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Cuisine
de saison

Bocuse est devenu le
symbole de la cuisine
de haut luxe - truffe,
caviar, homard, foie
gras. Mais on ne con-
nait pas les recettes de
rand-mére que cet
gomme du ferroir a su
sauvegarder - celles
méme de sa mamy, de
Manigod, Haute-Sa-

voie.

ans un monde ol nous

avons bien du mal a pré-

server la qualité de la
vie, la cuisine est devenue un
moyen de rajeunir les vieux
amis dans la joie de retrouver
un plat. Cuisiner est, pour
beaucoup, une détente, le
plaisir de retrouver le goft
des choses dans1’amitié, sur-
tout si la cuisine est simple,
saine et savoureuse. C’est ce
Bocuse inconnu que nous
vous révélons.

Roti de lotte

Demander a votre poisson-
nier une queue de lotte de
800 g. Faire enlever la peau.
Mettre le four a chauffer 15
minutes a 1’avance.

Eponger la lotte au papier
absorbant. Eplucher une
gousse d’ail. Coupez-la en
quatre. Inciserlapeau du pois-
son au couteau pointu et glis-

INVITEZ

Paul Bocuse devant la fresque qui décore son restaurant.

ser chaque morceau sous la peau. Badi-
geonner le poisson d’huile d’olive. Le
placer dans un plat huilé allant au four.
Ajouter le reste de I’huile (en tout un
demi-verre). Arroser avec le jus d’un
demi-citron pressé. Saler. Poivrer au
moulin,

Mettre 20 minutes au four. Arroser le
poissonde temps a autre avec les sucs qui
I’entourent. Servir bien chaud dans le
plat de service des la sortie du four.
Temps de préparation: 10 minutes. Temps
de cuisson: 20 minutes. Four: thermostat
8 ou 240°.

Blanquette de veau

Faites couper a votre boucher 500 g de
colletde veauet 500 g de poitrine de veau
en morceaux de la grosseur d’un oeuf.

Placer la viande en faitout. Couvrir
d’eau froide. Porter a ébullition. Ecumer
I’écume qui se forme a la surface de
I’eau. Eplucher 3 carottes. Les couper en

BOCUSE ;

Photo Pierre Boulat

batonnets. Eplucher 12 petits oignons
blancs. Les laisser entiers. Oter les par-
ties ligneuses de 2 branches de céleri.
Lier ensemble céleri, thym, laurier. La-
ver et hacher le persil en le gardant en
réserve.

Des que I’eau bout, ajouter a la viande
carottes, oignons, bouquet garni, 3 grains
de poivre noir, une cuillerée a soupe de
gros sel. Couvrir. Laisser cuire 1 heure a
feu doux.

Mettre a chauffer 15 minutes avant la
fin de la cuisson un plat de service creux
et les assiettes.

Auboutd’une heure de cuisson, retirer
viandes et Iégumes. Les disposer dans le
plat creux. Garder au chaud.

Dans une casserole, faites une sauce:
faire fondre 60 g de beurre, a remuer sans
laisser roussir. Ajouter peu a peu la fari-
ne, puis le bouillon chaud de cuisson, en
remuant au fouet. Laisser bouillir 5 bon-
nes minutes. Prélever de la sauce chaude
a ajouter dans un bol aux jaunes d’oeufs
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VOTRE TABLE!

mélangés a la creme: 10 cl sans cesser de
remuer. Ajouter le jus d’un citron. Dé-
layer. Puis hors du feu, incorporer la
sauce du bol du bouillon. Remuer. Re-
donner un tour de moulin a poivre. Ver-
ser la sauce chaude sur les viandes et
servir bien chaud apres avoir fleuri d’un
petit bouquet de persil.

Cervelle des canuts

Eplucher un ail, une échalote. Hacher.
Mettre sur une soucoupe.

Laver cerfeuil, ciboulette, estragon,
persil (en enlevant ses tiges). Couper
finement dans un récipient.

Poser 2 fromages blancs frais de 100 g
dans un saladier. Ajouter 10 cl de créme
fraiche épaisse et remuer au feu. Ajouter
2 cuillerées a soupe d’huile d’olive, une
demi-cuillerée a soupe de vinaigre de
vin. Saler, poivrer, remuer, ajouter ail et
échalote et les herbes. Bien mélanger le
tout et mettre 2 heures au réfrigérateur.
Servir bien frais.

