FORME & BIEN-ETRE

Recettes autour des Huiles et Olives de France
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Les huiles d’olive de France sont classées selon trois catégories de godit. Celui-ci dépend de la variété
des olives, du terroir, de leur maturité et du savoir-faire:

Issues d’olives mires, ces huiles d’olive
sont extraites d’olives fraiches. Elles
sont généralement douces (’ardence et
’lamertume sont faibles) aux arémes de
fruits (secs, mrs), de fleurs.

Légumes (salade verte, carotte, courgette..),
féculents (pomme de terre..), poissons fins
(lotte, cabillaud, truite..), viandes blanches,
desserts (patisseries, salade de fruits...).

Issues d’olives stockées et maturées
pendant 2 a 8 jours, dans des conditions  Légumes (roquette, aubergine, choux..),
appropriées et maitrisées, avant féculents (risotto, polenta.), poissons
extraction de lhuile. Elles sont douces (maquereau, sardines.), viandes (gibier,
avec des notes d’olive noire, de pain, de  taureau, agneau..), crustacés et coquillages
cacao, de champignon, de fruits confits..  (huitres, moules..), desserts au chocolat.

A CUISINER AVEC :

IDEALES POUR:

Légumes (artichaut, tomate, roquette,
brocoli, fenouil..), féculents (pates, pomme
de terre, riz, risotto..), poissons (saumon,
truite, rouget..), viandes (boeuf, agneau,
veau..), desserts aux fruits rouges ...

Extraites d’olives fraiches, récoltées en
cours de mdrissement. L'ardence et/ou
’lamertume peuvent étre plus ou moins
intenses. Leurs notes gustatives sont
végétales, herbacées.

ET LES OLIVES ? SixsontenAppellation d’Origine Protégée - AOP en France :

L’OLIVE CASSEE DE LA VALLEE DES BAUX-DE-PROVENCE AOP - variété Salonenque (parfois Aglandau) :
fermes en bouche, elles présentent un golt de fenouil, de la fraicheur avec parfois une légere
amertume.
L’OLIVE NOIRE DE LA VALLEE DES BAUX-DE-PROVENCE AOP - variété Grossane : de couleur violette a
marron foncé, cette olive est tres juteuse. Préparée en saumure ou piquée au sel fin, elle présente
des aromes de truffe, de cépes, de pain au levain, de pain d’épices...
LALUCQUESDULANGUEDOCAOP:elleauneformecaractéristiquedecroissantdelune. Tresdouces,elles
présententdesaromeslégersd’avocat,de noisette fraiche. Cesolivesontune chair fermeetfine.
Elles peuvent étre préparées en noir. Dans ce cas elles ne sont pas en AOP.

UNE PLEIADE D’HUILES D’'OLIVE
POUR EGAYER VOS PAPILLES!

-arémes d’'amande prépondérants accompagnés selon les années de notes de fleur de genét, d’artichaut cru...
rarébmes dominants de noisette fraiche et de pomme verte, aux notes [égérement beurrées.
Les huiles monovariétales issues de 'une des variétés : Amellau - Argoudeil - Cailletier - Clermontaise - Courbeil - Lucques -
Menudel - Négrette - Redouneil - Rougette de Pignan - Tanche - Grossane - Verdale des Bouches du Rhdne - Verdale de 'Hérault...
Etles huiles d’olive issues d’'un assemblage de ces différentes variétés.

AOP AIX-EN-PROVENCE - Olives maturées aux arémes de pain au levain, d’olive noire, de cacao et d’artichaut cuit.

AOC PROVENCE - Olives maturées aux aromes de pain grillé, d’olive noire, de sous-bois et d’artichaut violet cuit.

AOP VALLEE DES BAUX-DE-PROVENCE - Olives maturées aux aromes d’olive confite, d’olive noire, de cacao, de truffe, de
champignon, de pain au levain, d’artichaut cuit...

Et les huiles d’olive en « olives maturées » ou « goiit a I'ancienne ».

AOP AIX-EN-PROVENCE : arémes d’artichaut cru, de verdure et de noix/noisette souvent accompagnés d’ardence.

