Le plaisir avant la perfectlon
Nos recettes pour des biscuits en famille sans pression..

Désalpe de Charmey Cadeaux gourmands Petits délices fourrés
Un jour de féte pour l'armailli Recettes sympa avec Les enfants peuvent les préparer
Gérard et sa famille. étiquettes a découper. (presque) tout seuls.




Suisse. Naturellement.

ATELIER BISCUITS: LE
PLAISIR AVANT TOUT

Faire des biscuits avec les enfants, chez nous, ¢a res-
semble rarement a ce qu’on voit sur Instagram. Avec
les miens, j’ai testé quelques astuces pour que la cui-
sine reste a peu prés présentable et que tout le monde
ait du plaisir. Je les partage avec vous aux pages sui-
vantes. Et puis, faire des biscuits ensemble, c’est aussi
bon pour le développement des enfants, comme me
I’a expliqué Anina Jurt, spécialiste en psychomotricité.

Pour exercer leur motricité fine en s’amusant, les en-
fants peuvent aussi mettre la main a la pate avec nos
recettes faciles et nos jolies étiquettes a découper.

Enfin, pour le quotidien, place aux plats tout-en-un:
simples, rapides et réconfortants.

Soif de grand air? Découvrez la désalpe de Charmey
avec Gérard et sa famille. Une féte haute en couleur
ou traditions, simplicité et lien avec la nature sont a
’honneur.

Je vous souhaite de beaux moments en cuisine et en
famille. Bonne lecture!

Marie Wagner
Responsable de projet Saveur et recettes

Atelier biscuits, joyeux bazar

Quand on fait des biscuits avec les enfants, on a
parfois I'impression qu'une tornade ravage la cui-
sine. Une bonne préparation, quelques astuces et
une pincée de lacher-prise sont la recette pour
faire de l'atelier biscuits un joli moment en famille.
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Une surprise a I'intérieur

Les enfants adorent mettre la main a
la pate. Avec nos trois recettes faciles
pour le gotter, le plaisir est double:
une savoureuse garniture se cache a
lI'intérieur de chacune d’elles.

Les vaches a I’lhonneur

Chaque automne, Charmey vit
au rythme d’'une tradition haute
en couleur: la désalpe. Au cceur
de la féte, 'armailli Gérard et
trois générations de sa famille.
Nous les avons suivis ce jour-la.
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Fromage d’alpage
Quelques infos étonnantes sur le
fromage d’alpage.

Dix-heures de saison

Fruité, croquant et rassasiant: de
quoi faire le plein d’énergie pour
la matinée.

Gagnez des vacances en famille
Nous mettons en jeu quatre bons
Reka d’'une valeur de CHF 2000.-.

Cadeaux de Noél
Des étiquettes a découper pour
embellir vos petites attentions.

Naissance d’un livre
Une recette, quatre variantes: com-

ment le livre de cuisine des femmes

paysannes a vu le jour.
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Du réconfort dans I’assiette
Des plats généreux a partager
en famille. Simples et gour-

retrouver autour de la table.

mands, ils sont parfaits pour se



A peine le beurre, les ceufs, le su :
Milo accourent, bien décidés a tout faire: mélanger, petr

’

possible en méme temps! Pour que l'atelier biscuits reste un plaisir, Marie
préfere procéder par étapes. «Je confie a chaque enfant une tache qu'il peut
réaliser seul», explique-t-elle. Une fois la pate préte, rien ne presse. Si la fa-
tigue se fait sentir, elle passe au réfrigérateur et l'activité reprend le lende-




BISCUITS CHOUETTES

Temps total Préparation Niveau de difficulté
55 minutes 30 minutes @ ® O moyen

Pour 12 biscuits
papier sulfurisé ¢ farine pour abaisser la pate * emporte-piece
rond ou verre de 3 cm de @ et de 6. cm de @ ¢ film alimentaire

Pate: 200 g de farine * 80 g de sucre * 1 sachet de sucre vanillé »
1 cc de poudre & lever * 100 g de beurre ramolli » 1 ceuf« 3 cs de
vermicelles en chocolat * 1 cs de cacao :

Décoration: 24 pépites de chocolat ou yeux en sucre
12 amandes (pour le bec)

1 Pate: mélanger la farine, le sucre, le sucre vanillé et la poudre
alever. Ajouter le beurre, sabler. Ajouter I'ceuf, mélanger jusqu’a
obtenir une pate lisse sans pétrir. Mélanger délicatement env. les
deux tiers de la pate avec les vermicelles en chocolat et le cacao.

Filmer les deux pates et les laisser reposer au moins 15 min au frais.

2 Préchauffer le four a 180 °C (chaleur tournante: 160 °C). Surun

peu de farine, abaisser la pate au chocolat a env. 5 mm d’épaisseur. .

Découper 12 cercles d’env. 6 cm de diamétre a |’ emporte- piece.

Disposersur une plaque chemisée de papier sulfurisé. Sur un peu

de farine, abaisser l'autre pate a env. 3 mm d’épaisseur. Découper
24 cercles de 3 cm de diamétre. :

3 Surchaque disque de pate au chocolat, disposer 2 cercles clairs
en guise d’yeux. Enfoncer un dé de chocolat ou un ceil en sucre
dans chaque ceil. Utiliser une amande pour faire le bec.

4 Cuire 10 min au milieu du four. Sortir du four, laisser sur la
plague quelques minutes, puis laisser refroidir sur une grille.

