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Ables..

[ es secrets d’'une

bonne fondue

Les mélanges a fon-
due tout préts sont a
la mode et d’aucuns
voudraient les impo-

ser partout... C’est
tellement plus
pratique ! Pas
étonnant dans un
pays ol les statis-
ticiens dénom-
brent, bon an, mal
an, plus de 20 mil-
lions de portions
de fondue mijo-
tées dans les
caquelons hel-
vétiques.

Michel Vidoudez

ur le plan véritablement
gastronomique, la fondue
répond a un grand principe

incontournable : au méme titre que
'on ne saurait mélanger sur une
méme brochette des viandes de
beeuf, de porc et de veau (pour la
bonne raison que I'une d’elles serait
trop cuite, I'autre pas assez et la troi-
sieme peut-étre juste a point), on ne
saurait mettre a la fois dans un
caquelon et chauffer ensemble des
pates aussi différentes qu’un gruyere
(ou jura), qu’un bagnes, qu’un appen-
zell ou qu’un vacherin fribourgeois.
De nos jours, les tres bonnes fondues
tournées dans nos restaurants sont
hélas devenues rares. Et souvent,
elles ne « tiennent pas le coup » jus-
gu’au fond du caquelon, huilant, se
séparant ou granulant. Tout simple-
ment parce que le principe énonceé

plus haut n’est pas respecté.

A ce dernier, il faut en ajouter un
second : on n’obtient pas une
bonne fondue crémeuse, équilibrée,
a partir d’'une seule sorte de froma-
ge (@ moins qu’elle ne soit entiére-
ment au vacherin, mais ceci est une
autre chanson !). il faut trois ou
quatre sortes de fromages qui fon-
dent, on I'a vu plus haut, plus ou
moins rapidement. Il convient donc
de verser d’abord dans le caquelon
celui dont la pate est la plus dure
(gruyére ou jura, 'emmenthal étant a
proscrire, a notre avis, en raison de
ses saveurs par trop doucereuses).
Puis vient le tour des pates mi-
dures, le choix est large : bagnes,
simplon, conches, combier, appen-

zell, etc. Enfin
seulement, on ter-
mine avec le vacherin,
génériquement pate mi-
dure également, mais qui pos-
sede la pate la plus molle, donc
la plus rapidement fondue. En tour-
nant votre fondue, attendez donc
chaque fois que le fromage précé-
dent ait entierement fondu et que la
masse soit homogene avant de
rajouter le fromage suivant.
Comme on ne le sait peut-étre pas
toujours, la fondue fribourgeoise au
vacherin a la particularité de ne faire
intervenir ni vin, ni kirsch dans ses
ingrédients : elle se fait avec de
I'eau. Il faut en compter 2 dl environ
pour 800 g de vacherin (de trois pro-
venances, au moins). On y incorpo-
re une gousse d’ail pressée que I'on
a préalablement fait revenir a feu
doux dans 10 g de beurre, sans lui
laisser prendre couleur. Attention : la
fondue fribourgeoisne ne doit cuire
sous aucun prétexte, car elle se




« séparerait » | Pendant le repas,
placez donc le caquelon sur un
réchaud a flamme réduite ou mieux
sur un chauffe-plats.

Fondues
« fantaisie »

Veéritable plat national, la fondue au
fromage a engendré depuis
quelques décennies, différentes
« variantes ». Entendez par la qu’on
incorpore aux différents fromages
certains ingrédients. Il y a tout
d’abord la fondue aux tomates,
résolument valaisanne puisqu’elle
trouve ses origines a I’époque pas
aussi lointaine qu’on ne le croit, des
surplus de tomates. Pour préparer
une fondue aux tomates, comptez 2
tomates pas trop grosses pour 4
personnes. Enlevez-en la peau et
les pépins, puis coupez la chair en
petits dés. Passez cette chair de
tomates avec un peu de beurre a la
poéle et a feu vif pendant 3 minutes,
de maniere a en faire sortir I'eau.
Préparez votre fondue comme expli-
qué plus haut, puis ajoutez la toma-
te au dernier moment tout en
remuant bien.

On peut également relever une fon-
due classique de morilles séchées.
Pour 4 personnes, il faut compter
25 g de morilles séchées que vous
ferez tremper pendant 6 heures au
moins dans un mélange de lait et de
créme. Puis vous les égoutterez soi-
gneusement en les pressant dans la
main. Emincez-les en petits tron-
cons et faites-les également sauter
au beurre pendant trois minutes.
Incorporez ces morilles a votre fon-
due lorsque le gruyere est fondu, de
maniére gqu’elles aient le temps de
donner leur goQt & la fondue.