AOP HAUTE-PROVENCE : ardmes d’artichaut cru dominants accompagnés de 'amertume de 'amande, relevés d’une note fruitée
de banane, d’herbe ou de pomme.

AOP NIMES aux arémes herbacés, de foin, d’ananas, de prune jaune () avec une amertume et une ardence légéres a moyennes.
AOC PROVENCE :arémes herbacés, artichaut cru, avec, parfois, des notes de banane, noisettes, amandes fraiches, feuilles de tomates.
AOP VALLEE DES BAUX-DE-PROVENCE, légerement poivrée, aux arémes d’artichaut, de pomme et d’herbe fraichement coupée
dominants, de noisette fraiche, de feuille de tomate...

Les huiles monovariétales issues de 'une des variétés : Aglandau - Bouteillan - Oliviére - Picholine - Petit Ribier - Rougette de
PArdéche - Salonenque...Et les huiles d’olive issues d’un assemblage de ces différentes variétés.

L’OLIVE DE NICE AOP - variété Cailletier : ces olives sont bicolores ou noires. Elles sont préparées au
naturel, leur chair est ferme, leurs arobmes évoquent les fruits confits, le clafoutis, les fruits secs...avec
une pointe d’‘amertume. La PATE D’OLIVE DE NICE est également reconnue en AOP.

L’OLIVE NOIRE DE NYONS AOP - variété Tanche: elle peut étre préparée au naturel, en saumure ou piquée.
La chair est fine, onctueuse, avec des arémes fruités d’olive mdre, de chocolat, de vanille, de sous-
bois... UAffinade ® est une pdte d’olive issue d’olives noires de Nyons AOP.

L’OLIVE DE NIMES AOP - variété Picholine: sa pulpe est juteuse, abondante et possede un craquant trés
séduisant en bouche. Ces olives ont une chair ferme avec un go(t de beurre et de noisette tres

agréable.
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| Pour 4 PERSONNES | Huile d'olive goiit INTENSE' APERITIF

GAS PAC H O RATATOUILLE

PREPARATION - 15 min> CUISSON : 2130 -

INGREDIENTS

1 METTRE les tomates cerises préalablement lavées sur une plaque allant au four.
SAUPOUDRER d’un peu de sel, de poivre, d’ail émincé finement et d’une cuillére a soupe
d’huile d’olive. ENFOURNER @ 120°C pendant 2h30.

2 Laver et DECOUPER les poivrons, loignon, les tomates, 'aubergine, la courgette en petits
cubes. Les mettre dans une casserole avec 1 cuillere a soupe d’huile d’olive, le thym
effeuillé et 10c| d’eau. PORTER A EBULLITION sur feu moyen et laisser CUIRE 15 minutes
environ en remuant souvent. L'eau doit s’étre évaporée et les [égumes tout juste colorés.
Laisser REFROIDIR.

3 Dans un blender, MIXER les [égumes, le jus du citron vert, le tabasco, le sel de céleri et 2
cuilleres a soupe d’huile d’olive. FILTRER dans une passoire fine.

4 DEPOSER des glagons dans des verres, AJOUTER la ratatouille mixée puis une rondelle de
citron vert et deux tomates cerises confites.

ﬂé&w@ : profitez-en pour préparer plus de tomates cerises que nécessaire pour la
recette et stockez-les au frigo dans un bocal, couvertes d’huile d’olive et d’un brin de thym.
Vous pourrez les utiliser pour d’autres recettes !