Conservation: environ 10 jours dans une boite hermétique.
Congelés, les biscuits se conservent env. 2 mois.

recette sur swnssmtlk ch

S -Bonshommes de'nelge, 14 bISCUIts de 6 cm de ¢ -
_Garnlture. 130 g de Fromage Frals double creme SUISSE 25 g de sucre glaCe,_

" Rennes, 30 blscwts de 4 cmde ¢

30 per_l_es de sucre roses (nez)

“ Rennes: découper 60 cercles de 4 cm de diamétre. Sur la moitié des biscuits (c'ouvercles.), dé- -

1 pincée de sel:

Décoration: 70 pet[tes perles en chocolat (yeux boutons) . Feutre ahmentalre
notr “(bras) s un peu de massepam orange (1 4 nez) =5 ;

Garniture: 100 g de pate 4 tartiner au chocolat :
Décoration: 60 petites perles en chocolat (yeux) » feutre alimentaire noir* (bois) *

1= Préchauffer le'Fouré 180 °C chaleur .to'ur_riante-('chaléur traditlonnelle: 20670

_2 Abalsser la pate a5mmd’ epalsseur sur un peu de farine ou entre deux Feunlles de -

papier sulfurisé:

K} Decoupe
Bonshommes de neige: découper 28 cercles de 6 cm de dlametre al'emporte-piece. Sur la moi-
tié des biscuits (couvercles), découper au centre, a l'aide d’un petit emporte-piéce (1,5 cm de @),
3 cercles qui se chevauchent légérement. Déposer les biscuits sur une plaque chemisée de pa-
pier sulfurisé et réserver 15 min au frais. .

couper un trou dans la moitié inférieure a l'aide d’un petit emporte-piece (1,5 cm de @). Dépo-
ser les biscuits sur deux plaques chemisées de papier sulfurisé et réserver 15 min au frais.

4 Cuisson : " ' - ' :. - \%& \

Bonshommes de neige: cuire les biscuits env. 8 min au milieu du four. Sortirdu ‘%
four, laisser sur la plague quelques minutes, puis laisser refroidir sur une grille. \,

Rennes: cuire les biscuits env. 6 min au milieu du four. Sortir du four, laisser sur Q
la plague quelques minutes, puis laisser refroidir sur une grille.

5 Garniture
Bonshommes de neige: mélanger le fromage frais, le sucre glace et le sel jusqu’a
obtenir une texture lisse. Etaler surles fonds de 6 cm, poser le couvercle.

Rennes: étaler la pate a tartiner au chocolat sur les fonds de 4 cm, poser le
couvercle.

6 Décoration B
Bonshommes de neige: déposer des perles en chocolat pour former
les yeux et les 3 boutons. Dessiner des bras au feutre alimentaire.
Former de petites carottes en massepain pour le nez.

Rennes: déposer des perles de chocolat pour former les
yeux, dessiner les bois du renne au feutre alimentaire,
puis ajouter une perle de sucre rose pour le nez.

* Disponible dans la plupart des grands supermarchés, par exemple
dans le set «Glamour» de la marque Dr. Oetker.



| PATE, 4 BISCUITS
@ ;é:;;tota[ ..@:.r{fzﬂat‘ion

Pour env. 75 biscuits _

2 plaques de four * papier sulfurisé ¢ batteur-électrique .

film alimentaire * emporte-piece rond ou verre de 7 cm de@ .
emporte-pieces ; ]

Pate de base

500 g de farine * V2 cc de sel » 300 g de sucre * 300 g de beurre
froid en petits morceaux ® 1 ceufbattu « 1 blanc d’ceuf

1 Mélangerla farine, le sel et le sucre; ajouter les morceaux de
beurre. Sabler finement a la main.

2 Former un puits, y ajouter l'ceuf et le blanc d'ceuf. Rassembler en S

une pate sans pétrir. Diviser la pate en quatre parts égales.

3 Préchaufferle foura 180 °C chaleurtournante (chaleur tradi-
tionnelle: 200 °C).

g m& Nn}'e'au dedifficults
ugor W r,{,s Sl

Pour 10 biscuits

180 g de sucre glace * 8 cc de lait « 1 cc de miel * 2 cc de beurre ¢
fondu * un peu d’extrait de vanille colorants alrmentalres rose :

et vert * nonpareilles

4 Former une boule avec la pate, aplatlr ﬁlmer et laisser reposer e

au moins 30 min au frais.

5 Abaisser une portion de pate froide 45 mm entre deux feuilles
de papier sulfurisé. :

6 Découper des disques d’env. 7 cm de diametre & l'emporte-

piéce, puis les disposer sur une plaque chemisée de papier sulfurisé. -

7 Cuire env. 12 min au milieu du four, laisser refroidir.

8 Mélanger le sucre glace, le lait, le miel, le beurre et la vanille a
l'aide d’un batteur électrique. Diviser la préparation en deux; ajou-

ter2-3 gouttes de colorant alimentaire rose dans une moitié et de

colorant alimentaire vert dans l'autre. Mélanger.

9 Une fois les cookies complétement refroidis, les recouvrir de
glacage au sucre et les parsemer de nonpareilles.

 Niveau de difficulté.

4 A;outer Ie zeste de Cltron a la deuxreme pate, Formerune boule

'aplatlr ﬁlmer et ethueter Latsser reposer au m ‘:ns 30 min au frais. :

5 Avec une portlon de pate Fronde Former de petltes boules denv.
S cm Dlsposer 5 boules en cercle surune. plaque chemlsee de pa—

plersulFunse de mamerea Former une fleur.

