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Eddy Farina et
Tania Lehmann
misent sur une
recette santé, qui
permet aussi
d’utiliser des
aliments qui
finissent souvent à
la poubelle. Nicolas
Righetti

Soupedefanesde
carottes,croûtonset
condimentauxagrumes

U 1 botte de fanes de carottes
U 2 pommesde terremoyennes
U 5 os de poulet
U 2 oignons, 1 gousse d’ail
U 2 tranches de pain rassis
U Le zeste d’un agrume
U 1 c. à s. d’huile de colza
de préférenceHOLL

U 2 c. à s. d’huile de noix
U 1/2 c. à c. de piment
U d’Espelette, sel et poivre

Laver les fanes de carottes,
peler les pommesde terre.
Couper grossièrement pa-
tates et fanes. Émincer l’oi-
gnon, presser l’ail.
Faire revenir oignons, ail, os et
patates dans l’huile à feu
moyenpendant 5minutes.
Ajouter les fanes de carottes, 1
l d’eau et le piment, laissermi-
joter à feu doux et à couvert
pendant 20-25minutes ou ré-
duire la cuisson à 15minutes,
éteindre le feu et laisser en-
core 10minutes sur la plaque.
Mélanger l’huile de noix avec
le zeste d’agrumes.
Casser le pain enmorceaux et
le colorer dans une poêle anti-
adhésive.
Retirer les os.Mixer la soupe,
assaisonner.
Garnir avec les croûtons et le
condiment aux agrumes.

Fanes, osdepoulet, zeste et
pain rassisfinissent souvent à
lapoubelle. Lesdiététiciens
proposent aucontrairede les
utiliser. Etde s’attaquer au
gaspillage alimentaire, tout en
promouvant la santé avecune
recettequimise sur les lé-
gumes, comprendpeudema-

tières grasses etutilisedes
huiles riches enoméga3.
Onestimequeplusde

2,8millionsdetonnesdeden-
réessontperdueschaquean-
néeenSuisse (soit330kilospar
personne). «Laproductionde
cesalimentspuis le traitement
desdéchetsnécessitentbeau-

coupd’énergie», relève lacoor-
dinatricedeFourchetteverte
Genève.À l’échellecollective,
uneutilisationoptimaledes
ressourcespermetdesécono-
miesd’énergie.À l’échelle indi-
viduelle, lesdeuxdiététiciens
conseillentenoutred’arrêter le
feuavant lafinde lacuissonet

d’utiliser lachaleur résiduelle
pour terminer lasoupe.
Les fanes sontdisponibles

tantqu’il negèlepas, la recette
est adaptéeà l’automneouau
printemps.Onpeut sepasser
desosdepoulet.Mais condi-
ment auxagrumesetpiment
d’Espelette sont importants.

Tania Lehmann et EddyFarina, de Fourchette verteGenève

Josef Zisyadis,

Romain De
cuit son plat
dans la cheminée,
qui peut tout à fait
être remplacée
par un barbecue.
Yvain Genevay

Céleripommebraisé
encocotteaufeu
decheminée,macédoine
depommesdeterreet
châtaignesauxsenteurs
d’aspéruleodorante

U 2 céleris pommesde 500g
chacun

U 4belles pommesde terre
U 300gde châtaignes
U 50ml de vin blanc
U 5gd’aspérule odorante sèche
U 50ml d’huile d’olive
U Fleur de sel, poivre

Allumer un bon feu de chemi-
née ou faire une braise dans le
barbecue, environ 5 cm
d’épaisseur. Déposer une grille
sur les braises faites etmettre à
chauffer la cocotte. Laver les
céleris puis les faire colorer
dans la cocotte avec l’huile
d’olive. Une fois qu’ils sont bien
colorés, déglacer les sucs de
coloration avec le vin blanc,
puismouiller avec
1 l d’eau. Ajouter sel, poivre et
aspérule, laissermijoter une
heure avec le couvercle. Éplu-
cher pommesde terre et châ-
taignes. Les tailler en cubes de
1 cm (macédoine), puismettre
de côté. Une fois cuits,mettre
dans unplat vos céleris, recou-
vrir d’alu et laisser reposer 15
minutes.Mettre lamacédoine
à cuire dans la cocotte. Tailler
les céleris en tranches, dresser
en cercle dans l’assiette. Dépo-
ser aumilieu du cercle lamacé-
doine et le jus de cuisson. Ajou-
ter un tour demoulin à poivre
et un trait de fleur de sel.
Cette recette peut aussi être
réalisée avec de la volaille ou
unpoisson entier.

