d-3 06°C '4-%-E90E0 W

3 0F'S  INDITIEE » 4H) 087 3SSINS

Ld
X
. f
» 3
-

" N°36 juillet - ao0t 2017

les leg“mes » facﬂegsl:ﬁ:ultes

QU'EST-CE QUfON MANGE ?

maniéresdefaire  Le taboulé, |L.a tomate cerise se
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et laviande au gril chambouter surprenantes
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/ Les Fromages de Smsse
| ’excellence par tradition ‘

LE GRUYERE'

SWITZERLAND f“y‘

L'unique, & I'ardme subtil A
et au godt typé. Au lait cru,
Affiné de 5 a 18 mois.

Le corsé, puissant et aromatique.
Au lait cru. Brossé avec une

saumure aux herbes de
montagne pendant I'affinage.

EMMENTALER

WITZERLAND
Loriginal suisse
Loriginal, une saveur fruitee \
aux nuances de noisette et noix.
Au lait cru. Affiné 4 mois minimum.

ROSSI conseil « RCS Paris B 422 496 018 - Crédit photo : Caroline Faccioli
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» TETE DE MOINE

FROMAGE DE BELLELAY
+ Linimitable, a 'apéritif ou sur
plateau, en Rosettes, au go(it fleuri.
Au lait cru de montagne. .

5 : T ; - Entrez dans le clan
Decouvr?z toute la diversité des Fromages de Suisse sur fromagesdesun%se.fr des connaisseurs

g
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Les Fromages de Suisse. +

Suisse. Naturellement. www.fromagesdesuisse.fr

Pour votre santé, évitez de grignoter entre |les repas.
www.mangerbouger.fr
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LA CUIS

Epater ses amis, sa belle-mere, son boss, ses voisins... Cest bien joli,
mazis ca ne concerne quune petite partie de notre temps passé en cuisine.
Car le plus gros est consacré a la cuisine du quotidien. Out, celle de

tous les jours, celle qui se résume a 17 minutes en moyenne...

Ce sont 17 minutes de combat contre

‘ la monotonie, contre l'envie de juste

piller le frigo au lieu de se mettre aux

fourneaux, contre les «j’ai faaaaiiim » des enfants pour
ceuxquienont...

Commentgugner cecombat

quotidien contrelennui?

En moyenne, on tourne avec neuf types de plats diffé-

rents dans la cuisine de tous les jours. Alors, comme il

y aen moyenne 22 jours ouvrés par mois (et quelques

contraintes dues aux saisons), on se retrouve 2 man-

ger plusieurs fois la méme chose sur la période. Voici
quelques astuces pour varier les plaisirs. ..

1) Décliner les grands classiques : faire des pates
en variant les sauces, préparer des quiches ou des
tartes salées qui utilisent ce quon adanslefrigo, tout
comme les salades.

2) S’inspirer des plats d’autres pays : curry de poulet,
filet de poisson aux épices, brochettes sauce satay,
salade de mangue verte, ceviche, sashimi... Les
cuisines du monde sont un réservoir sans limites !

3) Trouver des versions simplifiées : penser aux plats
quel'on préfere en général et se demander si on peut
en faire des versions plus simples et plus rapides.
Certes, ces recettes express n'égaleront pas forcé-
ment une cuisson lente ou un long mijotage, mais
on évitera déja de faire laméme chose que la veille.

4) S’organiser : cuisiner des plats en plus grandes
quantités le week-end et en congeler des portions
adaptées aux repas de la semaine.

5) Soigner la forme : placer une viande mijotée dans
un petit récipient, servir le rizen dome, agrémenter
vos plats d’herbes fraiches. .. Tous ces petits détails
fontla différence et, en quelques secondes, en adop-
tant des codes plus proches de la restauration, un
plat vite fait prend les atours d’une cuisine de chef.
Carlaforme, ¢ajoue !

Leplusdur: prendreletemps
dyréfléchir.

Si on se pose la question en arrivant chez soi, il est
souvent déja trop tard car on se jette a corps perdu
dans l'action et on fait au plus rapide. Alors qu'il suffit
d’anticiper un peu. Le week-end pour la semaine ?
Clestl'idéal, mais ¢a peut étre aussila veille au soir pour
le lendemain, le midi pour le soir, voire une ou deux
heures avant.

Jespere vous avoir donné envie de ne pas baisser les
bras : il ne tient qu'a vous de réenchanter vos diners au
quotidien. Comptez sur Marmiton pour vous y aider !
Sus alennui ! Et bon appétit.
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SARDNET SA S, au capRal 00 5 000 000 eurcs, RCS Bocdonor 301711461,

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.



[ NEWS <=

MARMITON N* 36

CIAUX

Bientot les vacances, alors cest parti pour un petit tour du monde ot les plats changent de peau et ou textures
et couleurs se mélangent et trompent les sens ! Voici nos meilleures découvertes. Par Lisa Marjolet

L'EUFENNUAGE

Vusurlapage de CookingMumu, un ceuf au plat
aérien:I'ceuf ennuage. Ce nouveau compagnon
denossalades se prépare endeux étapes:
d’abord, les blancs sont montés en neige puis
cuits quelques minutes aufour. Lesjaunes
sontalorsrajoutés enfinde cuisson. Douceur
stratosphérique garantie!

LECLEARCOFFEE
Silavisiond’un café
noir et fumant est pour
vous synonyme de
réconfort, alorsvous
serezplus que surpris(e)
par cette nouvelle
créationde deuxfréeres
slovaques:lecafé
transparent! Congu
apartird’'unarabicade
haute qualité etd’'une
eau pure, sans sucre ni
conservateur niarobme
artificiel, le Clear Coffee
estrafraichissant...

Et, surprise, il permet
degarderlesdents
blanches!

Az s
Les émojis
alimentaires
lesplus
utilisés
T
Onsenserten
permanencedans
lessms comme
surlesréseaux
sociaux. Nos
pictos préférés sur
Instagram, du coté
delatable, sont
lesdeux pintesde
biere qui trinquent
(al'apéro!), suivies
delatranchede
pizzaetlafraise.
Etvous, quel est
votre émojifood
favori?

La folie du $lime
Vousvous souvenez des pdtes élastiques et gluantes que
l'onfabriquait quand on était petit(e)s?

Leslime, cejeu déstressant et hypnotisant, est de
retour et fait des ravages sur lesréseaux. Toutes

les formesy passent : pandas, lapins, et méme

deparfaitesimitations de nourriture (pizzas,
glaces)... Attention, on prend goit ales déformer

commel'instagrameuse blehbagels.

Mémeapresla Saint-Valentin oula féte des Meres, lerose
restetres présent dansla cuisine du quotidien, et pas
seulement pour les desserts: destagliatellesfraiches au
mille-feuilledebetterave ala Andy Warhol, ¢a nous fait
décidément quelque chose de prendrenosrepasenrose!

PS : Cet été, pour votre santé, n’'oubliez pas de consommer 7 recettes Marmiton par semaine ;)
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L'aperitif
2 FINLEY

Avec du jus
d’agrumes**
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Faible en

calories
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AlS/au capital de 50 000 euros - 404 421 083 RCS Ranterre.
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'éﬂéposée de The Coca-Cola Company. Coca-Cola Services Frapf"

Aux aromes
naturels

illante non alcoolisée avec jus de fruits a base de concentré, avec sucre et édulcorant * BY = PAR
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BOISSONS NON ALCOOLISEES

{ A!essandvra Sublet **AVEC 5% DE JUS D'AGRUMES A BASE DE CONCENTRE

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE.

www.mangerbouger.fr



TOUTPOURLESPOULES
Lalistedesenseigneset marques qui
s'engagentdbannirdeleursrayons
les ceufs de poules élevéesenbatterie
s'allongedejourenjour.Enavril,
c’étaitautour d’Auchandefairecette
annonce.Enmai, Picard afaitencore
plusfort,enpromettant deneplus
proposer aucunproduit transformé
fabriquéaveccesceufs.Bon,ilsne
sontpastroppressés, puisquecet
engagement seratenu...en2025.

Fast, mais good food
Leburgerest toujours alamode,
lesfritesont retrouué un second

souffle... il leur fallait un bon
ketchup ! LaCompagnie des
Pyrénées, installée en Ariege, en
propose quatre, élaborés a partir
de légumes locaux: carottes des
Landes, piments d’Espelette,
betteravesrouges du Sud-Ouest...
et sans conservateur ni additif
daucune sorte.Pur Ketchup,
2,60€ (labouteillede275g).
Enventeen GMS.

EN HAUSSE

LES INFUSIONS GLACEES

Logique,avecleretourdel'étéetde
lachaleur,direz-vous...Certes,les
infusions de fruitsfrais, thés glacés
etautresdetoxwater sontde saison,
maislesmarquess’enemparentde
plusenplusetnousenproposent
de«prétsaboire» alimage des
2Marmottes, quilance unetoute
nouvelle gamme de boissonsabase

d'infusionde plantes et dejus defruits,

conditionnéesdansdesbouteilles
enverre,ouencored’Andros,
quiproposeelle aussi,depuisle
printemps, toute une gamme de
boissonsrafraichissantesauxfruits.

E BAISSE

LE REGIME SANS GLUTEN

Selonune étude menée parune
équipe delafaculté de médecine
deHarvard, une alimentation
totalement privée de gluten serait
néfaste pourles personnes qui
ne souffrent pas de véritable
intolérance. Les céréales
completes étantbénéfiques pour
lecceuretlesartéres, s'enpriver
pourraitaugmenterlerisque de
maladies cardio-vasculaires.
Lafind’'unemode ?

0 AVO ES

85%

des Francais privilégient
les aliments produits
en France et 72 % les
productions locales.
Beaucoup sont méme
preéts a se passer de
denrées venues de lautre
bout du monde: sucre de
canne (53%), thé (48 %),
chocolat, café, riz.(30%).

EtudeIfop pour Riso Gallo, mai2017.

Artisanal, bon etbio
Deuxamis passionnés de cidre ont
décidé d’en fabriquer artisanalement
dubon, bio, sans additif d'aucune sorte
et apartir de pommes francaises
récoltées le plus prées possible de leur
cidrerie, située elle-méme amoins

de 100 km de Paris. A déguster dans
les restaurants et débits de boisson
partenaires.

Cidre Le Sauvage, Fils de Pamme.
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NEWS
NSOLITES

Unederniere
licorne pour
laroute

Un cafésvp
LesAustraliens, comme tout le monde
encemoment, néchappent pasdla
foliede l'avocat, maisils ont aussi une
seconde passion : le café au lait (pour
fairegenre, ondit « café latte »). Un
barmanavouluenrireet apostésur
son compte Instagram une vidéo ot
ilremplit une moitié d'avocat avec du
cafélatte. Certains l'ont prisaumot et
onttentéaleur tour... Pour voir louni:
Instagram.com/trumancafealbertpark

| ‘ “ ‘ ‘ ‘

Ok, c’est kitsch, et quand on en est venu au « unicorn latte » (littéralement
lelaitlicorne) avec une mixture colorée étrange, on est stirement allé
troploin dans notre amour pour cet animallégendaire. Mais en version
petitethéiére, carestemignon (surtout quand on sait quele thé est
verséatraverslacornedoréenon?).llnous en colitera 36 euros pour
compléter notre collection licorne, oui c’est un animal deluxe, Firebox.

Hommage chocolaté

Angelc'est LE parfum qu'on a toutes
porté, avec ses notes fruitées, sucrées,
vanillées. La fragrance gourmande par
excellence!La Maison du chocolat, pour
ses40ans, luirend hommage a travers
quatre créations:ganache au chocolat
au lait bergamote et mandarine,
guimauve aux fruits rouges et barbe

dpapa, ganache chocolat noir a lavanille

et, enfin, l‘étoile (la forme duflacon)
aux fruits rouges et notes acidulées.
Coffret collector, 25€ (14 chocolats).

100 ans et cuisiniére star
Onuous présente Mastanamma,
une centenaire indienne quifait
des émules sur YouTube. Tout est
partide son petit-fils qui l'a filmée
pendant qu'elle cuisinait des
recettes traditionnelles (curry de
poisson, omelette...). Savidéo la plus
populaire a été vue plus de 7 millions
de fois. Depuis, on la retrouve quasi
quotidiennement. Etiln'y apasa
dire, c'est émouvant de la voir faire,

Délirantdans

ses baskets
Encuisine, la créativité est sans
limite, le chef japonais Yujia Hu,
dans son restaurant de Milan,
peut en parler, il Sest lancé dans
les « shoe-shi»:un hommage
aux basketsiconiques (Nike Arr,
Converse, Adidas Stan Smith...)
recréées en sushis. Sion ne sait pas
cequecavautdunpointdevue
gustatif (pour cela il faudrait partir
en Italie), coté design, c'est bluffant.
Onatrouvé sushianotre pied!




« [l parait que ¢a donne
bonne mine.»

/ - Fanny

-, .
.k Clestjuste pour
flmr mon pam ~)» -
Leﬂa \ -
% e C estpas ma faute
= | s: cest tr op bon i»
- N:colas

Irrésistiblement fondante.

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere. www.mangerbouger.fr




SEBASTIEN, SUR LES ROUTES

DE FRANCE, NOUS PRESENTE

JOURNEE PECHE EN MER

960 km a vélo parcourus depuis le début de laventure
de Sébastien, parti de Gravelines, dans le Nord, en

t

féorier, a la rencontre de producteurs et d artisans.
Pour cette étape, il est arrivé dans le Finistere, pour
une journée de péche un peu particuliére en compagnie
d’un ligneur de lieu jaune, dans le respect dune
tradition japonaise ancestrale : la méthode ikejime.

Surma

.,rqute, .
Jj aiaussi

Croisé...

Jean-Bernard Huon
etLaurenceHennecart
Armésde 4 beeufs pour
les champs, ils font leur

cidre,leur beurre au

lait de pie noir.
Ferme de Penprat
29340 Riec-sur-Bélon.

Xavier et Mika Pensec

Unrestaurant quiporte
lamarquedelaculture
nippone, del'ambiance
jusqu'au produit.
Hinoki, 6 ruedes
11-Martyrs,29200 Brest.

AlainRey

Cetapiculteur du
marais briéron, en
Loire-Atlantique,
collabore avecdes chefs,
notamment Eric Guérin,
de La Mare aux oiseaux.

e quitte Le Folgoét ou1 j'avais
fait étape chez la cousine de
ma mere qui avait préparé le
fameux millet vendéen (fine
semoule cuite comme un riz au lait),
un remontant bienvenu apres les 42 km
éprouvants de la veille ! Je reprends la
route, 'estomac heureux, a travers la
campagne du Finistére Nord.
C’est un tout autre paysage qui m’attend
ce jour-1a, ponctué de clapots, dembruns
et d'une ligne d’horizon infinie. .. La mer,
chez Hervé et Séverine Jestin.
Un terrain de chasse, ou plutot de péche,
sur lequel Hervé traine sa coque depuis
sa plus tendre enfance. Aprées de multiples
expériences, c'est le métier de ligneur qu'il
afinalement choisi.

Départazhgoduport

de Lanildut

Avec Hervé et son matelot Jean-Guy, sur la fidéle mon-
ture d'Hervé baptisée « Annaélle », nous serons trois
aujourd’hui : deux marins confirmés et moi, marin d'eau
douce, avec comme idéal de jolies caisses de poissons
bien remplies.

Mais pas n'importe quel poisson, du lieu jaune, et tué
selonlaméthode ikejime (un terme japonais qui signifie
«mortvive »). La technique est arrivée en France parle
biais de Daniel Kerdavid, lui-méme pécheur alaligne
a Quiberon. Elle consiste a tuer le poisson immédia-
tement a sa sortie de 'eau a I'aide d'un outil spécial, le
«tegaki». Ilestensuite saigné puis vidé. Le but est de res-

pecter le poisson, mais aussi d'en conserverlasaveuretla
texture. Ainsi péché, il ne produit plus dodeur, sa chair
reste ferme et blanche et se conserve beaucoup plus
longtemps (jusqu’a 2 semaines pour du bar).

Durant 12 heures, nous restons en mer, a « chercherune
aiguille dans une botte de foin », ou plutét des poissons
dansdesfondsde 502100 metres. .. Jeterunhamegonen
pleine mer, cest dubluffet dela patience avec une grosse
dosede passion ! Pour un résultat finalement honorable :
140 kg rapportés le soir au port et qui seront vendus
ala criée de Concarneau, excepté bien stir quelques
exemplaires que nous conservons jalousement pour
nous-mémes et dégustons avec joie !

Pour suivre toutes les étapes et connaitre
les autres coups de coeur de Sébastien:
Surlesroutesdefrance.com
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DOSSIER PAR LISE LAFITTE

"GEEETER, s

2 « C'EST DE SAISON 7 » b
CETTE QUESTION, CHEZ MARMITON, ON ADORE QUE VOUS VOUS LA POSIEZ ! CAR MANGER DE
SAISON, C'EST CUISINER DES ALIMENTS QUI ONT PLUS DE GOUT, C'EST
FAIRE DES ECONOMIES (LES PRODUITS SONT ABONDANTS DONC MOINS CHERS),
C'EST... SE REGALER A TOUS LES COUPS,

ALORS, QUE VOUS SOVEZ A UAUBE SUR LE MARCHE 0U BON DERNIER, GUE VOUS FASSIEZ
YOS COURSES CHEZ UEPICIER DU BOUT DE LA RUE OU AU SUPERMARCHE, PRENEZ LE TEMPS
DE DECOUVRIR LES PRODUITS QUE NOUS AVONS SELECTIONNES |

o) fe
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FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison:maiaseptembre

Poidsmoyen:130g
(calibre moyen)

Prixmoyen:2,25€lekg
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LA TOMATE

Cette reine du potager est vénérée par les Frangais : ils en font le
premier légume consommé dans U'Hexagone avec 14 kg par an et par
ménage. Un record pour la faire rougir encore un peu plus vite...

Je
surprends
encore

Fruitoulégume?

Undébat. .. sansfaim,
quiamis enappétitles
spécialistes du monde

entier. Botaniquement

—

. J'AITOUTBON
Jaurais puavoirunréleajouerdansle
contedeBlanche-Neige enremplacant
lapomme empoisonnée. Pendant
longtemps enFrance,onacruque
j'étais toxique, alors queles Italiensme
nommaientdéja «LaPommed’amour ».
Aujourd’hui, je nefais plus de figuration
avec plus d’'unmillier de variétés.

C’ESTQUILAPLUSBELLE?
Monbeaurouge, jele dois aulycopéne,
unantioxydant quicompléte mon
profild’aliment santé. Trés light (entre
15et20kcal), je suis égalementassez
fragile! Mafermeté dépendde mon
degré de maturité etdemavariété. Je
doisrestersouple souslesdoigts et
mapeaudoitétrelisse et sanstache.

COMMENT JEM'HABILLE?
Jevaisvouslivrerdeux
secretspour sublimervos
___Ppréparations...Retirezmon

. pédoncule auderniermoment.
" llestungage defraicheur qui
... continue de me nourrirapres
£ ~ larécolte. Etconservez-moi
endehors dufrigo, le froid
neutralisant monparfum. Je

T’ESMA COPINE
Jenefaisquedes
mariages heureuxdans
l'assiette ! Lamozzarella
me comble, toutcomme
lefromage de chévre.
Jevisenfusionavec
l'aubergine.Jecoulede
source avec'huile d’olive
etlesaromates comme
leromarin.Les salades
dépriment sans moi
etjevousrequinque
unrizunpeufade,
uneviandetrop
sécheouun
poissongrillé.
Cotésucré,vous
seriezsurpris
degoiiterma
complicitéavec
laframboise.

passe?ous I'eauaudernier
moment. Ensuite, dévorez-
moicrue comme cuite, jeme
plieavos quatre volontés.

MONBEST OF
Honneurauxrecettesméditerranéennes... A quoi
ressembleraitungaspacho ouune pizzasans
moi ? Dans les sauces, je suis unmust, moncoulis
estjuste exquis. Sans parler destomatesala
provencale et de laratatouille. Quantaubloody
mary, il serongeraitles sangssijen’étaispasla!

VOUSMEFAITES UNEPETITEPLACE?
Jaimelesoleil etles solsriches enhumus. Cultivée
enpot,je peux venirmettre unpeude couleur sur
vos balcons. Limportant estde ne pas mouillermes
feuilles enm’arrosant pour éviterles maladies.

fTharmiton

parlant, la tomate
estun fruit. Mais son
usage courantest
celui dunlégume,

car elle fait partie des
plantes potageres etse
consomme davantage
dansles plats salés.

Originaire d’Amérique
latine Celégume-fruit

aétéramené en Europ
parles conquistadors,
auXVIsiecle. Ila
d’abord séduitle sud
delaFrance avant

de conquérir toutle
territoire pendantla
Révolution de 1789.
Sapremicre forme
serapprochait des
tomates cerise.

Rencontredu

3etype Latomateest
l'ingrédientle plus
utilisé dansle monde. .
apréslapomme de
terre. Pourquoi ne pas

&

associerlesdeux ? Clest

lidée d'une entreprise
horticole, lasociété
Thompson &Morgan,
quiamisaupointla

TomTato. Cette plante

hybride produit des

tomates cerise sucrées
hors-sol et des pommes
de terre par ses racines.

Une greffe de plant
naturelle qui optimise
le potager.
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J'AITOUT BON
Avecmajolie couleur
jaunecitronorangé
etmonchapeauen
forme de coupe,
VOUS Ne pouvez
pasmelouper.Je

" posséde desdizaines

desous-variétés.
Drailleurs,jel'avoue,
jaiunautrenom:la

chanterelle ciboire.

Elle fait partie des champignons les plus appréciés en
Europe et, jusquau début de lautomne, ¢ca tombe bien,
cest sa pleine saison. On la glisse dans notre panier.

LA GIROLLE

COMMENT JEM'HABILLE?
Veillezametraiteravecégards
carjem'abime rapidement.
Nemelaissezpasfaire
trempetteoualorsjeme
transformeenéponge!On
me nettoie parexempleau
pinceauhumide. Question
cuisson, pasplusd’une
poignée de minutes afeudoux
pour éviter les consistances
caoutchouteuses.

MONBEST OF

Lomelettereste, biensir, maspécialité. J'entre
danslacompositiondes sauces,ennote
discréte. Etjaccompagne volontiersviandes et
poissons, toutcommeles patesetlerisotto.

C’ESTQUILAPLUSBELLE? i
Plusje suis petite, plusj'aidugodt. Etenplus,
pasbesoinde me couper. Mon chapeau
etmonpieddoiventétrebienfermeset
dépourvus detachesoudeviscosités.

T’ESMA COPINE
Touségauxdansla
poélée.Monpetitgolt
fruité permetdeme
fondreaveclesautres
ariétés. Mais évitezde
nenoyerdail,je suis -
ropsubtilepourgalt

Lartdela
cueillette

Ellepousseunpeu
partout pour faciliter
vosrecherches...
Apartirdemaidansle
Sud, etdésjuinauNord.

Sesterrainspréférés
Elle préferelessols
humides, acides et peu
calcaires. Onla trouve
souvent en lisiere des
foréts. Vous pourrez
donclarencontrer
blottie al'abri des
feuillus commelé chéne
oulebouleau.

Le bono_qih
Lagirollen'estpasune
baroudeuse. Quand

| elle a trouvé un endroit

sympa, elle y reste

! dune annéesur lautre.

Etcommeelleviten
groupe, vous aurez

| dequoiremplirvotre”
| panier.

Confusionpossible

taussi a{confo_n_dre
reclafaussesirolle;
elle, est comestible,
Isgolit. 4

Pleinesaison:juin
aseptembre
Energie:
26kcalpour100g
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| Apportez saveurs et couleurs a vos plateaux.

Al f

’ Découyrez Rouy, sa forme carrée, sa crodte fine
naturellement orangée, sa pate délicatement fondante
et son goit subtilement boisé. Une expérience riche

% en saveurs pour rehausser vos plateaux.




Habituée au succes, cette star du potager détient le record du légume le plus consommé
en France en conserve et surgelé. Mais le frais na pas dit son dernier mot !

e haricot vert

J'AITOUTBON
C’estloind'étrelafindesharicots!

Jevisune parfaitelove storyaveclesfemmes
(surtoutcelles quisontaurégime) et les enfants
mecroquentsansfairelagrimace. Tres digeste,
graceamesfibres, et véritable concentréde
vitamine Cet d'oligo-
éléments, mon profil
defildeferaucoeur
tendre séduit
sanslasser.

N

COMMENT JEM'HABILLE ?
Lesmanuels prendront
letempsdem'équeuter

devantlatélé.Lespressés
utilisentuncouteauen
alignantune poignée devant
eux. Inutile de vousdire que
lavapeurrévele toutema
saveur enpuissance.Rienne
vousempéche de me passer
alapoéle quelques minutes
ensuite. Je peux étremangé
chaud, mais également
froiddanslessalades.

C’ESTQUILEPLUSBEAU?
Jepeuxprendre plusieurs
aspects.Voustrouverez

le haricot filet oule haricot
mange-tout (uneinvitation
gourmande). Je peux virer
vertclairjusqu'ajaune (d'ou
lenomde haricot beurre).
Parmiles haricotsfilet,
vousaurezlechoixentre
trois catégories:moyen,
finouextra-fin. Je doisétre
bienfin,longetferme,d’'un
beauvertprononcéet

Servir

T’ESMON COPAIN
Vertetcool...Cen'estpasunhasard
sijesuisundeslégumespréférés
desFrancais.Jem’accommode
avectoutsansmedéfiler.Enentrée:
consomméfroiddanslessalades,
mon croquant préterenfortaux
aromates pourrehausser legodt. Dans
lesplats,jene pique pasle premier
réleauxviandes et aux poissons.

FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison:juillet a septembre
Calories:30kcalpour100g
Prixmoyen:2,50€lekg
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MONBEST OF
Lasimplicité mevacomme
ungant.Unenoisettede
beurre ouunfiletd’huile
d'olive, pourlesaccrosdu
light. Unebonne mayonnaise
ouunesauce pesto, pourles
vraisgourmands. Rajoutez
del'ailet dupersil, et vous
atteignezdes summums.
Unmustinattendu? Haricot
vert, ceufalacoque. Mieux
qu'unemouillette, jerévéle
toute masubtilité dans
lefondantdujaune.

sanstaches.Pour vérifier
mafraicheur, pliez-moi
endeux.Jecassetoutde
suite? Bingo, je suisautop!

VOUSME
FAITESUNE
PETITEPLACE?
Simpleacuisiner,
facileacultiver...Jen'ai
vraimentaucuneraisonde
vouscourirsurleharicot!Je
réclamejuste unsolassezchaud
(aumoins12°C) pour m'épanouir.
Pensezavarierles semis pour obtenir
unerécoltediversifiée etalesdécalerdans
letempspourrécolteraufuretamesure.

On évite de les manger crus : ¢
pommes de terre, non cuits, ils
contenir des substances

fharmiton

Sanotoriéténeconnait

pasdefrontiéres :
celégumephare
donnel'occasionaux
cuisinesdumonde
del'assaisonner
joyeusement.

CommeauJapon

Ilest souvent
enrobéd'unesauce
composée denoix
roties écraséesau
pilon,demirin,demiso,
desaucesoya,dedashi
(bouillon auxalgues)
etd'unpeudesucre.

Alaprovencale

Onlenappedune
bonnesaucemaison
auxsaveursdu Sud
avecdelatomate
concassée,des
feuillesdebasilicet

% unpeudevinblanc.

Direction

laGéorgie
Lavariété desmange-
tout est savourée avec
unesauce composée
devinaigredevin
rouge,d’huiled'olive,
d'ail et defeuillesde
coriandrehachées.

eles
vent
ques.



i CoOpATO B SiNEHal Vakkobie RS Salnt Niwiseo 49 241 316,

e

2 § g@loductrice de sel, adhérente de: |
- LN B S

La Fleur de sel :
I’or blanc des marais.

fers :
i il

% 3

o 3
rpe aLN
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FICHE D’IDENTITE

Pleinesaison:juin a septembre
Poidsmoyen:225g
Prixmoyen:2,50€lekg
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S AUBE

Si on trowve des ersatz en hiver qui wen ont que Lapparence, en été,
on peut enfin en profiter en plat comme a lapéro. Unlégume du soleil

@!Eﬁ

 qui joue les ultraviolets dans lassiette pour colorer vos menus...

J'AITOUT BON

Une texture moelleuse comme une
invitationaladouceur... Sionne me
mange jamais crue, je ne suis
pourtant pas une dure a cuire. Et
sije suisbio, onn’estabsolument
pasobligé de m’éplucher.

C’ESTQUILAPLUSBELLE?
Mapeaudoit étre lisse et brillante.
Présentée avec macollerette et
monpédoncule bienverts, jereste
ferme sousles doigts. Un conseil,
préférezles petits calibres qui
sontbien plus savoureux!

