AVEURS et TALENT

La pomme dans tous ses etats

Riche en antioxydants (importants pour prévenir lexancers et les maladies cardiovasculaires), en fids
et en vitamines, la pomme est particulierement borepour la santé et peut se décliner a travers de
multiples plats : salades, soupes, pommes au fouoyr accompagner les viandes, desserts.

Soupe pommes/courges :

400 g de potimarron, 400 g de pommes, 2 abricats facultatif).Dans une cocotte a fond épais, mettre les
abricots secs, le potimarron coupé en petits dies gtommes coupées en quartiers. Couvrir d’eagséa
cuire sur feu doux pendant environ 20 minutes. Kisaler et poivrer.

A tester :

Cette recette peut étre déclinée sous forme depDans ce cas, ne pas couvrir d’eau et agrémaatait,
creme fraiche ou creme soja.

Salade pommes/avocats :

2 pommes, 2 avocats, 2 ¢ a s de pignons, 1 or&xge, s d’huile de tournesdbréféerer les pommes rouges
légerement acidulées, leur saveur s’accorde biea eelle des avocats. Prélever le zeste de I'oranige
meélanger au jus d’orange pressé. Ajouter sel é¢ lalei tournesol. Couper les pommes et les avonatalees,
arroser de sauce a l'orange et parsemer de pignéakablement doréRecette de Valérie Cupillard, in Bio,
bon et gourmand.

Salade pommes/betteraves crues

2 betteraves crues, une petite échalote, des gsaiagées et/ou des noix concassees, 3 ¢ a s €’tualive (ou
de noix ou de colza) et 2 ¢ a s de tamari (sauf@ so de vinaigre, 1 pomme, du persil hadBglucher les
betteraves et les raper, ajouter les grainespairtane coupée en petits morceaux et citronnée. rrjpa
sauce : mélanger I'huile et le tamari, ajouteri@ote hachée. Bien mélanger. Servir frais. lpestsible aussi
d’ajouter d’autres crudités (des carottes notamjnent

Galette des rois aux pommes :

Pour la pate : 450 g de pate feuilletée (faite rmaisachetée chez un patissier ou avec deux roulgéaypate
achetés dans le commerce), 1 jaune d’oeuf et & deilait (facultatif) pour souder les bords degkdette, 1 c a
s de sucre glace et 1 ¢ a s d’eau pour rendre ttasa de la galette bien brillante.

Pour la garniture : 1,2 kg de pommes, 50 g de B0 g de sucre, 1 ¢ a s de cannelle en poudrg & de
miel liquide.

Préparer la garniture : éplucher les pommes, laparoen tranches (10 a 12 tranches par pommeg fesidre
le beurre dans une poéle sans le faire coloreutAjde miel, puis le sucre et les tranches de pesaiRemuer a
feu vif. Saupoudrer de cannelle et approcher unenatte pour faire flamber. Laisser cuire les porsmadéeu
doux pendant environ 10 minutes jusqu'a ce qu'stiént fondantes et Iegerement carameélisées etiesrrdu



feu et laisser refroidir.

Préparer la pate : préchauffer le four a thermas{atl0°C). A l'aide d'un rouleau a péatisserideéta pate
feuilletée en deux cercles d'environ 28 cm de diesrde sorte a obtenir une épaisseur de 2 mm enviro
Déposer I'un des cercles sur une feuille de papisson (disposée sur une plaque allant au fodlaos un
moule a tarte). Décorer la surface de l'autre eeralvec la pointe d'un couteau et sans percétédessiner
des épis, des losanges ou ce qui vous plaira ste k surface du cercle.

Former la galette : dans un bol, mélanger un jalmeuf avec 1 cuillerée a soupe de lait a I'aidee’
fourchette. Badigeonner le pourtour du cercle aeemélange, a l'aide d'un pinceau, sur environ 2 om de
largeur (a la fin il vous restera du mélange jadioeuf/lait en trop). Répartir les pommes au cethireercle
(en laissant libre le pourtour badigeonné). Glissdeve dans la garniture aux pommes en prenamsoa
placer plus proche du bord que du centre de ldatgaléouvrir avec le deuxieme cercle en prenamt goe
celui-ci épouse bien la forme du premier et quebseds recouvrent bien I'ensemble du pourtour leatigé.
Avec la pointe d'un couteau, découper une peti@lEnau centre (d'environ 1 cm), et avec un pigliees
creuser quatre petits trous répartis sur touter@se de la galette (afin que celle-ci ne gonéle pop pendant
la cuisson). Laisser reposer au réfrigérateur @élzdrou plus (afin que les bords soient bien sQudés
Enfourner pour environ 25 minutes. Dans un boletill ¢ a s de sucre glace dans 1 ¢ a s d'eaudvanhla
fin de la cuisson, quand la surface de la galsttel@ée, la retirer du four et a I'aide d'un packenduire du
sucre glace dilué, puis I'enfourner a nouveau. Siller la fin de la cuisson : il faut que la sudate la galette
soit bien dorée et que celle-ci se détache facime la plaque (sans plier).

Clafoutis pommes/pruneaux :

2 pommes, 100 g de pruneaux dénoyautés, 120 gide & riz, 80 g de sucre de canne complet, 5 g d
poudre d’amandes blanches, 50 cl de lait (vache&getal : riz ou amandes), 3 oeufs. Préchaufferdea
thermostat 7. Mélanger la farine, le sucre et ladpe d’amandes blanches. Ajouter les oeufs etedattr
énergiguement tout en incorporant le lait de volreix. Graisser un plat a dessert allant au fougtalant une
noisette de beurre ou margarine végétale. Eplusthamuper les pommes en lamelles, puis les étales k&
plat. Parsemer avec les pruneaux coupés en mordgmxmeélanger la pate et la verser sur les fruits
Enfourner aussitot a four chaud pour 35 a 45 meriftiostat 6 en fin de cuissoRecette de Valérie Cupillard,
in Bio, bon et gourmand.



