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Alnés, restez jeunes comme
des poissons dans I'eau

Le poisson est, au troisieme age, ce
que le lait est au premier age et la viande
au second.

Il est reconstituant, facile a digérer quand
il n’est pas trop enrichi de sauce et sur-
tout le poisson d’eau douce de nos lacs et
de nos rivieres peut se trouver frais sur le
marché.

Les poissons «suisses» ne manquent pas:
la perche légendaire dans ses filets, la
truite, I’omble chevalier, le saumon de
fontaine, la lotte, les corégones - des
salmonidés dont chaque lac renferme une
ou plusieurs variétés qui lui sont propres:
la féra a la chair délicate mais qui se
raréfie, la gravenche qui tend a se confi-
ner entre Thonon et Evian, la bondelle du
lac de Neuchatel, la balle du lac de Zoug.
Pour varier vos menus, devenez poisson-
nier gastronomique, on reste - du moins
ce mois-ci - dans les recettes autochto-
nes.

Les quantités sont calculées pour 4 a 6
convives, en raison du poids des pois-
sons. Mais rien ne vous interdit - au
contraire - d’inviter un couple d’amis
pour honorer les spécialités lacustres de
notre pays.

De Geneve a Neuchatel

Vous avez le choix entre les balles de
Zoug, les féras a la sauce genevoise, les
ombles du baron Zurlauben et les truites
neuchateloises.

Les balles zougoises mériteraient un coup
de fusil - de I’aubergiste: elles sont déli-
cieuses.

Vider, laver, essuyer deux balles de 500
g. Les ciseler en partant de la queue, pour
placer une feuille de sauge dans chaque
entaille. Poivrer. Saler.

Faire fondre 30 g de beurre en poéle.
Glisser les poissons et les faire saisir
recto verso.

Les mettre alors de la poéle a un plat a
gratin. Saupoudrer de farine. Mouiller
avecunverre de vinblanc suisse. Ajouter
un bouquet garni et parsemer de noiset-
tes de beurre - 50 g.

Mettre a cuire 20 minutes a four chaud en
arrosant régulierement et servir, la ser-
viette autour du cou.

Les féras a la sauce genevoise sont une
piece culinaire en deux actes: le poisson,
la sauce.

Il faut 2 féras de 500 g chacune. Les
mettre vidés, lavés dans une grande cas-
serole avec une carotte en rondelles, un
oignon émincé, un bouquet garni, sel,
poivre et un demi litre de vin blanc sec
suisse.

Au premier frisson d'ébulition du court-
bouillon, 6ter la casserole du feu et lais-
serreposer sans couvercle. Auboutde 10
minutes, retirer les féras, les réserver,
filtrer le bouillon.

La sauce genevoise: délayer 40 g de
farine en casserole avec 50 g de beurre, 2
jaunes d'oeuf et petit a petit le court-
bouillon refroidi. Fouetter la sauce sur
feu modéré, mais la retirer au premier
bouillon. Fouetter a nouveau en mélant
50 g de beurre restant, le jus d'un citron.
Coucher les féras sur un plat et servir en
compagnie de la sauciere.

Les ombles du baron Zurlauben, vous
pouvez les inscrire sans probleme a vos
armoiries gastronomiques. Avec une
sauce au vin blanc suisse.

La sauce au vin blanc: faire un roux avec
40 g de beurre, 40 g de farine. Ajouter un
déci d'eau, 2 décis de vin, saler, poivrer.
Laisser €paissir sur le feu en remuant
pendant 10 minutes.

Lesombles: vider, laver, essuyer4 ombles
et les rouler dans la farine. Faire fondre
30 g de beurre dans une poéle. Y faire
dorer les ombles pile et face. Assaison-
ner. Continuer la cuisson 10 minutes.
Semer des herbes: sauge, romarin, thym,
marjolaine. Mouiller avec un petit verre
de cognac. Faire flamber.

Il reste a déglacer avec 100 g de créme
fraiche. Ajouter la sauce et terminer la
cuisson a feu doux.

Les truites neuchateloises ne se dégus-
tent heureusement pas qu'au bord du lac
au pied du Jura. Vider, laver, essuyer les
truites. Saler, poivrer et choisir un plat
allant au four pour faire votre «mise en
page». '

Eplucher, émincer un oignon. Le faire
revenir en poéle dans 50 g de beurre avec
un semis de fines herbes: une cuillerée a
soupe de ciboulette ciselée, une cuillerée
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a soupe de persil haché.
Mouiller avec 2 décis de vin
blanc suisse sec. Assaison-
ner. Laisser cuire 5 minutes.
Verser cette sauce sur les trui-
tes. Mettre le plat 15 minutes
a four chaud et servir avec la
buée de pommes vapeur en
robe blanche.

Ce qui ne vous empéche pas
de préparer des filets de per-
che au beurre, en trio avec
des frites et une salade. Chez
nous, il se trouve toujours des
gourmets de la tradition pour
vous tendre la perche.

Rien ne vous interdit de faire
des infidélités a la gastrono-
mie helvétique. En vous ini-
tiant par exemple a la recette
des brochetons beurre nan-
tais a la vapeur. Les poissons
aiment le voisinage des va-
peurs. Quant aux ainés, avec
un brocheton au thym frais,
menthe sauvage et beurre
échalote, créme fraiche et fen-
dant, ils seront comme des
poissons dans I’eau. "

- Une sacrée année pour le
Fendant, hein..?

Dessin de Hervé
Cosmopress Geneve

N° 10 Octobre 1992

ainés 3



	Cuisine de saison : aînés, restez jeunes comme des poissons dans l'eau