Dans la cuisine deRomain
Dercile, tout oupresque fonc-
tionne à l’électricité. «Si le
courant devaitmanquer, on
serait unpeu chocolat… Il fau-
drait travailler par le froid,
avec le sel ou encore le feu de
bois.» Le chef français installé
à Cossonay (VD) a justement
adapté une recette figurant

sur sonmenuvégétarien pour
qu’elle puisse être réalisée
dans une cheminée, pour
ceux qui ont la chance d’en
avoir une. Ànoter que le bar-
becue fait aussi l’affaire.
«L’utilisationde la cocotte

permet aussi d’économiserde
l’énergie», préciseRomain
Dercile.Dernierpoint: il pro-

posedesproduits locaux,peu
gourmandsen ressources.
L’occasion,peut-être aussi, de
découvrir l’aspéruleodorante.
«Il s’agit d’uneherbe sauvage
quipoussedans lesbois vau-
dois et a le goûtde la fève ton-
ka. Je la ramasseenmai et la
fais sécher.Mais onpeut aussi
l’acheter enherboristerie.»

RomainDercile, chef de LaFleur de Sel,
à Cossonay (VD)

ercile

Une recette de fête avec Francesca
Il cuit rapidement. Yvain Genevay

Et les fêtesdefind’année, alors?
FrancescaFucci proposeunmets
d’exception, tout en restant atten-
tive à l’énergieutilisée.Dans son
restaurant, la cheffeutilisedenom-
breuses techniquesdeconserva-
tiondupoisson, tellesque la salai-
sonou la fumaison. Si la recette
qu’elleprésente exigeunecuisson,
lehomarda l’avantaged’être cuit
rapidement.
Pour rentabiliser aumaximumle

crustacé, FrancescaFucci conseille
d’utiliser les carapaces et le cor
Onpeut en faireunebisqueou
comme ici, de l’huile. «Celadit
la recettepeut être adaptée
et onpeut faire lamayon-
naise avecunehuilenor-
maleouenacheterune.»
Onpeut aussimettreplus
oumoinsdemayonnaise,
et garnir plusoumoinsgé-
éreusement lesbrioches.
ne suggestion: lesutiliser à la
lacedecanapéspour la soirée
u réveillon.

FrancescaFucci,
cheffeduFiske
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Mettreuncouverclesursescasseroles,nepas lesplacersur
uneplaquesupérieureà la tailledufondetn’allumer les
plaquesaumaximumques’il le faut,privilégier lacuisson
humide,nepasmettreaufrigodesmetschauds,éviterde
multiplier lesappareilsélectriques,yallermolloavec la
hotted’aération…Pouréconomiser l’énergie, lesconseils
sontnombreux.Envoiciquelques-uns,peuconnus:

U Adoptez lamodenorvégienne.Energie-environne-
ment.chprésenteune technique traditionnellede cuisson
appelée «marmitenorvégienne»: au lieude laisser lamar-
mite sur le feu jusqu’à lafinde la cuisson, on la retire après
quelquesminutes et on l’enfermedansunecaisseouun
panier avecunécrinde tissu rembourréd’écorces, de
paille oude laine. Si vousn’avezpas l’âmebricoleuse, le
fabricantKuhnRikonaconçuun fait-tout àdoublespa-
rois isoléespar le vide, etunautrequi seglissedansune
sortede saladier isolant, pouvant aller sur la table.

U Pensezà l’autocuiseur.Dans lamême logique,utilisez
unautocuiseur (thermal cooker), systèmebienconnuen
Asiepourpoursuivre la cuissonpendant lesdéplace-
ments. Là, lamarmite est installéedansunconteneurpor-
table conçusur leprincipedu thermos.

U Préparezdespotagessous formeconcentrée.Celaper-
metde réduire le tempsdecuisson, et vouspouvezen-
suite congelerdesvolumespluspetits.