- 5tomates roma

- lcitron vert

- 1/2 courgette pelée

- 1/2 aubergine pelée

- 1/2 poivron rouge

- 1/2 poivron jaune

- 1loignon blanc

- 2 tiges de thym frais

-4 c.as.d’huile d’olive golt

intense

- 8 tomates cerises

- Basilic

- Quelques gouttes de tabasco
- 1pincée de sel de céleri

- 1gousse d’ail

- Poivre et sel

NOMA' noud COMA@[/ZOM& > UNE HUILE D’OLIVE GOUT INTENSE : AOP Aix-en-Provence, AOP Haute-

Provence, AOP Nimes, AOP Vallée des Baux-de-Provence, AOC Provence ou une huile d’olive de la

variété Aglandau, Bouteillan, Oliviére, Petit Ribier, Picholine, Salonenque ...




| Pour | Huile d’olive golt

W RAPS FACON SALADE CESAR

PREPARATION CUISSON REPOS

1 PREPARER LA SAUCE : CUIRE I'ceuf dans I'eau bouillante pendant 1min30. MELANGER
3 cuilleres asoupe d’huile d’olive, le vinaigre balsamique, la gousse d’ail écrasée, 'ceuf
écrasé, la moutarde, le parmesan, le jus de citron et le tabasco. Saler et poivrer a votre
godt.

2 Faire cuIRE les blancs de poulet dans une poéle huilée pendant une dizaine de minutes.
Les DECOUPER ensuite en petits cubes. Réserver.

3 FAIRE REVENIR le bacon coupé en laniéres dans la méme poéle et réserver.

4 LaveR la salade et le persil. HACHER le persil. Dans un grand saladier, MELANGER les feuilles
de salade, le persil, le poulet, le bacon et les oignons frits.

5 PREPARER LES WRAPS : ETALER les tortillas, DEPOSER un peu de sauce sur chacune d’elles,
puis un peu de mélange salade/viande et SAUPOUDRER de copeaux de parmesan.

6 ENROULER ensuite fermement les tortillas sur elles-mémes, placer les wraps au
réfrigérateur dans du film alimentaire pour garder le tout bien compact (au moins 30

minutes).

7 Aumoment de servir, cOUPER les wraps en diagonale en deux portions.

INGREDIENTS

4 tortillas

400g de blanc de poulet

4 tranches de bacon
1salade romaine ou batavia
1/2 bouquet de persil plat
QOignons frits

50¢ de parmesan taillé en
copeaux

1gousse d’ail

Pour lasauce:

1gousse d’ail

lc as.devinaigre
balsamique

1ceuf

10 g de parmesan
1/2c.ac.de moutarde
Lejus d’1/2 citron
1trait de tabasco
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| Pour 4 PERSONNES | Huile d’olive godt A L’ANCIENNE.

TABOULE D’AGNEAU

AU CITRON ETA LAMENTHE
PREPARATION zo mln CUISSON 15 m.n REPOS 30 mln

1 PREPARER la semoule selon les indications du paquet et la laisser refroidir.

2 Pendant ce temps, dans une sauteuse, faire DORER 'agneau haché (ou taillé en petits dés)
dans 5 cl d’huile d’olive got a I'ancienne, ajouter du cumin et du piment d’Espelette.

3 Laver puis CISELER finement la menthe et le persil. Eplucher et EMINCER les oignons. Laver,
EPEPINER et DETAILLER les tomates en petits dés.

4 Rincer les citrons puis PRELEVER leurs zestes. PRESSER ensuite les citrons pour en
récupérer lejus.

5 Dans un grand saladier, MELANGER la semoule, les herbes, les oignons et les tomates.

AJOUTER les zestes, le jus des citrons et I'huile d’olive restante. Saler et poivrer a votre godt.

Bien MELANGER avant de LAISSER REPOSER au frais pendant 30 minutes.

6 Avant de servir, MELANGER I'agneau au reste des ingrédients.

ENTREE

INGREDIENTS

200g de semoule

400g d’agneau haché

2 citrons jaunes

1botte de menthe fraiche
2 0ignons nouveaux

6 tomates

Quelques brins de persil plat
10 cl d’huile d’olive golit a
I’ancienne

Piment d’Espelette

Cumin

Sel, poivre

NauA Uoud wa&'//and. > UNE HUILE D’OLIVE GOUT A ANCIENNE : AOC Provence, AOP Vallée des
Baux-de-Provence, AOP Aix-en-Provence ou une huile d’olive go(it a I'ancienne ou olives maturées...




| Huile d’olive golt

PAPILLOTE DE SAUMON

POMMES DE TERRE, PETITS POIS ET OLIVEg

PREPARATION CUISSON

1 BrossER les pommes de terre sous le robinet, ECOSSER les petits pois puis les faire CUIRE
10 minutes dans une casserole d’eau bouillante salée. Les égoutter et COUPER les pommes
de terre nouvelles en deux.

