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Une invitation � faire
avec attention

Dix classiques suisses replac�s dans leur

logique de terroir, puis adapt�s � une cuisine

familiale, actuelle et g�n�reuse.

Cette �dition a �t� con�ue comme un v�ritable

compagnon de pratique. Les gestes sont d�taill�s, les

variantes restent r�alistes et chaque proposition

laisse une place � l�intuition. L�objectif n�est pas

d�accumuler des r�gles, mais de comprendre

quelques principes solides afin de pouvoir ensuite les

adapter.

Comment utiliser ce carnet

Lire une premi�re fois, pr�parer le mat�riel, puis suivre les �tapes sans chercher la

perfection. Noter ce qui fonctionne, ce qui r�siste et ce que l�on souhaite transformer la

prochaine fois.
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Avant de commencer

1 Lire jusqu�au bout

Rep�rer les temps de repos, les cuissons simultan�es et les ingr�dients

ajout�s hors du feu.

2 Pr�parer le plan de travail

Sortir, laver, peser et couper avant la cuisson. La vitesse vient de l�ordre,

pas de la pr�cipitation.

3 Go�ter en trois temps

Go�ter avant le sel, apr�s la r�duction, puis apr�s l�acidit� finale. Une sauce

change pendant la cuisson.

4 Adapter avec logique

Remplacer un ingr�dient par un autre qui joue le m
me r�le: croquant,

gras, acide, parfum ou texture.
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RECETTE 01  ·  35 MIN

R�sti croustillant, c�ur tendre

Cette proposition inspir�e de Suisse al�manique privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. Les pommes de terre froides perdent de l�humidit� et se tiennent mieux.

Ne pas remuer une fois la cro�te form�e. Lire la recette une fois, pr�parer tous les

�l�ments, puis laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

800 g de pommes de terre � chair ferme cuites la veille
30 g de beurre
1 c. � soupe d�huile
Sel, poivre
Noix muscade facultative

POMMES DE TERRE BEURRE

Le principe � retenir

Les pommes de terre froides perdent de l�humidit� et se tiennent mieux. Ne pas remuer

une fois la cro�te form�e.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

R�per grossi�rement les pommes de terre froides.

2
Construire

Chauffer beurre et huile dans une po
le �paisse.

3
Assembler

R�partir sans trop tasser puis cuire 10 minutes � feu moyen.

4
Cuire

Former une galette, retourner � l�aide d�une assiette.

5
Finir

Cuire encore 8 � 10 minutes et saler juste avant de servir.

Variantes intelligentes


 Ajouter oignon doux


 Servir avec �uf et salade


 Parfumer au romarin
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REPÈRES 01

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 800 g de pommes de terre � chair ferme cuites la veille - donne la structure;

noix muscade facultative apporte la finition. Les pommes de terre froides perdent de

l�humidit� et se tiennent mieux. Ne pas remuer une fois la cro�te form�e. Retenir cette

logique permet de retrouver le m
me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter oignon doux. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 02  ·  45 MIN

Papet vaudois all�g�

Cette proposition inspir�e de Vaud privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse.

�craser seulement une partie des pommes de terre lie naturellement le papet tout

en gardant de la mati�re. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis

laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

4 poireaux
600 g de pommes de terre
2 saucisses aux choux facultatives
200 ml de bouillon
100 ml de vin blanc
1 c. � caf� de moutarde
1 c. � soupe de cr�me

POMMES DE TERRE CRÈME

Le principe � retenir

�craser seulement une partie des pommes de terre lie naturellement le papet tout en

gardant de la mati�re.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Faire fondre les poireaux 10 minutes sans coloration.

2
Construire

Ajouter pommes de terre, vin et bouillon.

3
Assembler

D�poser les saucisses, couvrir et cuire 25 minutes.

4
Cuire

Retirer les saucisses puis �craser partiellement les pommes de terre.

5
Finir

Ajouter moutarde et cr�me, rectifier l�assaisonnement et servir.

Variantes intelligentes


 Version v�g�tale avec haricots blancs


 Remplacer la cr�me par yaourt


 Ajouter ciboulette
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REPÈRES 02

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 4 poireaux - donne la structure; 1 c. � soupe de cr�me apporte la finition.

