COMMENT CHOUCHOUTER SGN MICROBIOTE

liards de bactéries vont i}ien vous aussi, et vice-versa

les biéres de garde et levt

biére vivantes, les germe -

» Multiplier les herbes et les epices
{cannelle, curcuma en téie}

s Consommer des fibres (dons
fruits, légumes, céreale: [

es probiotiques
ent. On les trouve
mment dans les yaourts, les
fromages, Ies laits fermentés (lait
ribot, kéfir, lassi...), la choucroute
{celle de septembre, la choucroute:
nouvelle, est la plus riche : C'est
le moment de foncer), les olives,
les cornichons en saumure

« Limiter la prise d'antib
consommation d'alcool
= Eliminer les sucres re

(pas au vinaigre). le pain au levain,

BETTERAVES AU VINAIGRE
Syltede redbeder

Pour 6 personnes
Préparation : 10 mn
Refngemhon 3 h au minimum
a 1 nuit enfiére)
500¢ de befteraves cuites
1/2 verre {10 d} de vinaigre blanc {ou autre]
2 cuil. & soupe de sucre
1 cuil. & café de sel
poivre noir
1. Plusieurs heures avant de servir, ou
mieux, la veille, mélanger dans une casse-
role le vinaigre, 1/2 verre (10 cl) d’eau, le
sucre, le sel et du poivre. Faire bouillir
| pendant 2 mn a feu vif.

2. Pendant ce temps, éplucher et couper |
| les betteraves en rondelles dans une jatte.

| 3. Verser la marinade bouillante sur les
| betteraves, bien remuer et laisser au frais |
dans le refrigérateur jusqu'au moment de
servir.

<+ Ce plat accompagne les “frikadeller”,
mais également les rétis de porc et les
cotelettes.

les edulcorants.

 CHOU ROUGE MARINE
Pickle cabbage

Pour un bo;ul de 1l environ
Préparation : 15 mn
Macération ; 3 jours

1 chou rouge de 1 kg environ
50 cl de vinaigre de cidre
2 cuil. & soupe bombées de sucre
2 cuil. & soupe de mélange d'épices pour marinade
3 cuil. & soupe de gros sel
T cuil. & café de poivre en grains

1. Couper le chou en quatre, retirer le tro-
gnon central et tailler les feuilles en fines
laniéres, Les mettre dans une jatte et les

saupoudrer de gros sel. Laisser dégorger |

48 h en remuant plusieurs fois.

2. Au bout de ce temps, verser le vinaigre |
dans une casserole. Ajouter sucre, épices |

et poivre. Faire bouillir et remuer pour |

dissoudre le sucre. Laisser refroidir.

{

3. Egoutter le chou et le presser. Le tas-
. ser dans un bocal, recouvrir de vinaigre
atix épices. Fermer, laisser 3 jours.

LA CHOUCROUTE
DE NAVETS
A préparer au moins 1 mois
a I'avance (ou a acheter chez
son charcutier traiteur)

INGREDIENTS
3 kg de gros navets,
45 g de sel,
1c. as. de graines
de cumin (optionnel),
1c. a s. de graines
de coriandre (optionnel).

Nettoyer les navets et les raper
grossiérement a 'aide d’une
mandoline (idéalement en spa-
ghettis de 2-3 mm d'épaisseur).
Mélanger avec le sel et les
épices. Mettre dans un récipient
en grés ou des bocaux en verre,
et presser vigoursusement
jusgu’a ce que le jus recouvre
les navets. Couvrir d’une feuille
de chou ou d’une planchette,
déposer un poids par-dessus et
fermer hermétiquement. Laisser
fermenter 1 semaine a tempéra-
ture ambiante, puis au frais,
pendant au moins 3 semaines.
La naveline peut se conserver

pendant plusieurs mois.

i!—'

