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Hors-série cuisine

Plaisir, plaisir...

Selon un récent sondage
MeatlLab Charal, 61 %

des Frangais reconnaissent
la nécessité d'adopter

une consommation plus
raisonnée, contre 35 % en
2017. Dans le méme temps,
certains Francais semblent
décidés a alterner entre
plaisir et conso « green-
friendly » : début 2020, 38 %
d’entre eux se déclaraient
par exemple flexitariens
(régime alimentaire
privilégiant les aliments de
qualité et réduisant la viande).
Nous voila tous confrontés
aundilemme : manger éco-
responsable ou « se faire ;
plaisir ». Chez laméme P P R ,
personne, en fonction du ' B Giatindelamer
moment, les comportements . . v

changent entre sobriété
—avec une cuisine épurée,
équilibrée — et plaisir a gogo,

par exemple le week-end
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Hors-série Cuisine

LE CONCOURS DE W Vfz8¥24 DU 7 FEVRIER AU 30 MARS

® ®
magimix exclusif !
la premiére cocotte multi-cuisson

combinée a un robot cuiseur!
1robot cuiseur

4

un nouvel accessoire
révolutionnaire !

".

"‘qumn

Valeur indicative : 1550 €

Cook Expert : 1200 € + Cocotte Expert : 350 € > » i i INCLUS UN LIVREDE
‘uniquement disponible en offre promotionnelle . : b ; 54 RECETTES EXCLUSIVES

7 Un concentré
Grande capacité dl.l SaVOiI"fail'e

7 L, jusqua

10 personnes MagiIﬂiX

3 modes de cuisson

Cook Expert, * Fabriguée en fonte d'aluminium
pour un mijotage elle est jusqu'a 2x plus légére qu'une
au degré prés cocotte en fonte émaillée.

» Son revétement fusion-céramique
Tous feux (dont antiadhésif vous assurera une cuisson
'@' induction), pour sans accroc et avec un minimum
un rissolage réussi d'ajout de matiére grasse.

* Ses picots sous le couvercle

Four, pour les permettent une affusion continue de
) 1 cuissons a haute vos préparations, pour des résultats
maglm Ix.fr @' température toujours moelleux et savoureux.

* Compatible tous Cook Expert.

N par téléephone

ervice 0, min A ou envoyez
CEZTIROS - I ol (574400~

au 744003 (0,75€ par SMS + prix d'un SMS x 4)

Les gagnants seront définis par instants gagnants (tirage au sort en direct)

Vous saurez immédiatement si vous avez GAGNE !




Des infos qui font du bien
par Marine Dairin-Pillet

Une bouteitte Des- céréales pour tous
pour Uecean Kellogg's agrémente ses paquets de céréales d'un QR code spécifique a
&;‘:‘_“ Brita lance une bouteille I'attention des personnes atteintes de déficience visuelle. Non-voyants,
filtrante en édition limitée avec malvoyants et méme les personnes dgées peuvent désormais demander
I'association No Plastic In a leur smartphone de leur lire la liste des ingrédients, les allergénes
My Sea. Décorée de baleines et méme_les
e etdauphins, elle symbolise informations de
\ I'engagement de Brita a préserver recyclage.
‘ les océans. Pour chaque bouteille Bonus: )
achetée, la marque reverse la technologie de
un pourcentage a I'association ces carres
&l pour les aider dans leur lutte cqlores SEH s
| contre la pollution plastique. détecte jusqua
| > Bonus: les micro-disc sont 3m pour alerter
f ad \ fabriqués a partir de charbon actif le consqmmateur
\ etd'écorce de noix de coco de la présence du
etsontdonc biodégradables. produit et faciliter
Bouteille filtrante (11), 2490 €, leurs courses.
Brita.

Adiew plastique, bonjour le verre

Pyrex vient de lancer la premiére gamme de boites
de conservation 100 % verre, de la base au couvercle.
Le seul élément en silicone est le joint qui permet
une conservation hermétique. Parfaites pour cuire,
réchauffer et conserver les aliments au réfrigérateur
etau congélateur.
Bonus: le joint est amovible pour permettre la cuisson au
four avec le couvercle, mais aussi pour faciliter le nettoyage.
N > Plat rectangulaire (081,151, 2,6 1) Pure Glass,

S— apartir de 18,95 €, Pyrex.
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Duw newf dans- la cuisine
Le Groupe Seb vientde lancer son
label ECO design et une gamme
de petit électroménager de
cuisine éco-congu. Les matériaux
utilisés ont un plus faible impact
environnemental, les produits sont
congus pour durer et étre réparés
etils sont presque entiérement
recyclables. Mixeur, blender,
hachoir et découpe légumes sont
en plastique recyclé jusqu'a 65 %,
emballés dans du carton recyclé
sans sachet superflu etla notice
papier a disparu pour étre imprimée
directement sur I'emballage.
Bonus: fabriqués dans I'usine

Seb de Lourdes, les produits sont
made in France.

Gamme eco-respect, a partir
de 59,99¢€, Seb.
Teute la vérite,
wew que b, verite...
12 marques
d'alimentaire, Et si toutes les
parmi n?ur-ques )
lesquelles 2 sns
Jardin Bio Etic, 4
Alpina Savmg, o e
d'aucy et Vrai,

ontdécidé de créer le collectif
En Vérité. Leur objectif? Faire
adopter une loi qui obligerait
toutes les marques a un affichage
commun, clair ettransparent. En
instaurant une charte commune,
le collectif souhaite que les
consommateurs soientinformés,
sur le bon comme le mauvais, et
puissent consommer en toute
connaissance de cause.
www.en-verite.fr

Participer a la vevelution du the
Historiquement, au Sri Lanka, le thé estvendu en lots lors de vente aux
encheres, ce qui oblige une culture intensive et parfois non vertueuse.
La marque English Tea Shop a décidé de travailler en partenariat
avec des agriculteurs locaux. Au programme: des aides financiéres
pour développer I'agriculture biologique, des conditions d'achats
supérieures aux standards du commerce équitable, I'amélioration de la
vie quotidienne des agriculteurs et leur formation ainsi que celle de leurs
enfants pour leur promettre un avenir plus prospére.

Bonus: un thé de qualité.

Thé blanc coco & fruit de la Passion, 3,95 € (20 sachets x 2 g), English Tea
Shop. Elu meilleur produit bio dans la catégorie thés et infusions.

Du jamais vi/bu
Un pas de plus pour les
marques de E. Leclerc dans
le combat contre le plastique
jetable. Les bouteilles des
jus frais des marques Eco+,
Jafaden et Bio Village
de Marque Repére sont
désormais composées a
100 % de plastique recyclé
etsontrecyclables.

Ce sontdonc 102 tonnes de
plastiques vierges qui vont
étre économisées chaque
année.

Bonus: le dos de la bouteille
a été repensé pour inciter
le consommateur a trier et
a bien le faire.

Jus de fruits frais, Eco+ a
partir de 1,40€, Jafaden et
Bio Village a partir de 1,57 €.

S
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Buwer duw lait,
aider les. jewnes
Candia a décidé d'aider
les jeunes producteurs laitiers
a s'installer et a améliorer leurs
conditions de travail et de vie:
formations, achat de matériel,
aménagement des laiteries...
Pour chaque brique de lait
« Candia aide les jeunes
agriculteurs » vendue,
5 centimes sont reversés a
un fonds de solidarité!
Bonus: la coopérative organise
des rencontres entre jeunes
producteurs pour les aider
a faire évoluer les pratiques
d'élevage.
Lait demi-écrémé Candia aide
les jeunes agriculteurs, 11,
099€.

Une vie apres le smeothie
Aprés avoir bu la derniére goutte des smoothies True Fruits, les bouteilles
se transforment en distributeur & savon, sucrier, moulin a épices, gourde
ouftirelire. La marque a imaginé 13 bouchons en Inox qui s'adaptent sur
leurs bouteilles en verre pour leur donner une seconde vie.
Bonus: les jus sont délicieux: 100 % fruits, sans sucres ajoutés,
ni conservateurs ni additifs.
Smoothies True Fruits, 750 ml, 3,99 €; bouchons d'upcycling entre 11 € et
17 €, sur true-fruits.com

Eah taue frints
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Les bons petits plats de mamie

par Marine Dairin-Pillet

Grands plats &
petites histoires

lls nous régalent le dimanche (et tous les autres jours),
mais on ne connait pas forcément leurs histoires. Et si on en apprenait
plus sur I'origine de nos plats préférés?

Le fameux roti du
dimanche midi

Il faut remercier nos amis

les Anglais d'avoir instauré

la tradition du réti de beeuf le
dimanche midi. On le sait, Outre-
Manche, le beeuf, c’est sacré!
Sous HenriVIl, les gardes royaux
étaient méme surnommes les
Beefeaters, les mangeurs de
beeuf, car ils étaient payés avec
des morceaux de viande.

Au moment de la Révolution
industrielle, c'est I'apparition

du Sunday roast: un morceau
de beeuf était placé dans le four
avant de partir a la messe et
ceux qui n"avaient pas de four
pouvaient déposer leur viande
dans celui du boulanger. Au
retour de la messe, le repas était
prét! La tradition a traversé la
Manche avec les traiteurs anglais
installés a Calais, qui servaient
leur fameux rosbif a leurs
compatriotes pour leur éviter

la viande bouillie des Frangais.

Le potage amélioré

La blanquette, étape par étape

Plat des paysans au Moyen-Age, la blanquette de veau s’'embour-
geoise au XVIII* siécle quandVincent La Chapelle publie sa recette
dans son livre Le cuisinier modeme : des restes de roti de veau dans
un roux accompagnés d'oignons et de champignons de Paris. Un

siécle plus tard, le cuisinier Jules Gouffé transforme la recette en
faisant d'abord cuire du veau cru dans un bouillon, la rapprochant
de celle que I'on connait. La consécration amrive au XX® siécle avec
le livre de cuisine de Madame E. Saint-Ange et I'ajout de creme.
Apres la Seconde Guerre mondiale, on I'accompagne de riz et
depuis, c'est un des plats incontoumables de la cuisine francaise.

Vive le poulet réti!
La tradition du poulet dominical on va rapidement délaisser la

nous viendrait du roi Henri IV,
qui aprés une partie de chasse
pluvieuse, serait rentré dans une
auberge et aurait découvert la
poule au pot. Conquis, il aurait
alors dit: « Je veux que chaque
laboureur de mon royaume
puisse mettre la poule au pot le
dimanche. » A I'époque la poule
est cuite dans un bouillon. Mais

A l'origine, il y a le pot, celui dans lequel on cuit bouillon

et potage depuis le Moyen-Age. Au fil du temps, on y ajoute

un morceau de beeuf a bouillir. Le plat s"appelle alors une viande
au pot. Soit le bouillon est consommeé, soit il reste dans le pot

et on y ajoute de nouveaux légumes. La fin du feu en continu
dans les maisons n‘a pas sonné la fin du pot-au-feu, il est resté

un des plats emblématiques des campagnes francaises,

avant de faire son anivée dans les maisons bourgeoises.

Son succes est tel qu'un magazine de cuisine voit le jour a Paris a
la fin du XIX® siécle et s'intitule Le Pot-au-feu.

poule pour le poulet, a la chair
plus tendre et qui n'a plus besoin
d'étre bouilli, mais peut étre
directement cuit au feu. On dit
méme que les cuisiniers de
Napoléon 1% avaient toujours
trois poulets rétis au four, pour
pouvoir satisfaire la faim

de I'empereur a n‘importe quel
moment de la journée.

Un repas de restes

Le hachis parmentier rend
hommage a Antoine Augustin
Parmentier, qui a popularisé la
culture de la pomme de terre en
France. Aprés avoir fait déguster
un repas complet a partir de
pomme de terre au Roi Louis
XV, il regoit I'accord de cultiver
des pommes de terre et sort
ainsi la France d'une éniéme
famine. Ilimagine plusieurs
recettes, dont celle du hachis qui
permet d'utiliser un reste de pot-
au-feu ou de viande cuite.

Le plat d’hiver
inconteste

La tartiflette fait partie du
patrimoine culinaire francais
mais pourtant, ce n'est

pas un plat ancestral...

Elle est seulement agée
d'une petite quarantaine
d‘années! Largement
inspirés par la recette

de la péla savoyarde, les
producteurs de reblochon
lui ont donné un coup

de jeune en la modifiant
légérementeten la
renommant de ce drole de
nom de tartiflette.

Phatos Getty ImagesStockphoto



Made in Alsace

Les premiéres traces de chou
fermenté nous emmenent en
Chine, au lll° siécle avant J.-C.,
lors de la construction de la
célebre muraille. Ce seraient
les Huns qui l'auraient ramené
en Allemagne en envahissant
I'Europe. Les Allemands ont
développé la technique de

la fermentation au sel et la
choucroute est devenue un plat
national, surtout consommeé
par les bateliers du Rhin, qui
I"'accompagnaient de poissons
qu'ils péchaient dans le fleuve.
Le chou en lui-méme traverse
la frontiére et arrive en Alsace et

méme a la cour de France,
quand la Princesse Palatine le fait
golter a son beau-frére,

Louis XIV. Ce n'est pas un succes,
le roi préférant les soupes et les
volailles. La recette alsacienne
telle qu’on la connait aujourd’hui,
avec saucisses et lard, n"apparait
qu‘au XIX® siécle et le reste de

la France la découvre quand
I'Allemnagne s"approprie 'Alsace
et que les Alsaciens s'exilent.
Pour son nom, choucroute est
une adaptation de I'alsacien
Stirkriit, lui-méme dérivé

de I'allemand sauerkraut, kraut
signifiant chou et sauer, aigre.

Un plat plein de fierté

Le coq est un fier représentant
de la France... jusque dans

les assiettes avec la recette du
coq au vin! Lalégende raconte
que Vercingétorix, pour narguer
Jules César, lui aurait envoyé

un coq gaulois, symbole de la
combativité et de I'orgueil

de ses guerriers. Lempereur
romain lui répondit en I'invitant
adiner... et lui servit son coq
mijoté dans du vin!

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération.
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Lesbonsp trfs plats de mamie

par Agnés Taravella

- -

\1 4 pers. @ 20 mn 5 50 mn

© 800 g de rdti de porc dans le filet
©400 g de pommes de terre grenailles
* 4 pommes (bio si possible) ® 25 cl de
cidre ® 1 oignon ® 2 brins de thym

e 1feuille de laurier # 40 g de beurre

e huile e sel et poivre.

Lavez et coupez les pommes
de terre en deux ou en quatre.

Faites revenir le roti dans

20 g de beurre et un filet d'huile

de tous les cotés dans une cocotte.
- -

Roti de porc au cidre

Réservez-le et faites revenir

a la place I'oignon pelé et émincé.
Déglacez avec le cidre, en frottant
bien les sucs de cuisson, puis
remettez le roti avec le laurier et les
pommes de terre autour. Parsemez
de thym, salez, poivrez. Faites cuire
a feu doux et a couvert 35 a 40 mn.
Lavez les pommes et coupez-les
en quartiers en les épépinant,
poélez-les a feu doux avec le reste
de beurre 10 mn, puis ajoutez le tout
dans la cocotte a la fin de la cuisson,
servez a méme la cocotte.




Food ; Viel Pierre-Lov

Poulet a la forestiere
‘\; 4 pers. 30 mn % 20 mn

* 600 g de blancs de poulet 500 g de champignons de Paris
*2c.asoupe de cognac ¢ 40 g de beurre @ 15 cl de créeme liquide
* 8 brins de persil plate 1 c. a café de paprika ® sel et poivre.

Nettoyez les champignons avec un chiffon
humide. Coupez-les en lamelles. Faites chauffer

la moitié du beurre dans une sauteuse, mettez

les champignons a revenir, salez et poivrez, laissez-les
cuire 5 a 8 mn a feu moyen jusqu'a ce que toute |'eau
s'évapore.

Coupez le poulet en laniéres. Faites chauffer le reste
de beurre dans une poéle. Saisissez-y les goujonnettes
5 mn a feu vif en remuant sans cesse, puis hors du feu
faites flamber avec le cognac préalablement chauffé.
Versez la creme liquide, baissez le feu et grattez
bien le fond de la poéle pour faire une belle sauce. Salez,
poivrez, ajoutez le persil ciselé et le paprika, mélangez
bien et servez avec les champignons.

De wetour de balade
Quand men g nand-pére vevenadl des champignonsavee
de beawy cépes, ¢ était jouwr de féte ! Ma g rand-mere nous-
Smingail les plus petits ef nous faisadt cefte vecette, version
forestione. Eunpréféraient les-g ros wie fois poslés !

Tarte champignons-potiron
\4a6pers. @45mn 5 1h10 3 30mn

250 g de farine ® 125 g de beurre # 600 g de champignons
de Paris bruns ¢ 350 g de potiron ® 250 g de lardons 2 blancs de
poireau e 4 ceufs # 75 g de gouda ® 25 cl de créme fraiche e 1c. a
café de moutarde @ noix de muscade ® huile @ sel et poivre.

Pétrissez la farine, 1 c. a café de sel et le beurre en
morceaux, puis ajoutez 5 a 10 cl d’eau froide et mélangez
jusqu’a obtenir une péte lisse. Réfrigérez la pate au
moins 30 mn.

Etalez la pate, garnissez-en un moule 3 tarte huilé et
réfrigérez a nouveau. Nettoyez et émincez les blancs

de poireaux. Epépinez et coupez le potiron en petits dés.
Nettoyez et coupez les champignons en lamelles.

Poélez a sec les lardons dans une grande sauteuse, puis
ajoutez les poireaux, faites cuire 5 a 8 mn en remuant
bien. Ajoutez le potiron et les champignons, salez,
poivrez, faites cuire 10 mn environ.

Fouettez les ceufs avec la créme, le gouda rapé,

de la noix de muscade rapée, salez, poivrez. Préchauffez
le four a 180 °C. Sortez la pate du frais, piquez-la avec
une fourchette et badigeonnez de moutarde. Répartissez
la moitié du mélange de légumes, versez la préparation
aux ceufs et répartissez le reste de légumes.

Enfournez 45 a 50 mn.




' Les bons petits plats ﬁm ‘u
FSh W

Roti de beeuf
au poivre
\i 4 pe;s. 30 mn

== 40 mn

o 1r6ti de beeuf (env. 1kg) #600 g de
carottes e 1 oignone 1 gousse d'aile2c.
asoupe de graines de moutarde®2c. a
soupe de poivre noir concassé e 1c.a
soupe de miel ® 4 brins de thym 20 g de
beurre ¢ huile d'olive e sel.

Préchauffez le four a 210 °C.
Mixez grossierement le thym, les
graines de moutarde et le poivre
concassé. Ajoutez le miel et 2 c. a
soupe d’huile.

Pelez et coupez les carottes en
rondelles. Pelez et émincez
I'oignon, hachez I'ail. Répartissez-les
dans un plat, posez le roti dessus.
Badigeonnez la viande du mélange
au poivre, salez. Parsemez de
copeaux de beurre. Enfournez le réti
5 mn, puis baissez le four a 140 °C.
Prolongez la cuisson de 35 mn
environ.

Laissez la viande reposer avant
de la trancher.

Une autre version

Men encle me préparail presque
Cla méme wecette mais avee we W6li de pere

ot i€ ajoutait dans be fond du pla, I

duw vin blawe, jaderais!

Cannellonis
aux carottes

\{ 4 p_e;s. 30 mn

=% 45 mn

8 cannellonis ¢ 600 g de steak haché
2 carottes ® 1 oignon e 20 cl de coulis
de tomates e 1 c. a soupe de concentré
de tomates ® 100 g de parmesan e huile
d’olive ® sel et poivre.

Pelez les carottes et rapez-les.
Pelez et ciselez I'oignon, puis
faites-le revenir dans un filet d’huile
d'olive. Ajoutez les carottes

et la viande en la détachant bien,
faites cuire afeu vif3a5mnen
mélangeant régulierement. Salez,
poivrez. Incorporez le coulis

et le concentré de tomates. Laissez
cuire a feu doux 10 mn.
Préchauffez le four a 180 °C.
Réapez le parmesan. Garnissez

les cannellonis de préparation a la
viande. Placez-les cote a cote,

dans un plat a four, arrosez dun filet
d’huile et parsemez du reste de
préparation et du parmesan rapé.
Enfournez 20 mn, couvert d'une
feuille d’aluminium, puis 10 mn sans
pour faire gratiner le dessus.

Délice de boeuf

\i 4 a 6 pers. (@ 30 mn
=5 2h30 § 12h

* 1,8 kg de basse cdte (ou joue, paleron...)
*75cl de vin rouge corsé e 2 oignons

¢ 1orange*300gdepolentaed5g

de beurre 60 cl de creme liquide e 2 c.

a soupe de vinaigre de vin e 1 baton de
cannelle ® 3 cm de gingembre ¢ 3 clous

de girofle ® 1 c. a soupe de farine

« huile dolive # 6 brins de persil plat

o 2 feuilles de laurier @ sel et poivre.

Coupez la viande en morceaux.
Mélangez-les avec le vinaigre, le vin,
10 cl d’huile, la moitié du persil
ciselé et le laurier. Poivrez, couvrez,
laissez mariner 12 h au frais.

Pelez et rapez le gingembre,
prélevez le jus et le zeste

de I'orange. Egouttez et séchez

la viande, filtrez la marinade.
Faites revenir les oignons
ciselés dans un filet d'huile,
réservez-les et mettez la viande
arevenir a la place, avec un peu
d’huile. Saupoudrez la farine,
mélangez. Remettez oignons,
marinade, épices, gingembre, zeste
et jus. Salez, poivrez. Couvrez

et laissez mijoter 2h 30.

Faites fondre le beurre dans une
casserole, incorporez la polenta,
versez 90 cl d’eau et la créme.
Assaisonnez. Mélangez 4 a 5 mn.
Servez avec la daube, parsemé
du persil restant.

Photos House of Food ; CardiPhotocuisine
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\"/4pers. 1h «%Zh

* 1 kg de morceaux de veau (tendron et épaule)

e 2 carottes ® 250 g de champignons de Paris 50 cl
de bouillon de volaille # 70 g de beurre @ 40 g de farine
e 1 citron® 20 cl de créme fraiche épaisse

e 2jaunes d'ceufs @ sel et poivre ® 1 oignon piqué

de 3 clous de girofle.

Faites revenir la viande avec 20 g de
beurre dans une cocotte. Pelez et coupez les
carottes en trongons, ajoutez-les avec l'oignon
piqué de girofle. Versez de I'eau a hauteur

et faites cuire 1h30 a feu trés doux.
Nettoyez les champignons, coupez les
plus gros. Faites-les suer 10 mnavec 10 g
de beurre. Réservez la viande et les légumes,
otez I'oignon.

Faire fondre le reste de beurre dans une
casserole, ajoutez la farine et faites cuire
jusqu’a ce qu’une pate se détache des parois,

B . T 1
Blanquette de veau a I'ancienne

versez le bouillon et fouettez jusqu’a obtenir

une sauce lisse. Ajoutez le jus de citron. Salez,
poivrez. Versez dans la cocotte, remettez

la viande, les carottes et les champignons et ¥ ;
laissez mijoter 10 mn a feu doux. J
Fouettez les jaunes d’ceufs et la creme

juste avant de servir, versez dans la cocotte

et mélangez bien 2 mn sans laisser bouillir.

Servez aussitot avec du riz.

Tvusinission et teuche perse )
Lersque je me suis-installée, j ot inwité ma
grand-mene 6 dijener et jo lui ai fait ba
surprise de vefaire la vecette de blanguette

mais-en ajoutant wee gousse de vanille
fendue en dewx et g rattée dans-ba sauce...

elle a tvouué cela déliciews ! J




Les bons petits plats de mamie

Saint-jacques gratinés

\* 4 pers. f@ 30 mn ‘% 25 mn

8 coquilles Saint-Jacques ® 2 poireaux
© 1259 de lardons » 20 cl de créme fraiche
2 échalotes e 1/2 citron® 15 g de beurre
2 brins de persil ® sel et poivre.

Nettoyez les poireaux. Coupez-les
en 2 dans le sens de la longueur.
Rincez soigneusement, puis émincez-
les. Pelez et ciselez les échalotes.
Faites revenir les lardons a sec
dans une grande poéle, puis ajoutez
les échalotes, mélangez 2 mn,
baissez le feu, ajoutez les poireaux,
salez, poivrez et faites fondre

le tout a couvert 20 mn, en remuant
réguliérement pour éviter toute
coloration.

Ajoutez la créme fraiche et le jus
du citron, mélangez et poursuivez
la cuisson 5 mn.

Ouvrez les saint-jacques en
passant un couteau entre les deux
coquilles, puis 6tez avec les doigts

les barbes (laissez ou pas le corail
suivant les go(ts) en faisant attention
de ne pas abimer la noix. A I'aide
d'une cuillére, détachez la noix de la
coquille inférieure. Otez la petite
membrane qui se trouve sur le coté
de la noix. Rincez-les, séchez-les,
puis faites-les revenir a feu vif

30 secondes dans le beurre.
Garnissez les coquilles du
poireau et de saint-jacques. Salez
et poivrez. Passez sous le gril

1a 2 mn et servez parsemé du persil
ciselé.

Lanti-gaspi
ne date pas- d’hier !
Je e seuuiens que ma g hud-
mdre mettail de cété toutes les
bandes-et les parties- nodwes des
saint-jacques : elle en faisait
des- saucesen los poélant avec
des- échaletes et de ba créme,
puis-en faisail des bocaus
ou les-congelait.

£ ,f e~ | 3
Vraies lasagnes
\{456pers. €YD 30 mn
%5 1h 20

 9feuilles de lasagnes » 500 g de beeuf
haché ¢ 50 cl de coulis de tomatese70 g
de concentré de tomates e 11 de laite60 g
de beurre # 60 g de farine ® 2 carottes

¢ 1 branche de céleri® 2 oignons * 60 g de
parmesan e 1 feuille de laurier ® noix

de muscade ® huile d’olive ® sel et poivre.

Pelez, émincez et faites revenir
dans une cocotte huilée les
oignons, le céleri, les carottes et

le laurier, 20 mn. Ajoutez la viande
émiettée et faites cuire jusqu'a

ce que I'eau rendue de la viande soit
évaporée. Versez le concentré

de tomates et le coulis. Faites cuire
30 mn en remuant souvent. Salez,
poivrez.

Faites fondre le beurre dans une
casserole. Ajoutez la farine d’'un
coup et remuez vivement jusqu‘a ce
que la pate se détache des parois.
Hors du feu, versez le lait, faites
épaissir 5 a 6 mn a feu moyen

en remuant réguliérement, salez,
poivrez et parfumez de muscade.
Préchauffez le four a 180 °C.
Mettez un peu de bolognaise
au fond du plat, posez une couche
de lasagnes, puis de la viande, du
parmesan rapé et de la béchamel.
Recommencez jusqu’a épuisement
des ingrédients en terminant par de
la béchamel et du parmesan.
Enfournez 20 mn. Laissez reposer
10 mn avant de servir.

Viva la, mounuma !

Poun une version plus italieue conune
celle de ma g nand-mére, faites wy
mblange de viende de boeuf, de chaiv d
saucisse et de veaw, faites mijoter be tout
Llongtemps-! Et eubliez ba béchamel :
la vimde suffit ou alors-avec wypew de
mozarella coupée [inement,




iun~ Lapin a la moutarde
Vs __
v \# 4 a6 pers. £¥)20mn %1 h 10

* 1lapin (en morceaux) *400 g de carottes 40 cl de créme
épaisse*4ab c.asoupe de moutarde fortee 1 c. a soupe

de moutarde en grains ® une dizaine d'oignons sauce (au rayon
oignons) ® 50 g de beurre ¢ 30 cl de cidre ® 4 brins de persil

e sel et poivre.

Badigeonnez généreusement les morceaux de
lapin de moutarde aprés les avoir salés et poivrés.
Déposez-les dans une cocotte, faites cuire a couvert
15 mn. Retournez les morceaux et cuisez encore 15 mn
a couvert. Réservez les morceaux, dégraissez si besoin,
déglacez le fond de la cocotte avec le cidre a feu vif,
ajoutez la creme et portez a ébullition, ajoutez encore 1 c.
a soupe de moutarde forte. Pelez les oignons sauce
et ajoutez-les dans la cocotte avec les morceaux de lapin.
Laissez cuire a feu doux 15 a 20 mn.
Pelez et coupez les carottes en batonnets, faites-
les cuire a la vapeur 15 a 20 mn suivant la taille.
Déposez les morceaux de viande et les oignons sauce
dans un plat de service, émulsionnez la sauce avec
un mixeur plongeant, incorporez la moutarde en grains
a l'ancienne, puis le beurre en morceaux en montant
la sauce au fouet et a feu moyen. Versez cette sauce sur
la viande, ajoutez les carottes, parsemez du persil ciselé
et servez aussitot.
A chacun sa saison
Le bapin . ba. moutarnde était wr g houd
classique cher nous-! On leretrouvail en toute
saison : avee de ba purée € hiver ou des- carettes
nowelles dés-Ce netoun du printemps.!

Xy
8y

[

Salade de grenailles
\;4pers. 20 mn ‘%30 mn

1 kg de petites pommes de terre (taille grenaille) » 6 ceufs

* 1 bouquetde persil®4 c. a soupe de vinaigre de cidree2c.a
soupe de moutarde en grains (« a I'ancienne ») ¢ 1 c. a soupe de
miel ® 6 c. a soupe d’huile de tournesol ® sel et poivre.

Lavez les pommes de terre, faites-les cuire a I'eau
sans les peler 25 a 30 mn, départ eau froide. Faites cuire
les ceufs a I'eau bouillante 9 a 10 mn. Mélangez le
vinaigre, du sel, du poivre et la moutarde, puis ajoutez le
miel. Emulsionnez avec I'huile. Ciselez le persil finement.
Egouttez les pommes de terre, laissez-les tiédir et
coupez-les en deux. Ecalez les ceufs et coupez-les en
deux ou en quatre. Mélangez délicatement les pommes
de terre, la sauce et le persil ciselé, puis les ceufs. Servez
tiede.

Question de taille
C'est g rdice G ma g rvaundd-muéhe queje sais gue les-
ponunesde teve g venailles désignent wie taille
(bglementse entre 28 et 40 mum) et non pas-
pour que je ver souviee : « Des-grenailles
pour les ptites canaiblles ! »
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*“tl‘es bons petits plats de
! i gl

\€4é6pers.15mn%30mn

* 500 g de pommes de terre (type bintje)
o 2 brins de persil # 20 ¢l de creme fraiche
2 brins de ciboulette ® 1 grenade

1 poire ® salade mélangée ¢ 2 citron

e beurre ¢ huile ® sel et poivre.