2 Laver, couper extrémité de la courgette et a DETAILLER en fines rondelles. Laver, sécher et
HACHER |'aneth. Dénoyauter et COUPER les olives en petits morceaux. Rincer et éponger les
pavés de saumon.

3 DECOUPER 4 grandes feuilles de papier sulfurisé, les huiler au pinceau. REPARTIR les
pommes de terre et les courgettes, puis disposer les filets de saumon. AJOUTER les petits
pois. Saler, poivrer, PARSEMER d’aneth, de thym effeuillé et d’olives noires.

4 ARRosER d’un filet d’huile d’olive. Remonter les cotés des papillotes et verser le vin blanc.
Les REFERMER hermétiquement.

5 DisposkR les papillotes dans un panier vapeur, cUIRE 15 a 20 minutes (ou les cuire au four
15 minutes environ a 180°C).

INGREDIENTS

umon (1508

inblanc
2 d’aneth
2 brins de thym citron

Sel, po
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| Pour 4 PERSONNES | Huile d’olive golit SUBTILI FECULENTS

PATES AUX PETITS POIS, CITRON, MENTHE

PREPARATION 151> CUISSON - 10 i

INGREDIENTS
1Faire cuire les fusillis dans une grande casserole d’eau bouillante salée selon le temps de +320¢ de fusillis
cuisson al denteindiqué sur le paquet. Deux minutes avant la fin de la cuisson, AJOUTER ’ iggfs%i petits pois frais
les petits pois. EGOUTTER le tout. - 10 feuilles de menthe fraiche
- lcitron jaune non traité
2 Laver puis CISELER les feuilles de menthe. Laver puis RAPER finement le zeste du citron - 1208 defeta
. : +2c.as.d’huile d’olive godit
EMIETTER la feta. Réserver. subtil
- Sel, poivre

3Dans une poéle, faire CHAUFFER une cuillére a soupe d’huile d’olive, AJouTeR les fusillis
et les petits pois. Saler et poivrer a votre godt. Faire SAUTER 2 minutes a feu moyen, en
mélangeant.

4 PARSEMER de menthe et de zeste de citron. ARROSER d’huile d’olive et parsemer de feta
émiettée. SERVIR aussitot.

7\/0«4 uwoud com\e[/wa > UNE HUILE D’OLIVE GOUT SUBTIL : AOP Nice, AOP Nyons, de la variété
Amellau, Argoudeil, Cailletier, Clermontaise, Courbeil, Grossane, Lucques, Menudel, Négrette,

Redouneil, Rougette de Pignan, Tanche, Verdale des Bouches du Rhéne, Verdale de I’'Hérault ...
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| Pour 4 PERSONNES | Huile d’olive godt A L’ANCIENNE.

BURGER VEGAN

PREPARATION :15min: CUISSON :25min: REPOS: 2h :

1REALISER LA SAUCE : DEGERMER |a gousse
d’ail. VERSER tous les ingrédients dans
le blender et MIXER longuement & pleine
puissance. RAJOUTER de I'eau au fur et
amesure en fonction de la consistance
souhaitée. Réserver.

2 REALISER LE STEAK : EPLUCHER les
champignons et les COUPER en petits
morceaux. Couper I'ail en petits dés et
HACHER finement |e persil. EMINCER les
échalotes.

3Dans une poéle, faire CHAUFFER 1 ¢.ds.
d’huile d’olive & feu moyen. FAIRE REVENIR
les échalotes pendant 2 min puis RAJOUTER
I'ail et le persil quelques minutes (I’ail ne doit
pas se colorer). AJOUTER les champignons
et les faire cuIRE pendant une dizaine de
minutes. MIXER grossierement en ajoutant
les olives préalablement dénoyautées, 1 c.
as. d’huile d’olive, la coriandre, le piment
d’Espelette, le sel et le poivre (attention, la

Naudl uaud COI‘LA&'//MA/ > UNE HUILE D'OLIVE G

consistance doit étre encore granuleuse).