COMMENT JEM'HABILLE ?
Ma peauregorge d’antioxydants, pourquoi s’en priver ?
Surtout qu’elle est unrempart précieux au surplus de gras
dont ma chair spongieuse raffole. Vous pouvez me couper
______ enpetitsdés oumeprésenterentranches.

Oy T %

Pour éviter que ma
chair soxyde, pensez a
m’arroser d'un filet
de jus de citron avant de
me faire cuire.

T’ES MA COPINE

Jeviens duSud, alorsj'ai plaisir a batifoler
avec 'huile d'olive, les herbes de Provence,
lafetaetlestomates. Je fondsavecune
viande marinée ouun poisson épicé.
Onn’hésite pas aussiamefarcir.

|— MONBEST OF
s Jesuisle pilier desratatouilles.
Le caviar d’aubergine estun

délice tellement facile aréaliser.
Lamoussakame plonge dansun
exotisme extatique avec le mouton.

fTharmiton

Une
paletiede
[ 4 Ve
varietes
Silaplusconnuesurles
étalsestlongueetd'un
violet soutenu, il en existe

biend’'autres quivalent
lecoupdefourchette.

LESLONGUES:
+ Blackbeauty:chairferme
etrobeviolettenoireen

| formedepoaire.

« Rania:texturefondanteet

robeblanchestriéedeviolet.

|+ Dourga:saveurplus ..
veloutéeetrobetoute

blanche!

LESRONDES:

« ViolettedeFlorence:petit
goiitsucréetrobeblanche
striéedeviolet

+ Rondede Valence: golit
bien prononcéet couleur
violetfoncé.

+ Blancherondedceuf:de
lamémetaillequunceuf,
possedeunenoteépicée.

Z3



CEST

s Sporti X
. PLUSBEAU? - enpo S apprécient g yere
IJDae"O,Ue, Jeme conserve ma|, Je f;ltlzzc* Concentrg d_enesrg,;
Plus, jene mari i onhey Aticcs
fois cueilli. Ne vous ;;gg:sug r?qa Quime cuisinenrtzzigié‘smers
couleur comme preuve de ma estextures. g COmpOturteS
SaJvecllJ ":Maisamon parfum Jetranscenge leg de,
edoisé q L :
” TE ot past b o%?;crﬁir”“ COMMENT e
FICHE D'IDENTITE T
J J Cru,jesuisun rega\‘, w e
Pleinesaison:juinaaott mais, en p\uS‘t}efSeS Z?a .-
e
Poidsmoyen:45g Cuisgsxgg‘ee\ques minutes to“:gzizzz:?ermet
Prixmoyen:2,90€lekg slapoéleavecdy beu;rx e, o nOteSS‘Zéer?tS!
ou poohéé\avapeu oS! e s
B agrumes, esamandementles
erloesaro,natiqueS esetleg
JAl Verveine, Cotg accorglommeIa
= Jaciduleamache OS,Sales
= salades e quino;J s
aunsoleil miniature '
qui croguerait \’aurorg.
Modeste? Pourguol
|e serais-ie alors que
joffreun concentre
Jantioxydants etde

S 2
prowtammeA ?

9@@?

1l arrive sur la 3° marche du podium des fruits produits en France, avec une quarantaine
de variétés différentes. Il était donc normal de Uinclure dans notre sélection estivale.
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LA FRAMBOISE

Al apéro,
ellefait
mouche

Encitronnade
Onlafait mariner avec
dugingembre frais,

du citron, dusucre et
delamenthe dansun
peudeauetonglisse
lensemble au frigo. Le
lendemain, ony ajoute
deleau gazeuse fraiche
avantde savourer.

Avecduchampagne
C’estle must pour un
toast chic mais rapide
afaire. Onladépose au
dernier momentdans
la coupe et on la choisit
fraiche (les surgelées
rendront del'eau).

Enmojito
Onlaméleadela
menthe ciselée, du
Perrier, dusucre etun
peude rhum (ousans
alcool pour unvirgin
mojito). Onlalaisse
entiere pour quelle
éclate en bouche.

Jexiste en version blanche, jaune (la golden queen)
et méme noire (la jewel proche de la miire).

26

Elle na peut-étre pas la popularité de la fraise, masis elle la surpasse

en raffinement... Retour sur une perle de saveurs.

J'AITOUTBON

Exquise etboisée,jeportela
sensualité dansmon patronyme.
Vous pouvez encore me trouver
al'état sauvage audétourd’un
chemin, maisje faisle plus souvent
le délice desjardins.Sucréea
souhait mais faible encalories
(seulement46kcalpour100g),je
suisunconcentré d'antioxydants.

C’ESTQUILAPLUSBELLE?
Macouleur peut varier enfonction
descroisements, maisdoit rester
franche et brillante. Je suis veloutée
etfermeautoucher, unefois
choisie par vos soins, veillez
anepasm'écraseraumilieu
devoscourses. Cultivée
enserre,jeresteunpeu

fadasse. Plusje suis petite,

plusje suis savoureuse.

COMMENT JEM'HABILLE?

Fragile et éphémére, je me manipule avec douceur etjene
me conserve pas plus d'unoudeuxjoursaufrigo. Je vous
demanderaide ne pasme découperinutilement etil est
préférable de m'éviter ladouche souslerobinet. Commeje
nesuispasaucontactdirectdelaterre,onpeut simplement
me nettoyerasec. Vous pouvez mefaire cuire seule, mais pas
plusdel2minutesalacasserole et 3minutesalapoéle.

VOUSMEFAITESUNE T'ESMACOPINE
PETITEPLACE? Lejeudesalliances
Autantje suisdifficileaconserver, desaveursmerend
autantmonarbreestsimple  complémentairedu
acultiver.Leframboisieraimele  citronetdesfruitsunpeu

soleiletlessolsacidesouunpeu
calcaires. Voustrouverez deux
types:lesarbresnonremontants
quiproduisent une seule fois
dansl'annéeetlesremontants
quiassurent plusieursrécoltes.

acidulés,agrumesentéte.
Jesuiscompliceavecle
chocolat pourfaire de vos
dessertsune gourmandise
inoubliable.Dansune
versionpluslight,jerayonne
d'espieglerie dansun
nuage de fromageblanc.

MONBEST OF

Croguée nature comme unbonbonquifonddanslabouche.Les
pétissiersraffinésaiment me cuisiner. J'integre naturellementles

salades defruits,lescompotes, les sorbets, les confituresetles
smoothies. Je sublime un gateaubiscuité et coule de source avecle
chocolat ouune cremeanglaise. Dansune versionsalée, je crée une
harmonie surprenante avecle fromage de chévre, et je me glisse dansune
sauce salsapour adoucirles épices. Monvinaigre enthousiasme les salades.

fTharmiton




Pleinesaison:juillet
aseptembre

Poidsmoyen:125gen
moyenne pour une barquette

Prixmoyen:2€labarquette
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a sardme

“
Onabeaume
mettreenboite, je
suisd'unerichesse
incomparable sur
leplangustatif et
nutritionnelavec
mesbonsoméga3
depoissongras.
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C’EST QUILA|
PLUSBELLE ?
Jesuisjustedivine
avecmondosbleuté
etmonventre
argenté.Surl'étal
dupoissonnier,mes
couleurscontinuent

d'étrevivesetmon ceil

clair.Machairreste
soupleetmonventre
doit étreimmaculé.

Poisson populaire pour son prizx accessible et sa
saveur prononcée, elle fait lc: bonheur des plats d’été.

"HABILLE
Mapréparation
dépenddema
taille. Petite, je
suisgrilléeetpas
besoindem'écailler.
Moyenneougrosse,
jepeuxétregrillée,
poéléeoufarcie.

(ONBEST OF

EnBretagne,onme
dégustegrilléeavec
dupainbeurréoudes
pommesdeterre.En
Italie,je fais volontiers
partie desantipasti.
Etpourchanger,on
peutmeprésenteren

mousseouenrillettes.

fharmiton

FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison:disponible
toutel'année

Taillemoyenne:de15a20cm
Prixmoyen:3€lekg

T’ES MA COPINE
Méditerranéenne
decceur,jeprends
lemaquisavec
I'huile d’olive.Un
zestedecitron
pourm’ensoleiller,
jaccompagne
cruditésetlégumes,
avecunpetit faible
pourlesépinards.

Unbain
d’herbes

QUANDLES
AJOUTER?
Ellesn'ontpas
leurpareil pour
rehausserles
saveursdu
poisson.On
lesajouteau
derniermoment
pour préserver
leursqualités
gustativeset
nutritionnelles.

Lebasilic: c'est
l'incontournable
delasaisonet
onentrouvede
toutessortes (du
vert,durouge,du
thai...). Associé
aucitron,avec
unfiletd’huile
dlolive...Nous
voildenvacances
sansavoir quitté
latable!

Lacoriandre:
elleestforte
enbouche
etsentend
biendans
l'assietteavec
lasardine,qui
aducaractére.
Onadoucit
I'ensembleen
accompagnant
dunlégume
doux,commela
courgette.




Soupe de
tomate et
fruits rouges
a la menthe

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES

#*200gdetomates
*60gdefraises
*60gdeframboises
*10feuillesdementhe
“*20gdecassonade
*Huiled'olive
*Vinaigredeframboise

1Séancederelookingpourles
tomatesetlesfruits:lavez-
les soigneusement, avant
delescouperenmorceaux.
Rincezégalementlesfeuilles
dementheetessorez-les.

2 Placezvotre préparationdans
le boldumixeur.llnevousreste
qu'aincorporerlacassonade,
2cuilleréesasouped’huile
d'olive,1cuilleréeasoupe
devinaigre de framboise.
Mixezletout et servezfroid.

Trio de

légumes en
verrine

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
& UISSON 15 MINUTES

*2poignéesde
haricotsverts
*«1da2carottes
*#1grossepommedeterre

1SortezI'Econome pour
uneséanced'épluchage des
carottesetdelapommede
terre, suivid'unpetit équeutage
pour lesharicots.Rincez-les
sous|'eau. Faites cuire tout
simplementvoslégumesala
vapeur pendant15minutes.

2Unefois cuits, passez-les
unparunaumixeuren
commengantpar lesharicots
verts.Vous pourrezrajouter
une petite noisette de
beurre,unepincéedesel
etdepoivreaupassage.

3 Placezvotre mélange dans
laverrine,en3finescouches
successives quialternentles
légumes. Vous pouvez disposer
les étagesselonvosenvies.

fharmiton

Le flan
d’aubergine
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES
@ UISSON 50 MINUTES

*«1,5kgd'aubergines
*6ceufs
*30cldecrémefraiche
*90gdefarine
*Noixdemuscade
*Seletpoivre

1Epluchezlesaubergines,
coupez-lesenmorceaux
etfaites-lescuiredansde
I'eaubouillante salée environ
15minutes. Egouttez-lesavant
delesmixer.Préchauffez
lefoura200°C (th.6/7).

2 Mélangezles ceufs, lacréme,
lafarine,lamuscade etlapurée
d’aubergine. Salez, poivrezet
versezdansunmouleacake.
Enfournezpour35minutes.

Laissezreposeretservezfroid.

Cappuccino
de girolles

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
& UISSON 25 MINUTES

%200 g de girolles

# 20 cl de créme épaisse

#10 cl de créme fleurette
*1noisette de beurre

¢ 50 cl de bouillon de légumes
# 2 petites échalotes

* Sel et poivre

1Unepetitemise enbeauté
desgirolles pourcommencer:
retirezlespieds, nettoyez-les
délicatement et coupezles
plusgrossesenmorceaux.
Epluchezetémincezensuite
finementles échalotesavant
delesfairereveniralapoéle
danslebeurre chaud.

2 Placez-yleschampignonset
laissez cuire 5bonnes minutes
afeumoyen. Mouillez votre
préparationaveclebouillon
etfaites cuire doucement
pendant20 minutes.

3 Ajoutezlacrémeépaisse et
mixezlonguement pour obtenir
unvelouté trésfin. Sivousjugez
I'ensembletrop épais, vous
pouvezdélayeravecunpeu
debouillon.Salezet poivrez.

4 Mettezlacrémefleurette
dansleboldurobot.
Commencezafouetter
doucement pour augmenter
progressivement lavitesse,
jusqu'aobtenirunebelle
mousseassez solide.

5 Dressage:ilnevousreste plus
qu'averserunpeude velouté
bienchauddans chaque verrine

etaposerunebelle quenelle/L
demoussesurledessus. !
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Poélee
d’abricots a
la lavande

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
& UISSON 10 MINUTES

*8abricotsmirs
*4fleursdelavande
*30gdebeurre
#3c.asoupedemielde
lavande
*2c.asoupedemuscat

1Dénoyautezlesabricotset
coupez-lesenquatre.Dans
une poéle, faitesfondrele
beurre et ajoutezle miel.

2\Vous pouvezensuite
ydéposerlesabricotsetles
fleursdelavande. Mélangez
doucementafeuvif.

3Unefoisvotre préparation
cuite, déglacezaumuscat.

Vous pouvezajouter quelques

amandes pour donner du
croquantavotrerecette.
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Tiramisu aux
framboises

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
% EF IGE ATION 2 HEU ES

*«500deframboises 3 ceufs
*250gdemascarpone
*«1paquetdespéculoos
*«6c.asoupedesucre

1 Laissezlesframboisesreposer
avec3cuilleréesasoupede
sucre.Cassezvosspéculoosen
petitsmorceauxetréservez.

2 Séparezlesblancsdes

jaunesd'ceufs.Fouettezles
jaunesdansunsaladieravec

3cuilleréesasoupedesucre.
Montezensuitelesblancsen
neigetresferme. Ajoutez-les
auxjaunes, etincorporezle
mascarpone pour obtenir
unepételisseethomogene.

3 Structurezvosverrinesen
commengantparlesspéculoos.
Ajoutezlesframboises,
puislemélange crémeux.
Renouvelezl'opérationjusqu’a
remplissage delaverrine.

4 Cotédéco:2framboises,
1spéculoosetducacao
tamisé.Laissezreposerau
réfrigérateuraumoins2heures.

Axoa de veau

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
& UISSONTH?20

#«1,6kgd’épauledeveau
(désossée, dégraissée)
#*200gdejambondeBayonne
“*3poivronsrougesouverts
*1grosoignon2goussesdail
#1petitpotdeconcentréde
tomate (70g)
*10cldevinblancsec
«2c.acafédefonddeveau
#1/,c.acafédepiment
d’Espelette - Huiled'olive
1Dansune cocotteenfonte
ouune sauteuse, faites revenir
I'oignonémincé avecunpeu
d’huile pendant10 minutes.
Ajoutezles3poivrons
préalablement peléset
coupésendésfins,ainsique
lesgoussesd'ailhachées.
Laissez cuire20 minutes
acouvertsurfeudoux.

2 Ajoutez, toutenremuant, le
veauémincétrésfinement,le
jambonde Bayonne dégraissé
etcoupéencubes, lepiment
d’'Espelette, le concentréde
tomate, lefond de veau, le vin
blancainsique 10 cld'eau.

3 Couvrezetlaissezcuire
jusqu'aréductiondelasauce
pendant environ50 minutes.
Remuezdetempsentemps
pour veiller aune cuisson
optimale, jusqu’al’obtention
d’'unetexture savoureuse. Vous
pouvezaccompagner ce plat
derizoud'une purée maison.

fTharmiton

Sardines
a Uescabeche

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES
& UISSON 10 MINUTES

# EF IGE ATION 12 HEU ES

*8beauxfiletsdesardine
*1poivronrouge+1vert
*2oignons*Thym *Origan
*20cld’huiled’olive*10clde
vinblanc1c.asouperasede
poivreconcassé Selfin

1Pelezetémincezlesoignons.
Préparezlespoivrons:retirezles
grainesetlespartiesblanches,
puisdécoupez-lesenpetitsdés.

2Dansunegrande poéle, faites
chauffer10cld’huile pouryfaire
dorerafeuviflesfiletsdesardine.
Faites-lescuire2minutescoté
peauetlminutesurlautreface.

3Retirezlessardinesdelapoéle.
Ajoutezlerested’huile,ainsi
quelespoivrons,lesoignons,
lepoivre,lethymet/l'origan.
Saisissezvotre préparationa
feuviftoutenremuant, pendant
3a4minutes.Déglacezavec
levinblancetlaissez cuire
1a2minutes.SalezavotregoQt.

4Prenezuneterrineet
déposez-yunecouchede
poivrons-oignons, puisune
couchedesardines.Répétez
jusqu'aterminer parle
mélange poivrons-oignons.
Laissezrefroidiretplacez
vossardinesauréfrigérateur
pendantaumoins12heures.



o W o
QU EST- CE QU ON

MANGE 2

CUISINER EN 17 MINUTES
%W

En cette période estivale, « qu'est-ce qu'on mange ce soir »
rime aussi souvent avec <« comment en faire le moins possible pour rester au bord
de la piscine >, ou avec sa cousine < il fait trop chaud pour passer
des heures en cuisine ». Ca tombe bien, on vous propose de n'y rester
que [¢ minutes et pas une de plus. Le repas sera prét et il vous restera plein de
temps pour vagquer a vos occupations !
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17 MIN CHRONO

Kungtwann-Pefchat

Incontournables
des petits farcis
nicotis, elles ont

plus d’un tour
dans leur sac pour
ne pas nous lasser.
On les détourne
avec plaisir.

Lestomates cocktail ont labonne

taille pour confectionner de

délicieux desserts. Emondées,

pochées 5 minutes dans un
sirop alavanille, elles sont
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Dequoisefarcirles

POURFINIRLES RESTES

La recette traditionnelle nigoise est l'occasion d’utili-
ser les restes de viande : un simple talon de jambon,
une daube, un pot-au-feu, un roti de veau ou de pore.
La viande hachée est liée avec un ceuf, de la mie de
pain rassis, du parmesan rapé et la pulpe des tomates
évidées, qui apportent du moelleux et la parfument
agréablement. Simple et délicieux.

ARIANTES PARFUMEES

Certaines cuisiniéres ajoutent volontiers des verts
de blettes ou des anchois pour rehausser la farce. Les
Italiennesl'additionnent de lard gras, les Espagnoles de
chorizo. Et pourquoi ne pas essayer ?

FACONORIENTALE

Hachez un reste d'agneau avec de la coriandre fraiche,
deTail, un ceuf et delamie de pain. Agrémentez la farce
de curcuma, de raisins et damandes et garnissez-en les
tomates. Dans le méme esprit, pourquoi ne pas utiliser
un reste de tajine d’agneau a 'abricot ou de poulet au
citron confit pour une farce surprenante ?

AL'APERO|

Les tomates cerise sont farcies al’aioli, au fromage frais,
au houmous, a la tapenade, au caviar d’aubergine, aux
rillettes de poisson... Frais et [éger.

TOMATESDELA MER

Les filets de sardine en conserve, mixés avec quelques
olives et de la menthe, garnissent illico presto des

ensuite garnies d'un mélange
defraises et de framboises
fraiches, de dés d’abricot,
depistacheset damandes
revenues dans un peu de miel.

= tomatestoutléte!

tomates cocktail. Préférezles sardines au piment pour
une entrée de caractere.

ERSION EXPRESS;

Achetez chezle boucherun mélange de chair asaucisse
et de veau (dans le tendron par exemple). Evidez les
tomates. Ajoutez la pulpe alaviande hachée. Garnissez
les tomates et faites cuire 40 minutes a 180 °C (th. 6).

FARCIES MAIS SANS VIANDE

11 suffit de faire revenir dans un peu d’huile d’olive la
chair des tomates avec des dés de courgette et des
oignons émincés. Hors du feu, ajoutez-y un crottin de
chevre émietté et du basilic. Farcissez les tomates évi-
dées, fermez-les avec le chapeau, arrosez-les d'un filet
d’huile et passez-les au four une vingtaine de minutes.

COMME UN CHEF AVECALAINPASSARD|

Des tomates cocktail rapidement ébouillantées,
puis rafraichies a 'eau glacée et débarrassées de leur
peau, sont évidées et garnies d’'une brunoise de navet
mauve, de carotte orange, de courgette verte et de
rhubarbe. Confites alapoéle, 2 heures a feu doux, dans
un jus d'orange sucré, avec quelques brins de lavande,
de menthe fraiche et des fleurs de fenouil, elles sont
servies avec une quenelle de glace ala vanille, nappée
du caramel d'orange.

ET POURASSURER...

¢ Aumoment de fareir : pour diminuer la quantité de
jussans faire dégorger les tomates, tapissez le fond du
plat d’'un peu de riz ou de blé type Ebly. Les céréales
sont bien parfumées et vous obtenez un plat complet
apprécié des enfants.

¢ Dés la sortie du four : serrez bien les tomates dans
le plat pour qu’elles se tiennent lors de la cuisson. Si
vous maimez pas les chapeaux caramélisés, pensez
ales retourner sur la farce. Au moment de servir, il
suffit de les remettre dans le bon sens : ils sont alors
luisants et bien rebondis.

e o0 ®fharmiton ® ® @ o



Farcissez
lestomates

laveille.

Ellesont

ainsiletemps

des’imprégner
desdifférentes

saveurs.Etpournepasles
dénaturer, pensezalaisser
13 refroidir lafarce avant

3 i § delesremplir.
; | fes
= ERsae ‘“ %
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D

tomatemozza
Bvidez des tomates de
ariétés anci 1€s,
mmelarose de Berne
oulanoire de Crimée,
lachair douce et
parfm'lte. Garnissez-
les de dés de mozza-
rella de bufflonne, de

| basilicet d'anchois
S aux capres, juste
: pour changer.
R

Facon ceuf mimosa
Surle méme principe,
évidez des tomates
type andine cornue
(elles ressemblent
ades piments rouges)
et garnissez-les d'ceuf
haché, de mayonnaise,
de persil, de thon ou de
creyettes grises. Faciles

aréaliser, elles plaisent
aux e\i{lts.
Faconceufcocotte
Evidez des tomates
etlaissez-les dégor-
gerlatéteen bas.
Remplisse#-les 2 moitié

d’urﬁﬁngeﬁé créme
| épa e, d’herbes de

| Provence, delanieres

de jambglii,‘de selet
de poivre. Cassez

uf dans chaque
mate. Faites-les
cuire (sans chapeau)
15220 minutes
2180°C (th. 6).
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¢

Letaboulé,

onaimebienlechambouler!

St on connait bien
ce plat originaire
du Proche-Orient,
on n’hésite pas
depuis longtemps
a le bousculer

en changeant les
ingrédients, des
herbes jusqua la
céréale principale.
Notre saison
préférée pour
réinventer le
taboulé ? L'été !
Par Magali
Kunstmann-

Pelchat
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Originaire du Liban et de Syrie, le taboulé est une
salade verte composée essentiellement de persil
plat, mais aussi de menthe fraiche, d’oignons blancs
et d’un peu de boulgour brun, le tout assaisonné de
jus de citron et d’huile d’olive avec une pincée de
sel. A Porigine, on le servait accompagné de dés de
tomate, mais rapidement ceux-ci se sont glissés dans
le taboulé. Comptez 50 ¢ de boulgour seulement pour
100 g de persil.

Préparez un taboulé libanais et ajoutez-y de la
laitue comme en Arménie ou du petit concombre
méditerranéen tres finement haché comme en
Palestine. Vous pouvez également I'agrémenter
d’olives vertes et méme de cannelle. A moins que
vous ne préfériez la recette turque, principalement
composée de boulgour blanc, mais aussi de persil,
d’ail et de concentré de tomate.

Inspiré des taboulés du Maghreb, le taboulé sou-
vent servi en France se compose principalement de
semoule de blé dur précuite autrement dit de graines
de couscous (comptez 200 g pour 4 personnes),
agrémentée de tomates, de raisins secs, de feuilles

de menthe fraiche, de jus de citron et d’huile
d’olive.

Procédez comme pour le taboulé
oriental en remplagant la
) semoule de couscous par un
= mélange de quinoa blanc et
rouge et les raisins secs par des
canneberges séchées. De belles
tomates, de I’huile d’olive, un
peu de citron et de la menthe

. pourlafraicheur. C’est parfait !

Oui, cest la saison ! Courgettes et
poivrons (jaunes et rouges pour la

couleur) grillés trouvent leur place dans un taboulé
auboulgour, rehaussé de tomates cerise, de coriandre
ciselée, d'une poignée de mesclun et de lanieres de
poulet roti. Parfait pour finir les restes !

Un taboulé bien frais 2 base de semoule de blé dur, de
tomates cerise, d’oignons blancs hachés, de fenouil
ciselé, d’aneth et de persil frais, de jus de citron et
d’huile d’olive, servi avec des morceaux de saumon.
Un appel 4 la mer auquel on ne résiste pas.

C’est I'un des plaisirs des barbecues. Au poulet, au
beeuf, ou méme aux crevettes : apres les avoir bien
fait griller, on les méle a notre taboulé agrémenté de
tomates, d’avocat, d oignons rouges, de coriandre, de
noix de cajou, de citron vert et d’huile d’olive.

On glisse dans notre mélange semoule au blé dur,
du daikon (radis japonais), des pousses de soja, des
shiitakés, dubasilic thai, du tofu fumé... Bref, tousles
ingrédients que I'on trouve de plus en plus facilement
etquifont voyager nos papilles. En assaisonnement ?
Un trait de sauce soja.

Faites gonfler un mélange de ces trois céréales (200 g
en tout) pendant 10 minutes, dans 25 cl d’eau bouil-
lante. Arrosez le mélange d’huile d’olive et de jus de
citron et ajoutez-y des langoustines cuites, des cubes
de tomates, de poivron rouge et de courgette crus, des
oignonsblancs et de la feta. Rehaussez de coriandre et
de ciboulette fraiche.

Une fois les céréales gonflées a I'eau et tiédies, agré-
mentez-les d’oignons blancs, de concombre, de
tomates, de persil, d’huile d’olive et de jus de citron.

Préparez un taboulé a 'orientale et ajoutez-y une
petite conserve de pois chiches et des merguez gril-
1ées, coupées en rondelles. Sans oublier la harissa.
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3 STARS
MONTANTES

. POUREN
' PRENDRE DE
LA GRAINE

T

| Lechou-fleur,
100%légumes

“| Ifleuritdansles
recetteshealthy,etle
taboulén’échappepasa
-| larégle.Onlemixecru

| jusqu'acequ'ilaitune

| texture « émiettée ».
Ajoutez destomates
cerise,unepetitebotte
d'oignonsnouveaux
émincés (tigeset
bulbes),dela coriandre
fraiche,delamenthe...

Lesarrasin

| Longtemps cantonné

4 asafarinepourfaire
descrépes aublénoir,

¥ iln’hésiteplusase
dévoiler en cuisine. Cuit
¥ en10minutesal'eau

| salée,lesarrasin, une
foistiédi,estmélangéa
deslanieresde poivron

S84 rougegrillé, desféves,

*.| despétalesdetomate

confiteet une poignée
deroquette.

4

L'amarante

Elle permet derevisiter
notretaboulé en
versiondesserten

1 faisant cuireses

. grainesavecdu quinoa
dansdujusd’orangeet
del'eau. Agrémentezle
¢ mélangerefroidide
péches, defraises,de
groseilles,dementhe

| fraiche, damandes
effiléeset de cannelle.
C'estoriginal et
rafraichissant.
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Un petit tour du coté de la cuisine anglaise dans ce quelle a de meilleur. Dessert historique, le trifle se
décline aujourd’hui de toutes les facons possibles. Et cest simplissime a préparer. Par Juliette Romance

BANANE, BISCUIT NOIRET

MOUSSEDEFROMAGEBLANC
Unmariage alafoisgourmand et
esthétique. llassociele croquant et
lasaveur de biscuitsauchocolatau
fondant delabanane etaugoGtacidulé
d’'une mousse de fromage blanc.On
commence par mixer des biscuits noirs
fourrés, type Oreo, quicomposent
lacoucheinférieure. Au-dessus, on
dispose desrondellesde banane.Le
toutestrecouvert pardelamousse de
fromage blanc ducommerce (oudela
mousse au chocolat pourlesamateurs
de cacao). Onrépeételes opérations et
ontermine avec untopping de poudre
debiscuitnoir. Le dessertest prét.

I'ajout de sucre estinutile, les
biscuits étant suffisamment édulcorants.

FRAISE,LEMON CURD

ETBASILIC
Beaucoup de saveurs se sublimentles
uneslesautresdansce trifle généreux.
Lesfraises sont détailléesentartare,
etlégerement sucréessinécessaire.
Ony ajoute des feuilles de basilic ciselé.
Pour dresserlaverrine, il faut émietter
desbiscuitsrosesde Reimsdansle
fond, déposerune couche de tartare
defraise et couvrirle tout d'une belle
cuillerée delemon curd ducommerce.On
dépose unenouvelle couche de biscuits,
defraises et ontermine parlelemoncurd
décoré de petitesfeuilles de basilic.

émiettez les biscuits de

Reimsavecles doigts. Sionles mixe, ils
se transforment vite en poudre fine.

