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Le mot du Président

« A petits plats »

Nous sommes heureux de pouvoir vous presenter un pre-
mier extrait de l'action de collecte de la mémoire autour du
patrimoine culinaire effectuee entre 2019 et 2021.

« Partager une action culturelle ouverte et creatrice de
valeurs humaines » en valorisant notamment la mémoire
comme un facteur de cohésion territoriale est une action
inscrite dans la Charte du PNR et voulue comme illustration
de ce que peut faire un Parc méme en phase de prefigu-
ration.

La collecte effectuee a permis de constituer un recueil de
pres de 360 recettes sur plus de 50 communes du Parc.
Plus de 130 personnes rencontrées et 30 heures d'enregis-
trements, illustrent cette richesse des Corbieres-Fenouille-
des.

Il a ete difficile de sélectionner 15 recettes pour ce premier
carnet qui donne l'eau a la bouche, qui ravive des souvenirs
et qui donne envie de cuisiner.. et, bien sur, de deguster !

Je tiens a remercier les partenaires du projet, les collec-
tivités, les associations, les institutionnels qui ont soutenu
et accompagné cette action. Merci a celles et ceux que
nous avons rencontres, qui ont téemoigne et qui par leurs
recettes, documents et savoir-faire culinaires ont permis
cette collecte.
Hervé BARO,
Président du Syndicat mixte de prefiguration



wParc
naturel
régional

Corhigres
Fenouillédes

Camet de collecte

de [a memoire culinaire
en Corbieres-Fenouilledes

Semmaise

Entrées

L'Aiga bolhida de Noele
Cliquette d'ceufs durs de Patricia
Salade d'artichauts au foie sec de Jeanne ...

Plats

Las Mongetas coma a Caudiés
L'Ollada de Jeanne ........c......
Cargolade du Banquet ...
Bourride d'anguilles a la tuchanaise
Alicot d'oies de Paulette ...
Lapin au romarin de Martine
Freginat de porc de Thérese ...
Daube de boeuf aux navets de Josette

Desserts et gourmandises
CEufs au lait de « Méemeére »
Croustade d'Anna aux pommes et aux noix . ... 28-29
Les Bunyetes d’Evelyne ...
Les Pralines de Mamie Ginette

Remerciements




i ”?)),W Préparation : 15-30mn
Cuisson : 15-30mn

Pour 4 personnes

- 1 «bon> litre d'eau

- 6 a10 gousses d'ail

- 2 ceufs

- huile d'arachide

- pain rassis

- sel, poivre du moulin

Prgparation "

- épluchez les gousses d'ail et enlevez le germe ; écra-
sez-les au pilon avant de les verser dans un « bon »
litre d'eau bouillante salee T

- laissez cuire a fe %15 a 30 minutes”
bien cuit

éparez les blancs des jaunes d'oceufs
eparpillent

ayonnaise et,
de bouillon

chant avec une fourchette pour qu'ils s
- dans un bol, montez les jaunes en
petit a petit, les délayer avec une louche
- mélangez bien le tout dans la casserols
- dans un plat creux (soupiére ou assiette), coupez
de fines tranches de pain rassis et versezidessus le li-
quide bouillant

- salez et poivrez a votre convenance
- dégustez aussitot !

L’aiga bolhida s'accommode tres bien d'un bouquet
garni (feuilles de laurier, feuilles de sauge, brin de
| thym, menthe..).

Bugarach
(]
Alexandra et

Roger LACOMBE




[lans la tradition paysanne, far
sopas c’est couper des tranches
de pain rassis sur lesquelles on

verse un liquide chaud : bouillon de
légumes, de viande, lait. ..

Sopeta !
La soupe a I'ail annongait I’entrée en Caréme qui caractérisait le
jeline mais aussi la diéte.

On faisait sopeta quand on donnait aux nourrissons une crodte
de pain débarrassée de la mie, imbibée du bouillon Iégérement
aillé, sur laquelle le jeune enfant se faisait les gencives doulou-
reuses avant I’éclosion des premiéres dents.

Bolh de frigola

“Le soir, pour faciliter la digestion aprés un repas consistant, on
prépare la soupe au thym dans la lessiveuse de Mme Raynaud.
Une fois remplie d’eau, on y jette plusieurs bottes de thym frais
estival (ou sec, hors-saison), quelques feuilles de marjolaine, « un
bon peu » d’ail pelé, un filet d’huile d’olive du pays, avant de
porter a ébullition 2,

Il arrive parfois que le bouillon au golt de tisane de thym aillé
arrose du pain rassis ou soit tapissé de vermicelles, “e alara,

adieu la digestion ~ |
Collectif, Feilluns



JW)),W Préparation : 30mn
Cuisson : 30mn

Pour 6 personnes

- 12 ceufs

- 12 pommes de terre

- 6 tranches de ventréche

- ail et persil

- sel et poivre

- huile d'olive

Prgparation "

- faites durcir les ceufs puis écalez-les

- dans une coquelle, sorte de cocotte assezlarge

et de forme ovale, faites revenir la éche
coupée en gr ctangles dans dée l'huile d'olive
- qj es pommes de terre coupées en ron-

delles epaisses avec lail et le persi
- faites revenir lensemble

- goutez avant d'assaisonner : la ventreche est
déja salée et poivree
- recouvrez d'eau et posez le couve

en deux et disposez-les sur les pom
le jaune tourné vers le haut

Rasiguéres
L
Patricia MALET




L astuce de Pabucia
Le gras de la ventreche, a la
différence de celui du jambon trop

maigre, « cuit a point » les pommes
de terre pour apporter tout le
goiiteux de ce plat.

