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CUISINE

Surprises a Fribourg!

Si vous aimez les bonnes surprises, n’hésitez pas | du 16° siecle, véritable musée historique, vous
a découvrir I’Auberge de Zaehringen, a deux pas | dégusterez avec délectation la cuisine de Frédé-
de la cathédrale de Fribourg. Dans cette batisse | rik, véritable Merlin des petits plats.

Alui seul, le décor mérite le
déplacement. Imaginez une
batisse vieille de quatre siecles, avec
son atre immense, ses poutraisons
massives, ses fenétres gothiques, ses
armures au garde a vous, Ses
fresques précieuses et ses bois
sculptés.

Alors, vous vous sentirez 1’ame
d’un seigneur ou d’une princesse, en
prenant place dans ['une des nom-
breuses salles aménagées avec un
golt raffiné. Pour un jour de féte,
vous prendrez place au restaurant

gastronomique. Mais si vous avez
un petit creux au milieu de la jour-
née, alors découvrez le bistrot et sa
brasserie, ot 1’on propose a prix dé-
cent des menus dont vous me direz
des nouvelles.

Aux fourneaux, Frédérik Kondra-
towicz, un passionné de bonne cui-
sine, n’a qu’une idée en téte: faire
plaisir a ses clients. Ce jeune prodi-
ge (32 ans seulement) a fréquenté
I’Ecole hoteliere de Vichy, avant de
travailler 2 La Marée a Paris, puis a
Morat et a Fribourg.

«Je suis venu ici par hasard, pour
une saison. J'ai trouvé la ville de
Fribourg trés agréable et j’y ai ren-
contré ma femme.» Apres avoir tra-
vaillé a I’Aigle Noir, Frédérik a re-
pris, avec Reto Egloff, la gérance de
I’ Auberge de Zachringen. «Quand
on a la chance de travailler dans un
endroit aussi magnifique et aussi
bien situé, on y reste!»

Méme depuis sa cuisine, pourtant
située dans les «oubliettes» de la
maison, Frédérik bénéficie d’une
vue plongeante sur la basse-ville de

Filet de canard roti, jus au miel persillé

(pour 4 personnes)

Ingrédients:

2 magrets de canard gras
(300 g chacun). 80 g de persil
plat. 1 cuillere a soupe de miel
d’acacia, 1 de vinaigre balsa-
mique et 4 d’huile de pépins
de raisin. Sel, poivre du mou-
lin.

Truffade de pommes de terre:
300 g de pommes de terre
bintje. 200 g de séré maigre.
40 g de beurre. 20 g d’oignons
nouveaux hachés. Sel, poivre
du moulin. Légumes a choix.

Préparation des magrets:
Dans le mixer, réunir les
feuilles de persil, 1’huile de pépins de
raisin, le vinaigre et le miel. Saler et
poivrer. Mixer 3 min. vitesse maxi-
mum, puis réserver a température
ambiante. Préchauffer le four a
200 degrés. Saler les magrets de ca-
nard. Dans une sauteuse chaude, sai-
sir les magrets, peau au fond, durant
3 min. Retourner, puis enfourner du-
rant 10 min. Préparer les légumes.
Cuire a la vapeur.

Un magret a déguster d’abord avec les yeux...

Préparation de la truffade:

Cuire les pommes de terre a I’eau.
Les rafraichir et les éplucher. Les
écraser a la fourchette, puis les réser-
ver. Dans une petite casserole, faire
suer au beurre 1’oignon haché, puis
I’incorporer a la purée en ajoutant le
séré. Saler, poivrer, réserver.

Préparation finale:
Dans une poéle anti-adhésive, fagcon-
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ner les galettes avec la purée
de pommes de terre, cuire
doucement pour obtenir une
coloration dorée et uniforme.
Réserver sur un papier absor-
bant au chaud.

Sortir les magrets du four et
les laisser reposer au chaud
10 min. sur une assiette. Dé-
 graisser la sauteuse qui a servi
a la cuisson des canards, puis
déglacer avec un dl d’eau. Ré-
duire de moitié, assaisonner et
réserver au chaud..

Présentation:

Répartir harmonieusement les
légumes. Tracer, a l’aide d’une
cuillere, le cordon de jus persillé.
Trancher le magret en escalopes
d’un cm d’épaisseur et les ranger en
éventail. Déposer une ou deux truf-
fades, puis arroser légérement les
magrets avec le jus de cuisson. Rele-
ver d’un tour de moulin a poivre.
Servir aussitot.

