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« Nous sommes
comme les noix :
nous devons
etre briseés pour
étre decouverts. »
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Préface

Lanoix a tout bon ! Source de multiples bienfaits pour la santé,
écologique, et surtout, si bonne ! Avec son délicieux gout, rond,
légerement amer, presque fumé... Comme un petit bonbon,
bienveillant.

Disponibles toute I'année, les noix se retrouvent souvent sur
les tables de campagne, lovées les unes contre les autres dans
un panier en osier, ou disposées comme une nature morte,
entourées de fruits, de fleurs, de feuilles et légumes de saison
sur les dessertes de cuisine. Parfois sur les tables basses,
comme une invitation a la gourmandise qui fait du bien a I'ame.

Elles sont témoins de moments de vie, anodins et importants.
Casser des noix donne une touche moins solennelle a certaines
confessions, plus intimes a d’autres discussions au coin du feu
crépitant, ou l'on y jettera la coque.

On les retrouve parfois en cosmétique pour nourrir la peau,
ou dans les boites a outils pour teindre le bois.

Au fil des pages, Hortense transmet avec engouement sa passion
pour la noix, et son projet de la redécouvrir et de la faire aimer. Ce
livre regorge d’informations sur cette denrée d’exception

et de recettes gourmandes pour la savourer au fil des saisons...

Bienvenue dans 'univers loca loca de notre amie la noix !

Angele Ferreux-Maeght



P .Le
e

& o) )|

i

ol

¥
-

L}

4 i

)

e e

L

Fl
o
”
|
¥

b S

l

J g



DO G T S g



[.a noix
dangtous
Ses etats

LES ORIGINES DE
LA NOIX ET SA CULTURE

Les premiéres traces de noix remontent a 50 000 ans
avant notre ére. Originaire des zones montagneuses de
I'Asie, le noyer a été domestiqué il y a 12 OO0 ans et
introduit en Europe de I'Ouest et en Afrique du Nord
par les Grecs et les Romains.

Actuellement, la Chine, la Californie, I'lran, le Chili
et I'Ukraine sont les principaux producteurs de noix.
lls représentent prés de 90% de la production totale.
Dixieme producteur mondial, la France est au pre-
mier rang des producteurs européens. Il n’'y a qu’'une
vingtaine d’années que la Belgique s’est lancée dans
cette culture. Et il faut sept a dix ans pour que le noyer
commence a produire, et douze & quinze ans pour qu'il
atteigne sa maturité.

La noix fait partie des fruits a coque dont les
volumes de production sont les plus importants au
monde apres 'amande et la noix de cajou (plus de 2
millions de tonnes produites en 2021-2022). Apres la
pomme, c’est le fruit le plus cultivé en France et les
surfaces qui lui sont consacrées sont en augmentation
constante (+ 30 % ces dix dernieres années). En Europe,
25% de la production est actuellement cultivée en bio.

Il existe différentes variétés de noix : entre autres

Lara, Fernor, Parisienne, Mayette, Marbot, Bijou,
Grandjean et Franquette, la plus répandue. Deux
régions de France bénéficient d’'une AOP : Noix de
Grenoble (depuis 1938) et Noix du Périgord (depuis
2002), pour respectivement 3 et 4 variétés.
En Europe et dans I'hnémisphére Nord, la récolte des
noix a lieu entre septembre et novembre ; dans I'hé-
misphére Sud, en mars et avril, ce qui correspond a
'automne chilien. Elle se fait en 5 étapes.

1. LE RAMASSAGE

A l'automne, lorsque le brou de la noix se fissure et
que la coque devient sombre et humide, les noix com-
mencent a tomber des arbres. Elles sont & maturité. La
ramasseuse passe entre les noyers pour les récolter
au sol. Et si les noix ne tombent pas d’elles-mémes,
les arbres sont secoués pour aider les noix arrivées a
maturité a tomber. Cela se fait plusieurs fois et I'on a
bien soin de laisser les fruits au sol le moins longtemps
possible pour éviter qu’ils ne s'abiment.

2. LE LAVAGE

Les noix sont immédiatement lavées pour les débar-
rasser des impuretés qui ont été prises avec elles par
la ramasseuse.

3. LE TRI

Etape essentielle, le tri s'effectue & la main sur des tapis
en mouvement. Deux ou trois opérateurs éliminent les
noix abimées, pourries ou cassées.

4. LE SECHAGE

Dans les quelques heures qui suivent leur ramassage, a
I'exception des noix qui seront consommeées fraiches et
qui devront étre consommeées dans les 15 jours en étant
conservées au réfrigérateur, les noix sont disposées
dans des séchoirs ou, par ventilation artificielle, elles
voient leur taux d’humidité baisser sensiblement, gage
d’'une bonne conservation tout au long de I'année.

Les séchoirs traditionnels, en bois, permettaient
un séchage en quelques semaines. Aujourd’hui, dans
des séchoirs de différents types, cela va beaucoup plus
vite : 3 a 4 jours suffisent. Aprés séchage, le taux d’hu-
midité est au-dessous de 12% et la noix ainsi séchée
pese entre 5 et 10 g selon son calibre.