U N’inondezpas lesaliments.L’exemple typiqueest celui
despâtes, qu’ona l’habitudede faire cuire avecbeaucoup
d’eau.Or cen’est pasnécessaire si l’on remuede tempsen
temps! Pierre-AndréMagnin,webmasterd’energie-envi-
ronnement.ch, ajouteque, quand l’eaubout, l’énergiene
sert pas à augmenter la température,mais à créer l’évapo-
ration. Petit plus: si l’on reste sous lepointd’ébullition, on
peututiliseruncouvercle.

U Utilisez le fourauxheurescreuses. «Le four estun
gouffred’énergie», expliquePierre-AndréMagnin. Si
l’idéen’est pasde s’enpasser, il conseillede l’employer le
pluspossible auxheures creuses, pour éviterde consom-
merplusd’électricitéque le réseaunepeut endonner. Le
mieuxestd’utiliser la chaleur tournante. Le fourn’apas
besoind’êtrepréchauffé, saufpour les cuissons courtes.
Mieuxvautoublier lenettoyageàpyrolyse, quinécessite
de chauffer longuement le four.

U Cuisinezpourplusieurs jours.Si vous faites cuiredu
riz, par exemple, faites-enpluspour engarder. «Il peut
tout à fait resterune semaineau frigo», précisePhilippe
Ligron, responsablede laFoodExperienceà l’Alimenta-
riumdeVevey. Les restespeuvent être réchauffésaumi-
cro-ondesplutôtqu’au four.Mais celava trèsbienaussi
dansunepoêle couverte.

U Rentabilisez lescuissons. «Si onplanifiebien les
choses, onpeut faireunplat avecune seuleplaquede
cuisson», assurePhilippeLigron.Exemple: vous faites
cuire la viandeencocotte, la laissezdecôtépuis ajoutez
de l’eau (déjà cuite à labouilloire) pour chaufferdes lé-
gumes. Lamêmeeauservirapour le riz et, aufinal, on
pourra tout réchaufferdans la cocotte…Avantd’aller arro-
ser lesplantes avec l’eau refroidie!Onpeut aussi rôtir des
légumesau four tout en faisantune tarte.

U Videz lecongélateur. «Le congélateur, c’est le lieu le
plusobscurd’unecuisine, s’exclamePhilippeLigron.Ony
stockedesmarchandisesoubliéesdepuis longtempset
quine sontdoncpasutilisées.» Si, si, souvenez-vousde
cesherbettesde l’été 2021.Or tout cela consommede
l’énergie.Aupassage, il fautdégivrer soncongélateur ré-
gulièrement. Et l’hiver, rafraîchissezvosbouteilles sur la
fenêtre!

Quelques recommandations

Josef Zisyadis veut tordre
le cou à l’idée que l’artichaut
est difficile à préparer. Et sa
cuisson peut être très économe
en énergie. Yvain Genevay

Saladed’artichauts

U Degros artichauts
U Huile d’olive
U Jus de citron
U Gros sel de Bex

Placer les artichauts dans une casserole.
Ajouter de l’eau pour qu’ils soient àmoitié recouverts, couvrir et
chauffer.
Arrêter le feu quand l’eau bout, et laisser reposer 3 à 4 heures, tou-
jours avec le couvercle.
Effeuiller les artichauts etmanger les feuilles avec une vinaigrette.
Couper les cœurs en deux, enlever le foin au besoin.
Parsemer de jus de citron, d’huile d’olive et de gros sel de Bex.

Qui a dit que les artichauts
étaient compliqués à prépa-
rer? «Beaucoupde gens
croient que cela prenddu
temps.Mais c’est unmythe
qui a pour conséquence que
nous enmangeons rarement.
Ma salade ne prendpas plus
de 5 à 7minutes, s’exclame Jo-
sef Zisyadis. Je lamange en-
suite toute seule, avec du
pain.»
Côté économie d’énergie, le

directeur de la Semaine du
goût préconise une cuisson
humide, avec un couvercle.
Une solution adoubée par les
experts, car l’eau est un ex-
cellent conducteur. Pour faire
unpas de plus, on peut
éteindre les plaques unpeu

avant la finde la cuisson. Au
passage, notez que le principe
fonctionne également avec le
four.
Josef Zisyadis précise que

l’on trouvedes artichauts du-
rant plusieurs périodes de
l’année. Une variété dite de
Plainpalais est de plus enplus
produite par les paysans
suisses. Elle est disponible du-
rant l’été. Les spécimens ac-
tuellement sur nos étals
viennent d’Italie et, au début
de l’année prochaine, ce sont
les artichauts bretons qui fe-
ront leur apparition. Dernier
truc: «Le jus est bon en cas
d’arthrose oude goutte, as-
sure le Vaudois. Cela remplace
le Cynar.»