Pelez, lavez et séchez les
pommes de terre. Rapez-les avec
une rape a gros trous. Mélangez-les
avec 1/2 c. a café de sel, du poivre
moulu et le persil ciselé.

Ouvrez égrainez la grenade,
mélangez-la avec la salade et

la poire coupée en fines lamelles,
arrosez du jus du citron.

Faites chauffer un filet d"huile
et une noisette de beurre dans
une petite poéle. Déposez 3 petits
tas de pommes de terre et
tassez-les bien avec une cuillére.
Laissez colorer 7 a 8 mn,
retournez-les et faites dorer encore
7a8mn.

Servez ces paillassons chauds
avec la salade et la créme parsemée
de ciboulette.

Pas d'euf!

e o ivo. weeplipuaitgon
neu, ne faut pas metlve o euf, cest

Caumiden contem naturellement dans o
ponune de tevwe qui fait be liant.

k. - & ; Ve

R(m‘n' Gratin

\“’ dauphinois
\{426pers. @ 15mn % 1n

e 1kg de pommes de terre a chair ferme
(type charlotte) e 11de lait entier

2 gousses d'ail ® beurre ¢ sel et poivre.

Pelez les gousses d‘ail, écrasez-
les. Préchauffez le four a 150 °C.
Beurrez un plat a four et frottez-le
avec la moitié de lail.

Pelez les pommes de terre

et coupez-les en fines rondelles,
déposez-les en couches en les
faisant se chevaucher un peu,

en les salant et en les poivrant a
chaque couche. Versez le lait, puis
tapotez le plat pour que le lait aille
bien partout.

Enfournez45 mna1h,en
surveillant bien que le dessus soit
bien doré.

B o
mt F .

Le secnet de Conctuosité dwe
gratin e vient pas-d e fromage
wipé ajouts ! Cest grdiced la
qualité de ponunes-de tevre et a bn
nichesse en g ras-du bail
(Cest poun cela g i vaut miews
k du ait entier plutét que du bait
desmi-6crémé ou écréme).

-

Veau a la biere
\;4pers. 30mn 0%1 h 15

700 g de veau a bouillir (blanquette
oujarret sans os) ® 3 carottes ® 2 oignons
¢ 1tige de céleri® 2 brins d’estragon

1 bouquet garni®800 g de pommes de
terre a chair ferme ¢ 50 cl de biére blanche
©20 clde creme liquide ®2 c. a soupe

de fécule de mais e 1 c. a café de moutarde
e muscade ® huile ® sel et poivre.

Emincez les oignons pelés.
Effilez le céleri et coupez-le

en rondelles. Pelez et coupez les
carottes en demi-rondelles.

Faites dorer les morceaux de
veau dans une cocotte huilée.
Ajoutez oignons, céleri, carottes,

1 brin d’estragon ciselé et le
bouquet garni. Laissez mijoter 5 mn.
Déglacez avec la biére, ajoutez

la creme. Portez a ébullition, baissez
et laissez mijoter 1 h

Préchauffez le four a 180 °C.
Nettoyez et détaillez les pommes de
terre en frites. Mélangez-les avec un
filet d’huile et du poivre, posez-les
dans la léchefrite couverte de papier
cuisson. Enfournez 45 mn en les
retournant.

Réservez la viande, délayez

la fécule dans 10 cl d'eau froide

et incorporez-la au jus de cuisson
jusgu’a ce que la sauce épaississe.
Ajoutez la moutarde et de la muscade
rapée, salez, poivrez, versez

sur la viande. Servez avec les frites.

Phatos Housa of Food ; De &2 ForesyPhofocuisine ; Thys/Photocuising
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\1 4 pers. (

* 500 g de colin®300 g de haddock ® 500 g de pommes de terre

F a chair farineuse @ 3 oignons ¢ 1 citron # 80 g de beurre ¢ 75 g de
‘ farine ® 75 cl de lait® %2 bouquet d'aneth » 2 c. a café de moutarde
" ehuiled'olive * sel et poivre.

F"J Pelez et coupez les pommes de terre en

g‘ morceaux, faites-les cuire a I'eau 15 a 20 mn.

. Préchauffez le four a 210 °C. Pelez et émincez les

’ oignons. Désarétez les poissons et coupez-les en petits
. morceaux. Mettez-les avec les oignons et les 3/4 de

J I'aneth ciselé dans un plat a four avec un filet d’huile

o Roind

L S aTai

g

e Al

d’olive et du jus du citron, salez peu et poivrez
généreusement.

Egouttez les pommes de terre en gardant un peu
d’eau de cuisson et écrasez-les en purée en ajoutant un
peu d'eau si besoin.

Faites fondre 50 g de beurre dans une casserole,
puis ajoutez d'un coup la farine et remuez

a la cuillere en bois jusqu’a obtenir une pate qui se

détache des parois. Incorporez petit a petit

le lait hors du feu, puis faites épaissir a feu doux. -
Incorporez la moutarde et versez cette béchamel A
sur le poisson, puis recouvrez-le tout de la purée et
parsemez du reste de beurre en copeaux.

Enfournez 35 a 40 mn.

Servez parsemé du reste d’aneth ciselé.




Mets venus dailleurs

par Agnés Taravella

’

des mers plongeant dans les
profondeurs... quoique!
Durdle Door est en tous les

cas une des arches de pierre
naturelle les plus célébres dans
le monde! Elle s'est formée

. ilyaenviron 10000 ans et est

. située sur la cote jurassique <
dAngleterre juste « en face »de =
Cherbourg-en-Cotentin,

de l'autre coté de la Manche.

" Non, t d E
on, ce n est pas un dragon g

VAN batu!

our du monde
des saveurs
et des couleurs

La différence entre les pays fait la richesse de I'humanité aussi bien au niveau culturel
et culinaire que naturel!

Espagne
235 Le Parc national d'Ordesa
§ estune des plus belles

réserves d’Europe, non loin
de Saragosse. Son canyon
aux tortueuses falaises ocre
et les eaux du rio Arazas,
qui dévalent la forét
en splendides cascades,
sont particulierement
saisissants!

Photos Gefty Images/Stackphato



Les hommes en cultivant

le riz en terrasses ont
véritablement sculpté

le paysage. C'est le cas
auVietnam comme

dans beaucoup de pays
asiatiques. Difficile de ne pas
s'émerveiller de ces courbes
et de ces couleurs!

Etats- Unis

Bienvenue au Colorado! Les roches de MonumentValley sont
connues dans le monde entier et pourtant elles sont toujours aussi
étonnantes: ce ne sont pas des montagnes mais ce qu'’il reste
apres I'érosion du sol de tout ce grand plateau. Et leur couleur vive
provient de leur richesse en oxyde de fer et en manganeése.

A i
Quand on pense a ce

pays, on voit les couleurs
chatoyantes des robes de
tango, des ponchos et des
costumes traditionnels...
Mais I'Argentine, c’est aussi
le blanc et le bleu glacé de

la Patagonie! Commeceux |
du magnifique glacier de

Perito Moreno, l'un des trois =
1 seuls de la région qui ne

soient pas en recul malgré le
réchauffement climatique.

ntenant, évadez-vous avec nos
d‘ailleurs... Toumez la pa%t\a!
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Mets venus dailleurs A

Onglet |
a la sauce
chimichuri

(4 pers. @) 15 mn
\ P
=§ 15 mn

* 4 onglets de beeuf

* 2bouquet de persil % de
bouquet d’origan frais

e 2 ciboules (ou oignons
fanes) « 4 gousses d"ail

e 1 petit pimentrougee 2 c.
a soupe de vinaigre de vin
rouge ¢ 1 citronverte 12 cl
d’huile  sel et poivre.

Retirez les graines
et les membranes du
piment, ciselez-le
en mini-dés. Ciselez
: finement les herbes
et les ciboules. Pelez et
hachez I'ail. Mélangez
le tout avec le vinaigre,
I'huile, 1 c. a café de jus
de citron. Salez, poivrez
et réservez au frais.
Faites cuire les
onglets a sec dans
une poéle ou sur un gril
en fonte, 4 a 8 mn
de chaque co6té selon
la cuisson désirée.
Salez, poivrez.
Servez la viande avec
le reste de citron vert
en rondelles et la sauce
chimichuri a part.
Accompagnez d'une
salade de jeunes
pousses et tomates
ou du riz.




(Eufs a I'écossaise
\gtl pers. 20 mn % 11 mn

© 200 g de veau haché ¢ 6 ceufs ® 1 oignon 60 g de chapelure

o 1c. acafé de paprika ¢ 1 c. a soupe de moutarde forte

e Y4 de botte de persil® 2 c. a soupe de farine ® 1 sachet de salade
mélangée ¢ huile de friture ® sel et poivre.

Faites cuire 4 ceufs « mollets » (6 mn a I'eau
bouillante), puis plongez-les dans de |'eau glacée.

Mixez I'oignon pelé et coupé en morceaux. Ajoutez
dans la cuve du robot la farce de veau, le paprika,

la moutarde, le persil lavé et équeuté et 2 jaunes d'ceufs
(réservez les blancs pour la panure). Salez, poivrez

et mixez le tout. Divisez en quatre boules égales.

Ecalez les ceufs et essuyez-les pour qu'ils soient bien
secs. Découpez 4 carrés de film alimentaire et

aplatissez chaque boule de farce dessus. Placez un ceuf
au milieu et repliez la farce sur celui-ci pour I'enrober
complétement en vous aidant du film. Recommencez
pour les 3 autres ceufs.

Faites chauffer I'huile de friture. Fouettez les blancs
d’ceufs avec un peu de sel et de poivre, passez les boules
de farce successivement dans la farine, les blancs d'ceufs
battus et la chapelure. Puis repassez-les dans les blancs
dceufs et la chapelure.

Plongez les ccufs panés dans le bain d’huile et
laissez cuire 5 minutes, en les retournant régulierement
afin d’unifier la coloration. Egouttez sur un papier
absorbant.

Servez les ceufs
coupés en deux
sur un lit de salade.

La petite histoire

En fait, cettervecette a 6té

élaberée o Londnes en clin d @il
au s imaginaires d e

certaine ovéature o Ecosse... ch

Fish & chips
\{6 pers. @20 mn &5 30 mn

* 600 a 700 g de poisson a chair ferme (églefin,
cabillaud...)® 3 grosses patates douces ® 100 g de farine + un peu
* 100 g de Maizena ¢ 5 g de levure ® 14 ¢l d’eau gazeuse trés froide
e 1 jaune d'ceufe 50 g de chapelure fine ¢ 1 c. a café de paprika

¢ huile neutre e huile de friture  sel et poivre.

Béarnaise: ¢ 150 g de beurre froid ® 5 c. a soupe de vinblanc ¢ 3 c.
a soupe de vinaigre de vin 1 jaune d’'ceuf e ¥2 bouquet d’estragon
e 2 échalotes.

Préparez la béarnaise: ciselez les échalotes et
faites-les cuire dans une casserole avec le vin blanc et le
vinaigre, jusqu’a évaporation du liquide. Laissez refroidir,
puis ajoutez le jaune d'ceuf et remettez a feu doux en
remuant sans arrét, jusqu’a ce que le mélange épaississe
un peu. Hors du feu, ajoutez le beurre en dés, mélangez
bien au fouet, puis ajoutez I'estragon ciselé, réservez.
Préchauffez le four a 180 °C. Pelez et coupez

les patates douces en frites un peu épaisses. Mélangez-
les avec un peu d’huile neutre et du paprika en

les enrobant bien. Répartissez-les sur la plaque du four
couverte de papier cuisson. Faites-les cuire 25 a 30 mn
en les retournant a mi-cuisson.

Découpez le poisson en gros dés a peu prés

de méme grosseur, passez-les dans un peu de farine,
réservez.

Faites chauffer de I'huile dans une friteuse.
Fouettez dans un saladier la farine, la levure, la Maizena,
I'eau gazeuse trés froide et le jaune d'ceuf. Salez, poivrez.
Trempez les morceaux de poissons dans la pate,
parsemez d'un peu de chapelure et laissez cuire par 3 ou
4, dans I'huile a 150 °C, environ 5 a 6 mn. lls ne doivent
pas se toucher pour ne pas se coller entre eux.

La petite histoire bis!)

Enceore wre recetle dont ba paternité est discutée !
Mais-qu'il vienne de Londres-ou de Manchester,
st un plat (haditionnellement avec des frites de
ponunes-de tenre) que Lon mangeait dans-ba e,
envellppé duu papior journal die-le XX sidole !




Mets venus d’ailleurs

Poulet au gingembre
\i 4 pers. 30 mn % 25 mn

* 600 g de blanc de poulet® 3 cm de gingembre frais 2 gousses
dail® 3 c. a soupe de nuoc-mam e 2 c. a soupe de sauce huitre
(au rayon asiatique) ® 1 c. @ soupe de miel ® 3 c. 4 soupe de sauce
soja ® 1 batonnet de citronnelle e huile.

Otez les parties dures de la tige de citronnelle et
hachez le cceur tendre. Coupez le poulet en laniéres.
Mélangez-les avec la sauce nuoc-mam, la sauce huitre,
le miel, la citronnelle hachée, I'ail et le gingembre
écrasés. Faites mariner au frais 20 mn.

Poélez le poulet dans un filet d’huile 3 mn, ajoutez
la marinade, la sauce soja et un petit verre d’eau

si besoin, prolongez la cuisson de 12 a 15 mn avant de
servir avec du riz.

Version originale
Le ga et gung ow ga kho gung (poubet

auw gingembie) est un plat sucré salé
caractéristigue de b cuisine du sud du Vietnai.

}

Burger au bacon
\F4 pers. 20 mn % 15 mn

e 4 pains buns ® 4 steaks hachés ® 8 tranches fines de poitrine
fumée (ou de bacon) ¢ 8 tranches de cheddar e 8 feuilles de salade
e ketchup © sel et poivre.

Oignons frits: ® 2 oignons © 3 c. a soupe de lait demi-écrémé

3 c.asoupe de farine ® 1 pincée de sel ® 1 pincée de paprika

e huile d’olive.

Coupez les oignons en rondelles, puis détachez les
anneaux. Versez le lait et le sel dans une assiette creuse,
la farine et le paprika dans une autre. Trempez

les anneaux dans le lait, puis la farine. Faites-les frire
jusqu’a ce qu'ils soient bien dorés et égouttez-les

sur du papier absorbant.

Poélez sans matiére grasse les tranches de
poitrine et dans une autre poéle, les steaks hachés 5 a
10 mn suivant la cuisson désirée, salez et poivrez.
Ouvrez les buns en deux et faites-les chauffer

au four, 5 mn coté mie vers le haut avec une tranche de
cheddar sur chaque moitié jusqu’a ce que le fromage
commence a fondre.

Procédez au montage des hamburgers: réservez

la tranche de fromage de chaque base, déposez un peu
de ketchup, 1 feuille de salade, un steak, le fromage
réservé, du bacon et
des oignons, une
autre feuille de salade.
Refermez avec un
chapeau et sa tranche
de fromage, pressez
légérement. Servez
avec des frites de
pommes de terre ou
de patates douces.




Mustrations Getty

Fabada, cassoulet espagnol
\g4pers. 10mn %4h

* 500 g de haricots blancs (tarbais en France, ou faba d’Asturies)
¢ 2 boudins ® 2 chorizos crus 200 g de jambon © 200 g de lardons
* 1 pincée de safran (facultatif).

La veille, lavez les haricots blancs et faites-les
tremper toute la nuit.

Le jour méme, versez les haricots avec leur eau de
trempage dans une grande marmite. Ajoutez le chorizo,
le jambon et les lardons. Ajoutez de |'eau si besoin,

tout doit étre bien recouvert. Faites cuire 3a 4 h a feu
doux et @ mi-couvert. Rajoutez régulierement de l'eau
pour que le contenu soit bien immergé. A mi-cuisson,
ajoutez éventuellement le safran. Ne salez pas car

la charcuterie I'est déja. Pensez a remuer réguliérement.
Ajoutez le boudin 1 h avant la fin de la cuisson. Le plat
est prét quand les haricots sont tendres.

Laissez reposer 30 mn avant de servir, réchauffé

si besoin.

En direct des Asturies-
Les- Astunies se situent aw nerd de €' Espagne.
Le nome de cette vecelte vient de celui des-haricols utilisés :
Ce faba astuniana, est distingué par une IGP
(Indication Géographigue Protégée).

Tortilla au four
\€456pers. €Y) 20 mn %50 mn

¢ 7 ceufs » 300 g de pommes de terre ® 2 oignons © 200 g de
poivron rouge ® 200 g de piquillos au naturel (en bocal) e 50 g
de chorizo ® 12 c. a café de paprika e Y2 c. a café d'origane 2 c.
a soupe de fromage rapé (manchego ou emmental) e 2 brins de
persil ® huile d'olive ® sel et poivre.

Pelez et coupez les pommes de terre en petits dés,
faites-les cuire 5 mn a la vapeur. Pelez et émincez

et hachez les oignons. Epépinez le poivron, égouttez

les piquillos et coupez-les en petits dés. Emincez

le chorizo en fines laniéres.

Préchauffez le four a 180 °C. Faites revenir les oignons
dans un filet d’huile d’olive, ajoutez le poivron et les
piquillos, faites cuire 10 mn a feu doux, en remuant. Salez
et poivrez, parsemez de paprika et d'origan. Fouettez les
ceufs dans un saladier, salez, poivrez. Incorporez le persil
ciselé, les légumes et les pommes de terre. Mélangez.
Versez la préparation dans un plat rectangulaire
huilé et parsemez de fromage rapé. Enfournez 25 mn

a mi-hauteur, dans un bain-marie. Baissez le thermostat
a 150 °C et poursuivez la cuisson 10 mn. Retournez-la

a nouveau. Servez tiéde ou froid coupé en cubes.
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A mettre sur votre table

Epices traditionnelles
La Mrouzia est un
tajine de mouton

Pour les gourmands
Pour ceux qui adorent les patisseries
orientales sans avoir forcément la recette!

4 cornes de gazelle et 4 baklava, 5,95 € (176 g), Picard.
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ou d’agneau,
typiquement
marocain

qui signifie
littéralement
« le mielleux ».

Ici, le mélange est

1 Un pays

Le bleu du ciel et des oueds (riviéres), I'ocre des villes, de la terre et du
sable du Sahara, le vert des palmiers et des oasis... il n’en fallait pas tant
pour attirer les producteurs de cinéma. Beaucoup de films ont été tournés
au Maroc! Ici, le Ksar d’Ait-Ben-Haddou a été un des lieux de tournage,
entre autres, des films Laurence d’Arabie (1962), Le Diamant du Nil (1985),
Tuer nest pas joué (1987), La Derniére tentation du Christ (1988),

La Momie (1999), Gladiator (2000), Babel (2006) et la saison 3 de Game of
Thrones (2013)!

F & 2 g e
2 Le thé de Camitié
Ce thé est avant tout un partage, un des signes forts de I'hospitalité
marocaine! Il se prépare devant les invités et sa préparation est dictée par
des gestes précis. Traditionnellement, on déguste trois thés a la suite,
on dit que le premier est fort comme la vie, le second bon comme I'amour,
et le troisieme doux comme la mort!

3 Peterie tvaditionnelle

Elle se reconnait facilement par ses couleurs vives et ses beaux motifs!
Les assiettes cuites une seconde fois, pour fixer le décor, sont de meilleure
qualité. Seul petit bémol: si vous souhaitez utiliser cette vaisselle (assiette,
tajine...) réguliérement, assurez-vous que la peinture utilisée pour le décor
ne soit pas au plomb!

Pause déj’ évasion
Quelques minutes de préparation et

tout prét! vous pourrez retrouver toutes les saveurs
Assemblage tajine Mrouzia = sucrées salées d'un tajine marocain.
5,75 €(60g), Terre Exotique. Tajine de poulet, 4,99 € (1 part - 350 g), Thiriet.



Les prix sont.
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Couscous
d’agneau aux légumes

\{4pers. €¥) 30 mn % 1h

* 600 g d'épaule d'agneau « 500 g de semoule moyenne

e 3 carottes ® 2 navets ® 2 courgettes ® % de chou blanc 200 g
de potiron e 150 g de pois chiches (en boite) ® 1 oignone 2 cm
de gingembre frais e 1 c. a soupe de coriandre en poudre e 1c.
asoupe de cumine 1c. a café de cannelle ® beurre salé ® huile
d'arachide ® harissa (facultatif)  sel et poivre.

Pelez oignon, courgettes, potiron, navets et
carottes. Coupez tous ces légumes en gros cubes,
hachez I'oignon. Emincez le chou.

Coupez I'épaule d’agneau en 4 morceaux. Faites-les
revenir 5 minutes dans une grande cocotte (si vous
n'avez pas de couscoussier) avec 1 c. a soupe d’huile et
I'oignon haché, sans laisser colorer, puis parsemez des
épices et du gingembre rapé, mélangez bien.

Ajoutez les carottes, les navets, le chou et

le potiron, salez, poivrez et couvrez d'eau. Faites cuire
a frémissement 30 mn. Préparez la semoule a part en
suivant les indications du paquet, ajoutez le beurre salé.
Ajoutez dans la cocotte les courgettes et les pois
chiches. Faites cuire encore 20 a 25 mn.

Dressez la semoule dans les assiettes et recouvrez _
de légumes et de viande. Servez accompagné A
de harissa a part.

/, Tajine de veau
au citron confit

\F 4 pers. 20 mn % 50 mn

800 g de flanchet de veau © 4 carottes ¢ 1/2 citron confit

* 1 o0ignone 1tomate ® 1 c. a café de gingembre en poudree 1c.a
café de curcuma e %2 c. a café de paprika ® 4 brins de coriandre

« 1 pincée de pistils de safran e huile d'olive ® sel et poivre.

Hachez 3 brins de coriandre. Pelez |'oignon

et émincez-le, pelez et concassez la tomate. Pelez les
carottes et coupez-les en batonnets.

Coupez le flanchet en gros morceaux et le demi-
citron confit en lamelles. Faites-les revenir dans

un filet d’huile avec les oignons et la tomate concassée.
Ajoutez les épices, les carottes, le citron confit,

la coriandre hachée, salez, poivrez.

Couvrez d’eau a hauteur et laissez cuire a feu moyen
45 a 50 mn. Servez parsemé des feuilles du dernier brin

de coriandre.
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1 Le sauvien-veus?

Les « glaces a l'italienne » n‘ont rien d’italien! Elles ont
été inventées aux Etats-Unis dans les années 1930,
grace a la fameuse machine a manettes qui permet
d’obtenir cette glace a si bas prix et a la texture

si légére. On est d'ailleurs les seuls en France a les
nommer ainsi, car en anglais, on les désigne sous

le nom de soft. La vraie glace italienne est la gelato,

une glace onctueuse en cornet ou en petit pot.

Onctuosité
au top

Ce gorgonzola mérite ses lettres
de noblesse! Texture crémeuse
et saveur sont au rendez-vous.

Gorgonzolacremoso DOP, 2,19 €
(150 g), Galbani.

Barilla
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A mettre sur votre table

Il'y aurait plus de 1300 sortes de pates différentes en
Italie! Chaque région a ses variétés et ses recettes.

Ce que nous appelons communément raviolis en France,
peut étre en fait des tortelli (raviolis coupés sur 3 cotés),
des casoncei de Bergame, des scarpinocc du Val Seriana,
des marubini de Crémone, des agnolotti du Piémont...

3 Tiésor mendial

La Cote Amalfitaine est un des 58 sites inscrits au
Patrimoine mondial de L'Unesco de I'ltalie (53 culturels
et 5 naturels) aux c6tés par exemple de Venise et de sa
lagune, du site archéologique de Pompéi, d'Herculanum
et Torre Annunziata, de la basilique de Saint-Frangois

d'Assise...
L'abus d'alcool est dangereux pour la
santé. A consommer avec modération.

Pates al bronzo

La variété de blé

dur premium et les
microgravures ajoutées
au dessin classique

des moules en bronze,
donnent & ces pates une
texture remarquable et
qui accroche vraiment la
sauce. A cuisiner avec art!

Mezzi Rigatoni Al Bronzo, 2,35 €
(400 g), Barilla

Toujours sous la main

Pour terminer sur une note
gourmande en toute facilité et en
version bio.

Tiramisu bio, 3,20 € (2 x 290 g), Franprix

ustrations




Risojto champignons
a la pancetta
\j 4 pers. @ 30 mn &5 30 mn

300 g de riz a risotto (arborio ou carnaroli) ® 250 g de petits
champignons bruns de Paris ® 250 g de tranches épaisses

de pancetta (ou de poitrine fumée) ® 25 cl de vin blanc ¢ 50 cl de
bouillon de légumes e 100 g de parmesan e 1 oignone 20 g

de beurre ¢ huile d'olive  sel et poivre.

Pelez et hachez I'oignon, faites-le revenir dans un filet
d’huile. Ajoutez le riz et faites-le revenir jusqu‘a ce que
les grains soient translucides.

Versez le vin blanc, faites cuire jusqu’a évaporation.
Versez une louche de bouillon, mélangez bien et attendez
la compléte absorption avant de remettre une louche. Faites
cuire ainsi de suite le risotto une vingtaine de minutes.
Nettoyez et coupez les champignons en lamelles.
Coupez la pancetta en lardons, faites-la revenir dans une
poéle, puis ajoutez les champignons. Faites cuire 5 mn,
ajoutez-les au risotto. Salez, poivrez. Lorsque le risotto
est cuit, ajoutez le beurre en dés et 50 g de parmesan
tout juste rapé. Laissez 5 mn a couvert, puis mélangez
vivement et servez, le reste du parmesan rapé a part.

Pizza
caprese

\; 4 pers. 10 mn

30 mn

o 1 pate a pizza » 1boule de mozzarella 1 oignon © 30 cl de coulis
de tomates (ou de passata) ® 3 gousses dail ® 2 brins de basilic
o huile d’olive ® 1 pincée d’origan séché  sel et poivre.

Préchauffez le four a 240 °C. Emincez I'oignon et I'ail
pelé, puis faites-les revenir dans un filet d’huile d’olive.
Ajoutez le coulis de tomates, 1 brin de basilic haché,
I'origan, salez, poivrez et laissez mijoter 20 mn.
Déroulez et étirez la pate

a pizza sur une pierre a

pizza ou la plaque du four. r
Etalez une couche Caprese?

uniforme de sauce Le neny de cotte pizza,
tomate sur la pate, en vient de la salade
laissant une bordure libre . .

b typique de b ville de
sur le pourtour. Garnissez de Capi ois tomates,
fines lamelles de mozzarella, meonzanella ot basibic

parsemez du reste de basilic
et faites-la cuire 8 2 10 mn weprenient bes

jusqu’a ce que la cro(te soit ‘f““’f""“d“'m
bien dorée. Servez la pizza dalier. Vous pouver
coupée en parts et arrosée parserner velthe piz

d’un filet d'huile.

de basilic frais. I

Linguine alle vongole

\‘4 pers. 15 mn % 10 mn

360 g de linguine ¢ 1 kg de palourdes
20 cl de vin blanc sec © 4 brins de persil
plate 1 gousse ail ® 1 petit piment oiseau
e huile d'olive ® gros sel ® sel et poivre.

Rincez les palourdes a grande
eau, puis faites-les tremper2a3h
dans un grand saladier avec un peu
de gros sel, en changeant |'eau toutes
les heures en vérifiant les résidus

de sable.

Faites revenir le piment coupé en
laniéres et la gousse d'ail pelée

et coupée en quatre avec 1 c. a soupe
d’huile d'olive. Ajoutez les palourdes,
versez le vin, laissez évaporer, puis

laissez cuire a feu moyen 5a 10 mn,
le temps que toutes les coques
s’ouvrent. Portez a ébullition une
grande quantité d’eau. Salez a peine
I'eau et faites-y cuire les pates

le temps indiqué sur le paquet.
Filtrez le jus de cuisson des
palourdes et retirez les coques,
réservez séparément au chaud.
Hachez le persil, ajoutez-le au jus
des palourdes avec 4 c. a soupe
d’eau de cuisson des pates. Egouttez
les pates et mélangez-les dans

un saladier avec le jus au persil.
Répartissez-les dans les assiettes,
arrosez d'un filet d’huile d'olive,
poivrez et surmontez le tout

de palourdes. Servez aussitot.




A mettre sur votre table

Version bouchées

La morue, mais en boulettes avec de lapomme
de terre et le tout pané! Un délice a I'apéro

ou pour un soir de semaine avec de la salade!
Pasteis de bacalhau, 4,95 € (270 g), Picard.
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Douceurs lisboétes

Difficile de ne pas craquer pour
ces mini-tartelettes aux ceufs
et ala pate si croustillante!
Pastéis de Nata, 3,99 € (240 g), Thiriet.

lenvenue
au Portugal!

1 Un pays haut en coulewr

Quand on pense au Portugal, on pense facilement a Lisbonne la capitale
et ses fameux tramways jaunes! Mais les couleurs vives sont partout
présentes dans le pays: dans la couleur des roches de la céte, des murs
des maisons, du chateau si atypique de Pena, des bateaux du port de Vila
Nova de Gaia!

2 Déee a carveaus !

Azulejo est le nom donné au Portugal a ce carreau de faience aux couleurs
vives et décoré de motifs géométriques, ou figuratifs. Si cet art s’est
d'abord développé en Andalousie au XV* siécle c’est bien au Portugal qu'il a
connu son apogée au XVIII° siécle. Encore trés populaires aujourd’hui,

ces carreaux décorent aussi bien I'intérieur des maisons que leurs fagades!

3 Etennante nature

La cote sud de I'Algarve et le petit village de pécheurs Benagil cachent un
trésor: une grotte marine, seulement accessible en bateau (ou en paddie! ),
et remarquable par sa vo(te percée! Pour les amateurs de lieux insolites et
de belles photos!

Emblématique

Le vinho verde est le
vin blanc du Portugal!
Frais, léger, petit prix,
fruité... un vrai petit
bonheur & siroter!
Vinho verde blanc,

3, 86 €(75 cl), Casino, Club
des Sommeliers.

L'abus d'alcool est dangereux
pourla santé. Aconsommer
avec modération.