4 CoupPER le tofu en cubes et EMIETTER dans
un saladier. Mélanger les champignons cuits
au tofu et ajouter a ce mélange la fécule de
pomme de terre.

5 Faire CHAUFFER & feu moyen une cuillére a
soupe d’huile d’olive dans une grande poéle.
FORMER 4 boules de taille identique. Faire
CUIRE ces boules en les aplatissant a I'aide
d’une spatule. Arréter le feu une fois que les
steaks ont une belle couleur dorée.

6 PREPARER LE BURGER : COUPER les tomates
et le petit poivron en fines rondelles. Couper
'avocat en lamelles. Sur la partie basse des
pains a burger, DEPOSER une grosse cuillere
de sauce, mettre la salade, 3 rondelles de
tomate, le steak végétal. RAJOUTER 1. a's.
de sauce puis compléter par des lamelles
d’avocat, quelques pousses de salade, des
rondelles de poivron et des oignons frits.
FERMER le burger avec le dessus du pain.

INGREDIENTS

Pour lasauce:
2c.as.deconcentré de
tomates bio
1poignée de feuilles de
basilic frais
1/2 c.ac.devinaigre de cidre
2c.as. d’huile d’olive golita
I'ancienne
1 petite gousse d’ail frais
1 belle pincée de piment doux
en poudre

Pour le steak:
500¢ de champignons de
Paris
3 gousses d’ail
Persil, coriandre
2 échalotes
50 g d’olives noires de France
200¢ de tofu
2c.as. d’huile d’olive godta
I'ancienne
3c.as.defécule de pomme
de terre
Sel, poivre, piment d’Espe-
lette

4 pains a burger

2tomates

4 tomates confites

1 petit poivron

lavocat

Mélanges de jeunes pousses
Oignons frits

JANCIENNE : AOC Provence, AOP Vallée des

Baux-de-Provence, AOP Aix-en-Provence ou une huile d’olive goiit a I'ancienne ou olives maturées...

> OLIVES: choisissez parmi les olives de France (voir pages 2 et 3)!




| Huile d’olive godt

TIAN DE LEGUMES D’ETE

PREPARATION CUISSON .
INGREDIENTS

1 PREPARER la compotée de tomates : laver, monder et épépiner les tomates, les couper en Pour le tian:

dés. Dans une poéle, FAIRE REVENIR I'oignon préalablement émincé avec un peu d’huile 2 courgettes

d’olive puis ajouter les tomates en dés, le thym, le sucre, le sel, le piment d’Espelette, le

poivre et les gousses d’ail pressées. Laisser MIJOTER la sauce a feu doux en remuant de

temps en temps et LAISSER REDUIRE jusqu’d évaporation de I'eau des tomates (20 a 25 min

environ).

2 Préchauffer le four & 200°C. Pour la compotée de tomate :
PREPARER LE TIAN : laver et COUPER en fines tranches de 2-3 mm tous les légumes. Utiliser de tomates

un emporte-piece pour faire des tranches rondes pour le poivron. Dans une poéle, FAIRE
DORER les courgettes dans un peu d’huile d’olive. Faire de méme avec les poivrons et les
aubergines. Garder les tomates et les oignons de coté.

3Dans un plat a four, ETALER sur le fond la compotée de tomates puis MONTER le tian en
alternant les Iégumes. GLISSER une lamelle d’ail et une feuille de basilic toutes les cinq
tranches. VERSER un filet d’huile d’olive, saler, poivrer. ENFOURNER @ 200 °C pendant 15 a 20
min. Les [égumes doivent étre cuits et Iégérement dorés.