5. LE CALIBRAGE

Une fois séchées, les noix sont envoyées dans une
calibreuse qui les répartit selon leur taille : cela va du
calibre 24 mm pour les plus petites, au calibre 38 mm.
La Noix de Grenoble AOP doit mesurer 28 mm ou plus.
Les noix sont ensuite stockées, en général en palox
a température ambiante. Au printemps, on les met en



chambre froide a une température n’excédant pas trier manuellement les cerneaux les moins beaux, les

8 °C. Cela permet de préserver leurs qualités organo- coquilles restantes et les noix mal cassées. Un kilo de
leptiques et bactériologiques. La noix est un fruit de noix en coque donne, selon les calibres et les variétés,
saison qui peut se manger toute l'année s'il est bien entre 250 et 400 g de cerneaux.
conserve.

LE CASSAGE

La premiere étape vers la transformation est le cas-
sage. La chaine de cassage, mécanique, permet de
casser les noix en coque et de séparer les cerneaux
de la coquille. Il reste néanmoins indispensable
d’avoir 1 & 2 personnes sur le tapis de sortie pour

1
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LA NOIX ET
SES BIENFAITS

LES FRUITS A COQUE :
DES FRUITS DIFFERENTS

Les noix et autres fruits & coque ont été classés dans
la catégorie des « fruits ». Pourtant, ils n'ont pas grand-
chose en commun. Les autres fruits, sauf 'avocat et
la noix de coco, sont riches en sucre, trés pauvres en
protéines et en matiéres grasses. A l'inverse, les fruits
a coque sont pauvres en sucre, riches en protéines et
extrémement riches en matiéres grasses. Leur apport
calorique est élevé et leur vaut méme parfois la répu-
tation de faire grossir. Or, les matieres grasses qu’ils
contiennent sont de qualité et ne font pas grossir (a
condition bien s(r de ne pas les consommer avec exces).
lls ont des effets bénéfiques aujourd’hui connus sur la
santé. D'ou l'intérét de les redécouvrir et d'augmenter
leur consommation au quotidien. Or, la consommation
actuelle de la majorité de la population est insignifiante :
moins de 5 g par jour et par personne !

LES SPECIFICITES DE LA NOIX

La noix, fruit du noyer, se compose de 3 parties. La pre-
miére enveloppe sappelle le brou. Il est vert, mou, charnu.
Il s'utilise dans les teintures pour le bois et les cheveux. |l
est également utilisé pour préparer des boissons ou de la
confiture. Lorsque I'on ramasse les noix a I'état sauvage,
il laisse une coloration brune sur les doigts, dont il est
difficile de se débarrasser. La présence de brou sur les
noix vendues en magasins ou sur les marchés ne signifie
pas quelles sont plus naturelles ou bios. Les producteurs
ne sont simplement pas équipés d’'une chaine de lavage
qui permet a la noix d’arriver propre sur les étals.

La seconde enveloppe est une coquille ligneuse
d’'un brun plus ou moins clair selon les variétés.

Enfin, le fruit lui-méme, le cerneau qui a la forme d’'un
cerveau, est formé de deux gros cotylédons d’un blanc
ivoire recouverts d’'une peau, qui va du beige clair au
brun foncé. Leur texture est douce avec parfois, au go(t,
une touche d’amertume.

LES BENEFICES
POUR LA SANTE

Les bienfaits des noix pour la santé sont reconnus.

TENEUR MOYENNE
POUR 30 G DE CERNEAUX
(PORTION JOURNALIERE

RECOMMANDEE)

CONSTITUANT (G)

Energie 209 kcal - 864 kJ
Protéines 4,419
Glucides 3,249

dont sucres 0,99
Lipides 19,14 g
dont ocidels gras 171g
satures
dont acides gras 354g
mono-saturés
dont ac_:ides gras 13,89 g
poly-insaturés
Fibres 189
Eau 0,99
Vitamine B9
40,5 ug
(acide folique)
Cuivre 0,33 mg
Manganese 0,63 mg
Phosphore 115,2 mg

La noix est un aliment calorique car elle est riche en
lipides et plus particulierement en acides gras mono-
et poly-insaturés. Ces acides gras sont dits essentiels
car ils participent au développement du cerveau et de
la rétine des le début de la vie. Il s’agit principalement
d’acides linoléique et alpha-linoléique que notre corps
ne peut produire lui-méme.
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Soupe de chou-fleur et huile au cresson

POUR 4 PERSONNES

FACILE
PREPARATION : 20 min
CUISSON : 25 min
CONSERVATION :

3 jours au réfrigérateur

INGREDIENTS

— 1chou-fleur
— Huile d’olive vierge extra
— Sel et poivre du moulin
— 2 botte de cresson

— 1 poignée de micro-pousses
(radis, cresson, moutarde, etc.)