PECHE, CHANTILLY

ETPISTACHE
Onpelelapécheetoncoupelachairen
morceaux. Ondépose des morceaux
de péchedanslefondd’uneverrine,
puisonrecouvre de chantilly du
commerce jusqu’ami-hauteur duverre.
Onrecommence et ontermine avec
unjolidéme de chantilly. Onparséme
de pistaches finementhachées
pour une touche de couleur et de
croquantetonsertrapidement.

[T e[ mieux vaut préparer

ce dessert au dernier moment carla
chantilly s'effondre rapidement.

NV " ~
<~—« UNMOT D'HISTOIRE »———
Al'origine, lestrifles verrinesauprofitd’'un génoiseimbibéede Désormais, il peut colorées. Onveilleaussi
étaient préparésdans récipient auformat sirop (oud'alcool),de comportertoustypes aavoirdesingrédients
degrandes coupes familial. Cedessert gelée,decremevanillée  d'ingrédientsmaisily auxtexturesdifférentes:
oudessaladiers.On britishse composait aux ceufs, defruits auneréglearespecter: croquants,fondants,
peutdoncsepasserde classiquementde etdecrémefouettée. descouchesvariéeset crémeux, croustillants...
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boissons aromatisées

a base de vin \

i

tablettes de chocolat
et pates a tartiner

produits
medaillés !

vins de Marques de
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G
Maman, jeveux

ui, on peut faire gotiter delaglace 2un enfant
de moinsde 2 ans, mais juste une petite cuil-
lere. En donner plus serait une erreur. Les
produits glacés peuvent en effet provoquer
des troubles intestinaux chez les tout-petits, dont le
systeme digestif est encore fragile. La consommation
de glace chez un enfant de moins de 5 ans doit rester

En batonnet, en
petit pot, dans un
cornet... Difficile
pour les enfants de
résister a Lappel
de la glace, surtout

qucmd ilf ait exceptionnelle. Il faut notamment éviter de donner
chaud. Mais dans  delaglace en dessert aprés un repas, qui va nuire 2 la
quelle mesure  digestion:inutile daccoutumerles plus jeunes trop tot

a ce type de produits, riches en sucre et en matieres
grasses. Et pour les batonnets enrobés de chocolat et
autres cones glacés, il est préférable d’attendre tranquil-
lement que l'enfant ait fété ses 3 ans, d’autant
plus qu'il aura désormais suffisamment
de dents pour y faire face. Mais, 1a
encore, mieux vaut rester sur une
consommation ponctuelle, ces
produits pouvant a long terme
accentuer les risques d'obésité
etdesurpoids.

pouvons-nous
leur céder ?
Par Céline Roussel

A QUEL RYTHME ?

Silenfant n'a pasde problémede poids
particulier, dites-vous qu'une glaceou
unsorbet unjoursurdeux (et surune
période courte),enremplacement du
gateau qu'il prend au gotiter, cava. Plus,
ceserait trop. Soyez malin en proposant
desminiglaceset enpréférantles
petitspotsdeglaceindividuels aux
grandesboites:ilslimiteront'enviede
seresservir. Autrebon compromis,
lesglacesauyaourt (Cestcomme
unecrémeglacée, maisle
yaourtremplacelacreme).

40

GLACE,CREMEGLACEEOUSORBET?

Lesorbetestun mélange d’eau, de sucre et de fruits. Sa
teneur en fruits tourne autour de 15 %lorsqu’il s'agit de
fruits acides, 30 % pour des fruits doux et 45 % lorsqu'’il
est dit « plein fruit ». Et c'est bien évidemment cette
teneur en fruits qui reste son point fort, car ceux-ci
renferment encore une partie de leurs vitamines et
minéraux. Méfiance en revanche concernant son taux
de sucre, qui peut atteindre 30 %. La creme glacée,
elle, contient dulait, du sucre, parfois des ceufs et de la
créme fraiche (soit 10% minimum de matiéres grasses).
Méme recette pour la glace classique, mais sans la
créme. Mais ni 'une ni 'autre ne sont considérées
comme des produits laitiers. Et leur valeur calorique
peut s’envoler, si elles sont agrémentées d'un biscuit
ou d’éclats de noisette (autour de 200 keal pour 100 g
contre 100 keal en moyenne pour 100 ¢ de sorbet). Avec
modération done, qu'on soit petit ou grand. ..
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[ 1) |

SOS:jeveurun tartclre parfalt

C’est le plaisir des terrasses d’été : une viande crue hachée, bien assaisonnée
et servie avec des frites. Sa fraicheur nous séduit, sa rapidité et sa simplicité

?
?
de préparation aussi. Par Magali Kunstmann-Pelchat ¢
¥ s

Boeuf et cheval sontles viandes traditionnellement
servies entartare. Optezpourunmorceaude choix:
pointe dufilet, faux-filet, aiguillette, rumsteck, tende
detranche outranche grasse. Lefiletde cerf,de

chevreuil, de bison oud’autruche enchanteles a,deptes,
devianderougecrue.Leveau,avecla nouxcou%ie{fi .
morceaudélicat, faitaussid’excellents Krtare

A

e

" DU COTE DE LA MER

Servibien frais, letartare depoissonetde
crustacéssesert moulé en cercle. Saumon,
truite, cabillaud, daurade, thon, lotte, rouget,
magquereau, noix de saint-jacques... Ajoutez-y
deszestesdecitronvertetd'orange,du
concombre, du fenouil,del'avocat,dela
mangue, des lentilles vertes et assaisonnez
d’huiled’olive ou dejus d'agrume. Rehaussez
enfind’aneth, deciboulette,de coriandre...

llestrecommandé
de congelerlaviande

etle poissonpour et

éradiquerlesvers ; 3
éventuelscommeles ™
anisakis. Nefaites pas f »

sfontpartiede
Fassaisonnement
. classique dutartare.
= Mais enraisondeleur
saveurtrésprononcée,
elles sontsouvent
proposées apartdans
I'assiette.Deplusen
plus,onaimed’ailleurs
, fairesonmélangeet

: préparer sonpropre
“Z“tartare.Unebonneidée
sil'onveutrecevoir
‘sans passerjtropde
temps enguisine.

Laviande estagrémentéedecapres,
de cornichons, de persil, d'ail,
d’oignon, d’huile d'olive etd’unjaune
d’'ceuf. Pourlavariante du «filet |L v A\ .IT
américain» (d'originebelge, attention AN

aupiege), les condiments de base sont D E I_A#D é c 0 u P E

lesel, lepoivre, le Tabascoetlasauce Gl e EREE Manger des aliments crus représente toujours un

Worcestershire.Unassaisonnement ol risque pourlasanté. Eneffet, siles parasites sont tués
souventenrichideketchup, de hachoirsionveut conserver

moutarde oude mayonnaise, pouvant

N

intactelatexturedelaviandeet

aussise parer de saveurs mexicaines, nepasseretrouver facedune desdouleurs ab ominales, des vomissement:
italiennes, provencales, asiatiques... purée.,A laided'unlongcouteau,  yag diarrhées, dpsfievres.. " Ces symptomes,
|- ondécoupe saviandeenfines nesopt pas dangereux en eux-mémes, peuvent
~ . lamellespuisenmorceaux. Pour des conséquences graves pourlesfem

faciliterlatdche, onpeutlefaire  enceintes, les personnesimmunodéprimées,
lorsquelaviandeest congelée. lesjeunes enfants etles personnes agées.
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17 MIN CHRONO

S

Pan Claine Debwitle

La tomate cerise
est a l'apéro ce que
le chocolat est a

la mousse : quast
indispensable !
Oui mais voila,
comme elle est
toujours la, il faut
bien avouer quon
ne la remarque
plus. On la picore
compulsivement,
on la gobe
machinalement,
bref; on la délaisse.
Pourtant, elle peut
nous surprendre,
elle peut nous
étonner, elle peut
faire vraiment
BEAUCOUP
mieux. La

prevve par 10.

5 EMBROCHEE, ELLE NOUS TENTE

Revisitezlatomate mozzaversion miniature:une
tomate cerise, une petite boule de mozzarella,
uneoudeuxfeuillesdebasilicetle tour estjoué.
lIne manque plus qu'unfilet d’huile d'olive.

6 ENTARTEE, ELLE REND TOUT BEA

Le potentiel «jerendsbellelarecette oujeme
trouve » delatomate cerise estindéniable. Taillez-la
endeux, posez-laface coupéeverslehautouvers
lebasenfonctiondel'effet désiré, surune patea

faconsderedorer

1 0121 cotedela .
fomatecerise

1 FARCIE, ELLE A CACHEE, ELLENOUS
TOUT COMPRISEEPREND PAR SURPRISE|
Coupezunchapeau, Ajoutezdestomatescerise

entieresdanslapatedevotre
cake,agrémentezdefeta

remplissezlatomate
cerisederillettesde

poissonoudefromage  etd’herbesdeProvence.
fraisauxherbeset  Apréslacuisson,découvrez
l'apéroprendun  achaquetranchedejolis
sacrétournant.  apergusdestomates.

RJENFOUIE, ELLE NOUS REJOUI

Préparezdesboulettes de viande. Plutdét que deles
laisser nature oude mettre unmorceaude fromage au
milieu, mettez-y une tomate cerise (ouencore mieux,
unetomate cerise enrobée d'unmorceaude fromage).
Faites cuirelesboulettes et appréciez ce cceurjuteux!

SUCREE, ELLE
INOUS FAIT DU
CHARM
Enrobezlatomate
cerised'uncaramel
léger puisdegraines
desésame (oud'éclats
depistache). Laissez
figer puis dégustez.

\

La tomate ¢’est 95 % d’eau.

Donc se régaler c'est aussi
s’hydraters;)

tarte badigeonnée de tapenade oude moutarde.

44

e 00 O®farmiton ®0 e ¢



On ¢erit des tomates
COTISC SANS «S» car
cerise est le qualificatif
de la tomate. Ce sont
des tomatesdela
forme d’une cerise.”

Pour couper plusieurs tomatesceriseen
unefois, placeztoutes lestormatescerise

surune assiette.Posezune qutreassiette

dl’enverspar-dessus,puispassez la
Jame d'un couteau adentsentre lesdeux
assiettes. Admirezlerésultat |Etquel
gaindetemps!

SUFFIT A ELLE-MEME|

Choisissez destomatesrouges etjaunes, voire
desnoires, desvertes, et coupez-lesendeux.
Agrémentez d'unfilet d’huile d'olive, d'oignon

nouveau émincé, d'un peude vinaigre balsamique,
debasilic, de fleur de sel, de poivre et...c’est tout!

oo excavi

Quand vous faites cuireun
poulet réti, vous ajoutez parfois
desgoussesdaildanslefond
duplat,vous savez,danslejus
grasrenduparlabéte pour
les20derniéresminutesde
cuisson (sivous nelefaisiez pas,
unconseil, faites-le)...Enbien,
remplacezl'ailpar destomates
cerise.Vousnousendirezdes
nouvelles. Camarche aussi
pourles cuissonsencocotte.

9
Unaccompagnementau
top!Déposezlestomates
ceriseentieressurune
plaguerecouverte de papier
cuisson. Enduisez-les d’huile.
Saupoudrez-lesd'une pincée
desel,desucreetdepoivre.
Enfournezpour15minutesde
cuisson. C'estrudementbon.

10 EN CLAFOUTIS, ELLEEST BIEN AUSSI

Hop, une base de clafoutis salé, destomates cerise
entiéresdansleplat,bienserréeslesunescontreles
autres,unpeudepate, pastrop...etletourestjoué!

00 @ fharmiton® ® @ o
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Ellesnedemandent
quepeud’entretien
Un petit coin de terre
(enpotouen carré
potager), un tuteur
(indispensable pour
quele pied pousse
convenablement

sans se casser), un
peude taille (pour
leur faire gagner en
performance), de I'eau
évidemment, en finde
journée, et c’est parti !
Les tomates cerise font
partie de ces plantes
quasi increvables
etfaciles a cultiver.
Idéalementonles
plante d’avril a juin.

Ilenexisteune
infinité

Nos préférées : la
sweetbaby, rouge
intense et résistante,
la cerise noire, proche
dela noire de Crimée,
etlapoire jaune, ala
forme élégante et ala
couleur surprenante.

Elles secroquent
aussinature

Sion a décidé de vous
donner plein d’'idées
pour les cuisiner, elles
sont aussi excellentes
nature, ala croque au
sel, avec une petite
sauce (yaourt nature
et herbes fraiches) ou
encore marinées avec
de I'huile d’olive, du
basilic, et un peu de
sel aromatisé.
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[.e match
Calamar vs seiche

Quatrieme match. Calamar, encornet, seiche, supion, sépion, chipiron... On semméle les
pinceaux avec tous ces noms. Mais on na pas dit notre dernier mot et l'on verra bien lequel
de ces mollusques finit découpé en anneaux. Par Magali Kunstmann-Pelchat

LEPLUS GOUTEUX 7

Lesplusjeunesspécimens, sansaucun
doute, et'encornetblanc, tendre
ettresparfumédanstousles
cas.Sautésalail, jeunes
seichesetencornetssont
délicatset délicieux.Une
choseestsire:fuyez
lesencornetsetles
seichescongelés, ils
n‘'ontaucungolt
tantilsontété
nettoyéspour
leur Oter lapeau.

Tout dépend des especes mais, surles
étals, le calamar (ouencornet) mesure
de20a40cm (etjusqu'a60cmavec
sestentacules) et se distingue
parsaformeovaleetses
longstentacules.Laseiche,
plusarrondieetavecde
tout petitstentacules
parrapportason
corps, peut afficher
unetailleallantde
10a40cmdelong.

Lencornet,

quevous

: Lesdeux, enversion
pouvez garnir

surgelée, voire

é:lee Slgigsuor:ve dse décongelée (sous
chairasaucisse, formed anneauxoude
deriz..etdeses «blancs »). Préférez-
tentacules, puis lesfrais etentiers.
Lecalamarestpéché

saisiroupocher dans
unbouillon,une sauce
tomate, duvin (blancou
rouge), du cidre oudelacréme.

LE PLUS
CAOUTCHOUTEUX ?

Aucunsivous choisissez
les plus petits spécimens

ouquevouslespochez % 2
dansuneeaufrémissante,  Sijaucundesdeux MMS QllEl EST lE“R VEHWABLE MUM ?

3abminutesselon  nadesquelette,

d’aoltafévrier,avecune
pleine saisonde novembre
ajanvier.Laseicheestpéchée
d'octobreamars,avec un pic
d’abondance enjanvier, puisentre
avriletmai,aularge delacote ouest.

lagrosseur,pourqu'ils  laseiche possede Lesdeux correspondent a des especes de «calamar»danslamoitié sud,de
restentbientendres.  |acoquillelaplus biendistinctes, dont certainessont «chipiron»danslesud-est, de «tifelek»
Ensuite,deuxsolutions  dureetlaplus reconnues officiellement parla aBrestoude «toténe»aMarseille...
s'offrentavous:lesfaire  grande (le fameux Directiongénéraledelaconcurrence,de  Lespetitsspécimensdeseicherosée
sautertresrapidement  «osdeseiche»), laconsommationetdelarépressiondes  sontappelés «casserons» surlacote
alapoéleoualaplancha,  tandisquele fraudes (DGCCRF) depuis2009. Malgré atlantique, et ceux delaseiche commune

oumijotertranquillement  calamarn'aqu'une
pendantlheure. petite«plume»
transparente.

tout,on continuedeparlerd«encornet»  «supions»dansle Midiet «sépions»en
danslamoitiénorddelaFranceetplutét ~ Normandie. Voussuiveztoujours ??
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Pour vous regaler avec le surlml

pas besom de raconter des salades

Le surimi, ¢’est un DELICIEUX BATONNET que I'on déguste en toute occasion :
une RECETTE SIMPLE a base de POISSON PECHE EN PLEINE MER
dont on ne garde que la CHAIR RICHE EN PROTEINES, des ceufs ou du lait,

de I'huile de colza, de la [écule et des épices. L
Tout cela est ensuite DELICATEMENT CUIT A LA VAPEUR. g 'Ve

Le surimi c’est si simple d’étre bon. com

Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et [égumes par jour. www.mangerbouger.fr
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Genial!

Il restedelaratatouille

Auwec ses saveurs concentrées, la ratatouille est un délice servie telle quelle. Et si elle na pas été
intégralement dévorée, il est facile d'en (re)faire tout un plat. Par Juliette Romance

CHAPELURE + BEURRE
SALE + NOIXHACHEES
=UNCRUMBLE
Onrépartitlaratatouille
dansdesplatsagratin
individuelshuilés.
Onmalaxeduboutdes
doigtslachapelure
etlebeurresalé.On
I'enrichit de noixhachées
etonrecouvreses
petitsplats. Onajoute
quelquesparcellesde
beurre etonenfourne
pour20 minutes

4190°C (th.6/7)pour
fairedorerlecrumbleet
lerendrecroustillant.

.

UNEBASEDE CAKE + DUGRUYERERAPE = UN CAKE ORIGINAL
Onfarinelégérementlaratatouille pour qu'elle ne tombe pasau
fondlorsdelacuisson.Onpréparelapate ducake, enrichie d’'une
portiondegruyere.Unpremier tiersest versé dansle moule,
suivid’'une couche deratatouille, puisd’'unsecondtiers de pate
etd’'une deuxiéme couche delégumes.Ontermine par lereste
depate etonenfourne. Tiede oufroid, c'estle succésassuré.

fond.Oncouvred’'unecouchede

crottindechévrequel'onarrose

CROTTINDE CHEVRE +
BRIOCHE * MIEL = UN CHEVRE
CHAUD Ondécoupedes
tranchesdebriochealataille
desmoulesetonlesdéposeau

ratatouille et onajoute undemi-

demieldelavande.7minutes
souslegriletdirectionlatable!

UNSAUMON +DES GEUFS + DUFROMAGEFRAIS +DELA
SEMOULEFINE = UNPOISSON FARCI On ajoute alaratatouille des
ceufsbattus, dufromageail et finesherbes et delasemoulefine,
quidonneradelatenuealafarce. Ongarnitl'intérieur dupoisson,
puisonficelle avec duraphia.Lacuissonenpapillote simpose,
caronrécupére précieusementlejusrendu. Unefoisfiltré, crémé
etcitronné, ilferaune excellente sauce d’'accompagnement.

> « ETPOUR UN APEROESTIVAL? (QReg -

DesminipizzasOntartine une pdtedpizza
dericotta additionnée de moutarde forte
etoncouvrederatatouille (en couchefine).
Avec un emporte-piéce,on découpe en
portions.7minutessouslegrilet c'est prét!

48

Unhoumousrevisitéll suffit demixer
leslégumes avec des pois chiches, qui
vont densifier la purée obtenue, puisde
relever letout avec une huile pimentée.
Onajoute desgraines de sésame et on
déguste cehoumous delégumes avec
unefougasse auxherbesde Provence.

Desbouchées d’omelette On fouette des
ceufsavecun peude crémeet desaromates
(safranparexemple), puisonajoutede
laratatouille. On cuit letout en omelettes
finesquel'onrouleenserrant bien. Apres
refroidissement, on découpe en petites
rondelles quel'onsertavec despicsenbois.
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DOSSIER RECETTES
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% % % % % 14 VOTES

Cappuccino de courgette

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 15 MINUTES &  UISSON 25 MINUTES

#«2tranchesdejambon cru 5 courgettes 6 fromages Carré Frais
#20cldelait concentré nonsucré 2 cubesdebouillon devolaille

1Préchauffezlefoura210°C(th.7). Taillezlejambon cruen petitsronds.
Déposez-les sur du papier sulfurisé et enfournez pour 10 minutes.

2Alafindelacuisson, mettezlesronds dejambon sur du papier absorbant.

Epluchezles courgettes, coupez leurs extrémités, faites-les cuire dans 50 cl
d'eauavecles?cubesdebouillonde volaille pendant 15 minutes.

3Enfinde cuisson, versezdansunbol et,al’'aide d'unmixeur plongeur, donnezune texture
presque mousseuse. Ajoutezle lait concentré et versezdans desverrestransparents.
Dansunbol,écrasezlesfromageset,al'aide d’'unecuillere asoupe, formezdes quenelles.
Déposez-lesdanslesverres. Ajoutezles chips dejambonet servezavecunepaille.

Pour une version vegan, utilisez des cubes de bouillon de 1égumes, du tofu soyeux et de la
créme davoine. A la place du jambon, saupoudrez de noisettes ou damandes effilées.

50
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* % % %k % 4 VOTES
ROPOSEE PAR CHEZCLOE

Soupe
concombre,
curcuma

et menthe

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
@ UISSON 20 MINUTES

*2concombres

*1goussed’ail
*1cmdegingembrefrais
*3branchesdementhe
*#2c.asoupedecremefraiche
*1cubedebouillon
#1c.asoupedecurcumaenpoudre

1 Lavezsoigneusementlesconcombres.
Epluchez-les enlaissant unpeude peau,
puis détaillez-lesengros morceaux.
Pelezetcoupezl'ailendeux.Versez

le toutdansune casserole avec
50cld’eauetportezaébullition.

2 Emiettezle cube debouillon par-
dessuset laissezbouillir 1I5minutes
environ, jusqu’ace quelesconcombres
soientunpeumous.Pendantce
temps, rincez, essorez puis effeuillezla
menthe.Pelezetrapezle gingembre.

3 Ajoutezle curcumadanslasoupe et
cuisezencore2minutes.Horsdufeu,
incorporezlacréme fraiche,lamenthe
etlegingembre. Mixez le tout.




DOSSIER RECETTES

il

Gaspacho glacé de pastéque a la ricotta | 3

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = EF 1GE ATION 45 MINUTES

+800gdepastéque 16 feuillesdebasilic~200gdericotta
*3c.asouped’huile d'olive = Fleur desel et poivredumoulin

1Retirezlapeaudelapastéque puis coupezlachairengros cubes.Déposez-lesdanslebold'unrobot
avec2cuilleréesasoupe d’huile d'olive. Ajoutez 1 pincée de fleur de sel. Mixezlapréparationjusqu’a
I'obtentiond’'ungaspacho. Répartissez-le dans4 grands verres puis réservez 30 minutes auréfrigérateur.

2 Dansunbol, écrasezlaricottaalafourchette aveclereste d’huile d'olive. Donnez plusieurs
toursdemoulinapoivre. Ajoutez1pincée defleur de seletlamoitié dubasilichaché.Répartissez,
15minutesavant de servir, laricotta poivrée surlesverres de gaspacho, décorez de basilic frais.

3 Placezlesverres 15 minutes aucongélateur pour les servir vraiment trésfrais.

~ Lapastequeala cote cetété. Sionladécline
sous différentes formes dans I'assiette
(granité, batonnets, toasts...), on la trouve
méme sous forme d'eau détox. Chez
Marmiton, on reste gourmand, onlamange
avecdu fromage!
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e conseil de Ltine

Ladifficulté de ce plat typique italien
consiste dans la découpe deslégumes quil
faut émincer en dés. Mais cest cette forme
quileur permet notamment de bien cuire

dansle bouillon.




Minestrone

POUR 4 PERSONNES

T TREMPAGE 12 HEURES

& PREPARATION 30 MINUTES
& UISSON 40 MINUTES

“*2tomates

“2carottes
“2petitescourgettes
*«2branchesdecéleri
*1blancdepoireau
*,0ignon
“*3branchesdebasilic
*1branchedethym
*1feuilledelaurier
*300gdeharicotsborlottisecs
#100gdepetitespdtes
*Huiled'olive

“Sel et poivredumoulin
POURACCOMPAGNER:
“«Parmesanrdpé
“*1potdesauceaupistou

1Laveille, faitestremper les haricots
dansungrandvolume d’eaufroide.

2 Lejour méme, effeuillezle basilic et
réservezlesfeuilles.Ficelezlestigesde

basilic, le thymetle laurierenbouquet garni.

Mettezles haricots dansune casserole
avecl'oignonémincé.Recouvrezavecll

d’eaufroide et portezaléger frémissement.

Ecumez puis ajoutezle bouquet garni.
Faites cuire40 minutesademi-couvert.
Salezenfinde cuissonpuisréservez.

3 Pendantlacuissondesharicots, pelezles
carottesetcoupez-lesenrondelles. Lavez
lescourgettes, lavez et effilezles branches
decéleri,coupezletoutendés. Nettoyezle
blanc de poireau et émincez-le. Dansune
grande sauteuse, faitesrevenirleslégumes
avec1filetd'huile d'olive. Mélangez-les
etfaites-lesfondreacouvertsurfeutrées
doux pendant 10 minutes sanslescolorer.

4 Pelezlestomates, épépinez-leset
coupez-lesendés.Egouttezles haricots
blancs, ajoutezleur jus de cuissonau
mélange delégumesetpoursuivezla
cuisson3minutes. Réservezauchaud.

5Faitescuirelespatesdansune
casseroled’eaubouillante saléele
tempsindiqué surle paquet pour une
cuissonal dente, puis égouttez-les.

6 Aumoment de servir,ajoutezalasoupe
lesharicotsblancs, lesdésdetomates,
lesfeuillesdebasilicetles pates. Poivrez,
réchauffez2minutes etaccompagnezde
sauceaupistou et de parmesanrapé.

DOSSIER RECETTES

Sauce aux .tomates fraiches
et au basilie

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES &  UISSON 1 MINUTE

*6tomates (variété roma) *: 1gousse d'ail  1bouquet debasilic * 5 cld’huiled'olive
*Seletpoivre

1 Ciselezlebasilic. Pelezlagousse d'ail, dégermez-la puis hachez-lafinement.

Ebouillantezlestomates pendant 1 minute, pelez-les puis concassez-lesfinement.

2 Mélangezletoutavecl'huile d'olive. Salez et poivrez. Servez
cettesauceavecdespatesbienchaudes.
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DOSSIER RECETTES
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Tarte aux tomates

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES & UISSON 35 MINUTES

*#1kg detomatesvariées enformes et encouleurs (jaune, rougeorange, cerise, cceur de
beeuf, olivette...)
«2tigesdebasilic* 500 g de patefeuilletée =2 c.a souperase demoutarde forte  Sel

1Préchauffezle four 2210 °C (th.7). Etalezlapate sur un plan de travail fariné. Garnissez-en
ungrand moule atarte carré, préalablement chemisé de papier sulfurisé. Piquezla
péateavecunefourchette, recouvrez-lad'une feuille de papier sulfurisé et remplissez
deharicots secs. Enfournez et faites précuire lapate pendant 10 minutes.

2 Pendant cetemps, lavez et séchezlestomates. Coupez-lesendeuxdanslahauteur.

Retirezlefond detarte dufour, 6tezles haricots secs et le papier sulfurisé. Etalezla
moutarde danslefonddetarte. Recouvrezle fond de tarte de demi-tomates, enalternant
lessensetcouleurs.Serrez-lesbienlesunes contrelesautres. Salezlégerement.

3 Enfournezlatarte et baissezlatempérature dufour 2180 °C (th. 6). Faites

cuire 25 minutes. Laisseztiédir latarteavant deladémouler et de servir.
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* % % % % 36 VOTES
ROPOSEE PAR APHAELLE 38

Salade fraiche
d’été au melon

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES

“*2melons
*2sachetsdemesclunou1llaitue
*«10tomatescerise

“71citron (jus)
*#1grosbouquetdebasilicfrais
*1barquettedefeta
*«Huiled'olive

*Sel et poivre

1Lavezpuisessorezlasalade. Coupez
lesfeuilles sivous avez choisiune
laitue. Mettez-lesdansunsaladier.
Emiettezlafetadessus. Rincezles
tomates, séchez-les, coupez-lesen
deux puis ajoutez-lesalasalade.

2 Ouvrezlesmelonsendeux puis épépinez-
les.Détaillezlachairenbillesalaide d’une
cuillere parisienne. Ciselezle basilic. Placez
letoutsurlasalade.Réservezaufrais.

3 Pressezlecitron. Versezlejusdansunbol,
salezetpoivrez. Emulsionnezavec/'huile.
Aumoment de servir,arrosezlasalade
avec cette vinaigrette puis mélangez.




| Salade de pamplemousse et radis

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES

*3pamplemousses ** 3bottesderadis *1yaourt * Piment d'’Espelette * Fleur de sel
* Sel et poivredumoulin

1 Pelezaviflespamplemousses sur une planche adécouper arigole. Séparezles
segmentslesunsdesautresenretirantlesmembranes quilesrecouvrent. Versez
lejusrécupéré dansunbol. Ajoutezle yaourt, salez, poivrez et mélangez.

2L avezetséchezlesradis, retirezleursradicelles et coupez-lesenrondelles. Répartissezles
segments de pamplemousse etlesrondelles de radis dans 6 assiettes. Saupoudrez de piment
d’Espelette, de fleur de selet donnez1tour de moulinapoivre. Servez frais aveclasauce auyaourt.