Les prix sont donnés A titrs ingicatit.




Caldo verde
\{4 pers. €%) 15 mn % 45 mn

250 g de chou vert épluché ¢ 400 g de pommes de terre
* 100 g de «chourigo» portugais (ou chorizo doux) e 1 oignon
2 gousses d‘ail » 12 ¢l d’huile d'olive ® sel et poivre.

Pelez I'oignon, les gousses d‘ail et les pommes de
terre. Coupez ces derniéres en morceaux, dégermez |'ail
et ciselez I'oignon. Mettez le tout dans une casserole,
versez 1,5 | d’eau froide, ajoutez la moitié de I'huile
d'olive, portez a ébullition, ajoutez le chorizo et laissez
cuire 25 mn a couvert.

Otez les cétes du chou, coupez-les en trés fines
laniéres, lavez-les et égouttez.

Lorsque les pommes de terre sont fondantes,
retirez le chorizo, coupez-le en laniéres et réservez.
Ajoutez le chou aux pommes de terre, poursuivez la
cuisson 15 & 20 mn jusqu’a ce que le chou ne soit plus
croquant. Ajoutez
les laniéres de
chorizo, le reste
d’huile d’olive,
salez, poivrez.
Servez aussitot.

Porc a Alentejana
\f4pers. @45 mn & 1h40 [Jan

* 600 g de filet de porc ® 1 kg de palourdes 800 g de pommes
de terre » 40 cl de vin blanc sec ® 1 oignon ® 3 gousses dail
 1/2bouquet de coriandre fraiche ¢ 1tomate ¢ 3 c. a soupe de
paprika doux e Tabasco (ou piri-piri) 1 feuille de laurier

20 g de beurre ® huile d'olive ® huile de friture ® gros sel

e sel et poivre.

La veille, faites mariner la viande coupée en cubes
avec le paprika, les gousses d'ail pelées et pressées,

du sel, du poivre, la feuille de laurier, quelques gouttes
de Tabasco et le vin blanc. Faites dégorger les palourdes,
avec du gros sel, dans de I'eau froide 2 ou 3 h,

en changeant I'eau trois fois. Rincez-les soigneusement.
Egouttez la viande et réservez la marinade.

Pelez et haché I'oignon et la tomate. Faites revenir
la viande avec le beurre et un filet d’huile d'olive dans
une cocotte. Ajoutez I'oignon et la tomate. Lorsque

la viande est dorée, versez la moitié de la marinade.
Faites cuire 1 h 30 a couvert a feu doux. Ajoutez

un peu de marinade en cours de cuisson si nécessaire.
Pelez les pommes de terre et faites-les frire.
Egouttez sur du papier absorbant. Salez. Réservez

au chaud.

Ajoutez en fin de cuisson les palourdes égouttées.
Rectifiez I'assaisonnement. Couvrez. Retirez du feu des
ouverture des coquilles. Servez les frites soit en dessous,
soit a coté et le tout parsemé de coriandre hachée.
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1 L'étonnante Tokye !
Cette métropole est I'une des plus peuplées au monde avec ses 40 millions
d’habitants... Vous pourrez y admirer tout aussi bien les gratte-ciel parés de

néons et d'écrans publicitaires gigantesques que le Mont Fuji qui se détache
de I'horizon de la ville... contraste saisissant!

2 Beaucoup- plus qu'un thé

Si le Japon est le pays du manga, il est aussi celui du thé qui d'ailleurs est
rattaché a un cérémonial d'une importance capitale. Cette cérémonie

du thé est une invitation a la méditation et a un retour a la nature. Tous les
gestes de la geisha chargée de la préparation et de la personne buvant

le thé sont trés précis et tous chargés de symboles forts!

3 De

Le Japon est aussi connu pour sa féte des cerisiers en fleurs!

De nombreuses photos font, chaque année, le tour du monde et des réseaux
sociaux! Cette féte est appelée le Hanami, qui veut dire littéralement

« regarder les fleurs », Elle est dédiée a la contemplation de la beauté de la
nature et symbolise la beauté éphémére de la vie.

Un autre -
croustillant Sl ¢ Un grand

# Cette chapelure S TANOSE! classique
absorbe moins 3 3 Le beeuf Gyudon
d’huile que la o o peut étre servi
chapelure classique, : S WA avec du riz ou des
du coup elle est Petites douceurs e nouilles. Ici, ce sont
plus légére et plus Les mgchls traditionnels sopt fourrés fie pate des nouilles aux
croustillante... de haricots rouges. Ceux-ci sont garnis de oignons grillés.

: glace pour une version moderne et gourmande!
Chapelure Panko, 3,89 €
(227 g), Kikkoman. 8 mochis glacés, 6,35 €, Casino.

Nouilles japonaises,
1,49 €(73 g), Tanoshi.
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Gyoza au poulet
\‘;4 pers. 30 mn % 10 mn

* 24 ronds de pate a gyoza (rayon cuisine du monde ou épicerie
asiatique) 400 g de blanc de poulete 1 citronverte 2 cm

de gingembre ® 3 gousses d"ail 2 oignons ¢ 4 brins de ciboulette
1 pincée de currye 1 c. a café de farine (si besoin) ® sauce soja
sucrée ¢ huile.

Mixez le poulet avec les oignons, |ail, le gingembre
pelé, le jus et le zeste du citron vert. Ajoutez la moitié de
la ciboulette ciselée, le curry et un peu de sauce soja
sucrée. La pate obtenue doit étre un peu collante ; si elle
est trop liquide, ajoutez la farine.

Déposez une petite boule au centre d’un rond de
pate, humidifiez les bords et rabattez en demi-lune, en
faisant des petits plis d'un c6té pour lui donner sa forme
en croissant.

Faites chauffer un peu d’huile dans une sauteuse
et déposez les gyozas sur leur base (coté plat) et faites-
les dorer sans les bouger, puis versez un petit verre
d’eau, couvrez et laissez cuire a feu doux 3 a4 mn.
Parsemez du reste
de ciboulette
ciselée, servez avec
de la sauce soja
salée ou sucrée.

Conune aw Japon
Vous pouver aussi sewir les-
gyeras dauns- wne assiette creuse
avee un petit fond de bouillon de
velaiblle mélangé o de ba sawce
sgja, duw mirin, du vinaigre
de iz el dujus-de citron vert,

W wy

Brochettes
de saumon teriyaki
\F4 pers. i@' 10 mn ‘% 10 mn ®1 h

e 4 pavés de saumon ¢ 140 g de sucre 15 cl de sauce soja

* 10 cl de mirin (sorte de saké sucré, au rayon cuisine du monde)
¢ 2 cm de gingembre frais ¢ 3 brins de basilic thaie 1 ¢. a soupe
de graines de sésame e huile.

Mélangez le sucre, le gingembre pelé et rapé,

le mirin et la sauce soja jusqu’a ce que le sucre soit
dissous. Otez les arétes éventuelles et coupez le saumon
en cubes, enrobez-les bien de la marinade, couvrez

et réservez 1 h au frais.

Piquez les cubes de saumon sur 8 petites
brochettes et faites-les cuire a feu vif dans un filet
d’huile 3 a 4 mn de chaque coté.

Faites réduire la marinade a feu vif et roulez-y les
brochettes. Servez les brochettes parsemées de sésame
et de basilic ciselé avec du riz blanc ou des nouilles.

Sauce qui peut !
Vous pounrer sivement browwer aw vayown cuisine duw
mende une sauce teriyaki préte o Cemplol, idéale pewr
gagner du temps- et 35 vous-ne trowver pas-de mirin !




On assemble
par Marine Dairin-Pillet

A VOS Marques...

Charge mentale allégée, gain de temps et régalade a table : la cuisine d’assemblage coche
toutes les cases pour se simplifier la vie en cuisine. On fait le point pour devenir
une pro de l'organisation et sy mettre facilement.

La cuisine d’assemblage,
qu'est-ce que c'est?

On pourrait légitimement dire
que toute cuisine est une cuisine
d'assemblage, puisqu’on
assemble des ingrédients mais
ce qui se cache derriére ce nom
un peu générique est en fait une
technique simple et pratiquée
par un trés grand nombre : on
assemble des produits bruts et
de saison, a des produits semi-
transformés. A la différence de
la célébre cuisine du placard, on
utilise aussi des produits frais et
surgelés. Concrétement, ¢a peut
étre une viande ou un poisson
frais, préparé avec des léegumes
en conserve ou alors des
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légumes frais avec une sauce
toute préte. Attention cependant
ane pastomber dans le préta
consommer... Ici, on est plutot
dans le prét a cuisiner!

Une cuisine gain de temps
Il est loin le temps ol I'on
préparaitun platde AaZ...
Al'heure ot I'on veut manger
sain et gourmand mais ot I'on
court apres le temps, la cuisine
d'assemblage semble étre une
solution! Lidée est de se servir
intelligemment des produits
industriels et transformés, qui
peuvent devenir de véritables
alliés pour gagner du temps en
cuisine. Pate feuilletée, légumes

surgelés ou en conserve, sauce
tomate cuisinée, fromage rapé...
de quoi simplifier la préparation
des plats. En pratique, on fait
aussi I'impasse sur les
préparations préliminaires un
peu barbantes ou trop pointues,
comme |'épluchage, la pré-
cuisson ou les gestes techniques
(tourer une pate feuilletée ou
lever les filets d'un poisson, par
exemple).

Dédiaboliser I'industriel
Linconvénient, c'est que les
produits industriels peuvent étre
de qualité et de gout médiocre.

Il faut donc étre attentif a la liste
des ingrédients, a la maniére

dontils sont préparés et surtout,
se contenter de produits trés peu
transformés.

Et si on planifiait

ses repas?

Pour aller plus loin dans
I'organisation et le gain de
temps, on peut également
établir un planning de menus
pour faire ses courses plus
facilement et rapidement.
Avant de se rendre en magasin,
on fait le point sur ce qu'il
reste dans les placards et le
réfrigérateur et on ne rachéte
que ce dont on aura besoin.
Coté pratique, on perd moins
de temps en rayons et on va

Phatos Gatty Images/Stockphoto



P 2 -t
directement a |'essentiel. De
retour des courses, on range les
différents ingrédients ensemble
pour mieux s'y retrouver chaque
jour. En bonus, on fait des

économies : moins de gaspillage
et moins d'achats inutiles.

Quid du batchcooking?

Le batchcooking n'est pas loin

de la cuisine d'assemblage,
puisqu’on prépare les ingrédients
en amont et qu’on les assemble
chaque jour mais, ici, on part du
principe que tout est cuisiné! Et

si la promesse des 2 heures de
cuisine le dimanche pour toute la
semaine fait réver, elle a aussi ses
limites. Bien s, les soirées en
semaine sont allégées en termes
de réflexion et de préparation des
repas mais, a la place, le temps
imparti a la préparation des repas
est juste décalé et concentré

aun autre moment. Le manque
de temps peut donc étre un

? Assemble

frein tout comme le manque de
matériel (boite de conservation,
place dans le congélateur...) et
parfois, le manque d'envie.

La solution idéale?

Un cumul de toutes ces
techniques, pardi! On prévoit ses
menus pour la semaine et on fait
SESs courses en conséquence.
Dans le Caddie, on met des
produits frais mais également
des conserves, des surgelés et
des produits déja travaillés.

Si besoin, on prend un peu de
temps le week-end pour
préparer ce qui peut |'étre :
épluchage des légumes frais,
pré-cuisson de ce qui doit I'étre...
Et chaque soir, on assemble les
derniers éléments et on se régale.
En bonus, une autre astuce pour
gagner du temps : on prépare un
plat un peu plus copieux que
d'habitude et on mange deux fois
de suite la méme chose!




On assemble
par Marine Dairin-Pillet

\‘ 4 pers. 15 mn % 40 mn

DANS LE PLACARD : 300 g de crozets

+ 1 cube de bouillon + sel et poivre.
DANS LE FRIGO : 30 cl de créeme liquide
+ 1 reblochon + 20 g de beurre + pour
le plat.

DANS LE PANIER : 3 gros poireaux

+ 3 échalotes + 80 g de cerneaux de
noix + persil.

Préchauffez le four a 180 °C.
Retirez les premieres feuilles et les
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PANIER
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extrémités des poireaux. Emincez-les,
puis lavez-les a I'eau claire. Pelez

et émincez les échalotes. Faites-les
fondre dans une poéle avec le beurre.
Ajoutez les poireaux, mélangez, versez
10 cl d'eau, couvrez et faites-les cuire

a feu doux jusqu’a ce que I'eau soit

évaporée. Ajoutez les noix concassées.

Portez 1,5 | d’eau a ébullition,
diluez-y le cube de bouillon et
plongez-y les crozets. Laissez cuire
7 mn et égouttez. Mélangez-les aux

Fel ; 5 3

ozets gratinés

PLACARD

poireaux. Incorporez la créme, salez
et poivrez et ajoutez le persil ciselé.
Versez dans un plat a gratin
beurré. Coupez le reblochon en
lamelles et =

déposez-les 7. 7
dessus.

2

!

Enfournez \ &‘,\ 7N\ .
20 mn, puis, %"’ 4 -
passez5mnen

mode gril.

p

Servez chaud.




Ado?

Photos Con

Tempura de
chou-fleur épiceé
\‘ 4 pers. 15 mn %: 10 mn

DANS LE PLACARD : 200 g de farine
+ 1 c. a soupe de curry + huile de
friture + sel et poivre.

DANS LE FRIGO : 2 ceufs + 50 cl d'eau
trés froide.

DANS LE PANIER : 1 chou-fleur.

Faites chauffer I'huile de
friture. Lavez et séchez le chou-
fleur. Taillez-le en fleurettes.
Battez les ceufs en omelette,
ajoutez la farine et versez |'eau.
Salez, poivrez et ajoutez le curry.
Trempez les fleurettes dans la
pate a tempura et plongez-les 3 a
4 mn dans I'huile de friture chaude.
Egouttez-les et posez-les sur
du papier absorbant. Servez avec
une sauce au fromage blanc.

r Abri
Poun une péte a tempura plus
Uégére, utiliser de Coaw gazeuse.

Velouté
de carottes
au cumin

\#4 pers. 15 mn %7 30 mn

DANS LE PLACARD : 25 cl de lait de
coco (en boite) + 1 c. a soupe de curry
+ 1 c. a soupe de piment+2c. a
soupe de graines de cumin + 1 cube
de bouillon de légumes + huile + sel
et poivre.

DANS LE FRIGO : 20 cl de creme
fleurette.

DANS LE PANIER : 500 g de carottes
+ 1 grosse pomme de terre + 1 oignon
+ 1 citron vert + 2 cm de gingembre
frais.

Rapez le gingembre et zestez
le citron vert. Réservez-les
séparément. Pelez et coupez en
morceaux |‘oignon, les carottes et la
pomme de terre. Faites-les revenir
dans une cocotte huilée. Ajoutez
le curry, le piment et le gingembre.
Versez 75 cl d’eau, diluez un
cube de bouillon de légumes.
Couvrez, portez a ébullition et
laissez cuire 20 mn.

Mixez la soupe, puis versez

le lait de coco, assaisonnez.
Réchauffez a feu doux.

Montez la créme fleurette en
chantilly, salez et poivrez.
Répartissez la soupe dans

4 bols, agrémentez de creme
chantilly, parsemez de graines de
cumin et de zestes de citron vert.

Fusilli
aux épinards
et gorgonzola

\{4pers. @ 5 mn %20 mn

DANS LE PLACARD : 400 g de fusilli
+ sel et poivre.

DANS LE FRIGO : 20 | de creme
liquide + 150 g de gorgonzola + 15 g
de beurre.

DANS LE PANIER : 250 g de pousses
d’épinards + 1 oignon.

Faites cuire les pates al dente
a I'’eau bouillante salée. Lavez

et essorez les pousses d'épinards.
Pelez et émincez l'oignon.
Faites-le fondre dans une cocotte
avec le beurre. Puis ajoutez 200 g
d’épinards. Faites cuire jusqu’a
évaporation de I'eau de végétation.
Incorporez la creme et

le gorgonzola. Laissez épaissir

la sauce, puis ajoutez les pates et le
reste des épinards, assaisonnez.
Mélangez et servez aussitot.




On assemble

PANIER

('Euf cocotte
facon carbonara

\"‘4 pers. 10 mn % 15 mn

DANS LE PLACARD : 120 g de coquillettes + sel et poivre.
DANS LE FRIGO : 6 ceufs + 6 c. a soupe de creme fraiche
+ 100 g de lardons + 60 g de parmesan.

DANS LE PANIER : 10 g de beurre + 3 feuilles de basilic.

Préchauffez le four a 180° C en y plagant un bain-
marie. Faites cuire les pates, al dente, a I'eau bouillante
salée. Faites légérement dorer les lardons dans

une poéle sans matiére grasse.

Dans un bol, rapez le parmesan, puis mélangez-le
avec la creme. Salez, poivrez et ajoutez le basilic ciselé.
Mélangez les pates cuites, les lardons et la moitié de
la créme.

Beurrez l'intérieur de 6 ramequins. Remplissez-les
a moitié avec les pates. Cassez un ceuf par-dessus, salez
peu, poivrez et ajoutez 1 cuillerée a soupe de créme.
Enfournez 8 mn dans le bain-marie.

Plus typé
Vous peuver vemplacer les barelons par des- Camelles
de cherizo powr une sauvewy plus-espagnele.

PLACARD

Taboulé facon poke bowl

\{4 pers. €¥) 20 mn % 10 mn

DANS LE PLACARD : 300 g de semoule + 150 g de pois
chiches (en boite) + paprika + huile d'olive + sel et poivre.
DANS LE FRIGO : 200 g de fromage blanc.

DANS LE PANIER : 2 carottes + 1 botte de radis roses

+ 125 g de mélange de pousses + 5 brins de menthe

+ 5 brins de coriandre + 1 gousse d‘ail.

Mettez la semoule dans un grand bol, arrosez d’'un
filet d’huile d'olive et mélangez. Versez dessus 40 cl
d’eau bouillante salée. Couvrez et laissez gonfler 10 mn.
Egrainez la semoule a la fourchette et laissez-la refroidir.
Mélangez le fromage blanc avec |'ail pelé et écrasé et
la moitié de la menthe et de la coriandre ciselée. Salez,
poivrez et ajoutez une pincée de paprika. Placez au frais.
Pelez et rapez les carottes. Lavez et taillez les radis
en lamelles. Egouttez les pois chiches. Lavez et essorez
les pousses.

Répartissez la semoule dans 4 bols, agrémentez avec
les différents ingrédients. Arrosez de sauce, parsemez

de feuilles de menthe et de coriandre. Servez bien frais.

I En direet d Hawai 1
Originaire d Hawai, te poke bowl est wie véritable mine
de bens nubriments et eprésente un appert tout a fait

Sowilibné en pratéines, olucides et lipid

; Vel Pierre-L

yright ; Nicolas Edwige /




Riz cantonais
\}‘4 pers. 5 mn % 20 mn

DANS LE PLACARD : 300 g de riz + huile d'olive + 2 c. a
soupe de sauce soja + sel et poivre.

DANS LE FRIGO/CONGELO : 150 g de petits pois surgelés
+ 1 tranche de jambon blanc + 4 ceufs.

DANS LE PANIER : 1 oignon jaune.

Faites cuire le riz a I'eau bouillante salée.
Battez les ceufs dans un bol, salez et poivrez. Faites
cuire en omelette dans une poéle huilée. Transférez

dans une assiette, coupez en fines lamelles et réservez.

Coupez le jambon en lamelles. Pelez et émincez
I'oignon, faites-le revenir dans une poéle huilée, sans
coloration. Ajoutez les petits pois, 6 mn en remuant.
Ajoutez le riz, les lamelles d’'omelette. Si vous aimez,
arrosez de sauce soja et laissez cuire 5 mn,

en mélangeant.

Variaunde
Veous peuver ajouter des crevettes et cuire
Ces-coufs- brouiblés plutst quen omelette.

\ -
Quiche au thon
\;Gpers. 15 mn %40 mn

DANS LE PLACARD : 150 g de thon au naturel (en conserve)
+ 20 g de concentré de tomates (en conserve) + sel et
poivre.

DANS LE FRIGO : 1 pate brisée + 20 cl de creme liquide

+ 3 ceufs + 60 g de fromage rapé (comté, gruyére ou
emmental).

DANS LE PANIER : 1/2 bouquet de persil.

Préchauffez le four a 180 °C. Déroulez la pate

et foncez-en un moule a tarte. Piquez-la a la fourchette.
Egouttez et émiettez le thon. Lavez, séchez et ciselez
finement le persil.

Battez les ceufs avec la créme et le concentré de
tomates. Ajoutez le thon et la moitié du fromage. Salez,
poivrez et ajoutez le persil. Versez sur le fond de tarte et
parsemez du reste de fromage.
Enfournez 35 a 40 mn.




On assemble

PANIER

Soupe de mais

\“‘ 4 pers. ()20 mn % 20 mn

DANS LE PLACARD : 500 g de mais (en boite) + 1 cube de
bouillon de légumes + 1/2 c. a café de paprika + 1/2 c. a café
de cumin + 1/2 c. a café de piment en poudre + huile d'olive
+ sel et poivre.

DANS LE FRIGO : 20 cl de creme liquide.

DANS LE PANIER : 1 oignon + 1 gousse d‘ail + 4 brins de
coriandre.

Pelez et émincez l'oignon et lail. Faites-les revenir
dans une cocotte huilée. Rincez et égouttez le mais.
Ajoutez-le dans la cocotte. Salez, poivrez et parfumez
des épices. Versez 75 cl d’eau et émiettez-y le cube

de bouillon. Couvrez, portez a ébullition et laissez mijoter
20 mn.

Réservez 4 cuillerées a soupe de mais pour

la décoration.

Mixez le reste avec le bouillon de cuisson.
Incorporez la créme et remettez a chauffer a feu doux.
Effeuillez la coriandre et ciselez-la.

Répartissez la soupe dans 4 bols, décorez de grains
de mais, saupoudrez de paprika et parsemez de
coriandre. Servez aussitot.

Versé o5 o

Remplacer le mais par des- haricots vouges et

ajouter ue ew dew pincées-de piment vouge,
veyage des papilles assuré !

PLACARD

Ly

Samossas et Mont d'Or
\*(4 pers.15 mn%w mn

DANS LE PLACARD : 1 c. a soupe de sucre + sel et poivre.
DANS LE FRIGO : 1 Mont d'Or + 1 paquet de feuilles de brick
+ 200 g de beeuf haché + 30 g de beurre + 10 cl de vin blanc
+ 1 ceuf.

DANS LE PANIER : 3 oignons + 2 gousses d’ail.

Pelez et émincez les oignons. Faites-les colorer dans
une poéle avec le beurre. Baissez le feu, saupoudrez

de sucre, arrosez d'un filet d’eau et couvrez. Laissez cuire
10 mn en mélangeant réguliérement. Réservez.

Faites cuire le boeuf haché dans la méme poéle.
Puis incorporez les oignons. Salez et poivrez.
Préchauffez le four a 180 °C. Coupez les feuilles

de brick en deux, puis pliez-les en deux dans la longueur
pour obtenir des bandes rectangulaires.

Déposez 1 c. a soupe de garniture a lI'extrémité

de chaque bande et repliez-la sur elle-méme, pour
former un triangle. Battez I'ceuf avec 1 c. a soupe d'eau.
Badigeonnez-en les samossas. Posez-les sur une plaque
de four couverte de papier cuisson.

Coupez la croiite du dessus du Mont d'Or. Pelez et
émincez l'ail, parsemez-en le fromage. Versez le vin blanc
et replacez la crofite. Placez le Mont d’Or sur la plaque de
cuisson avec les samossas. Enfournez 20 mn.

Déposez le Mont d’Or au milieu d’un plat de
service, retirez la crolte et mélangez l'intérieur. Déposez
les samossas autour et servez aussitot.

Et que ca tienmne !
Pour que les saumessas-vestent biew ferunés, huumidifier
Ca feuwible et vabatter Cexdrémité vers b intérieur. I

copyright ;




Nouilles sautéps,
sauce cacahuete

\“ 4 pers. 20 mn % 25 mn

DANS LE PLACARD : 400 g de nouilles
chinoises + 40 g de cacahuétes non salées
+ 3 c. a soupe de beurre de cacahueétes

+ huile d’olive + 2 c. a soupe de sauce

soja + sel et poivre.

DANS LE FRIGO : 300 g de boeuf haché.
DANS LE PANIER : 1 oignon jaune

+ 2 gousses d’ail + 2 poivrons rouges + 150 g
de champignons de Paris + 1 chou bok choy.

Pelez et émincez lI'oignon et l'ail.
Faites-les revenir dans une sauteuse huilée
4 mn. Ajoutez le beeuf haché. Salez,
poivrez et laissez cuire 5 mn. Réservez.
Epépinez et coupez les poivrons en
lamelles. Coupez les pieds des
champignons, pelez-les et émincez-les.
Emincez les feuilles et la base du chou.
Faites revenir chou et champignons dans
une poéle huilée. Plongez les nouilles

3 mn dans une casserole d'eau salée.

Egouttez et ajoutez-les a la poéle, mélangez.

Ajoutez le beeuf aux oignons, les
cacahueétes et le beurre de cacahuétes.
Arrosez de sauce soja, remuez et servez.

+ 5 IDEES D'ASSEMBLAGE

Chili express

Faites revenir 1 oignon et 1 gousse
d‘ail hachés dans une sauteuse
huilée. Ajoutez 500 g de beeuf
haché. Salez, poivrez et laissez
cuire 5 mn. Réservez. Faites cuire
300 g de poivrons surgelés en
lamelles. Quand ils sont fondants,
ajoutez la viande, 250 g de haricots
rouges en conserve. Versez 400 g
de tomates concassées. Salez,
poivrez et ajoutez 1 c. a soupe de
paprika et 1 pincée de piment.
Laissez mijoter 20 mn a feu doux.
Servez avec du riz.

Croque-monsieur

Tartinez de beurre 8 tranches de
pain de mie. Déposez une tranche
de fromage et une tranche

de jambon sur la moitié de ces
tranches et recouvrez avec |'autre

moitié, face beurrée vers
I'intérieur. Mélangez 2 c. a soupe
de créeme et 1 c. a café

de moutarde, badigeonnez-en

le dessus des pains et parsemez
de gruyeére rapé. Enfournez 15 mn
a 180 °C.

Dhal

Faites revenir 1 oignon émincé
et 2 gousses d'ail hachées dans
une cocotte huilée. Ajoutez 300 g
de lentilles corail préalablement
rincées. Versez 400 g de tomates
concassées et 400 g de lait de
coco. Salez, poivrez et parfumez
de curry. Laissez mijoter 20 mn

a feu doux.

Seupe de peis cassés
Faites tremper 250 g de pois
cassés dans de |'eau froide 1 h.

Faites revenir 1 oignon émincé
dans une cocotte huilée. Ajoutez
3 carottes pelées en morceaux,
les pois cassés égouttés et 11
d’eau. Diluez un cube de bouillon
de légumes, couvrez et laissez
mijoter 40 mn. Mixez et servez
aussitot.

Tarte a Coignon

Faites cuire 150 g de lardons
dans une poéle, jusqu’a ce qu'ils
soient légérement dorés. Faites
fondre 5 oignons émincés

dans 30 g de beurre. Ajoutez les
lardons. Placez une pate brisée
dans un moule a tarte, piquez-la
et badigeonnez-la de moutarde.
Garnissez de la préparation

aux oignons. Parsemez de 40 g
de comté rapé. Enfournez 35 mn
a 180 °C.




C’est nouveau... c’est tout bon
par Marine Dairin-Pillet, Olivia Delaunay et A

gneés Taravella

Délice fromager

Cette spécialité auvergnate a

la pomme de terre ettomme
s'agrémente de truffe pour encore
plus de plaisir. Autour de la table,
tout le monde est réuni et fait filer
I'aligotle plus haut possible avant
de se régaler. Aligot a la truffe
blanche, 550 € (450 g), Picard.

Sainet
gourmand
Les gressins a
tremper dans
le fromage
frais sont R
maintenant au blé complet pour

bl

™ 5

enfants mais aussi des plus grands.
Kiri® goiiter blé complet, 215€
(5 barquettes), Bel.

une pause go(iter équilibré, pour les

Retour en enfance
Croustillants a I'extérieur,
fondants a l'intérieur, ces
gnocchi sont fourrés au Kiri et
jambon. 5 mn de cuisson pour
retrouver notre plus tendre
enfance ! Gnocchi farcis a poéler
au fromage Kiri® & jambon,
1,99€ (280 g), Giovanni Rana.

Pause cocooning

B

VELOUTE
3 LEGUMES

GREEN
B SHOOT

— | Tiewat
© Ig‘ =
Al'ancienne
Ce velouté tout blanc fait la part
belle aux |légumes anciens.
Panais, navet et topinambour se
marient @ merveille dans
une soupe authentique comme
on la ferait a la maison. Velouté
de 3légumes bio, 499€(11),
Greenshoot.

activee!

On vous partage nos coups de coeur pour affronter
les derniers mois d’hiver avec gourmandise !

100 % francais

La choucroute garnie est cuisinée
dans une choucrouterie locale

a partir d'une recette familiale et
traditionnelle. Il ne reste plus qu'a
réchauffer pour retrouver le vrai
goiitde I'Alsace. Choucroute garnie
d'Alsace, 11,95€ (1,4 kg), Stceffler.

ooy
2 feble!

Mijoté record

Dans ce bocal au format
familial se cache un mijoté

de légumineuses cultivées

en France. Il suffit de le faire
réchauffer pour un plat complet
en un temps record. Mijoté

lentilles et pois cassés, 399€
(630 g), Bjorg 4 table !

S MAT |1 4x0
o EES\\UAL

Souvenir, souvenir

Bigard s'est chargé de faire cuire
longuement ce beeuf bourguignon pour un
résultat fondant. Accompagné de pommes
de terre, carottes et champignons, c’est
presque la méme recette que nos mamies,
mais en version a réchauffer.

Baeuf bourguignon, 6,50 € (500 g), Bigard.




Photos Shutterstock/Steve Cukrov ; presse. Les prix sont donnds 4 titre indicati!