Czﬁndec'/: pour les gourmands, vous pouvez rajouter des tranches de mozzarella ou du
gruyére rdpé sur le tian avant d’enfourner.
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| Pour 4 PERSONNES | Huile d’olive godt A L’ANCIENNEI

POWER BOWL

AU MAGRET DE CANARD
PREPARATION 30 m| CUISSON 30 m|n REPOS 30 mm

1 Dansunsaladier, PREPARER la marinade en mélangeant I'huile d’olive et la sauce soja.
PARER les magrets de canard en éliminant I'excés de graisse. Les COUPER en tranches fines
et les faire MARINER pendant 30 minutes.

2 Pendant ce temps, EPLUCHER les carottes, les laver et les cOUPER en rubans & I'aide d’'un
économe (ou les rdper grossierement) . LAVER les poivrons et les DETAILLER en lanieres en
ayant pris soin de retirer au préalable les parties blanches intérieures. Laver et EQUEUTER
les haricots plats.

3PREPARER le rizselon les indications du paquet. Une fois prét, le MAINTENIR au chaud
(sous un couvercle par exemple).

4 Dans une casserole d’eau a ébullition, faire BLANCHIR les carottes et les poivrons pendant
1a2 minutes. Les EGOUTTER. Renouveler 'opération pour les haricots plats pendant 15
minutes (ils doivent rester croquants).

5Dans une poéle, VERSER une cuillére a soupe d’huile d’olive puis FAIRE REVENIR les [égumes
séparément les uns apres les autres pendant 3 minutes. Réserver. Dans la méme poéle,
faire cUIRE les tranches de magret marinées a feu vif pendant 1 minute.

6 Pour terminer, DRESSER VOs assiettes en commencant par le riz, puis les [égumes et la
viande. SAUPOUDRER de graines de sésame et ARROSER d’huile d’olive golit a 'ancienne.

NM woud CWIA&%’IA > UNE HUILE D’OLIVE GOUT A CANCIENNE : AOC Provence, AOP Vallée des

Baux-de-Provence, AOP Aix-en-Provence ou une huile d’olive goiit a I'ancienne ou olives maturées...

INGREDIENTS

magrets de canard
long blanc de

C
2 carottes
2 poivrons (jaunes ou rouges)
250 haricots plats
2c.as. d’huile d’olive golita
I’ancienne
1c.as.degraines de sésame

Pour la marinade :

3c.as. d’huile d’olive golita
I’ancienne




| Huile d’olive go(it

GALETTES muiti-craines

PREPARATION CUISSON
INGREDIENTS

1 Cuire le brocoli et les petits pois a la vapeur.
2 MIXER rapidement les petits pois, les pois chiches et le brocoli, sans trop insister.

3 Dans unsaladier, MELANGER I'ceuf, la farine, lemmental, le pesto, la levure et 2 cuilléres a
soupe d’huile d’olive. AJOUTER les Iégumes mixés et les graines. Saler et poivrer avant de
mélanger le tout. >

as.de graines mélang
urnesol, lin, cour;

4 FORMER des palets de 15mm d’épaisseur. Faire CHAUFFER 1 cuillere a soupe d’huile d’olive

dans une poéle et faire DORER les galettes 2 a 3 minutes de chaque coté.

I recelle : ces galettes peuvent servir de base ¢ un burger vegan ou
d’accompagnement a une salade mélangée.




| Pour | Huile d’olive golit

G AT EA U MANGUE-PISTACHE-HUILE D’OLIVE

PREPARATION CUISSON
INGREDIENTS
1PeLER la mangue, réserver quelques lamelles pour la finition et COUPER le reste en petits 200¢ de farine
morceaux. CONCASSER les pistaches. HUILER 4 verrines. ﬁoog“dfjwe

2 PRECHAUFFER le four a 170°C.
1yc10urt au lait entier

MELANGER la farine, la levure, le sucre, les ceufs, le yaourt et I'huile d’olive. AJOUTER les dés 1/2 sachet de levure
de mangue et la moitié des pistaches. Mélanger a nouveau. chimique
1/2 mangue
. . R R X R 30g de pistaches émondées
3 VERSER la pate jusqu’au 2/3 des verrines (la pate gonfle & la cuisson) et CUIRE 15 d 20 non salées

minutes (selon leur taille). Vous pouvez vérifier la cuisson en plantant un cure-dent dans la
pdte, s’il en ressort sec, vos gdteaux sont cuits.

