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2 es de sucre
4-6 figues fraîches, coupées en deux
2 es d'huile d'arachide
2 dl de fond de gibier
1 dl de vin rouge
100 g de baies de sureau, détachées des
ombelles
1 dl sauce de rôti liée
I dl de demi-crème pour sauce
1 cc de sucre
un peu de poivre et de sel

Préparation
Assaisonner la viande. Porter à ébulli-

tion le vin rouge avec le sucre, ajouter les
figues, les blanchir une minute et réserver.

Chauffer l'huile, saisir brièvement
les entrecôtes des deux côtés, retirer de la
poêle et garder au chaud à couvert. Enlever

l'huile restante avec du papier de
ménage, verser le fond de gibier, le vin,
les baies de sureau et cuire pendant 5
minutes. A l'aide d'une cuillère, faire
passer la sauce au travers d'un tamis,
ajouter la sauce de rôti liée, porter à

ébullition, affiner avec la crème et rectifier

l'assaisonnement.

Disposer les entrecôtes sur des assiettes

préchauffées, verser la sauce
pardessus et garnir avec les figues.

Poires en éventail
Ingrédients
100 g de sucre
1/2 1 d'eau chaude
1 es de jus de citron
4 poires, pelées et coupées en deux
200 g de blanc battu
un peu de gingembre, fraîchement râpé
ou 2 pointes de couteau de cannelle en
poudre
2 pincées de sel
8 pistaches grossièrement hachées

Préparation
Caraméliser le sucre dans une grande

poêle en acier chromé. Quand le sucre
commence à mousser, enlever du feu et
incorporer délicatement l'eau chaude.
Ajouter le jus de citron et les poires, cuire
10 à 15 minutes jusqu'à ce que les poires
deviennent tendres. Les retirer du liquide
et laisser refroidir. Faire réduire la sauce
à 1 dl et répartir sur quatre assiettes
plates. Entailler les poires en éventail,
disposer sur les assiettes en les aplatissant

légèrement. Assaisonner le blanc
battu et servir à la cuillère sur les assiettes.

Parsemer de pistaches.
(Nesté)

RECETTES

A LA NOIX!

Alimentation

Le destin d'une noix est d'être

croquée. Elle peut même faire
votre repas gastronomique de
l'entrée au dessert, en passant par
le plat de résistance.

Avec
ce choix de recettes méconnues,

l'épithète méprisante bien connue
«A la noix» va devenir le synonyme

de la perfection!
Rien n'est perdu dans la noix - si ce

n'est le bruit fait en la brisant. Avec sa
coquille, on fait contreplaqué, pneu à

neige, insecticide, explosif, tuile, piles
électriques et même réacteurs.

Avec ses cerneaux, on peut festoyer ne
serait-ce qu'avec une soupe aux noix, des
canapés aux noix, du cabillaud aux noix,
de la poitrine de veau farcie aux noix, des
haricots verts aux noix et en final un
Strudel aux noix. En dégustant, bien sûr,
vin de noix et crème de noix.

11 est vrai que pour 100 g de «chair»
comestible, on trouve 3,3 g d'eau, 15 g de
protides, 15 g de glucides, 60 g de lipides,
2,4 g de cellulose, 380 milligrammes de
phosphore, 2,1 milligrammes de fer, 83

milligrammes de calcium, 30 unités de
vitamine A, 86% d'acides gras non saturés

et 600 calories.

Un régal en cinq recettes
La soupe aux noix est facile à préparer.

Faites revenir 1 tasse d'oignons émincés

dans du beurre et ajoutez une tasse de
noix hachées, avec sel et poivre. Faites
cuire doucement en remuant. Mouillez
avec un bouillon, de poule de préférence,
laissez mitonner 5 minutes et servez avec
des croûtons dans de la crème fraîche.

Les canapés aux noix sont vite accommodés.

Mélangez une tasse de noix
hachées et du beurre amolli pour obtenir
une crème. Relevez d'ail pilé, assaisonnez

sel et poivre. Tartinez des tranches de
pain et faites gratiner à feu doux. N'hésitez

pas à servir brûlant.

Le cabillaud aux noix ne pose pas de

gros problèmes culinaires. Farinez
traditionnellement les tranches de cabillaud et

faites-les cuire dans de l'huile.

Faites revenir à part 3

oignons émincés. Ajoutez 1/
2 tasse de noix hachées.
Mouillez avec du vin blanc
sec, suisse. Assaisonnez: ail,
poivre, sel. Liez d'un peu de
beurre manié. Faites gicler
dessus un filet de citron. Rangez

les tranches de poisson et
servez.

La poitrine de veau farcie
aux noix exige la préparation

préalable d'une farce.
Prévoyez pour cette farce

1/2 tasse de noix pilées, en
compagnie d'une tasse de riz
cuit, d'un oignon haché,
d'une poignée de persil, d'une
tasse de foie haché, de 50 g de
beurre fondu, d'un oeuf, sel,
poivre et pour les esthètes
d'une 1/2 tasse de raisins
trempés.

Faites préparer une poche
de poitrine de veau par le
boucher. Mélangez les
ingrédients de la farce, fourrez-en
la poitrine de veau et cousez-
la en couturière de la gastronomie.

Faites revenir la poche
rebondie sur toutes les coutures

et faites rôtir.

Les haricots verts aux noix
exigent aussi du jambon. Faites

revenir 1 tasse de noix
hachées et dorées au beurre et
une tasse de jambon cru en
dés. Ajoutez une tasse de

champignons de couche
émincés et une demi-tasse de
chapelure. Ajoutez poivre et
sel. Versez sur 600 g de haricots

verts cuits et faites sauter

quelques minutes avant
de servir.

Comme quoi, même au
troisième âge, il n'y a pas que les
œufs à manger à la coque!

Paul Vincent
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