Fromage d'hiver
Impossible de ne pas
succomber a une soirée

o 57 . raclette! Le vrai goditde la
Comme Ma_m"e . . montagne s'invite chez vous
=S /i Ce gratin dauphinois ressemble a la version avec ce fromage a raclette.
5 faite maison, avec ses lardons fumés, sa creme Avos poélons ! Fromage a
Tout doux % fraiche et de I'emmental. On adore la pointe de raclette de montagne, 399 € NT
Ces mini-portions =4 muscade qui rappelle les gratins de Mamie. (400 g), Carrefour Extra, 1009
il i Gratin Dauphinois, 4,95€ (900 g), Marie.
sont parfaites pour
les petites faims.
Crémeuses et douces,

elles apportent du
goitetdeladouceur
atousles plats:
quiche, sauce ou tout
simplement sur du
pain. Le chévre doux

etfrais, 240€(2x 80 g),

Soignon.

Gallé

CREME FRAICHE

Tradition

Cette creme fraiche
hyper généreuse
a40 % de matiére
grasse estfabriquée
selon le savoir-faire
crémier breton avec
dulaitlocal. Onen
reprendrait bien

une cuillere. Creme
fraiche de Bretagne,
1,44 €(40cl), Le Gall.

Vite prét
Ce risotto ultra-gourmand et crémeux est
accompagné de généreux morceaux de
saumon frais. Pratique, il se glisse 15mn dans
le four pour un délicieux repas a partager en
un temps record. Risotto aux deux saumons

et épinards, 8,95 (400 g), Mowi. ’
Ala savoyarde
Le fromage incontournable de I'hiver s'invite
chez le pastier Saint-Jean pour une recette
EXpTESS made in France de ravioles au cceur fondant

de reblochon. Ravioles au reblochon de
Savoie AOP, 2,99 € (180 g), Saint-Jean.

La gamme Bon pour Nous, ce sont
des plats tout préts, généreux,
bons et équilibrés. Le sachet mou
permet de les emporter partout
etils se réchauffent quelques
minutes au micro-ondes pour un
déjeuner sur le pouce.

Riz a Ia forestiére, poulet rdti,
2,95€ (300 g), Wiilliam Saurin.

Resto au bureau

Ce petit platindividuel a été imaginé par

le MOF Frédéric Simonin. De quoi faire un

déjeuner de chef au bureau.

) Les Ravioles du Dauphiné a la forestiére,
4,35€ (280 g), Fleury Michon.

Adresses p. 98




P’ Mieux manger et 'Se régale

& par Olivia Delaunay

S’alimenter s
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ainement, d
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Se faire plaisir,
c'est essentiel!

Se sentir bien dans sa peau, étre en paix cété alimentation, ne pas culpabiliser
en permanence, se nourrir pour vivre, pour rester en bonne santé certes, mais aussi
pour se faire plaisir, voila le programme que nous vous proposons.

Sans oublier que la seule personne qui sait ce dont elle a besoin, c’est vous!

Faire trois repas

par jour

Pour atteindre une santé

bien meilleure, la journée devrait
s'organiser autour de 3 repas
petit déjeuner, déjeuner et diner,

pris dans la mesure du possible
a heure fixe. En tous les cas
entre la semaine et le week-end,
il est conseillé de ne pas
décaler les heures de repas de
plus de 2 heures.

Manger en pleine
conscience

Pour renouer avec les bonnes
sensations alimentaires, le repas
devrait tendre a étre un moment
de calme, au cours duquel tous

les sens seront sollicités.

v Ne pas prévoir de se
restreindre, si on crée

de la frustration, a coup sdr,
on se jettera sur les premiéres
sucreries ou autres

LM T |

B

Phatos Adobestock ; Getty imagesAStockphoto



« cochonneries » rencontrées !
+ Etre bienveillant avec soi-
méme, ne pas se reprocher

ses exces, mais les gérer en
attendant d'avoir vraiment faim
pour prendre le repas suivant.
v Apprendre a reconnaitre

la faim, la vraie, ressentir des
gargouillis dans le ventre, c'est |a
le bon moment pour manger. Et
se reposer la question a chaque
repas, car |'appétit est comme
nos humeurs, il varie. Boire un
verre d'eau dés que I'on ressent
la faim, pour ne pas confondre
la soif avec la faim.

v Solliciter ses sens, étre
al'écoute de ses sensations,
prendre le temps de regarder
les mets, de humer les effluves,
avant de déguster.

v Manger lentement, ralentir
au mieux le rythme, mastiquer,
poser les couverts, boire une
gorgée d'eau.

v Une fois la sensation de faim
retrouvée, il faut apprivoiser la

satiété ! Ce sentiment est difficile
a maitriser, il lui faut du temps,
environ 20 mn aprés le début

du repas. En effet, I'estomac

ne commence a brasser le bol
alimentaire, c’est-a-dire la masse
des aliments ingérés, qu'aprés
environ un quart d’heure. Et des
que le plaisir de manger s'efface,
il est temps de s'arréter.

v En cas de subite envie de
grignoter en dehors des repas,
s’obliger a prendre son temps
pour le faire, en s'asseyant et

en s'arrétant dés que le plaisir
s’estompe.

Transmettre

La table que I'on occupe pour
les repas est un endroit essentiel
a la famille, pour aborder tous
les sujets quotidiens, mais c'est
la aussi que se joue le role des
parents en montrant I'exemple
et en proposant de la variété
dans des proportions adéquates.

Répartir les calories
Ce n’est pas parce qu’un repas
est trés peu calorique, qu'‘il est
bon pour nous, puisqu'’il peut
ne pas étre équilibré ! Il faut
veiller a une bonne répartition
des calories au cours de la
journée, en réservant dans la
mesure du possible, la part
majoritaire des calories pour le
déjeuner, en évitant les diners
trop copieux qui favorisent la
prise de poids et perturbent
I'endormissement. Méme si ceci
est souvent compliqué du fait
du travail, du peu de temps de
pause déjeuner, du manger sur
le pouce...

Composer ses menus
v De fagon systématique,
consommer a chaque repas des
sucres lents ou glucides, ce sont
eux qui procurent I'énergie a
I'organisme. Les glucides sont
trés variés, ce sont les féculents
(pommes de terre), les
légumineuses (lentilles, pois
chiches, haricots rouges...),

les céréales les plus complétes
possibles (pain, quinoa,
semoule, riz). Ni le pain, a
condition qu'il ne soit pas
industriel, ni les céréales ne

font grossir. Il faut juste ne pas
abuser du pain, car il contient
du sel dont nous devons limiter
la consommation pour prévenir
I'hypertension.

v Consommer des fruits

et légumes, sans oublier les
légumineuses, en diversifiant et
en multipliant les variétés

et les couleurs, ils sont riches
en vitamines de toutes sortes,
en antioxydants et en fibres.

ls ont aussi la capacité de nous
rassasier et consolider nos
défenses immunitaires, donc
de préserver notre santé.
Méme si peu de personnes
I'atteignent, se souvenir du
célébre slogan du PNNS
(Programme National Nutrition
Santé) « manger 5 fruits et
légumes par jour » ! Par contre,
on consomme de saison car

la nature sait nous procurer les
vitamines et fibres essentielles
au bon moment, alors pas

de tomate en hiver, ni de potiron
au mois de juin!

v Une poignée, I'équivalent
d‘un creux de la main pour

ne pas abuser, par jour,
d'oléagineux (noix, amandes,
noisettes)

v Les protéines, 1 a deux

fois par jour et si possible,

on

en diversifiant les sources et

en alternant entre protéines
animales (viande, poisson,

ceuf, laitage) et végétales
(légumineuses, lentilles, soja,
quinoa, épeautre, sarrasin,
son...). Il est méme conseillé de
faire 3 a 4 repas végétariens par
semaine.

v Les laitages oui, mais pour les
enfants, les femmes enceintes
et les personnes agées, ce sera
a raison de 4 portions par jour.
Alors que pour les adultes

il faudrait se contenter de

2 portions par jour.

v Pour les cormps gras, si cuisson,
privilégier les huiles de colza,
olive et noix, les matiéres
grasses ajoutées, beurre, huile,
margarine, peuvent se faire mais
en petite quantité.

Prendre du plaisir

La meilleure fagon d'avoir plaisir
a manger, ¢'est de consommer
de bons produits, de les cuisiner
soi-méme sans forcément mettre
les petits plats dans les grands et
de les partager avec ses proches.

/-!




Mieux manger et se régaler '
par Olivia Delaunagv g / ' R“ (TT( =

Chou-fleur réti aux épices (€4

\l 4 pers. @;\ 15 mn % 40 mn Enlevez Igs feuill‘es' autou.r du chou-fleurf coupez —
sa base. Rincez-le a I'eau claire. Egouttez et séchez-le,
o 1 chou-fleure 15 cld'huile d'olive ® 1 c. a café de paprika® 1c.a  puis coupez-le en tranches. Tapissez une plaque de four
café de curcumae Y2 c. a café de cuminen poudree 1c.acaféde  de papier cuisson. Déposez-y les tranches de chou-fleur.

curry e sel et poivre. Badigeonnez les deux cotés des tranches avec I'huile

e e e S ™ e R e e T e Wi épicée. ‘
Préchauffez le four a 200 °C. Mélangez les épices Enfournez 30 a 40 mn. Servez avec une sauce au

dans un petit bol avec I'huile d'olive. fromage blanc et aux herbes.

tibanaise de chou-[beus,
Gpicé it Los [Leunettes sont
thempées dans- wne pite (eaw
+ larine + épice) avant d'éthe
frites dasns do & huile.

-
- - ‘
I Variante libanaise 5 \
Lwunabil meklé est wre vecette ‘_/ ‘



ot ;

Phatos A

Salade tiede de sarrasin
\{4pers. 20 mn %40 mn

© 240 g de sarrasin ® 240 g de pois chiches en conserve ¢ 60 g

de pousses d'épinards ® 12 champignons de Paris ¢ 1 petite
betterave crue 4 c. a soupe de graines de courge 25 cl d'huile
d'olive ® 10 cl de vinaigre ® 2 c. a soupe de moutarde e 1 pincée
de curry e sel et poivre.

Mélangez la moutarde avec le vinaigre. Versez
I'huile et émulsionnez. Salez, poivrez. Réservez.
Préchauffez le four a 200 °C. Egouttez les pois
chiches, séchez-les avec du papier absorbant. Mettez-les
dans un saladier, versez un filet d’huile d'olive dessus
et assaisonnez de curry. Mélangez pour les enrober et
versez sur une plaque de four couverte de papier
cuisson. Enfournez 20 mn, en secouant régulierement.
Pelez et taillez la betterave en batonnets. Coupez
les pieds des champignons, pelez et taillez-les

en lamelles. Rincez et séchez les pousses d’épinards.
Faites cuire le sarrasin environ 20 mn a l'eau
bouillante salée, égouttez. Répartissez-le

dans 4 assiettes et agrémentez de pois chiches grillés
et de crudités. Arrosez de vinaigrette et parsemez

de graines de courges.

Chou farci
w“’t‘lperﬁ. €V) 30 mn ‘%2 h 20

* 1 chouvertfrisé ® 2tranches de pain de mie ® 20 cl de lait

© 100 g de jambon cuite 200 g de lard fumé ¢ 200 g de chair

a saucisse ¢ 150 g de veau haché ¢ 5 brins de persil ® 3 oignons
e 4 carottese 1 ceufe 1 cube de bouillon de [égumes® 20 g

de beurre  huile ® sel et poivre.

Otez la base et les feuilles abimées du chou.
Plongez-le 10 mn dans I'eau bouillante salée. Détachez
les feuilles et réservez-les. Faites tremper le pain dans
une tasse de lait. Hachez et mélangez le cceur du chou,
le jambon, le lard, la chair a saucisse, le veau et

le persil. Salez et poivrez.

Pelez et émincez les oignons, faites-les revenir dans
une poéle avec 20 g de beurre, puis ajoutez le hachis de
viande et faites cuire 10 mn. Hors du feu, ajoutez le pain
essoré et I'ceuf battu.

Posez en corolle un quart des feuilles, déposez au
centre un quart de la farce. Rabattez les feuilles, ficelez.
Répétez I'opération pour obtenir 4 choux farcis.

Faites chauffer 50 cl d’eau et diluez-y le cube de
bouillon.

Pelez et taillez les carottes en rondelles. Faites-les
revenir dans une cocotte huilée, ajoutez les choux

et versez 25 cl de bouillon. Couvrez et laissez mijoter 2 h,
en ajoutant du bouillon réguliérement.

Origine
Ce plat ' inspireradt d we wecette byzantine ot
Ca farce étail enveloppée dauns-une fewille de vigre.




Mieux manger et se régaler

Lasagnes aux épinards
et salami

\1 4 pers. )20 mn ‘% 50 mn

¢ 16 feuilles de lasagne précuites ® 400 g d’épinards ¢ 2 oignons

® 2 gousses d'ail » 150 g de champignons de Paris ® 12 tranches de
salamie 50 g de beurre + pour le plate 50 g de farine @ 50 cl de lait
120 g d'emmental rapé  huile d'olive ® sel et poivre.

Equeutez, lavez et séchez les épinards en les
pressant bien.

Pelez et émincez les oignons et l"ail. Faites-les
revenir dans une sauteuse huilée. Quand ils sont
translucides, ajoutez les épinards et laissez cuire jusqu’a
ce que toute |'eau de végétation soit évaporée. Salez,
poivrez. Coupez les pieds des champignons, pelez-les et
coupez-les en lamelles, poélez-les dans un peu d’huile,
jusqu'a évaporation de leur eau, assaisonnez. Réservez.
Faites fondre le beurre dans une casserole. Ajoutez
la farine en une seule fois, mélangez et laissez cuire

3 mn. Versez le lait petit a petit, en remuant, jusqu’a ce
que la sauce épaississe. Salez, poivrez et ajoutez

la moitié du fromage rapé.

Beurrez un plat a gratin, déposez une couche de
feuilles de lasagne, une couche de salami,

des champignons, des épinards et versez de la sauce
par-dessus. Répétez I'opération en terminant

par des feuilles et de la sauce. Parsemez du reste

de fromage. Enfournez 30 mn. Servez bien chaud.

Gratin de céleri et saumon
\{‘4pers. 20 mn ‘%1 h

* 600 g de filet de saumon # 1 boule de céleri-rave ® 3 échalotes
*50gdebeurree 10 cl de créme liquide ® 2 branches de sauge
* sel et poivre.

ol

Pelez le céleri, coupez-le en cubes, faites-le cuire
25 mn a |'eau bouillante salée. Pelez et émincez

les échalotes, faites-les revenir a la poéle avec 20 g de
beurre. Egouttez le céleri (en réservant un peu d'eau
de cuisson), écrasez-le en purée. Ajoutez la creme, puis
un peu d’eau de cuisson, jusqu’a obtenir la texture
souhaitée, salez, poivrez, réservez. Effeuillez et ciselez
la sauge.

Préchauffez le four a 180 °C et beurrez un plat a
gratin. Retirez la peau et les éventuelles arétes

du saumon, puis coupez-le en morceaux. Déposez-les
dans le plat. Couvrez avec les échalotes, la moitié

de la sauge, puis la purée.

Parsemez du reste de sauge et de 25 g de beurre
en morceaux. Enfournez 35 mn et servez trés chaud.

':\!.'}‘l HRET
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Omelette soufflée
aux épinards

““'4pers. 15 mn % 10 mn

e 8ceufse 2 c. a soupe de creme liquide
* 125 g de pousses d’'épinards 250 g de

brousse ® 20 g de beurre ® sel et poivre.

Lavez, séchez et ciselez trés
finement les pousses d'épinards.
Séparez les blancs des jaunes
d’ceufs. Montez les blancs en neige
ferme. Fouettez les jaunes avec

la creme liquide. Salez, poivrez et
ajoutez les épinards. Incorporez
délicatement les blancs. Salez et
poivrez.

Faites chauffer le beurre dans
une poéle et versez-y l'appareil.
Baissez le feu et quand le dessous
est cuit, couvrez et prolongez la
cuisson jusqu’a ce que I'omelette
soit entiérement cuite.

Emiettez la brousse, parsemez-
en la moitié de I'omelette et
repliez-la sur elle-méme. Laissez
chauffer 3 mn, pour que le fromage
fonde légérement, et servez
aussitot.

I Version conse

Remplacer la brousse par
du broceiu, be fromage AOP

typique de C'tle de Beauté. I

Purée de céleri
croquante

“4 pers. @ 10 mn % 25 mn

1 boule de céleri-rave ® 2 pommes
deterree 15clde créme liquide 60 g
de noisettes entiéres @ huile d'olive

e sel et poivre.

Pelez les pommes de terre et
le céleri-rave et coupez-les en
morceaux. Faites-les cuire 25 mn a
I'eau bouillante salée. Egouttez, en
réservant un peu d’eau de cuisson
et écrasez en purée. Faites chauffer
la creme dans une petite casserole
et ajoutez-la ainsi que I'eau de
cuisson, jusqu’a obtenir la texture
souhaitez. Assaisonnez.

Faites dorer les noisettes dans
une poéle a sec, puis concassez-
les. Répartissez la purée dans

4 assiettes creuses, arrosez d'un
filet d’huile d’olive et parsemez de
noisettes. Dégustez aussitot.

—_—
Quiche sans pate
aux carottes

\;4 pers. 15 mn %50 mn

* 8 grosses carottes e 10ignone 300g

de poisson blanc (colin ou cabillaud)

* 3 zufs @ 30 cl de créme liquide ® 30 g de
farine » 100 g de fromage rapé e 1 pincée
de curcuma ¢ huile d’olive ® 10 g de beurre
* sel et poivre

Préchauffez le four a 180 °C.
Pelez et émincez I'oignon. Faites-le
revenir dans une poéle huilée. Pelez
et taillez les carottes en dés.
Ajoutez-les a la poéle et laissez cuire
10 mn.

Emiettez le poisson, ajoutez-le

a la poéle, prolongez la cuisson

de 5 mn.

Battez les ceufs avec la créme.
Incorporez la farine. Salez, poivrez
et ajoutez le curcuma. Ajoutez

le fromage rapé et mélangez.
Beurrez un plat de four.

Déposez la garniture dans le fond
du plat et versez I'appareil a quiche
par-dessus.

Enfournez 35 mn. Servez aussitot.




Navarin
printanier

\14pers. @20mn &2

1 kg de sauté de veau sans os ® 4 petits
navets ¢ 1 botte de carottes nouvelles

* 400 g de pommes de terre primeur

* 2 0ignons ® 2 gousses d'ail ® 150 g de
petits pois ® 100 g de feves ® 1 bouquet
garnie 2 c. a soupe de fond de veau

e huile d'olive @ sel et poivre.

Faites revenir la viande dans
une cocotte huilée, puis retirez-la
et réservez dans une assiette. Pelez
et émincez I'oignon et I'ail. Faites-les
revenir dans la méme cocotte
huilée. Remettez la viande,
saupoudrez de fond de veau et
versez 2 | d'eau. Ajoutez le bouquet
garni. Couvrez et laissez mijoter
1h30.

Coupez une partie des fanes

de carottes, pelez-les. Coupez les
navets en quartiers. Lavez et séchez
les pommes de terre. Ecossez

les petits pois. Ajoutez les [égumes
et prolongez la cuisson de 20 mn.
Ecossez les féves. Faites-les
blanchir 3 mn dans I'eau bouillante
salée, puis retirez la peau blanche.
Ajoutez-les et laissez mijoter

10 mn supplémentaires. Rectifiez
I'assaisonnement. Servez bien
chaud.

Purée
de carottes
au chevre

\% 4 pers. 15 mn % 40 mn

* 6 carottes ® 2 pommes de terre

¢ 10 clde créemee 30 g de beurre e 1biiche
de cheévre ¢ 1 pincée de curcuma

 sel et poivre.

Pelez et coupez en morceaux
les pommes de terre et les
carottes. Faites-les cuire 25 m a
I'eau bouillante salée.

Préchauffez le four a 160 °C.
Egouttez, puis écrasez en purée en
ajoutant la creme et le beurre pour
obtenir la texture souhaitée. Salez,
poivrez et ajoutez le curcuma.
Coupez la blche de chévre en petits
morceaux, incorporez-les.

Versez dans un plat allant

au four et enfournez 15 mn, jusqu‘a
ce que le chévre soit Iégérement
fondu. Servez aussitot.

(P
Gratin du Nord
\{4pers. €15 mn%wmn

¢ 8endives® 40 gde beurre + pour le plat
¢ 40 gde farine ® 40 cl de laite 120 g de
maroilles ® sel et poivre.

Retirez les feuilles abimées
des endives, coupez-les en deux
dans le sens de la longueur et
retirez la partie dure. Faites-les cuire
8 mn a la vapeur ou 10 mn a l'eau
bouillante.

Préchauffez le four a 180 °C.
Beurrez un plat & gratin. Egouttez
bien les endives et déposez-les
dans le plat.

Faites fondre le beurre dans
une casserole. Ajoutez la farine
en une seule fois, mélangez
énergiquement et faites cuire 3 mn.
Versez le lait petit a petit,

en remuant, jusqu’a ce que la sauce
épaississe. Ajoutez le fromage,
mélangez pour l'incorporer. Salez,
poivrez et versez sur les endives.
Enfournez 30 mn, jusqu’a ce que
le plat soit gratiné.

Meins amer
Poun veliver e pew o mmerfume

auy endives, faites-lescuire 6 Ceaw
avee 1¢. asoupe de sucre.

Phatos Nicolas



Potée au chou

\, 4 pers. 920 mn % 50 mn

e 1chou vertfrisé ® 150 g de poitrine fumée

e 4pommes de terre a chair ferme e 2 carottes ¢ 20 cl
| devinblanc sec ¢ 30 g de beurre ® 1 bouquet garni
' e 1 oignone sel etpoivre.

Retirez les feuilles abimées et
. les grosses cotes du chou, émincez-les

grossiérement. Pelez et coupez les pommes
de terre en gros morceaux et les carottes en
rondelles. Pelez et ciselez I'oignon.

Taillez la poitrine en lardons, faites-les
revenir dans le beurre. Mettez I'oignon

a revenir 2 mn, ajoutez le chou, les pommes
de terre et les carottes. Salez, poivrez.
Mélangez 5 mn.

Versez le vin et 30 cl d’eau, ajoutez

le bouquet garni. Rectifiez I'assaisonnement
si nécessaire. Couvrez a moitié et laissez
mijoter 40 mn a feu doux.

. -

+




Mijote de porc
a l'asiatique
\{4 pers. ) 15 mn ‘% 2h

® 250 g derize 1,5kg de sauté de porc
enmorceaux e 500 g de carottes® 400 g
de tomates concassées (en boite) 40 cl
de laitde coco® 2 oignons ® 3 gousses
d'aile 2c.asoupe de currye 2cmde
gingembre frais ¢ /2 bouquet de cerfeuil
ou de coriandre  huile ¢ sel et poivre.

Pelez et émincez les oignons et
I"ail. Pelez et rapez le gingembre.
Faites-les revenir dans une cocotte
huilée. Ajoutez les morceaux de
viande et laissez-les dorer. Salez et
poivrez. Versez la tomate et le lait
de coco. Ajouter le curry. Couvrez,
portez a frémissement et laissez
mijoter 1 h.

Pelez et taillez les carottes en
troncons. Ajoutez-les dans

la cocotte et prolongez la cuisson
de 40 mn.

Faites cuire le riz a I'eau
bouillante salée, égouttez. Servez
avec la viande et la sauce bien
chaude. Parsemez d’herbes ciselées
avant de servir.

Epluchage facile
Gratter la peaw du gingembre
avee b'intériewr d une cuillore

acafé.

Galettes
croustillantes
de chou-fleur

\'4 pers. 20 mn % 15 mn

* 1 petit chou-fleur ® 50 g de chapelure

e 1 ceufe 100 g de fromage (emmental

ou comté)e 1oignone 1c. a café d’herbes
de Provence e sel et poivre.

Préchauffez le four a 200 °C.
Retirez les feuilles autour du chou-
fleur, coupez la base et détaillez-le
en fleurettes. Rincez-les a I'eau
claire et séchez-les avec du papier
absorbant. Mixez finement pour
obtenir de la semoule de chou-fleur.
Rapez finement le fromage.
Pelez et hachez I'oignon. Battez
I'ceuf dans un saladier et ajoutez

la chapelure, I'oignon, les herbes

de Provence, le fromage

et le chou-fleur. Salez, poivrez.
Formez des galettes et déposez-
les sur une plaque de four
couverte de papier cuisson.
Enfournez 15 mn, jusqu’a ce qu'elles
soient bien dorées.

Servez chaud avec une sauce
tartare.

Quiche poireaux
et saumon fume

\1 4 pers. 15 mn % 40 mn

o 1 péte brisée ® 2 poireaux e 6 tranches
de saumon fumé e 3 ceufs ¢ 20 cl de créme
liquide 100 g de fromage de chévre frais
6 brins daneth e sel et poivre.

Coupez la racine et les feuilles
abimées des poireaux. Rincez-les
a l'eau claire, puis taillez-le

en trongons. Faites-les cuire 8 mn
a la vapeur, égouttez bien.
Préchauffez le four a 200 °C.
Lavez, séchez I'aneth, puis ciselez-la.
Battez les ceufs avec la creme
et le fromage écrasé. Salez,
poivrez et ajoutez la moitié de
I'aneth.

Foncez un moule a tarte de

la pate brisée. Taillez le saumon
fumé en lamelles.

Garnissez le fond de tarte de
poireaux et de saumon fumé.
Versez I'appareil a quiche dessus.
Parsemez du reste d'aneth.
Enfournez, baissez la
température a 180 °C et laissez
cuire 30 mn. Dégustez aussitot.

 Marek
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Connu pour sa richesse en fer, il
présente aussi de hautes teneurs
en provitamine A, vitamine B9,
vitamine K, vitamine C et
composés antioxydants, dotés
d'effets protecteurs sur la santé.
Sa pleine saison débute en
septembre et dure jusqu’en juin.
Choisissez-le bien, un épinard

frais arbore un beau feuillage
vertfranc, lisse etcharnu... La
feuille doit rester fine et humide.
Attention, I'humidité naturelle
doit perler comme de la rosée, la
feuille ne doit pas étre ramollie.

Lo betterave

Riche en glucides, sa chair offre
de bonnes teneurs en vitamine B9,
minéraux et fibres. Elle affiche
une concentration importante

en composeés antioxydants,

qui préservent nos cellules du
vieillissement prématuré engendré
par le stress oxydatif. Sa pleine
saison dure d’octobre a mars.
Pour bien la choisir, la betterave
crue doit présenter une peau a
peine desséchée. Si elle est cuite,

I'écorce doit étre parfaitement lisse.

Aucun signe de dessechement ne
doit étre perceptible.

F .

Le céleri-rave
C'estun des légumes frais les
moins énergétiques avec
18kcal/100 g. ll esttrés riche en
sodium et en fibres alimentaires.
Il renferme plusieurs vitamines
et minéraux, en particulier de
la vitamine K. Sa pleine saison
courtd‘octobre a mars.

Pour le choisir, privilégier une
boule de céleri bien lourde, mais
pas trop volumineuse. Un coup
|éger permettra de vérifier

qu'il ne sonne pas creux. Sa peau
doit étre uniformément péle.

Le chew vert

La vitamine C estle principal
atout du chou: une portion

de 250 g de chou cuit couvre
pratiquement3 du besoin
quotidien d'un adulte. Il contient
aussi des fibres, du calcium, du
magnésium et du bétacaroténe.
C'estla saison du chou vert
pommé d'octobre a avril et du
chou-fleur de septembre a avril.
Pour le chou vert, frisé ou lisse,
pour le choisir, soupesez-le,

il doit étre a la fois lourd et
dense. Les feuilles doivent étre
craquantes et bien serrées, leur
couleur brillante et franche.

Les mellleurs legumes

La carnelte

Elle fait partie des légumes

les plus consommés en France.
C'estune excellente source de
bétacarotene, de fibres douces
etde vitamines B, elle a un fort
pouvoir antioxydant.

Sa pleine saison dure d'aodta
mars pour les carottes de garde et
de mai a juillet, pour les primeurs.
La fraicheur des carottes se
reconnait a leur couleur intense
etleur brillance. Si elles sont
vendues avec leurs fanes,
celles-ci doivent étre bien vertes
etvigoureuses.

du moment!

le

|l est particulierement riche
enfibres, mais aussi en
potassium. C'est une source de
polyphénols antioxydants, dont
le kaempférol. Ce flavonoide,
aurait différents bénéfices pour
la santé: il estassocié a une
réduction du risque de maladies
cardiovasculaires et de cancers
notamment. On le trouve toute
I'année sur nos étals mais

sa saison démarre en
septembre jusqu’au mois d"avril.
Un bon poireau se reconnait a
sa couleur et a son feuillage qui
doit étre de couleur soutenue,
lesfeuilles dressées et fermes, la
racine doitvoir une forme renflée.
Lataille ne laisse pas forcément
présager de latendresse: les
poireaux assez gros sont aussi
tendres que lesfins.

Lendive
C'estun légume particuliérement
peu calorique. Elle constitue
une bonne source de minéraux,
notamment de sélénium et de
vitamine B9 ou acide folique.
Cette belle du Nord est de saison
d'octobre a avril.

Pour la choisir, elle doit étre ferme,

avec des feuilles bien serrées,
blanches et légérement ourlées
de jaune. La base doit étre la plus
blanche possible.

S



Trois familles d'aliments
gui nous veulent du bien

Les agruumes-

En provenance des pays du Sud, les agrumes (orange, citron,
clémentine, pamplemousse, kumquat...) sont de véritables
concentrés de soleil, d'ailleurs leur saison est automnale et hivemale,
ils ne sont pas a maturité a ces moments de I'année pour rien!

Leurs principaux bienfaits immunitaire, son léger effet

Ces fruits nous sont quasiment anti-inflammatoire gomme
indispensables, ils ont un fort les coups de fatigue et aide a
impact nutritionnel sur notre mieux résister aux agressions
santé, en raison de leur teneur microbiennes. Elle intervient
élevée en vitamines et également dans la production de
de leur faible apport calorique: collagéne et le renouvellement
40 a 45 kcal/100 g environ, et cellulaire et permet d’entretenir
seulement 32 pour le citron. la fermeté de la peau.

Une grande source en Vantons également leur richesse
vitamine C : 35 a 55 mg pour en flavonoides, des antioxydants
100 g selon les variétés, puissants agissant en synergie
soit la moitié des apports avec la vitamine C, qui ont
journaliers recommandeés. La des effets anti-age de plus en

vitamine C booste le systéme plus prouvés.

