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Un Noél
Provencal

"Le gros souper" c'est le diner pris en famille le 24 décembre. Il devra étre composé de 7 plats
"maigres", souvent a base de poisson ou de legumes (la viande étant réservée pour le déjeuner
du 25 décembre). C'est un repas copieux par le nombre de plats proposes.

On vy retrouve par exemple laigo boulido (une
soupe, qui signifie "eau bouillie"). Préparée a base
d'all et de sauge bouillie que l'on sert sur des
tranches de pain rassi frottées dail et imbibées
d'un filet d'huile d'olive vierge.

Ou encore, la merlusso a la raito, de la morue cuite dans une
sauce provencale a base d'oignons, de vin rouge, dail, de
persil, de thym, de laurier, de capres, d'olives noires et de
tomates

On peut également retrouver divers plats a base de Iégumes comme les épinards aux escargots,
la soupe aux choux, mais aussi 'anchoiade.

Pour le déjeuner du 25 décembre, au menu, la
dinde traditionnelle et autres gourmandises,
‘ arrosees des vins locaux. Avec pour dessert, la
traditionnelle bdche de Noél, accompagnée de

pates de fruits et chocolats. —
Sources :
Article de Bernard DEIDIER, Président des Croqueurs de Pommes PACA
https://www.gastronomiac.com/lexique_culinaire/raito/
https://chefsimon.com/gourmets/passiflore-passion-d-hellyane/recettes/aigo-boulido
https://julien-diaz.com/les-traditions-de-noel-en-provence

https://www.femmeactuelle.fr/cuisine/recettes-de-cuisine/noel-traditionnel-provence-45587
https://www.joursheureux.fr/p/les-pates-de-fruits-de-provence-7565018.html
https://www.cuisinealafrancaise.com/fr/36-les-fetes-a-la-mode-provencale




sources:
https://www.cuisinealafrancaise.com/fr/recettes/poi
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AIGO BOULIDO

(comptez environ 6€ pour 6 personnes)
Soupe préparée a base d'ail de sauge bouillie que 1'on sert sur des tranches de pain rassis frottées d'ail
et imbibées d'un filet d'huile d'olive

ingrédients Préparation
9 gousses d'ail Ecraser les gousses d'ail. verser 1 litre d'eau dans une casserole, y ajouter l'ail et le
1,5 c.a.c de sel sel puis laisser bouillir 10 minutes

9 Feuilles de sauge fraiche Ajouter les feuilles de sauge, le thym et le laurier. Retirer du feu, couvrir et laisser

2 Brins de thym frais infuser

2 Feuilles de laurier Verser le jaune d'ceuf dans une soupiere bien chaude et verser le bouillon dessus
2 Jaunes d'ceuf en fouettant vivement

6 fines tranches Pain de campagne un peu rassis Mettre les tranches de pain dans des assiettes creuses et les arroser d'un filet
Huile d'olive d'huile d'olive.
Poivre noir du moulin Verser aussitot le bouillon dessus et donner 1 tour de moulin a poivre.

Déguster aussitot.
Plat pincipal

MERLUSSO A LA RAITO

(comptez environ 22 € pour 6 personnes)
«Morue a la raito» qui est simplement de la morue cuite dans une sauce provengale a base d’'oignons,
de vin rouge, d'ail, de persil, de thym, de laurier, de capres, d'olives noires et de tomates

Ingrédients Préparation
700 a 800 g de filets de morue La veille, mettez la morue a dessaler dans I'eau froide.
huile pour friture Dans une casserole avec de I'huile mettez 'oignon et saupoudrez avec la farine,
Pour la sauce : 2 gros oignons quand elle blondit, mouillez avec le vin rouge et autant d'eau bouillante. Délayez et
5 cuilleres a soupe d'huile d'olive portez a ébullition.
1,5 cuillere a café de farine Assaisonnez de poivre, de sel, d'ail, le bouquet garni et la purée de tomates. Laissez
2 gousses dail bouillir doucement jusqu'a ce que la sauce devienne assez épaisse.
1,5 cuillere a soupe de concentré de tomate Pendant ce temps, égouttez la morue. Passez les morceaux dans la farine et faites-
1 bouquet garni (thym, laurier, persil, fenouil) les frire dans une poéle. Retirez-les et mettez-les dans la sauce puis servez.

