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Le poivre est originaire de I'Inde ol il a été découvert il y a plus de 4000 ans et déja
cultivé 1000 ans avant Jésus-Christ. Par la suite le poivre s'est répandu dans tout le
sud-est de |'Asie.

On appelle « poivre » les fruits du Piper Negrum qui nous donne le poivre vert, blanc,

rouge et noir (selon le niveau de maturation).
Aujourd'hui le poivre est un assaisonnement trés commun et frés utilisé partout dans

le monde pour rehausser le golit de nombreux plats.
Mais durant des siécles il a eu un statut trés important. Il a notamment servi de

monnaie d'échange, pour payer des impdts, comme dot dans les mariages et comme

rancon.
On mesurait la richesse par rapport aux réserves de poivre possédées par les
bourgeois. C'est d'ailleurs de |a que provient |'expression « payer en espéces » qui

veut dire « payer en épices ».
Les croisés qui réussirent la prise de Césarée en Palestine furent récompensés par le

don de 1 kg de poivre, une fortune pour |'époque |

Le poivre contient de la pipérine qui a des effets trés positifs sur la fensi
ainsi que sur la digestion,
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Un peu d'histoire

Le safran, poétiquement appelé *Or Rouge” , est |'épice la phus chire aum
Le safran est une épice extraite de la fleur d'un crocus
On |'obtient par déshydratation de ses trois stigmates rouges
IL est cultivé aussi tout autour de lo Méditerranée. On peut le déces
Gréce, en Suisse allemande  en Italie e au Maroc :




Paella Valenciana

l

Ingrédients :

. 1poulet (1.5 kg environ)
. 400 g de palourdes, 12 crevettes
. 500gderiz
. 250 gde lard
. 2 petits poivrons rouges, 3 tomates
1 oignon, 5 gousses dail
piment doux en poudre
2 doses de safran
1| de bouillon de volaille

1 citron
8 c. a soupe d'huile d'olive

sel, poivre




Rios g il i
y fk -.:» 4 Sy o Lo -
BOQpwin ug = 5
Pl el
i ’,,'

AALA {eg L1 g cloneny Y 34

LA s | e 2tin

-'64/(2' {@A,f(r\sM
os) bl dote JOCU girets

I B BT S \10.&&4)
Lt VXt L,,L.uu NS }F*

ol

2

D ckin bR 4‘&:\/')'\&‘«'5 4-&“"& %

Sathoen | ogwa") MW
Veu ) A Wu Mﬂn r-b.wo«ay Wﬂf'




Un peu d'histoire

La coriandre est un aromate présent dans la cuisine orientale, indienne chinoise et
latino-américaine.

La plus ancienne trace écrite est un papyrus daté de 1550 avant J C. faisant la liste
des plantes médicinales utilisées par les Egyptiens.

Dans la Gréce antique elle était un élément important dans les offrandes faites aux
Dieux.

Les Romains s'en servaient surtout pour conserver la viande. Ce sont eux qui 'ont
introduite en Europe, ol elle est utilisée depuis I' Antiquité comme plante aromatique

et médicinale(pour la digestion, les rhumatismes et les vertiges),

Au Moyen-Age on |'utilisait pour éloigner les poux et les démons (« coriandre »
signifie « mari de la punaise » & cause de la forte odeur des feuilles),

Cette plante au golit fort et piquant est entidrement comestible : les graines, les

feuilles(fraiches ou séchées) et les racines (surtout dans la cuisine chinoise).
Les graines de coriandre sont un ingrédient indispensable de célébres parfums

comme : Coco de Chanel
I'Eau d'Hermeés
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120 ¢ de forine €T :

- 2¢écdelevre chimigue
jecdecdepiment & Espelette en poudre

4 s de feullles de coriandre ciselées
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3 ¢ & £ d'huile d'olives

' ¢ & 5 de parmesan ripé

seour? nature ¢f loeuf
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Ingrédients :
- 2kg de tomates a chair ferme(p.ex. « Coeur de boeuf »)
3 gousses de vanille
1,3kg de sucre fin

2 ¢ & s de cardamome en poudre
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| La cannelle |

Un peu d'histoire
La cannelle est |'écorce intérieure du cannelier,

Cet arbre pousse dans les foréts sauvages ol il peut atteindre 15 métres
d’altitude. Le cannelier est aussi cultivé en Inde, h!maﬂltw

Seychelles, @ Madagascar, mmmfmammum
131 le matin. Au printemps, les jours de pluies.

umllewmwpmmwuwmmw' "
aromatique, umcmwnwhmduﬁh




Un peu d'histoire

La cannelle est |'écorce intérieure du cannelier.