directeur de la Semaine du goût

Pour se passer d’électricité, Karim Derbassi cuit le poisson
au gros sel. Yvain Genevay

letd’omblechevaliercuitaugrossel
tsemouledecouscous

U 4 filets d’omble chevalier
U 250gde semoule de couscous
U 2 carottes (idéalement, une jaune et
une orange)
1 oignon
Menthe et 1 botte d’une autre herbe aro-
tique de votre choix
itrons verts
d’olive, Gros sel, 1 cube debouillon

s de poisson dans unplat, ajouter une pe-
tite tasse à café d’huile d’olive (ou autre huile parfumée), du jus de

citron vert, une botte de basilic ciselée (ou autre herbe aromatique).
Répartir du gros sel sur les filets (environ 2 c. à c. par filet), en le
laissant à la surface, emballer dans dupapier film et le laisser 4
heures au frigo. Enlever ensuite la garniture pour ne garder que le
filet et assaisonner, par exemple, avec une sauce au vinaigre balsa-
mique, de l’huile d’olive et du basilic.
Semoule: couper les carottes et l’oignon endés. Chauffer de l’eau
avec un couvercle, y ajouter le cubedebouillon. Arrêter le feu.
Verser le bouillon sur la semoule et les légumes (deux fois plus
d’eau quede semoule). Laisser cuire une quinzaine deminutes
hors du feu, à couvert.Mélanger 3 c. à s. d’huile d’olive, le jus de
deux citrons verts et de lamenthe, puis ajouter à la semoule. On
peut ymettre des pois chiches.

La spécialitédeKarimDerbas-
si, ce sont lespoissons. Pour se
passerd’électricité, il propose
decuiredesfiletsd’omble che-
valierdansdugros sel. «On
peutprendreunautrepoisson.
Mais il vautmieuxenprivilé-
gierunqui soit plat, pourque
la cuissonne soit pas trop
longue», précise-t-il.
Pour l’accompagnement, il

fait unclind’œil à sesorigines
tunisiennesenpréparantde la
semoule.Cequi est compatible
avecnotreobjectif, puisque les
grains gonflenthorsdu feu.
Pour êtreparticulièrement

vertueux, onpeut cuire l’eau
avecunebouilloire.
Économiser l’énergie, le chef

deBure s’y attelledéjà. «Jepri-
vilégie les cuissons lentes et à
basse température avecunear-
moire chauffante (Hold-o-
mat). Etpuis, j’ai un four àbois
pour lespizzas, que j’utilise
égalementpourd’autres re-
cettes.»
Maispour cethiver,Karim

Derbassi craint aussi deperdre
samarchandise si les frigos
s’arrêtent: «J’envisagede
conclureuneassurance contre
ce risque.»

KarimDerbassi,
chef de l’Hôtel-Restaurant
de la Couronne, à Bure (JU)
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Mettre les filets

Fucci. L’avantage du homard?

Lobsterroll

U 1 homard
U 1 oignon, 2 échalotes, 1 ca-
rotte, 2 branches de céleri
Thym, laurier, coriandre,
poivre noir

U Des petites brioches
U Pousses de cressonnette
U 1 citron vert

Pour l’huile et lamayonnaise:
U 20g concentré de tomates
U 300ghuile de pépins
de raisin

U 1 jaune d’œuf
U 20gdemoutarde

Couper l’oignon, une échalote,
la carotte et une branche de
céleri. Cuire 30minutes dans
une casserole avec de l’eau à
hauteur, le thym, le laurier, la
coriandre et du poivre noir. Ar-
rêter la cuisson avant la fin et
laisser le couvercle. Filtrer et
remettre à chauffer, y cuire les
pinces de homard (5minutes)
et les queues (2minutes). Dé-
cortiquer en gardant les cara-
paces. Pour préparer l’huile de
homard, faire torréfier les cara-
paces dans une sauteuse, ajou-
ter le concentré de tomates et
le corail du homard, puis l’huile
de pépins de raisin. Cuire 1
heure, filtrer, réserver au frais.
Réaliser unemayonnaise avec
l’huile de homard, lamoutarde
et le jaune d’œuf. Ciseler fine-
ment le céleri et l’échalote res-
tants. Couper en brunoise le
homard et lemélanger avec la
mayonnaise, le céleri et les
échalotes. Couper la brioche,
la cuire dans une poêle avec le
beurre. La farcir avec la farce
de homard. Garnir de cresson-
nette et gratter le zeste de ci-
tron vert.