Photes Genty images/iStockphoto



Appelés aussi les « poissons
bleus », les poissons dits « gras »
sont assez nombreux. Ce sont

le saumon, I'anchois, le hareng,
la truite, I'anguille fumée,

le maquereau, le thon...

Leurs principaux bienfaits
Les aliments de la mer, en
général, contiennent beaucoup
de minéraux essentiels (fer, zinc,
iode, sélénium...) et des
vitamines. Les poissons gras,
quant a eux, contiennent des
acides gras poly-insaturés, dont
les omeéga-3, or le corps ne peut
pas produire lui-méme

ces acides gras, il est obligé de
les puiser dans I"alimentation.
Les oméga-3 protégent

des maladies cardiovasculaires.
D’aprés certaines études,

ils joueraient aussi un réle positif

libération de sérotonine, ils font

les maladies rénales...

dans les fonctions visuelles (aide baisser le risque de dépression), La recommandation du PNNS
ala prévention de la macula) et les syndromes maniaco- (Programme national nutrition
cérébrales avec des effets dépressifs... De nombreuses santé) est de consommer du
bénéfiques sur les problémes de autres pistes sont a I'étude sur le poisson deux fois par semaine,
dépression (en augmentant la cancer, les risques d’Alzheimer, dont un poisson gras.

Les- leguimineuwses

Connus sous le nom de légumes secs, il en existe une grande / —— \f]
diversité : haricots (blancs, noirs, rouges...), lentilles (vertes, blondes, ( o |

corail...), pois (chiches, cassés), féves et toutes les variétés de soja.
On en trouve dans tous les pays du monde, car outre leur pouvoir
rassasiant, ils se conservent bien et sont peu chers.

Leurs principaux bienfaits
Les légumineuses foumissent
une énergie de qualité et
limitent les fringales, car elles
sont riches en glucides,
combinés a des fibres et des
protéines, ces glucides
fournissent un carburant de
choix au cerveau comme aux
muscles. Leur index glycémique
(IG) est bas, donc en les
consommant, on ne subit pas
d'élévation brutale de

la glycémie, donc pas de coup
de pompe, de fringale, ni de
stockage.

Les légumes secs sont
naturellement sans gluten, tous
peuvent donc les consommer.
lls sont incroyablement riches en

fibres: de 4,5 a 16,5 g pour 100 g
(poids cuit). Les fibres diminuent
I'absorption des graisses

et du cholestérol, ralentissent
I'assimilation des glucides,
empéchent la stagnation e
d'éléments indésirables dans les ‘ 4
intestins et équilibrent le transit -
etla flore intestinale.

Une altemative aux

protéines animales : 100 g de
légumineuses cuites apportent
de 5,6 a 10 g de protéines, ce qui
équivaut a 50 g de viande ou

de poisson! Mais ces protéines
sont incomplétes, il faut donc les
associer a des céréales (quinoa,
boulgour, semoule, riz...), pour
bénéficier d'un apport protéique
complet et de qualité.

- o. o
. G,
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Saumon mi-cuit facon poké bow

\‘ 4 pers. 20 mn % 20 mn la tige. Ajoutez-les a la sauce, salez, la farine dans une troisieme. Retirez

poivrez et assaisonnez de piment. la peau des saumons, passez-les
4 pavés de saumon e 1 mangue Couvrez et placez au frais jusqu‘au dans la farine, puis dans les ceufs
e2avocatse250gderizbasmatie50gde  service. et enfin dans la chapelure,
graines de sésame ® 50 g de chapelure Faites cuire le riz a I'eau assaisonnez.
50 g de farine ® 2 ceufs ® 2 citrons verts bouillante salée, égouttez, puis Faites cuire le saumon dans une
3 oignons nouveaux ® 3 cm de gingembre  laissez refroidir. poéle huilée, 4 mn de chaque co6té,
fraise2c.a soupe de moutardee4c. a Pelez, dénoyautez et taillez jusqu’a ce qu'il soit bien doré. i
soupe d'huile de sésamee2c.asoupede les avocats en tranches. Arrosez Taillez-le en cubes. |!.- f
sauce soja ® piment en poudre 4 brins de citron vert. Pelez et coupez Répartissez le riz dans 4 bols, n ‘
de coriandre ¢ huile d'olive # sel et poivre.  la mangue en dés. Réservez. agrémentez d’avocat, de mangueet |
~rrmmmmmsmssmmmmmmmm- Mélangez la chapelure et 40 g de saumon. Parsemez de coriandre " " $
Mélangez la moutarde avec de graines de sésame dans une ciselée, des graines de sésame ‘LL
I'huile de sésame, la sauce soja. assiette creuse, battez les blancs restantes et servez avec un quartier
Pelez et émincez les oignons, ciselez  d'ceufs dans une autre et versez de citron vert et la sauce.
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Pates au thon
\{ 4 pers. 15 mn % 30 mn

*400 g de pates type penne rigate
*20cl de tomates concassées ® 1 0ignon
¢ 1 gousse d"ail 300 g de thon en
conserve ® 30 g de parmesan ¢ 5 tiges

de basilic @ huile d'olive ® sel et poivre.

Faites revenir I'oignon et l'ail
pelés et émincés dans une poéle
huilée, puis ajoutez la tomate. Salez,
poivrez. Portez a ébullition, couvrez
et laissez mijoter 15 mn a feu doux.
Ouvrez et égouttez le thon. Ecrasez-
le a la fourchette dans un bol. Taillez
le parmesan en copeaux. Ajoutez le
poisson et la moitié du parmesan a
la poéle, prolongez la cuisson 10 mn.
Faites cuire les pates al dente a
I'eau bouillante salée. Egouttez, puis
mélangez a la sauce, assaisonnez.
Répartissez dans 4 assiettes

et parsemez du reste de parmesan
et de basilic ciselé, puis servez.

3 IDEES EN PLUS AVEC DES SARDINES

Parumentier de lo mer
Faites cuire 5 pommes de terre
a I'eau bouillante salée jusqu'a ce
qu’elles soient fondantes, puis
écrasez-les en purée avec un filet
de créme, assaisonnez. Emiettez
400 g de sardines en conserve
(nature ou aromatisées), déposez
au fond d’un plat a gratin. Couvrez
de purée. Parsemez de fromage
répé et de chapelure. Enfournez
20 mn a 180 °C.

Maquereaux
marines au cidre

\{ gpers. 15 mn

% 15mn 3 3h

12filets de maquereau frais ® 2 carottes
¢4 échalotese 11de cidre douxe 15 clde
vinaigre de vin ¢ 1 feuille de laurier

e 1 c. a café de baies ® 5 brins de persil.

Pelez et émincez les échalotes.
Lavez et ciselez le persil. Pelez

et coupez les carottes en rondelles.
Mélangez 20 cl d’eau avec le cidre
et le vinaigre dans une cocotte.
Ajoutez le laurier, les carottes,

les échalotes, les baies et la moitié
du persil, puis portez a ébullition.
Nettoyez les maquereaux.
Déposez-les dans un plat a bords
hauts. Versez le bouillon par-dessus,
laissez refroidir, puis placez 3 h
minimum au frais. Ajoutez le reste
du persil avant de servir.

Tartines gowvmandes
Faites fondre 30 g de beurre dans
une casserole. Ajoutez 30 g de
farine, mélangez, puis versez 30 cl
de lait et laissez cuire a feu doux
en remuant jusqu’a ce que
la béchamel épaississe. Salez,
poivrez. Ecrasez 400 g de sardines,
étalez sur 4 tranches de pain.
Versez la béchamel par-dessus,
parsemez de 80 g de fromage
rapé. Enfournez 25 mn a 180 °C et

Tarte a la sardine
\i4pers. 15 mn %40 mn

¢ 2 hoites de sardines a Ihuile (environ
200 g) »1 péte brisée » 20 cl de créme
liquide ¢ 1 c. a café de concentré

de tomates ® 3 ceufs # 50 g d'emmental
rapé e 2 brins de romarin e sel et poivre

Préchauffez le four a 180 °C.
Foncez un moule de la pate brisée.
Egouttez les sardines, séchez-les
avec du papier absorbant, déposez-
les sur le fond de tarte. Effeuillez
le romarin.

Battez les ceufs avec la créeme
et le concentré de tomates. Salez,
poivrez, ajoutez le fromage

et le romarin. Versez I"appareil

a quiche sur la tarte.

Enfournez 35/40 mn. Servez
aussitot.

N

passez 5 mn en mode grill
pour faire gratiner.

Gufs mimesa

Faites cuire 8 ceufs 10 mn a l'eau
bouillante. Plongez-les dans I'eau
froide et écalez-les. Coupez-les

en deux, retirez le jaune. Ecrasez
les jaunes, 3 sardines et 'z c. a café
de concentré de tomates. Salez,
poivrez. Garnissez-en les demi-
ceufs. Servez bien frais en entrée.




Ces aliments qui nous veulent du bien : les Iégumes secs

par Marine Dairin-Pillet

I Peché ew mellet

St vous aver peur de vous:
Cancer dans-Ce pochage de
- Coeuf, vous pouver be cuire
' mollet, cost-a-dive cuit 6 mun |
@ beaw bowillaunte. I sern

| coubant quand vous Couvrirez. I
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Salade tiéde et ceuf poché

rl \' 4 pers. €20 mn %7 20 mn

©250 g de lentilles vertes * 4 ceufs ¢ 150 g
| de lardons fumés ® 2 oignons rouges
.| *1cubedebouillon de volaille #6 c. a soupe
d’huile d'olive ® 2 c. a soupe de vinaigre de
vine1c.a café de moutarde ¢ 6 brins de

ciboulette e vinaigre blanc e sel et poivre.

Emulsionnez I'huile avec la
moutarde et le vinaigre. Pelez et
émincez finement 1 oignon rouge,

ajoutez-le. Salez, poivrez. Réservez.
Pelez et émincez l'autre oignon
rouge. Faites-le revenir dans une
cocotte huilée. Ajoutez les lardons

et faites-les dorer. Versez les lentilles,
couvrez d'eau, Emiettez le cube de
bouillon et portez a ébullition. Laissez
cuire 20 mn, les lentilles doivent étre
cuites, mais légérement croquantes.
Egouttez et laissez tiédir.

Portez a ébullition un grand
volume d’eau avec 10 cl de vinaigre

blanc. Cassez un ceuf dans

une tasse. Faites un tourbillon avec
une cuillére en bois dans I'eau
frémissante et versez-y I'ceuf.
Laissez cuire 3 mn, puis égouttez
avec une écumoire et plongez I'ceuf
dans de |'eau froide. Recommencez
avec les autres ceufs.

Répartissez les lentilles dans
les assiettes, surmontez

dun ceuf poché. Poivrez et ciselez
la ciboulette par-dessus.



Phatos Drovet

Mijoté aux
haricots blancs

\i 4 pers. ) 15 mn

S 1n20 J1zn

300 g de haricots blancs secs

¢ 4 morceaux de poitrine de porc #3800 g
de tomates concassées ¢ 1 oignon
*2gousses d'ail #2 brins de persil ® 1 feuille
de laurier ® huile d'olive @ sel et poivre.

Faites tremper les haricots blancs
dans un grand volume d’eau 12 h.
Pelez et émincez les oignons et |'ail.
Versez les haricots égouttés

dans une cocotte avec lail, I'oignon
et le laurier. Couvrez d'eau, portez

a ébullition et faites cuire 40 mn.
Versez la tomate concassée.

Faites revenir la poitrine dans une
poéle huilée. Ajoutez-les dans

la cocotte. Assaisonnez et laissez
mijoter 20 mn. Décorez du persil

et servez bien chaud.

Aﬁ”,f_/ 4
Papillotes
de Paimpol

\'4 pers. 15 mn ‘%40 mn

* 2 filets mignons de porc ® 200 g de coco
de Paimpol ¢ 1 bouquet de fines herbes
®2c.asoupe de moutarde 1 c. a soupe
de miel e sel et poivre

Préchauffez le four a 200 °C.

Ciselez les herbes dans une assiette.

Mélangez le miel et la moutarde
dans un bol. Badigeonnez-en

la viande, puis parsemez d’herbes.
Assaisonnez et déposez au centre
d’une papillote. Enfournez 20 mn.
Faites cuire les cocos de
Paimpol a I'eau bouillante salée
pendant 20 mn. Sortez la papillote
du four, ouvrez-la délicatement et
ajoutez les haricots, assaisonnez.
Refermez, baissez la température
du four a 180 °C et prolonger la
cuisson de 20 mn. Servez aussitot.

-

Roti d'agneau
et flageolets

\{4 pers. (@é‘ mn
= 1h35)12h

1 rotid'agneau ® 250 g de flageolets secs
¢ 1oignonrouge®3goussesdaile1c.a
soupe de 4 épices » 2 feuilles de laurier

* huile d'olive  sel et poivre.

Faites tremper les flageolets
dans un grand volume d'eau 12 h,
puis faites-les cuire a I'eau
bouillante salée pendant 1 h.
Préchauffez le four a 200 °C.
Pelez les gousses d‘ail, enfoncez-les
dans la viande a plusieurs endroits.
Mélangez les épices avec I'oignon
émincé finement. Badigeonnez le
roti d’huile d’olive et enrobez-le du
mélange d'épices. Enfournez 20 mn
avec un fond d’eau et le laurier.
Ajoutez les flageolets et prolongez
la cuisson de 15 mn. Servez chaud.

3 IDEES EN PLUS AVEC DES LENTILLES

Dhal de lentilles corail

Faites revenir 1 oignon et

2 gousses d'ail émincés dans
une cocotte huilée. Rincez 300 g de
lentilles corail et ajoutez-les. Versez
400 g de tomates concassées

et 40 cl de lait de coco. Salez,
poivrez et ajoutez 1 c. a soupe de
curry. Portez a ébullition et laissez
mijoter 20 mn. Servez avec du riz
basmati et de la coriandre.

Soupe du Puy

Faites revenir 1 oignon et

1 gousse d'ail dans une cocotte
huilée. Ajoutez 150 g de lardons,
laissez cuire. Ajoutez 1 pomme

de terre et 2 carottes en morceaux
et 300 g de lentilles vertes.
Couvrez d'1 | d'eau, ajoutez

un bouquet garni et laissez mijoter
30 mn. Mixez en soupe,
assaisonnez et servez avec 1 ¢. a
soupe de créme fraiche.

Lewtilles- o ba tomate

Faites revenir 1 oignon et

1 gousse d’ail dans une cocotte
huilée. Ajoutez 2 carottes en dés,
300 g de lentilles vertes. Versez
400 g de tomates concassées et
complétez avec 40 cl d’eau.
Ajoutez 2 saucisses de Morteau et
laissez cuire 30 mn. Rectifiez
I'assaisonnement en sel et poivre.




Ces aliments qui nou
par Marine Dairin-Pillet

bien : les agrumes

Salade de quinoa a la clémentine

\: 4 pers. %) 15 mn %20 mn

+300 g de mélange de quinoa ¢ 2 carottes
<4 clémentines « 30 g d'amandes

effilées « 2 c. a soupe de miel « huile
d’olive « sel et poivre.

Pressez le jus de
2 clémentines. Mélangez-le avec

4 c. a soupe d'huile d'olive, salez

et poivrez. Réservez au frais. Faites
cuire le quinoa a I'eau bouillante
salée.

Pelez les carottes, coupez-les
en dés. Faites-les cuire a I'eau
bouillante salée, jusqu’a ce qu'elles
soient fondantes. Faites griller

les amandes dans une poéle a sec.

Pelez les 2 clémentines
restantes et coupez-les en
tranches. Mélangez le quinoa et les
carottes, arrosez du miel et de la
sauce aux agrumes, assaisonnez.
Répartissez dans les assiettes,
surmontez de tranches

de clémentines et parsemez
d’amandes. Servez aussitot.



el

Magquereaux
arcis

\{ 4 pers. 20 mn % 20 mn

» 4 maquereaux frais vidés « 2 citrons
«150 g de fromage frais < 150 g

de gorgonzola « 2 oignons nouveaux
«5brins de persil » 2 brins d’estragon
2 brins de sarriette « huile d'olive.

Préchauffez le four a 200 °C.
Lavez, séchez et ciselez les herbes.
Mélangez le fromage frais avec
le gorgonzola et les herbes.
Taillez un citron en fines rondelles.
Pelez et taillez les oignons

en quartiers et ciselez les tiges.
Coupez les maquereaux en 2
dans la longueur, farcissez-les avec
le fromage, des rondelles de citron et
refermez-les. Ficelez-les et déposez-
les dans un plat de four avec

les oignons et les rondelles de citron
restantes. Parsemez des tiges
d’oignons, arrosez d’huile d'olive et
de jus de citron. Enfournez 20 mn.

3 IDEES AVEC DES ORANGES

Mijeté de boeuf mexicain
Faites revenir 2 oignons et

2 gousses d'ail dans une cocotte
huilée. Faites colorer 1,5 kg de
beeuf a braiser en morceaux.
Saupoudrez d’'un mélange d'épices
(paprika, piment doux, origan, ail
en poudre, sel et poivre). Versez
400 g de tomates concassées,

50 cl de bouillon de beeuf, 20 cl de
jus d’orange et 5 cl de citron vert.
Portez a ébullition, couvrez et
laissez mijoter 2 h.

Poulet libanais
\* 4 pers. 20 mn

5 50mn 3 12h

«4 hauts de cuisses de poulete1c.a
soupe de zaatar « 1 c. a café de paprika

« 2 0ignons rouges « 3 gousses dail
«2citrons « 2 ¢. a soupe de miel « 250 g de
boulghour « huile d'olive « 5 brins de persil
« sel et poivre.

Mélangez I'ail haché avec6c. a
soupe d’huile, le miel et les épices,
salez. Mettez le poulet dans un plat
a four, enrobez-le de marinade.
Couvrez et placez 12 h au frais.
Placez 1 citron en rondelles sur
le poulet, arrosez de marinade

et du jus du 2¢ citron. Enfournez

50 mn a four chaud (180 °C).
Faites cuire le boulghour a I'eau
bouillante salée.

Servez poulet et boulgour, avec
des oignons crus émincés et du
persil. Arrosez de sauce de cuisson.

Seupe de carettes

Faites revenir 1 oignon et

8 carottes dans une cocotte huilée.
Versez le jus de 2 oranges

et 75 cl d'eau. Salez et rapez 2 cm
de gingembre frais. Portez

a ébullition, couvrez et laissez
mijoter 25 mn. Mixez en soupe,
remettez a chauffer avec 30 cl de
créme liquide. Rectifiez
|'assaisonnement en sel et poivrez.

Endiyqs et canard
a l'orange
\{4 pers. )10 mn %25 mn

« 4 endives » 8 aiguillettes de canard « 25 g
de beurre « 2 oranges a jus « huile d'olive
« sel et poivre.

Faites revenir et colorer le canard
dans une poéle huilée. Réservez.
Zestez et pressez les oranges.
Otez les feuilles abimées des
endives, coupez la base. Faites
dorer les endives dans une poéle
beurrée en les retournant. Versez le
jus d’orange et les zestes. Couvrez
et laissez cuire 20 mn en arrosant.
Ajoutez les aiguillettes

de canard, enrobez-les de sauce et
laissez cuire 5 mn, assaisonnez.

Le petit plus-
Ajouter 1 ¢. a soupe de suche 56 vous aimer

Creveltes épicées
Faites revenir 20 crevettes crues
dans une sauteuse huilée et laissez
cuire jusqu’a ce quelles
deviennent roses. Réservez. Faites
fondre 20 g de beurre dans la
méme poéle. Ajoutez 3 gousses
d‘ail hachées, saupoudrez d'épices
orientales et versez 25 cl de jus
d’oranges. Laissez réduire jusqu’a
obtenir une sauce sirupeuse.
Remettez les crevettes, enrobez-
les de sauce et servez avec du riz.
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Shopping déco

par Agnés Taravella

Nouvelle couleur
Ce trés beau vert profond
mettra en valeur toutes vos
préparations. Le Creuset :
23€lamini-cocotte en

. céramique (25 cl) et a partir
Graphique de 36€le moulin a poivre ou
Ce plateau trés pratique grace a sel, collection Bamboo.
a son rebord est aussi joliment
tendance avec sa déco fagon
art contemporain.

Habitat: 41 €le plateau émaillé
(35 cm de coté).

Assiette palette
De beaux ronds de couleurs a
mettre sur la table fagon palette
de peintre!

Coté Table: 11,90 €'assiette
adessert(21cm)ou 1240€
I'assiette plate (27 cm),

votre quotidien !

Le printemps arrive: la nature reprend des couleurs... et votre table aussi!

Bel écrin Tout doux

Cevase vert Du petit déj’ au diner, ces assiettes creuses ou coupes vous accompagneront
émeraude mettra tout en douceur. Casino: 250€, |'assiette creuse en faience tie and dye rose,
envaleur vos bleue ou verte (18 cm de diamétre).

bouquets de fleurs

des champs ou

de fleurs séchées.

But: 1299€

Nuance

le vase Natura
Nature
i Serez-vous plutét
vertforétou bleu
océan? Beka:49€
la théiére Junna
(1litre, 18 cm de
diamétre), tous
, feux.
Sceptre d'or
De beaux couverts a
d'un jaune étincelant pour me
aunesimple salade verte! |
Gers Equipement: 2,99 € les couverts

4 salade Fresh, en bois (30 cm delong).




Pour les créatifs
Etonnant! Ces vases sonten
papier maché mais waterproof...
Il vous suffit de les peindre ou de
les recouvrir de papier Décopatch
de la couleur que vous souhaitez.
Truffaut: de 899€4 14,99€

le vase Décopatch.

Lumineux

Au sens propre comme au sens
figuré | A mettre partout aussi bien
alintérieur qu'a I'extérieur!
Fermobh: 39€le lot de

3 photophores CUUB (piment,
capucine etrose praline. Existe
aussi en 3verts ou 3 bleus),
design Tristan Lohner.

Rayon de soleil

Ces motifs typiques du Sud
apporteront du soleil sur votre
table. Tissage de Luz: 42 €

le plateau Yvonne(39x 14 cm),
100 % fabriqué en France, 100 %
coton pressé entre deux plaques
d'acrylique.

Un arc-en-ciel a table
Six coloris au choix.... ou tous
pour un bel effet multicolore !
Luminarc:2,10€le verre
Concepto Bulles (31 cl), origine
France garantie.

Adresses p. 98




COté boissons
par Olivia Delaunay

En route

| Caba AR
Partons de Vienne et descendonstjentement le long du Rhéne jusqu’a la Méditerrange,
une route riche én cepages.

Un pew o histoie les cotes-du-rhone comme

Un édit du roi de France prescrit, Cette notoriété s'accentuera et
Les recherches archéologiques une des premiéres régions en 1737, que tous les fits prendra forme en 1937

tres fructueuses menées viticoles au monde. En 1650, destinés a la vente et au transport  par la consécration de I'AOC
dans la région, alliées aux une réglementation protége leur doivent étre marqués au feu par — Appellation d'Origine

études historiques, établissent authenticité et leur qualité. les lettres « C.D.R. ». Controlée — cotes-du-rhone.

Unvin Puissant Equilibré Epicé
Jjoyeux Protégé par Cevin, assemblage Ce vin, composé
Issude 90 % les dentelles de roussanne, de grenache
syrahet10 % de Montmirail, grenache blanc, a90% etsyrah a
grenache, Vacqueyras rolle et viognier, 10 %, développe
cevinlégeren bénéficie d'une développe des desardmes
bouche esttrés grande diversité aromes de fleurs de poivre
gourmand, surle de terroirs. blanches et fruits blanc, réglisse,
fruitrouge frais, Assemblage de jaunes, saccorde fruits noirs,
il développe des grenache, syrah, a une jolie volaille, accompagne
notes subtiles mourvédre, ce vin un poisson blanc viandes rouges
d'épices. puissant au nez de ou des saint- etfromages
A Gauche De La fruits noirs, laurier jacques. au go(it corsé.
~“"N Lune bio, Vin de etgarrigue est Trassegum Blanc Costiéres-
Wf/ | France, 5€. parfait avec une « Philtre d’amour », de-nimes,
e viande mijotée. 2020 bio et Confidence
Vacqueyras AOP, biodynamique, rouge, Chateau
Rémy Ferbras, Chéteau d'Or et Beaubois, 15€.

de Gueules, 15€.




Photos Getty Images/iStockphoto ; Fanny Jorda-Inguez ; presse

Délicat
Assemblage

de vognier,
grenache blanc
etroussanne, ce
vin gourmand
avec ses notes
de noisettes,
cacao etvanille
accompagne
aperitif, mets
asiatiques
etviandes
blanches.

AOP Duche
d'Uzés (en
conversion bio),
Ariane 2019,
Domaine Saint-
Firmin, 10€.

Chaleureux
Cette appellation
fait partie des
meilleurs crus,

la syrah estle
seul cépage
rouge autorisé.
Ce vin expressif,
auxtanins
présents et notes
d'épices etde
tabac, se marie
aux viandes
rouges, ou aux
charcuteries.
Crozes-
hermitage rouge
2019, Domaine du
Colombier, 17 €.

Convivial
Composé de
grenache
blanc, clairette
etroussanne,
ce vin aux
notes de fleurs

/ blanches et de

fruits a chair
blanche est
le compagnon
d'un apéritif
convivial.
= AOC cites-du-
72 rhéne blanc,
L Domaine du

4 Grand Tinel,

N
78

2019, 11,50€.

Y eehanis

SAINT-JOSEPF

M Chl

==

Sympathique
Le vignoble

de Grignan-
les-Adhémar
s'étend au ceeur
de la Drome
provencale.
Assemblage

de grenache et
syrah, ce vin est
gourmand et bien
fruité. A associer
auxviandes

et charcuteries.
Grignan-les-
Adhémar AOC
2019, Maison
Delas Freres, 7€.

L'appellation saint-
joseph s'étend

en rive droite du
Rhane, la syrah
yestle cépage
unique.

Ce vin puissant aux
arémes d'épices
etde poivre meten
valeur agneau aux
herbes, bceuf en
sauce ou fromage
de brebis.

AOP Saint-Joseph,
Deschants 2018,
M. Chapoutier,

s

W :55c

N T
i il LA

: 4

Vif

Cevin de cépage
viognier révele
des notes de
fruits jaunes,
fleurs fraiches,
épices, mais
aussi de fruits
secsetde
patisserie.
Parfait a I'apéritif,
avec une volaille
ou du poisson.
IGP Ardéche,
Cuvée Eglantier
2019, Vignerons
Ardéchois,
970€.

Assemblage
de syrah,
grenache et

mdrs etronds
développe

fruitée. Il
s'associe aux
charcuteries,
. viandes et

| fromages.
Cotes-du-

| rhone 2018
| AOP, Maison
E.Guigal,
750€.

resseé;’p'gsﬁfj: :
ol 4 ”

mourvédre, ce
vin aux tannins

une jolie finale

I uti
cétes-du-rhéne

C'est I'appellation
régionale qui définit

les vins produits dans
I'ensemble de la Vallée
du Rhéne, agrémentée
de nombreuses AOC
locales et communales
sur des terroirs précis

et des spécificités de
production. Les vignobles
de I'appellation cotes-du-
rhone s'épanouissent sur
171 communes et

6 départements (Ardeche,
Drome, Gard, Loire, Rhéne
et Vaucluse) avec des
terroirs riches et variés. ..
sous le méme soleil
généreux.

L'appellation autorise une
vingtaine de cépages.
Dans les vins rouges, le
grenache est majoritaire,
il apporte fruité, chaleur
et rondeur. La syrah et

le mourvédre conférent
au vin des ardmes épicés,
une couleur et une
structure soutenues aptes
au vieillissement. Pour
les vins rouges et rosés,
le grenache devra
représenter au moins

30 % de I'encépagement
(a I'exception des vins
produits dans la partie
septentrionale a base

de syrah) et I'ensemble
des cépages grenache/
syrah/mourvédre au
moins 70 %. Le cinsault
apporte finesse et permet
d'élaborer des rosés et
des vins primeurs fruités.
Pour les vins blancs

80 % de I'encépagement
est représenté par
grenache blanc, clairette,
marsanne, roussanne,
bourboulenc et viognier.
Gréce a I'assemblage

de ces différents cépages
ils marient arémes et
fraicheur.




On met la main a la pate!

Jodl, Defives
Un bou\anger 0as

. I 7 Ouvrirsapropre boulangerie
“ e I a 58 ans n’est pas chose
courante dans le métier... et
pourtant Joél Defives I'a fait!
Il nous explique pourquoi.

BI]UI.ANEERIE GAPTISTE = ARTISANALE  rhgnes Tl

————JOIL DEFIVES
‘M!-.u.l EUR OUVRIER DE FRANC
- e s

Un nouveau départ

En septembre dernier, Joél Defives, MOF
(Meilleur Ouvrier de France) depuis 2004,
ouvre les portes de sa boulangerie

dans le quartier des Batignolles, a Paris.

Elle porte le nom de son fils Baptiste.

Joél Defives n'en est pas a sa premiére
expérience: il était depuis 2016, Chef exécutif
des boulangeries deThierry Marx. lIs se sont
rencontrés lors de leur tour de France de
compagnon, quand il était lui compagnon
boulanger etThierry Marx, compagnon
cuisinier. C'est d'ailleurs en travaillant avec
Thierry Marx qu'il a également rencontré
FrédéricVignolet, aujourd’hui Chef exécutif
de la boulangerie Baptiste, son second

en d'autres termes. Frédéric est plus sur

la patisserie, mais les deux professionnels
aiment a dire que leur travail est avant tout
une collaboration de tous les instants :
chaque pain et chaque gateau étant imaginés
et créés de concert.

Solidarité et transmission

Etre compagnon est plus que I'apprentissage
d'un métier... c'est une philosophie

et une appartenance a vie a un réseau




comme les autres!

de professionnels solidaires. D'ailleurs,

le compagnonnage est, depuis

novembre 2010, inscrit sur la liste du
Patrimoine Culturel Immatériel

de 'UNESCO en tant que « réseau de
transmission des savoirs et des identités

par le métier. »

Joél Defives explique que c’est aussi

pour cela qu'il s’est associé avec Frédéric
Vignolet: c’est lui qui dans quelques années,
reprendra la boulangerie. Et quand on parle
de Baptiste, son fils, Joél Defives répond
dans un sourire qu'il na que treize ans et que
c’est trés important qu'il puisse choisir sa
propre vie... quitte a étre formé par son pére
ou par Frédéric plus tard!

