Spaghettis
sauce tomate
1 port. sauce a la créme préparer (cf. recette ci-dessus) ala creme
1-2 ¢s purée de tomates  ajouter
Parmesan rapé servir a part
Conseil e Ajouter 2 piments rouges épépinés et émincés
e Couper 12 tomates cerises en 2, ajouter
e Couper 60 g de tranches de lard en laniéres, rissoler et ajouter
400 g spaghettis cuire, égoutter (p. 238) Spaghettis
carbonara
100 g tranches de lard ou
de jambon émincer, rissoler
1cs huile ajouter
1-2 gousses d‘ail préparer, émincer, ajouter, réduire la chaleur

2dl

50 g
A cc

créme

ceufs frais
Parmesan rapé
sel

poivre

faire revenir a feu doux
ajouter les spaghettis cuits, chauffer

fouetter dans une terrine, ajouter, mélanger

servir immédiatement




242 Céréales
Farfalle 400 g farfalle cuire, égoutter (p. 238)
alla contadina - )
1-2 ¢s huile chauffer dans une poéle
300 g émincé de poulet  sauter a feu vif, réserver
2 oignon préparer, émincer
1 poivron rouge laver, partager, couper en petits dés
ajouter avec |'oignon
réduire la chaleur
faire revenir a feu doux en remuant
150 g petits pois
congelés ajouter, faire revenir
1-2dl eau mouiller
1cc bouillon de
légumes
poivre,
poivre de Cayenne  assaisonner
ajouter le poulet
mijoter
cuisson: 5—10 min
napper les farfalle
Conseil e Servir avec du Sbrinz ou du Parmesan rapé
Gratin 200 g pates alimentaires  cuire, égoutter (p. 238)
de pates - o
150 g tranches de jambon émincer
5 cs fromage rapé déposer par couches dans un plat a
gratin préparé
Liaison
2% dl lait
3 ceufs frais
2 cc sel
poivre, muscade,
paprika fouetter dans une mesure, verser dessus

2-3 cs fromage rapé
flocons de beurre

parsemer, répartir

gratiner

cuisson::

partie inférieure du four a 200° C
30—40 min
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La pyramide alimentaire y
Les groupes alimentaires

Sucreries et grignotages salés

Lait et Viande, poisson,
produits laitiers ceufs et tofu

Produits céréaliers,
pommes de terre et légumineuses

Légumes et fruits
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Les fonctions

Avec Sucreries Grignotages salés
parcmonie Fournir de I"énergie, sans substances vitales Source de plaisir

Huiles, matiéres grasses et fruits oléagineux

EG )\ Fournir de I'énergie de réserve
ve \oL .
C\\a‘?\o (\'e‘a"\o“
Lait et Viande, poisson,
produits laitiers ceufs et tofu
Renforcer les os Construire et réparer |'organisme

Produits céréaliers,

pommes de terre et légumineuses
Fournir de I'énergie et rassasier

Légumes et fruits
Protéger la santé

Boissons
Indispensables a la vie
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