Cliqueta !

La cliquette est une pierre trouée destinée a lester les filets de
péche au fond des riviéres. Selon sa forme et le diamétre du trou,
on peut trouver une forte ressemblance avec un ceuf dur coupé
en deux, le blanc représentant la pierre et le jaune le trou central.
Si ce plat familial se consomme normalement chaud autour de
la table, on peut trés bien imaginer le déguster méme froid, lors
d’une partie de... péche !

.
@ Cliquette ou galet troué
« Tripade »

“on plantait les patates en avril-mai et on recoltait premiere
quinzaine d’octobre. La principale variété, c’était la grossiere et
blanche, la Beauvais, avant qu’arrive la Bintje. Pour les ramasser,
on utilisait un araire spécial surmonté d’une sorte de peigne pour
les soulever. Elles se conservaient dans les caves recouvertes
d’une couche de sable ”.

Confiée a un sol largement fumé et travaillée avec soin, la pomme
de terre procure une nourriture saine, abondante et économique :
“Ici le plat du pauvre c’était la tripade : un roux avec un quignon
de jambon, ail et persil, des patates bouillies et des ceufs durs ; et
s’il y avait du vert, des blettes, des orties méme, ils mettaient du

«vert» | C’était un joli plat.”
Collectif, Missegre

Z@,aemmmf




Safade d

JW)I,M Préparation : 20mn

Pour 4 personnes

- 8 jeunes artichauts violets
- 1 gros oignon rouge

- 200 g de foie sec de porc
- 2 ceufs durs

- huile d'olive

- vinaigre de vin

- poivre du moulin

- prenez des ichauts vi_o_l—e‘ts, etits et tres
tendr

- supprimez les premieres feuilles et coupez les
pointes des autres
- émincez les coeurs et récupérez les queues
tendres avant de les découper en petits mor-
ceaux
- dans un saladier, ajoutez l'oignonien fines la-
melles, les ceufs découpés en rondelles et le
foie sec en fines tranches
- moulinez, hachez et mélangez le tout en l'assai-
sonnant d’huile d'olive, de vinaigre et de poivre ;
il n'est pas nécessaire de saler.

' Le tour est joué, dégustez sans attendr

Campagne-
sur-Aude
L
Colette
RIVES



L asluce de Jeanne
Sans foin !

Retirer le foin des artichauts
avec le manche d’une cuillere en
argent empéche qu'ils noircissen

Fetge sec
Laver a I'eau chaude un foie de porc apres avoir retiré le fiel (cet
apprét doit étre fait le jour ou I'on saigne I'animal) ; au frais, le
faire séjourner avec un boyau assez grand pour pouvoir I'enve-
lopper dans une saumure d’eau vinaigrée et aromatisée ; tourner
et retourner tous les quinze jours. Au bout de deux mois, sortir
les abats de la saumure ; presser le foie et I'introduire dans le
gros boyau apres I'avoir roulé ; le ficeler et le suspendre dans
un linge de toile dans un endroit sec et bien aéré pendant tout
I’hiver.
“ Dans le plus gros boyau du porc nettoyé a I'eau-de-vie et au
vinaigre puis piqué a l'aide d’une aiguille fine, mettez des mor-
ceaux de foie de cochon de la taille d’une main, salez, poivrez
et alternez avec des feuilles de laurier ; ficelez ce boyau et sus-
pendez-le au séchoir ou dans un endroit bien ventilé quelques
mois” .

Frangoise Lantermino, Villerouge-Termenés

Lo cardon :

variation artistique de l’artichaut !

Le carde ou cardon, au goUt amer proche de I'artichaut, était
autrefois le « roi de la salade » pour les fétes de Noél “ Il se
dégustait cru, le cceur et la base charnue des feuilles ; et plus tu
t’approches du cceur, meilleur c’est | Découpé en morceaux, il
était relevé d’une vinaigrette et de beaucoup de poivre. Pour ne
pas qu'’il noircisse, on ajoutait quelques gouttes de citron. Cette
plante potagere vivace demandait beaucoup de travail en hiver :
butter la terre et pailler pour le protéger des premieres gelées ;
il fallait le ramasser encore « blanc » en fin d’année, et le peler

donnait les doigts tout noirs s
Jacques Marchand, Talairan

Lapelile hisloine f
1§
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JW)LM Préparation : 20mn
Cuisson : 3h

Pour 6 personnes

- 500 g de haricots « Michelet »

- 3 grains d'ail

- 1 tranche de lard salé

- des couennes fraiches

- graisse d'oie

- sel, poivre du moulin

Ma}mﬁm/

tremper dans une gr
Le lendemai in:
- ver: s dans une marmite avec de l'eau (de Cau-
dies ) tres chaude et laissez-les cuirelune demi-heure
- eégouttez-les avant de les mettre al cuire dans une
nouvelle eau chaude
- gjoutez les couennes et une cuillere a soupe de
graisse d'oie
- laissez cuire 2 ou 3 heures tout en les faisant sau-
ter de temps en temps sans oublier d'gjouter de l'eau
tiede quand il en manque
- une demi-heure avant de les manger, versez dans
la marmite les grains d'ail et la tranche de lard hachés
menu ; ce mélange « arrange » les haricots

- salez et poivrez seulement avant de servir, car le sel
empéche les haricots de bien cuire.