Une qualité iréprochable

Vous ne verrez aucune baguette « blanche
classique » a la boulangerie Baptiste.

Pour Joél Defives, le minimum est de
proposer a ses clients la baguetteTradition
qui, pour lui, est la seule baguette digne du
travail d'un vrai boulanger et du savoir-faire
traditionnel du pain frangais.

Toutes ces farines sont bio et/ou Label Rouge
CRC. Il annonce fierement qu'il a pu choisir
son meunier, ce qui est trés compliqué

en général dans le métier et que ses farines
viennent des Grands Moulins de Paris en
péniche, pour une dépense carbone minime.

rendement ou leur mauvaise compatibilité
avec la mécanisation. lls sont pourtant trés
intéressants car trés riches en fibres.

Un long pétrissage est trés important car
le levain doit dégrader en profondeur

vin au final! Il y a plusieurs variétés de blé et
le terroir a une influence réelle sur la qualité
etle golit des grains! Il n'y a qu'a observer:
en France, on a la chance d'avoir un terroir
propice au blé. En Allemagne, on consomme

La France, terre de blés

Joél Defives propose également de
nombreux autres pains dont certains
élaborés a partir de « blés anciens » comme
le Rouge de Bordeaux ou le Blanc du
Languedoc. Ce sont des blés tendres qui
ont été abandonnés non pas pour leur
mauvaise qualité mais pour leur manque de

I'amidon et assouplir le gluten, c’est ainsi
que le pain est plus digeste et nourrissant.
Joél explique que la farine, ¢’'est comme le

Les crépes vues par Joél Defives

« Pour moi, c'est
vraiment la recette qui
symbolise la maison,
j’ai larecette de famille
écrite sur le mur de

ma cuisine. Faire des
crépes, c'est vraiment
faire plaisir a I'enfant qui
rentre de I'école!

Pour les crépes comme
pour les patisseries, je
réduis beaucoup le sucre
ou je le remplace méme

par autre chose quand
c’est possible: on peut
faire des choses trés
intéressantes avec la
gelée et le fructose des
fruits! Mais au quotidien,
j’ai mon petit truc:

le zeste et le jus d’'une
orange etd’'uncitronala
place du sucre. Et quand
Jutilise du sucre, c’est
du non raffiné. Quantala
farine, la je n’utilise pas
de farines anciennes,

plus de pain au seigle car le terroir est
différent et favorable lui a cette céréale! I
serait donc dommage de ne pas en profiter!

mais je pourrais au final.
Je prends en général

de laT65, pas de T45...
etde laT55 pourles
croissants.

Encore une petite astuce
pour les rendre légéres:
montez les blancs en
neige! »

Retrouvez la recette
familiale de Joél Defives

en page 69!




enrapprochen, ajouter des eufs pochés ou,
plus-simple, cuits 5 mu pewr les avein mellets

Crépes
garnies, sauce
hollandaise
\# 4 pers. (D) 45 mn

5 30 mn Eso mn

Sauce hollandaise : 200 g de
beurre ¢ 3jaunes d'ceufs ® ¥ citron
o fleur de sel » baies roses.

Crépes a laroquette:* 125 g de
farine ® 2 ceufs ® 25 cl de laite 259
de beurre fondu ® 100 g de roquette
¢ 8tranches de chiffonnade de
jambon e sel et poivre.

Faites la pate a crépes en
mélangeant la farine avec

un peu de sel et les ceufs, puis
le lait et le beurre fondu.
Ciselez finement une poignée
de roquette lavée et essorée et
incorporez-les a la pate a
crépes. Laissez reposer 30 mn.
Faites la sauce

hollandaise : faites fondre
doucement le beurre en 6tant
la couche blanche de caséine
qui se forme a la surface,
passez le beurre ensuite dans
une passoire trés fine ou un
chinois pour obtenir du beurre
clarifié.

Dans une autre petite
casserole, versez 2 c. a
soupe d’eau, 1 pincée de
fleur de sel et les jaunes
d’ceufs. Montez au fouet a feu
doux jusqu’a ce que

le mélange forme comme

un ruban quand vous levez

le fouet. Incorporez
progressivement le beurre
clarifié, puis le jus du citron.
Faites 8 crépes, roulez
dans chacune d’entre elles
une tranche de jambon,
répartissez-en deux par
assiette et arrosez de sauce
hollandaise. Servez parsemé
de baies roses concassées

et accompagné du reste de
roquette.
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Roulés a la truite
\#4pers. 15mn ‘%Smn 31 h

» 4 galettes de sarrasin (voir recette
ci-contre)e 4 grandes tranches de truite
fumée ¢ 400 de fromage frais (type Carré
frais ou St Mdret) e 1 bouquet de ciboulette
e beurre salé.

Faites cuire les galettes de
sarrasin cOté intérieur vers le haut
sans les retourner avec une noisette
de beurre salé jusqu’a ce qu'elles
commencent a griller un peu tout en
restant « roulables ». Laissez un peu
refroidir.

Répartissez généreusement

le fromage frais sur les crépes,
parsemez des trois quarts de

la ciboulette ciselée, couvrez des
tranches de truite fumée, puis roulez

les galettes sur elles-mémes, en les
maintenant bien serrées avec du film
alimentaire, ou dans une feuille

en cire d'abeille. Réfrigérez 1 h avant
de servir en grosses rondelles

et parsemé du reste de ciboulette
ciselée.

La pate
a galettes de
sarrasin

\ﬂ Pour 12 galettes. (%) 20 mn
45mn 3 1h
300 g de farine de sarrasin ® 1 ceuf

e75cld’'eau 10 g de sel ® huile
ou beurre fondu pour la cuisson.

Mélangez la farine de sarrasin
avec le sel. Incorporez I'eau
petit a petit en fouettant jusqu’a
ce que la pate soit lisse et
homogeéne, puis ajoutez I'ceuf.
Laissez reposer au moins

1 h au réfrigérateur, a couvert.
Mélangez la pate juste avant
de faire chauffer une crépiere
badigeonnée d'un peu d’huile
ou de beurre fondu et versez
une louche de pate dans la
poéle bien chaude.

Faites cuire la galette 2 mn
de chaque coté. Faites ainsi une
douzaine de galettes.




On met la main a la pate!

Galettes
a l'ceuf coulant

\14pers. @ 15mn &5 10 mn

* 4 galettes de sarrasin (voir recette
page 67)e 4tranches de jambon blanc

¢ 4 eufs » 100 g de fromage rapé  huile
neutre ¢ sel et poivre.

Déposez chaque galette

dans une poéle beurrée a feu
doux, puis ajoutez une tranche

de jambon, du fromage rapé.
Salez, poivrez, refermez la galette,
puis cassez I'ceuf au centre

et laissez cuire doucement jusqu’a
ce que le fromage soit fondu

et I'ceuf bien cuit.

Rectifiez |'assaisonnement et
servez bien chaud apreés

avoir fait les trois autres galettes.

r ..

aw vestaurant !
Powr aveir ww beleffet de
Jawne coubant, séparer
Ces- blaues- des.jawues d eufs,
faites cuire los- blancs dans-Ces-
galettes et ajoutes bo jaune sun
chague gallette eplise juste &

o dernidve minute de cuissorn. I

facon cannelloni

\f 4 pers. @ 30 mn
s 1n [

Pate a crépes:® 125 g de farine » 2 ceufs
25 cl de laite® 25 g de beurre fondu.
Garniture : » 600 g de viande hachée

* 50 cl de coulis de tomates ® 2 carottes
* 50 g de parmesan ¢ 1 0ignon 4 brins
de persil ® huile d’olive  sel et poivre.

Faites la pate a crépes. Laissez
reposer 1 h.

Pelez et coupez les carottes

en petits dés. Pelez et émincez
I'oignon finement. Faites-le revenir
dans un filet d’huile d'olive, ajoutez
les dés de carottes, puis la viande
hachée bien émiettée et la moitié du
coulis de tomates et du persil ciselé,
salez et poivrez. Laissez cuire 5 mn
a feu doux. Préchauffez le four

a 180 °C.

Faites 8 crépes. Laissez-les tiédir.
Farcissez les crépes du mélange

a la viande et roulez-les sur elles-
mémes. Déposez-les dans un plat
a gratin huilé, versez le reste

de coulis de tomates sur le dessus
pour les recouvrir, puis parsemez
de parmesan rapé.

Enfournez 20 mn, servez bien
chaud parsemé du reste de persil
ciselé.

Roulés
aux pommes

\;‘ 4 pers. 30 mn % 30 mn

Péte a crépes: e 125 g de farine 2 ceufs
¢ 25clde laite 25 g de beurre fondu.
Garniture :» 200 g de ricotta ® 2 pommes
¢ 30gdebeurree 100 g de cassonade

* 1 c.a café d’extrait de vanille ® sucre
glace.

Pelez et épépinez et coupez les
pommes en dés. Faites fondre le
beurre dans une poéle, saupoudrez
2 c. a soupe de cassonade.

Ajoutez les pommes et faites-les
caraméliser, en remuant. Laissez
refroidir.

Mélangez la ricotta a l'extrait
de vanille et au reste de cassonade.
Délicatement, incorporez les dés de
pommes. Réservez au frais.

Faites cuire les crépes dans
une crépiére badigeonnée de
beurre. Garnissez-les de préparation
aux pommes, roulez-les.
Saupoudrez de sucre glace et
servez.

Pelit tour
douws-le. Calvades
S’y apas d enfants autour
de latable, gjouter & la
poélée de ponumes un buail de
calvados ou ménme de i !

Dk

Photos.



* 500 g de farine ® 50 cl de lait® 50 cl d’eau
tempérée ¢ 6 ceufs entierse 1¢. a soupe
d’huile de tournesol ® 10 ¢l de rhum brun

¢ 10 cl de fleur d'oranger e 10 ¢l de Grand
Marnier e |e zeste d'1 citron e 1 orange
(pour son zeste et son jus).

Versez la farine dans un
récipient suffisamment grand,
rapez les zestes d’'orange et

de citron. Incorporez au fouet le lait
et I'eau au mélange farine/zestes,
mélangez bien et incorporez

les ceufs entiers. Pressez I'orange et
incorporez son jus a la pate. Ajoutez

La recette de Joél Defives
\i4éspers. 15mn %wmn

les parfums (fleur d’oranger, rhum et
Grand Marnier). Mélangez, puis
incorporez I'huile au fouet a la pate.
Chauffez une poéle a crépes.
Versez une louche de pate sur

la poéle bien chaude et Iégerement
inclinée, puis faites un mouvement
circulaire pour répartir la pate sur
toute la surface. Lorsque les bords
de la crépe se décollent Iégérement,
glissez une spatule fine sous

la crépe et retournez-la. Faites de
petits mouvements pour décoller

la crépe, déposez-la dans

une assiette et recommencez.

Galettes
jambon-poireau

\‘ 4 pers. 20 mn % 30 mn

* 4 galettes au sarrasin (voir recette
page 67) 2 poireaux 30044009

de talon de jambon ¢ 50 g d'emmental ou
de comté e moutarde a I'ancienne

e huile d’olive ® beurre salé ® sel et poivre.

Otez les racines et le vert abimé
des poireaux. Ciselez-les (réservez
de longs filaments pour la déco)

et nettoyez-les. Faites-les suer 12 a
15 mn a feu doux sans coloration
dans un filet d’huile. Coupez le talon
en lardons, rapez le fromage.
Faites chauffer une noisette

de beurre, déposez une galette
cOté extérieur vers le haut, faites
cuire 1a 2 mn, puis retournez-la.
Badigeonnez d'1 c. a café de
moutarde. Répartissez s des
poireaux, ¥a du jambon, du fromage
rapé. Salez, poivrez. Laissez cuire

3 a4 mn. Rabattez les bords pour
former un rectangle, surmontez

de fromage rapé et de filaments de
poireaux, maintenez au chaud.
Faites les 3 autres galettes et
servez chaud.

Astuce éeo
Les- chancutions propesent souvent
@ pri véduit les talows de jambern,
parfaits pour e coupés e bardons.

O




On met la main a la pate!

Crépes et pate a tartiner maison
\g“pefs- 2°mn %12 mn Euh

Pate a crépes:® 250 g de farine ® 3 ceufs
e 50clde biéree20gde beurree1c.a
soupe de sucre (facultatif) e sel

Pate atartiner:* 150 g de noisettes® 50 g
d’amandes ® 200 g de chocolat au lait
patissier » 30 g de sucre glace (facultatif)
30 g d’huile de pépins de raisin.

Préchauffez le four a 150 °C.
Grillez les noisettes et les amandes
au four 10 a 12 mn. Laissez-les
refroidir, puis frottez-les entre vos
mains pour retirer un maximum

la peau. Faites fondre le chocolat
au lait au bain-marie.

Mixez les noisettes et les
amandes émondées jusqu’a
obtenir une poudre trés fine.
Ajoutez le sucre glace et
I'huile, mixez jusqu’a obtenir une
pate bien lisse. Ajoutez le chocolat
fondu, puis mixez a nouveau

i

30 secondes a vitesse maximum.
Versez-la dans un pot
ébouillanté et séché et laissez-la
durcir a découvert 24 h

a température ambiante.

Faites la pate a crépes

le lendemain. Laissez-la reposer

1 h au frais et faites cuire les crépes.

Servez-les bien chaudes avec
la pate a tartiner.

Coup-de pouce !

S volve péte veste biguide,
nemuel-la encore aprés-le temps
derepes et elle pouna aveir
Ca bonne terue be Cerdemain !
La textune dépend beaucoup-de la
températune ambiante, maispas-ta
peine de ba mettre au éfrigéuateun

Rt i 1 un? 1‘
Flambées
aux agrumes
\;4§6pers. 30 mn

&1n [1n

Pate a crépes:® 250 g de farine ® 3 ceufs
e50cldebiéree20gde beurree1c.a
soupe de sucre (facultatif) » sel.
Garniture:e 2 oranges e 1 citron® 100 g
de beurre ® 75 g de sucre 5 ¢l de liqueur
d'orange (type Cointreau ou Grand
Marnier) e huile.

Faites la pate a crépes. Laissez
reposer 1 h. Faites une douzaine

de crépes.

Pour la garniture: prélevez

en fins filaments les zestes des
agrumes, puis pressez-les

afin d’obtenir 25 cl de jus. Dans une
poéle, chauffez le sucre a feu vif
pour obtenir un caramel blond.
Ajoutez le beurre en parcelles,

le zeste et le jus de clémentines.
Mélangez jusqu‘a obtenir une
texture homogeéne.

Déposez les crépes pliées en
quatre en les imbibant bien

de sauce, versez la liqueur chauffée
et flambez. Servez aussitot.

; House of Food

Marek




Crépes d'avoine
a laricotta
\;4éspers. 20 mn

“5 30 mn ){ 20 mn

Pate a crépes a l'avoine: ¢ 180 g de
flocons d'avoine ® 75 g de sucre® 75 g

de farine ® 35 cl de lait® 3 ceufs » 60 g de
beurre e 1 c. a soupe de rhum ou extrait
de vanille (au choix) ® huile pour

la cuisson. Garniture:® 250 g de ricotta
® 2 c. a soupe de miel 50 g de raisins
secs (type de Corinthe) 30 g d'amandes
¢ 25 g de beurre ® sucre glace.

Faites fondre le beurre et
laissez-le tiédir. Mélangez la farine
avec le sucre et les flocons d‘avoine.
Incorporez les ceufs, puis délayez
avec le lait et le beurre fondu. Ajoutez
du rhum ou de I'extrait de vanille.
Laissez reposer la pate 30 mn.
Faites gonfler les raisins dans

un peu d’eau chaude.

Faites 6 ou 8 crépes. Préchauffez
le four a 180 °C.

Fouettez la ricotta, le miel, les
raisins égouttés et les amandes
concassées. Répartissez cette farce
sucrée sur les crépes, roulez-les et
disposez-les comme des cannellonis
dans un plat a gratin. Parsemez du
beurre en copeaux. Enfournez 10 a
12 mn jusqu’a ce que le dessus soit
bien doré. Servez saupoudré de
sucre glace.

Gourmandes
aux pommes

\* 4 pers. 15 mn

%ZSmn é1h

Pate a crépes:® 125 g de farine » 2 ceufs
¢ 25cl de lait® 25 g de beurre fondu.
Garniture :® 4 pommes ® 1 sachet de
sucre vanillé® 2 c. a soupe derhume40g
de beurre @ sucre glace.

Préparez la pate a crépes et
laissez-la reposer au frais 1 h.
Pelez, épépinez et coupez les
pommes en lamelles. Faites-les
dorer de chaque c6té dans

une poéle avec le beurre chaud et
le sucre vanillé, flambez avec

le rhum préalablement chauffé.
Déposez un quart des pommes
dans une crépiére et versez
dessus un quart de la pate a crépes
en faisant bien tourner la poéle pour
recouvrir toutes les pommes. Faites
cuire 4 a 5 mn, retournez-la quand
elle commence a dorer dessous et
faites cuire 2 a 3 mn de l'autre coté.
Faites de méme pour les 3 autres
crépes aux pommes. Servez bien
chaud, saupoudré de sucre glace.

Encere plus gowunandes !
Remplacer les ponunes par 2 ow

3 bananes et ajouter quelgues pépites

de chocelat, vous ferer Cunanimits !

Fantaisies
zébrees

\{4 pers. 20 mn
%Emn E1 h

© 250 g de farine ® 3 ceufs 50 cl de lait

¢ 50 gdebeurre + pourles crépese 25g
de sucre ® 2 c. a cafe d’extrait de vanille
* 80 g de chocolatnoire 1 pincée de sel.

Mélangez la farine avec le sucre
et le sel. Ajoutez les ceufs un a un,
le lait, puis le beurre fondu,

en fouettant entre chaque ajout.
Réservez 1 quart de la pate, versez
I'extrait de vanille dans le reste.
Couvrez les pates et laissez
reposer 1 h au frais. Faites fondre
le chocolat en morceaux au bain-
marie. Laissez tiédir, incorporez-le

a la pate nature. Placez-la dans

un flacon a coulis ou une poche a
douille fine.

Dans une crépiére beurrée,
versez de la pate au chocolat en
partant du centre et en formant une
spirale. Patientez 3 secondes, versez
alors de la pate vanillée. Faites cuire
sur les deux faces. Servez avec

du sucre glace, de la pate a tartiner...




Shoppin

par Agnés Taravella

Chaud, ~
c’estmeilleur!

Cette poche entissu
permettra de réchauffer

vos crépes au micro-ondes et
de lestenir au chaud!
Réchauffe crépes, 1,99€, GiFi.

Surle podium

Votre pile de crépes sera
encore plus belle sur

ce plat de présentation en
bois FSC.

Plateau de service, 18€
(28 cm de diamétre), Hema.

Super
rapport
qualité-
prix

Cette spatule

et son petit prix
parfait quand on
s'installe ou que
I'on doit se
rééquiper!
Spatule Vardagen,
599€, Ikea.

Tout pour reussir
une crepes-party!

coudéeest | 3 >
multifonction /

7

Grand classique, ustensiles petits prix, malins
ou fun... voici notre sélection
pour un moment gourmand au top!

Toujours la
bonne dose

Ce pichet XXL
estunbol a pate
super-pratique :
graduation, base
antidérapante et
poignée confortable
pour une utilisation
optimale. Ce
modéle se décline
en lotde 3 pichets
empilables.

Trop

Bol 4 péte, 1925€ b et
(21) et ensemble de i i
3pichets, 30.75€ ou des pancakes qui
125l 50cle': 1) ferontfureuyauprés
Kitch'enAi ” d des plus petits!
2 - Poéles fantaisie,
(O 4,50 € I'unité, GiFi.

Comme un pro

Pour les fans de crépes, cela vautle
coup d'investir! Ce modéle comporte
beaucoup d'ustensiles et sa seconde
plaque de crépes individuelles est super
conviviale pour une crépes-party!
Crépes Tradi Duo, 129.99€

(35 ¢l de diametre, .
1500 W), Lagrange. ‘\

Pour les artistes

Une crépiére électrique petit prix et Pour les voyageurs

plein d'ustensiles pour faire de Pourquoi ne pas tester ces petites crépes, les Poffertjes,
vos crépes de vraies ceuvres d'art! venues des Pays-Bas?

Crépiére électrique et 3 moules, 35,99 € Appareil électrique a Poffertjes Bestron, 29,99 € (800 W),
(1000 W), Scrapcooking chez Mathon. Mathon.

"Photos presse. Les prix sont donnds i tre indicatt.
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DE PRESENTATION DE CREPES ez gnes raraveti

En lasagues

Redécoupez les crépes a la taille de
votre plat a lasagnes, en y intercalant
une bolognaise et une béchamel.
Vous pouvez aussi utiliser une farce
sucrée (rondelles de bananes, pépites
de chocolat, ricotta...) et enfournez
15 mn a 180 °C.

En co'urel

Faites un cornet en carton et déposez-y
des petites crépes, comme des pétales
de roses, déposez une boule de glace
au milieu et parsemez de sucre
fantaisie ou de chocolat fondu.

En buritos

Enroulez a l'intérieur de vos crépes,
des lamelles d'avocat, oignon, des
laniéres de poulet poélées, quartiers
de tomate, des haricots rouges et
feuilles de salade...

Entortilla

Faites cuire votre pate a crépes avec

des dés de pommes ou des rondelles
de bananes, comme une tortilla dans
une poéle a bords hauts, retournez-la
sur une assiette et faites-la cuire

de l'autre coté. Servez-la bien chaude
saupoudrée de sucre glace.

Ewn dentelle

Mettez la pate a crépes dans un bidon
ou une poche a douille et faites

des fleurs ou des formes rappelant
les dentelles dans la poéle bien
chaude pour obtenir une crépe trés
graphique.

En mille-feuille

Faites de petites crépes et intercalez-
les avec des dés de fruits et de creme
patissiére, servez parsemé de sucre
glace comme un mille-feuille.

En corelle

Déposez des crépes de taille moyenne
et bien fines, dans des ramequins

en tassant un peu pour former une
corolle et remplissez avec une boule

de glace et des dés de fruits
de saison, recouvrez le tout recouvert
de chantilly.

Facen blinty

Ce dessert d’origine hongroise est
une crépe farcie et repliée en
rectangle: ricotta-miel-amande ou
chocolat-banane-noisette... a chacun
son idée de farce.

En maki

Etalez du riz au lait maison ou du
commerce, des batonnets de banane,
des pépites de chocolat sur les crépes
et roulez-les, puis redécoupez comme
des makis en maintenant si besoin
par une petite pique en bois apéritive.

En tihaumisw

Remplacez dans votre recette

de tiramisu les biscuits par

des crépes en utilisant un moule a
manque, réfrigérez une nuit

et servez découpé en parts

et saupoudré de chocolat amer.




Merveilleuse vanille
par Marine Dairin-Pillet

'or noir

de la patisserie

Epice incontournable pour tous les amateurs de desserts, on I'aime pour son go(it rond

Qui est-elle ?

La vanille est une épice qui se
présente sous la forme de
gousses qui poussent sur le
vanillier, une plante grimpante de
la famille des orchidées.
Originaires du Mexique,

74

et sucré. Plongeons dans ce délicieux univers!

les premiers a la consommer
étaient les Aztéques,

qui se régalaient d'une boisson
a base de cacao et de vanille.
Aujourd’hui, elle est
principalement cultivée en
Amérique centrale, autour de la

Réunion et en Polynésie frangaise.

Il était une fois...

La légende raconte que
I'orchidée a vanille est née d'une
histoire d’amour : la princesse
Tzacopontziza était vouée a étre
une servante de la Déesse des
semences et de la nourriture et

donc, a rester célibataire toute
sa vie... C'était sans compter sa
rencontre avec le prince Zkatan-
Oxga. lls tombérent amoureux
et déciderent de s'enfuir pour
vivre leur amour...Traqués,
puis tués, leurs coeurs furent
offerts en offrande a la Déesse.

"Photos Gefty Images/Stockphoto ; P Friethemis fr; presse.



Al'emplacement de ce meurtre
sanglant poussa un arbre
robuste entouré d’une liane,
symbole des deux amoureux
enlacés.

A la conquéte

de I'Europe

Ramenée en Europe par le
navigateur Cortés au début du
XV siécle, c'est le roi espagnol
Charles Quint qui a la chance de
godter le premier au chocolat
vanillé des Aztéques ! Toutes

les cours royales européennes
s’arrachent cette nouvelle

épice venue d'ailleurs et méme
Louis XIV succombe a son

go(t et son odeur. Il ordonne
aussitot que des plants soient
cultivés sur I'ile Bourbon (ancien
nom de I'lle de la Réunion).
Malheureusement, il ne verra
pas le succés de son vivant...

ce n'est que bien plus tard, en
1841 et grace a l'intervention
d’Edmond Albius, un jeune
esclave de 12 ans, que les
premiéres gousses de vanille
vont faire leur apparition sur I'ile.
C’est lui qui va créer le procédé
de pollinisation artificielle,
nécessaire a la formation des
gousses. Un procédé tellement
simple qu'il est encore utilisé
de nos jours.

Comment

se cultive-t-elle ?

Pour se développer, la vanille

a besoin d'un climat chaud

et humide, d'un support
d'accrochage et d'ombre.

Pour se transformer en gousse,
la fleur de vanille doit étre
fécondée par une abeille

qui ne vit qu'au Mexique.
Allleurs, elle doit étre fécondée
manuellement par des ouvriers
qu‘on appelle des marieuses!
Avec une épine, le capuchon qui
protége les organes masculins
est percé et on les rapproche des
organes féminins, en appuyant
bien pour assurer un contact. Il
faut ensuite 7 a 9 mois pour que
les gousses se forment.

Elles sont récoltées quand elles
sont encore vertes et inodores
et non a pleine maturité car,
comme un fruit trop mdr,

la vanille s’ouvre naturellement
et perd ses précieuses graines.
Aprés la récolte, le procédé est
encore long avant d'avoir les
longues gousses noires

luisantes qu’on connait.

Il existe deux techniques.

Soit la maturation et le séchage
en alternant soleil et ombre, une
technique qui demande
beaucoup de travail. Soit en
tuant la gousse avant de la
sécher. C'est cette méthode qui
est la plus utilisée aujourd’hui.
Les gousses doivent subir

un choc brutal en étant plongées
dans un bain d’eau chaude,
puis elles sont séchées et triées
pendant des mois.

La floraison a lieu entre
septembre et décembre.

La récolte intervient neuf mois
plus tard et il faut encore
compter neuf mois minimum
pour le séchage et le tri. Ce n'est
qu’ensuite qu'elles sont prétes
a étre consommeées !

N’est pas vanille

qui veut !

La vanille se présente sous
plusieurs formes. On peut bien
sar acheter sa version la plus
brute, les gousses, mais il existe
aussi des produits transformeés.
Lextrait de vanille est un produit
naturel issu de la macération des
gousses dans de |'alcool.
L'aréme naturel de vanille est
une dilution de I'extrait de
vanille. Lardme, quand il n"est
pas précisé naturel, est de
synthése. Le golt de la vanilline
a été recréé chimiquement et
les colits de fabrication sont
tellement faibles comparés

aux prix parfois exorbitants

des gousses de vanille qu'on

le trouve de plus en plus
fréquemment. On trouve
également des petits flacons de
graines ou de poudre (ce sont
des gousses broyées).

Pas de gaspi !

Ce serait dommage de gaspiller
de si belles gousses de vanille.

Il est possible de leur donner
une deuxiéme vie apres les avoir
grattées : en sucre vanillé,

en les mixant finement eten les
meélangeant a du sucre, ou

en faisant de I'extrait de vanille
maison. Il suffit de mettre

les gousses utilisées dans une
bouteille en verre remplie

de vodka et de laisser infuser
trois mois minimum a |'abri

de la lumiére avant la premiére
utilisation. Ensuite, il suffira
d'ajouter les gousses utilisées et/

ou de compléter avec le méme
alcool, au fur et a mesure.

La vanille Bourbon
Elle est soumise a un label
depuis 1964 pour la différencier
des vanilles cultivées

en Amérique du Sud et les
producteurs militent pour
obtenir une AOP. Cette vanille est
la plus chargée en vanilline, la
molécule qui donne son arébme
alavanille. La roll's des gousses
est la gousse givrée : elle est
recouverte de petits cristaux
blancs. Certains pourraient
penser que ce sont des
moisissures mais pas du tout.
C'est la vanilline qui cristallise
lorsque son taux est trés élevé.
Avis aux amateurs, cette gousse
est encore plus parfumée.

La vanille deTahiti
Elle est considérée comme
lavanille la plus odorante, car elle
contient a la fois de la vanilline

et des molécules anisées qui lui
donnent un parfum et un goat
particulier. Les gousses sont

plus épaisses et plus humides.
Elles ont |a particularité de ne
pas s'ouvrir @ maturité comme la
vanille de Bourbon, elles peuvent
donc étre cueillies mares quand
elles sont a leur apogée

en termes de go(it et d'aréme.

— Mini-shopping vonille ——

Gousse de luxe

En provenance directe des

iles Sous-le-Vent, ces gousses
sont charnues, odorantes et
délicieuses. 3 gousses de vanille
de Tahiti, 20€, Vanira.

VANIRA

i

Onctueuse

Cette créme fleurette est déja
parfumée a la vanille pour une
chantilly ou une panacotta ultra-
gourmande. Créme fleurette
Vanille de Madagascar, 289 €
(45cl), Le Gall.

2-en-1

Visuellement, on voit les grains noirs
et gustativement, on sent le parfum
intense de la vanille Bourbon.
Aréme naturel de vanille Bourbon
avec grains, 3,49 € (20 ml), Vahiné.

Adresses p. 98
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Merveilleuse vanille
par Marine Dairin-Pillet

' Ia de mamie

w\} 4/6 pers. V)30 mn %: 50 mn
1| de laitentier e 1 pate feuilletée ® 6 ceufs ® 1 gousse de vanille Retirez la gousse du lait, puis versez-le
* 150 g de sucre en poudre ¢ 60 g de farine ® 60 g de Maizena progressivement sur les ceufs. Remettez a cuire a feu
* beurre pour le moule. doux sans cesser de remuer, et laissez cuire 2a 3 mn

apres la reprise de I'ébullition jusqu’a ce que le mélange

Préchauffez le four a 180 °C. Fendez et grattez épaississe.
la gousse de vanille. Portez a ébullition le lait avec Beurrez un moule a manqué. Déroulez la pate et
les graines et la gousse. foncez-la dans le moule. Versez-y la préparation,
Fouettez les ceufs et le sucre dans un saladier puis enfournez 40 mn. Laissez tiédir a température
jusqu’a obtenir un mélange mousseux. Tamisez la farine  ambiante. Démoulez le flan quand il est refroidi,
et la Maizena et incorporez-les. couvrez et placez au frais jusqu’au service.
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Orovet V-Marchand

Eclair douceur
uttpers. 45mn %1 h 31 h

Pour la pate a choux: e 6 cl d’eau * 6 cl de lait® 50 g de beurre ® 75 g de farine ¢ 2 ceufs

e 1c.acafédesucree1pincée de sel.