DOSSIER RECETTES

il



DOSSIER RECETTES

il

Salade de ratatouille froide

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & UISSON 1 HEURE = EFRIGERATION 1 HEURE

*6 courgettes - 5tomates 3 aubergines *: 2 poivronsjaunes:2branches de thym < 2 tiges de basilic
6 c.asouped’huiled’olive 3 c.d soupe de pignons de pin - Vinaigre balsamique - Sel et poivre
1Laveztousleslégumes.Coupezlesaubergines,les courgettesetlestomates

enpetits cubes. Epépinezles poivrons et coupez-lesenlamelles.

2 Faites chaufferI'huile dansune cocotte. Ajoutezleslamelles de poivronetles cubes
d'aubergine. Faites-lesrevenir afeudoux pendant 5 minutes enremuantrégulierement.
Ajoutezlescubesde courgette et poursuivezlacuisson10 minutes.

3Incorporezenfinles cubes de tomate, les pignons de pin, le thymet les feuilles de basilic, réduisez le feu
auminimum, salezet poivrez. Couvrez et faites mijoter pendant 45 minutes enremuant souvent. Versez
laratatouille dansunsaladier et laissez-larefroidir avant de laplacer auréfrigérateur pour Lheure.
4Servezlaratatouille tresfroide dansdesverrestransparents. Arrosez-lad'un

filetd’huile d'olive et d'untrait de vinaigre balsamique avant de servir.
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% % %k % 3§ VOTES ROPOSEE PAR AINSIVALAVIE999
Tagliatelles de concombre
au chévre frais

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 20 MINUTES

#2concombres2échalotes ¥ bottedeciboulette
*«1fromagedechévretrésfrais:Huiled'olive Selet poivre

1Pelezleséchalotes, rincezet séchezlaciboulette et ciselez'ensemble. Mettezl'ensemble

dansungrand saladier avecle fromage de chévre. Salez et poivrez. Ecrasezle tout puis

ajoutezdel’huileenmélangeant vivementjusqu'aobtenir une cremelisse.Réservez.

2 Otezlapeaudes concombres. Coupezcesderniers danslalongueuren

fineslamellesal’aide d'unEconome. Jetez la partie centrale avecles pépins. 3

Incorporezleslamelles de concombre danslacréme et mélangezle tout. A AT ‘AT LT

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ :
TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE

o0 0 fMarmiton® ® @ WWW.MANGERBOUGER.FR
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% % % % % 4 VOTES

Tartare de concombre
au curry de crevette

POUR 2 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES >+ EFRIGERATION 30 MINUTES

«75gdecrevettes cuites et décortiquées *1concombre moyen :Quelques brins d’aneth
*#1yaourt+40gdefetaPoivregrossiérementhaché

1Lavezleconcombre et coupez-le endeux. Creusez-leunpeu. Préparezlafarce dansunbolenmélangeant
bienlafetaémiettée et écrasée, le yaourtetlamoitié desbrins d'aneth. Ajoutezles crevettes cuites.

2 Alaide d'une cuillere a soupe, déposez ce mélange dansles concombres creusés. Parsemez
dureste d'aneth, placez auréfrigérateur pour 30 minutes auminimumavant de servir.




* % % 3 VOTES ROPOSEE PAR LAIRE. ARMITON

Salade de mozzarella aux myrtilles,
aux framboises et au basilic

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 10 MINUTES

*300gdeframboisesfraiches300gdemyrtillesfraiches:1bouquet debasilic
*3boulesdemozzarelladibufala+3c.asouped’huiled’olive aubasilic
*«1c.asoupedevinaigrebalsamique Fleur de sel -Poivre dumoulin

1Lavez,essorezpuiseffeuillezle basilic. Partagezlamozzarellaen
morceauxenladéchirantaveclesdoigtsplutét qu'enlacoupantau
couteau.Rincezpuis épongezlesframboisesetlesmyrtilles.

2 Répartissezdans4assietteslesmyrtilles, lesframboises, les feuilles de basilic
entieresoudécoupées etlesmorceaux demozzarella. Arrosez-lesd’unfilet
d’huile d'olive et d'untrait de vinaigre balsamique. Assaisonnezavec delafleur
deseletdupoivre.Servezpar exemple avec unbon painde campagne.

Alaplace delamozzarella, vous pouvez opter pour de la faisselle qui apportera une note plus
marquée et remplacer le basilic par de lamenthe, qui se marie avec toutes les saveurs.

co0O®fMarmiton® ® e o
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% % % % % T2 VOTES ROPOSEE PAR ALBANE 27

Crumble de légumes

POUR 6 PERSONNES
&1 PREPARATION 25 MINUTES &  UISSON 30 MINUTES

*«1kg delégumes de saison (courgettes, carottes, petitspois...)
*ciboulettehachée (fraiche, de préférence)
#30cldecréemefraicheliquide +100 g debeurresalé
+100gdefarine+50gde chapelure
1Epluchezleslégumessibesoinet s'ils ne sont pas bio. Coupez-les
enjulienne etblanchissez-les pendant 3minutes tous ensemble.

2 Pour lapate acrumble, mélangezlafarine alachapelure puisajoutez
lebeurre salé.Malaxezle toutjusqu’ace quelle soitgranuleuse.

3 Préchauffezle foural80°C (th.6). Mélangezleslégumes, la
cremeetlaciboulette. Transvasezlapréparationdansunplat et
couvrez-ladelapate a crumble. Enfournez pour 30 minutes.
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% % % % - 3 VOTES ROPOSEE PAR  ARMITON. ECETTES

Croque de riz aux poivrons

POUR 4 PERSONNES &1 PREPARATION 30 MINUTES
@ UISSON 30 MINUTES

*2oignons1poivronrouge1poivronvert2goussesd'ail
#2c.asoupedethym2c.dsoupedeparmesanrdpé
#300gderizbasmati4c.asoupedeguacamole
#2c.asouped’huiled’olive:s1c. acafé de cuminSel et poivre

1Plongezlerizdansune casserole d'eaubouillante salée
etlaissez-le cuireladuréeindiquée surle paquet. Pelezet
émincezlesoignons. Pelezethachez/'ail. Lavezles poivrons,
coupez-lesendeux, épépinez-les et détaillez-lesencubes.

2 Faites chauffer'huile dansune poéle et faites-y revenir les oignons
etl'ail. Désgu'ilsdeviennenttransparents, ajoutezles cubesde
poivron, le cumin, lethym, salez et poivrez. Laissez cuire environ
15minutesacouvert,jusqu'ace que les poivrons soient tendres.

3Egouttezlerizetmélangez-le auparmesan. Al'aide d'un
emporte-piéce, réalisezdesgalettesderiz. Faites-les colorer
légerement de chaque cété dansune poéle huilée.

4Dressezlescroquesderizendéposantlcuilleréea
soupe de guacamole sur 1galette, puisajoutezunpeude
préparationabase depoivronetterminezaveclautre
galette. Sibesoin, passez3minutesaugrildufour.

o 00 ffharmiton® ® @ ¢
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% %k % % T VOTES

Pesto de roquette

POUR 2 PERSONNES &x PREPARATION 5 MINUTES &  UISSON 10 MINUTES

*100g deroquette1goussed’ail*70gde parmesan
*50gd’amandes 15 cld’huiled’olive *:Sel et poivre

1Préchauffezlefoura170 °C (th.5/6). Déposezles amandes dans un plat et enfournez-
les pour 10 minutes. Retournez-les de tempsentemps. Laissez-lesrefroidir.

2 Concassez-leset mixez-lesaveclaroquette,le parmesan, lagousse d'ail pelée et 'huile
d'olive. Salez et poivrez. Servezle pestoavec des pates ousur une salade de tomate.

Spécialité italienne a la base, on le revisite avec toutes sortes d'ingrédients, de la
roquette jusqu'aux fanes de carotte.

* o0 0 fharmiton® ® e o
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% % %k % - 47 VOTES ROPOSEE PAR A

3 courgettes1goussed'ail »3brins depersil : 2 ceufs + 20 cl delait * 1boule de mozzarella 30 g debeurre 2 c.a soupe decréme
fraiche80gdefarine2c.asouped’huiledolive - Quelquesnoisettes concassées - Origan en poudre : Sel et poivre

1Préchauffezlefoura180 °C (th. 6). Pelezl'ail et hachez-le. obtenirune patelisse, puis ajoutezlelaitetlacreme.
Ciselezlepersil. Coupezles courgettesendéset faites-les
revenir dans/'huile chaude avecl'ailhaché et le persil ciselé.
Salezetpoivrez. Coupezlamozzarellaentranches.

3Beurrezunplatagratin. Mettezlescourgettesetles
tranches de mozzarelladansle plat. Recouvrez de pate.
Saupoudrez d'origan. Enfournez pour 30 minutes. Des
2Mélangezaufouetlafarine,1pincée deseletles ceufsjusqu’a lasortie dufour,décorez denoisettes concassées.




F J k- T VOTES

ROPOSEE PAR  ARMITON_ ECETTES

Melanzane in carrozza

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & UISSON 20 MINUTES

*2auberginesrondes * Quelquesfeuilles debasilic * 2 ceufs s 2boules demozzarella
#100gdechapelure3c.dsoupedorigan enpoudre 3 c.asoupe d’huiled'olive
*HuileafrireSelet poivre

1Préchauffezlefoura210°C(th.7).Lavezlesaubergineset coupez-lesen
16rondelles, assezfines, de taille identique (I'idéal étant dele faire alamandoline).

2Placez-les surune plaque allant aufour préalablement recouverte de papier cuisson.
Badigeonnez-lesd’huile d'olive, salez, poivrez et enfournez pour 5 minutes.

3Coupezlamozzarellaenrondelles. Déposez1rondelle de mozzarellasur
1tranche d’aubergine.Déposez 2 feuilles de basilic et saupoudrez d’origan.
Recouvrezaveclrondelle d'aubergine enessayant de donnerune forme
ronde.Renouvelezl'opérationjusqu’aépuisement desingrédients.

4Trempezdansles ceufs battus puis danslachapelure et plongez dans'huile
bienchaude. Laissezfrirejusqu'ace qu'une crolte dorée et croustillante se
forme. Egouttez sur un papier absorbant avant de servir bien chaud.

co0O®fMarmiton® ® e o
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* % % % - 25 VOTES
ROPOSEE PAR  ARMITON. ECETTES

Hasselback
de courgette

POUR 1 PERSONNE
& PREPARATION 20 MINUTES
& UISSON 30 MINUTES

“1courgette

*1tomate
*Quelquesfeuilles debasilic
“*1bouledemozzarella
*2c.acafédepesto
#1c.acaféde4épices
“*Poivre

1Préchauffezlefoura190°C (th.6/7).
Coupezlacourgetteentranches, sansaller
jusgqu'aubout (aidez-vous de baguettes
chinoisesenplagantlacourgetteentreles
deuxpour étre stirdenepasaller troploin).

2 Coupezlatomateetlamozzarella
entranches. Alternez1tranchede
mozzarellapuisltranche detomate
entrechaquerondelle de courgette.

3Déposezunpeudepestoetlfeuille
debasilicentrechaquetranchede
courgette.Parsemezde4épiceset
poivrez.Enfournezpour 30 minutes.

~ Je conseil de Lorine ——

On utilise normalement cette technique
de découpe suédoise pour les pommes
de terre.
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% sk % - 4 VOTES ROPOSEE PAR ITALIA.A

Aubergine farcie aux pates

POUR 4 PERSONNES = ATTENTE 1 HEURE
&1 PREPARATION 20 MINUTES &  UISSON 35 MINUTES

*2aubergines 150 g demozzarella (soit 1boule)
#100gdefromagerdpé * 300 g desaucetomate
#100gdepdtes (bucatinis ouspaghettis) - Huiled'olive

1 Coupezlesauberginesdanslalongueur entranchesd'aumoins0,5cm

d'épaisseur. Salez-les etlaissez-les dégorger pendant 1 heure.Rincez-les
etfaites-lesgriller dansune poéle avec de'huile d'olive chaude.
2Faitescuirelespatesensuivantlesindications dupaquet. Lorsquelles sont prétes,
égouttez-les et ajoutez delasauce tomate (gardez-enunpeupourle service). Mélangez.
3Pendant cetemps, coupezlamozzarellaenmorceaux.Recouvrezles

tranches d'aubergine de pates et demozzarellapuisroulez-les.

4Préchauffezlefoura210°C (th.7). Mettezles auberginesfarcies dansunplat. Versez dessus
unpeude sauce tomate et enfournez pour 20 minutes. Parsemez-les de fromage rapé.

Pour un dinerléger, on troque les pites contre du quinoa, au lieu de trancher l'aubergine, on
la coupe en deux, on I'évide avant de la farcir et on se passe de fromage.

64
o 00 ffharmiton® ® ¢ ¢

* %k % % 19 VOTES
ROPOSEE PAR NOEM8I

Quiche
ratatouille
et fromage blane

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
@ UISSON 35 MINUTES

*2ceufs

*20cldefromageblanc
*#50gdegruyererdpé (oudecomté)
*1pdtebrisée
*400gderatatouille

*Paprika

*Q0rigan

*Sel et poivre

1Préchauffezlefoura210°C (th.7).
Déroulezlapate dansunmoule atarte
etfaites-laprécuireablanc5minutes
(sansgarniture, recouverte de papier
sulfurisé et delégumes secs).

2Pendant cetemps, mélangezla
ratatouille, le fromageblanc, les ceufs et
lesépices. Versezsurlapéate. Saupoudrez
degruyere.Enfournezpour 30 minutes.
Servezavecune salade, par exemple.
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MAITRE DISTILLATEUR

DECOUVREZ LES SECRETS D'UN PASTIS FAIT MAIN

PASTIS GRAND CRU
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Découvrez tautes les étapes de sa fabrication sur pastishenribardouin.com

L’ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, CONSOMMEZ AVEC MODERATION
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% % % % 7/ § VOTES ROPOSEE PAR KATIA 228

Fleurs de courgette farcies a la brousse
’ POUR 4 PERSONNES &1 PREPARATION 25 MINUTES &  UISSON 40 MINUTES

*«20fleursdecourgette - 4 petites courgettes = 1bouquet debasilic * 400 g debrousse - 20 clde créme fraichelégere
#1c.asouped’huiled’olive * Cumin  Sel et poivre
POURLASAUCE (EN OPTION):*2tomates * 1petitegoussed'ail 5 feuilles debasilic * 2 c.asouped’huile d’olive *: Sel et poivre

1 Nettoyez délicatementlesfleurs de courgette, puisréservez- Recouvrezd'unfiletd'huile d'olive etlaissez un petit fond d’eau
lessuruneassiette. Hachezle basilic. Mélangez dans un saladier dansle plat. Enfournez pour 30 a40 minutes environ.
labrousse, lescourgettesrapées,lacrémefraiche,'huileetl

3Sivouslesouhaitez, préparezlasauce: ébouillantezles
ou2pincéesde cumin (selonles golts). Ajoutezle basilichaché.

tomates, mondez-les puis mixez-lesavec|'huile d'olive, les
2Préchauffezlefoura180°C (th.6). Ouvrez trés délicatement feuilles de basilic etlagousse d'ail pelée. Salez, poivrez et
lesfleursuneauneetfarcissez-lesavecle mélange alabrousse. réservezaufrais. Servezlesfleurs de courgette chaudes
Déposez-lesdansunplatenlesfaisant se chevaucherlégerement. accompagnées éventuellement du coulis de tomate froid.




JAMBONS ET SAUCISSONS SECS D'AUVERGNE

Nnaturellement d'icl

‘ Retrouvez-nous; tout naturellement. sur Facebook

Avec le temps nous sommes devenus des maitres en matiere d'affinage et notre savoir-faire est avjourd'hui reconnu par une
Indication Géographique Protégée : les jambons et saucissons secs d’Auvergne. Ici au coeur du Massif Central. le climat et
I'dltitude des montagnes nous offrent des conditions denvironnement uniques. C'est pourquoi. ici, I'art de la salaison seche se
transmet de génération en génération. et que nous sommes fiers de vous proposer le meilleur de ce que nous savons faire.
Vous allez vous régaler. Parce que si nos produits sont si bons, c’est parce quiils sont naturellement d'ici.

saucisson-jambon-auvergne.com

QMUY - Créckt photo , Ragae! Auvray
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ROPOSEE PAR AURORE 52

Poivron farci au quinoa

POUR 4 PERSONNES &1 PREPARATION 20 MINUTES &  UISSON 55 MINUTES

*«4poivrons 2 petitestomates = 1 petite aubergine *: 150 g de comté - 120 gdequinoa
“1bouillon cube Huiled'olive :: Herbes de Provence  Poivre

1 Faites chauffer del’eaudansune grande casserole. Lorsqu’elle bout,
plongez-ylestomates quelques secondes, ressortez-les et passez-
lessous'eaufroide pour pouvoir les peler facilement.

2 Gardezlacasserole d’eaubouillante pour y verser le bouillon cube, le quinoa et
I'aubergine coupée en petits dés. Laissez cuire 10 minutes puis égouttez.

3Pendantcetemps,retirezlapeaudestomates et coupez-lesenpetits

cubes. Coupezaussile comtéencubes. Lavezlespoivrons, coupez-

lesendeux puisretirezlesgrains etle blancal'intérieur.

4 Préchauffezlefoura210°C(th.7). Dans unsaladier, mélangezle quinoaetles dés
d’'aubergine avec ceux de comté et de tomate. Poivrez et ajoutezun peud’herbesde
Provence.Répartissez cette farce dans chaque demi-poivron. Placez-les dansunplat
afour puisarrosez d'unfilet d’huile d'olive. Enfournez pour 45 minutes. Servez chaud.

68
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J sk J Kk 21 VOTES

Tomate
a la provencale

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
# UISSON 20 MINUTES

*4tomatesrondes (ouplusenfonctionde
latailledelapoéle)

*3goussesd’ail

*1bouquetdepersil plat
*#1tranchedepainrassisougrillé
*Huiled'olive

*Sel et poivre

1Lavezlestomates puisbtezleur
pédoncule. Coupezlestomatesendeux
etplacezlesmoitiésbienserréesdans
unepoéle,coété peauverslebas.Salez
généreusement et poivrez selonvotre golt.

2Rincez, séchezpuiseffeuillezle persil.
Pelezlesgoussesdailetretirezleur
germe.Hachezletoutmenuavecla
mie de latranche de pain. Déposez
lehachisal'aided’unecuillere acafé
surlestomatesentassantunpeu.

3 Arrosezd’huile d'olive et faites cuire
pendant20 minutes,encommenganta
feuvif adécouvert, puisenréduisantla
flammeetacouvert. Testezlacuisson
destomatesenyenfongantlapointe
d'uncouteau. Dégustez chaud.

N \,)



DOSSIER RECETTES

Tomate farcie au sarrasin et a la feca e

*4grossestomates afarcir * 2 oignonsfrais *2cm de gingembre - 2 c. asoupe debasilic ciselé 100 g defeta - 100g de sarrasin
*20gdetomates confites 3 c.asouped’huile -2 c.asoupederaisinsde Corinthe 2 c.a soupe de saucesoja - Sel et poivre

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES & UISSON 35 MINUTES = E 0S 30 MINUTES

1Rincezle sarrasinet égouttez-le bien.Dansune grande etciselez-lesfinement. Epluchez le gingembre et rapez-le.
casserole,versez20 cld'eauetlasauce soja. Couvrezet portez Détaillezlafetaetlestomates confites enpetitsmorceaux.
aébullition. Mettezle sarrasin et faites-le cuire 5minutesa 4 Dansune poéle, faites chauffer 'huile et ajoutezles oignons
couvertapreslareprise del'ébullition. Retirezlacasserole blancs ciselés etle gingembre rapé. Faites-les dorer quelques
dufeuetréservezacouvert pendant 30 minutes. minutes. Ajoutez e sarrasin, les morceaux de tomate confite,
2 Coupezunchapeau dans lestomates. Al'aide d’une cuillere le basilic ciselé etlesraisins. Salez et poivrez. Laissez dorer
acafé, retirezlachair.Salezlégerementl'intérieur destomates 3ou4minutessans cesser de mélanger. Ajoutez lafeta.
etplacez-lesal'enverssurunegrille pendant 10 minutes. 5 Alaide d'unecuillere acafé, remplissezlestomates

3 Préchauffezle four 2210 °C (th.7). Faites gonfler lesraisins aveccettefarce.Remettezle chapeauetenfournez
dansunpetitbol d’eautiede. Epluchezles oignonsblancs pour 20 minutesenviron. Servezdeslasortie dufour.
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* % % % % 2 VOTES

¢ Pizza aux légumes d'été

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 25 MINUTES & UISSON 20 MINUTES

", *1grosartichaut2tomates 2 oignonsblancs1poivronjaune::1poivronvert *1citron (jus)*1bouledemozzarella
#1pdateapizza*200gdesaucetomate pour pizza 2 c.asoupe d’huile d'olive - Quelques olives noires

. 1Pelezetémincezlesoignons.Otezlesfeuillesetlefoin puislesoignons émincésjusqu’ace qu'ils soient translucides.
. delartichaut, enlevezlesfilaments durs, rincezle cceur 3 Préchauffezle four4180°C (th. 6). Etalezlapate a pizzasur une
- . dansdeleaucitronnéepuiscoupez-leenlamelles. plaque huilée. Recouvrez de sauce tomate. Répartissezleslégumes,
2 Faitesrevenir afeudoux,dansunpeud’huile d’olive, les poivrons lamozzarellacoupéeentranchesetlesolives noires. Enfournez

épépinésetcoupésenlamellesetleslamelles de coeur d'artichaut, pour12minutes. Vous pouvez parsemer lapizza de mesclun.



DOSSIER RECETTES

il

* % % % % 82 VOTES
Pissaladiere

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
w  UISSON 40 MINUTES

“*1kgd'oignons

*«1pdtebrisée

#300gd’anchois al’huile
“10o0livesnoires
*7c.asouped’huiled’olive
*«2c.asoupedesucreenpoudre
“HerbesdeProvence

“«Poivre

1Dansunegrande poéle, faites
chauffer5cuilleréesasoupe d’huile d'olive.
Pelezetcoupezlesoignonsenrondelles,
mettez-lesdanslapoéle, ajoutezles
herbesde Provenceetle sucreenpoudre.
Poivrez et faitesrevenirjusqu’aqueles
oignonssoientlégerementjaunes.

2 Réservezquelquesanchoiset
mettezlerestedanslapoéleavec
lesoignons. Ajoutez, sibesoin,
1cuillerée asoupe d’huiled’olive.

3 Préchauffezlefoura220°C
(th.7/8).Etalezlapate dansunplat
atartehuilé.Versezlapréparation
par-dessus, disposezlesanchois
restantsetlesolivesnoires. Enfournez * % % % % 64 VOTES
pour 30 minutes. Laissezrefroidir la

pissaladiére car elle se déguste froide. Talzte :‘l la t()lllate et :‘l la tomme

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 25 MINUTES X REPOS 15 MINUTES &  UISSON 30 MINUTES

*3bellestomates de différentes couleurs  3branchesdebasilic
#1509 de tommedebrebis : Moutarde * Huiled'olive
POURLAPATE:*75gdebeurre150gdefarine1pincéedesel

1 Préchauffezlefoura180 °C(th.6). Préparezlapate : dans unsaladier, mélangez
lafarine etle sel, coupezle beurre en petits morceaux, ajoutez-les puis émiettez
rapidement|’ensemble pour obtenirungrossable. Versez petitapetit10cld’'eau
toutentravaillantlapréparationle moins possible. Laissezreposer 15 minutes.

2 Lavezlestomateset coupez-lesentranches.Rincez, essorezetciselezle
basilic. Détaillezlatomme de brebis enpetits morceaux. Réservez.

3 Abaissezlapate et foncez-enunmoule atarterecouvert de papier
sulfurisé. Badigeonnezle fond de moutarde, plus oumoins selon
lesgolits, sachant qu’elle perd du piquant encuisant.

4Disposezsurlefonddetartelesrondelles de tomate, puis parsemez de
morceaux de fromage de brebis et de basilic. Nappez d’huile d'olive. Enfournez
pour25a30minutes,jusqu’ace que lesbords soientbiencolorés.
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DOSSIER RECETTES

* % % % % 16 VOTES
ROPOSEE PAR KATIA

Salade trois
couleurs

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
% EFRIGERATION 30 MINUTES

#100gdelardons desaumon fumé
“2pommes

“2tomates

“*1concombre
*#1c.asoupedemayonnaise
*Saucesoja

*Grossel

1Pelezleconcombreetfendez-leen
deuxsur toute salongueur. Détaillez
chague moitié enfinesrondelles. Mettez-
les dansune passoire, saupoudrez

. degrosseletlaissezdégorger.

2 Epluchez, épépinez puis émincezles
pommes. Détaillezles tomates en petits
cubes. Mettezle tout dansun saladier avec
le saumon etlamayonnaise. Mélangez.

. 3Essorezlesrondelles de concombre
J % k- 13 VOTES PROPOSEE PAR  ARMITON_ ECETTES  entrevosmainsenveillantabienoter

le sel. Ajoutez-lesdansle saladier.

Tal”te t()“l’billon (farotte et ehé‘?l’e Versez1filet de sauce soja. Mélangez

puis placez pour 30 minutesau

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 35 MINUTES &  UISSON 50 MINUTES réfrigerateur avant de servir.

*«8carottes1oignon1goussed'ail 2 brinsdepersil « 2 ceufs + 20 clde cremefraiche
#100gdechévrefrais1pdatebrisée2c.asoupedemiel:1c.asouped’huiled’olive
#1c.asouped’herbesdeProvence Sel et poivre

1Préchauffezlefoura180°C (th.6).Etalezlapate dansunmoule atarte
préalablement couvert d'un papier cuisson. Enfournezpour 20 minutes.

2 Lavezetrapez2carottes. Pelez puis ciselez'oignonetail. Emiettezla
moitié dufromage de chévre. Dansunsaladier, battezles ceufs.Dansune
poéleavec/huile, faitesrevenirlescarottesrapées, l'oignonet 'ail. Ajoutez
lesherbesde Provence, salezet poivrez, puislaissez cuire 10 minutes.

3 Otezdufeu. Ajoutezles ceufs, lacrémeetla moitié dufromage émietté, puismélangezle tout.
Tapissez-enlefonddetarte.Lavezet séchezlereste descarottes. Coupez-lesdanslalongueur
afind’obtenir defineslamelles. Déposez-les dansunpanier et cuisez-les3minutes alavapeur.

4 Répartissez-lesenspiralessurlatartegarnie enlesenfongant danslacreme, puis émiettez
lereste de fromage de chévre par-dessus. Enfournez pour 20 minutes environ, jusqu’a
cequelapate commenceadorer.Horsdufour,arrosez-lade miel. Enfournezanouveau
pour10minutes. Décorezlatarte avec desfeuilles de persiljuste avant de servir.
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Brasserie Licorne SAS - RCS T1 381 077 783

UNE SAVEUR MYTHIQUE
UNE FRAICHEUR UNIQUE

www.brasserielicorne.com

L'ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SEWTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.




DOSSIER RECETTES

il

% %k % % %k 2 VOTES ROPOSEE PAR ANDREACHEF2112

Galettes de quinoa aux courgettes et au chevre frais

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 20 MINUTES & UISSON 20 MINUTES = EFRIGERATION 30 MINUTES

#2courgettes4oignonsnouveaux 3 feuillesdebasilic ciselées 2 feuilles dementhe ciselées  Cerfeuil
#2ceufsbio*100gdefromagede chévrefrais-200gdequinoanature100gde chapelureHuiled'olive  Sel et poivre

1Hachezlesoignons nouveauxetrapezles courgettes. Cuisez 2 Lorsque lapréparationau quinoaest bienfroide, formez
le quinoaselonlesindications du paquet, puisincorporez-yles desboules de lataille d'unabricot puis aplatissez-les.
ceufs. Ajoutezlesoignonshachés, lescourgettesrapéesetla Faites-les cuire dans une poéle avec un peud’huile d'olive
chapelure.Laissezrefroidir puis ajoutezle fromage de chévre chaude pendant quelques minutes de chaque c6té pour les

frais, les feuilles de basilic et les feuilles de menthe ciselées.Salez  faire dorer. Décorez de quelques feuilles de cerfeuil. Vous
etpoivrez. Mélangez puis placez 30 minutes auréfrigérateur. pouvezaccompagner les galettes de quinoade crudités.



% % % % § VOTES
ROPOSEE PAR  ONIQUE 121

Piperade

POUR 2 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
# UISSON 20 MINUTES

“4grossestomates

“*3o0ignons

“*1poivronrouge

“*1poivronvert

“1poivronjaune

“«Piment d’Espelette

*«Huiled'olive

“Sel
1Pelezlesoignonsetdétaillez-lesen
rondelles.Dansune poéle avec del'huile,
faites-lesrevenirafeudoux5minutes
environsanscoloration.Pendant ce
temps, 6tezle pédoncule destomateset
incisez-lesencroixsurlaface opposée,
puis ébouillantez-les2minutes.
Rafraichissez-les, pelez-leset coupez-
lesenquartiersenlesépépinant.