6 Al mmeu presserlegerementles boules les unes contre les o

autres pourqu elles se touchent. °

7 Placer une lentille au chocolat au centre de chaque ﬂeur Avec -
le dos d’un couteau, tracer délicatement de petites lignes au centre :

de chaque boule aﬁn de faire ressortir les pétales

8 Cuire 12 min au milieu du four. Laisser refroidir sur une grille.-

: B 'VWMW Niveau de difficulté
7 % @00 Facile

Pour 20 biscuits
50 g de nonpareilles

4 Former des boules de la taille d’'une noix avec la troisieme pate,

les rouler dans les nonpareilles, appuyer. Les aplatir [égérement sur :

la plague chemisée de papier sulfurisé.

5 Cuire env. 10 min au milieu du four, Laisser refroidir sur une
grille.

Niveau de dxﬂﬁculte
. O O Facr(e :

Pour 25 b|scu|ts

: ,'_,50 g de chocolat de menage hache 1 cs de cacao* glac;age

: 4 AJouter le chocolat de menage et le cacao 3 la quatrleme pate, -

Former une boule, aplattr Fllmer et laisser reposer aumoins 30 min - -
au Frals :

5 .Par portlons abarsser la: pate a5mmentre deux Feur[les de
_ papier sulFunse decoupera I emporte piece.-

() Deposer sur une plaque chemisée de papfersulFurlse -

7 Cuire env. 10 min au milieu du Four Lalsser reFrordlr surune
grllle

-8 Faire Fondre e glacage en suivant les instructions de [ embal—

lage Une fois reFrordls tremper les blscu1tSJusqu a la moitié dans
le glacage, laisser sécher sur du papiersulfurisé.

UN PETIT ACCIDENT?

Ne vous précipitez pas pour tout net-
toyer. Demandez plutét aux enfants:
«Qu’est-ce qu’on pourrait faire?»
Ils apprennent ainsi a trouver
leurs propres solutions.




BOULES DE NEIGE (SANS C‘U_I_S'S_om .

Temps total Préparation Niveau de difficulté
30 minutes : 30 minutes @ O O facile . -

Pour 30 biscuits
batteur électrique

Pate: 100 g de beurre ramolli * 75 g de sucre * 1 sachet de sucre
vanillé * 120 g de flocons'd‘avoine complets fins * 50 g de chocolat
blanc finement rapé « 3 cs de jus de citron * 1 pincée de sel .

Confection: 50 g de flocons de noix de coco

1 Mettre le beurre, le sucre et le sucre vanillé dans un saladier,
bien mélanger au batteur électrique.

2 Mélanger les flocons d’avoine et le chocolat, incorporer a la
préparation avec le jus de citron et le sel.

3 Mettre les flocons de noix de coco dans une assiette creuse.

4 Former env. 30 boulettes de la taille d’une noixavec la pate, les
rouler dans les flocons de noix de coco, puis les disposer sur une
assiette.

5 Couvrir et réserver les boules de neige au réfrigérateur jusqu’au
moment de servir.

Conservation: 5 jours au frais a couvert.

«Faire des biscuits, c’est

aussi apprendre»

C’est vrai, faire des biscuits seul-e, ¢a va plus vite qu’avec
les enfants. Mais a plusieurs, c’est plus sympa, et les en-
Fants développent aussi des compétences importantes.
Anina Jurt, spécialiste en psychomotricité, nous en dit plus.

Anina Jurt, pourquoi faire des biscuits avec les enfants?

Parce qu’ils apprennent tout en samusant. Ils pétrissent, découpent,
décorent et découvrent la pate avec tous leurs sens. Et puis, cuisi-
ner ensemble renforce les liens.

Qu’apprennent-ils sur le plan psychomoteur?

Enormément de choses! En abaissant la pate, les enfants apprennent
a coordonner leurs deux mains et a doser leur force. Avec les em-
porte-pieces, ils exercent leur coordination ceil-main et apprennent
a planifier leurs gestes: comment tenir I'emporte-piece, quelle pres-
sion exercer, comment détacher la forme découpée? Ces capacités
visuo-motrices leur servent aussi pour écrire et dessiner. Enfin, ils
apprennent a suivre différentes étapes et constatent qu'ils peuvent
contribuer au résultat final.

Comment les enfants peuvent-ils participer selon leur age?

Les plus jeunes peuvent abaisser la pate, découper les biscuits ou
les décorer. Les plus grands peuvent lire la recette, peser les ingré-
dients et organiser les étapes. Limportant est de leur confier des
taches et de les laisser faire seuls. Ils prennent ainsi confiance en
leurs capacites.

Et quand ¢a ne se passe pas comme prévu?

Les petits ratés font partie du jeu. Une pate qui colle ou un biscuit
qui se casse, ce n'est pas grave. Les enfants apprennent ainsi a
trouver des solutions et a gérer les petites frustrations. Cela les
aide a mieux réguler leurs émotions. Finalement, quand tout ne se
passe pas comme prévu, ¢a a aussi du bon.

Comment faire des biscuits en famille sans pression?

Choisissez un jour tranquille, ne prévoyez pas trop de choses et
préparez-vous bien. Vous pouvez faire la pate la veille ou utiliser
une pate préte a 'emploi. Un ou deux grands emporte-piéces aux
formes simples faciliteront aussi la tache. Et surtout, gardez en téte
que l'essentiel n'est pas d'obtenir des biscuits parfaits, mais de pas-
ser un bon moment en famille.