�craser seulement une partie des pommes de terre lie naturellement le papet tout en

gardant de la mati�re. Retenir cette logique permet de retrouver le m
me �quilibre

avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

version v�g�tale avec haricots blancs. Servir une petite portion test, go�ter, puis

corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 03  ·  20 MIN

Cro�tes au fromage et pomme

Cette proposition inspir�e de Alpes suisses privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. La pomme apporte acidit� et fra�cheur face au fromage. Le pain doit

rester solide sous la garniture. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments,

puis laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

4 tranches �paisses de pain
250 g de fromage suisse r�p�
100 ml de vin blanc ou lait
1 pomme acidul�e
1 c. � caf� de moutarde
Poivre, muscade

PAIN FROMAGE POMME LAIT

Le principe � retenir

La pomme apporte acidit� et fra�cheur face au fromage. Le pain doit rester solide sous la

garniture.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Griller l�g�rement le pain pour cr�er une barri�re.

2
Construire

M�langer fromage, moutarde, poivre et muscade.

3
Assembler

Humecter le pain avec un peu de vin ou de lait.

4
Cuire

Ajouter de fines tranches de pomme puis le fromage.

5
Finir

Gratiner 8 � 10 minutes sous un gril chaud.

Variantes intelligentes


 Ajouter oignon confit


 Servir avec salade d�endives


 Utiliser pain de seigle
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REPÈRES 03

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 4 tranches �paisses de pain - donne la structure; poivre, muscade apporte la

finition. La pomme apporte acidit� et fra�cheur face au fromage. Le pain doit rester

solide sous la garniture. Retenir cette logique permet de retrouver le m
me �quilibre

avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter oignon confit. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 04  ·  35 MIN

�lplermagronen aux oignons

Cette proposition inspir�e de Suisse centrale privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. Le contraste sucr�-sal� de la compote fait partie de l��quilibre du plat; la

servir � c�t�. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

300 g de p�tes courtes
400 g de pommes de terre
200 ml de cr�me l�g�re
180 g de fromage r�p�
2 oignons
Compote de pommes non sucr�e
Sel, poivre

PÂTES / NOUILLES POMMES DE TERRE CRÈME FROMAGE

Le principe � retenir

Le contraste sucr�-sal� de la compote fait partie de l��quilibre du plat; la servir � c�t�.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Cuire les pommes de terre 8 minutes dans l�eau sal�e.

2
Construire

Ajouter les p�tes dans la m
me casserole et poursuivre selon leur temps.

3
Assembler

Faire dorer les oignons � part jusqu�� croustillant.

4
Cuire

�goutter puis m�langer p�tes, pommes de terre, cr�me et fromage.

5
Finir

Gratiner ou servir directement avec oignons et compote.

Variantes intelligentes


 Ajouter poireau


 Utiliser moiti� cr�me moiti� bouillon


 Pr�parer en petits gratins



DORIS WAELCHLI GIRAUD COMPRENDRE & ADAPTER 16

REPÈRES 04

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 300 g de p�tes courtes - donne la structure; sel, poivre apporte la finition. Le

contraste sucr�-sal� de la compote fait partie de l��quilibre du plat; la servir � c�t�.

Retenir cette logique permet de retrouver le m
me �quilibre avec les produits

disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter poireau. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 05  ·  35 MIN

Soupe de chalet verte

Cette proposition inspir�e de Pr�alpes privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. Le

lait s�ajoute en fin de cuisson pour conserver une texture douce sans se s�parer.

Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson faire son

travail.

Ingr�dients � 4 personnes

2 poireaux
2 carottes
300 g de pommes de terre
120 g de p�tes courtes
1 bo�te de haricots blancs
1,2 l de bouillon
150 ml de lait
Herbes, fromage r�p�

CAROTTE POMMES DE TERRE PÂTES / NOUILLES HARICOTS

Le principe � retenir

Le lait s�ajoute en fin de cuisson pour conserver une texture douce sans se s�parer.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Faire revenir poireaux et carottes 5 minutes.

2
Construire

Ajouter pommes de terre et bouillon, cuire 12 minutes.

3
Assembler

Verser p�tes et haricots, poursuivre 9 minutes.

4
Cuire

Ajouter lait et herbes sans faire bouillir fortement.

5
Finir

Servir avec un peu de fromage et du poivre.