Caudies
-de-Fenouilledes

)
Patrimoni

Caudiérenc



p

«Ilne faut pas remuer les haricots pendant
la cuisson mais incliner le toupi sur le feu
et faire remonter les moungettes par petits
coups. Tout a la sautée, le haricot se tient

fondant sans s’écraser. »
Annie Mérou, Caudiés-de-Fenouilledes

V4 Faitout
« L’adoube »
En fin de cuisson des haricots est ajouté un hachis de
lard salé et d’ail travaillé en pommade et nommé « adou-
bé » (arrangé) : “ Aquo adoba plan las mongetas ! Quand
je sortais de I’école a midi, je passais chez Mémé et lui
disais : - Donne-moi du pain avec de I'adoubé. Une de-
mi-heure avant le repas elle hachait I'ail et le lard pour
donner aux haricots un gout incomparable ; avec la pointe
au couteau, je I'écrasais sur la tranche de pain comme
une créme .

Maryse Lafage, Maury

De P’eau pour les haricots
Le Michelet, haricot a gros grain blanc légerement veiné
préféré au lingot,  Ici les gens n’ont pas aimé ”, était ra-
massé sec, dépigué, conservé au frais dans une dépen-
dance de la maison et vendu (non trié dans des demi-me-
sures) dans toute la vallée de I’Agly.
“ Pour la féte du cochon, on préparait les moungettes
avec la bonne eau de Caudiés qui peu calcaire facilite leur
cuisson, agrémentées d’une fricassée composee d’excel-
lents morceaux. Il était de tradition de réserver une as-
siette de ce plat pour la personne qui saignait le cochon .

Collectif, Caudies-de-Fenouilledes

|
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JW)),W Préparation : 2x30mn

Cuisson : 3h
Pour 4 personnes
-1 chou vert frisé catalan
- 2-3 carottes
- 2-3 poireaux
- 8 pommes de terre
- 1 branche de céleri - 1 costella frais
- 500 g de haricots blancs  (travers de porc)
- 1 garro frais (jarret de porc) - 2 boudins noirs
- 1 garro bien rassis - 10 g de sagi (panne de
- 2 pieds de cochon porc)

Y

P

Achetez le « frais— c‘est—é_—::l_i?e =5 leégumes) au
moins troisjours en avance ; mettez-les dans un
saladier, bien les saler et lesgarder au frigi-

daire ; rincez-les avant de faire cuire
La veille:
- blanchissez le chou feuille par feuille, cuisez-le
avant de le rincer
- mettez toute la viande a cuire 3/4'heure dans 2
litres d'eau, de préférence dans une marmite en
fonte.

Le lendemain:
- dégraissez la viande, et dans le jus Cuisez les lé-
gumes coupes en cubes (carottes, poireaux, céleri,
pommes de terre)
- dans la marmite, disposez le chou &t la viande
avec les haricots blancs simplement laves

- salez, poivrez et relevez de sagi bien écrase ;
couvrez d'eau et rectifiez éventuellement l'assai-
sonnement

Q@

- laissez mijoter encore une bonne heure
et demie ; 1/4 heure avant la fin de la cuis-
son, piquez et ajoutez les boudi

Estagel

°
Jeanne ROQUE



t&amuwl
La panne de porc salée toute chaude
roulée sur elle-méme en boule et

légerement rance est indispensable
a louillade. Cest elle qui donnera au
bouillon son goiit particulier.

Olla

L’ollada était la soupe quotidienne de nos ancétres, plus
ou moins riche de composition suivant les revenus de
chacun. Elle se cuisait dans un coin de I’atre pendant des
heures au-dessus d’un feu de bois et dans une olla tradi-
tionnellement en terre cuite vernissée.

Rosola

“Hacher 150 gr de jambon de pays, rajouter de la mie de
pain rassis trempée dans du lait, 2 ou 3 ceufs entiers, de
'ail et du persil. Bien mélanger les ingrédients pour en
former une grosse galette homogene que I’'on fait rous-
sir (d’ou le nom de rouzolle ou pilota en Catalogne) telle
une grosse crépe dans une poéle avec du saindoux. Ce
farci incorporé dans les soupes en fin de cuisson, sera
servi en morceaux avec les légumes et les morceaux de

viande s’il y a lieu”
Evelyne Fernandez, Quillan

La pelite histove ?
|

e



y”?)),m Préparation : 1h

i Cuisson : 15-20mn
- 250 a 300 escargots

- 0,5 Ld'huile d'olive vierge

- 2 jaunes d'ceufs

- sel de Cardona (sel mélangé
a du piment rouge et poivre)

- 1-2 téte(s) d'ail

- 500 gr de lard a fondre

Ma}mﬁw/

- nettoyez les escargots dans un mélange de sel-et—

de vinaigre afin d'6tel e leur-bave,puis rincez-les
abondamment-a-grande eau

- gra €s avec un couteau pour enlever toutes
traces sur les coquilles

- préparez de la braise de sarments de vigne en quan-
tité (le carignan est ideal pour cela)
- préparez un aioli trés corsé qu'on tartine sur de
grandes tranches de pain frais.