Linterview compléte en ligne

Pourquoi les petits ratés sont-ils utiles? Et pourquoi faire des biscuits, c’est
bien plus que cuisiner? Anina Jurt, thérapeute en psychomotricité, explique
ce que cette activité apporte aux enfants et comment profiter du moment:

swissmilk.ch/anina-jurt

A chacune sa fagon
Marie ne lui impose pas de modéle: sa fille choisit
elle-méme comment décorer son biscuit.

Anina Jurt
Thérapeute en psychomotricité

Formée en psychomotricité, Anina Jurt
accompagne des enfants dans leur déve-
loppement psychomoteur depuis 20 ans.
Par le mouvement et le jeu, la psycho-
motricité favorise leur développement
moteur, émotionnel, social et cognitif.

1
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Ala loupe

FROMAGE D ALPAGE

Le fromage d’alpage suisse se compose de seulement quatre ingrédients.
Pourtant, son gott varie d’'un alpage a 'autre. Découvrez ce qui le rend
unique et comment il a conquis les pays voisins des le XV¢ siécle.

4 INGREDIENTS

Le fromage d’alpage contient du lait, de la présure, des
bactéries lactiques et du sel. C’est tout! Pourtant, chaque
fromage a son propre godit. Les herbes des alpages dont
se nourrissent les vaches, la fabrication et l'affinage font
toute la différence.

) e
L

Doux ou corseé

Il existe une multitude de
spécialités régionales, du
mutschli aux fromages a pate
mi-dure ou dure, sans oublier
le fromage a rebibes. Il y en
a pour tous les gotits!

TOUS UNIQUES

Le fromage d’alpage porte toujours la signature
de la personne qui I'a fabriqué. Sur un méme
alpage, son gott varie d'une année a l'autre,

au gré de la météo et de la végétation.

DE LAUTOMNE A LHIVER

Le fromage d’alpage suisse est produit uniquement en été, sur l'alpage. De
nombreux fromages a pate mi-dure développent tous leurs arébmes aprées

quelques mois d’affinage et se dégustent donc surtout de septembre a
décembre. Les fromages a pate dure sont quant a eux disponibles
toute 'année.

Conservation

Une fois entamé, le fromage d’alpage

suisse se conserve au réfrigérateur,

sous vide ou enveloppé dans du film

alimentaire. Il se garde ainsi jusqu’a
trois semaines.

A TRAVERS LES ALPES
Autrefois, les muletiers transportaient
le Sbrinz d’alpage jusqu’en Italie. Au-
jourd’hui, on peut suivre leurs traces
sur la Via Sbrinz, un sentier de grande
randonnée balisé qui relie Stansstad
(NW) a Ponte, en ltalie.

JUSQU’A 40 KILOS

Le poids des fromages d’alpage
varie considérablement: une
meule peut peser de moins d’un
kilo & 40 kilos.

Répartition
du fromage

La répartition du fromage est un mo-
ment convivial. Chaque propriétaire
de vaches recoit sa part, calculée en

fonction de la quantité de lait fournie

par ses animaux. Aujourd’hui, les visi-
teurs-euses se joignent a la féte et
peuvent découvrir cette tradition
alpestre de pres.

100000

En Suisse, environ 100 000 vaches passent I'été
a l'alpage. Leur lait permet aux fromageries
d’alpage de produire plus de 5000 tonnes

Bonnes graisses

A Talpage, les vaches mangent surtout des herbes et
du trefle. Le lait d'été est ainsi plus riche en acides gras
insaturés, bénéfiques pour la santé. La différence avec

un fromage de montagne? Ce dernier est produit
toute I'année.

de fromage par an.

En cuisine!
Découvrez de nombreuses recettes
avec du fromage d’alpage suisse.




Pour la récré Concours

Mandarine et sandwich de GAGNEZ UN BON REKA DUNE
crackers au fromage frais VALEUR DE CHF 2000.—

Frais, léger et parfait pour les petits creux. Ces dix-heures associent la douceur du fruit au Nous mettons en jeu quatre fois par an des vacances
croquant d’un mini-sandwich. De quoi tenir jusqu’a midi! Reka en famille d’'une valeur de CHF 2000.— dans le lieu

de votre choix! Pour participer, répondez correctement
a la question.

L \
MO D " MANDARINE

de 'énergie et des fibres alimentaires. Ras-
sasiants, ils les aident a rester en forme toute
la matinée.

QUESTION

Riches en vitamine C, les Combien de portions de lait et
mandarines sont faciles a

e e de produits laitiers par jour sont

Elles soutiennent le sys- recommandées aux enfants deés
teéme immunitaire pendant 1 an?
la saison froide.

U

w I

mr'!uluuzu_iy.ig_l'l_!!gl_!y_!!
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FROMAGE FRAIS

Le fromage frais apporte des protéines et
du calcium, importants pour la croissance
et pour des os solides. Doux et rassasiant, il
peut étre agrémenté d’herbes aromatiques:
idéal pour des dix-heures équilibrés.
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De la cuisine au sapi
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WSS CARAMELS A LA CREME

AUX AMANDES
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Les enfants en cuisine

Temps total Préparation
2 heures 40 minutes

Ingredients powr
6 Gonshommes

Pate: 500 g de farine, p. ex. farine a tresse * 1 cc
desel* 1 csdesucre 75 gdebeurre ramolli *
21 g de levure émiettée * 3 dl de lait tiede
Variante au chocolat (pour 6 bonshommes):
6 cs de pate a tartiner au chocolat, p. ex. Caotina
Variante aux noix ou aux noisettes (pour

6 bonshommes): 125 g de noix ou noisettes
moulues * 50 g de sucre * V2 citron, zeste rapé ¢
3 cs de lait * 3 cs de confiture d’abricots * 1 cc de
cannelle * 20 g de raisins secs (facultatif)
Décoration: raisins secs * ceuf battu pour dorer

Prépa/rwam

1 Pate: mélanger la farine, le sel et le sucre, former un puits. Mettre le beurre
dans le puits. Délayer la levure dans le lait, ajouter. Pétrir jusqu’a ['obtention
d’une pate souple. Couvrir et laisser lever a température ambiante jusqu’a ce

que la pate ait doublé de volume.
2 \Variante aux noix ou aux noisettes: mélanger tous les ingrédients.