2 Ajoutezlestomatesdanslapoéleet
poursuivezlacuisson.Rincezles poivrons,
coupez-enlatige, ouvrez-lesendeuxdans
lalongueur et 6tezles grainesetles peaux
blanches. Détaillezlachairenlaniéres.

3 Mettezlespoivronsdanslapoéle, salez,
mélangez soigneusement et cuisez
environ1Ominutesjusqu’ace qu'ils
soient tendres. Saupoudrez de piment,
rectifiezl'assaisonnement et servez
éventuellementavecdurizblanc.

Petits farcis au fromage frais

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 30 MINUTES &  UISSON 40 MINUTES

*4courgettesboule 4 oignonsrouges ¥z bottedementhefraiche -300gdefromage
fraisdebrebis40gdenoisettes 3 c.asouped’huiled’olive :: Sel et poivre
1Lavezlescourgettesetlesoignonsetplongez-les dansune grande
casseroled'eaubouillante salée. Faites-les cuire 15 minutes a petits bouillons.
Egouttez-les, passez-les sous 'eaufroide et épongez-lesrapidement.

2 Préchauffezlefoura210°C (th.7). Coupezunchapeausur chaque légume
etcreusezl'intérieur enrécupérantlachair. Conservezlamoitié delachair
desoignonsettoutelachair descourgettes ethachezle tout finement.

3Lavez, séchezetciselezlamenthe. Travaillez le fromage frais alafourchette, ajoutez
1cuillerée asoupe d’huile d'olive, leslégumeshachés etlamenthe ciselée. Salez et poivrez.
4 Concassezgrossierementlesnoisettes et ajoutez-enlestroisquartsalafarce.
Répartissezlafarce dansleslégumescreuséset déposez-lesdansunplatallantaufour.

5 Salez, poivrezet parsemezsurle dessuslesnoisettesrestantes concassées.
Arrosezaveclereste d’huile d'olive, déposezles chapeauxdanslefond duplat
etenfournezpour 25minutesenviron,jusqu’ace que le dessus deslégumes
soitbiendoré. Servez-les bienchauds et surmontés de leur chapeau.

* o0 0 fharmiton® ® e o
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DOSSIER RECETTES

il

* % % % % 21 VOTES
ROPOSEE PAR ARMITON. ECETTES

Spaghettis de
courgette

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
& UISSON 20 MINUTES

6 courgettes
*8tomatescerise
*2goussesd’ail
*#1poignéederoquette .
*5brinsdepersil |
*1petitbocaldepesto

#1c.asouped’huiled’olive

#1pincéedegrossel

*Selfinet poivre

1Lavezetséchezlescourgettes. Al'aide
d'unépluche-légumesoud’'une mandoline,
taillez-les en spaghettis (le volume est
impressionnant, maisilsvontréduire ala
cuisson). Mettez-les dans une passoire,
saupoudrez de grosseletréservez.

2 Pelezethachezlail. Lavezlestomateset
coupez-lesendeux.Rincez, séchez puis

effeuillezle persil. Dansune poéle avec [
I'huile, faitesrevenir le tout 5minutes.

3 Essorezlesspaghettisde courgetteen
lespressant. Ajoutez-lesdanslapoéle et
poursuivezlacuisson,enremuant souvent,
del0al5minutes,jusqu'acequ'ils soient
tendres. Salezetpoivrez, versezle pesto
etmélangez.Décorezderoquette.

%k Sk % 99 VOTES PROPOSEE PAR ANNY15

Tian provencal

POUR 4 PERSONNES &1 PREPARATION 25 MINUTES &  UISSON 1 H 40

*500gdetomates*400gd'aubergines 300 g de courgettes **10ignon 6 gousses d'ail
#20gdebeurre1c.asoupedhuiled’olive  Herbes deProvence  Sel et poivre

1Préchauffezle foural80°C(th.6).Beurrezun platafour ovale oucarré. Pelezl'oignon
et1goussed'ailet coupez-lesenpetits morceaux. Répartissez-les dansle plat puis
enfournezpour 10 minutes enveillantace qu'ilsne brilent pas. Laissezrefroidir.

2 Lavezpuis séchezlestomates,lesauberginesetles courgettes. Coupez-lesen
rondelles de méme épaisseur et, sipossible, de diameétre équivalent. Disposez-les
deboutdansleplat, surl'ailetl'oignon, enplusieursrangées et enlesalternant. Pelez
lesgoussesdiailrestantes puisintercalez-lesentre leslamelles. Salez, poivrez,
arrosez d’huile et saupoudrez d’herbes de Provence. Enfournez pour 1h 30.
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DOSSIER RECETTES

il

* % % % % 1 VOTE

™ Terrine de légumes a la ereme et au basilie

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 35 MINUTES &  UISSON 55 MINUTES

“2tomates*1poivronrouge *75gdepetits pois écossés *: 75gdeharicotsverts 50 g de carotte : 50g denavet
*1poignéedefeuillesdebasilic 3 ceufs « 5clde crémefraiche 30 gdebeurre : Huiled'olive * Sel et poivre

1Pelezlacarotte puis coupez-laenrondelles. Nettoyez 3 Pelezlestomates, coupez-lesentranches, épépinez-leset
le navet et coupez-le endés. Cuisezle tout 10 minutes détaillez-lesenpetitsdés. Lavez, séchez puishachezle basilic.
dansune casserole d'eaubouillante salée. 4 Préchauffezlefoura200°C (th.6/7). Fouettezles ceufs

2 Dansuneautre casserole, ébouillantezles petits pois 5 minutes. etlacremedansunsaladier. Salezet poivrez. Ajoutezles
Egouttez-les.Rincez les haricots et coupez-les endés. Faites-les feuillesde basilichachées puistousleslégumes préparés.

cuire 8minutes dans del'eau bouillante salée. Egouttez-les. Rincez
le poivron, coupez-le endeux, épépinez-le, faites-le griller afeu
vif dansune poéle huilée, puis coupez-le enpetitsmorceaux.

5Versezlapréparationdansunmoule acake beurré. Placez-le
dansunbain-marie, puis enfournez pour 30 minutes. Dégustez
froidavec, par exemple,un coulis de tomate aubasilic.



Lasagnes roulées

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 30 MINUTES &  UISSON 20 MINUTES

“2courgettesjaunes 2 courgettes vertes %z citronbio (zeste)
*,bouquet dementhe250gdebrocciu
«12feuillesdepdtealasagne3c.asouped’huiled’olive Fleur desel et poivre

1Préchauffezlefoura210°C(th.7).Plongezlesfeuilles de pate alasagne
5minutesdansune grande casserole d’eaubouillante, puis égouttez-les
etdéposez-les,lesunesapréslesautres, suruntorchonpropre.

2 Lavez,séchezetrapezlescourgettes. Lavez, séchezet ciselezlamenthe. Mélangez-la
dansunejatteaveclescourgettes,le zeste de citronetlebrocciu. Salez, poivrez, arrosez
d'unfiletd’huile d'olive et tartinez chaque feuille de pate avec cette préparation.

3 Roulezdélicatement sur elle-méme chaque feuille garnie et coupez-laendeux.
Déposezlespetitsroulésalaverticale dansunplatagratin. Arrosezle platd'un
filetd’huile d'olive. Enfournezpour 10 al5minutes et dégustez sanstarder.
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Conchiglies
gratinées
aux épinards
et a lafeta

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
& UISSON 30 MINUTES

#600g d’épinards
*150gdefeta
*30gdeparmesanrdapé
*500gdeconchiglies
*40cldecoulisdetomate
*Huiled'olive

*Selet poivredumoulin

1Dansungrandvolumed'eaubouillante
salée, faites cuireles patesle tempsindiqué
surle paquet pour une cuissonal dente.
Egouttez-lespuisrafraichissez-les.

2 Equeutezetrincezlesépinards.
Chauffez1filet d’huile dansunepoéle
etfaites-yfondrelesépinards,jusqu’a
cequ'ilsrendentleur eau de végétation.
Egouttez-les ethachez-lesaucouteau.

3 Préchauffezlefoura180°C (th.6).
Ecrasezlafetaalafourchette, poivrez puis
ajoutezlesépinards.Mélangez.Répartissez
le coulis de tomate aufondde 4 platsa
gratinindividuels préalablement huilés.

4 Garnissezles conchiglies de préparation
auxépinardsetplacez-lesdansles

petits platsagratin. Saupoudrez de
parmesanrapé.Enfournez et faites
gratiner 15 minutes. Servez chaud.




DOSSIER RECETTES

il

s % % % %k 4 YOTES
ROPOSEE PAR FLORENCE 1058

Mousse
(le concombre
a la tomate

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES
@ UISSON 15 MINUTES

% EFRIGERATION 2 HEURES

*8tomates pelées %> concombre
#1citron (zeste) 1goussed’ailhaché
*125gdemascarpone
*«10cldecremefraiche épaisse
#1c.asouped’huiled’olive
*#1c.asoupedesaucesoja
#«1c.acafédesucre=1c.acaféde
gingembremoulu  Selet poivre

1 Mixezlestomatespeléessanslejus.
Mettez-lesdansune poéleavec!'huile
d'olive, l'ailhaché, lasauce soja, le sucre et
le gingembre. Faites cuire10a15minutes
sanscouvrir. Salezet poivrez.

2Versezdansdesverresjusqu’alamoitié et
placez-lesauréfrigérateur pour2heures.

3Epluchezle demi-concombre et
mixez-leenajoutantle mascarpone, la
cremefraiche etle zeste decitron. Salez
etpoivrez.Réservezauréfrigérateur.

4 Justeavant de servir, afind’éviter qu'elles
semélangent, versezlapréparation
deconcombresur celledetomate.
Décorezavecltranche de concombre.

* % % % % 9 VOTES ROPOSEE PAR LILA 56
Petits flans aux légumes du soleil
POUR 6 PERSONNES &1 PREPARATION 15 MINUTES &  UISSON 15 MINUTES

*2tomates1courgette 2 échalotes - Persilhaché
«4oeufs+60gdegruyererdpé4c.dsoupedecremefraicheSelet poivre

1Lavezetépluchezlacourgette, coupez-laencubes.Lavezlestomates, détaillez-
lesenpetitsmorceaux. Dans un saladier, mélangezles ceufs, le gruyere rapé,
etlacremefraiche. Ajoutezles morceaux detomate,lescubesde courgette,
leséchalotes peléesethachéesetle persilhaché. Salezet poivrez.

2 Préchauffezlefour 2200 °C (th.6/7).Répartissezlapréparationaras
bord dans des moulesamuffinsouples. Enfournezpour 15 minutes.
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DOSSIER RECETTES

i = * k% % | VOTE
ROPOSEE PAR  ARMITON_ ECETTES

Tomates
multicolores
et mozzarella
facon burger

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES

*13tomates de couleursdifférentes
*1branchedebasilic
*1bouledemozzarella
*4cdpresaveclaqueue
*3c.asouped’huiledolive
#1c.asoupedevinaigre Sel et poivre

1Dansunbol,salezetpoivrezle
vinaigre, puis émulsionnez-le avec
I'huileenlaversantpeuapeu.Réservez.
Lavezlestomatesetcoupez-les
enrondellesépaisses. Détaillezla
mozzarellaentranches.Rincez,
essorezpuis effeuillezle basilic.

2Dressezles«burgers»sur4assiettes
oudans4grandesverrinesenyalternant
T ; i o PReLa les différentes couleursdetomate.

: [ ‘ % Commencezpar 1rondelle derouge
T puisalternezaveclamozzarellaeten

A ; AR S intercalant quelques feuilles de basilic
e S e — entre chaque couche. Arrosezavecla
o S ' vinaigretteréservée. Décorezle dessus

aveclerestedebasilicet1céapre.

» b
s j

% kK % 29 VOTES ROPOSEE PAR ZYZOMYZ

Curry de légumes
POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES &  UISSON 45 MINUTES

“*400gdecarottes 2 courgettes1patatedouce 2 citrons verts (jus)
*«3échalotes 3 goussesd’ail +1petit piment :Quelquesfeuilles debasilic écrasées
#«30cldecréemedecoco+150gdequinoa50gdepdtedecurryrouge2c.asoupe
d’huile*2c.asoupedeconcentré detomate % c.asoupe decumin Sel et poivre

1Pelezles carottes, tranchez-les enrondelles fines. Epluchez lapatate, coupez-la
enpetitsmorceaux. Lavezles courgettes, découpez-lesendemi-rondellesavec
lapeau.Pelezleséchaloteset/ail,hachez-les. Faites-les dorer dansune grande
sauteuseavecunpeud’huile. Ajoutezleslégumes, réduisezle feuet couvrez.

2 Dansunsaladier,mélangezlacréme de coco, le concentré de tomate, la
patedecurryetlejusdescitronsverts. Ajoutezle piment, le basilicetle cumin.
Nappezleslégumesde ce mélange bienhomogéne. Versezun demi-verre d’eau.
Poivrez et salez. Laissez mijoter 40 minutes sur feudoux sans trop remuer.

3Retirezle couvercleenfinde cuissonpour que lapréparationne
soitpastropliquide. Accompagnez par exemple d’'unrizsauvage,
d'unmélange derizcompletoud’unrizbasmatinature.
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DOSSIER RECETTES

% % %k % - 2 VOTES PROPOSEE PAR  ARMITON_ ECETTES =

Tarte aux fleurs de carotte et courgette 1L 4

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & UISSON 40 MINUTES

“*l4courgettejaune 2 courgette verte *:1carotte orange* 3 ceufs :20gdebeurre
#«4c.asoupedecréemefraiche = 1pdtebrisée - Selet poivre

1Préchauffezlefoural80°C (th.6).Lavezpuisséchezles 2 Etalezlapate dansunmoule a tarte beurré. Déposez dessus
courgettesetlacarotte.Envousservantd'unépluche- lesfleursenalternantles couleurs. Dansunsaladier, battez
légumes, détaillez-les danslalongueur enfineslamelles. ensemblelesceufs etlacréme. Salezet poivrez, puis versez

Roulez-les sur elles-mémes pour former desroses. cetappareil surleslégumes. Enfournez pour 40 minutes.




DOSSIER RECETTES

- * % % % % 19 VOTES ROPOSEE PAR NIMBUS3D

Croque-monsieur d’aubergine

POUR 2 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES & UISSON 20 MINUTES

*2tomates1aubergine10cldecrémeliquide 50 g degruyéreentranches (oucheddar)
*«1c.acafédemoutarde *HerbesdeProvence

1Préchauffezlefoural180°C(th.6). Coupezlesauberginesentranches d’environ1cmd'épaisseur,
danslesensdelalongueur. Coupezlestomatesenrondellesd’'environ 0,5cmd'épaisseur.

2 Mélangezlamoutarde et lacréme liquide dans unbol. Etalez cette préparation sur une tranche d’aubergine.
Posezdeslamelles de fromage sur toute lalongueur. Ajoutez 2rondelles de tomate. Recouvrezle tout
‘ d'une seconde tranche d’aubergine. Saupoudrez d’herbes de Provence. Enfournez pour 20 minutes.
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Profitez de notre boutique Marmiton !

Livre Happy Cuisine Livre Qu'est gu'on mange Tablier Marmiton Moule ceeurs
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ET MAXIMISER @ ) LE PLAISIR !

Dr Laurent Chevallier, Bernard Petit, ingénieur-
médecin nutritionniste chimiste, a travaillé danslindustrie
enCHU et encliniques. Auteur des plastiques. Lanceur dalerte
de nombreux ouvrages sur concernant les dangers du

lanutrition et le mieux-manger. bisphénol A et de certains biocides.




Bientot dix ans qu'ils défraient
la chronique ! Et pour cause,
s'ils rendent le plastique
plus souple, ils ne sont pas
inoffensifs pour la santé et on
les trouve partout, jusque dans
nos placards de cuisine. Alors
que U'UE continue a légiférer
en la matiere, cest ausst a nous
d’étre vigilants et de limiter
leur présence, en particulier
dans notre assiette.

Par Céline Roussel

Les phtalates,

© A LA UNE DOSSIER

onen (re)patle ?

QU’EST-CEQUEC’EST?

Il s’agit d’éléments chimiques dérivés de
lacide phtalique. A Pétat brut, ils ont 'appa-
rence d'un produit huileux et translucide.
Attention, il n’existe pas une seule sorte de
phtalates et tous n’ont pas le méme impact
surlasanté ! A ce jour, les chimistes ont pu
en dénombrer plusieurs dizaines. Certains,
comme le DEHP (qui serait le plus dange-
reux), ont fait 'objet de nombreuses études
et d’évaluations, d’autres pas encore. Si on
les utilise autant depuis les années 1950,
c’est parce qu'ils permettent de rendre le
plastique plus souple. Ainsi, ils entrent dans
la composition de quasiment tous les objets
en PVC souple (polychlorure de vinyle) et
les revétements époxy peuvent en contenir
également. On les retrouve, par exemple,
dans le film alimentaire (qui nous est si
précieux en cuisine), les emballages en
plastique (méme alimentaires), les revéte-
ments pour les sols oules murs, les rideaux
de douche, les tuyaux, mais aussi dans
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les jouets. En résumé, plus le produit est
souple, plusil est chargé en phtalates. Autre
particularité de ces substances, ce sont des
agents fixateurs. Elles ont donc naturel-
lement trouvé leur place dans 'industrie
cosmétique. Grace aelles, le vernis a ongles
s’étale mieux et craque moins, lalaque fixe
mieux les cheveux, le rouge a levres et le
parfum tiennent plus longtemps.

COMMENTNOUSY SOMMES EXPOSES...
Le probleme majeur avec ces composants
chimiques, c’est qu'ils ne se trouvent pas

Unplastiquerigide contient moinsde
phtalates qu’unplastique souple. Méfiez-
vousdes objets (surtoutlesjouets) qui
sententfortle plastique:I'odeur provient
durelargage des plastifiants. Choisissez
desjouetsadaptésal’age devotre enfant
(laréglementationn’estpaslaméme

uniquement dans les produits dont ils ont
permis la fabrication. « Leur dangerosité
provient du fait qu'ils ne sont pas toujours
chimiquementliés aux plastiques et qu'ils
peuvent donc migrer facilement », explique
Bernard Petit, ingénieur chimiste et res-
ponsable de campagnes pour I'associa-
tion Réseau Santé Environnement (RES).
Ainsi, le premier mode d'imprégnation des
phtalates serait I'inhalation. « Présents
dans de nombreux revétements pour les
murs et les sols, les phtalates finissent
par s’évaporer avec le temps et intégrer la

pour lesarticles quis’adressentaux
moinsde3ans). Aérezfréquemment
votreintérieur pourrenouveler l'air et
éliminer les particules volatiles. Enfin,
prenezgarde aux produits d'importation.
Méme auniveau européen,ilsne sont pas
toujours suffisammentsars.
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poussiere ambiante que nous respirons.
On les absorbe également lorsque nous
utilisons des bombes aérosol et des pein-
tures qui en contiennent, ou encore dans
notre voiture dont '’habitacle peut en pré-
senter », précise Bernard Petit.

...JUSQUEDANSLA CUISINE

Nous sommes également susceptibles de
les ingérer lorsque nous consommons une
nourriture comportant des graisses (beurre,
margarine, huile, lait, fromage, viande, pois-
son) ou de I'alcool qui ont séjourné dans un
contenant en plastique souple (boite ou
barquette industrielle) contenant certains
phtalates. Et c’est encore plus vrai si ces
aliments ont été soumis a une certaine cha-
leur (réchauffage au four micro-ondes, tem-
pérature ambiante élevée) dans ce méme
contenant. Car les graisses et 'alcool (qui
reste un solvant) favorisent la migration
des phtalates du contenant vers le contenu.
D'ot I'intérét de choisir des boites rigides

et marquées des bons
numéros (voir page sui-
vante). ’absorption peut

DA@SSI

Plus le produit est
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chimiques). Ainsi,
ils induiraient des
troubles de la fertilité,

aussi avoir lieu via des S()uple, plus il est mais aussi du dévelop-
alimer.lts de 1iindusFrie (’_llal’gé en phtalates’ pemer‘lt (altéra}ion de
agroalimentaire, qui au A A d la croissance feetale,
cours de leur prépara- qui sontaussi des puberté précoce). Ces
tion ont été en contact ﬁxateups utilisés composants chimiques
av/ec des équipements dans l’industrie s.e\raient dOf}C particu-
présentant des phtalates o lierement néfastes pour

citerne a revétement . es femmes enceintes et

cosmetique les f

époxy, bache, tuyaux
en PVC plastifié). « Cest
d’ailleurs comme cela qu’une association de
consommateurs a détecté, il y a quelques
années, des phtalates dans certains pro-
duits alimentaires », ajoute Bernard Petit.

QUELSRISQUESPOURLA SANTE?

Les études menées sur le sujet en 2011
ont révélé a 98 % qu'une exposition pro-
longée a certains phtalates avait des effets
déléteres sur notre santé, notamment
en raison de leur structure moléculaire,
proche de celle de certaines hormones du
corps humain. Certains phtalates (DMEP,
DEHP, BBP, DBP, DIPP, DIBP, DnPP...) ont
ainsi été reconnus comme substances
cancérogenes, mutagenes, reprotoxiques
(CMR), et ont été classés selon 3 niveaux
de risque (du plus élevé au plus bas, ces
catégories étant nommées 1 A, 1 B, et 2)
par 'Agence européenne des produits
chimiques (ECHA). Et quatre de ces der-
niers sont considérés, depuis février 2017,
comme des perturbateurs endocriniens
(DEHP, DIBP, DBP, BBP), selon le regle-
ment REACH (Réglementation euro-
péenne encadrant l'usage des produits

leur feetus, les femmes
allaitantes (les phta-
lates passant dans le lait), pour les bébés
etles jeunes enfants. D’autant plus que ces
derniers y sont davantage exposés, de par
leur propension & machouiller les jouets
en plastique, ou encore 2 fréquenter le sol
d’un peu trop pres (et inhaler la poussiére).
Des travaux ont également révélé que cer-
tains phtalates pourraient favoriser la
survenue de cancers, de troubles glucido-
lipidiques (diabéte, obésité) mais aussi de
pathologies cardio-vasculaires, ainsi que
des réactions allergiques et inflamma-
toires. C’est pourquoi des valeurs limites
d’exposition professionnelle (VLEP) ont
été définies pour les personnes qui mani-
pulent ces substances au quotidien, dans
le cadre de leur métier.

QUEDITLA REGLEMENTATION
EUROPEENNE?

Le DEHP, aujourd’hui considéré comme
le plus dangereux de tous les phtalates,
et le DBP sont interdits dans les embal-
lages destinés a contenir des aliments gras.
Ils restent toutefois utilisés, avec le BBP,
dans les contenants accueillant tous les

des phtalates
sont destinés
a la fabrication

des PVC. Lt ils peuvent représenter jusqua
50 % du poids des plus souples de ces articles.
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POURRA-T-ON UN JOUR SE PA

REPONSE DE BERNARD PETI

«llyal50ou20ans,onessayaitdéjadeles

supprimer carils ne sont pas forcément

intéressantsde par leur volatilité. Aubout

d'uncertaintempsils se sont tellement
évaporés que vous vousretrouvez
avec des produits quiont perdutoute

A LA UNE

autres types d’aliments, avec toutefois des
limites de migration imposées. En 1999, la
Commission européenne a interdit I'uti-
lisation des phtalates les plus dangereux
(classés CMR) dans la fabrication des jouets
destinés aux enfants de moins de 3 ans,
susceptibles d’étre portés a la bouche.
L'interdiction a ensuite été étendue aux
articles de puériculture. Certaines de ces
substances sont néanmoins autorisées
dans certains cas, mais de fagon tres res-
trictive. Dans les cosmétiques, les subs-
tances les plus nocives (comme les DEHP,
DBP et DMEP) ne sont également plus
autorisées. D’autres se dissimulent sous les
appellations « parfum » ou « fragrance ».
Dans le domaine médical, la présence de
phtalates est indiquée sur les équipements.
Les fabricants doivent par ailleurs justifier
leur utilisation lorsque le matériel est uti-
lisé pour les femmes enceintes etles bébés.

COMMENTLESEVITERDANSLA

CUISINE?

» Arrétez, d'une fagon générale,
d’utiliser des boites en plastique
pour stocker ou réchauffer dela
nourriture, surtout grasse. Préféres
systématiquement les contenants en
verre. C'est d'autant plus important
pour les biberons, qui permettent de
réchauffer du lait, un aliment gras.

» Achetez autant que possible vos
denrées alimentaires dans des
emballages en verre, voire en
plastique assez rigide, car celui-ci
contiendra a priori moins de
phtalates qu'un emballage souple.
Pour les adeptes des boites en
plastique, référes-vous au numéro
inscrit dans le petit triangle fléché,
gravé sur ces derniéres. Fuyes le

n° 3 (polychlorure de vinyle) et le

leur souplesse. Onpeutfabriquer des
produits souples, quidurentlongtemps
etsontacejourconsidéréscomme
nonnocifs,abased’élastoméres et

de caoutchoucs, mais ces matériaux
coltentbeaucoup plus cher », conclut-il.

numéro 7 qui peuvent contenir toutes
sortes de plastifiants. Lesn° 2,4 et 5
enrevanche sont a priorifiables

(en tout cas, ils ne contiennent pas
de phtalates). Renseignes-vous
également aupres des fabricants.
Lamarque Tupperware a, par
exemple, banni les phtalates de ses
contenants depuis longtemps et
n‘utilise que des plastiquesn° 2, 4

et 5. Sachez par ailleurs que les sacs
destinés a la congélation sont des
produits stirs (plastiquen®4).

» Stockez vos bouteilles d'eau & l'abri

de la chaleur et pas trop longtemps,
car ces emballages (plastiquen® 1)
ontune structure phtalate. « Celle-ci
est cependant chimiquement intégrée
au plastique. Polymérisée, elle nest
donce pas libre et ne migrera par
dégradation que sivous stockes

trop longtemps vos bouteilles ou si le
plastique est abimé », précise Bernard
Petit. Ce type d'emballage peut aussi
contenir de lantimoine (un métal
lourd) qui peut, sous une température
élevée, migrer et avoir des effets
cancérogenes.

» Abandonnez vos spatules en

plastique et silicone ! Choisisses-les
en bois non traité ou en Inox, des
matiéres qui résistent parfaitement
ala chaleur sans effet de relargage.

» Réservezvotre film alimentaire

alemballage de produits végétaux non
gras pour séparer les aliments dans
leréfrigérateur. Dune fagon générale,
évitez méme de le mettre en contact
direct avec lanourriture. « Evites par
ailleurs de cuire vos aliments enroulés
dansun film alimentaire directement
dans leau bouillante (ballottine). Cette
technique est totalement insensée ! »
s'insurge Bernard Petit.

» Achetez votre petit électroménager

chesg des revendeurs proposant

des produits frangais. Ceux-ci
respectent a priori bien la législation
européenne en maticre de fabrication
des éléments en plastique. Ce qui
nest pas toujours le cas des articles
provenant du reste de I'UE.
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Pan Céline Roussel

CA NOUS
A A QuES

Lacuissondansle
tambourIftach Gazit,un
étudiantisraélien,acréédes
sacsde cuisson tout afait
particuliers. Ces derniers
seplacent dansletambour
delamachinealaver et
cuisent lesaliments pendant
quel'appareiltourne.Le
résultat est prochedeceque
I'onobtient autermed'une
cuisson sousvide.Idéale pour
cuirelaviande, le poissonet
leslégumes, cetteinvention
estsurtout destinée aux SDF,
qui,apriori, peuvent plus
facilementaccéder aune
laverie qu'a une cuisine...

LeretourduVegan

PopFestival Vegan,
végétariens, végé-curieux,
écolos, gourmands, amateurs
derockoudepop,cette
manifestation est pour vous.
Ellealieudu15aul7septembre
aParis-La Villette. Objectif:
sensibiliser ala causevegan
etal'écologie, maisavecle
sourire (d'oule deuxiémenom
decefestival: «< SMMMILE »)
etaumoyend'unebelle
programmation musicale,
dedécouvertes culinaires,
d’échanges et de shopping
éthique.

NEW'S NUTRITION @

\ Lamirabelleenféte!
Parcequ'elleest savoureuse, richeenfibreseten
. vitamineC,lamirabelle mérite bien d'étre célébrée.
Et,commechaque année, c’estlaville de Metz quiva
s'y coller en proposant, du 20 aolit au 3 septembre, tout
unprogramme defestivités (dégustations, concerts,
* parade...) autour de cette petitereinedela Lorraine.