150 g d'olives noires
60cl de vin rouge

Dessert
VOir notre page consacrée aux 13 desserts!

)



Savez-vous d'ou vient cette tradition des 13 desserts ?

Cette tradition de Provence, provient de la "Cene". Lors du dernier repas de Jésus-Christ
avec les douze ApOtres, ils étaient treize convives, d'ou l'origine du chiffre 13. Ainsi, bien
qu'il n'y ait pas une liste imposée de ces 13 desserts, on retrouve souvent la noix ou la
noisette, les figues séchées, les raisins secs, les dattes, la pate de coing, divers fruits confits.
Mais aussi la traditionnelle pompe a huile (Fougasse), le nougat blanc, noir et rouge. Ou
encore, les calissons d'Aix-en-Provence, des oranges, clémentines ou mandarines et un
melon d'eau.

Sources :
Article de Bernard DEIDIER, Président des Croqueurs de
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UN REPAS DE NOEL
BASCO-BEARNAIS

POUR 6 PERSONNES

-

Tapas et pintxos 30¢
U Brochette de poulpe et txistorra sauce aux piquillos
poulp P19
<, Pintxos de saumon fumé et mousse au piment d'Espelette
Pintxos de jambon de Bayonne, fromage de brebis Ossau-Iraty et guindillas
J 4 S) yerg
XL, caté boissons, vous pouvez proposer de la biere basque (Akerbektz, Belhara, Eki...), ou
P prop g

béarnaise (Shuc)

L'entrée 15€
2> Fois gras, pommes caramélisées et pain d'épices $0

—2r> Servi avec un vin liquoreux de Jurancon

Les plats
_Q_ Magret de canard, cépes et sa sauce miel, purée de potimarron et chétaignes. 30e
Q Truite de Banca, crémeux Dubarry, carottes glacées et papillotes de choux vert a'la poire. ,,¢

L, Servi avec une bouteille de Jurangon sec ou un vin du domaine Brana d'lrouléguy

Les desserts 18 acur

2> Plateau de fromage typiques du Pays, Ossau-Iraty, Bleu Basque, Crottin du Béarn,

accompagnés de toast de pain et confiture de cerises noires d'ltxassou
—r> Le Russe d'Oloron-Sainte-Marie
Le Béret Basque
?Servi avec le Sagrano (cidre basque)

Digestifs et mignardises

Q. Les coucougnettes de Pau

03 Le chocolat de Bayonne

Q. Accompagné d'une liqueur basque (lzarra ou Patxaran), manzana

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé, & consommer avec modération.

Bon appétit, On egin, Bon appetis,
Joyeux Noél! Eguberri On! Ganjos Nadau!



LES PETITES RECETTES

L, Créme fouettée au piment d'Espelette
Fouettez la creme entiere et tres froide jusqu'a ce que le fouet marque. Assaisonnez de sel et-de piment d'Espelette.

_ Magret de canard, cépes et sa sauce au miel
6 magrets de canard, cépes en bocal, 1 c.c. de maizena, 4 c. as. de miel, 1004nl de fond de veaugsel, poivre et ail
1.Quadrillez la peau des magrets jusqu'a la chair (pour permettre une cuissefrhomogene). Daq; une.poéle a
griller, sur feu moyen, faites griller les magrets 7 minutes coté peau et 3 minutes €ote chair powﬁum ‘cuisson bleu.
Réservez.

2. Préparez la sauce au miel : dans une casserole, faites chauffer, sur feu doux, le'fniel pendant 5 minutes. Ajoutez
le fond de veau faites réduire de moitié. Diluer la Maizena dans deux c. s. deau et ajoutez.a-la.sauce pour
I'épaissir. Godtez et corrigez I'assaisonnement si nécessaire.