3 Diviser la pate en 8, en réserver deux. Sur un peu de farine, abaisser les six
patons en rectangles (env. 15x20 cm).

4 Ftalersur les patons la garniture choisie (1 cs de pate a tartiner au chocolat

ou 1/6 des noix ou noisettes moulues), enrouler en partant du cété le plus étroit.
A l'aide d’un couteau bien aiguisé, couper le tiers supérieur et le tiers inférieur

du rouleau en deux dans le sens de la longueur (bras et jambes). Veiller a ne pas
couper le milieu (ventre). Tourner la face coupée des bras vers le haut. Selon les
godts, tourner une fois les jambes de maniére a placer la face coupée vers le haut.

5 Préchaufferle foura 180 °C chaleur tournante (chaleur traditionnelle: 200 °C).

6 Décoration: a partir des deux morceaux de pate mis de coté, former 6 tétes et
ajouter des éléments décoratifs (écharpe, bonnet). Fixer les tétes en haut, entre
les bras. Utiliser des ciseaux pour faire les cheveux. Enfoncer profondément deux
raisins secs dans chaque téte pour former les yeux. Disposer les bonshommes en
pate sur deux plaques chemisées de papier sulfurisé.

7 Les badigeonner d’ceuf, puis cuire env. 20 min dans le four. Test de cuisson: to-
quer du doigt sur le dos des bonshommes en pate. S'ils sonnent creux, c’est cuit!
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SALADIER

COUTEAU

PINCEAU

PLAQUE DE FOUR

CUILLERE A SOUPE

20

Temps total Préparation
30 minutes 20 minutes

Ingrédients powr 4 chaussons

Chaussons: 1 abaisse rectangulaire de pate feuilletée au beurre préte a 'emploi
1 pomme coupée en dés * 1 blanc d’ceuf* 1 jaune d’ceuf

sz a

Séré a la cannelle: 200 g de séré mi-gras Bio Suisse * 1 cs de sucre * V2 cc de cannelle

Préparation
1 Préchaufferle foura 220 °C (chaleur tournante: 200 °C).

2 Pelerles pommes, retirer le trognon et les couper en dés (d’env. 1 cm).

3 Dérouler la pate, la couper en 8 rectangles. Déposer 4 rectangles sur la plaque avec le papier
sulfurisé, répartir les dés de pomme par-dessus.

4 Badigeonner de blanc d’ceufautour des pommes. Ajouter les rectangles de pate par-dessus,
bien appuyer les bords. Badigeonner de jaune d’ceuf.

5 Cuire 10 min au milieu du four.
6 Séré ala cannelle: mélanger tous les ingrédients.

7 Laisser les chaussons refroidir [égerement ou entierement. Servir avec le séré.

PLAQUE DE FOUR

ROULETTE A PIZZA

SOUPE

CUILLERE A /

/;Q
/

/

;

PINCEAU

Temps total Préparation
30 minutes 15 minutes

Ingredients powr & oreissants

1 abaisse ronde de pate brisée au beurre
Garniture: 4 cs de demi-créeme acidulée ou de creme acidulée « sel * poivre * 75 g de dés de
jambon ou de lardons ¢ %2 oignon ou vert de poireau haché « 1 ceuf battu pour dorer

Préparation
1 Préchauffer le foura 200 °C chaleur tournante (chaleur traditionnelle: 220 °C).

2 Dérouler la pate avec le papier sulfurisé. Couper la pate en 8 triangles de la méme taille.

3 Mélanger la demi-creme ou créme acidulée avec les épices. Déposer 0,5 cs de ce mélange
sur la base de chaque triangle en laissant 1 cm de bord libre. Répartir les dés de jambon/lar-
dons et les oignons par-dessus. Badigeonner les bords de la pate d’une fine couche d’ceuf.
Enrouler pour former des croissants en partant de la base. Déposer sur la plague chemisée de
papier sulfurisé en plagant la pointe en dessous. Badigeonner d’une fine couche d’ceuf.

4 Cuire les croissants 15-20 min au milieu du four. Laisser refroidir légérement ou compléte-
ment sur une grille.
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La désalpe de
Charmey: une
histoire de famille

& :
Chaque année; la désalpe.de Charmey attire visiteurs et visiteuses du
monde entier. Parmiles troupeaux qui regagnent la plaine figurent les
60 vaches de la fa nd.Rour les trois générations ré&nies ce -
jour-la, cette f{a%d.itidn, spectaculaire pour le pub‘ﬂ?,‘est upejgbmée e
travail intense et chargée d’émotion qui referme la parenthése estivale

. al'alpage des Invuettes.
—
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4 h 30. 11 fait nuit noire sur l'alpage des
Invuettes lorsque Gérard Biland entre
dans l'étable, encore plus tot que d’ha-
bitude. Aujourd’hui est un grand jour:
cest la désalpe. Les vaches, elles, s'en
soucient peu; elles veulent étre traites
comme tous les matins.