Variantes intelligentes


 Ajouter �pinards


 Remplacer p�tes par orge


 Conserver deux jours au frais
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REPÈRES 05

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 2 poireaux - donne la structure; herbes, fromage r�p� apporte la finition. Le lait

s�ajoute en fin de cuisson pour conserver une texture douce sans se s�parer. Retenir

cette logique permet de retrouver le m
me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter �pinards. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 06  ·  55 MIN

Capuns v�g�taux aux herbes

Cette proposition inspir�e de Grisons privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. La

farce doit 
tre �paisse mais souple. Une petite feuille test permet d�ajuster avant de

tout rouler. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la

cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

12 grandes feuilles de blette
180 g de farine
2 �ufs
100 ml de lait
1 bouquet d�herbes
100 g de fromage r�p�
500 ml de bouillon
Sel, muscade

FARINE ŒUF HERBES FROMAGE

Le principe � retenir

La farce doit 
tre �paisse mais souple. Une petite feuille test permet d�ajuster avant de

tout rouler.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Blanchir les feuilles de blette 30 secondes puis les s�cher.

2
Construire

M�langer farine, �ufs, lait, herbes, fromage et muscade.

3
Assembler

D�poser une cuill�re de p�te sur chaque feuille et rouler.

4
Cuire

Ranger les rouleaux serr�s dans une sauteuse.

5
Finir

Ajouter le bouillon � mi-hauteur, couvrir et cuire 20 minutes.

Variantes intelligentes


 Ajouter d�s de pain grill�


 Napper d�un peu de cr�me


 Utiliser feuilles de chou
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REPÈRES 06

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 12 grandes feuilles de blette - donne la structure; sel, muscade apporte la

finition. La farce doit 
tre �paisse mais souple. Une petite feuille test permet d�ajuster

avant de tout rouler. Retenir cette logique permet de retrouver le m
me �quilibre avec

les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter d�s de pain grill�. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 07  ·  50 MIN

Chol�ra valaisan revisit�

Cette proposition inspir�e de Valais privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse.

Refroidir la garniture avant de fermer la tourte �vite de ramollir la p�te. Lire la

recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

1 p�te bris�e
500 g de pommes de terre cuites
2 poireaux
2 pommes
200 g de fromage d�alpage
1 �uf
Thym, poivre

POMMES DE TERRE POMME FROMAGE THYM

Le principe � retenir

Refroidir la garniture avant de fermer la tourte �vite de ramollir la p�te.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Faire fondre les poireaux puis les refroidir.

2
Construire

Couper pommes de terre et pommes en fines tranches.

3
Assembler

Foncer un moule, r�partir les ingr�dients en couches.

4
Cuire

Ajouter fromage, thym et poivre puis refermer avec la p�te.

5
Finir

Dorer � l��uf et cuire 35 minutes � 190 �C.

Variantes intelligentes


 Faire des tourtes individuelles


 Ajouter noix


 Servir avec salade am�re
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REPÈRES 07

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 1 p�te bris�e - donne la structure; thym, poivre apporte la finition. Refroidir la

garniture avant de fermer la tourte �vite de ramollir la p�te. Retenir cette logique

permet de retrouver le m
me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

faire des tourtes individuelles. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 08  ·  30 MIN

Polenta cr�meuse au fromage

Cette proposition inspir�e de Tessin privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. Une

polenta doit couler lentement de la cuill�re; elle �paissit encore en reposant. Lire la

recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

250 g de polenta
1 l d�eau ou bouillon
80 g de fromage tessinois ou parmesan
30 g de beurre
250 g de champignons
Thym, sel, poivre

FROMAGE BEURRE CHAMPIGNONS THYM

Le principe � retenir

Une polenta doit couler lentement de la cuill�re; elle �paissit encore en reposant.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Porter le liquide sal� � fr�missement.

2
Construire

Verser la polenta en pluie tout en fouettant.

3
Assembler

Cuire selon l�indication en m�langeant r�guli�rement.

4
Cuire

Saisir les champignons � feu vif avec le thym.

5
Finir

Ajouter beurre et fromage hors du feu puis servir avec les champignons.

Variantes intelligentes


 Verser les restes en plaque puis griller


 Ajouter �pinards


 Servir avec tomate r�tie
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REPÈRES 08

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 250 g de polenta - donne la structure; thym, sel, poivre apporte la finition. Une

polenta doit couler lentement de la cuill�re; elle �paissit encore en reposant. Retenir

cette logique permet de retrouver le m
me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

verser les restes en plaque puis griller. Servir une petite portion test, go�ter, puis

corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 09  ·  10 MIN + REPOS

Bircher g�n�reux et frais

Cette proposition inspir�e de Zurich privil�gie une cuisine lisible et g�n�reuse. La

pomme r�p�e apporte douceur et humidit�; go�ter avant d�ajouter du sucre. Lire la

recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson faire son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

200 g de flocons d�avoine
300 ml de lait
200 g de yaourt
2 pommes
1 citron
50 g de noisettes
Fruits de saison
Miel facultatif

AVOINE LAIT YAOURT POMME

Le principe � retenir

La pomme r�p�e apporte douceur et humidit�; go�ter avant d�ajouter du sucre.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

M�langer avoine, lait et yaourt la veille ou 30 minutes avant.