3. Sautez les cépes dans une poéle avec un peu d'huile, ajoutez de I'qil.

4. Tranchez le magret, napez de sauce et server les cepes sur le coté. C'est preét!

ur

., Truite de Banca, crémeux Dubarry, carottes glacées et papillotes de choux vert a la poire
6 paveés de truite, 1 chou-fleur, 4 carottes, 1 choux vert et 3 poires. Beurre, sucre, lait, creme, sel.et polge
1. Lancez la cuisson du crémeux chou-fleur. (Cf: crémeux de panais) |
2. Lancez les papillotes de choux-vert: taillez les poires en petits cubes, les faire revenir dans une peéle’avec dd beurre,
assaisonnez avec du poivre. Sélectionnez les grandes feuilles du choux-vert et les blanchir dans I'eau bouillante:salée

pendant 3 minutes. Refroidir dans de l'eau glacée.
3. Disposez les poires au centre d'une feuille de choux et la refermer pour faire la papillote. Au moment de servf,
réchauffez au four. >
4. Epluchez les carottes et les détailler en batonnet. Dans une poéle, mettez & fondre un gros morceauide beurre, une
cuillere a s. de sucre et un fond d'eau, ajouter les carottes et couvrir jusqu'a évaporation®. &
*Technique de glacage: une fois l'eau évaporée, remuer la poéle pour enrober les carottes du jus restant.
5. Cuisson des truites: Saisir les truites dans I'huile d'olive 3-4 min. coté peau, baisser le feu, et finir la cuisson coté
chair avec une noix de beurre.

=



Sources
Franche-comte.org
Marmiton

. °p 7 "

e 3 saucisses fumées de Morteau
e 350 g de Comté
e 5 petits oignons
e 2 verre de vin'blanc sec du Jura
e 3 cuilléres a soupe de créme fraiche
® 200 g de pate brisée ou feuilletée

Enwinon 12 € /
pourn 6 personnes

1. Pocher la saucisse de Morteau 30 min & l'eau frémissante (ne pas faire bouillir !)
- 2.Garnir 6 petites cocottes avec la pate. Réserver au réfrigérateur)
3. Confectionner la fondue : faire bouillir le vin blanc
avec un peu de poivre. Ajouter 200g de Comté répé et remuer doucement
jusqu'a ce que le mélange devienne fondant.
4.Carnir aussitét les cocottes de fondue, puis disposer la saucisse coupée en tranches.
5.Mélanger les 50 g de Comté restant avec la créme et recouvrir les tartelettes.

6.Enfourner a 240°, Th8, pendant 5 ﬁin, puis diminuer la température (210°, Th6) pendant 5 & 10 min

Servir chaud atcompagné d'une belle salade. Régalez-vous !

e 5 belles courgettes du.jardin

e 2 pots de cancoillottes a 1'ail

' "o 3 wufs Ewinon 15€ 1
e 2 pincées de sel Poun 6 personnes

e 2 pincées de poivre
e 1 noisette de beurre

1. Préchauffer le four a 220°C (thermostat 7).

2. Eplucher les courgettes, les couper en dés et les faire sauter dans une casserole avec du beurre pouf: les dorer.

o

3. Faire fondre la cancoillotte au micro-ondes 30 sec environ, ou bien dans une casser
4. Dans un saladier, mélanger le lait, les eufs, la cancoillotte. Bien mélanger, saler, goivrer.
5. Déposer les courgettes dans un plat a gratin, et verser la préparation

6. faire cuire 30 min :220°C (thermostat 7). Bon appétit !

- o 1 euf
e 50 g de sucre

e 6 cuilléres a soupe de créme épaisse
e 1.dl de lait
e 1/2 cuillére a café de sel
e 15g de levure de biére

o1 cuillére a soupe d'eau de fleur d'oranger

= e 200 g de farine Ewinen 8 € !/
e huile de coco pmﬁw,um

1. Délayez (mélanger un élément solide dans un liquide) la levure dans 3 cuilléres & soupe de lait & peine tiéde.

2. Dans un saladier, mélangez 1’euf entier avec le sucre. puis.ajouter le. sel, la créme, l'eau d'oranger, le reste de lait tiéde et enfin la farine (rajouter en
si nécessaire) pour obtenir une pate assez molle.