Depuis cinq mois, I'agriculteur, sa
femme Anne et leurs 60 vaches vivent
a l'alpage surplombant le village fri-
bourgeois de Charmey. Ici, juste avant
le col du Jaun, les animaux trouvent de
I'herbe fraiche et d’autres plantes en
abondance. Avec leur lait, les Biland
fabriquent 13 000 kilos de fromage
pendant I'été, notamment du Gruyere
d’Alpage AOP et du Vacherin Fribour-
geois d’alpage AOP, sans oublier la fa-
meuse double creme. Gérard vend ses
spécialités directement a l'alpage, tan-
dis qu’Anne les cuisine pour en faire
profiter la clientele de la buvette.

«La désalpe fait
partie de ma vie
depuis toujours.»

Gérard Biland

L'aboutissement d’une saison
d’alpage

La désalpe, qui a lieu fin septembre,
est le point dorgue de la saison. Pour
Gérard, c'est a la fois «un moment
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L ALPAGE DES
INVUETTES
EN CHIFFRES

897 meétres d’altitude

5 mois d’estivage

60 vaches passent |'été
al’alpage

7/7 Durant la saison
d’estivage, la buvette
est ouverte tous les
jours

60 ans que Gérard
exploite cet alpage

merveilleux, mais aussi le signe que
I'été touche a sa fin». Mais 'heure
n'est pas a la nostalgie: il faut laver et
décorer les vaches. Les décorations
sont composées de fleurs en papier,
de branches de sapin et de rubans co-
lorés. Les familles paysannes les ont
confectionnées au cours des semaines
précédentes. Les meilleures vaches
laitieres, les reines de I'alpage, sont
parées de leurs plus beaux atours.
Elles portent un petit sapin orné de
rubans colorés entre les cornes et dé-
fileront en téte du cortege.

Une Féte pour toute la Famille

«Pour nous, la désalpe, cest aussi une
féte de famille», déclare Anne avec
un grand sourire. Apres tout, a quelle
autre occasion ses trois enfants et
son petit-fils lui rendent-ils visite en
méme temps? Les plus jeunes portent
eux aussi le costume traditionnel de
la région: les garcons revétent le bre-

Fait main

Les familles confectionnent elles-mémes
les décorations pour les vaches a partir de
fleurs en papier, de branches de sapin et
de rubans colorés.

Dzaquillon
Le costume traditionnel des jeunes filles
comprend un foulard et des bas blancs.

POURQUOI LES ANIMAUX
PASSENT-ILS LETE A UALPAGE?

L’économie alpestre est une tradition séculaire en
Suisse. Elle permet d’entretenir les paturages d’altitude
et offre un habitat privilégié.

Les bovins, les moutons et les chévres passent souvent
I’été sur les alpages, ou ils se nourrissent d’herbe fraiche
et d’autres plantes. Pendant ce temps, les prairies en
plaine fournissent du foin pour I'hiver ou sont utilisées

a d’autres fins. A l'automne, les animaux redescendent
avant les premieres neiges.

Cette année, certaines bétes ont toutefois da rentrer plus
tot. La chaleur et la sécheresse ont entrainé des pénuries
d’eau et de fourrage dans de nombreux alpages, et la
traditionnelle désalpe a parfois été annulée.

Le souci du détail
Chaque vache a droit a une décoration
personnalisée pour le grand jour.
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INSCRITE A
LUNESCO

Depuis 2023, la saison
d’alpage est inscrite au
patrimoine culturel
immatériel de 'UNESCO.
Cette distinction met a
’honneur la montée a
l'alpage et la désalpe,
ainsi que les savoir-faire
liés a I'économie alpestre,
transmis de génération
en génération: les soins
aux animaux, I'entretien
des paturages et, sur de
nombreux alpages, la
transformation du lait en
fromage d’alpage, en
beurre et en d’autres
produits.

«C’est partil»

Tout le monde participe a la désalpe. Le
plus jeune, agé d’a peine neuf mois, est
transporté dans la charrette.

Une féte familiale

Pour Anne et Gérard Biland,
la désalpe est aussi l'occasion
de revoir tous leurs enfants et
leur petit-fils.

dzon, brodé d'edelweiss sur le col,

tandis que les filles portent le dzaquil-

lon, avec son tablier coloré, et se sont
fait des tresses.

«La tradition, c'est trés important
pour moi, affirme Gérard. La désalpe
fait partie de ma vie depuis toujours.
Autrefois en tant que spectateur, et
depuis 30 ans maintenant, en tant
qualpagiste aux Invuettes.»

«Pour nous, la
désalpe, c’est aussi
une féte de famille.»

Anne Biland

Pas une promenade de santé

La désalpe de Charmey est considérée
comme l'une des plus belles de Suisse
et attire chaque année des visiteurs et
visiteuses des quatre coins du pays,

et méme de I'étranger. Derriere les
vaches richement décorées et les
paysannes et paysans en costume
traditionnel se cachent de longues
heures de préparation. «Il nous faut
plusieurs heures pour préparer toutes
les vaches et les chevres. Et apres, on
doit encore se faire beaux!» lance
Geérard en riant. Il faut aussi fermer
des routes et réguler la circulation.

A peine arrivés a la ferme en plaine,
les agriculteurs s'occupent du bétail,
qui attend la deuxieme traite de la

Un peu de patience...