Cuisson (sur d'immenses grils rectangulaires ou ronds
finement grillages) :

- salez les escargots au sel de Cardona
- installez-les sur le gril, bien alignés c6
verture de la coquille tournée vers le cie
- mettez le gril sur la braise vive ; lorsqu

e a cote, '~

grésillante va nourrir la chair de l'escargot
- retirez le grildu feu

de saucisse bien enro
de coustellou grillé

Lagrasse

o
Le Marque Page

Flambador




Avec un pilon de buis, piler finement les gousses
d'ail et les poser dans un mortier ; ajouter un
peu de gros sel au moment de piler lail ; puis
poivre, jaunes d'eeufs et verser Uhuile vierge en
filet ; tourner, tourner encore et continuer a ver-
ser de Chuile ; la sauce sallonge sans diminuer
de densité jusqua ce que le mélange soit bien

e ¢ ' Pot
. «abarailler »

« Ga baraille » !
“ Pour Pentecéte, on allait a Faste en pélerinage, et dé-
vot ou pas, on ramassait les escargots sur le chemin du
retour. Apres, on les mettait en cage ! On les nourrissait
avec du riz, du pain rassis et du thym. On mettait des sar-
ments dans la cage, en diagonale, pour qu’ils puissent
barailler et jetiner au moins 21 jours, au cas ou ils auraient
mangeé des plantes ameres comme le genét et pour qu’ils
se nettoient.

] Pour les garder plus longtemps, il faut les remouiller pour
ne pas qu’ils maigrissent trop. Quand ils baraillent a nou-
veau, on leur redonne un peu a manger. Enfin, on veéri-
fie que les escargots sont bien vivants (un escargot mort

e | pourrait gacher toute la sauce), on enleve I'opercule qui
i s’est formée et on supprime les closcas tendras (les co-
i quilles molles). ”

-F' Collectif Tuchan

Lapelile hisloine
|
-



JW)I,M Préparation : 1h
Cuisson : 20mn

Pour 4 personnes

- 2 anguilles de 300 a400g

- pommes de terre

- sagin (saindoux rance)

- pain rassis

- grains d'ail

- huile d'olive

Prgparation "

Mettez les anguilles encore vivantes dans une
marmite (ou gros toupi) avec du papier et du

gros sel. Pensez a bien lester le couverete pour :
ne pas que le uilles s'échappént en s'agitant
su .Sous leffet de la chaleur, les anguilles

meurent et la peau se décolle. Retirez le reste de
peau a laide de toile de jute, coupez les tétes et
videz les poissons.
Préparation a l'ancienne
- coupez les anguilles et les pommes de terre
pelées en rondelles

- dans le contenant, superposez

lition
- laissez cuire 20 mn

Tuchan
o
Josy MALET
Maguy PERRIER
et Nadine POUS



L adtuce luchanaise
Bien graisser la marmite avec du
sagi, saindoux rance au goit plus
puissant et subtil, évite que la

préparation accroche pendant la
_cuisson.

¥  Pain « gradaillé »
Sur une tranche de pain cro(te et mie, rassis bien sdr, frottez une
gousse d’ail, salez puis arrosez généreusement d’huile d’olive ;
de méme, avec le pain du jour, faites rétir les tranches de pain
aillé.

Sarrar 'anguiala

Traditionnellement, I’anguille se péchait en juin les jours ou soirs
d’orage. Dans les riviéres a I'aide d’un filet pliant (verveux), sorte
de longue nasse montée sur des anneaux et autres structures
rigides, ou dans les trous d’eau a la main : «Cal pas trop sarrar
I"anguiala» (il ne faut pas trop serrer I'anguille sous peine de la
voir glisser entre vos doigts).

“ A la tombée de la nuit, on accrochait une clochette a un fil
plombé qui tintait quand I'anguille mordait a I’hamecon et tirait
la ligne. Pour enlever le gluant de la peau, on la frottait dans le

PR Y »
sable de la riviere ~.
André Assens, Feilluns




ool doies

7”?)),&&("@ Préparation : 30 mn
Cuisson : 4h
Pour 6-8 personnes

- abattis de 8 oies grises (16 pattes et 16 ailerons)
- champignons (6-8 cépes ou 300 gr de pleurotes ou

champignons de Paris)

- 300 gr d'olives vertes

- 5 gros oignons jaunes

(en hiver ; oignons tendres au printemps)
- 5 échalotes

- 3-4 cuilléres a soupe de concentré de tomates
- 1a 2 cuilleres a soupe de farine
- sel, poivre du moulin

dent de graisse avec un long manche en bois
Dans une cocotte

- arrangez les abattis et mettez-les a chauffer a pe
- faites revenir les champignons, oignons et échalot
puis versez-les sur les abattis

- ajoutez les olives vertes dénoyautées et le conce
- salez et poivrez a convenance

- couvrez d'eau a hauteur de viande et redémarrez doucement la
cuisson ; quand ¢a bout, laissez reduire et laissez mijoter sur feu tres
doux au moins 2h30
- au fur et a mesure, prélevez dans un bol l'exceédentide graisse fon-
due avec une longue cuillere en bois en penchant la
- ¥z h avant la fin, prélevez un ramequin de jus de cuis
vous verserez la farine préalablement délayée a l'eau

dans une poéle,

ré de tomates

Ce plat se suffit a lui-méme ; surtout ne r.
de matiere grasse ! Vous pouvez toutefo
pagner de pommes de terre bouillies ou
vertes.