3. Ajouter en dernier lieu la levure délayée dans le lait.

4. Pétrir a la main quelques minutes.
5. Beurrer avec de l'huile de coco ou du beurre basique et fariner un moule & tarte, puis étaler la pate a la main dans ce moule (environ 1,5 cm épaisseur).
6. Laisser lever au tiéde pendant 2 & 3 heures.

7.Juste avant la cuisson, préparer le goumeau en-mélangeant la créme, le jaune d'euf et le sucre.

8. Etendre cette créme sur la pate et faire cuire pendant 30 min a 200 degrés (thermostat 7).

9.Immédiatement & la sortie du four, saupoudrer le gateau de sucre en poudre.
Pour une touche plus festive, vous pouvez le décorer avec du glagage ou des petites paillettes comestibles !
(trouvable en supermarché)

Simple et délicieux non ?



Sources :
La gazette de Gaia.
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1. Chauffer l'huile d'olive dans une petite casserole. Ajouter 1'oignon émincé + sel
e 1 cuillére a soupe d’huile d’olive et faire revenir pendant 3 minutes en remuant réguliérement.
e 1 demi oignon rouge finement émincé
e 1 cuillére a thé de sel non raffiné
e 1 cuillére a café de cannelle moulue
e 1 cuillére & café de baies roses
e 1/2 cuillére & café de curcuma moulu
e 10 cl de lait de coco (ou de créme végétale spéciale
cuisine)
80 g d’huile de coco désodorisée
Enuinon 8 € 200 g de pois chiches en bocal (sauf si vous avez envie
ﬂl!ll/blllbbalb de les prendre frais et de les faire cuire vous méme).
bocal / e 100 g de champignons de Paris frais finement émincés
e 15 cl de vin blanc sec (prendre un bon vin que vous

2. Ajouter les épices et continuer la cuisson pendant une trentaine de secondes,
toujours en remuant. Ajouter les champignons finement émincés. Quand ils sont cuits,
retirer du feu et incorporer la préparation dans le bol d'un robot mixeur. Ajouter
le lait de coco, le sel, l'huile de coco, les pois chiches et mixer le tout.

3. Porter & ébullition le vin blanc mélangé a 1'agar-agar,pendant au moins une
trentaine de secondes, incorporer dans le bol du robot, mixer le tout jusqu'a
obtenir une créme épaisse et homogéne.Transférer dans une terrine. Faire refroidir
pendant une quinzaine de minutes.

@ wous de dégusterez ensuite avec le faux-gras) 4. Faire fondre 1'huile de coco, y ajouter le curcuma. Couvrir la terrine de cette
welv 80 e 1 cuillére a café d’Agar-Agar Pour la graisse de préparation. Mettre au frais. Attendre quelques heures avant la dégustation. A
uaad,uaa[%; couverture tartiner sur des toasts grillés par exemple, notamment avec une confiture de figues,
WM e 15 g d’huile de coco désodorisée un confit d’oignon, ou une confiture de citre (pastéque & confiture) ...

leb/ e 1 pincée de curcuma moulu

parmentier de patate douce et ses Cranberrg
S
aj (}I,
es

is
8 Hach
plav
1. Couper 1'oignon puis faites-le revenir avec une de l'huile, jusqu'a qu'il soit doré.
e 750 g de patates douces Réservez. Pelez les patates douces et coupez-les en morceaux puis faites-les cuire dans un de
e 300 g de tofu fumé 1'eau bouillante salée pendant 15 a 20 minutes, jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Pelez les

carottes et coupez-les en petits dés, coupez le tofu en morceaux. Mettez les carottes, le tofu

eiipstitstoignons et les lentilles & cuire dans de 1l'eau bouillante salée pendant 20 minutes. Ajoutez les