/4 Laisser REFROIDIR les verrines puis disposer dessus des lamelles de mangues et les
pistaches restantes. FILMER les verrines et réserver au frais jusqu’au service.
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| Pour 6 PERSONNES | Huile d’olive godt INTENSE.

G RATI N CERISES-ROMARIN
PREPARATION 15 mln CUISSON 30 mm

1 PRECHAUFFER votre four a 180°C.

Rincer et DENOYAUTER les cerises. Les REPARTIR dans un plat a gratin préalablement huilé.

2 Faire CHAUFFER le lait, ajouter 'huile d’olive go(it intense et un brin de romarin. Laisser
INFUSER quelques minutes. BATTRE les ceufs en omelette avec 50g de cassonade, ajouter
le sel et la farine de mais. DELAYER délicatement avec le mélange lait-huile d’olive au
romarin (aprés avoir retiré le brin de romarin).

3 VERSER la préparation sur les cerises. DEPOSER un brin de romarin frais par-dessus.
SAUPOUDRER du restant de cassonade. CUIRE 20 a 30 minutes au four.

DESSERT

INGREDIENTS

- 5008 de cerises (type bigarreaux,
jaunes et rouges)

-2 brins de romarin frais

-200g de farine de mais

- 100g de cassonade

-2 ceufs

-1/2 1 delait

- 5og d’huile d’olive godit intense
(+ pour le moule)

- 1pincéedesel

' Noud uoud cmeé//oné > UNE HUILE D’OLIVE GOUT INTENSE : AOP Aix-en-Provence, AOP Haute-

Provence, AOP Nimes, AOP Vallée d Provence, AOC Provence ou une huile d’olive de la

variété Aglandau, Bouteillan, Oliviére, Petit Ribier, Picholine, Salonenque....




) |

| Pour 5 PERSONNES |Huile d’olive golt SUBTILl DESSERT

GATEAU MOELLEUX VANILLE-HUILE D’OLIVE

PREPARATION 201in° CUISSON 50

INGREDIENTS
1 MELANGER la poudre d’amande, le sucre semoule, le sucre glace, les 2 jaunes d’oeuf et - 50¢ de poudre d'amande
les 125¢ de blancs d’ceufs. AJouTeR la vanille liquide, les graines des gousses de vanille ll‘gégd‘iizgféegfggome
fendues en deux et grattées, et la fleur de sel. -2jaunes d'ceufs

- 125¢ de blancs d’ceufs crus
-1c.ac.devanilleliquide
-5 gousses de vanille

-2 pincées de fleur de sel

2 AjouTeR P'huile d’olive, puis la fécule de pomme de terre, la farine de mais et la levure.

3 PRECHAUFFER votre four a 170°C. - 8og d’huile d'olive godit subtil
. . . N - 50¢ de fécule de pomme de
MoNTER en neige les 5 blancs d’ceufs avec les 15¢ de sucre semoule (ils doivent étre terre
moelleux mais aussi se tenir). Les INCORPORER au premier mélange a I'aide d’'une spatule. - 35¢ de farine de mais

- 1/2 sachet de levure chimique
. . - 5blancs d’ceufs + 15¢ de sucre
4 VERsER la pdte dans un moule graissé et fariné.

5 Faire CUIRE (1170°C, environ 8 minutes.

Nauér waud CanAeL'%nA) UNE HUILE D’OLIVE GOUT SUBTIL : AOP Nice, AOP Nyons, de la variété
Amellau, Argoudeil, Cailletier, Clermontaise, Courbeil, Grossane, Lucques, Menudel, Négrette,

Redouneil, Rougette de Pignan, Tanche, Verdale des Bouches du Rhdne, Verdale de I’'Hérault ...




| Pour 6 PERSONNES | Huile d’olive godt A L’ANCIENNE.