Lapradelle-
Puilaurens

L)
Michele GALY



Lesecne de Paulelle
La patience ! Il ne faut pas « surprendre »
la viande qui ne doit pas accrocher a la
cocotte. En fin de cuisson, tout se fait

au coup d'eeil : le fondant de la chair, la
couleur de la peau ; «Quand il faut arréter
le plat, faut Uarréter» !

« CO qu’as, mas cal ¢o que cal »

Recette du « pauvre », mais recette de féte : il fallait improviser,
imaginer, accommoder les restes afin qu’ils ne soient plus des
restes !

“on préparait ce plat lors de I'abattage des oies et des canards
gras, en hiver, avec des champignons et oignons de saison. Le
tout cuisait pendant quatre heures dans une marmite en fonte
sur un coin du feu et se partageait en famille. e

Michele Galy, Lapradelle-Puilaurens

Lentilles vertes de Granés

La lentille verte se cultive sur la commune depuis plusieurs dé-
cennies :  Tout le monde en faisait, mon pére en a toujours fait
et maintenant c’est mon tour... c’est un peu la tradition qui se

. »
perpétue.
Jean-Claude Ormieres, Granes

Semée en :nars et récoltée en juillet, elle a des qualités gus-
tatives qui ont largement dépassé les « frontieres » de la
Haute-Vallée de I’Aude.

“ Dans un creuset frotté d’ail, cuire les lentilles avec lard haché
ou couennes, oignon et bouquet garni ; saler, poivrer, couvrir
d’eau et laisser mijoter 4h ; ajouter une purée de tomates pas-
sées au tamis doucement fondue ; laisser bouillir le mélange
obtenu quelques minutes avant de servir. ~

Colette Rives, Campagne/Aude

Lapelile hisloine




JW)I,M Préparation : 1h
. Cuisson : 1h30
Pour 4 a 6 personnes

- 1 beau lapin de 2 kg

- 1 beau bouquet de romarin

- 6 échalotes

- 250-300 gr champignons

- 100 gr creme fraiche

-1 cas d'huile d'olive

- sel, poivre

- 1 verre de vin blanc fruité (de Saint-Paul)

- découpez L inacru B
- pré Z un bouillon au romari

tisane et portez a ébullition
- dans un faitout, faites revenir echalotes et
champignons et ajoutez le lapin
- faites bien dorer les morceaux
- rajoutez le foie de lanimal que vous aurez au
prealable finement haché, la creme fraiche pour
le liant et le vin blanc « Ba veses !
- versez le bouillon de romarin, salez et poivrez
- couvrez et laissez cuire 1h-1h30 a feu doux.

comme une

Degustez le lapin fondant avec des salsifis dorés

a la poéle.

Rouffiac
des corbiéres

)
Martine BES



Ne pas laisser infuser le romarin

trop longtemps sous peine de
donner de l'amertume a la chair
du lapin.

“ Ba cal saber”

“Les morceaux de viande que I’on fait revenir ne doivent
pas cuire longtemps pour éviter qu’ils ne durcissent : «
tourner et retourner’ simplement afin de colorer la viande
crue.”’

Lapin de garenne

“On tirait le meilleur parti des ressources dont on
disposait. Au mois d’aolt, juste avant les vendanges,
les garennes trés prolifiques dans les garrigues
voisines s’attaquaient aux jeunes pousses des vignes ;
il n’était pas rare que quelque piege ou quelque collet
savamment dissimulé, apres avoir repére les crottiers,

Barricots

“Dans le Fenouilledes,
ricot de vinaigre et son barricot de vin blanc sec qui
ne servait que pour les sauces” ; pour reussir le lapin
a la tomate et au macabeu, “on flambait auparavant la
béte avec de la fine avant d’incorporer I'oignon” ; la
qualité des légumes du jardin (ici la tomate) donnait

un autre godt a la sauce.”
Collectif, Caudiés-de-Fenouillédes

Lapelile hisloine




y”?)),m Préparation : 1h
Cuisson : 2h30

Pour 6 personnes

- 1,5 kg de viande cochon et des morceaux

du cou un peu saignants

- saindoux

- une gousse d'ail

- thym, laurier, persil

- coulis de tomates

- 1-2 citrons

- sel, poivre

- ¥ litre de vin blanc sec et fort

- prene a gorge de porc de préférence 200 gr
r personne ; il faut une viande unipeu grasse

- dans une cocotte, mettez un peu de saindoux (ou
de l'huile) ; coupez la viande en gros dés ; attention,
ca fond ! faites dorer a feu vif
- faites une moulinette d'ail en bonne quantité :
comptez 1 gousse d'ail pour 1kg500 de viande

- apres avoir flambé la viande a l'eaurde-vie, ajou-
tez lail mouling, 2 cas de coulis de tomates et le
jus d'un citron
- salez et poivrez et couvrez d'un vin
terroir

- si vous trouvez la sauce un peu trop longue (li-
quide), ajoutez une petite liaison faite la part avec
le jus du citron
- laissez mijoter au moins deux heures dans un fai-
tout couvert.

lanc sec du

Dégraissez a nouveau et servez ac-
compagné de haricots blancs avec
couennes ou de millas.