e 270 g de lentilles vertes (poids sec) cranberries fraiches 5 minutes avant la fin de la cuisson.
e 6 carottes
e 120 g de cranberries fraiches 2. Egouttez la patate douce puis écrasez-la dans une assiette creuse,ajoutez un peu de lait
e 15 c. a soupe de chair de tomates végétal si besoin, salez et poivrez puis rés.erv.ez. Vous devez obtenir une purée grossiére non
Srutinon 20 € ! e 5 c. a soupe d'huile d'olive Ay
pmswm e Sel, poivre 3.Egouttez les lentilles, les carottes, le tofu et les cranberries. Reversez le tout dans une
casserole, ajoutez la chair de tomates,l'oignon cuit, salez, poivrez et mélangez.

4.Dans un grand plat a gratin ou des petits ramequins individuels allant au four, versez un peu
de garniture de légumes et égalisez le dessus. Ajoutez de la purée de patate douce et enfournez
a 180°C (th.6) pendant 20 minutes. Dégustez bien chaud !

1 végétale aux noix de cajou,

e clénp .
e NO en
gache d tine et
R Chogo,
Pour le biscuit aux amandes : 1% Préchauffez votre four & 180°C. Dans un saladier, mélangez les matiéres séches
(farine, sucre, levure et poudre d’amande), ajoutez 1'huile liquide et le yaourt.
¢ 25 g d'huile de coco désodorisée liquéfiée Mélangez avec un fouet pour un mélange lisse, sans grumeaux.
e 20 g de poudre d’amande
e 45 g de farine de riz complet 2. Etalez dans un moule rectangulaire.Cuisez jusqu’a ce que le biscuit soit
e 1/2 sachet de levure sans gluten H

dorée, environ 15 minutes. Démoulez & froid sur une planche & découper.
e 45 g de fructose en poudre (ou agave cristal)

O &, WRBURD Sehf iR 3. Au tour de la ganache ! faire fondre le chocolat au

bain marie avec 1'huile de coco. Une fois le chocolat fondu, ajoutez en
3 fois la créme d'amande, en mélangeant bien a chaque fois. Ajoutez les
cubes d'écorces d'orange confits.

a Pour la ganache :

e 110 g de chocolat noir 70% cacao
e 1 c. & soupe d'huile de coco désodorisée
3 8 cl de créme d'amande liquide
Ewinen 15 € / e 1 poignée de cubes d'écorces d'oranges confits
pmswm une pate homogéne et lisse.

Pour la créme :

4. Egouttez les noix de cajou. Mixez les noix avec le
sirop d'agave, 1'huile de coco et la créme d'amande. Vous devez obtenir

5. Epluchez les clémentines et mixez-les. Mettez le Jjus dans un casserole avec le
fructose, faites réduire un peu a feu moyen, de maniére a obtenir un sirop, un peu
épais (10 minutes environ). Délayez 1'agar agar dans un fonds d'eau (2 cl) et ajoutez
le au sirop de clémentine. Faites bouillir 2 minutes. Mélangez le jus de clémentine a
la créme de cajou.

e 150 g de noix de cajou (trempées dans 1'eau depuis la
veille)
e 8 cl de créme liquide d'amande
e 3 c. a soupe d’huile de coco désodorisée liquifiée
e 5 c. a soupe de sirop d’agave

e 2 ¢. & soupe d’agar agar 6. Etalez la ganache sur le biscuit découpé au bon gabarit.Remplissez de la moitié de
e 8 clémentines la créme, votre moule a bliche tapissé de cellophane. Ajoutez les suprémes de
e 5 c. a soupe de fructose en poudre clémentines au milieu. Un supréme, c'est quand 1'agrume est épluché a vif avec un
couteau, ainsi il n'y a plus de peau, orange ou blanche ! Ajoutez la seconde couche de
Pour 1'inclusion : créme, puis le biscuit nappé de ganache.lLaissez prendre deux a trois heures au frais.

e 5 clémentines épluchées et découpées en suprémes. 7.Démoulez avec précaution et décorez a votre guise !
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