L NIPPON
La gousse est d’humeur
noire

Encre de seiche, charbon végétal...
quand le drapeau noir flotte sur la
marmite, on compte peu d’ingré-
dients a plonger dedans. Débarqué du
Japon il y a presque dix ans, ail noir
d’Aomori s’est imposé dans la paletie
des cuisiniers. Fermentés pendant un
mois dans de I'eau salée puis séchés
lentement, les caleux — zinsi que se
nomment les gousses — se métamor-
phosent naturellement en charbons,
non pas ardents mais quasi confits (et
a la teneur en antioxydants amplifice).
Leur saveur tend alors vers le sucré
matiné d’arOmes de cépe, voire de bal-
de conservation et d’affinage, prisée
des chefs, a donné des idées aux pro-
ducteurs franczis. On trouve ainsi de-
puis plusieurs années de I'ail noir de
Billom, produit par Laurent Girard 2
base d’ail rose auvergnat; et depuis
peu, de 'ail noir du Nord: réalisé par
le producteur Eric Potdevin, il affiche
une maturation de guarante jours. Ou
guand I'exotisme devient local!
— Estérelle Payany

@ silnoirdebillom.fr; www bienmanger.

- com/1F35805_Ail Noir_Nerd html
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'AlL

S'il se glisse dans les assiettes des chefs depuis une dizaine d’années, le grand public Ie découvre
a peine. L'ail noir s’utilise comme un condiment ou se déguste nature, une vraie friandise...

bientot sur vos tables ! TEXTE EVE-MARIE Z1ZZA-LALY ILLUSTRATION PAULINE GUILLET

MURI 1 MOIS

Lail noir n'est pas une variété
d’ail, mais tout simplement le
résultat d’une spectaculaire
maturation. La technique a été
mise au point dans la région de
Aomori au Japon sur une variété
proche de l'ail rose de Lautrec.
Les bulbes sont confits pendant
20 a 60 jours dans de I'eau de mer
3 une température de 60-80 "C et
un taux d’humidité de 70 & 90 %.

SAVEUR : UMAMI

Son noir d'encre surprend, mais
ne doit pas rebuter. Rond et
fondant en bouche, Iail noir
rappelle la texture et le goiit du
pruncan. avec de fortes notes
balsamiques. acidulées et
sucrees. Lintensitéetla
complexite des saveurs évoquent
le fameux umanmi, la 5¢ saveur
japonaise.

UN SUPER ALiCAENT.

D'aprés les études du professeur
Jin-ichi Sasaki, I'ail noir serait
encore plus riche en antioxydants
que I'ail blane. Il lutterait contre :
le vieillissement, renforcerait
le systéme immunitaire et
combattrait certains cancers.
Les taoistes y voient la recette

AVEC DES PATES OU
DU CHOCOLAT
A croquer nature, son parfum
d'ail doux ne laisse pas de
mauvaise haleine... Dégustez-le
émincé en tranches fines dans
des salades, ou haché
grossiérement dans un platde
pétes ou un risotto. Réduiten
purée avec un filet d'huile d'olive,
il apportera du fruité a vos
sauces. Jouez sur les conirastes
en confrontant ail noir et
poissons blanes ou blancs de
volaille. Faites un aioli ou une
purée a I'ail noir. Coté sucré, le
chocolat lui va trés bien au teint !
Le patissier lorrain Franck
Fresson le glisse dans une tarte
aux deux agrumes japonais...

‘LA RECETTE MAISON
Dans son blog La table de
Diogéne est ronde, Luna Kyung
raconte comment elle a réussi &
obtenir un ail noir trés
satisfaisant avec un cuiseur a riz.
Elle laisse les aulx dans 'appareil
en mode maintien au chaud
pendant 12 & 20 jours (I'odeur
qui s'en dégage est frés puissante,
et il faut résister 4 la tentation de
soulever le couvercle). Puis elle
fait sécher les gousses &
température ambiante pendant

7 a 20 jours.