Cet arbre pousse dans les foréts sauvages ou il peut atteindre 15 métres
é en Inde, a Java, @ |'tle Maurice, aux

d'altitude. Le cannelier est aussi cultiv

Seychelles, a Madagascar, au Antilles frangaises ef au Brésil. La récolte se fait
+5t le matin. Au printemps, les jours de pluies.

utilisée en cuisine comme
la prune, dans la prépql‘ﬂf
enne et orientale.

La cannelle est principalement condiment et substance
‘aromatique, en association avec ion de chocolats ef de

liqueurs, mais aussi dans la cuisine indi




Gateay Pomme-Cannelle

Ingrédients :
- 2 yaourts natures, (les pots servant de mesure, en conserver un).
1 pot d'huile
2 pots de sucre, de farine
3 oeufs
1 pomme coupée morceau

de la cannelle en poudre en quantité suivant les goits
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Un peu d'histoire

Le gingembre est une plantes originaire d' Asie

On utilise le rhizome en cuisine et en médecine traditionnelle. Ce rhizome est une
épice trés employée dans un grand nombre de cuisines asiatiques, et en
particulier dans la cuisine indienne. I1 es? aussi utilisé en Occident dons \a
confection des desserts comme le pain d’épices.

Il est cultivé en Inde, Chine, Indonésie, Népal, Bangladesh, Thailande 21 en
Philippines




Ingrédients (4 personnes):

- 500 g de viande de boeuf

- 2 oignons

- coriandre et persil

- gingembre frais

- jus d’un demi citron

- du citron confit oux épices et d I"huile d olive

- huile d'olive

- mélange d'épices en grains fenoull, coriondre, poivre noir
. 1/2 cc de sel, poivre, gingembre paprika

- 1pincée de cannelle




Juillet 2015

Vendredi 3 10 17 24 31
Samedi 4 11 18 25
' Dimanche 5 ! ! 26
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Un peu d'histoire

Le cumin est une ombellifére annuelle aromatique qui vient d'Orient et des pays
méditerranéens. Il ne fout pas la confondre avec une autre ombellifdre qui lul
ressemble beaucoup et que I'on nomme « le carvi » &1 dont la saveur est plus
proche du fenoull, de |'anis et de I'aneth

Utilisé au moins depuis 5000 ans, des graines de cumin furent découvertes dans les
tombeaux des pharaons et sur d'autres sites archéologiques en Egypte. ol elles
étaient utilisées en médecing et également en mogie

Sa rareté et sa valeur ont permis au cumin de devenir une vériteble monnais

d'échange durant le Moyen-Age, servant notamment aux esclaves et oux serfs de
s'affranchir

Le cumin stimule la digestion et diminue les ballonnements de |'intestin,

Y _




Ingrédients :

- 1 courgette

-4 cdsdericotta

- 1¢dcdecumin

- huile d'olive, sel, poivre




hMW :

s 40€% Q. cauxgel »
Y 8“-*”» M Aes b
Aoms Re sems Se R 08“ S Bramcheg
Sin

Q) Sautpsudngy Qos romdhes & igrhe
she P’\@\)%f\e’ ,e‘\ (" Res, dlorex d
C\\nc‘u,e_ V= ReSenvey,. €

y Q,\'Qe Camum -

\

\H) QepesenAc S o 0e ricotte. ospoisomts

\ & Rextremke de Qe Eromahne ek
)'(MQD.@ celre o\Qamiene .

"\fv\/“v’v\, LA NNV =




*e

Un peu d'histoire

g dmmaﬂwM \eurier €51
dzwmsymbe\cdehv\nmm\'kmtd




hettes de poulet au citron et laurier

Ingrédients (pour 4 personnes) :

o 4 poitrines de poulet de iU g eame
e 2citrons
« 16 feuilles de lourier fraiches
Pour la souce au yogour? -
« 180 ml de yogour? nature
o 2casdhuile dolive
o 1casdail haché
 1cdsdezestes de citron
. 1casdépices cajun
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| Jeudi 3 10 17 24 Un peu d'histoire |
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/ : ‘ Le terme “vamile* vient de fespagnol “veing” . qui signifie "gousse” . Lo vasilie
provient du vanillier . une plante grimpante des cimat Troprous humides
/ Vendredi " “ 11 18 | 25 | appartenant & la fomille des orchidées ;
w ! ! Catte plonte est ariginaire du Mexigue ol elle fut découverte por les
}-Ef 4 + Conquistadors. Les gousses de vanille, qui renferment une paipe contesant de
/ Samedi | 5 12 | 19 26 |
}_h «