Pour la creme patissiére : ¢ 50 cl de lait entier 50 g de farine 100 g de sucre ¢ 2 jaunes

d'ceufse 1 gousse de vanille.

Pour la chantilly : » 25 cl de creme fleurette entiére (tres froide) ® 125 g de mascarpone
* 60 gde sucre glace + pour la déco® 1 gousse de vanille.

Préparez la creme patissiere :
ouvrez la gousse de vanille

en deux dans la longueur et grattez
I'intérieur. Mettez le tout dans le lait
et portez a ébullition. Fouettez

le sucre avec les jaunes d'ceufs
jusqu’a ce que le mélange
blanchisse. Incorporez la farine.
Retirez la gousse du lait et versez-le
sur le mélange. Remettez a
chauffer, fouettez jusqu’a ébullition.
Versez aussitot dans un plat,

filmez au contact et laissez refroidir,
puis placez au frais.

Préparez la chantilly : placez un
grand bol et les fouets au
réfrigérateur 1 h. Ouvrez la gousse
de vanille en deux dans la longueur
et grattez I'intérieur. Versez la
créme et le mascarpone, dans le
bol, et ajoutez les graines de vanille.
Fouettez a petite vitesse jusqu’a ce
que le mélange devienne mousseux,
puis incorporez progressivement

le sucre glace en augmentant la
vitesse. Quand la chantilly est prise,
fouettez encore quelques minutes

A

pour la figer, elle doit étre ferme.
Couvrez et placez au frais.
Préchauffez le four a 210 °C.
Préparez la pate a choux : dans une
grande casserole, faites fondre

le beurre avec l'eau, le sucre, le lait
et le sel. A ébullition, retirez du feu
et ajoutez la farine en une fois.
Mélangez énergiquement. Replacez
sur le feu et mélangez pour
dessécher la pate. Hors du feu,
ajoutez les ceufs, un a un,

en mélangeant entre chacun.
Placez la pate a choux dans une
poche a douille et pochez des
formes d’éclair sur une plaque de
four couverte de papier cuisson.
Enfournez 20 a 25 mn. Laissez
refroidir porte du four ouverte.
Garnissez une poche a douille
lisse et fine de creme patissiére.
Remplissez-en les éclairs en faisant
des petits trous dessous. Couvrez
et placez au frais.

Mettez la chantilly dans une
poche a douille et décorez le
dessus des éclairs. Servez aussitot.

Blanc-manger
coco
\{4/6 pers. @ 10mn § 12

® 40 clde laitde coco ¢ 400 g de lait
concentré sucré e 6 feuilles de gélatine
2 gousses de vanille.

Faites tremper les feuilles de
gélatine dans un bol d'eau froide
pour les ramollir.

Coupez en deux et grattez

les gousses de vanille. Portez a
ébullition le lait de coco avec

les graines et les gousses. Essorez
la gélatine et faites-la fondre

dans le lait.

Hors du feu, retirez les gousses,
puis ajoutez le lait concentré.
Mélangez bien, puis versez dans
un saladier de présentation.
Couvrez et placez 12 h au frais.

Aller-etour aux Antilles
Ajouter de ba noiv de coco ripée &
Centremets et server-le avec wr coulis
o s ew de imangue.




Merveilleuse vanille

~ Saint-Amour
\i 4/6 pers. €) 15 mn %

* 500 g de fromage blanc ® 100 g de sucre en poudre ¢ 90 g de farine + pour le moule
* 3 eufs ® Y2 gousse de vanille ® 10 g de beurre ® sucre glace e coulis de fruits rouges.

Préchauffez le four a 180 °C.
QOuvrez la gousse de vanille

en deux dans la longueur et grattez
les graines. Séparez les blancs

des jaunes d'ceufs.

Fouettez les jaunes avec le sucre
et les graines de vanille. Ajoutez
le fromage blanc, puis la farine.
Montez les blancs en neige ferme.
Incorporez-les délicatement

a la préparation.

Beurrez et farinez un petit moule
a bord haut, type moule a
charlotte. Versez-y la préparation.
Enfournez 25 mn environ,

en couvrant d'une feuille de papier
cuisson si le dessus dore trop vite.

25 mn i3h

Laissez-le complétement refroidir
avant de démouler, puis placez 3 h au
frais. Saupoudrez de sucre glace
avant de servir et accompagnez d'un
coulis de fruits rouges.

I Histoire d'un giteas...
Créé e Touraine en 1987, ba

d 'aberd été vendu & la coupe aw
rayon froimage. Cewest guen 1992
qu'l afait son entrée au ayon
(remage libre-service sous-le nom
Saint-Ameuwr et e 2001 qu'ib

Flan au caramel
\{4 pers. 15‘mn

& aomn L 1n

e 70cldelait4 ceufs + 1jaune ® 200 g
de sucre en poudre 1 gousse de vanille.

Portez le lait a ébullition avec la
gousse de vanille fendue et grattée.
Laissez infuser hors du feu.

Battez les ceufs et le jaune avec
70 g de sucre, puis incorporez

un peu de lait tiede en fouettant
vivement. Versez le reste de lait tout
en continuant de fouetter.
Préchauffez le four a 150 °C avec

un bain-marie.

Faites le caramel en faisant
cuire le reste de sucre avec 1c. a
soupe d'eau jusqu’a ce qu'il prenne
une couleur ambrée. Versez le 3
caramel dans un moule a charlotte,
tournez-le pour bien napper les
parois. Plongez le fond du moule
dans un bain d’eau glacée pour figer
le caramel. Versez I'appareil a flan.
Enfournez 40 mn, jusqu’a ce que

la créeme prenne. Laissez refroidir
complétement, puis couvrez et
réfrigérez au moins 1 h.

Démoulez le flan dans

une assiette creuse pour recueillir
le caramel et servez aussitot.

Phato ; Nicalss Edwige

Phatos L



SV
Sabayon exotique
\‘4pers. 15 mn %15 mn

* 2 ceufs + 2 jaunes d'ceufs ® 10 cl de rhum
* 10 cl de creme entiére liquide

¢ 1/2ananas e 1 banane ¢ 50 g de sucre
*30gde beurre ® 1 gousse de vanille.

Pelez les fruits et coupez-les en
dés. Faites fondre le beurre dans
une poéle. Faites-y revenir les fruits
a feu doux jusqu’a une légére
coloration.

Ouvrez la gousse de vanille en
deux dans la longueur et grattez
I'intérieur. Mettez le tout dans

la creme et faites chauffer. Laissez
infuser hors du feu.

Fouettez les ceufs avec le sucre
et le rhum dans un saladier

en verre. Quand le mélange devient
mousseux, posez-le sur

la casserole d’eau chaude pour en
faire un bain-marie.

Fouettez jusqu’a ce que le
mélange double de volume et
soit dense. Retirez du bain-marie

et continuez de fouetter jusqu’a ce
que le sabayon soit refroidi.
Répartissez les fruits dans

4 coupes et versez le sabayon
par-dessus. Servez tiede.

Venw d'Ttalie
Le sabayon est une spécialité
dalienne introduite a ba coun de
Fraunce par Catherine de Médicis.
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Moelleux
a l'orange
\1 4/6 pers. @ 10 mn &5 30 mn

* 4 oranges bio® 150 g de sucre glace

© 120 g de beurre + pour le moule ® 180 g
de farine + pour le moule ¢ 1 gousse

de vanille ® 2 sachet de levure chimique
* 3 eufs® 80 g de sucre semoule.

Préchauffez le four a 200 °C.
Répez finement le zeste d’'1 orange,
puis pressez-la. Ouvrez la gousse de
vanille dans la longueur et grattez
les graines. Faites fondre le beurre
a feu doux. Ajoutez les graines

de vanille, le zeste et le jus d’orange.
Laissez infuser hors du feu.
Fouettez le sucre glace avec les
ceufs jusqu’a obtenir un mélange
mousseux. Incorporez la farine

et la levure. Versez le beurre fondu
et mélangez pour obtenir une pate
homogene. Beurrez et farinez

un moule a manqué. Enfournez
20/25 mn, vérifiez la cuisson avec
une lame de couteau qui doit
ressortir propre mais humide.
Pressez 2 oranges et coupez la
derniére en tranches fines. Faites
cuire en sirop le jus d'oranges avec
10 cl d'eau et le sucre semoule.
Ajoutez les rondelles d’orange et
faites-les confire 15 mn. Egouttez-
les. Versez ce caramel

al'orange sur le gateau et décorez
des rondelles d’orange. Laissez
refroidir et servez a température
ambiante, avec le reste de sirop.

Pamplemousse
roti et creme
vanillée
\{4 pers. 10 mn % 25 mn

¢ 2 pamplemousses ® 25 cl de lait entier
¢ 259 de sucre en poudre 2 jaunes
d'ceufs e 2 c. a soupe de Maizena

¢ 1 gousse de vanille® 4 c. a soupe de
cassonade.

Préchauffez le four a 180 °C.
Coupez la gousse de vanille

en deux dans la longueur et grattez
I'intérieur. Mettez la moitié

des graines et la gousse dans le lait
et portez a ébullition.

Fouettez le sucre avec

les jaunes d’ceufs et la Maizena.
Retirez la gousse du lait et versez-le
sur le mélange. Remettez a chauffer,
laissez épaissir a feu doux en
remuant. Laissez tiédir.

Coupez les pamplemousses

en deux. Mélangez la cassonade
avec les graines de vanille restantes.
Saupoudrez les pamplemousses.
Enfournez 15 mn. Servez tiéde,
versez la creme par-dessus.




Merveileuse vag

En divect du Portugal

Le Pudinm Molstof-est une wecelle typigue div -
Portugal, elle o 6t6 inventée pow, ne plus jeter Merlngue
Ces- blaunes d'ceufscar ba plupart des desserts H

sl el portugaise
douts-wn moule & Pas de Lo mais vous pouses ‘\& 4/6 pers. (@) 15 mn

utibiser wy moule 6 savarin ow & kouglof. (P

& 25 mn

Pour lameringue : ¢ 6 blancs
d'ceufs e 6 c. a soupe de sucre
©3c.asoupe de caramel liquide.
Pour la créme anglaise : ® 25 cl
de laite 2 jaunes d'ceufs e 25g
de sucre ® 1 gousse de vanille
* 30 g d'amandes effilées.

Coupez la gousse
de vanille en deux dans
la longueur et grattez
I'intérieur. Mettez le tout
dans le lait et portez a
ébullition.
Fouettez le sucre avec
les jaunes d’'ceufs.
Retirez la gousse du lait et
versez-le sur le mélange.
Remettez a chauffer,
laissez épaissir a feu doux
en remuant. Laissez tiédir.
Préchauffez le four a
180 °C en y plagant un
bain-marie. Battez les
blancs en neige. Quand ils
sont pris, incorporez
le sucre progressivement
sans cesser de battre.
La meringue doit former
un bec d'oiseau sur le fouet.
Nappez le fond et les
parois d'un moule haut
avec le caramel liquide.
. Versez la meringue. Tapez
~ le moule sur le plan
de travail pour faire éclater
les bulles dair. Enfournez
15 mn dans le bain-marie.
Eteignez le four et laissez
la meringue refroidir
a l'intérieur sans ouvrir
la porte.
Servez avec la creme
anglaise et parsemez
d'amandes effilées.



Riz au lait aux pommes
\;4 pers. 45 mn % 30 mn

* 150 gderizrond e 11de lait entier 50 g de sucre en poudre
© 1 gousse de vanille® 2 pommes* 40 g de beurre* 40 g

d'amandes effilées.

Coupez la gousse de
vanille en deux dans

la longueur, grattez

les graines avec la pointe
d’un couteau.

Faites fondre le beurre
dans une sauteuse,
ajoutez la moitié des
graines de vanille. Pelez,
épépinez et coupez les
pommes en dés. Faites-
les revenir dans le beurre,
jusqu’a ce qu’elles soient
fondantes. Si besoin,
ajoutez 1 c. a soupe d'eau
et couvrez.

Portez a ébullition

le lait avec le reste des

graines. Versez le riz,
mélangez et laissez cuire
35 mn a feu doux, tout
en mélangeant.

Faites griller les
amandes effilées dans
une poéle a sec.

Laissez tiédir.

Versez le sucre et

les pommes fondantes
dans la casserole et
prolongez la cuisson de
5 mn. Répartissez dans
4 ramequins, puis
parsemez d’amandes.
Couvrez et laissez tiédir
ou refroidir avant de
déguster.

Creme gourmande
\{4pers. 15mn %mmn %Zh

* 50 cl de lait entier

* 1 gousse de vanille

e 4jaunes d'ceufs ® 60 g de
sucre en poudre.

Préchauffez le four a
180 °C avec un bain-
marie. Coupez la gousse
de vanille en deux dans

la longueur et grattez
I'intérieur. Mettez le tout
dans le lait et portez

a ébullition, puis laissez
infuser, hors du feu.
Fouettez les jaunes
avec le sucre jusqu'a ce
gue le mélange
blanchisse. Lorsque le lait
est tiede, retirez la gousse
de vanille, puis versez-le
progressivement sur

le mélange, en remuant

avec une spatule jusqu’a
épaississement. Versez
dans 4 ramequins.
Placez les ramequins
dans le bain-marie et
enfournez 20 a 25 mn.
Laissez les cremes
refroidir a température
ambiante, couvrez, puis
placez-les au frais au
moins 2 h avant de servir.




Nouveautes sucréees
par Marine Dairin-Pillet, Olivia Delaunay et Agnés Taravella

| o
&\ « Chacunsa part

Cefinancier faitla part belle a la

convivialité. Moelleux a souhait
Y. . etavec un bon goiit de beurre et
d'amandes, il fera plaisir a toute
la famille Financier a partager,
5,50 € (250 g), Bonneterre.

¥

Endirectd’Auvergne

IIny a pas que la crépe bretonne... La pachade
estune spécialité auvergnate a la farine
d'épeautre. Ces galettes sont fabriquées a partir
d'ingrédients bio etlocaux, en direct du Cantal.
A réchauffer au micro-ondes ou a la poéle et

a agrémenter selon vos envies.

La Pachade, 420 € (5 x 50 g), Kesbon.

-';.-—‘ —

Avec ce joli livre, multipliez le plaisir de
patisser et réussissez a régaler famille et

amis de gateaux de voyage : madeleines, 60 ﬁo
cakes, financiers, cookies. .. Le Petit

COUP DE CCEUR
La pétisserie inratable

Manuel des Gateaux de Voyage,
15,90 €, Editions Marabout. @ @ @

=
Péché mignon o
Cette confiture de
marrons a des morceaux

de marrons confits a
lintérieur... A déguster
ala cuillere pour les plus
gourmands. Castanha,
11,80 € (650 g), Sabaton.

Armor Délices.

Donuts party

Ce moule antiadhésif est parfait pour des donuts sans fritures.
A chaque fournée, 12 gateaux a décorer avant de déguster.
Moule a beignets, 24,90 € (40,5 x 28,5 cm), Pampered Chef.

douceurs!

Vive la Bretagne!

On connait déja les savoureuses
madeleines de la marque bretonne,
celles-ci sont toujours au beurre
mais avec des pépites de chocolat et
du sarrasin torréfié.... Ca croustille,
c'esttrop bon! La Madeleine Pur
Beurre Aux pépites de chocolat et
au Sarrasin torréfié, 255 € (264 g),

Trop choux!

Avec cette préparation, a vous choux,
éclairs et autres chouquettes, la pate
a choux se prépare sans temps de
chauffe, il suffit d'y ajouter du beurre,
de I'eau et des ceufs, formez

vos choux ethop enfournez! Miam!
Péte a choux express, 1,89€

(2 sachets 104 15 choux), Ancel.




Photos presse ; Marie MorinJuben Mot Les prix sont donnés 4 tire indica.
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ouste ass hocolat |

NOIR INTENSE

Avis aux choco-addicts
La reine de la mousse au chocolat
aencore frappé avec

une nouvelle recette au chocolat
noir. On aime son goditintense

de cacao a73 % et sa petite pointe
de beurre salé. Miam !

Mousse au chocolat noir intense,
329€ (2 x 100 g), Marie Morin.

La patisserie pour tous

Muffins, tartes, gateaux... Patisser doit étre un vrai
moment de plaisir etrester a la portée de toutes les
bourses. Hema propose une gamme trés compléte
d'ustensiles a utiliser sans compter!

Moules pour 10 muffins, 6,50 €, 150 moules a
muffins, 4€, moule a kougelhof @ 22 cm, 13 €, moule
démontable, 8 24 cm, 8 €, moule démontable,

B 18 cm, 11§, cuillére en bois, 2 €, Hema.

Papilles en voyage

~ Juste apréslarécolte, les
*ﬁ feves de cacao sont mises
ainfuser avec de la pulpe
de fruits de la Passion.

Le chocolat s'imprégne des
saveurs intenses de ce fruit
exotique que I'on retrouve
en croquant dans cette
tablette 70 % de cacao.

Les recettes de I'Atelier,
Cacao infusé aux fruits de
la Passion, 1,99€, Nestlé.

LN
(=)
168 ReeETTEs 0

L'ATELIER.
fm3l~,m

En une bouchée
Cuisson optimale et démoulage
facile sont les deux grandes
qualités de ce moule. Il s'adapte
atoutes les recettes en petits
formats, comme ces délicieux
brookies a partager pour le
goliter. Moule Lounge Flexipan®
Inspiration, 49,90 €, Guy Demarle.

Gourmand

Ce yaourta beau étre a la grecque, il est
fabriqué en Normandie avec de I'extrait

de vanille bio de Madagascar et toujours

une pointe de créeme pour encore plus
d’onctuosité. Existe aussi en version nature et
citron. Yaourt a la grecque bio Vanille, 259 €
(4x 115g), Les 2 Vaches.

Adresses p. 98

— Régal a tartiner

Direction le Canada
Péte a tartiner intense et |
onctueuse, fabriquée a partir
de sirop d'érable pur. Fondant |
d'érable a tartiner, 450 €

(200 g), Maple Joe.

Ultra-gourmande
Purée de noisettes a
déguster sur une brioche ou
aincorporer dans une pate
a gateau (pour remplacer le
beurre). Purée de noisettes,
10,49€ (350 g), NaturéO.

Tartine crunchy

Quand le chocolat au lait se
marie avec des noix de pécan
caramélisées et des petits
éclats de noix dans une pate
atartiner. Pate a tartiner lait,
noix de pécan caramélisée,
8€(250g), Le Comptoir

de Mathilde.

Tendrement addictive
Pate a tartiner aux noisettes,
préparée a I'huile de tournesol,
pour féterles 120 ans de la
marque. Péte a tartiner aux
noisettes, 435€ (740 g) et
249€(340g), Milka.




Vive la gourmandise

par Olivia Delaunay

TP 7’

Un vent nouveau sur le monde de la glace!

La Fabrigue Givrée

C’est I'aventure de deux amis animés par les mémes passions: le go(it, I'artisanat, le terroir
et le fun! Martin Chauche nous raconte cette histoire de « givrés du cornet » !

Une amitié
d’enfance

A I'adolescence, Jérémie Runel
choisit de devenir patissier.

Une discipline rigoureuse, qui lui
permet de mobiliser sa créativité
et son imagination débordante,
il passera 15 ans dans

des maisons de prestige auprés
de grands chefs patissiers
(Fauchon, le Bristol, Valrhona).
Martin Chauche, fraichement
dipldmé en Master Gestion
Marketing en Hotellerie-
Restauration aVatel Lyon, doit,
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lui, prendre la direction d'un hétel
enTunisie, lorsque le Printemps
arabe a redistribué les cartes.

Il cherche alors a créer un
concept nouveau. Avec Jérémie,
son ami d'enfance en poste chez
Valhrona, ils décident d'associer
leurs talents, leur amitié et leurs
valeurs communes. lls pensent
ala glace car, pour eux, c'est
le secteur qui n'a pas encore
opéreé sa révolution, a I'instar
de la cuisine, de la patisserie ou
encore du chocolat. lls décident
d’ouvrir un glacier a leur image:

moderne, créatif, fun, mais

avec du sens! Martin trouve

un local dans sa ville d’enfance
Aubenas. Si Jérémie reste chez
Valrhona, Martin fait des stages
en patisserie, « je suis un bon
exécutant, mais je n'ai pas

le talent de Jérémie ». lls trouvent
le nom, inventent et créent

des recettes.

Laventure démarre
en

La Fabrique Givrée ouvre avec
Jérémie, 29 ans (toujours en

poste chezValrhona), a la création

et production, et Martin, 26 ans,

au développement et a la finance,
alavente et a la fabrication aussi.

Au début, il n'y a qu'une seule

salariée avec Martin et jusqu’a 12

I'été. Martin et Jérémie sont
complémentaires et dés la

premiére année, c'est une

réussite. En 2014, ils ouvrent une

2° boutique dans le Gard a Uzés.

Leur petit laboratoire de 25 m? est

trés vite saturé. lls se mettent a la g
recherche d'un nouveau

laboratoire, ce sera aTournon-sur- é



Rhone en Ardéche. Pour financer
cet outil, ils font appel a un
investisseur qui entre au capital.
lIs peuvent enfin se développer
plus sereinement. Jérémie quitte
Valrhona pour la Fabrique
Givrée et ainsi, ils ouvrent a
partir de 2015 des boutiques a
Lyon, puis Bordeaux, Saint-Rémy,
Paris, Boulogne-Billancourt et
Grenoble. On peut y acheter des
glaces a emporter en cornets,

en coupes, en pots de 600 ml,

ou a consommer sur place.
Place au local, au frais,

et aux associations inédites.

« Aucun aréme artificiel,

ni colorant ni conservateur,

ici la star, c’est Dame Nature! »
Tout est fait maison dans leur
laboratoire, avec des produits
locaux de qualité supérieure,
souvent bio, par une

« team givrée » de patissiers
expérimentés et passionnés,
n‘ayant aucune limite.

80 % des ingrédients utilisés
proviennent d’'un rayon de

100 km, de petits producteurs
(abricots dromois, figues d'Uzes,
pousses de sapin duVercors,
raisin de I'Hermitage, herbes
aromatiques, fleurs ou encore
truffe noire), I'équipe recoit ses
cargaisons et les transforme
aussitot. Les parfums suivent

le rythme de la nature. Au-dela
des glaces et sorbets, tout est fait
maison, de la torréfaction des

fruits a coque a la confection
des guimauves, en passant par
la pate a gaufres...

Méme combat pour les
chocolats, ou la creme

de marrons, dont la confection
nécessite un travail d'experts.

Les créeations
saisonniéres

Avec son passé de patissier

de palace, Jérémie crée des
associations inédites, et
propose a consommer sur
place des desserts a |'assiette,
composeés de fruits frais,
glaces et sorbets, préparations
patissiéres, sauces,
croustillants.

En 2017, il imagine « le kif du
Chef », devenu I'offre signature
aemporter: un mariage de la
glace et de la patisserie, dans
un format nomade, pratique,

« pour kiffer dans le métro,
dans un parc, a la maison, bref,
ou le vent nous porte... »

Pour les fétes de Paques et de
fin d’année, Jérémie retrouve
ses réflexes de haute patisserie
pour imaginer des gateaux

et créations événementiels,

a partager en famille.

Leur volonté commune:
surprendre et faire plaisir,

étre rigoureux et exigeants sans
se prendre au sérieux,

avec une forte dose de bonne
humeur!

Une nouvelle
aventure,
I"association avec
la MaisonThiriet

Aprés 2 tentatives a
I'International, la crise du
COVID arrive et c'est « la fin du
monde! » En 2019, La Maison
Thiriet, experte en distribution
en magasins comme a domicile,
qui a toujours privilégié I'origine
made in France et la qualité,
souhaite monter en gamme et
rentrer au capital de la Fabrique
Givrée. Martin et Jérémie

sont séduits, car M.Thiriet leur
demande de ne rien changer
aleur qualité, leur créativité et
leur identité. Les synergies sont
possibles carThiriet est aussi
fabricant de glaces et patisseries,
mais la marque ne vend pas

de glaces premium. C'est en
plein premier confinement

que La maisonThiriet rentre

au capital, en conservant les
créateurs Martin et Jérémie au
capital également. C'est une
vraie respiration car « produire,
c'est lourd, mais c'est la partie
qui nous plait. Aller voir des
producteurs, tester, découvrir,
créer, c¢'est ce qui nous anime. »
Désormais, les sorbets au
basilic, a la péche de vigne

ou encore la glace au marron
d'Ardéche seront disponibles
dans tout le réseau du groupe

Thiriet. «Nous allons profiter des
185 magasins répartis partout

en France et de la vente en ligne,
détaille Martin Chauche. lIs font
un peu le méme métier que nous
finalement: ils produisent des
glaces, qu'ils vendent dans des
magasins. Sauf qu'ils ont 50 ans
d'avance sur nous.»

D’'autres aventures
envue?

La Fabrique Givrée compte

12 boutiques. « Notre Labo
devient trop petit, donc on freine
les ouvertures! Nous sommes

en train de monter un nouveau
laboratoire de 3500 m?, au lieu
des 700 m? actuels, pour fin 2023.
On pourra alors développer notre
réseau de vente, nous devons
poursuivre ce que nous savons
faire, de I'artisanat, mais a grande
échelle! Nous continuerons

a faire des glaces d'exception,
avec notre réseau de
producteurs locaux autour de
notre laboratoire aTournon-
sur-Rhone. »

Le chef renoue avec
son premier amour!

Grande nouveauté a la Fabrique
Givrée : le lancement d’'une
gamme de chocolats. C'est

bien sar la passion premiére

de Jérémie, aprés ses 8 années
passées chezValrhona, et

aussi un ingrédient phare a

la Fabrique, car omniprésent
dans la majorité des recettes.
Trois familles vont émousser les
papilles, six tablettes, mendiants
et fourrées, directement
inspirées des recettes glacées:

« Habibi », « Chocolover »,

« Carabombe ». Des bonbons
enrobés: les « Pépites »,

de petites douceurs pour des
grands coups de cceur.

Des « Patatartiner » a étaler

ou dévorer, ¢'est comme vous
voulez! Et les « Esquimauves » :
des mini-guimauves enrobées
sous forme de batonnets glacés!




Tarte banane-chocolat
\# 4/6 pers. €¥) 20 mn % 30 mn @50 mn

Pour la pate sucrée : ® 200 g de farine + pour le moule
© 100 g de beurre + pour le moule 80 g de sucre glace
¢ 1pincée de sel e 1 ceuf.

Pour la garniture : ® 270 g de chocolate 30 cl de créeme
liquide entiere ® 30 g de miel 80 g de beurre doux

¢ 2 bananese le jus d'1 citron.

Travaillez le beurre mou avec le sucre.
Ajoutez I'ceuf, la farine et le sel, mélangez sans trop
travailler la pate. Fagonnez une boule. Couvrez-la
et réfrigérez 30 mn.

Etalez la pate au rouleau, garnissez-en

un moule a tarte beurré et fariné. Piquez le fond

I La banawne aw top-!

En Fuance, nous adorens-la
banane : 92 % des Fuancals
déclarent en consomumer”,

*Sounce banane.info

de tarte et réfrigérez 20 mn.

Préchauffez le four a 180 °C. Enfournez le fond
de tarte 25 a 30 mn. Laissez refroidir sur une grille.
Portez a ébullition la créeme liquide avec

le miel. Hachez le chocolat, versez la creme
dessus, en mélangeant bien. Incorporez le beurre
en petits dés. La ganache doit étre bien lisse et
homogéne.

Coupez les bananes en fines rondelles,
arrosez-les de jus de citron. Nappez le fond de tarte
de la moitié de ganache, couvrez de banane et
terminez par la ganache. Lissez le dessus, couvrez
et placez au frais.




Phatos CaraPhotocuisine ; Desgages Photocuisine ; Micolas Edwige Photocuising

Cheesecake aux spéculoos
\/6pers. @30mn &5 1h15 3 1h15 [J30mn

© 125 g de biscuits spéculoos ® 95 g de sucre en poudre ® 20 g de
farine ® 2 citrons (non traités) 280 g de fromage frais

(ou Philadelphia) @ 50 g de beurre demi-sel ® 8 ¢l de creme fraiche
¢ 2 ceufs entiers + 2 jaunes.

Faites fondre le beurre. Mixez finement les biscuits,
mélangez le beurre dedans. Etalez cette préparation
dans le fond d'un moule a charniére, en tassant bien.
Placez le moule 15 mn au frais.

Préchauffez le four a 180 °C. Rapez finement le zeste
des citrons.

Fouettez le fromage frais au batteur électrique
pour le rendre plus souple, ajoutez en fouettant le sucre,
la farine. Puis incorporez les 3% des zestes de citrons,

les ceufs entiers, puis les jaunes. Terminez en ajoutant

la créme fraiche.

Versez ce mélange sur le fond de biscuits

et enfournez 15 mn. Baissez le thermostat a 150 °C et
laissez cuire 1 h. Four éteint, ouvrez la porte

et laissez le cheesecake dedans 30 mn.

Démoulez, couvrez et placez au frais 1 h minimum.
Au moment de servir, parsemez le reste de zestes de

citrons.
Douceurs au chia
Fuom USA
et mangues C'est en 1880 quiun g rossiste en fremages
, new-yerkais crée ba margue Philadelphia Creain
\"‘ 4 pers. 15 mn H 2h Cheese pout neiabiser du romage o b
eréme; ba ville de Philadelphie ayant, 6.0'époque,
© 60 g de graines de chia ¢ 50 cl de lait de coco ® 2mangues bonne réputation pour, ce type de fromages frais.

* Y2 citron vert.

Mélangez les graines de chia avec le lait de coco,
laissez gonfler les graines 2 h.

Rapez finement le zeste du citron et pressez le jus.
Dénoyautez et prélevez la chair des 2 mangues.
Mixez 1 mangue avec le jus de citron vert. Détaillez

la seconde en dés.

