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Les épices sont des substances végétales, aromatiques ou piquantes, servant a
I'assaisonnement des mets. Elles sont choisies issues de I'agriculture biologique pour
limiter la présence de pesticides et pour garantir la qualité aromatique et les saveurs.
Elles peuvent étre utilisées pendant ou en fin de cuisson.

Epice
ANIS ETOILE

BADIANE

Utilisation

* dans les desserts
« entisane, avec le thé, dans de l'eau
fraiche

BAIES ROSES

CANNELLE

CARDAMOME

* avecle poisson
* dans les patés
* dans les farces
« dans les terrines

* dans les compotes

» dans les confitures

« dans les desserts (cakes, crumbles,
tartes aux pommes, spéculoos, ...)

* avec les pommes et poires au four

* dans les desserts : niz au lait, tartes,
pains d'épices, ..

* sur les légumes

* sur la viande blanche

» dans les salades de fruits ou smoothies

« dans les potages et veloutés

« batonnets
* enpoudre

CLOU
DE GIROFLE

CURCUMA
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* dans le vin chaud
* dans les bouillons
* piqué dans la viande rouge

* dans les potages
* dans un cake

* dans unrisotto
* dans une paella
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LES EPICES

Utilisation

dans le potage

dans les smoothies
GINGEMBRE dans les cakes

sur une viande blanche

dans le pain d'épices

dans la purée
dans les quiches
MUSCADE dans les plats gratinés : macaronis, gratin
dauphinoss, ...
dans la béchamel

dans les potages

dans les plats italiens en sauce
PAPRIKA dans les ragouts

dans les goulaschs

dans les ratatouilles

POIVRE tous les plats salés

dans les desserts - créeme pudding, créeme

patissiere, cake, biscuits en poudre
SAFRAN dans la paella, la tajine en capsule

dans la purée en filaments

avec le poisson en papillotes

en gousse
dans les desserts - creme brllee, créeme essence
VANILLE pudd_ng,glace,rizaulait. ca_ke, bisqnits,... : extr_aitde
certains plats salés : poulet a la vanille et lait vanille en
de coco,Saint Jacques a la vanille, .. poudre
sucre vanille
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LES MELANGES D'EPICES

A l'achat d'un mélange d'épices, il est important de lire I'étiquette afin de vérifier que
le sel ne se frouve pas en excés. Ces derniéres sont toujours sous forme de poudre.

Mélange d'épices

4 EPICES

Composition

Utilisation

* principalement dans la

5 EPICES

Anis étoilé, poivre de Sichuan, cannelle, clou
de girofie, graine de fenouil

Mélange mexicain : piment, paprika, cumin,
ail, origan, clou de girofle

recettes de canard et de
porc

¢ dans la cuisine mexicaine -
chili con carne, chili sin
carne, enchiladas, fajitas, ..

Iy a une infinité de curry possibles. Les
epices souvent retrouvées sont : le
curcuma, le gingembre, le cumin, la
moutarde, la coriandre, I'adl, I'oignon, le
piment, mais elles ne sont pas exhaustives

e danslernz

e dans le couscous

» avec la volaille

» dansla cusine indienne et
S

HARISSA

GARAM MASALA

Purée de piments rouges séchés au soleil
et broyés avec de lail, de I'huile, du sel et
des épices comme le cumin

Mélange torréfié et réduit en poudre,
souvent composé de coriandre, cumin,
graines de moutarde, muscade, girofie &
curcuma (kste non exhaustive)

o dans le splats a base de
tomate

RAS EL HANOUT
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Le ras el hanout est aussi un melange
d'épices dont la composition varie Les
épices qui reviennent souvent sont
cardamome, coriandre, noix de muscade,
cannelle, poivre, clou de girofle, curcuma,
gingembre, cumin, graines de fenouil
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LES AROMATES

Les herbes aromatiques sont les plantes que I'on va utiliser en cuisine pour leurs
aromes. Elles aussi sont idéalement étre achetées en Bio pour limiter la présence de
pesticides et garantir la qualité aromatique et les saveurs. Les aromates peuvent étre
utilisées pendant ou en fin de cuisson.

Herbe aromatique Utilisation

» pour les preparations salées de fagon
geéneérale : viandes, salades, légumes cuits,
gratins, sauces, vinaigrettes, ..,

avec le poisson

dans les salades et crudités

sur les viandes rouges et blanches
en mélange avec du fromage frais

» dans les plats méditerranéens
BASILIC | « danslessalades
« dans les sauces itakiennes

e aveclescrudites
CIBOULETTE | « danslesomelettes

¢ dans les sauces & vinaigrettes

¢ dans les sauces a base de tomates
¢ dansles tajnes

CORIANDRE | « danslesragouts

o danslessalades

¢ avec le poisson et les volailles

e dans les potages

¢ avec leslégumes cuits
o dans les purées

» dans les plats de viande

o avec le poisson
ESTRAGON . R e
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LES AROMATES

Herbe aromatique

FENOUIL

FENUGREC

Utilisation

e avec le poisson
* enmelange avec du fromage frais

e dansles tagnes
« dansles plats de lentilles
* avec lavolaille

LAURIER

MENTHE

ORIGAN

« dansles potages

» dans les plats mijotés : carbonades, boeuf
bourguignon, piperade, ...

¢ dans les plats en sauce : bolognaise

« dans le taboulé

o dansle the glace

e desserts

¢ dans les salades de fruits

o dans les plats italiens
* dans les sauces méditerranéennes
* surles viandes grillees

PERSIL

« dans tous les plats : 3 la cussson, salade,
viandes, volailles, légumes, ..

¢ dans les sauces et vinaigrettes

* dans les smoothies

ROMARIN

SARRIETTE

o surles viandes grillees
¢ dans les potages
e dansles purées

o dans les sauces méditerranéennes et
italiennes
« sur les viandes grillees
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 plats a base de porc & de volaille
¢ plats de pomme de terre

e viandes grillées

* potages

e avec les legumes mediterranéens
* purées