Une fois parées, les vaches
attendent au paturage que
le cortége se mette en route.

journée. Comme tous les soirs, que

ce soit a 'alpage ou en plaine. Dés que
tout est terminé, Gérard et ses aides
rejoignent le reste de la famille et cé-
lébrent la désalpe comme il se doit. «A
peine la désalpe passée, je me réjouis
déja de remonter a l'alpage I'année
suivante», confie Gérard en riant.

Une tradition bien vivante
Des désalpes ont lieu dans de nom-
breux endroits de Suisse. Retrouvez
ici le calendrier et les infos.
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Des plats savoureux et réconfortants: exacteme
fl il Fait Froid. Nos recettes faciles réunissent toute-la*famille=
utour de la table, rassasient et réchauffent de I’'intérieur.

Temps total Préparation .
45 minutes 15 minutes La fraicheyr dela créme

acidulée se Marie parfajte-
ment avec |3 douceuyr

Pour 4 portions dela courge

papier sulfurisé * mixeur

1 oignon grossiérement haché * 1-2 gousses d’ail * 500 g de courge (potimarron ou
butternut, p. ex.) coupée en morceaux * 1 petite carotte coupée en morceaux *
2-3 cs d’huile de colza ¢ sel * poivre * 2,5 dl de creme « 5 dl de bouillon de légumes

Selon les goiits: 100 g de créme acidulée * thym ¢ pain

1 Préchaufferle foura 200 °C chaleur tournante (chaleur traditionnelle: 220 °C).

2 Répartir l'oignon, l'ail, la courge et la carotte sur la plaque chemisée de papier sulfurisé. Arroser d’huile,
saler, poivrer. o

3 Mixer les légumes avec la creme et le bouillon, rectifier I'assaisonnement. Servir avec la créme acidulée,
le thym et le pain.

ONE POT POULET
FACON BURRITO

Temps total Préparation
35 minutes 35 minutes

Pour 4 portions

créme ou beurre a rétir « 1 oignon haché ¢ 1 gousse d’ail
pressée 2 cc de paprika doux ¢ 2 cc de gingembre en
poudre ¢ 1 cc de piment en poudre * %2 cc de cumin en
poudre ¢ 2 dl de bouillon * 400 g d’émincé de poulet * sel
* poivre * 280 g de haricots noirs en boite égouttés ¢

140 g de mais en boite non égoutté * 400 g de tomates
pelées hachées « 150 g de riz long grain * 200 g de
mozzarella en morceaux * 1 bouquet de persil haché ¢
90 g de créeme acidulée

1 Faire chaufferla creme ou le beurre a rotir dans une
grande marmite et faire revenir 'oignon et l'ail. Ajouter
les épices, laisser revenir brievement et mouiller avec
env. %> dl de bouillon, remuer.

2 Saleret poivrer le poulet. Ajouter le poulet, les hari-
cots, le mais et les tomates dans la marmite, mélanger et
porter a ébullition. Verser le riz sur la surface et couvrir
avec le reste de bouillon sans remuer. Couvrir et laisser
mijoter env. 10 min a feu moyen. Enlever le couvercle et
laisser mijoter encore 5 min en remuant.

3 Incorporer la mozzarella et le persil, servir avec la
creme acidulée.

erend ce
t doux et
slong

La mozzarella fondu

pot délicieusemen

meux. Quiferale plu
Al de fromage?

one-
cré
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PATES AUX
PETITS POIS

Temps total Préparation
25 minutes 25 minutes

Pour 4 portions

350 g de pates * 400 g de petits pois surgelés ¢
150 g de fromage frais suisse * sel * poivre

1 Cuire les pates al dente dans une grande
quantité d’eau salée. Ajouter % des petits pois
dans l'eau des pates pour les 5 derniéres mi-
nutes de cuisson. Egoutter le tout en réservant
2 dld’eau de cuisson.

2 \Verser'eau de cuisson réservée sur le reste
des petits pois. Laissez reposer 5 min. Ajouter
le fromage frais, le sel, le poivre. Mixer fine-
ment, assaisonner.

3 Mélanger les pates avec la sauce et les
petits pois.

KOTTBULLAR

1 Kottbullar: tremper brigvement les dés de pain dans de 'eau, bien presser
Temps total Préparation . - . ) . . .
40 minutes 15 minutes (sivous utilisez de la chapelure, ne pas ajouter d’eau). Ajouter 'oignon, 'ail, la

viande hachée, I'ceuf, le sel et le poivre. Pétrir le mélange jusqu’a ce qu’il soit

compact. Si la consistance est trop humide, ajouter un peu de farine.

Pour 4 portions
P 2 Chaufferle beurre ou la créme a rétir dans une grande poéle. Rétir les bou-

. ) . i lettes de tous les cotés 10 min a feu moyen, jusqu’a ce qu’elles soient a point.
Kottbullar: 80 g de pain rassis coupé en ) o o
o o Sortir de la poéle, réserver dans le foura 70 °C.
petits dés ou de chapelure * 1 petit oignon

finement haché ¢ 1 gousse d’ail pressée ¢ 3 Sauce: faire fondre le beurre dans la méme poéle, ajouter la farine, colorer [é-
500 g de beeufhaché ¢ 1 ceufe 1 ccdesel » gerement. Ajouter le bouillon petit a petit, ajouter la creme, porter a ébullition.
poivre * farine si nécessaire * beurre ou Saler, poivrer, ajouter la moutarde et la sauce soja.

creme a rétir
Sauce: 40 g de beurre * 25 g de farine * 3 dl
de bouillon chaud ¢ 1,5 dl de créeme entiére

ou de double créeme « sel « poivre * 2 cc de
moutarde ¢ 2 cs de sauce soja
N 9 K /

4 Dresser les kottbullar et la sauce sur des assiettes.

lr?possible d’imaginer des
kéttbullar sans leur sayce
alacreme, En Suéde, on

l'appelle «graddsgs»,
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Gruyeére rap .
Le Gruy les macaroni et

N I
fond a merveille s
|es pornmes de terre, et leur apporte

une belle onctuosité.