2
Construire

R�per les pommes avec leur peau et les citronner.

3
Assembler

Incorporer pommes et noisettes concass�es.

4
Cuire

Ajuster avec un peu de lait pour une texture souple.

5
Finir

Ajouter fruits frais et miel au moment de servir.

Variantes intelligentes


 Ajouter graines de lin


 Utiliser poire


 Pr�parer en bocaux
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REPÈRES 09

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 200 g de flocons d�avoine - donne la structure; miel facultatif apporte la

finition. La pomme r�p�e apporte douceur et humidit�; go�ter avant d�ajouter du sucre.

Retenir cette logique permet de retrouver le m
me �quilibre avec les produits

disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter graines de lin. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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RECETTE 10  ·  35 MIN

Tarte fine aux noix et miel

Cette proposition inspir�e de Engadine, inspiration privil�gie une cuisine lisible et

g�n�reuse. Une couche fine donne une tarte moins lourde et garde le croquant des

noix. Lire la recette une fois, pr�parer tous les �l�ments, puis laisser la cuisson faire

son travail.

Ingr�dients � 4 personnes

1 p�te feuillet�e
180 g de noix
120 ml de cr�me
70 g de miel
40 g de sucre brut
1 pinc�e de sel
Zeste d�orange

NOIX CRÈME MIEL ORANGE

Le principe � retenir

Une couche fine donne une tarte moins lourde et garde le croquant des noix.
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La m�thode, pas � pas

1
Pr�parer

Torr�fier les noix 6 minutes � 170 �C.

2
Construire

Faire fr�mir cr�me, miel, sucre, sel et zeste.

3
Assembler

Ajouter les noix et laisser ti�dir.

4
Cuire

�taler la p�te, piquer et r�partir la garniture en fine couche.

5
Finir

Cuire 22 � 25 minutes � 190 �C puis refroidir avant de couper.

Variantes intelligentes


 Ajouter graines de courge


 Remplacer orange par caf�


 D�couper en petits carr�s
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REPÈRES 10

Comprendre pour devenir autonome

1. La logique du plat

Cette recette ne d�pend pas d�un ingr�dient rare, mais d�un encha�nement. Le point de

d�part - 1 p�te feuillet�e - donne la structure; zeste d�orange apporte la finition. Une

couche fine donne une tarte moins lourde et garde le croquant des noix. Retenir cette

logique permet de retrouver le m
me �quilibre avec les produits disponibles.

2. L�organisation

Pour cuisiner sans stress, pr�parer d�abord les �l�ments qui demandent une d�coupe,

puis mesurer les liquides et garder les finitions � part. Pendant la cuisson, intervenir le

moins possible: observer la vapeur, la coloration et la consistance avant de remuer. Une

minute de repos hors du feu peut 
tre plus utile qu�une minute de cuisson

suppl�mentaire.

3. Rectifier avec m�thode

Si le r�sultat para�t plat, ne pas ajouter imm�diatement du sel. V�rifier successivement

la concentration, l�acidit� et la texture. Une des adaptations les plus simples consiste �:

ajouter graines de courge. Servir une petite portion test, go�ter, puis corriger

l�ensemble.

Note personnelle

Ce que je souhaite conserver, modifier ou

transmettre apr�s cet essai:
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La suite vous appartient

Une pratique devient personnelle lorsqu�elle est

r�p�t�e, simplifi�e puis transform�e. Revenir � une

recette, un exercice ou une page de carnet permet

de voir ce qui a chang� dans le geste et dans le

regard. Garder des notes courtes, dater les essais

et partager les sources d�inspiration construit une

d�marche plus sinc�re.

Trois engagements

1. Choisir la curiosit� plut�t que la perfection.

2. Respecter les personnes, les cultures, les produits et les limites du corps.

3. Cr�er quelque chose d�utile, m
me tr�s simple, puis le transmettre avec

justesse.
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