Un quart d’heure avant de passer a
table, fendre une baguette de paindans le
sens de la longueur et passer au gril. Car
la cervelle de canut (canut est le nom
populaire des tisseurs de Lyon) est déli-
cieuse avec deux compagnons de choix:
pain grillé et radis roses.

* K ok

Ce n’est pas en une page que 1’on peut
faire le tour de I’univers bocusien. L’un
des plus célebres cuisiniers du monde a
maitrisé plus de 200 recettes en les fai-
sant mijoter sur les fourneaux littéraires
des Editions Flammarion.

Vous pouvez mettre sur votre table des
quenelles au gratin, des rougets en
papillottes, une dindonne au pot, des
beignets de courgettes, le soufflé bonne
femme - et des quantités de spécialités
qui font oublier gentiment qu’on vieillit.
Invitez Bocuse dans votre cuisine. Il
vous en fera tout un plat.

Paul Vincent

LA CUISINE DU
BONHEUR

Chaque année, au printemps,
nous revivons les conflits qui
opposent nos besoins physiques d
nos sentiments intérieurs. L'éme
devrait se réjouir et le corps
devrait étre Aeureux de l'air frais
et de la lumiére du printemps qui
stimulent son besoin d'activités et
lui donnent une si belle peau.

de fatigue, nous nous sentons flapis,

sans énergie et parfois méme de mau-
vaise humeur. Nous souffrons manifeste-
ment d’une fatigue printaniere. Il y a de
nombreuses explications a ce phénome-
ne; il est certain que I’ame et le corps
réagissent aux journées qui s’allongentet
aux variations continuelles de températu-
re; les carences alimentaires de I’hiver,
en particulier les déficits en vitamines et
en sels minéraux, font leur effet a ce
moment-1a.

Utilisons le regain d’énergie qui nous
vient a cette saison pour faire le «nettoya-
ge de printemps» de notre organisme etle
régénérer. Le régime alimentaire des se-
maines qui viennent devrait étre riche en
vitamines et en sels minéraux, et les repas
devraient se constituer de petites rations
réparties sur toute la journée.

Des produits a base de céréales comple-
tes, du lait et des produits laitiers ainsi
que des crudités combleront les mianques
de vitamines C, A, de caroténe et du
groupe B ainsi que les manques de sels
minéraux comme le magnésium, le fer et
le zinc.

A ulieu de cela, nous sommes accablés

Les bienfaiteurs

1. Le lait et les produits laitiers con-
tiennent des protéines, des matiéres gras-
ses et du lactose (sucre lactique), des
vitamines (B2, B12, A, E, D, entre autres)
et des sels minéraux (calcium et magné-
sium, entre autres); ration quotidienne
recommandée: 1/2 1 de lait ou 1’équiva-
lent de produits laitiers.

Alimentation

2. Viande, volaille, gibier,
ceufs, poisson contiennent
des protéines, des matieres
grasses et des vitamines (B1,
B6, entre autres) et des sels
minéraux (le fer, entre autres);
ration quotidienne recom-
mandée: 1 portion d’environ
100 g ou trois oeufs par se-
maine.

3. Fruits et légumes con-
tiennent du fructose (sucre de
fruit), des fibres, de la vita-
mine C et des sels minéraux
(potassium, magnésium); ra-
tion quotidienne recomman-
dée: 2 fruits et 2 portions de
légumes, le plus souvent crus.

%. Les féculents et légu-
mineuses contiennent des
protéines, de I’amidon, des
vitamines (B-complexe, en-
tre autres) et des sels miné-
raux (potassium et magné-
sium); ration quotidienne re-
commandée: 1 portion aux
deux repas principaux.

5. Beurre et huiles con-
tiennent des matieres grasses
(graisses lactiques ou vége-
tales) et des vitamines
liposolubles (A, D et E dans
les graisses lactiques; E dans
les huiles); ration quotidien-
ne recommandée: 20 g de
beurre et 20 g d’huiles.

6. Les petits extras. Les
douceurs, les boissons su-
crées et les en-cas contien-
nent du sucre et des matieres
grasses mais peu de vitami-
nes, de sels minéraux et de
fibres.

La personne qui n’a aucun
probleme de poids peut s’ ac-
corder un aliment de ce grou-
pe, deux a trois fois par se-
maine, et la personne qui veut
en perdre doit essayer de les
éviter le plus possible.

(UCPL)
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