e. UNE RECETTE AU PLURIEL :---------

Les differents niveaux d’elaboration

n°1 : “tout-prét”
n°2 : semi-élaborée
n*3 : traditionnelle

Le far aux pruneaux

Le Cuisinier et la société VICI vous présentent “Une
recette au pluriel”.

Le principe de cette rubrique consiste a choisir une
recette et a la décliner selon trois niveaux
d'élaboration allant du

N

“tout-prét” a la recette

traditionnelle.

L'objectif est de vous donner des éléments de
comparaison relatifs aux achats, a la nutrition, a la
sécurité alimentaire... pour vous aider a choisir le

mode de fabrication le plus approprié en fonction de

vos préoccupations et devos contraintes.

C'est avec un dessert venu tout droit de Bretagne que nous abordons l'année 2010 :
découvrez notre comparatif sur les trois versions du far aux pruneaux.

Le far au four (ou farz fourn) est une
spécialité originaire de Bretagne. Cette
recette peut étre proposée “nature” ou
agrémentée de fruits secs. Sa version la plus
populaire est réalisée avec des pruneaux,
c'est donc sur cette variante que portera
notre comparatif.

Le temps, c'est deI'argent

Si les recettes semi élaborée et traditionnelle
sont tres proches en matiere de cotit (0,228 €
et 0,220 € par portion), le “tout-prét” se
distingue par son prix nettement supérieur :
0,775 € par portion. Cette recette présente en
contrepartie un temps de mise en ceuvre bien
plus intéressant : en 20 minutes, le flan est
déconditionné, découpé et prét a servir. La
recette intermédiaire nécessite 1h10 et la
recette maison 1h40. A ces temps de
préparation, il faut ajouter une durée de
refroidissement de 1h30 qui, méme si elle

n'empéche pas le chef d'ceuvrer sur d'autres
plats, nécessite quand méme d'étre
anticipée.

Assemblage version light

Coté nutrition, la recette intermédiaire est
nettement plus légere (116 kcal par portion

En savoir plus

. Pour devenir “pruneaux”, les prunes doivent
* étre cueillies a maturité. Elles sont ensuite
. lavées al'eau douce puis séchées naturellement
* au soleil ou industriellement au four. La
. déshydratation estréalisée sur un temps de 18 a
= 24 heures, de maniére a atteindre un taux
. d'humidité de 21 a4 22%. Ainsi, la conservation
* estpossible enatmospheére naturelle ou au froid
. positif. Dans certains pays d'Amérique du Sud,
* le séchage des prunes se fait encore au soleil, en
T 10a12 jours. Cette méthode est de moins en
moins utilisée du fait des risques sanitaires.



contre plus de 175 pour les autres). Tous les
nutriments y sont présents en moindre
quantité : moins de glucides (pas de farine),
moins de lipides (pas de creme) et moins de
protéines...

Les fars traditionnels et “tout-prét”
apportent la méme quantité d'énergie mais
la répartition des nutriments y est assez
différente. Le produit de l'industriel est en
effet nettement plus riche en lipides du fait
des nombreuses matiéres grasses utilisées
(beurre, margarine, creme...) et du jaune
d’oeuf. La recette maison est plus riche en
glucides (présence de farine, de sucre, de
pruneaux...). Notons que ces glucides sont
en grande partie “complexes”’, d'oti un
intérét nutritionnel supérieur : pas
d'augmentation brutale de la glycémie et un
effet durable sur la sensation de satiété.
Nous verrons d'ailleurs lors de la
dégustation, que ces proportions de sucres,
du fait de leur nature, n'ont pas empéché les
testeurs de trouver le far trop “fade”.

Pour la réglementation, un dessert
apportant moins de 20 g de glucides simples
par portion n'est pas limité en nombre de
présentations (cf tableau de fréquence du
GEMRCN). Les recettes n°2 et n°3 entrent
dans cette catégorie ; pour la recette n°1, rien
n'est assuré car l'industriel n'apporte pas de
précision sur lanature des sucres utilisés.
Derniére précision nutritionnelle : le far aux
pruneaux ne peut pas étre considéré comme
un produit laitier du fait de sa teneur en
calcium inférieure a 100 mg par portion.

Mieuxvautenfaireunflan...

Les résultats de la dégustation sont
relativement proches. La meilleure note est
attribuée a la version intermédiaire (3,2/5) :
un bel aspect, un gott marqué de pruneaux
et une texture moins compacte ont fait la
différence. Il semblerait en effet que

l'appareil “pour flan patisser” utilisé ait eu
un franc succes, méme s'il ne respecte pas les
ingrédients de la recette originale. Quelques
réserves ont été émise quand a sa couleur
“jaune” et sa saveur un peu trop sucrée.

En deuxieme position, se trouve la recette
“toute-préte” (3,1/5), appréciée pour son
gotit bien parfumé et son caractére
“rustique”. Le point de réserve porte sur
I'épaisseur du far, d'autant plus que ce
format met en évidence le fait que les
pruneaux sont concentrés au fond.

Tant pis pour le chef, ce mois-ci, la version
maison (malgré une note correcte de 2,9/5)
se trouve en derniére position. Son défaut
principal : le manque de gotit, notamment
de sucre. A noter, cette recette a obtenu une
palette de notre trés large et des
appréciations allant de “passable” a
“excellente”.

Astuce !

Intégrez cette recette
Bretonne dans vos
menus a théeme !

Fonomomoom

Prochain rendez-vous en

mars avec la carotte rdpée. Une entrée
fraiche, légere et riche en caroténe pour
parer aux premiers rayons de soleil du
printemps...

CS.

Calculs : la main d'ceuvre a été calculée sur une base de
11,60 €/heure soit 0,193 €/minute (SMIC + charges
patronales). Les codts énergies ont été calculés sur la base
de matériels électriques :'un batteur mélangeur d'une
puissance de 0,75 KW/h, d'une plaque de cuisson d'une
puissance de 2,5 KW/h, d'un four électrique mixte d'une
puissance de 18 KW/h et d'une cellule de refroidissement
d'une puissance de 1,2 KW/h . Ces calculs ne prennent pas
en compte les frais de structure qui peuvent varier fortement
d'un établissement a l'autre.
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