Perits groing roirs, furent ramenées en Europe pour Terter den faire une
culture. Ces tentotives échoutrent cor le vanillier récessitelt certoines eiptces
de colibris et dabeilles pour Etre fécondé. Celo changes au XIXe nicie grice &
+ — : un esclave qui inventa lo fécondation artificielle des fleurs de vanille. Elle et

‘ ' ‘ donc aujourdhui aussi produite & w,chMOYm.m“‘
: : ! ‘
| Dimanche | £ 13 | 20 }‘ 27 | Lo gousse de vanille est cueillie verte. plongée dars de Ve chaude efin
L / J

stopper son processus de maturation pus séchée gyl ce qUelie obtiere 3
i A : l couleur brun foncé

La vanille est fréquemment utilisée en cosmétique.
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Un peu d'histoire

Le terme "vanille" vient de l'espagrol “vaina, qui signifie “gousse”. La vaill
provient du vanillier, une plante grimpante des climats tropicaux humides
appartenant & la famille des orchidées.

Cette plante est originaire du Mexique ob elle fut découverte par les
Conquistadors. Les gousses de vanille, qui renferment une pulpe contenant de
petits grains . nées en Europe pour fenter deen faire une

culture. Ces tentatives échougrent car le vanillier masutm;;sﬁw .
de colibris et d'abeilles pour éfre'féconc.!é.. gcllla ;:asnfg; :l
un esclave qui inventa la fécondation amﬂ:: : i

i aussi & Madagascar. i




Ingrédients (pour 8 muffins) :

4 gousses de vanille

4 ceufs entiers

300 g de sucre

300 g de farine

1/2 sachet de levure chimique
50 cl de lait

90 g d'huile de tournesol

80 g de beurre fondu

1 pincée de sel
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Tajine de porc aux abricots secs

Ingrédients (pour 4 personnes) :

e 2 citrons verts

20 cl de thé vert

16 abricots secs

600 g de viande de porc

2 casdhule

1 oignon

1¢d s de miel liquide

1 ¢4 c de gingembre

2 étolles de badiane

2 ¢ & s damandes mondées
20 ¢l de bouillon de volaille

Sel, polvre




Tajine de porc aux abricots secs

Ingrédients (pour 4 personnes) :

2 citrons verts

20 cl de thé vert

16 abricots secs

600 g de viande de porc
2 ¢ asdhuile

‘W
1 ¢ & 5 de miel liquide

1 ¢ & cde gingembre
2 étoiles de badiane

-
-
.
-
-
-
-
-
-
.
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Un peu d'histoire
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Sauce Béchame|

Ingrédients (pour 6 personnes):

50 g de beurre

50 g de farine

1/2 | de lait

2 pincées de noix de muscode répée

Sel et poivre — -




Un peu d'histoire

La noix de muscade est le noyau du fruit du muscadier, arbre tropical de la
famille des Myristicacées. Cet arbre est originaire de I'archipel des
Moluques en Indonésie et plus particuliérement de |'fle de Banda. Ses fleurs sont
blanches et son fruit jaune pdle ressemble a |"abricof.

Lorsqu'il est mir, le fruit s'ouvre en deux et laisse apparaitre la noix de

muscade dans sa coque dure. .
De forme ovoide, cette coque brune tirant vers e noir est elle-méme

envelo dcnsunemilleomngeoumugenommamgis. 3

ummn\&n\cmquhmixdemwde,muﬂhséwmmumm

i€ et sa saveur subtile.
o suagu:pemhmixdemmwmﬂge.wd laquelle elle




Ingrédients (pour 6 personnes)

+ 50 gde beurre

. 50 gde farine

- l/z‘dﬁhi?
dcmixdenwsood"apé‘

. 2pi
. Seletfpoivre = =
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Confiture de coing aux épices de Noél ...

Ingrédients

s 2 gros coings soit environ 800 g
e 2citrons

« 300 9 de sucre

. cou

« 3 clous de girofie

« 1béton de cannelle
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