.~ Ceseraitdommagedenepasallerluifairesaféte!
Infos sur Metz.fr
4 /0 Internet lorsqu’ils recherchent
des informations sur la cuisine et
lalimentation en général, selon une enquéte publiée sur le site
Harris Interactive en février 2017. Parmi eux, 61 % optent pour
unsite de recettes (on espére bien qu'il sagit de Marmiton.org!) et
25 % sorientent vers les blogs culinaires.

des Francais se renseignent sur

Unthéglacésansglacon
lIfaitchaud,vousavezenvied'unthé

Lecafé:point
tropn’enfaut!

glacésansattendredesheures
devantlefrigoniglisser15glagons
dansvotrepichet ? Lamarque
Riviera&Barapenséavous
(etnous)avecunethéiére
quiréaliseaussibienlethé
chaudqueglacé. Toutest
réglable,latempérature et
letempsd'infusion,avecdes
programmes prédéfinis (selonle
typedethé).Maissurtout, 'appareil
estmunid’'unrefroidisseuren

Inox permettantlaréalisation
d'unthéglacéexpress. Théiére
Sencha’lce, 39,99¢€, Riviera&Bar.

Monmarchépeaudorée
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LA BONNE IDEE, PAUPIETTE CUISINE

Avisauxétudiantslassés parlarestaurationdu Crous ouballonnésaforce d'avaler des sandwichs. llexiste
maintenant une solutionbaptisée Paupiette. Derriere ce nomrigolose cache une plate-forme Internet
permettant de mettre encontact desjeunesenquéte d'une nourriture plus saine et des seniors quiadorent
cuisiner.llsuffitdes'inscriresurlesite, derégler sonrepas (entre 4 et 7 euros), et par icile déjeuner fait maison,
adégusterencompagnie ducuisinier oudelacuisiniere ! Cette initiative vise égalementacréer dulienentreles
jeunesetleursaings. Dispositif fonctionnant a Quimper, Bordeaux et Paris.

Lesvacancesapprochent. Pour préparer votre peau abien
bronzer,ily alescompléments alimentaires, certes, mais aussi
uneastucetrésnaturelle: augmenter votreconsommation de
tomates, decarottesetd’abricots! Cesfruitsetlégumesonten
effetlaparticularité d’étrerichesen caroténoides, des pigments &
al'originedela colorationjaune orangé, quifavorisentlebronzage.

Selonune étude publiée dans
larevue américaine « The
Foodand Chemical Toxicology
Journal»,lalignerouge vient
d'étrefixéeadtassesde
caféparjour (soit400mg
decaféine) pourlesadultes
enbonnesanté. Au-dela, les
chercheurss’accordentadire
que le café deviendrait nocif.
Whatelse? Lesenfantsetles
adolescentsontledroitd’en
boire,aconditiondene pas
franchirle seuilde2,5mgde
caféine parjour et parkilo.
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 ENQUETE

Lerepas du soir en semaine :

Fini le fameux trio entrée, plat, dessert... La premiére disparait peu a peu
et le dessert n'est plus automatique. Autre tendance : la viande diminue.
Le diner en semaine reste tout de méme un moment de partage en famille.
Le challenge des challenges ? Varier tout en trouvant des idées réalistes,

Chigtophe 1 vu le peu de temps dont on dispose le soir.

0 cuisinent presque
46/0 touslessoirs
ensemaine

0 cuisinent tousles
2270  soirsensemaine

Sileplaisirestau
rendez-vous pour 34 %
desrépondants,
c'estaumieuxun
casse-téte (30 %),
un challenge (13 %)
ou une course (12 %),
aupireune corvée (11%)

Lediner est en général fait maison avec
des produits frais (systématiquement
pour 33 %, souvent pour 39 %), 65 %
dentre vous font parfois ou souvent
appel a desingrédients «facilitateurs »
(pateatartetoute faite, oignons congelés
prédécoupés...),
quipourrait vouslereprocher?
Certainementpasnous...

Plats cuisinés (traiteur,surgelés...):
rarementou
jamaispour

Commande +livraison (Allo Resto,
Deliveroo, Pizzaminute...):rarement ou
jamaispour

Restoouinvitationddiner:rarement
oujamaispour

parfois pour 32% (careste plut6t une
alternative du week-end)

20

OTEST U TU ATION U EPAS

Lemythede
I'organisation
parfaiteen
prendllncoup: .
vousn'etesque Unplataucentre | Rarementou
durepas jamaisd'entrée
Lefromagefaitpartiedu | Ledessert
dcuisiner diner (systématiquement n'estunréflexe
leweek-end ousouvent) pour quepour
(réguliérement ’
ousouvent)
pour avoir
desbons
petitsplatsen
semaine.

3970 - 58%

oujustedetempsen
tempspour30% ; d'entrevous
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VOS LASSIQUES

Voustournez en moyenne avec
9platsdifférents pourlediner.
Letop10devosalimentsdusoir...

1.Pites

Ssy $Ss,

w W
A

4.Quiche

5.Légumes

@

6.Eufs

7.Poulet
H

AC
8.Jambon

10.Riz

Quand onest plusieurs, on
mangeengénérallaméme
chose (64 %) ou juste avec des
petitesvariations (19 %).

ENQUETE ©

E QUE VOUS Al E IEZ FAI E

Proposer desplats
plusvariés

Utiliser plusde
produitsfrais

Tenter plusdeplats
d’autrespays

5% 95% 28%

E QUI VOUS

ANQUE

Lesidées!

Letempspour
cuisiner

Ceuxquiontdumal
» «Stresstotal...»

» «Ici,onmangetropet
onmangetroptard.»

» «Cestsouventla
mémechose.»

» «Lesoir, c'est surtoutla
fatiguedelajournée qui
entraineune flemme,
ducoup,onnefaitpas
l'effort de cuisiner. »

»» «Difficiled’étrelatéte
pensantequand,ala
question: “tuveux/vous
voulezmanger quoi, ce
soir?”,laréponseest “jesais
pas”ou “cequetuveux”:((»

Lespragmatiques

» «Enréalité, nousfaisons
souvent deux services:
unpourlesenfantsde
19a20heuresetunpour
nous, parents,apresle
coucher desenfants.»

» «Jemefichaispasmaldece
quejemangeaiset demon
niveau en cuisinejusqu'ace
quejarriveencolocation,
parmides personnesqui
cuisinent pas malmaison.
Aupres demes potes,
unesalade composée, ca
représente quelque chose
desuper, maisjecrois
que caamusemes colocs
tellement c'est peu original
acétédecequilsfont...»

Lesorganisés

» «Jecuisinelerepasdu
soiren prévoyant pour
2“gamelles” a emporter
lelendemainmidi.»

» «Lerepasdusoir, c'est aussi
I'artdaccommoderles
restes:unepuréedevient
croquettes depomme
deterre,descoquillettes
deviennent galettes,un
restedeviandedevient
boulettes... Jeneressers
jamaisunrepasdeux fois
souslamémeforme.»

Ceuxquisuiventnotre
rubrique « MieuxManger »

» «Jamaisdeviandelesoir.
Labase:deslégumes!»

» «Leplat dusoir doit
étreunplatdelégumes
(pasdeviande, excepté
s'ilfaut finirlesrestes
duweek-end).»

» «Lasoupe (chaudeou
froide) est essentielle, il
faut veiller a ce quelerepas
soit digeste pour nepas
perturberle sommeil. »

*Source:enquéteréalisée sur les supports Marmiton en auril/mai 2017 aupres de 1433 répondants.
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@ GA FAIT DEBAT

L'AVOCAT, un fruit_
W

On le consomme depuis une cinquantaine d années, mais il na
Jjamais été ausst a la mode. Cet engouement nous vient surtout des
Etats-Unis ou il a été érigé en aliment miraculeux pour la santé !

Mais est-ce vraiment le cas ?

ILESTATTIRANT

Ilalongtemps été malmené, méprisé, laissé
surlebord del'assiette car accusé d’étretrop
gras.Puis, petit a petit, les avis sont devenus
plusnuancés ason égard. Au-deladelamode
del'avocat quisévit outre-Atlantique depuis 3
ou4ans,ilya,selonleDr Laurent Chevallier,
médecin-nutritionniste, un aspect historique
aprendre en compte. « Les Occidentaux ont
toujours étéattirés par les produits exotiques,
commele caféoulechocolat. Etilsuffit, dun
moment donné, que ces produits deviennent
moins coliteux pour que, tout a coup, tout
lemondes’y intéresse », analyse-t-il.

1,2kg

cest la consommation

d’avocats en France par
personne et paran. Loin
derriére les Américains qui

en mangeraient jusqua g kg

par personne et par an.

Par Dr Laurent Chevallier

SAPLAIDOIRIESANTE

Onvanteaussison «bongras».«Ca,c'est
indéniable, 'avocat contient beaucoup plus
d'acides gras polyinsaturés, cefameuxbon
grasquifreinelecholestérol et protege
desmaladies cardio-vasculaires,quede
mauvaisgras (acides gras saturés) »,
expliqueleDr Chevallier. Mais, il est
surtoutintéressant pour sesteneurs
envitamine B9 (qui protégele cceur),
envitamineE (antioxydante et
également bonne pourle cceur), et
enfinenvitamineB6, intéressante
pourlasantédu cerveau. «Ilreste
enrevanche danslamoyennedes
autresvégétaux pour touslesautres
nutriments»,affirme-t-il. Autre
avantagecertain:sachair douceet
fondante commedubeurre. « Lavocat
aeneffet cettetextureréconfortante,
quipeut étreintéressante pourles
personnes quiont dumaldmanger
deslégumesengénéral. lidéal est de
l'intégrer aunesalade composée avec
d'autreslégumes»,notele Dr Chevallier.

LES ZONES DE PRODUCTION FRANCAISE

Enraisondes exigences climatiques,impossible dele cultiver
dansI’Hexagone. Enrevanche, onentrouve danslesilesfrancaises
comme LaRéunion, laMartinique oumémelaCorse (seulement1%dela
production). lly enaégalement en Guyane. Entout, la France en produit environ

*Cirad (Centre de coopération internationaleen
recherche agronomique pour le déueloppement)

1000 tonnes paran,bienloinderriére le Mexique oule Pérou.

92 Le magazine de www.marmiton.org | n° 36 juillet-ao(it 2017



PASSILIGHT

Ilestloind'étreunaliment
light:100 gd’avocat apportent
environ170kcal: «Clestsans
doutel'undes produitsvégétaux
lespluscaloriques»,signalele
Dr Chevallier. La plupart desfruits
etlégumessesituent engénéral
dansunefourchettecompriseentre
20et50kcalpour100g... Autre
caractéristiquequin‘arrangepasson
cas:songoltestassezneutre. «Les
gensontdoncnaturellement
enviedelemanger avec
unevinaigretteouune
mayonnaise.llnefaut
doncvraimentpas
enabuser»,
gjoutele

médecin.

GA FAIT DEBAT @

UNSUCCESENDEMI-TEINTE

Ilestvraiqual’heureotles pouvoirs
publicsnousincitent amanger deplus
enplusdefruitsetlégumes,ilest peut-
étreplusfaciledesedonner bonne
conscienceenmangeant unavocat plutot
qu'unebelle portiondeharicotsverts
vapeur ! D'autant plus que ces fruits sont
aujourd’hui de bien meilleure qualité qu'il
yaquelquesannées. «Lesagronomes
ont beaucoup travaillé,notamment sur
lavariété d'avocat hass, pour mettre
aladisposition des consommateursdes
produits plusgoGteux, car déja mirs ou
presque, pourne pasdire affinés. Et ces
derniers, il fautlesavoir,de parleur
enveloppe,sont assezrobustes. Ainsi,
ilsnerequierent pasou peul'utilisation
de produits chimiques »,souligne
EricImbert, agroéconomiste au Cirad*.

NOTREREQUISITOIREECOLO
Cejolifruit vertreste un produit exotique qui ne peut
paspousser correctement sousnoslatitudes. «Il1ui
faut obligatoirement un climat tropical, a savoir une
chaleur constante et beaucoup d'eau », précise
EricImbert. Ainsi, lebassin de production de
l'avocat sesitue principalement en Amérique
duSud, plus précisément au Mexique,
premier producteur mondial. « Ce pays
produit 1,6 million de tonnesd'avocats
surles5millionsde tonnes produites
danslemonde », ajoutel'expert.Et,
biensir, I'envolée dela consommation
états-unienneet européenneaeu
desrépercussions positives mais
aussinégativessur cepays.D'un
point devue économique, la culture
del'avocat permetaujourd’huide
fairevivre présde19 000 producteurs,
méme des petits, méme des moyens,
notamment danslavallée du Michoacdn.
Etrevanche,vul'ampleur delademande,
cesderniersont ddtrouver plusdespace,
cequiainduit une certaine déforestationdela
région. La culturedel'avocat couvre actuellement
147000hectares de cette petite province mexicaine.

\
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LA QUESTION
E L'EAU

La polémique a enflé

ces derniers mois quant
ala quantité d’eau
nécessaire ala production
d’avocats dans des zones
arides. « C'est vrai,

mais le probleme ne se
pose toutefois pas dans
les principaux pays
producteurs d’avocats, qui
recourent a une irrigation
pluviale. Au Mexique, c’est
par exemple ce systéme
qui est utilisé 2 85%. Il est
également tres largement
utilisé au Pérou », tempere
Eric Imbert. En revanche,
I'acheminement de ces
végétaux vers 'Europe
nécessite une logistique
trés spécifique et
hautement énergivore.

« Les avocats voyagent

le plus couramment

par bateau, dans des
containers climatisés,
avec des taux de CO; et
d’humidité régulés pour
freiner leur mirissement.
Le trajet peut durer
jusqu’a une vingtaine

de jours », raconte Eric
Imbert. Pour garantir

aux consommateurs

un produit « affiné »,

les fruits sont ensuite
placés dans des chambres
de miirissement.
ATlintérieur de ces
structures, ils profitent
d’une température élevée
(entre 6 et 25°C) et de
microdoses d’éthyléne,
un gaz (que dégage

aussi la banane) qui
accélere doucement leur
maturation. Et c’est ainsi
qu'ils arrivent a point sur
nos étals...
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@ ENQUETE

» La sauce tomate
toute préte, ¢a vaut le coup 7

C'est LE réflexe des que l'on veut cuisiner des pates ou du riz. Une habitude dailleurs pas si
ancienne en France (et méme en Italie) puisque la tomate n'est arrivée en Europe quau XV siecle.

Mais quid de lintérét nutritionnel des sauces du commerce ? Dr Laurent Chevallier
our les nutritionnistes, les sauces ting selon lequel il s’agirait d’'un plat com-
tomate permettent avant tout plet et peu cher avec de la viande et des
de limiter 'apport en corps gras légumes pour accompagner les pates. Des
ajoutés, comme le beurre, riche épices, de l'ail, un peu d’huile sont aussi

en acides gras saturés, dont 'exces peut généralement présents dans les sauces

étre délétere pour l'organisme, notam- industrielles. Dans certaines sont égale-
mentsur le plan cardio-vasculaire. D’autre ment ajoutés des oignons, des olives, des
part, les tomates contiennent du lycopéne, pignons... L'innovation dans ce domaine
un antioxydant puissant protecteur des est féconde. La valeur calorique de ces
cellules de I'organisme, mieux assimilé sauces du commerce, comme de celles
lorsqu’elles sont consommées cuites. faites maison, dépend de la concentration

On y retrouve également des fibres, de en huile et en corps gras, variant de ce fait

l'acide folique, du potassium... Tout pour- ® de 50 keal a plus de 300 keal pour 100 g.

rait étre pour le mieux, sicen'estqueles e "o

sauces industrielles contiennent souvent GAREAUXETIQUETTES!

bien d’autres choses. Il est possible d’en trouver sans additifs, de

nombreux industriels faisant des efforts
dans ce sens. Reste une grande incon-
w» Due:lestomates elles-mémes.
Viennent-elles de Chine,
qui estun important expor-
tateur ? Ont-elles été cueil-
lies bien mires ? N'est-ce pas
des produits avariés impropres
a mettre sur les étals que I'on
retrouve dans ces sauces ? Etla
viande, lorsqu’elle est présente,
d’out provient-elle ? Quelles
ont été les conditions d’élevage ?
Beaucoup de suspicions légitimes
entourent ces sauces tomate indus-
trielles. Notre conseil est donc de les choi-
sir avec un étiquetage précisant 'origine

[UNEMULTIPLICITED'INGREDIENTS
Du sucre pour adoucir la préparation, du
sel ajouté pour relever le goiit, mais aussi
un nombre parfois impression-
nant de composés, de type
épaississants, correcteurs
d’acidité, ardbmes parfois de synthese
repérables par la simple mention
«arbme ». De la viande de porc, de
beeuf peut étre ajoutée, la sauce
bolognaise étant leader dans le
domaine avec 'argument marke-

LE BIO, LA BONNE OPTIO

Méme de marques de distributeur,elles  auxpéates prétesaconsommer une fois

sontréellementbio car, soucieuses réchauffées avec delasauce tomate. . i
deleurimage, les grandes surfacesne NonseulementI'origine des produits exacte des produits (ce qui est rarement
pourraientpas se permettredevendre  estrarementmentionnée, mais, en le cas pour 'ensemble des ingrédients),
du«fauxbio» aurisque de voirtouteleur  plus, elles sont généralementbourrées sans additif, sans « ardbmes », avec des pro-
filiere s'écrouler. Achetez en priorité du d'additifs, dont certains sont suspects duits naturels et surtout bio, qui offrent la
bio sans additif. Attentionenrevanche oudontl'impactsurlasantéaété garantie de méthodes de culture plus res-
alaplupart des pates enbox, enboite, insuffisamment étudié.

pectueuses de notre santé et de la planete.
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@ LA TENDANGCE DU MOMENT

EXTRACTEUR DE JUS vs CENTRIFUGEUSE
A quila palme du meilleur jus ?

Ca naura pas échappé auzx grands consommateurs de jus de fruits frais maison : loutil du
moment est incontestablement lextracteur et non plus la centrifugeuse, qui serait légerement
dépassée... Mais, au fait, cest quoi exactement, la différence entre les deux ? par Céline Roussel

ne mode en chasse une autre.

Ainsi, la belle centrifugeuse qui

trénait dans nos cuisines depuis

plusieurs années est en train de
sefaire, tranquillement mais stirement, sup-
planter par un autre joujou tout nouveau
tout beau : I'extracteur de jus. Les chiffres le
confirment : ses ventes ont plus que triplé en
France entre 2015et2016 (28 000 pieces ven-
dues en 2015, contre 96 000 en 2016). Alors
que celles des centrifugeuses n'évoluent plus
beaucoup (168 000 modeles vendus en 2015
contre 171 000 en 2016), selon le bureau
détudes GfK.

Surle papier, la différence principale entre
les deux appareils se situe au niveau de
leur mécanisme de pressage. D’un coté,
la centrifugeuse utilise la force centrifuge
pour écraser les aliments et en extraire
le jus. Elle est donc munie d’'un disque de
métal qui coupe et rape les aliments en
tournant trés vite (jusqu'a 10 000 tours
/minute). Cette vitesse de rotation produit
dansle méme temps une certaine chaleur (et
souvent pas mal de bruit aussi!).
Lextracteur de jus, quant a lui, est constitué
d’une vis sans fin actionnée par un moteur.
Cette derniere, d’'une certaine fagon, « mas-
tique » ou écrase les végétaux de fagon lente
(entre 60 et 80 tours/ minute) et donc sans

l'air, ce qui engendrerait une dégradation des
vitamines. Lextracteur de jus, lui, restitue-
rait toutes les valeurs nutritives des fruits et
légumes pressés.

LES FIBRES|

La centrifugeuse se rattrape en préservant
dans ses jus une certaine dose de fibres des
fruits et légumes, dont nous avons grande-
mentbesoin au quotidien. Lextracteur de jus,
lui, ne garde en effet que la substance liquide
des végétaux, rapidement assimilable mais
totalement débarrassée de l'ensemble de ses
fibres. Apres, tout est question de goit. .. Sion
préfereles jus defruits, hyper nutritifs et bien

lisses, mieux vaut opter pour un extracteur.

Sil'on a un penchant pour les breuvages un
peu plus épais et rassasiants, la centrifu-
geuse reste une valeur sfire.

g QUALITEDUJUSETNETTOYAGE

Lextracteur de jus obtiendrait prés de
30%de jus en plus quela centrifugeuse.
Les jus obtenus par extracteur, n’ayant pas
été exposésalachaleur,soxydent parailleurs
moins vite et se conservent done un peu plus
longtemps que ceuxissus d'une centrifugeuse.
Dans les deux cas, mieux vaut tout de méme
boirele jus obtenuimmédiatement aprés pres-
sion pour profiter de tous ses bienfaits. Coté
nettoyage, l'extracteur reste le plus pratique
car il compte peu de pieces démontables.

production de chaleur. C’est ainsi que, d'un Ducété des centrifugeuses, il faut Onne peut en dire autant dela centrifugeuse,
point de vue nutritionnel, on considére compter 50 € pourunmodeéle de qui présente plusieurs éléments a nettoyer
quavecla centrifugeuse les aliments perdent base etjusqu’a350€ pourdes (dailleurs,au moment del'achat, vérifiez bien

une partie de leurs vitamines (surtout la C, modéles plus haut deg_amme. qu'ils passent au lave-vaisselle). Toutefois, et
Pourunextracteurdejus, les

plusfragile que les autres) sousleffet delacha- . A . . méme si cette derniére cumule un peumoins
. ; . premiers modeéles se situent plutét ; ,

leur. La rotation rapide met aussi beaucoup autourde300€ de points forts que I'extracteur, elle reste une

plus en contact les molécules des fruits avec alternative santé face aux jus industriels.
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Crecois

F -

<« Recevoir I'été, c’est presque plus simple. >

S’il fait chaud, tout le monde sera ravi de manger une salade. S’il fait beau,

un barbecue mettra tous vos convives daccord. S’il pleut... euh, non, on a

décidé que ca narriverait pas cet été (enfin, si cest le cas, dites-vous qu’un

bon repas entre amis est une excellente solution pour remonter le moral
de tous). Dans tous les cas, voici de quoi les régaler et des astuces pour

N vous aider a recevoir sans stress et avec le sourire.

L

-
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CE SOIR, JE REGOIS

Barbecue:
Variationssurleméme

Avec le beau temps, les envies de barbecue

Pen Magali
Kungtmann-Petchak

DES VIANDES DE CARACTER!

Osez vous tourner vers des viandes auxquelles on ne
pense pas habituellement. Un exemple ? Le lapin.
Ilconvient tout a faitaubarbecue. Lesfilets se découpent
en cubes et se cuisent en brochettes. Les épaules et les

sont grandes. Et si vous sortiez du
classique cotelettes-merguez-chipos ?

théeme

Une
foisles
coquillages

laissent libre cours a votre imagination. Si
vous mélangez des aliments dont le temps

bienlavés, . prs
S de cuisson est différent, coupez-les de
encorefermessur  tailles différentes, plus finement pour le

lagrille dubarbecue, porcetle pouletquele beeuf, par exemple.

gigolettes, badigeonnées d’'un peu de moutarde et de atempératureassezvive.
quelques herbes, sont prétes en 20 minutes. Pensez lis Sﬁg;'g[itrse?:tjand DES LEGUMES FONDANTS A SOUHAI

aussi au veau (une viande pleine de finesse) ou encore
alagneau (idéal en mode famille nombreuse).

LEPOISSON, C’ESTTOUT BON!

Au barbecue, avec une grille placée relati-
vement loin des braises et une cuisson
indirecte et pas trop longue pour ne pas les
assécher, saumon, thon, espadon, poulpe
et calmar sont faciles 2 apprivoiser, et plus
encore alaplancha. Daurade, cabillaud, flétan
et lotte un peu moins car ils ont tendance a se
morceler. Pour les poissons entiers ou en grosses
pieces, comptez 20 minutes pour 500 g, en pavés,
5 minutes pour 1 cm d’épaisseur. Pour des chairs
délicates comme celle des filets de rouget, faites un
aller-retour ou privilégiez les papillotes.

DES BROCHETTES TRES CHOUETTES

Magretde canard et orange, péche ou figue, pou-
let, tomates cerise et citron, veau, champignons
et bacon, boudin noir et pomme, noix
de saint-jacques lardées et mangue,

Lesecret ? Les cuire séparément delaviande,
sans dépasser 200 °C. A la plancha ou sur un
plat spécial au barbecue, les tomates provencales et
les poivrons cuisent 7 minutes par moitié, les asperges
6 minutes et les chapeaux de champignons seulement
4 minutes. D’autres sont plus longs a cuire : 15 a
30 minutes pour les courgettes, les aubergines ou
les pommes de terre entieres, emballées dans de
T'alu. Plus rapide : les précuire a I'eau ou bien les
détailler en rondelles de 2 ou 3 cm d'épaisseur. Environ
10 minutes surle gril et cest prét !

Plus originales que 'aluminium, mais qui ne font pas
bon ménage avec des aliments acides comme la tomate
oule citron, les feuilles de vigne, de bananier ou de mais
(trempées 1 heure au préalable) apportent un gotit par-
ticulier aux aliments. Idéal pourlaviande, le poisson, les
légumes, mais surtout les fruits. Quelques délicieuses
associations : fraise-poivre-romarin, péche-miel-ver-
veine-muscat, ananas-noix de coco-rhum, pomme-
Carambar, figue-guimauve, abricot-miel-romarin,

thon et ananas... Les brochettes

banane ou poire-chocolat.

LES 4 REGLES POUR UN

1.Laviandesechelorsqu'elle perd sonjus. Ne piquez paslessaucisses avant
cuisson et utilisez une pince plut6t qu'une fourchette pour retournerlaviande.
2.Leselayant également tendance afairedégorger

lesaliments, salez aprés cuisson.

3.Fermezle couvercledubarbecue (s'ilen possedeun).

4. Usez et abusez des marinades (voir page 106) !

98

SPLANCHA OUBARBECUE?

Les pieces de viande cuisent plut6t au barbecue,
d’abord a découvert pour saisir, puis couvercle

fermé pour une cuisson indirecte. Au contraire, les
fruits, les 1égumes et les fruits de mer se cuisent plutot a
laplancha. Enl'utilisant comme une poéle, vous pouvez
méme réaliser des ceufs au bacon ou des pancakes pour
le petit déjeuner. Pensez aussi au wok a poser sur le
barbecue pour préparer paella et autres plats complets.
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Cuisson
au grill

Cuisson
a la broche

Cuisson
verticale

Nos barbecues et recettes sur www.somagic.fr - Rejoignez-nous sur 3 @




Boeuf wagyu
grillé
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 10 MINUTES
& UISSON 10 MINUTES = EPOS1H 10

%#900gdebceufwagyu (entrecéte,
contre-filet, faux-filet...)
*#2c.asouped’huiled’olive

*Sel, fleur desel, poivre 5baies du moulin
1 Sortezlemorceaudebceufdu
réfrigérateur Lheure avant de le cuisiner.
Badigeonnez-le ensuite d’huile d'olive
al'aided’'unpinceau, salezlégérement.

2 Faites chaufferunbarbecue ouune
plancha. Cuisezlaviande 5 minutes sur
chaqueface.Débarrassez-lasurunplat
etrecouvrez-lad’unefeuille de papier
aluminium. Laissezreposer 10 minutes.

3 Dressezlaviande suruneplanchea
découper,assaisonnez-ladefleurde
selet de poivre fraichement moulu.
Détaillez-laenfineslamelles et servez
aussitétavec deslégumesagrillés.

Brochettes de veau et d’aubergine
au thym et a la mozzarella

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 25 MINUTES

I ARINADE 2 HEURES & UISSON 10 MINUTES

*400gdequasideveau*4aubergines1bottede thym*125gdemozzarella
*«40gdepistachestorréfiées 12 grainsde café 15 cld’huiled’olive Sel et poivre

1 Coupezle quaside veauencubes de 3cm.Hachezles pistachesetun
peudethym. AjoutezI'huile d'olive et mélangez. Versez surles cubes de
veau, enrobez-les bienetlaissezmariner 2heures auréfrigérateur.

2 Débarrassezlesauberginesdeleur pédoncule et coupez-lesencubes
de3cm.Montezlesbrochettesenalternant des cubesdeveauet

d’aubergine. Saupoudrez dureste de thymeffeuillé, salezet poivrez.

3 Saisissezlesbrochettes de veauaubarbecue, pendant 10 minutes afeu vif
enlesretournantrégulierement. Déposez-lesdansunplatafour,couvrez-les
definestranchesde mozzarella. Servezlesbrochettes de veau et d'aubergine
parsemées de grains de café concassés et dumélange thym/pistache égoutté.
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CE SOIR, JE REGOIS

*#2magretsdecanard *400gde cerises4c.asoupedemiel defleurs
*1c.asoupe depiment d’Espelette - Sel, fleur de sel * Poivre dumoulin

1 Mélangezle miel et le piment d'Espelette dansunpetit bol, 3 Placezles magrets, coté peau, surune planchabien chaude. p
salezetpoivrez. Badigeonnez-enles magrets. Placez-les Faites-les dorer 10 minutes puisretournez-les. Ajoutez !
dansunplatcreuxaveclereste de marinade. Filmezet placez les cerises et faites-lesdorer avecles magrets pendant '
auréfrigérateur pendant2heuresenlesretournantrégulierement.  encore5a10 minutes pour obtenirunevianderosée. - "

2 Lavezetséchezles cerises. Egouttezles magretsetretirez 4Découpezlesmagretsentranches. Servez-lesavecles

unpeudugras, entaillezlapeau sans couper lachair. cerisesetlejusdecuissonrécupéré.Parsemezde fleur de sel.