Et puis, il y a aussi celle que certains
gourmets appellent un peu lyrique-
ment la « fondue provengale », une
version normale au fromage a laquel-
le on incorpore au départ de I'ail, de
I’échalote, des herbes (persil, cibou-
lette, thym, basilic, etc.) et méme
parfois un peu de flocons de piments
séchés. Les proportions de cet
apport « provencal » sont laissées a
I'appréciation des convives, mais il
faut se souvenir que I'ail est un peu la
nitroglycérine de la cuisine et qu’il
faut s’en servir avec précaution !

Qi it

Les ressources
adu pamplemousse

e pamplemousse qui arrive
I dans nos assiettes vient

essentiellement d’lsraél et
de Floride. Fusion du vrai pample-
mousse, trés amer, et d’une orange,
ce pomelo regorge de vitamine C,
de magnésium, de phosphore et de
potassium. Bien que son nom signi-
fie “ citron enflé ”, (“ pampelmoes ”
en néerlandais), il n’est pas plus
calorique qu’une pomme (aux
100g). Le pamplemousse rose,
moins acide que son homologue
blanc, contient également plus de
minéraux et de fibres, ce qui le met
sur un pied d’égalité avec les hari-
cots verts ou les pommes. Depuis
quelques années, le pamplemous-
se, ou plus exactement I'extrait de
pépins de pamplemousse, est
connu pour ses propriétés antibac-
tériennes. Comme de nombreuses
découvertes, celle-ci est due au
hasard en 1980, un jardinier
constata que les pépins de pample-
mousse de son compost ne pourris-
saient pas. L'histoire aurait pu s’ar-
réter la, si ce résident de Floride
n’était autre qu’'un médecin physi-
cien. Il décide alors de poursuivre
des études sur ce fruit étonnant et

met en évidence une action antibac-
térienne, antifongique (contre les
champignons) et antivirale des
extraits de pépins. Serait-ce I'ére
d’'une “ nouvelle race ” d’antibio-
tique ? Il est difficile de répondre a
cette question car peu de pays utili-
sent I'extrait. Au Danemark, dans
I'élevage biologique, le produit est
mélangé a I'alimentation des porcs,
des chevaux, des vaches, pour pré-
venir les maladies infectieuses. En
Thailande et en Amérique du Sud,
on commence a remplacer le chlore
par de I'extrait de pépins dans I'as-
sainissement de I’eau. L’industrie
cosmétique aux USA introduit timi-
dement I'extrait comme conserva-
teur a la place de produits plus
toxiques. Enfin, depuis peu, I'huile
de pépins de pamplemousse appa-
rait dans toutes les échoppes diété-
tiques suisses. L'utilisation est fort
simple pour le commun des mor-
tels : prendre régulierement 10
gouttes 2 a 3 fois par jour durant la
période hivernale dans un verre
d’eau afin d’éloigner les microbes
indésirables... et ca marche !

Dr Francoise Roesch

Quelques conseils
pratiques

Pour lier la fondue, il faut préférer la
farine a la fécule. Pour la bonne rai-
son que ses structures un peu
moins fines se marient mieux a la
composition du fromage. Donc pour
commencer (fondue pour 4 per-
sonnes), mettez votre gruyere (rapé
grossierement, de préférence a la
rape a roest) a froid au fond du
caquelon et saupoudrez-le d’un
pleine cuillérée a soupe de farine.
Versez le vin blanc par-dessus,
pressez une gousse d’ail au presse-
ail, mélangez bien le tout a la spatu-
le et commencez a chauffer.
L'erreur la plus fréquente consiste a
exageérer la proportion de liquide par
rapport au poids du fromage. Par

portion de 200g de fromage par per-
sonne, il ne faut pas compter, au
départ, plus de 8 cl de vin, soit
I’équivalent d’un petit verre a vin
blanc vaudois (gobelet). Si vous
aimez une fondue parfumée au
kirsch, pensez a soustraire le volu-
me du kirsch de celui du vin !
Procéder de la fagon que nous
venons de vous décrire, bien slr
cela prend un petit peu plus de
temps et de peine que de tourner
une fondue a partir d’'un mélange
tout prét... Mais la différence sera
au rendez-vous et la satisfaction
des convives aussi !

Le poete n'a-t-il pas suggéré que ce
qui fait la valeur d’une rose, c’est le
temps qu’on y consacre ? K3
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