Talairan
L]

Paule CHERTIER



L asuce de (Janle Rose
La réussite du fréginat tient a

la qualité du vin vieux que lon
ajoute. .. religieusement dans la
cuisson !

Millas blanc, jaune

“ Dans un pairol, jeter 1 kg de farine de mais blanc (ou de mais
jaune) dans 4 litres d’eau préalablement tiédie et salée en re-
muant constamment avec un long baton en bois de laurier pour
éviter les grumeaux. Plus on tourne, plus c¢a s’épaissit, plus
c’est dur ! Quand le mélange entre en ébullition, faire cuire une
bonne demi-heure, puis verser le millas bouillant sur une table en
marbre enfarinée pour ne pas accrocher et bien I’étaler. On peut
consommer cette bouillie épaisse encore chaude avec un ceuf
renversé dessus ou trempée dans du lait chaud.
Le lendemain, une fois refroidi et durci, découper le millas en
carrés d’une dizaine de centimetres grillés a la poéle, accompa-
gnés d’un plat de viande ou comme dessert avec du sucre, de la

confiture, du miel. ” .
Yvette et André Assens, Feilluns

Et millas noir !

Au moment du tue-cochon, I’élément liquide, habituellement eau
ou lait, est remplacé par la quantité nécessaire de jus retiré de la
cuisson aromatisée du boudin qui va donner au millas sa couleur
foncée et un godt plus salé.

Lapelile hislone -
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RDaube de

i, W Préparation : 1h

Cuisson : 3h
Pour 6 personnes
- 2 kg de gite de boeuf
- 2 kg de navets
- 2 kg de pommes de terre
- 800 g de carottes
- cotes de céleri s
- 2 oignons - concentré de tomates

- 2 gousses d'ail (avec peau) - 2 morceaux de sucre
- clous de girofle - farine, sel, poivre
- 6 feuilles de laurier - vin blanc, vin rouge

2

Laveille:
- enfari gite de boeuf et déposez-le dans une
ocotte a fond assez épais ; rajoutez les deux gousses
d'ail juste nettoyees en laissant la peau autour du grain
et les oignons piqués de 6 clous de girofle chacun ;

- posez les grosses feuilles de laurier, les morceaux de
sucre et couvrez d'1/3 de vin blanc, 1/3 de vin rouge et
1/3 d'eau ; laissez mariner toute une nuit
Le lendemain:
- portez a ébullition, couvrez et laissez
feu au moins trois heures. Veérifiez la cuiss

terre (une douzaine de la méme grosseur)
cotes de céleri;

terre dans le bouillon chaud ;
- dans une poéle, faites frire

cuilléerée de concentré de tomates, 1 a 2
louches du bouill

Salza aéb
) enu de la poéle
vets, concentré, bouillon) dans la co-
Josette GAU \ cotte-daube et activez le feu.
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La cocotte-daube ne doit en aucun
cas arréter de bouillir !

C'est le secret de la réussite de la
cuisson du navet

Navet... de Salza!
Navet golteux a racine blanche renflée,
longue et fine. Il résiste bien a la chaleur,
profite des orages d’aolt et se conserve en
terre/sable durant I'hiver.

Culture & :

“ Dans les années 1950, les agrlcuﬂf r&de Salzi cylt/valent '
le navet associé a une productlgn céréales et a.de | @le—.
vage (principalement ovin). Repute pour sa qualité gustat/ve
et vendu sur les marchés locaux (Mouthoumet, Talairan), il
apportait un revenu complémentaire aux familles. Il poussait
sur les terres qu’on nomme ici sialas,;favorable$a‘z la culture
du seigle, légéres et bien fumées (fumier de co;fhon).”

Recolte “}

“ Il fallait s’assurer de la bonne quéllte des ;semenceS\(la
graine perd 5 & 10 % de ses qualités chaque annee), lregu-
lierement aérer la terre, enlever I’herbe qui étouffe et pailler
pour protéger des premiers froids. On faisait les semis pre-
miere quinzaine d’aodt, a la lune vieille, pour reqolter He la
Toussaint jusqu’a décembre.»” 3

Alain et Josette Gau, Salza




JW)I,M Préparation : 20mn
Cuisson : 30mn

Pour 6 personnes

- 1 litre de lait (entier bien sir !)
- 6 cuillers a soupe de sucre fin
- 6 gros ceufs de plein air

- 1 gousse de vanille

Prgparition !