Quandon luidemandecomment
elle envisage la saisonàvenir,
FrancescaFucci rappelleque les
cuisiniersn’ontpas attendupour
revoir leurspratiques. «Lanouvelle
générationdechefs, surtout, ac-
cordeuneattentionparticulière
auxquestionsécologiques.Dans
notrehôtel aussi, plusieursme-
suresontdéjà étéprises, comme
l’adaptationde l’éclairage, des ap-
pareils électriques etde ladistribu-

tiond’eau »

bar, à Genève

tiond’eau.»
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● Commentmijoter debons
petits plats cet hiver sans
tropd’électricité, voire sans
électricité du tout? Les bons
plansde sept chefs et cheffes
qui officient enSuisse.

CAROLINE ZUERCHER
caroline.zuercher@lematindimanche.ch

LacampagneduConseil fédéral bat son
plein, et les visuels le rappellent sur tous
lesmursdupays: cethiver, il faut écono-
miser l’énergie.Bien sûr, la recommanda-
tionvaut aussi pour la cuisine; plusques-
tiondemitonnerdes ragoûtspendantplus
de troisheures.Mais rassurez-vous, cela
ne signifiepaspour autantqu’il faille re-
noncer à se faireplaisir.Unbonpetit plat
sansdébauchedegazoud’électricité, c’est
possible.Dumets leplus simple à l’as-
siette gastronomique, lapreuveavec ces
six recettes gourmandes.

Marie Robert
propose un risotto
«ludique» qui peut
être adapté selon
les réserves de
chacun. Chris Blaser
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Les recettes des pros
pour économiser l’énergie

➜

Risottodesfondsdepla-
cards,sansélectricité

U 250gde riz rond
U 1/2 oignon
U 1 dl de vin blanc
U 8dl de bouillon de légumes
U Des copeaux deparmesan
(quantité selon le goût)

U 2 c. à s. de pesto
U Jambon cru
U Unenoisette de beurre

Ciseler l’oignon et le faire re-
venir à l’huile d’olive dans
le caquelon.
Ajouter le riz puismélanger
jusqu’à ce qu’il soit transpa-
rent.
Déglacer au vin blanc, puis
ajouter le bouillon petit à petit
en remuant.
Une fois que le riz est légère-
ment croquant, ajouter
le pesto, une noisette de
beurre et les copeaux depar-
mesan.
Cuire encore uneminute pour
lier. La cuisson totale prend
entre 22 et 25minutes.
Ajouter le jambon cru dans
les assiettes aumoment de
dresser.

Et si on remplaçait les
plaques de cuisson par le ca-
quelon à fondue et son petit
réchaud pour réaliser un ri-
sotto? «J’ai imaginé ce qu’une
famille pourrait faire un di-
manche soir avec les fonds de
frigo s’il y avait une coupure

d’électricité. Ce n’est pas de la
grande gastronomie,mais
c’est ludique», résumeMarie
Robert.
L’astuce de la cheffe: il faut

bien laisser chauffer le caque-
lon avant demettre l’huile et
les oignons. Son risotto, bien

entendu, peut être adapté à
vos réserves et à votre créati-
vité.Marie Robertmentionne,
par exemple, une version avec
un reste de soupe à la courge
et des petitsmarrons.
Et dans sa cuisine,

comment voit-elle lesmois

à venir? «Nous n’avons pas
de cheminée. Alors si on
manque d’électricité, il fau-
dra de la suite dans les idées…
Et par exemple regarder le
film des «Pierrafeu» pour
se rappeler comment
ils faisaient à l’époque!»

MarieRobert, cheffeduCafé Suisse, à Bex (VD)