DESSERT

NONNETTES 2 (2 cLemenTine

PREPARATION 20 min:  CUISSON * 1h30 : REPOS : 1h

1 LAvER soigneusement les clémentines puis les couper en rondelles.

2 FAIRE un sirop : dans une casserole, PORTER A EBULLITION 15c| d’eau et 150¢ de sucre, y
plonger les rondelles de clémentines, baisser le feu et laisser cuire pendant 1h.

3 Pendant ce temps, PREPARER 'appareil : VERSER 20cl d’eau, le miel, 50¢ de sucre et 'huile
d’olive dans une casserole. PORTER A EBULLITION en mélangeant une dizaine de minutes
jusqu’a obtenir un sirop. AJOUTER les épices, le zeste de 'orange finement rapé et la
marmelade. Laisser TIEDIR.

4TamiISER ensemble la farine et la levure, puis verser le tout dans le sirop. MELANGER jusqu’d
obtenir une pdte homogene. Laisser REPOSER 1h au réfrigérateur.

5 Préchauffer le four a 180°C.
DisposkR dans le fond de petits moules individuels les rondelles de clémentines confites.

VERSER la pdte par-dessus. CUIRE 20 minutes au four.

6 Laisser refroidir avant de DEMOULER et de déguster.

INGREDIENTS

275¢ de farine

200¢ de sucre

100g de miel

35cl d’eau

5og d’huile d’olive golit a
I’ancienne

1sachetde levure

Le zeste d’une orange non
traitée

3 clémentines bio
lc.ac.decannelle
1c.ac dépicesapain
d’épices
2c.as.demarmelade
d’orange

. Naug naud cwwa'/{bn& > UNE HUILE D’OLIVE GOUT A LANCIENNE : AOC Provence, AOP Vallée des

Baux-de-Provence, AOP Aix-en-Provence ou une huile d’olive goiit a 'ancienne ou olives maturées...




| Pour | Huile d’olive golt

PAPILLOTE PECHE,

VERVEINE, HUILE D’OLIVE

PREPARATION CUISSON

1PLONGER les péches pendant 30 secondes dans une casserole d’eau bouillante salée. Les
RAFRATCHIR aussitOt et les PELER. Les COUPER en deux et retirer les noyaux.

2 Préchauffer votre four & 180°C. PREPARER 6 carrés de papier sulfurisé (suffisamment
grands pour accueillir deux oreillons de péche et étre fermés), bisposer deux demi-péches
sur chacun.

3 Dans un bol, MELANGER le miel, 'huile d’olive et le jus de citron. ARROSER les péches de ce
sirop et les sSAupouDRER de poudre d’amande et de quelques feuilles de verveine.

4 FERMER hermétiquement les papillotes (par pliage ou avec de la ficelle) et les disposer sur
la lechefrite. Enfourner et cuIRE 20 minutes. A déguster tiéde.

INGREDIENTS

6 péchesjaunes
Le jus d’un citron jaune
6c.ac. de miel toutes fleurs

30g de poudre d’'amande
2 brins de verveine



L’huile d’olive est I'un des ingrédients clés du régime méditerranéen.

Une alimentation équilibrée inspirée de nos idées recettes variées, un brin
d’exercice, de la joie de vivre ... C’est peut-étre ¢a le secret du bien-étre!

Les recettes ont été réalisées par les “cookettes” de PAFIDOL (Alexandra, Emilie et Marion).
Nous remercions I'enseigne Guiraud (Nyons) pour son prét de décoration
et les blogueuses qui nous inspirent.

Conception, réalisation et rédaction : AFIDOL
Photographies: Samuel Duplaix et 123rf (Rarintorn Wata) pour la page 12

Association Francaise Interprofessionnelle de I’Olive (AFIDOL) avec fe soutien de-

Service Communication REGION @ Aipes "E

40 place de la Libération, 26110 NYONS SUD {{{# coreonzur
Contact: 04 7526 90 90

contact@huilesetolives.fr

huiles-et-olives.fr

o @ O @/Huilesetolives

Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et légumes parjour www.mangerbouger.fr