3 CE SOIR, JE REGOIS &

1

Méchoui
d’agneau
marocain

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
T EPOS15 MINUTES & UISSON 1H 10

*1gigotd’agneaude2kg

*1citron (jus)

*2goussesd’ail

*10cld’huiled’olive
#1c.asouperasedecuminenpoudre
#1c.asouperasedegrainesdecoriandre
*14c.dcafédepimentenpoudre
1Pelezethachezl'ail.Ecrasezles
graines de coriandre dansunmortier.
Mélangez-les dansunbolavecle cumin,
I'ailhaché,le piment etI'huile d'olive.

2 Mettezle gigot suruneléchefrite.
Badigeonnez-le detouslescotésde
lamarinade aux épices. Couvrezde
filmalimentaire etlaissezmarinera
température ambiante pendant 15 minutes.

3 Préparezdesbraises. Unefoisquelles
sontbienrouges, déposezlalechefrite
dessus. Apres 30 minutes, couvrez

d'une cloche pour une cuissonpresque
al'étouffée. Vous pouvezaussi,pour que
laviandenegrille pastropal'extérieur,la
recouvrir de papier daluminium. Prolongez
lacuissonde40minutesenvironafeupas
trop vif. Vérifiezrégulierementlacouleur
delaviande al'aided’'unpic.Avantde
servir,ajoutezuntrait dejusdecitron.

Poulet marine cuit sur la braise

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 25 MINUTES X EPOS 24 HEURES &  UISSON 40 MINUTES

*1poulet (coupéendeux,désosséaumilieu) * 8 cives 2 citronsverts
*1pimentvert1oignonjaune4goussesd'ail : Y2bottedepersil plat
*«4c.asouped’huiled’olive Sel et poivre

1Laveille,pelezetémincezl'oignon, lescives, l'ail dégermé, lamoitié dupiment vertetle
persileffeuillé. Mélangezle tout dansunejatte. Ajoutezlejus etle zeste descitrons verts
etversezl'huile d'olive.Salez, poivrez et mélangez. Réservez-enunpetitramequin.

2 Déposezlesdemi-pouletsdansungrandplat creux. Arrosez delamarinade

restante, filmezle plat et réservez24 heuresauréfrigérateur.Retournezles

morceaux de poulet de temps entemps, de maniére abienrépartirlasauce.
3Lejourméme, préparezlesbraisesdubarbecue.Placezles demi-poulets surlagrille
etfaites-les cuire 20 minutes de chaque c6té. Servezle poulet grillé accompagné
duramequinréservé de marinade fraiche et dureste de piment vert ciselé.
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Chipirons au thym citron a la plancha

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES & UISSON 3 MINUTES

*800gdechipirons (préparésparlepoissonnier) - 1goussed'ail 4 branches de thym citron 2 c. a soupe dejus de citron
#2c.asouped’huile d’olive * Fleur desel  Poivre dumoulin
1Epluchez, dégermez et hachezV'ail. Effeuillezle thym citron. 3 Faitesdorerles chipirons pendant2a3minutes

2 Mélangez dans unsaladier les chipironslavés et séchés, surune planchabienchaude. Servez-les
I'huile d'olive, I'ail et le thym. Salez et poivrez. aussitot, arroses dujus de citron.
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Maquereaux grillés au basilic

*3c.asouped’huiled’olive * Baiesroses  Sel et poivre dumoulin * Fleur desel

1Lavezetséchezlesmaquereauxetlebasilic. 3 Lavezlescourgettesetl'aubergine. Séchez-les
Enroulez chaque poisson dans un demi- etdécoupez-lesenrondellesdelcmd’épaisseur.
bouquet de basilic, puis maintenez fermement 4 Badigeonnez ces rondelles de légumes
letoutavecdelaficelle alimentaire. avec lereste d’huile d'olive et faites-les griller

2 Placez-les dansune grille double, arrosez- 2minutes de chaque coté surle barbecue.
lesd’unfilet d’huile d'olive, salez et poivrez. Parsemez defleur de sel et de baiesroses
Refermezlagrille et faites griller 5 minutes de écrasées, puis servez aussitdt les maquereaux
chaque c6té sur le barbecue bienchaud. grillésaccompagnés deslégumes.




Bruschettas au pesto d’herbes
et sardines grillées

POUR 4 PERSONNES &1 PREPARATION 20 MINUTES &  UISSON 5 MINUTES

*8petitessardines:200gdericotta:8tranchesdepaindeseigle
*«1c.asouped’huiledolive

POURLEPESTO:*¥2bouquet d'origan + quelquesfeuillespourladécoration

1, bouquet dementhe-:1goussed'ail 3c.asoupedeparmesanfraichement répé
#10cld’huiled’olive 3 c. asouped’amandesblanches

*3grainsdepoivrenoir: 1pincéedegrossel

1Préparezlepesto:réunissezdansle bold’'unmixeur'origanetlamenthe
effeuillés,5cld’huile d’olive, lesamandes, le parmesan, lagousse d'ail épluchée
etdégermée, le grosseletle poivre. Mixez afin d’obtenir une pate pas trop

lisse. Ajoutez éventuellement de I'huile pour rectifier laconsistance.

2 Badigeonnezlestranchesde paind’huile d'olive et faites-
lesgriller surle barbecue.Réservezauchaud.

3Lavezlessardinesetfaites-lesgriller 30 secondes de chaque coté aubarbecue.
Tartinezlestranchesde painavecle pesto.Répartissezlaricottaet1sardine
surchaquetartine. Parsemez de feuilles d'origan et servez encore chaud.

co0®fMarmiton® ® e o
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Brochettes
{le,ealamars
a Uaneth

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 40 MINUTES
T EPOS 2 HEURES & UISSON 6 MINUTES

“6encornets2sucrines
*1laitueromainequeuedetruite
*1citron (jus)+*1oignonrouge
*1botted’aneth*4c.asouped’huile
d'olive Sel et poivreblanc moulu
POURLA CREME:#*2goussesdail
#1;bottedeciboulette40cldecreme
épaisseentiére2c.asouped’huiled’olive
1 Coupezlesencornetsenanneaux
delcmd'épaisseur et mettez-les
dansunplat. Ciselezlamoitié del'aneth,
mélangez-laaujusdecitronetal’huile
d'olive. Salezetpoivrez cette marinade.

2Pelezl'oignonet coupez-leendeux.
Ciselez-enlamoitié et ajoutez-la
danslamarinade. Versezdansle
plataveclesencornets, mélangezet
placez2heuresauréfrigérateur.

3 Préparezlacreme.Ciselezlaciboulette,
pelezetécrasezlail. Fouettezlacremeet
I'ail, salez et poivrez.Incorporezlaciboulette.
Versezdans6ramequinsetarrosezd’'unfilet
d’huiled’olive.Réservez cette cremeaufrais.

4Préparezles salades.Emincez
lerested'oignoneteffeuillezlereste
d'aneth.Réservez.Faites chauffer
unbarbecue ouungril électrique.

5Montezlesanneauxde calamar égouttés
enbrochettes. Piquez-lespar2foisde
maniére aformer destortillons. Grillez-
les3minutes de chaque coté. Servez
aveclacremebienfraicheetlessalades
parseméesdureste d'oignonetd’aneth.

T
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LESINCONTOURNABLES T
LChuile d'olive, le
thym,l'estragon etlepoivre concassé:
formentungrandclassiqueavecune
escalopede volaille oude veau,un
filetmignonde porc,undosde
cabillaud. L'agneaus’accommode
traditionnellement d’huile

s d'olive,deromarinetd’origan.

" Poivrons, auberglnes courgettes
etartichauts pomrade sont
marinésdansdel’huile d'olive, du
citron, delail, duthymoudubasilic,
‘mais plutotapres avoir étégrillés.

LESORIGINALES

~“Unmélange de miel, citron, huile

‘d’olive, échalote, gingembre

. etpimentd’Espeletteréveille

lespoissonsblancs.Pourles

3 iga’mbas, pensezaulaitdecoco

etalacitronnelle. Avecde
I'agneau, laissez-vous

“*yséduireparunemarinade

abased’huilede
sésame, de menthe,

~ -d'ail,decitronvertetde

gingembrefrais. Pourdes
brochettesde beeuf, le pesto
estsavoureuxetléger.Coté
viandesblanches, lacannelle ;
etlecuminassociésal’huile
d’olive sontremarquables.

s

A
%

LESEXOTIQUES
PrivilégiezI'orange etlecitronvert

(tranches etjus),le Coca-Cola (symp‘aavec 7

desribs de porc oudespilonsde poulet),
les sauces Worcestershire, barbecue,
teriyakiousoja(délicieuse melangeea du .
miel, dugingembrerapéetdu vmalgre de
riz). Pourun canard aux saveurs thales,
rien de telqu’une sauce soja, miel, ailet
coriandre; pour unpoulet tandoori,yaourt,
paprika,cumin,curcurr;\aet citron. %
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' ldéalepourlesgrillades de derniére

minute, lamarinadeséchenenécessite
pasde tempsderepos.Aumieux, les
alimentsaurontmariné le temps d’'allumer
lebarbecue oulegril. Composeed épices
etdtherbes, elle nesert pasattendrirles

_viandes et poissons enrobés, maisales

parfumer etarehausser leurs saveurs.

' Autreatout ? Laformationd’une crodte

pourune cuissonaceeur parfaite.'

o 00 ffharmiton® ® ¢ ¢

Plus
lacuisson
estrapide,
pluslamarinade
doitétrelégéreet
courte,de15minutes
a2heures.Lidéal ?
Laissez-lareposerbminutes
avant d'yfairemacérer
lesaliments au
réfrigérateur.

DESMARINADES
SECHES PARFUMEES
Surlepoisson, leselde
Guérande (quifavorisela
formationd’une crolte
alacuisson)etlepoivre

. deSichuanfontdes
merveilles. Avecl'agneau
* ‘etlepoulet,essayez
unmélangedecurry,
gingembre, cardamome
etpimentoiseau, et, pour
lavianderouge, romarin,
thymetsarriette. Enfin,
avecduporc:paprika,
sucreroux,piment,
thym, origanet cumih.

PRECAUTIONS
D'USAGE

1Retournezdeuxfoislesaliments
quinesontpastotalement
immergésdanslamarinade.

2 Plut6t qu'un plat, préférez
unsac de congélation bien
étanche (et avec Zip pour
éviterlesfuites!) pourrépartir
aumieuxlamarinade.

3Egouttezbienlesaliments
avant delesdéposersurlagrille,
aubesoinen lestamponnant
avecdel'essuie-tout. Sinon
T'huilerisque des'enflammer.
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ORIGINE EXOTIQUE

On doit, semble-t-il, le barbecue aux premiers explorateurs
espagnols qui ont rapporté cette technique de cuisson de
tribus indiennes des Caraibes. Le « barbacoa » désignait les
claies en bois surlesquellesles Arawaks disposaient la viande
au-dessus d'un brasier.

BQ

Des fruits bio ! Rien que des fruits
issus de tervoirs de qualité, powr
un 90&!; unique, raffiné et puissant.

Pur Jus de citron

ORIGINE : Sicile
COMPOSITION : 8 citrons®

et rien d’aultre.

UTILISATION : Pour vos sauces,
marinades et cocktails ow
powr aromaliser vos boissons.
Existe aussi en format

50 clet citron vert.

desFrancais considerentlebarbecue comme
I'accessoireindispensablepour partager des
repas entre amis ou en familledanslejardin,

*
Coulis de tomates

ORIGINE : ltalie

COMPOSITION : 16 petites
tomates et une pincée de sel.
UTILISATION : Pour vos sauces,
mg'otés ou tartes salées.

Existe aussi en pubpe, purée

et double concentré.

selon une étude réalisée pour Campingaz*.
D'ailleurs, plus de 50 % des Francais entre 25 et
49 ans possédent un barbecue.

S Jardin E

i BIO [

*Etude réalisée en ligne par 'ObSocO (Observatoire société et . d e ’
consommation) pour Campingas, du 15 au 23 février 2017, surun ( Lait

échantillon représentatif de la population frangaise de
1000 personnes agées de 18 a 70 ans.

e
Huile vierse |

*
Huile vierge et
Lait de coco

ORIGINE : Sri Lanka
COMPOSITION : 1 d 3 noix

de coco.
UTILISATION : Le Cait pour
vos sauces et cocktails ; Chuile

,C0c0 (W F

ILA'SON CHAMPIONNAT

Saintes-Maries-de-la-Mer, cest le nouvel eldorado frangais
des allumés du barbecue avec, chaque année depuis 5 ans,
un championnat de France de barbecue, le « Camargue BBQ
Festival ». Les champions se sont affrontés les 24 et 25 juin !

FOR THE
PLANET

= rayon bio'et sur www.leanaturebouti7ii2:¢om
* Equivalent fruits moyens

idéale pour les cuissons,
fritures et pdlisseries.

Aux origines du GoUt

Retrouvez plus d’infos sur

www.jardinbio.fr

>




CE SOIR, JE REGOIS

Barbecuenomadeacharbonet
geld'allumagerapide (500gde
charbonet50cldegeld'allumage
fournis), 124 €, Mannsberger,
enventechezQVC.

Barbecue caisse
aoutilsatransporter
d’une seule main,
99,90¢€,
Idée Cadeau.

lesgrilladessontderetour ==

DESIGN A TABL

Cette cuisine rapide et conviviale exige tout de méme un bon équipement. s L LRI

. . . . , \ . ! arbecue detableacharbon
l\{azs quqnd il faut cho.zszr parmi les nombreux queles etla pa.noplze | enporcelsinerésistante, base
daccessoires, on est facilement perdu. Nos propositions tous horizons | enbambou, surface de cuisson
pour satisfaire toutes les envies. Par Margot Dobrska {  ©30cm,249¢,EvaSolo.

Barbecue detableencarbonedotéd'un
couvercleenliege, poids5kg,199€,
gamme Nomade, BergHOFF, envente
dans les magasins spécialisés etenligne.

i
SOUFFLE i
Ventilateur/ §
souffleurmanuel, § Planchaextralarge avec plaque enfonte d’aluminium, grandes poignées de
3,90€, Ruecab. ; transport, puissance 2200 W, 99,99 € (76 x13 x 35cm), Riviera & Bar.
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Plancha semi-professionnelle, structure ; 'TABLEES
métallique enacier galvanisé, plaquede | : Barbecue agaz Siesta210,
cuissonenacierinoxydable, puissance | Kitplancha:2spatules,1pelleapoisson,lpresse 2bradleursenlnox, pour

2300W,299,99€, Lagrange. i alimentenfonte, 69 €, Déglon, chez Culinarion. i 10convives, 369€, Barbecook.

=

BarbecueacharbonKettle Plusavec

grille foyere spéciale pour garantirun A ROULE POUR UNE BIERE

allumagerapide et porte-couvercle | Glaciere enforme de vanVolkswagenBulliT1, capacité
Tuck-Away, 199,99 €, Weber. i 26litres, 349,95 €, envente sur Pro-ldée Concept Store.
INOUVEAUTE PRIME
Mi-brouette mi-gril, ce barbecue offreunespace de grillade généreux et se

transforme enfoyer acielouvert. Barrow, braseroavecfonctionbarbecue, 799,90 €,
designers Ding3000 primés du Design Award 2017, Konstantin Slawinski.

Barbecue Smokey avec
élémentsensilicone pour
unemeilleure utilisation,
69€, Jamie Oliver BBQ.
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techniques infaillibles
pourmettrefinaun

apéro interminable

Quand vous les avez invités a boire un coup a la maison, vous n'aviez pas mesuré le degré
de dangerosité de votre proposition. Car autant en hiver, le coucher du soleil, vers 18 heures,
met fin aux envies de bieres fraiches, autant en été, le jour a rallonge est votre ennemi. Guide

de survie pour éviter la nuit blanche et la gueule de bois. Par Morgane Leclercq

VOUSTENTEZDE

LES CONVERTIR
AU«HEALTHY »
Alheure oul'onvoit
pullulerlesjusde
légumesetautres
smoothies colorés
(ayant pour point
communde ne contenir
quedes produitsfrais et
pas une goutte d'alcool),
vous prétendezavoir
succombé acette
tendance du100 %sain.
Etpendant que vosamis
savourentleur premiere
bierefraiche, vous leur
servezune mixture
delégumesdesaison.
Bonus: sivousvoulez
vraiment marquer
le coup, ajoutezdu
gingembrefrais, ¢ca
prendle dessussurle
reste, c'esttresfort
voireimbuvable pour
quin‘apas!’habitude!

VOUSNEMETTEZ

RIEN AUFRAIS
Alimage d’Astérix et
Obélix quipleurentlors
deleurséjourchezles
GrandsBretonsfacea
labieretiede, vousne
servezrienquivienne
dufrigo. Car, qu'y a-t-il
de pire danslavie qu'un
rosé pasfrais,une
biere chaude ouencore
uncidre éventé ? Si
vousvoulezjouerles
jusqu'au-boutistes,
gardeztoujours aufond
devosplacards,un
vieux paquet de chips
entamé: désormais
fadesetunpeu
molles, elles serontun
parfait repoussoir.

VOUSPRETEXTEZ

LAPENURIEDE
BOISSONS Bon, il faut
étre sar de vous (soit
avoir biencaché ce qu'il
restait, soit vraiment ne
plus enavoir), et surtout
ne pasinviter cetami
quiconnaitsibienvos
placards gu’iltrouvera
endeuxsecondes
votre vieux cognac/
armagnac/calvados
(mention aentourer
selonlarégionouvous
vivez) :nonseulement
vous voilarepartipour
deuxheures, maisen
plusvous passerez
pour unvilcachottier.

*L'alcoolest dangereux pour lasanté, consommez-le avec modération.
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VOUSALLUMEZ

LATELEL3,ca
devientrisqué:avec
lesautrestechniques,
vous passerez pour mal
organisé, unpeupingre
ouinfluengable, mais
la...vous serezjuste
malpoli. Seulement,
I'effet estradical. ll suffit
deselever,d’aller sur
lecanapé, d'allumer la
télé surunprogramme
improbable (I'idéal
étantundocumentaire
animalier) et de ne plus
riendire. Attention,
cettetechniquene
fonctionne qu'en petit
comité:engrand
nombre,lesautres
continueront sans vous
etvousdevrezregarder
ledocumentaire
jusgu'aubout!

o 00 ffharmiton® ® ¢ ¢

VOUS SIMULEZ

L'IVRESSE Cette
derniére stratégie
demande certaines
qualitésd’acteur.
Phraseslentement
articulées, démarche
incertaine, blagues plus
oumoins douteuses...
Sorteztoutelapanoplie
del'amilourdingue
quin’apassusegérer.
Sivosamis sont
sympas, ils se diront
«0Ok,onvalaidera
ranger et le laisser
tranquille ». Scénario
inverse:ilspeuvent
vouloir se mettre dans
leméme état que
vous enprolongeant
joyeusement cette
petite féteimprovisée...
etvousn'enverrez
paslafin,amoins
de vous démasquer
aurisque de passer

“pour unimposteur

depremiere!)




DECRYPTE pour VOUS
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CUISIN
SANS

RECETTE?
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Cest une habitude quotidienne pour certains, une épreuve
insurmontable pour d’autres... Pourtant, préparer un bon petit plat sans
suivre une recette est accessible a tous, mais demande une once
de pratique et une bonne dose d’inspiration. Alors, étes-vous prét

a imaginer votre futur diner ! Lucie de la Héronniére
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ETLESBO ES
ASSO IATIONS ?

Roquefort et poire, chocolat et
piment, courgette et menthe,
pomme et cannelle, melon
etjambon cru...Ces duos
gourmands bien connus vous
inspirent déja certainement !
Maisil existe des milliers
d'autresassociations d'aliments
efficaces et tres subjectives
(liéesauvécu, ala culture et aux
habitudes). C'est ce que montre
Niki Segnit dans « Le Répertoire
dessaveurs» (éd. Marabout):
«Suivrelesinstructionsd'une
recette, Clest comme répéter
lesphrasesissues d'un guidede
conversation, dit-elle. Faconner
sa propre compréhension
delafacon dontlessaveurs
travaillent ensemble, c'est
comme apprendre unelangue.
Celapermet des’exprimer
librement, d'improviser, de
trouver des substitutions pour
lesingrédients, de préparer un
plat tel que vousl'imaginez. »
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uatre ceufs, trois pommes, deux

courgettes et un morceau de chorizo.

Voila les acteurs en présence dans

votre cuisine. Comment concocter
un repas bon et sain avec ces ingrédients,
aussi rapidement que sereinement ? Facile !
D’abord, I'improvisation culinaire, ¢’est un
peucomme une impro théétrale ou musicale :
il ne faut pas avoir peur de se lancer. .. oude se
planter en beauté ! Pour dédramatiser et éva-
cuer le stress de la réussite a tout prix, « bail-
lonnez votre critique intérieur ! », conseille
Emmanuelle Turquet, créatrice de Papilles
Créatives, des ateliers de cuisine créative et
de cuisine thérapie, oii 'on mitonne de bons
petits plats sans aucune recette. « Guisiner
seul, sans contrainte de résultat, permet de
faire une pause pour explorer sa créativité en
solo, poursuit-elle. Mais cuisiner a plusieurs
est aussi ludique : on improvise une ceuvre
collective. Cela fait baisser la pression... Tout
le monde sera responsable du résultat ! »

MAITRISEZ VOTRE FOND DE PLACARD

Les ingrédients a disposition, c’est bien siir la
base. « Un bon fond de placard permettra d'im-
proviser... Mais il est difficile de donner une
liste exhaustive, cela dépend des personnes »,
explique Keda Black, auteure et journaliste
culinaire, qui a signé « Changer d’assiette »
(éd. Marabout), un livre malin proposant,
entre autres, des « méthodes et recettes pour
composer des bouillons, salades completes,
gratins, soupes... », et permettant de saffran-
chir de la recette sous sa forme classique. En
fonction de vos gotits et de vos habitudes, ayez
toujours en stock plusieurs céréales, quelques
conserves et des condiments. Des petits ingré-
dients « bonus » permettent de doper facile-
ment la créativité : huiles, herbes, moutardes,
épices, graines, fruits secs... « Et, surtout, il
faut choisir de bons produits frais et de saison,
avec lesquels on aura envie de cuisiner des
choses simples et bonnes », ajoute Keda Black.

000 Marmiton® @ @ ¢

ANTICIPEZ LES MOYENS
A DISPOSITION

« Il faut définir un “cahier des charges” :
quels sont les ingrédients disponibles ?
De combien de temps est-ce que je dispose ?
De quel matériel ? Est-ce qu’il y a des
allergies alimentaires ?... », conseille
Benoit Bordier, chef du restaurant Le Saint-
Joseph, a La Garenne-Colombes, et auteur
des « Cahiers d'improvisations culinaires »
(éd.Menu Fretin). Autre interrogation cruciale :
qui sont les convives ? On n’'improvisera pas
le méme plat pour soi, ses beaux-parents ou
un groupe d’enfants. I1y a plusieurs angles
d’attaque. On peut chercher a préparer un
plat complet avec notre matiére premiére,
en intégrant des céréales, des légumes et
des protéines végétales ou animales. On
peut aussi « partir d’'un ingrédient qui nous
fait plaisir, pour ensuite construire un plat
autour », suggere Keda Black. En outre, « étaler
son butin devant soi, avoir ses ingrédients
devant les yeux, peut aider a démarrer,
précise Emmanuelle Turquet. Dans tous les
cas, méme si vous n'avez pas d’idée, lancez-
vous. Par exemple, commencez a découper
des carottes, le plat émergera au fur et
amesure ». Dudébut ala fin de la préparation,
golitez et ajustez ! En réalité, utilisez tous vos
sens : « Soyez a I'écoute pour toucher, sentir,
regarder, gotiter les aliments », conseille la
créatrice de Papilles Créatives. Observer le
beau vert des haricots oud’un bouquet de persil
vous donnera peut-étre une idée lumineuse.
Mais surtout, sentir et examiner la couleur
de votre cake ou de votre poulet vous aidera
ale cuire parfaitement, sans les indications
précises d'une recette.

ENTRAINEZ-VOUS A CUISINER SANS
FILET DE SECURITE

Il n’y a pas de secret : plus on pratique
l'improvisation culinaire, plus c’est facile au
quotidien. Mais il faut connaitre et étre 2 I'aise
avec les clés de la réussite ou les techniques de
base. « Par exemple, faire rotir des légumes au
four avec de'huile et des aromates. Une fois que
'on connait cette méthode, on peut 'adapter »,
signale Keda Black. Pour une tarte, lorsque 'on
sait quel'on peut varierla pate, 'appareil oules
ingrédients, les possibilités sont quasiment




75 %

desFrancais
aiment
cuisiner
sanssuivre
unerecette.
D'aprés Le gotit
desFrancais,
une étude
Ipsos, pour
«Régal»et
Kenwood
(2016).

infinies. Alors, exercez-vous ! «Ilfaut démarrer
en faisant de petites choses comme du beurre
noisette, des mousses avec des conserves...
Aréutiliser ensuite. Et faites vos gammes avec
des associations de saveurs ! », recommande
Benoit Bordier. Faites aussi des exercices de
style : « Improvisez avec un ingrédient que vous
n'avez jamais cuisiné ou méme mangg. .. Sortez
des sentiers battus ! », préconise Emmanuelle
Turquet. A la fin, "’oubliez pas de prendre
une photo de votre création ou de noter vos
trouvailles, pour conserver une trace de vos
inventions. Et bien s{ir, prenez le temps de
savourer le fruit de votre improvisation !

SOYEZ INSPIRE

Ot trouver ce souffle créateur de l'inspiration ?
Un peu partout ! En dégustant des plats au
restaurant ou chez des amis. Mais également
« dans les livres, les magazines, sur les blogs,
Instagram... Ces supports donnent des idées.
Aussi, allez faire des courses dans des endroits
ot les produits donnent envie d’essayer des
choses », conseille Keda Black. En effet, un
marché de quartier bigarré donne des idées.
Des souvenirs d'enfance peuvent aussi éveiller
les méninges des gastronomes... Comme le
souligne le chef Benoit Bordier, « chacun a sa
sensibilité, son vécu. Dans I'improvisation, il
y a un mélange de mémoire, d'imagination et
d’intuition ». Pensez a ces souvenirs culinaires
familiaux, au plat typique de votre grand-mere,
celui que faisait votre maman le dimanche...
Notre mémoire est une source inépuisable
danslaquelle piocher au gré de ses envies.

CEST AUSSI UNE HISTOIRE DE
TRANSMISSION

D’apreés une étude Ifop/Lesieur pour
I'Observatoire des cuisines populaires (2014),
42 % des Frangais ayant appris a cuisiner avec
une autre personne (mére, conjoint, ami...)
ont appris en particulier & improviser avec ce
qu’ily a en cuisine. Et, consciemment ou non,
on reproduit les gestes qu'on a connus et la
gamme aromatique de notre quotidien. Que
I'on vive au bord de la Méditerranée, dans le
Nord ou encore en Bretagne, on n'improvisera
pas delaméme maniere. La mémoire familiale,
mais aussi culturelle, joue sur notre maniére
d’aborder cette page blanche.

R el »
velles surprises ==

.

s les 2 mois de nou

=" pour nos abonnés |
T s

| PLEIN DE JOLIES CHOSES A GAGNER
Tentez votre chance !

i Envoyez-nous vite un mail* |

o G abonnement-magazine@marmiton.org s

j avec en objet « Club abonné 36y,

en nous indiquant le lot que vous souhaitez.
* Tirage au sort le 31 juillet 2017 -

A vous de jouer ;-)
Laura, ou service abonnement

2 machines
& donuts

*Noubliez pas de nous préciser votre huméro d'abonné +
ou vos coordonnées complétes dans le corps du mail.
Un seul lot par abonné et par famille. Réservé aux abonnés
en cours du Marmiton Magazine résidant en France métropolitaine:

Pas encore abonné(e) ?
Rendez-vous page 139

Découvrez tous nos autres produits sur notre 'boutique en ligne :

www.boutique.marmiton.org
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KAKIGORI REVISITE A LA FRAISE

GATEAU GLACE CHOCOLAT,
NOIX DE COCO ET GRIOTTE

SOUFFLE GLACE A LA MORE

GATEAU GLACE A LA GRENADE FACON
CHEESECAKE

TARTELETTE SORBET FRAMBOISE,
MERINGUE ET PETALES DE ROSE
CRISTALLISES

HARLOTTE GLACEE AUX 3 PARFUMS EINEA : A ,
S ——— V- En ¢té, la solution de facilité au dessert, cest la

ey - boule de glace. Simple, rafraichissante, \ b
R z
4

BOISE ET SALADE DE FRUITS ROUGES elle plait a tous les coups et sé décline en

OUGAT GLACE centaines de parfums. Misons tout sur votre
ROFITEROLES FRAMBOISE, CASSIS :

ET MANGUE amour pour les plaisirs glacés pour **
ITRON GIVRE . proposer des desserts tous aussi
GRANITE DE FIGUE séduisants les uns que les autres.