Répartissez la moitié du lait au chia dans 4 verrines,
ajoutez le coulis de mangue et recouvrez du reste

de préparation.

Décorez de dés de mangues et des zestes de citron.
Servez bien frais.

Cost quoi le chia?

Ces petites g haines proviennent d une plante
eriginaire o Amérigue centrale. On leur préte de
nembhreuses vertus pour nete santé.

Etles contiemment enbre audes de nombreuses (ibres
solubles-et insolubles et sont wiches e nubrinents
et alionydaunts naturels.




Vive la gourmandise : les desserts

Moelleux aux amandes
\;4/6 pers. 25 mn ‘%f 35 mn

* 40 g de farine + pour le moule ® 3 ceufs ® 100 g de poudre
d'amandes e 125 g de beurre mou + pour le moule 150 g de sucre
® 3¢.asoupe derhume 2 c. a soupe d'amandes effilées

¢ 15 ¢l de créme liquide (trés froide) ® 1 c. a soupe de mascarpone
¢ 20 g de sucre glace.

Préchauffez le four a 180 °C. Dans un bol, fouettez
le beurre mou avec le sucre. Incorporez la poudre
d’amandes, la farine, puis les ceufs, un a un. Ajoutez
le rhum.

Versez cette pate dans un moule a manqué beurré
et fariné. Enfournez 15 mn, parsemez la moitié

des amandes effilées, enfournez de nouveau 20 mn.
Laissez refroidir le gateau, démoulez.

Fouettez la creme liquide avec le mascarpone
en chantilly ferme, en ajoutant le sucre glace en fin
de montage. Décorez-en le gateau avec les amandes
effilées restantes.

Version fruuitée

Lamande se marie teblement bien aux ponunes

\i 4/6 pers. 40 mn % 30 mn @1 h

Pour la pate: ¢ 250 g de farine + 10g 125 g de beurre + 10 g
* 100 g de sucre glace * 1 ceuf e 1 pincée de sel.

Pour la garniture : » 30 cl de jus de citron ® 350 g de sucre

en poudre ¢ 10 cl de creme liquide ¢ 6 ceufs ® 50 g de Maizena
* 100 g de beurre 1 pincée de sel.

Mélangez farine, sucre glace et sel. Ajoutez le
beurre en morceaux, travaillez en un mélange sableux.
Incorporez I'ceuf, malaxez, puis fagonnez une boule,
couvrez et placez 1 h au frais.

Préchauffez le four a 200 °C. Ftalez la pate,
garnissez-en un moule beurré et fariné. Piquez-la a la
fourchette. Couvrez de papier cuisson et de légumes
secs, enfournez 15 mn. Otez papier et légumes,
prolongez la cuisson de 10 mn. Laissez refroidir.

Dans une casserole, faites cuire en sirop le jus de
citron avec 5 cl d’eau et 150 g de sucre. Dans une autre
casserole, portez la creme a ébullition. Séparez 3 blancs
des jaunes d'ceufs, battez les jaunes avec les 3 ceufs
entiers restants et 50 g de sucre, 2 mn.

Ajoutez la Maizena dans les ceufs sucrés, puis
versez peu a peu le sirop au citron, en fouettant. Faites
épaissir dans une casserole, en remuant. Hors du feu,
incorporez la créeme liquide. Placez dans une jatte,
ajoutez le beurre en morceaux, en fouettant.

Versez cette créeme sur le fond de tarte, lissez et
laissez refroidir. Montez les blancs d’ceufs en neige avec
le sel, en incorporant le reste de sucre progressivement
jusqu’a ce qu'ils soient fermes et brillants.

Mettez la meringue dans une poche a douille
crantée et décorez la tarte. Faites dorer au chalumeau
ou sous le gril du four et servez froid.

Phatos House of Food ; ConstantiniPhotoculsing
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pommes et pignons
\i4 pers. 15 mn %30 mn

1 pate feuilletée « pur beurre » ® 4 pommes au choix® 60 g Lavez, otez le coeur et les pépins des pommes,
de pignons ¢ 30 g de cerneaux de noix ® 40 g d'amandes en retirez la peau ou non. Détaillez-les en fines lamelles.
poudre @ 30 g de cassonade ¢ 30 g de beurre. Préchauffez le four a 180 °C. Répartissez
S s s~ sUr la pate la poudre d'amandes et ajoutez
Découpez 4 disques de pate feuilletée. un peu de pignons et de noix. Mettez les pommes
Piquez-les a la fourchette et posez-les sur une feuille et saupoudrez du reste de fruits secs et de

de papier cuisson sur la plaque du four. la cassonade, puis ajoutez quelques dés de beurre.
Torréfiez quelques instants les pignons et Enfournez 25 a 30 mn. Servez chaud, tiede

les noix concassées dans une poéle a sec. ou froid.




Vive la gourmandise : les:

Gateau magique
au chocolat

\, 4/6 pers. 15 mn

@f 55 mn % 2h
*70gdefarine+10ge 4 ceufse 150 g de
cassonade ® 40 g de cacao non sucré
e 50 cldelaite 125gde beurre+10g
* 1 pincée de sel ® sucre glace.

Préchauffez le four a 150 °C.
Faites fondre le beurre en morceaux.
Séparez les blancs des jaunes
d’ceufs, battez les jaunes avec le
sucre et 1 c. a soupe d'eau, jusqu’a
ce que le mélange blanchisse. Versez
le beurre fondu sur les ceufs sucrés.
Tamisez ensemble la farine et

le cacao, ajoutez-les a la préparation
avec le sel. Tout en remuant, versez
le lait en filet. Montez les blancs
d’ceufs en neige, incorporez-les.
Beurrez et farinez un moule a
manqué de 20 cm. Versez la pate
dans le moule et enfournez

55 mn. A la sortie du four, le gateau
doit « trembloter ». Laissez refroidir
et réservez 2 h au frais. Saupoudrez
de sucre glace et servez.

Un sucees fow !
Le géteaw magique fail partie
des-weceltes phénomenes qui
ol win sucees incroyable ! 10
est magigue car i sagit d une
seule préparation se divisand
e 3 textunes- lors-de ba cuissorm.

- ire
:-.

—— —
esserts RN

Le Napolitain

\, 4/6 pers. 30 mn
& 30mn 3 2n

Pour la génoise : ® 4 ceufs » 125 g de farine
* 125 g de sucre » 25 g de beurre.

Pour la garniture : 10 g de cacao en
poudre 1 c. a café d'extrait de vanille

* 150 g de chocolat noir + 20 g de copeaux
12,5 cl de créeme liquide » 100 g de sucre
glace® 2 c. a soupe de laite beurre
etfarine pour les moules.

Préchauffez le four a 190 °C.
Fouettez les ceufs et le sucre jusqu’a
blanchiment. Posez dans un bain-
marie et fouettez jusqu‘a ce que le
mélange double de volume. Hors du
bain-marie, faites refroidir en
fouettant, la pate doit tripler. Incor-
porez la farine, puis le beurre fondu.
Mélangez la vanille dans les 2/3
de la pate. Versez dans un moule
beurré et fariné. Enfournez 15 mn.
Démoulez, nettoyez, beurrez et
farinez le moule a nouveau.
Mélangez le cacao dans le reste
de pate, versez dans le moule,
enfournez 6 mn. Laissez refroidir.
Coupez la génoise vanillée en deux
dans I'épaisseur.

Chauffez la creme, versez-la sur
le chocolat rapé, laissez refroidir.
Nappez-en une face des génoises
vanillées. Montez en alternant

les génoises. Placez 2 h au frais.
Mélangez le sucre glace et lait,
nappez-en le gateau, parsemez de
copeaux de chocolat, laissez figer.

|

Gratin de
bananes au rhum

\' 4/6 pers 15 mn % 35 mn

¢ 2bananese 15g de beurre ® 3jaunes
d'ceufs » 60 g de cassonade + 1 c. a soupe
©20 cl de creme fraiche entiére ® 1 gousse
devanillee 1c. a soupe de rhume 40 gde
noix de coco rapée.

Préchauffez le four a 180 °C.
Faites fondre le beurre dans

une poéle anti-adhésive. Pelez et
taillez les bananes en deux

dans la longueur ou en rondelles.
Faites-les dorer quelques minutes,
saupoudrez d’1 cuillerée de
cassonade. Laissez caraméliser

5 mn, puis versez le rhum et
flambez. Répartissez les bananes
dans un plat a four.

Fendez et grattez les graines de
la gousse de vanille. Fouettez

les jaunes d'ceufs avec la cassonade
et les graines de vanille. Quand

la préparation est bien mousseuse,
ajoutez la noix de coco rapée et

la créme, versez dans le plat.
Enfournez 25 mn, en surveillant

la coloration.

Powr petils gowunands !
On e met pas-de b, par conbre

on peul parsemer des pépites
de checeolat dansba prbparation,

sweeds garanti !

Phatos Nicolas Edwige/ Photocuisine ; House of Food ; Constantin’ Photocuising
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\ | 6 pers. €@ 20 mn «E§35mn

© 500 g de pommes ® 250 g de farine

+pour le moule ® 1sachetde levure® 120 g
de beurre (mou) + pour le moule ® 125g

de sucre en poudre ® 3 ceufs ¢ J2 verre de lait
* 1 pincée de sel.

Préchauffez le four a 180 °C.
Beurrez et farinez un moule a
manqué.

Fouettez ensemble le beurre bien
mou avec le sucre jusqu’a ce que
le mélange blanchisse et devienne

i T

Le tres moelleux aux pommes

mousseux. Cassez les ceufs, un a un,
incorporez-les au fur et a mesure.
Versez la levure, mélangez et ajoutez
la farine en pluie en remuant
parfaitement. Terminez par une
pincée de sel et le lait.

Pelez et détaillez les pommes en
lamelles épaisses, disposez

dans le fond du moule et versez

la pate dessus.

Enfournez 35 a 40 mn. Vérifiez

la cuisson avec la lame

d’un couteau planté au cceur qui doit
ressortir seche.



Vive |ag/oﬁ§$ﬁi

Marbré moelleux
\| 4/6 pers. @30mn & 1h10 F12n10 [J1n

Pour la pate vanille : ¢ 1 gousse de vanille ® 1 ceuf 11 cl de créme
liquide entiére @ 75 g de beurre ® 165 g de sucre ® 140 g de farine

* Y2 sachetde levure chimique ® 1 pincée de sel fin.

Pour la pate chocolat:* 20 g de cacao en poudre non sucré

* 1 ceufe 11 cl de creme liquide entiére ® 75 g de beurre ® 165 g de
sucre 120 g de farine ® %2 sachet de levure chimique ® 1 pincée
de selfin.

Pour le sirop: ¢ 50 g de sucre ® 3 c. a soupe de rhum.

Pour le glagage : ® 150 g de chocolat noir e 25 cl de créme liquide
* 60 g de miel » 60 g de beurre mou.

Pour la pate a la vanille : mélangez beurre, sucre,
grains de vanille et sel. Incorporez I'ceuf battu, puis

la farine tamisée avec la levure et la creme. Mélangez,
placez dans une poche a douille.

Pour I'appareil au chocolat : mélangez beurre, sucre
et sel. Incorporez I'ceuf, puis la farine tamisée avec la
levure, le cacao et enfin la créme. Mélangez, placez dans
une autre poche a douille. Préchauffez le four a 150 °C.
Tapissez un moule a cake de 21 cm de long environ

de papier cuisson. Faites des boudins de pate vanille et
de pate chocolat au centre du moule, en laissant

les préparations s'étaler de fagon aléatoire sur le coté.
Tapez fermement le moule sur le plan de travail

pour répartir la pate. Enfournez 1 h, vérifiez la cuisson
avec la pointe d'un couteau.

Pour le sirop : portez 12 cl d’eau et le sucre a ébullition
jusqu'a ce que le sucre ait totalement fondu. Hors du feu,
ajoutez le rhum. Imbibez le cake tiede dans son moule
de sirop au pinceau jusqu’a ce qu’il ne I'absorbe plus.
Placez au frais 12 h, puis démoulez et placez au
congélateur.

Pour le glacage : coupez le chocolat en morceaux.
Portez la créme liquide et le miel a ébullition.

Versez en 3 fois sur le chocolat en fouettant, pour obtenir
une préparation lisse. Laissez tiédir, ajoutez le beurre

en dés, mixez.

Sortez le cake du congélateur et placez-le sur

une grille. Versez le glagage sur le cake. Lissez a I'aide
d'une spatule. Laissez 1 h a température ambiante.



Phatos House of FoodBauer Food Experts KG ; ConstantinkPholocuisine

Churros
\i 4/6 pers. %) 15 mn ‘%5 10 mn

® 250 g defarinee 25cld’'eaue 1c.asoupe
de sucre + pour lafinition e 1 pincée de sel
¢ huile de friture.

Portez I'eau a ébullition dans une
casserole avec le sel. Dans une jatte,
mélangez la farine avec le sucre.
Incorporez I'eau bouillante tout en
remuant jusqu’a obtenir une pate
homogene.

Faites chauffer I'huile de friture,
sans la laisser fumer. Placez

la pate dans une poche a douille
crantée. Formez des trongons

en les plongeant dans I'huile
(attention aux projections). Laissez
dorer 2 mn environ, en les
retournant. lls doivent étre dorés.
Egouttez et saupoudrez de sucre.

R

Fausse coyance !
Le churre ne vient pas-d’'Espagne,
muis-de Chine ou cette spéeialité
déjewuer. Ce sont des marchands
portugais-qui Cont vapperts et recrés
e gjoutant du suce, en bk dewant
sa foune et en e nonunant « eveja
chuvwa », signifiaunt mouton churve
(c conmes) !

Mini-hei nets
a la confiture
\; 12 pieces (%) 20 mn

& 15mn [{3n

¢ 1 sachetde levure séche de boulanger
* 2 ceufse 18 cl de laite 75 g de beurre

© huile pour friture ® 500 g de farine

* 100 g de sucre en poudre * 50 g de
fécule de mais e confiture au choix.

Préchauffez le four a 50 °C.
Faites tiédir le lait et versez la levure
dedans pour la réhydrater. Faites
fondre le beurre.

Pétrissez au robot ou a la main
480 g de farine, la fécule,

les ceufs battus, le beurre, 40 g de
sucre et le lait a la levure. Placez

la pate 1 h 30 dans le four éteint

et porte fermée.

Dégazez la pate en la claquant
contre le plan de travail, détaillez-
la en boules de 3 cm de diamétre.
Roulez-les en mini-boules sur le plan
de travail fariné. Disposez-les

sur une plaque chemisée de papier
cuisson et laissez-les lever 1 h 30.
Préchauffez le bain de friture a
180 °C. Plongez les boules dedans
par 6 et laissez-les cuire quelques
minutes en les retournant pour bien
les colorer.

Sortez-les, égouttez-les sur du
papier absorbant. A |'aide d'une
poche a douille ou d’une seringue,
garnissez-les au centre d'un peu

de confiture. Saupoudrez de sucre.

( Pratiques! 3
Les seningues- de cuisine perumettent
d'injecter, des préparations ew
dextvaine du jus- par exemple du

fond du plat de cuissen peur
en arreser le poulet, y

93




Cake au c|tron
\i4pers. € 10 mn % 30 mn

e 2 citrons ® 140 g de farine ® 3 ceufs
©130g de beurre® 120 g de sucre

© 30 g de poudre d'amandes ¢ 1/2 sachet
de levure chimique ® 1 pincée de sel.
Pour le glagage : ¢ 100 g de sucre glace
¢ 1c.asoupe de jus de citron.

Préchauffez le four a 180 °C.
Faites fondre 120 g de beurre.
Rincez 1 citron, puis prélevez
finement son zeste. Pressez le jus
des 2 agrumes. Réservez.
Mélangez 130 g de farine,

la levure, la poudre d'amandes et
le sel dans un saladier. Fouettez les
ceufs et le sucre et incorporez-les
dans le mélange. Ajoutez le beurre
fondu, le jus et le zeste de citron.
Versez la pate dans un moule a
cake beurré et fariné. Enfournez
25 mn. Laissez tiédir, puis démoulez
sur une grille.

Préparez le glacage : mélangez
le sucre glace et le jus de citron.
Etalez-le a la spatule sur le cake
froid. Laissez figer, puis coupez en
tranches avant de servir.

Un gediter, en colorauma
Pour égayer ce cake, wheésiter
pas-a colorer le glacage avee
des- colorants alimentaires et
a le décerer de billes de sucre,

Swanties, pépites de checelat...

Roulé a la pate
a tartiner

\{Gpers .20 mn
°§10 mn éZh

® 4 ceufse 100 g de sucre en poudre

© 100 g de farine ® 1 pot de pate a
tartiner pralinée  sel ® cacao en poudre
(facultatif).

Séparez les blancs des jaunes
d’ceufs. Fouettez les jaunes avec

le sucre jusqu’a blanchiment. Puis
versez la farine en pluie, sans cesser
de fouetter. Montez les blancs

en neige avec une pincée de sel.
Incorporez-les délicatement avec une
spatule pour ne pas les « casser » et
conserver le cOté léger et mousseux.
Préchauffez le four a 210 °C.
Couvrez la plaque a patisserie de
papier cuisson. Etalez-y la pate, en
la lissant. Enfournez 10 mn, vérifiez
que la pate est cuite en la piquant
avec la pointe d'un couteau, qui doit
ressortir seche. Sortez du four,
retournez la génoise sur un linge
légerement humide. Otez le papier
cuisson. Enroulez la génoise sur
elle-méme, placez-la dans un film
alimentaire, au moins 2 h au frais.
Déroulez la génoise, nappez-la
de pate a tartiner et enroulez-la
de nouveau. Taillez les extrémités
pour un fini bien droit. Laissez
reposer le biscuit. Saupoudrez
éventuellement de cacao et servez.

Crémeux
a la confiture

\“ 6 pers. 20 mn % 25 mn

Pour la génoise : » 4 ceufs ® 125 g de farine
+10ge125gdesucre+10ge25gde
beurre +10g.

Pour lacréme :* 100 g de chocolat blanc
20 cl de créme liquide entiére (trés
froide) » 100 g de mascarpone ® confiture
de fraises.

Préchauffez le four a 190 °C.
Faites fondre le beurre. Battez

les ceufs avec le sucre en poudre,
jusqu‘a ce que le mélange
blanchisse.

Placez dans un bain-marie
frémissant et fouettez au batteur
électrique, jusqu’a ce que

le mélange double de volume.
Hors du feu, fouettez jusqu’a
refroidissement. Le mélange doit
tripler de volume. Incorporez la
farine en mélangeant délicatement.
Ajoutez le beurre fondu.

Versez la pate dans un moule
beurré et fariné. Enfournez 20 mn
environ. Faites fondre le chocolat,
mélangez-le au mascarpone.
Laissez refroidir, ajoutez la créme
et montez le tout en chantilly.
Coupez le gateau en deux,
couvrez-en un de chantilly

au chocolat, puis de confiture.
Couvrez du second, saupoudrez
de sucre et servez.

Photos House of Food ; Spy/Photocuising
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par Olivia Delaunay

Checolal chaud

Faites chauffer une casserole avec
30 cl de lait et 30 cl de creme liquide.
Ajoutez 200 g de chocolat noir

en morceaux. Portez a ébullition

1 a2 mn en fouettant et servez.

Sablés fourrés

Faites des disques avec un emporte-
piece dans une pate sablée et

« trouez » la moitié avec un emporte-
piéce plus petit. Badigeonnez

de confiture ou de pate a tartiner

les disques pleins, recouvrez

des disques « troués ». Enfournez

15 mn a four chaud (180 °C).

Palmiers-a b confitune
Nappez une pate feuilletée de
confiture, roulez deux extrémités,
I'une vers l'autre pour former un
boudin, puis découpez des tranches,
placez 1 h au frais. Badigeonnez

de beurre et enfournez 12 mn a four
chaud (180 °C).

Ponumes-aw four

Coupez un chapeau a des pommes,
retirez les coeurs et pépins.

Mettez les pommes dans un plat a
four, ajoutez une cuillerée de gelée
de groseilles au centre (ou de
confiture de fruits rouges), ajoutez
des amandes mondées ou pistaches
concassées. Enfournez 35 a 40 mn

a four chaud (180 °C).

o

-nouselles

Faites chauffer 12 cl de lait entier avec
6 cl de creme liquide et 50 g de miel
d’acacia. Versez dans le bol d’'un
mixeur 30 g de chocolat praling, 50 g
de chocolat au lait, 3 c. a soupe de
cacao non sucré et 130 g de purée de
noisettes. Mixez bien en versant le lait

b

chaud. Versez la pate dans un pot
avec couvercle et conservez au frais.

Jolies madeleines

Faites fondre 125 g de beurre.
Fouettez 3 ceufs avec 130 g de sucre,
5 g de sel et 20 g de miel. Le mélange
doit blanchir et doubler de volume.
Incorporez 150 g de farine, 5 g

de levure chimique, le beurre fondu
et quelques gouttes de vanille.
Remplissez-en des alvéoles a
madeleines beurrées et farinées.
Placez 4 h au frais. Enfournez 5 mn a
four chaud (230 °C), puis 5 mn encore
a 180 °C. Démoulez et laissez refroidir.

Brownie meelleuy

Faites fondre 170 g de beurre,
mélangez avec 100 g de sucre en
poudre et 120 g de cassonade. Ajoutez
1 ceuf, 280 g de farine, 1,5 c a café de
Maizena et 1 c. a café de bicarbonate.
Incorporez 100 g de pistoles de
chocolat noir. Couvrez et placez 2 h au
frais. Fagconnez des petits tas de pate
sur la plaque du four couverte

de papier, ajoutez dessus quelques
pistoles de chocolat et enfournez

a four chaud (170 °C), 13 mn.

Far o

Fouettez 5 ceufs avec 100 g de sucre
en poudre et 1 sachet de sucre vanillé.
Puis incorporez progressivement

200 g de farine et 75 cl de lait.

=3

Mélangez parfaitement. Répartissez
500 g de pruneaux dénoyautés dans
un plat a gratin beurré et fariné,
versez la pate dessus. Enfournez

a four chaud (180 °C), 45 mn.
Répartissez sur le far 50 g de beurre
salé mou et faites cuire encore 5 mn.

Brische perdue auw ponmimes-
Pelez et détaillez 2 pommes en
lamelles épaisses, faites-les dorer
dans une poéle avec 40 g de beurre
salé. Saupoudrez de 20 g de sucre
pour caraméliser. Fouettez 2 ceufs
avec 20 cl de creme liquide et 50 g
de sucre. Tranchez une brioche
rassise, trempez les tranches dans
la préparation. Faites fondre 40 g
de beurre dans une poéle et posez
la brioche dedans, faites dorer des
2 cotés. Servez avec les pommes.

Coskies- chocs/coramel
Hachez 150 g de chocolat noir.
Détaillez 20 caramels mous en
morceaux. Travaillez 150 g de beurre
mou avec 120 g de cassonade et

1 sachet de sucre vanillé. Incorporez
175 g de farine, le chocolat haché et
¥% des caramels. Mélangez cette pate,
fagonnez des boudins et placez 1 h au
frais. Découpez des rondelles de pate,
placez sur la plaque du four tapissée,
enfournez 10 mn a four chaud

(180 °C). Répartissez les caramels sur
les cookies et enfournez 5 mn encore.

Dégustez froid.
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Tellement beaux et si bons

Quel plaisir de créer de trés jolis gateaux et
de forcer I'admiration des siens, mais aussi
de les régaler sans trop de culpabilité car ces
recettes sont plutot Iégéres | Bons Gateaux
Tout Simples... mais qui en jettent !,

de Marie Chioca, 19 €, EditionsTerre vivante.

Plaisirs défendus !

Pate d’amandes, caramels, nounours
guimauve, bonbons, pralines,
truffes... Grand plongeon dans toutes
les tentations de I'enfance. Matériel
nécessaire et techniques expliquées,
100 recettes irrésistibles.

Le Grand Manuel du Confiseur,

de Mélanie Dupuis, 29,90 €, Marabout.

~ Le plaisir
de lire et de partager

Des nouveautés a dévorer, page aprés page!

Magnifique échappée
dans le monde du vin

Un livre superbe, riche de 350 photos,
portraits, témoignages, mots essentiels...
Une entrée dans le monde du vin, de la vigne,
des vendanges, de la dégustation...

C'est jubilatoire ! Le vin, de Sylvie Augereau,
30 €, Editions Hoébeke.
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C'EST BIEN MEILLEUR
QUE LA CUISINE MINCEUR
LA CUISINE
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Evadons-nous !

Ce livre nous embarque au coeur de I'oasis,

a Nefta enTunisie, aux portes du désert.

Najet, cuisiniére du village, accompagnée
de Frédérick e. Grasser Hermé, écrivain et
penseur en nourriture, partagent une seule

et méme envie : faire ressortir le meilleur

de la cuisine d'antan, des plats simples et

sains, issus de recettes de nomades

ala portée de tous. La Cuisine de I'Oasis,
de Frédérick e. Grasser Hermé, Patrick
Elouarghi, Philippe Chapelet et Matali
Crasset, 28 €, Editions Le Cherche Midi.

Une mine d'idées

Ce gros livre est un must a conserver,
1500 recettes des plus classiques

aux plus originales. Pour une cuisine
variée au quotidien, mais aussi pour
recevoir, les recettes sont faciles et bien
expliquées. Et en plus, des astuces

et tours de main. Le Livre de Cuisine,
d’Andrée Zana Murat, 19,90 €,

Editions Albin Michel.

La revanche du beurre

Avec ce livre, on oublie les restrictions
alimentaires, pas de minceur en vue,
juste du plaisir et du godt, celui

du beurre ! Ce sont 70 recettes salées et
sucrées, les pates, les crémes,

les rissolés... Que c'est bon !

La Cuisine au beurre, c’est bien meilleur
que la cuisine minceur, de Franck
Schmitt, 24,95 €, Editions du Gerfaut.

Photos presse
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Infos & adresses
par Olivia Delaunay

Vers une meilleure
allmentation !

La crise du Covid a bouleversé nos fagons
de consommer et surtout d’appréhender notre
alimentation. Les Francais sont enclins a échanger
et a partager pour mieux s’alimenter et évoluent
vers de meilleurs réflexes anti-gaspi.

Extraits de I'Observatoire Alimentation & Familles/Fondation Nestlé France-IPSOS, juillet 2021.

79 % des Frangais gardent
un bon souvenir de
I"alimentation et des repas pris
pendant la pandémie.

Plaisir = Manger
ensemble pour
44 % des Francais.

83 % des parents discutent
avec leurs enfants

de l'alimentation et du bien
manger.

63% des foyers avec enfants
(3 ans et plus) ont été
influencés par leurs enfants

achanger leurs pratiques
alimentaires.

Pour les Francais qui trouvent
important d"avoir une
alimentation équilibrée/saine,
« manger équilibré/sain »
signifie :

59% Favoriser la cuisine faite
maison.

56 % Favoriser les fruits et
légumes de saison.

50 % Favoriser les
ingrédients frais.

37 % des Frangais font plus
attention au gaspillage

(+9 pts vs 2020 en période de
confinement).

28 % des Frangais font plus
attention a l'utilisation

des restes (+ 6 pts vs 2020 en
période de confinement).

| es adresses

P 6 DES INFOS

QUI FONT DU BIEN

Seb : seb.fr

Brita : brita.fr

Candia, Kellogg's : en GMS

Pyrex : pyrex.fr

True Fruits : true-fruits.com

En vérité : en-verite.fr

English Tea Shop : en magasins bio
Marque Repére : chez E Leclerc

P. 60 SHOPPING DECO

Beka : beka-cookware.com/fr

But: 0892011 211 ou sur but.fr
Casino: 0800133013

Coté Table : cote-table.com

Fermob : fermob.com/fr/La-boutique
Gers Equipement : 0562 64 25 25 ou
sur gers-equipement.fr.

Habitat : 097080 98 21 ou sur habitat fr
Le Creuset : lecreuset.fr

Luminarc : grands magasins, au

09 69 320 620 ou sur latabledarc.com
Tissage de Luz : tissagedeluz.com/fr
Truffaut : 0 806 800 420 ou

sur truffaut.com

P 62 COTE BOISSONS

A Gauche De La Lune : Naturalia
Ariane Domaine Saint Firmin :
saint-firmin.com

Cates-du-rhéne E.Guigal : GMS et
guigal.com

Confidence rouge, Chéteau Beaubois :
chateau-beaubois.com

Cuvée Deschants 2018, M.Chapoutier :
cavistes et chapoutier.com

Domaine du Colombier, crozes-
hermitage : cavistes et épiceries fines
Domaine du Grand Tinel blanc :
domainegrandtinel.com

Eglantier, Vignerons Ardéchois :
vignerons-ardechois.com
Grignan-les-adhémar, Maison Delas
Fréres : cavistes et delas.com
Vacqueyras Remy Ferbras :
ferbras-com

Trassegum blanc : chateau-or-et-
gueules.com et cavistes

P 74 MERVEILLEUSEVANILLE
Vanira : vanira.fr
Vahing, Le Gall : en GMS

P 82 VIVE LES DOUCEURS
Bonneterre, Naturé0 : en magasins bio
Hema : hema.com

Kesbon : magasins bio et épiceries
fines

Armor Délices, Ancel, Maple Joe, Lu,
Nestlé, Marie Morin, Les 2 Vaches,
Milka : en GMS

Sabaton : sabaton.fr

Weiss : chocolat-weiss. fr

Le Comptoir de Mathilde :
lecomptoirdemathilde.com

Guy Demarle : guydemarle.com
Pampered Chef : pamperedchef.eu

Mustrations iStock
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Découvrez vite le
nouveau numero

S e S de Maxi Cuisine !
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en 3 recettes £ 5 W S 7 ~ la galette des rois a la frangipane
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110 recettes gourmandes & conviviales
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Weekendesk fr

Weekendesk.fr spécialiste francais du voyage local,
vous propose des courts séjours thématiques a moins de 2h de chez vous.
Offrez-vous une escapade ou de parfaites mini-vacances clef en main avec
activités inclus : diner, spa, parc d'attractions, visite de cave et dégustation...

NOS GARANTIES

Expériences clef en Escapades incluant A moins de 2h
main au meilleur prix hotel & activités de chez vous
8000 offres Annulation gratuite Paiement simple
sélectionnées avec soin jusqu’a 48h avant et sécurisé