- préchauffez le four a 180° C
- dans une casserole, faites bouillir au moins 5
mn a feu doux le lait avec la gousse de vanille

fendue pour que l'e ‘evap £2 ;
rWue
- n grand bol, battez les ceufs et le sucre

a la fourchette pendant 5a 10 mn
- versez le lait chaud sur les ceuf
a petit

- transvasez la préparation avec
dans un plat rectangulaire allant a
- faites cuire au bain-marie penda
180° C

5 sucrés petit

ne passoire

Les ceufs sont préts quand une crolte bien do-
rée s'est formeée sur le dessus.

Ansignan
LJ

Lyliane CARDONA



Pelity secrels |

Deux mémés parlant d'un flan
réalisé la veille et qui était « p/an

bon », avouaient ajouter un ou
deux jaunes d’euf pour le rendre
encore plus onctueux !

Le goit de ’enfance !

En plus des cochons, on entretenait une petite basse-cour avec
quelques canards engraissés au milh et des volailles diverses,
poules, pintades, dindons... Des vaches et des chévres, on tirait
le lait.

Flans et autres cremes aux ceufs étaient des « gateaux » de par-
tage plutot réservés pour les repas de famille : “Le genre de re-
cette dégustée chez Mémé et Pépé qui vous rend si joyeux parce
que c’est... trop bon ! Tout simplement le godt de I'enfance .

- Avant I'arrivée des gazinieres, ceux qui n'avaient pas de four
™ a pain, profitaient du four banal ou de celui du boulanger pour
~cuire les préparations.

‘ Mémoire Ansigna’Muse, Ansignan

Lait ferré
Voici un reméde de grand-mére pour
“Dans Ia cheminée, on laissait rougi ordassas, les pinces
pour le feu, dans les braises. Ensuite, a-d&ssus du bol de lait, du
vrai lait de vache, on déposait délicaterjeniet sans se brdler un
grain de sucre entre les pincettes rougi n laissait couler le
caramel qui se forme. Si le sucre était mainteRu plus longtemps,
il noircissait et parfumait un peu plus le lak. A\final, on trempait
I'extrémité des fers dans le bol pour boire \e lailf\tres treés chaud.
Non seulement il avait la vertu de soigner lg mal & la gorge, mais
en plus c’était délicieux ! 7

Mordassas

igner vos maux de gorge :

Collectif, Misseégre

La pélite higtone
B e N




JW)I,M Préparation : 40mn
Temps de repos : 6h

Pour 6 personnes Cuisson : 30mn

- 4 ceufs

- 500 g de farine

- 250 g de beurre

- 10 g de levure de boulange

- pommes

- sucre fin

- fleur d'oranger

-1 jus de citron

//
- 20 clde lait /
En terrine: i
- pétrissez farine, ceufs et beurre ave
ayéeal'eau chaude

- travaillez la pate jusqu'a ce qu'elle s& décolle seule
des mains et de la terrine
- laissez-la reposer 6 heures dans un endroit chaud.

r
(i

la levure dé-

Dans un moule huilé :
- mettez la moitié de la pate étirée au rouleau

- disposez au-dessus des morceaux de croquande de
noix
- recouvrez de quartiers de pommes pe
pées grossierement

- arrosez du jus de citron et saupoudrez de sucre

- couvrez de l'autre moitié de pate et collez les deux
abaisses sur tout le tour

Ses et cou-

- cuisez au four chaud une demi-
Laissez reposer et servez tiede.

Michéle PLA



L astuce de Wlichile
Bien répartir les morceaux de cro-
quande et les quartiers de pommes
sur la pate.

Cela fait une belle épaisseur, mais
c’est normal car les pommes vont
réduire a la cuisson.

Croquande de noix
Dans une casserole, versez un bol de noix, un bol et demi de
sucre et un demi verre d’eau. Mettez a feu moyen jusqu’a ce que
le sucre brunisse et enrobe les noix. Versez le contenu dans un
moule huilé. Laissez refroidir et coupez en morceaux.

Coquettes !
La nature offrait a chacun les fruits qu’il faut pour préparer
desserts et confitures : pommes, perots, abricots, péches de
vigne, prunes, figues... Les nefles étaient conservées sur la paille
jusqu’a ce qu’elles soient blettes : “ Nous aspirions la pulpe tout
en rejetant les pépins y.
On trouvait plusieurs variétés de pommes dont les fameuses co-
quettes, de la taille d’'une grosse noix a la chair croquante et
douce, en Val de Boulzane : “ En hiver & Montfort, elles étaient
ramassees avant les gelées comme les pommes de terre, en vrac
et sans attention dans des sacs en jute, puis entassées dans un
coin de la cave avant d’étre cuites sur la braise morte, surtout pas
vive, avec la grille a escargots et dégustées tels des fruits confits
jusqu’a Paques A

Collectif, Caudies-de-Fenouilledes

Lapelile hisloine T



Jes

y”?)),m Préparation : 1h
Temps de repos : 4h

Pour 80-100 bunyetes  cyisson : 30mn

- 12 ceufs

- 2 kg de farine (type 55)

- huile d'arachide

- 300 gr de beurre

- 300 gr de levain de boulanger

- zestes rapés de 6-12 citrons

(selon grosseur)

- 1verre de lait

- 1 cuiller a café de sel

- 2 cuiller a soupe de sucre fin

- fleur d’oranger (facultatif) PN

P

- faites fondre le beurre a feu doux
- délayez le levain dans le lait un peu tiede et travail-
lez-le bien
- mélangez les ceufs, le beurre, e levai
cas de sucre et les zestes de citrons

- travaillez bien avec la farine jusqu'a obtenir une jolie
boule de pate ; incorporez la farine paignée par poi-
gnée; la pate commande la farine j jusq
boule ayant l'élasticité des fesses d'un b
- mettez la pate dans un torchon et plac

,1cacdesel 2

Estagel
L

Evelyne PREDAL



L astuce de Thovise
« Avant le faconnage des bunyetes, pour
garder la pate tiede, il faut la mettre au
bain-marie a 45°C dans une toile plastique

légérement huilée. »
Thérése Blanqué, Sournia

Souvenirs, souvenirs !