Bon appétit!



Frédérik Kondratowicz dans son éta-

blissement Photo Yves Debraine

Fribourg. A la téte d’une brigade de
sept personnes, il appréte des menus
étonnants. Ce jour-la, nous avons
dégusté, entre le potage de potiron
et la mousse de fruits, un magret de
canard aux kumquats sublime. Le
tout a 18 fr. 50, arrosé d’un petit vin
de Cahors tres fruité.

«Notre meilleure publicité reste le
bouche a oreille», affirme Frédérik,
qui ne chipote jamais sur la qualité
des produits. «Je fais mon marché
dans la Grand-Rue toute proche. I’y
choisis des produits sains, naturels,
biologiques. Pour les plantes aroma-
tiques, j’ai mon propre jardin. J’axe
ma cuisine sur la qualité et I’origina-
lité et change la carte au gré des sai-
sons.»

Si le restaurant gastronomique est
le rendez-vous des hommes d’af-
faires, la brasserie accueille des
clients de tous les ages et de toutes
les conditions. Les retraités y trou-
vent un lieu convivial et calme et y
dégustent une cuisine magique.

Rémy Jottet

Auberge de Zaehringen,
Rue de Zaehringen 18,
1700 Fribourg
Fermé dimanche soir et lundi.
Tél. 037/22 42 36.

Fruits et légumes contre
le cancer

Un certain nombre de fruits et de légumes pourraient avoir un
role préventif contre le cancer. C’est ce que révelent 170 études

menées dans 17 pays.

9

I alimentation est désormais

considérée comme une arme
majeure contre le cancer. Un impor-
tant bilan récent, établi a partir de
170 études provenant de 17 pays
montre que, chez les personnes qui
consomment le plus de fruits et 1é-
gumes, le taux de cancers est deux
fois moins élevé que chez les autres.
Parmi les cancers concernés, on re-
lIeve ceux du poumon, du c6lon, du
sein, du col de I'utérus, de 1’ceso-
phage, de I’estomac, de la vessie et
de I’ ovaire.

Voici quelques-uns des aliments
qui contiennent des substances chi-
miques ayant un effet protecteur
contre le cancer:

La tomate. — L’un des composés
de la tomate, le lycopene (pigment
qui lui donne sa couleur rouge), se-
rait susceptible de réduire le risque
d’avoir un cancer. Cet antioxydant,
présent €galement dans les pas-
teques et les abricots, neutralise cer-
tains radicaux libres. On trouve le
lycopene dans les produits dérivés
de la tomate, y compris les coulis et
les sauces.

Les légumes verts. — Une récente
étude italienne a montré que les 1€-
gumes a feuilles vert foncé dimi-
nuent le risque de certains cancers.
Les épinards, les brocolis, les choux
frisés, les laitues a feuilles vert fon-
cé€ sont riches en antioxydants, béta-
carotene, folate et lutéine notam-
ment. Voici un bon moyen de s’y re-
trouver: plus les légumes sont fon-
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cés, plus ils contiennent d’antioxy-
dants.

Lail, ’oignon, 1I’échalote. — Tou-
te une série de substances chimiques
supposées avoir des propriétés inhi-
bitrices contre le cancer ont été
identifiées dans les plantes du genre
allium, notamment I’ail, I’oignon et
I’échalote.

Les agrumes. — Le toxicologue
américain Herbert Pierson qualifie
les agrumes (pamplemousses ou ci-
trons) d’ensemble complets contre
le cancer, car ils contiennent toutes
les catégories de substances natu-
relles comme les caroténoides et les
flavanoides, qui, prises individuelle-
ment, se sont avérées capables de
neutraliser des cancérogeénes chi-
miques chez I’animal.

Soja et lait écrémé. — Parmi les
autres aliments dans lesquels les
chercheurs pensent avoir trouvé des
substances actives contre le cancer,
se trouvent le soja et le lait écrémé.
De plus, il a été démontré que cer-
tains aliments (en particulier le son
de bl€) peuvent faire régresser des
cellules précancéreuses. Une étude a
montré que deux portions de
28 grammes de céréales de son de
blé par jour entrainent la régression
de polypes précancéreux du colon
en six mois.

(Tiré de Sélection du Reader’s Di-
gest)
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