MACARONIS DU CHALET
ONE POT

Temps total Préparation
1h 5 minutes 25 minutes

Pour 4 portions
platallant au fourd’env. 2,51

300 g de pates, p. ex. macaronis * 300 g de
pommes de terre a chair ferme pelées et

CHAKCHOUKA DHIVER A

\ e o dis e | oo e
LA COURGE @ “w s \ - 100 deranches delard coupées ena-

melles ¢ 2 oignons coupés en rondelles ¢
s 3 dlde creme entiere » 3 dl de lait* 3 dl de
@ Jems lotal @ Préparation bouillon de légumes ¢ sel * poivre * noix de

35 minutes 15 minutes

muscade * 100 g de Gruyére AOP rapé »

2 bouquet de ciboulette finement ciselée
Pour 4 portions
1 Préchaufferle foura 180 °C chaleur
1 oignon haché ¢ 1 gousse d’ail hachée ¢ beurre & rétir ou beurre pour faire revenir * 400 g tournante (chaleur traditionnelle: 200 °C).
de pommes de terre a chair ferme coupées en dés (1-2 cm) » 400 g de courge coupée en ) o ) ,
) ] ] ) 2 Mélangertous les ingrédients jusqu’au
dés (1-2 cm) * V2 cc de sel * ¥4 cc de cumin haché ou moulu * %4 cc de paprika en poudre © )
) ) . o R oo fromage inclus dans le plat.
poivre * 500 g de tomates pelées * 100 g de creme acidulée * 4 ceufs « créme acidulée

3 Cuire 40-45 min au milieu du four, re-

Lag,
1 Faire revenir 'oignon et l'ail. Ajouter les pommes de terre, la courge et les épices, faire n emi- réme idul muer délicatement une a deux fois. Parse-
TN €a q ee . )
revenir brigvement. : lternal:lve s léga est mer de ciboulette avant de servir.
crém . g€re 5
. , e oo ‘ © acidulée, majs . U
2 Ajouter les tomates pelées et la creme acidulée. Couvrir et laisser mijoter env. 15 min auss; o > Mais toy
. s . ) o S nct
jusqu’a ce que les pommes de terre et la courge soient cuites. Si nécessaire, ajouter un Use, /
peu d’eau.
3 Former quatre puits a l'aide d’une cuillére, casser un ceuf dans chaque puits. Couvrir la ‘.

poéle et pocher les ceufs a feu doux jusqu’a ce que le blanc soit ferme. Le jaune doit rester
coulant ou mou.

4 Retirer la chakchouka du feu, servir avec de la créme acidulée.
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Paysannes et femmes rurales

Un livre de cuisine créé
avec passion

Que faut-il pour créer un livre de cuisine? Une bonne idée, le savoir-faire nécessaire
et beaucoup de passion. Ajoutez-y une pincée d’humour et tous les ingrédients
sont réunis pour donner naissance a un bel ouvrage.

La commission Alimentation et économie familiale de 'Union suisse des paysannes et des femmes
rurales (USPF) a concu, en collaboration avec les éditions LandLiebe, un livre consacré a une ali-
mentation responsable et aux produits régionaux et de saison. Publié en allemand, il repose sur un
concept aussi simple que pratique: une recette de base déclinée en quatre variantes saisonnieres.
De nombreuses recettes sont par ailleurs disponibles en francais sur le site de 'USPF.

Doris Marti Rahel Briitsch

Testeuse de recettes erora AR Créatrice de recettes

et épicurienne Fine bouche et virtuose des fourneaux
g et ceil critique

Virginie Bugnon
Conseillére culinaire,
c6té romand

Lidée
De saison, régional, déclinable
Une recette de base, quatre variantes: le

concept «1 recette, 5 possibilités» est né.

Le savoir-Ffaire
Variées, pratiques,

inratables

Les 130 recettes sont créées,
testées, dégustées et peaufinées.

Créatrice de recettes
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La production
Appétissant, naturel, authentique
Durant cinq jours, les plats ont

été préparés, mis en scene et
photographiés.

Le style

Soigné, simple, créatif

Mise en page, couverture, re-
lecture: chaque détail compte.

UN LIVRE A METTRE SOUS LE SAPIN

Le livre de cuisine des femmes paysannes est parfait pour la
cuisine de tous les jours. Attention: il n’existe qu’en allemand.
L'occasion de l'offrir a vos proches germanophones... ou de
réviser votre allemand aux fourneaux!

— 26 recettes de base, déclinées chacune
en 4 variantes

—entrées, salades, plats principaux,
desserts et snacks

— calendrier des saisons détachable

- o, ‘ .
)= M g = =
Trudi Berchtold LR 4 Nicole Eckert

Conceptrice du livre

Le livre de cuisine

et virtuose des fourneaux et esprit créatif ;
Inspirant, Festif, personnel CHF 39., frais de port en sus
Vernissage pour la sortie du livre en mars a la Commandez avant le 14.12.2026 pour une livraison garantie avant Noél.
130 ﬁ 5 232 1,5 «Giardina», & Zurich.
recettes jours de shooting pages année de travail
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