— 4 c. a soupe de dukkah
aux noix (recette a la page 69)

Détaillez le chou-fleur en morceaux, mettez-le dans une casserole et
recouvrez-le d’eau. Faites-le cuire 25 min jusqu’a ce que les morceaux
soient tendres. Enlevez un peu d’eau et mettez-la de cété, ajoutez 4
c. a soupe d’huile d'olive et mixez finement pour obtenir un résultat
onctueux (rajoutez I'eau mise de co6té si la soupe est trop épaisse).
Salez et poivrez.

Pendant ce temps, préparez I'huile au cresson : mixez le cresson
avec 2 c. a soupe d’eau, passez le jus au chinois en pressant bien
pour aller chercher un maximum de liquide. Remettez le jus dans le
mixeur, ajoutez 4 c. a soupe d’huile, salez, poivrez et mixez quelques
secondes pour obtenir une huile bien verte et montée (vous pouvez
faire la méme chose au fouet).

Dressez la soupe dans des bols ou des assiettes creuses, répartissez
I'huile au cresson, ajoutez les micro-pousses et le dukkah.

Le dukkah fait partie des épices couramment utilisées au Moyen-Orient et
principalement en Egypte. On le consomme traditionnellement sur du pain
qui a été préalablement trempé dans de Uhuile d'olive, comme le zaatar. Il
peut s'employer pour relever une vinaigrette et apporter du croquant a un
plat, notamment une soupe.

ENTREE VEGAN SALE 25






Tartines aux morilles

POUR 4 PERSONNES

FACILE
PREPARATION : 10 min
CUISSON : 25 min

INGREDIENTS

— 2 échalotes roses
— 350 g de morilles fraiches
(ou 100 g de morilles séchées)
— 40 g de beurre
— 1verre de vin blanc sec
— 20 cl de créme crue épaisse
— Sel et poivre du moulin
— 4 tranches de pain aux noix
— 4 tranches de Comté

— Salade de blé (méache)

Si vous choisissez des morilles séchées, réhydratez-les dans de l'eau
chaude pendant au moins 1 h. Filtrez I'eau, faites réduire en mettant
sur feu vif et utilisez-la dans la sauce, en méme temps que le vin blanc.

Procédez pour le reste de la recette comme avec des morilles fraiches.

Epluchez et hachez les échalotes. Faites revenir les morilles et les
échalotes dans le beurre a feu vif, pendant 3 min. Ajoutez le vin blanc
et laissez-le s’évaporer quelques minutes. Ajoutez ensuite la creme,
baissez le feu et poursuivez la cuisson pendant 15 min. Salez et poivrez.
Les morilles doivent cuire au moins 20 min pour ne plus étre toxiques.

Préchauffez le four a 180 °C. Posez les tranches de pain sur la plaque
de cuisson, garnissez-les de tranches de Comté et enfournez-les pour
5 a 8 min jusqu’a ce que le fromage soit fondu et le pain Iégérement
toasté.

Dressez les tranches de pain sur des assiettes, garnissez-les de creme
aux morilles et de salade de blé.

Les morilles crues contiennent des toxines qui disparaissent a la cuisson,

raison pour laquelle elles ne se mangent jamais crues. Il faut donc toujours
bien les cuire.

ENTREE VEGETARIEN SALE 27






Tarte fine au pesto basilic et aux herbes

POUR 4 PERSONNES

FACILE
PREPARATION : 10 min
CUISSON : 20 min

INGREDIENTS

— 1botte de basilic
— Y2 botte de coriandre
— 4 brins de persil plat
— 1 pate feuilletée pur beurre
— 100 g de pesto basilic
— 10 cl de créme liquide
— 1 oeuf
— 2 c. a soupe de parmesan
+ un peu pour la garniture
— Fleur de sel
— % c. a café de poudre
de piment d’Espelette
— Huile d’olive vierge extra

Préchauffez le four a 190 °C. Effeuillez les herbes, conservez-les dans
un peu d’eau froide. Egouttez-les au dernier moment.

Etalez puis coupez un rectangle de 20 sur 40 cm de pate feuilletée.
Coupez-le ensuite en 4 rectangles de 10 sur 20 cm. Repliez les bords
et collez-les avec un peu d’eau. Placez-les sur une plaque de four
recouverte de papier de cuisson.

Mélangez le pesto avec la creme, I'ceuf et le parmesan. Rectifiez
'assaisonnement si nécessaire.

Garnissez les tartes de ce mélange. Saupoudrez-les de parmesan,
de piment d’Espelette et enfournez 20 min jusqu’a ce quelles soient
croustillantes et bien dorées. Au sortir du four, ajoutez les herbes, un

filet d’huile, un peu de fleur de sel et de piment d’Espelette.

En plat, comptez 2-3 tartes par personne, accompagnées d’une belle
salade.

Pour faire un pesto au basilic, remplacez Uail des ours par la méme quantité
de basilie, voir recette a la page 41.

> DECLINEE EN 4 SAISONS.

ENTREE VEGETARIEN SALE 29
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