La tradition veut qu’on prépare les « bougnettes » le ven-
dredi Saint pour les cuire le samedi et féter la fin du Ca-
réme.

Chague famille en confectionnait une grande quantité le
soir a la veillée avec I'aide des voisins et les rangeait soi-
gneusement dans une grande banasta (corbeille) recou-
verte de torchons bien repassés. |l fallait laisser reposer la
pate sous un édredon, si la température de la piéce était
trop basse, pour qu’elle double de volume sans « mon-
ter » trop vite.

Le lendemain, les meninas étiraient les bunyetes a la
main, sur un torchon blanc qui recouvrait le genou pour
leur donner cette forme arrondie aux bords épais si ca-
ractéristiques.




I ngvédients

Pour 4 personnes

-1 bol d'amandes séches

-1 bol de sucre
-1 bold'eau

me/

« Prendre un grand bol
d’amandes

Bien plein, évidemment

Et, de méme volume ajouter
sucre et eau -

Bien mélanger le tout

Et poser sur feu vif -
Surveillez ! en tournant

Tournez ! tournez vraiment
Bientét vous entendrez
Comme un crépitement -

- «Ca pete I» dit grand’maman
Alors, retirez le poélon hors
du feu

Et toujours en tournant
Votre préparation sera
comme du sel

Tournez, tournez !

Ca devient blanc... ou
presque -

A demi refroidi remettez a
chauffer

Tout doux, tout doucement
Ne vous arrétez pas

Le mélange brunit
Et devient chocolat

Padern
L]
Yseline DELPONT

Car, au bout d’un moment
Le mélange épaissi

Et bouillon moussant -
Bai: un peu le feu

Préparation : s5mn
Cuisson : 15-20mn

Tournez, tournez toujours

A la cuiller de bois

Cela va sans le dire

Des le commencement ! "

Pas trop I évidemment
Eteignez donc le feu -

Ce délicat moment
Requiert de la vigueur

Vos pralines sont faites
Lorsqu’elles se séparent

Et roulent sur le fond -
Versez-les dans un plat

Et si un confiseur

Vient a passer par la
Faites-les lui gouter

Elles ont un gout d’enfance
Qui ne s’achete pas

En Corbiéereslot I'amande
Aime le vin rancio

Et les grands feux de bois ! »




\
T 3 peli dot aso (Lo pepele i, ppé

« Il faut laisser péter trois fois la préparation ! Aprés
une dizaine de minutes, les amandes dans la casserole
commencent a pétarader. Cest le moment précis de les
sortir du feu et de remuer tout aussitot. Attendez-vous
a ce que l'opération ne soit pas simple, car le sucre
devenu poudre est difficile a manier. »

Josie PLA, Duilhac/Peyrepertuse

Amandes...améres !

Dés le mois de février, les amandiers blanchissent le pay-
sage. Pour autant, beaucoup d’entre eux produisent des
amandes ameres. Le plus difficile est de reconnaitre ceux
qui donneront les amandes utilisées dans cette délicieuse
recette tres souvent réalisée a Nogl.

On retrouve le fruit sec dans le petit gateau allongé de
zeste de citron, doré a I'oeuf et recouvert de 3 amandes,
le fameux Croquant de Saint-Paul qui, avec son air bour-
souflé, embaumait autrefois les rues de cette commune
du Fenouillédes.

Lapelile hisloine




4. Lanet — La Condamine




« A propos d’oeufs, tache qu’ils soient
nourris au grain (eux ou leurs poules) et
depuis le commencement du monde»
Joseph Delteil, La cuisine paléolithique
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: i ue salva la vida »
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Le carnet de mémoire culinaire est également disponible en téléchargement sur le

site du Parc naturel régional : www.corbieres-fenouilledes.fr

Syndicat mixte de gestion et

d’aménagement du PNR Corbiéres-Fenouilledes
2 rue de la cave coopérative - 11350 TUCHAN

collecte.memoire@corbieres-fenouilledes.fr
www.corbieres-fenouilledes.fr
1 PNR.Corbieres.Fenouilledes/

’ 04.68.33.99.80
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Le Parc
est financé par:
et par les communes et intercommunalités de son territoire.

Le projet de collecte de la mémoire vivante est soutenu par:
L'EUROPE S’ENGAGE
L'OCCITANIE AGIT
———————y

UNION EUROPEENNE

Projet cofinancé par le Fonds Européen Agricole pour le Développement Rural
5\ L'Europe investit dans les zones rurales