APPUCCING GLACE Le plaisir est décuplé, ca fait un

REME GLACEE A LA MADELEINE 5
MINIGLACES A LA BANANE effet du tonnerre lorsqu’ils

ET AU CHOCOLAT ~._arrivent surla table et c’est
GLACE A L'EAU A LA VIOLETTE : hyper Simple afaire.

PETIT P Dt ot ‘

O DE GLACE FACON TIRAMISU Enété, vivons heureux, |

PARFAIT GLACE ONCTUEUX AU CAFE : e, -
vivons glacés. B

SUNDAE AU CARAMEL % !
KOUGLOPF GLACE Par Claire Debruille

e 00 O®fMarmiton ®0 e ¢
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PATISSERIE

Gateau glacé chocolat

ASTUCE C’estungateau quis’adapte facilement

. atouslesgoits,onpeutle déclineral’infini
avecdes “glace différents.

MADEINJAPAN Lekakigoriestle plus souventcomposé de
glacerapée arrosée de sirop et delait concentré et additionnée
defruitsfrais. C'estune glace streetfood trés populaire
auJapon, proche dubing su, une spécialité coréenne.
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Tartelette sorbet framboise, meringue

et pétales de rose cristallisés

ASTUCE Pour luidonner encore plus de couleur etrendre
cedessertencore plus surprenant,ilestpossible de
colorer lameringue avec du colorantalimentaire.

PATISSERIE

DRESSAGE Pourfaciliterle
démoulage, placezquelques
instantsle moule sousl’eau
chaude, enfaisantbienattention
quel'eaune péneétre pas dedans.
Démoulez délicatementla
charlotte sursoncouvercle
ousuruneassiette plate.

119
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Rakigori revisité
a la fraise
POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 30 MINUTES
* ONGELATION 5 H 15

*300gdefraisesfraiches
%*300gdefraisessurgelées
*Feuillesdementhe
#200gdelaitconcentrésucré
#200gdeglacealafraise
*10cldesiropdefraise
*5biscuitsalacuillére
*Chantilly (facultatif)

1Lavez, équeutezetémincezles
fraisesfraiches. Mixezlesfraises
surgelées, lelaitconcentré et5feuilles
dementhe.Versezlapréparationdans
uncontenanthermétique oudansun
sachet congélation, fermez solidement.
Placezaucongélateur pour5heures.

2 Sortezle sorbet, posez-lesurleplande
travail. Al'aide d'une fourchette, grattezla
surface pour obtenir defins cristaux neigeux.

3Ecrasezlesbiscuitsalacuilléreen
chapelure grossiéere.Répartissezle granité
dans4coupelles. Ajoutezdelaglaceala
fraise, quelquestranchesdefraise fraiche
puis saupoudrez de chapelure de biscuit.
Ajoutezunnuage de chantilly (optionnel)
etterminezparlbouledeglacealafraise.
Tapissezde tranches defraise fraiche et
arrosezletoutdesirop.Placezaucongélateur
aumoins 15 minutesavant de servir.

120

Gateau glacé chocolat,
noix de coco et griotte
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES
% ONGELATION 3 HEURES

*100gdefruitsrougesfraispourlafinition
#1ldecrémeglacéealanoixdecoco
*#50cldecrémeglacéeauchocolat
*«50cldecrémeglacéealagriotte

1 Laissezlégerementramollirlaglaceala
griotte. Chemisezunmouleabordshautsde
papier sulfurisé. Unefoislaglaceramollie et
malléable, étalez-laenune coucheréguliere
danslefonddumoule. Lissezlasurface.
Réservez30minutesaucongélateur.

2 Laissezramollirlaglace alanoixde coco.
Etalez-laensuite surlaglacealagriotte.
Lissez, placez30 minutesaucongélateur.

3 Pendant cetemps, laissezramollir
laglace auchocolat. Etalez-laensuite
surlaglacealanoixdecoco.Lissez,
remettez2heuresaucongélateur.

4 Démoulezle gateauglacé surunplatde
service.Retirezdélicatement e papier
sulfurisé.Disposezlesfruitsrougesrincés
etessuyéssurledessusetservez.

* 00 O0farmiton ®0 e ¢

4
Soufflé glacé
a la mare
POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES
& UISSON 5 MINUTES
% ONGELATION 3 HEURES

#400gdemiires
*5blancsd’ceufs
#25cldecrémeliquide
*250gdesucre

1Versezlesucreet7cld’eaudansune
casserole. Mélangezjusqu'adissolution
dusucre puisportezaébullition. Laissez
bouillir5minutes. Retirezdufeu.

2 Mixezlesmiresjusqu'al'obtentiond’une
purée.Mélangez-laausirop.Battezlacréme
liquide enchantilly et mélangez-ladélicatement
alapréparationalamare.Réservezaufrais.

3 Découpez6bandesde papier sulfurisé
del5cmdelargeenviron. Pliez-lesendeux
danslalargeur.Fixez-lesautour de 6 petits
moulesindividuelsenlesmaintenantavecun
élastique etenleslaissant dépasserde5cm.

4Battezlesblancsenneige, puisincorporez-
lesdélicatementalapréparationalamare.
Versez cettemousse danslesmoules,en
lafaisant monterjusqu'enhaut dupapier
sulfurisé.Placezpour 3heuresaucongélateur.

5 Sortezensuiteles soufflésdu
congélateur et laissez-les15minutes
atempératureambiante. Otezle
papier sulfurisé et servezaussitot.



Gateau glacé
a la grenade
facon cheesecake

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES
s TURBINAGE 30 MINUTES
% ONGELATION 2 HEURES

*2grenades

*1citron
#350gdefromageblanca40%
*50gdebeurre
*250gdenougatine
*230gdesucresemoule

1Rapezfinementle zeste ducitron puis
pressezle fruit pour obtenir2cldejus. Dans
une casserole,mélangez40cld’eauetle
sucresemoule, ajoutezle zeste ducitron.
Portezaébullition puis laissezrefroidir.

2 Ajoutezlefromageblancetlejusde
citronenremuantjusqu’aobtenirun
mélangehomogéne.Versezdansla
sorbetiere et turbinez30 minutes.

3 Pendant cetemps, concassezlanougatine.
Faitesfondrelebeurreetversez-lesurla
nougatine. Mélangez. Chemisezunmoule a
mangué afondamovible de papier sulfurisé.
Répartissezlanougatine dansle fond du
mouleenune couchefineetréguliere.
Versezlacrémeglacée aufromage blanc
par-dessuset étalez-la. Lissezbienetplacez
aucongélateur pouraumoins2heures.

4 Dix minutes avant de servir,ouvrezles
grenadesendeuxetprélevez-enlesgraines
enretirantles petites peauxfinesquiles
séparent.Démoulezle gateauglacéet
posez-le surunplat.Recouvrez-le de graines
degrenade. Servezimmédiatement.

Tartelette

sorbet framboise,
meringue et pétales
de rose cristallisés

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 35 MINUTES
& UISSON 25 MINUTES

% EFRIGERATION 1 HEURE

POURLAPATESABLEE:
*#1ceuf+*125gdebeurre
%*200gdefarine+:50gdepoudred’amande
#2c.asoupedesucreglace
POURLAGARNITURE:
*3blancsd'ceufs50cldesorbetframboise
*150gdesucreenpoudre
*#2c.asoupedepétalesderosecristallisés

1 Dansunsaladier,réunissezlafarine,lapoudre
d'amande, le sucreglaceetlebeurre coupé
endés.Mélangezduboutdesdoigtsjusqu’a
obtenirune consistance sableuse. Ajoutez
I'ceuf, mélangezrapidement et formezune
boule.Etalezlapateentre2feuilles de papier
sulfurisé. Glissez-lasur une plaque etréservez
lheureaufrais.

2 Préchauffezlefoura180°C (th.6). Découpez
6disquesdanslapateetgarnissez-en
desmoulesatartelette. Enfournezpour
20minutes. Laissezrefroidir.
3Montezlesblancsenneigeferme.Dansle
méme temps, faitesbouillir 10 cld’eaudans
unecasseroleavecle sucre pendant5minutes,
jusqu'aobtenirunsirop épais. Versez-le enfilet
surlesblancs presque montés. Continueza
fouetterjusqu’ace quelameringuerefroidisse.
Débarrassez-ladansune pocheadouille.

4 Auderniermoment, garnissezlesfondsde
tarted’uneboule deglacealaframboise. Lissez
lasurface alaspatule. Garnissez-lesensuite de
meringue, puis parsemezle dessus de pétales
derosecristallisés. Servezaussitot.

c00®fMarmiton® ® e o

| &

Charlotte glacée
aux 3 parfums

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES
@ ECONGELATION 4 MINUTES
% ONGELATION 2 HEURES

*Quelquesfruitsrouges
*50cldesorbetframboiseavecmorceaux
*50cldesorbetfraiseavecmorceaux
*50cldeglacevanillemacaron
*«Crémelégéreenbombe
#150gdecoulisdeframboisesurgelé
*«16biscuitsalacuillére
*«1sachetdesucrevanillé
*#1pincéedegingembreenpoudre

1Décongelezle coulis de framboise 4 minutes
aumicro-ondes.Diluez-leavec4cuilleréesa
souped’eau,ouplusselonlatexture souhaitée.
Ajoutezle sucre etle gingembre, mélangez.

2 Coupezlesbiscuitsalahauteurdumoule,
etréservezlesboutsrestants. Trempez-les
dansle coulis puis disposez-lesdansunmoule.
Versez0,5cmde coulisdanslefonddumoule.

3 Sortezlessorbetsetlaglace ducongélateur
quelques minutesavantdelesutiliser. Réalisez
trésrapidementlasuite. Déposezune couche
desorbetframboise de 3cmd'épaisseur.
Egalisezlasurfaceavecunespatule. Versez
unefine couche de coulis par-dessus.

4 Recouvrezd'une couche deglace vanille
macarondenvironlcm.Egalisezlasurface,
versezunefine couche de coulis. Terminez
parune couchedesorbetfraisede3cm.

5 Trempezlesboutsdebiscuitrestants
danslecoulisetrecouvrez-enle sorbet
fraise.Filmezle tout, refermezavecun
couvercleouuneassiette plate. Réservez
aucongélateur 2heures minimum.

6 Avantdeservir, disposez quelquesfruits
rougesalabaseetsurlehautdelacharlotte,
puisdécorezaveclacremelégere enbombe.
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PATISSERIE

Freakshake framboise

- d’ousonnomde «monstre»!

+
k

EXPRESS
Prétenquelques minutes,
c'estundessertidéal pour
lessoiréesimprovisées.
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| Nougat glacé |
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PATISSERIE

Profiteroles framboise, cassis et mangue §
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PATISSERIE

DETOURNEMENT S'ilpeutse
dégustertel quel, le granité peut aussi
s'utilisercomme delaglace pilée pour
rafraichirles boissons estivales.

Granité de figue

CONSEILENPLUS Videzles
citronslaveilleet placezcoques
etchapeauxaucongélateur.
N’oubliez pas également
decouperlabase dufruit,

pour qu'iltienne debout.
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Freakshalke
framboise

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES

*400gdeframboises
“*1citron (jus)
*#30cldecrémeliquideentiére
*«12gaufrettesfourrées
*6CigarettesRusses
*50gdebillesdesucrerouges
#4c.asoupedesucreglace

1Rincezetséchezlesframboisessurdu
papier absorbant. Mettez-enquelques-
unesde coté pourlafinition. Mixezlereste
aveclejusdecitronet2cuilleréesasoupe
desucre,jusqu’'aobteniruncoulis.

2 Fouettezlacremebienfroide enchantillya
l'aide d’'unbatteur. Ajoutezlereste desucre
enfindeprocessus.Débarrassez-ladans
une poche munie d’'une douille cannelée.

3Remplissezdesverreshautsenalternanten
couchessuccessivesle coulisdeframboise et
lachantilly. Mélangezlégeremental'aide d'une
cuillere afinde créer desmarbrures. Terminez
parunevolute de cremesurle dessus.
4\lersezlerestedecoulissurlacreme.
Décorezaveclesframboisesréservées
etdusucre coloré.Piquezlesbiscuits
surlesdessertsetservezaussitot.

126

ROPOSEE PAR LAETITIA200010

Sandwichs glacés

vanille framboise
et salade de fruits
rouges

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES

%*200gdeframboises
*«50gdefraisescoupéesentranchesépaisses
*#Sorbetalaframboise

*#Glacealavanille
*24biscuitssecsrectangulairesauchoix
*#4c.acafédesucreenpoudre

1Disposezlesbiscuitsaplat. Déposezsur
lamoitié d’entre eux1cuillerée asoupe
deglacealavanilleet1cuilleréeasoupe
desorbetalaframboise.Recouvrez-
lesdesbiscuitsrestants. Mettezau
congélateurjusquaumoment de servir.

2 Dansunsaladier,mélanger lesfraisesetles
framboisesenajoutantunpeude sucre.

3 Aumoment de servir,posez2sandwichs
glacésetunpeudesaladedefruits
rougessurchacunedes6assiettes.

* 00 O®fharmiton ®0 e o

% % % % % 146 VOTES
PROPOSEE PAR FLORENCE 165

Nougat glacé

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
& UISSON 5 MINUTES
% ONGELATION 12 H 15

*Quelquesfruitsrougespourladécoration
*«3 ceufs-<40cldecréemefleurette
*150gd’amandes*120gdesucre
*100gdemield'acacia*75gdepistaches

1Faitesgrillerlespistachesetlesamandes
dansunepoéle, saupoudrez-lesde sucre puis
laissez caraméliser. Séparezlesblancs d'ceufs
desjaunes.Réchauffezle miel. Montezles
blancsenneige puis ajoutezle mielliquide.

2 Ajoutezauxjauneslerestedesucre,
fouettez,incorporezlesblancsetréservez.
Versezlacremeliquide dansunsaladier,
mettez-leaucongélateur pour15minutes.
Sortez-leducongélateur etmontezla
créemeenchantillyal'aide d'unfouet
électrique (ouunrobot). Ajoutez-laala
préparationaux ceufs,incorporezles
pistachesetlesamandesconcassées.

3Versezletoutdansunmouleamanquéa
bordshauts etfondamovible (sivousn'enavez
pas, étalezdufilmalimentaire dansle fond afin
de pouvoirdémouler le nougat plus facilement).

4Mettezaucongélateur pourau
moins12heures. Avant de servir,décorez
le dessusdefruitsrougesetde quelques
pistachesouamandeseffilées.



Profiteroles
framboise, cassis
et mangue

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES

*200gdeframboises

*1citron (jus)
*#30cldecrémeliquideentiére
*18petitschouxindividuels (dcommander
chezlepatissier)

*30cldesorbetmangue
*30cldesorbetframboise
*30cldesorbetcassis
#«6c.asoupedesucreglace

1Rincezetépongezlesframboisesdans
dupapier absorbant. Mettez-lesdansun
mixeur aveclejusdecitronet3cuillerées
asoupedesucreglace.Mixezjusqu'a
obteniruncoulis, puisfiltrez-le afinde
retirerlesgraines.Réservezaufrais.

2 Fouettezlacrémeliquide bienfroide en
chantilly. Ajoutezlereste de sucreglace
enfinde processus.Réservezaufrais.

3 Auderniermoment, ouvrezles choux
etgarnissezchacund’euxd'unpeude
cremeetd’uneboule de sorbet. Disposez-
lessurlesassiettes,arrosezd’'unpeu

de coulisdeframboise et servez.

* % % % % T YOTES
PROPOSEE PAR SYLVIE 1051
Citron givré
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES

& UISSON 5 MINUTES
% ONGELATION 4 HEURES

*10citronsassezgros
*500gdesucre

1Préparezunsiropenfaisantfondrele
sucredans30cld'eau.Pendant cetemps,
prélevezle zeste de4citrons.Unefoisque
le siropcommenceafrémir,jetez-yles
zestesetlaissezsurlefeubminutes.

2 Coupezunchapeaudansles6citrons
restantsa3cmdel’'extrémité coté queue.
Gardezleschapeaux.Videzlescitrons
enprenantsoindenepaslesabimer.
Versezlejusprélevé danslesirop.

3 Passezletoutauchinoisetmettezdansune
sorbetiére. Sivousn'avezpas de sorbetiere,
placezlesiropaucongélateur etremuez
fréquemmental'aide d'unmixeur plongeant,
jusqu'acequ'ilprennelatextured’'unsorbet.

4 Unefoisquelesiropaprisensorbet,
al'aided’'unecuillere asoupe, remplissez-en
les6citronsvidés.Replacezles
chapeauxpuisréservez4heuresau
congélateur.Sortezlescitrons givrés
aumoins15minutesavantdeservir.

000 fMarmiton® @ e o

Granité de figue

POUR 6 PERSONNES &x PREPARATION 25 MINUTES
& UISSON 5 MINUTES
% ONGELATION 3 HEURES

*600gdefiguesfraiches (violettes)
*3abricots
*4gouttesdejusdecitron
*80gdesucresemoule
*#1pincéedecannelle

1Lavez, dénoyautez et mixezlesabricots.
Faites-les cuire 5minutes dansune casserole
afeudouxavec20gdesucre.

2 Coupezlesfiguesendeux.Prélevezlapulpe
etmixez-laaveclejusdecitronetlacannelle.
3 Portez6 cuilleréesasouped'eauetlesucre
restantaébullitiondansune casserole. Versez
surlesfigues.Mélangez.Incorporezlapurée
d'abricot. Laissezrefroidir complétement,
puis placez 3heures au congélateur. Grattez
touteslesheuresal'aide d'unefourchette, de
fagonaobtenirdespaillettes.

4 Aumoment de servir,remuezune derniere
foisle granité.Répartissez-le dans 6 verres
etservezavecdesfiguesfraiches.
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Cﬁppuccino glacé

[T Y

GOURMAND Cetteversionau
chocolatplairaauxamateurs.
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Creme g C
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DUOGAGNANT Labananeet
lechocolat s’entendentbien,
lesvoicienversionestivale.

Miniglacés a la banane et a
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PATISSERIE

Parfait glacé onctueux au café x

BLUFFANT Pour une présentation
plus soignée, choisissezdes
moulesendemi-sphére.

TRADITIONNEL Gateau originaire
: d’Alsace, le kouglof sait s'adapter aux
4 variantesles plus surprenantes.

Kouglof glacé

’7'
LAY

¥
"

"

Sundae au caramel

-
o

.\‘
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% % % % % 125 VOTES
PROPOSEE PAR QUEVEN

Cappuccino
glacé

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES
& UISSON 5 MINUTES
EPOS 5 MINUTES

% ONGELATION 15 MINUTES

el

*1ldeglaceaucafé=25cldelait
*#25cldecrémefraicheliquide
*200gdechocolatnoir
#2c.asoupedesucreglace
*1c.asoupedecacaoenpoudre
*Quelquesamandesconcassées

1Portezlelaitaébullitiondans
une casserole, ajoutezle chocolat
enmorceaux et fouettez
jusqu'ace qu'ilsoit fondu.
2Versez-enunfonddans4verres
etlaissezrefroidir15minutes
atempératureambiante.
Versezlacréme liquide dans
unsaladier etmettezle toutau
congélateur pour 15 minutes.

3 Sortezle saladier,montez
lacrémeenchantillyen
ajoutantlesucreglace peu
apeu.Réservezaufrais.

4 Danschaqueverre, étalez
1couchedeglace aucafé, puis
1dechocolatfondu, puisa
nouveaudelaglace presque
jusqu'enhautduverre.

5 Répartissezquelques
amandes concassées puis
versezlacremefouettéea

l'aide d’'une pocheadouille.
Parsemezde quelguesamandes
puis saupoudrez de cacao.
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ROPOSEE PAR POU IKATI

Creme glacée
a la madeleine

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
% ONGELATION 4 HEURES

*4jaunesd’ceufs

*50cldelait
#20cldecrémeliquideentiére
*120gdesucreenpoudre
*#4madeleines (de20a25g)
*1goussedevanille

1Mettezlesjaunesd'ceufs
dansungrandbol.

2 Faitesbouillirlelait, le sucre
etlagoussedevanille fendue
dansunecasserole.

3Versezlelaitbouillant surles
jaunesd'ceufsenfouettant
vivement. Laissez refroidir.

&Montezlacrémeen
chantilly puisincorporez-la
alapréparation.
5Hachezlesmadeleines
puisincorporez-les
danslapréparation.

6Placez-laaucongélateur pour
environ4heures,enremuant
réguliérement pour éviter
I'apparitionde cristaux.

3 3 5 12 VOTES
Miniglacés
a la banane
et au chocolat

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES
& UISSON 10 MINUTES

% ONGELATION 2 HEURES

*6grossesbananes
*400gdechocolatnoirpdtissier
#200gdenoisettesconcassées
*50gdesucreenpoudre

1Coupezlesbananes
entrongons moyens, puis
enfilez-lessurdespics
enbois.Réservezaufrais.

2 Pendant cetemps, faitesfondre
lechocolat dansune casserole
aubain-marie enremuant
régulierement. Torréfiezles
noisettes concasséesdans
unpeudesucrefondu.

3 Unefoislechocolatfondu,
trempez-yunaunethorsdufeu
lestrongonsdebananeenles
enrobantbien.Roulez-les ensuite
dansleséclatsdenoisette.

4 Placez-lesensuite surune
plaque recouverte de papier
sulfurisé. Mettez-lesau
congélateur pour2heureset
sortez-les quelques minutes
avantdelesdéguster.
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Esquimaux
aux agruimes

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
% ONGELATION 4 HEURES

*3oranges

#*3clémentines
*1pamplemousserose

* 1citronjaune

* 300gdeyaourtalagrecque
* 100gdesucresemoule

1 Pressezlesagrumeset
mélangezleurjusaveclesucre.
Versezletoutdansunesorbetiere
etmettezenroutejusqu’aobtenir
laconsistanced’'unsorbet.

2Enfindeprocessus,
ajoutezleyaourtetmélangez
rapidementjusqu’aobtenir
debellesmarbrures.
3Versezlapréparationdans
desmoulesaesquimaux.
Réservezaumoins4heuresau
congélateur avant de déguster.



Petit pot
de glace facon
tiramisu

POUR PERSONNES

& PREPARATION 30 MINUTES
a UISSON 2 MINUTES

% ONGELATION 6 HEURES

*3ceufs*250gdemascarpone
*«10amarettis*15cldecafé
%#100gdesucre2c.asoupede
noisettesdécortiquées
#2c.acaféd’amaretto

1Cassezles ceufsenséparant
lesblancsdesjaunes.Fouettez
vigoureusementlesjaunesetle
sucrejusqu'ace quelemélange
épaississe et blanchisse. Ajoutez
lemascarpone, mélangez.
Préparezuncaféserréde5cl,
versez-ledanslapréparation.
Ajoutezl'amaretto, mélangez.

2 Montezlesblancsd'ceufs
enneigeferme.Alaide d’une
spatule,incorporez-lesen
deuxfoisalapréparation
aumascarpone:untiers
rapidement, puisleresteen

soulevantlamasse délicatement.

3 PréparezuncafédelOcl.
Trempez-yrapidement
8amarettis, puistassezchaque
biscuitaufond de 8ramequins
individuels. Placezaumoins
6heuresaucongélateur.

4 Aumoment de servir,
concassezlesnoisetteset
émiettezlereste desamarettis.
Torréfiez-les2minutesdansune
poéle chaude puis parsemez-en
les petitstiramisus glacés.

% % % % % 9 VOTES
PROPOSEE PAR LILIPUCET!

Parfait glacé
onctueux
au café

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
# ONGELATION 4 H 15

*60eufs
*«40cldecremeliquideentiere
*160gdesucresemoule
*#10cldecaféexpressofroid
*«10gdecafésoluble
*Quelquesgrainsdecafé

1Cassezles ceufsenséparant
lesblancsdesjaunes.
Incorporezle sucreauxjaunes
etfouettezjusqu'acequele
mélange blanchisse. Mélangez
le café et le café soluble puis
ajoutez-lesalapréparation.

2 Versezlacremeliquide dans
unsaladier etmettez-leau
congélateur pour 15 minutes.
Montezensuitelacreme
enchantillyassezferme.
Incorporez-ladélicatement
alapréparation.
3Battezlesblancsenneige,
puisincorporez-lesalappareil.
Versezle toutdansunmoule
(par exemple unmoule acake)
tapissé defilmalimentaire.
Laissezprendre aucongélateur
pendantaumoins4heures.

4Démoulezle parfaitaucafé
10minutesavantdeserviret
décorezavecdesgrainsde
caféouduchocolatrapé.

* % % % % 17 VOTES
PROPOSEE PAR ANNA

Sundae
au ecaramel

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
& UISSON 3 MINUTES

*Glacealavanille
POURLASAUCECARAMEL:
*12cldecrémefraicheliquide
#20gdebeurresalé
*100gdesucre

*Noisettes concasséesetgrillées

1Préparezlasauce caramel:
faitesfondrele sucre dansune
casserole,asecetafeumoyen.
Désqu'ilestdissous, ajoutez
petitapetitlacremefraiche
puismélangez.Incorporezle
beurre. S'ilreste desmorceaux
desucrecristallisé, passez

le caramelauchinois.

2 Dansdescoupes (oudesbols)
posezla2boulesdeglacevanille,
puisarrosez de caramelmaison.
Vous pouvezaussiparsemer de
noisettesconcasséesetgrillées.

c00®fMarmiton® ® e o

% % % % % 3 VOTES
PROPOSEE PAR EMMANUELAS

Rouglof glacé

POUR 12 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES
% ONGELATION 4 H 15

*#Glacealavanille
POURLAMOUSSEAUXRAISINS:
*#8jaunesd’ceufs50cldecréme
liquideentiére200gdesucreen
poudre*125gderaisinssecs
*5cldekirschoudecognac
POURDECORER:*¥;citron

vert (zeste) *Pistachesnature
décortiquées

1Préparezlamousse:faites
macérer lesraisinsdans
I'alcool, battezlesjaunes
d'ceufsetlesucreafind’obtenir
unetexture mousseuse.

2 Versezlacremeliquide dans
unsaladier etplacezletoutau
congélateur pour 15 minutes.

3Sortezle saladier puis
montezlacrémeenchantilly.
Incorporez-enlamoitié au
mélangejaunes d'ceufset sucre.
Pressezlesraisinsavantd’en
ajouterlestroisquartsau
mélange.Réservezlereste.

4Remplissezunmoulea
kouglof delaglacealavanille
puisdelamousse.Placezau
congélateur pour4heures.

5Démoulezet,justeavantde
servir, recouvrezle kouglof du
restede chantilly. Parsemez-le
depistaches, dezestedecitron
vertrapéetdesraisinsréservés.
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pres avoir baissé un a un leur rideau, elles

se disputent a nouveau les pas de porte

eton assiste méme a une vraie déferlante

sur Paris avec des ouvertures de plus en

plus médiatisées, comme en 2016 avecla

Maison Plisson, un concept store alliant
épicerie fine et restauration sur plus de 500 m? ou,
derniérement, Le Bel Ordinaire, une épicerie fine
restaurant initiée par le journaliste gastronomique
Sébastien Demorand ou encore Papa Sapiens (dans
le VII¢ et le XVII¢). Une tendance que l'on retrouve
partout en France, ott de nombreuses épiceries
fines ont refait leur apparition comme la Maison
Bremond, une institution aixoise et une chaine, qui
revit 2 Bordeaux, Tours, Nice... sous I'impulsion
du passionné Olivier Baussan. Soutenues par un
marché porteur, des consommateurs « gourmets »
et une diversification de l'offre, ces épiceries sont
prés de 4 000 dont presque 500 rien que sur Paris.
A mi-chemin entre la supérette et P'épicerie fine,
ces commerces nouvelle génération proposent une
offre qualitative loin duluxe des acteurs historiques
type Fauchon, Le Bon Marché et Lenotre. Mais
pourquoi un tel regain d’amour pour ces repaires
delabonne bouffe ?

UNNOUVEAUBESOIND’EXIGENCE
ETDETRANSPARENCE

Lassé des différents scandales alimentaires qui
ont secoué la France, de la vache folle aux lasagnes
de cheval en passant par les exces d’utilisation
de pesticides et autres colorants, édulcorants,
conservateurs... on assiste a un plébiscite pour
une nourriture plus saine et a un intérét croissant
pour l'alimentation plaisir, l'art de vivre et la gas-
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tronomie, opposés a la standardisation des grandes
surfaces et 2 la malbouffe. Dans ce mouvement,
les épiceries fines ont su tirer leur épingle du jeu.
Selon Chantal de Lamotte, directrice de Gourmet
Sélection, un salon professionnel réservé au monde
de I'épicerie fine, les clients sont préts a dépenser
plus (les produits sont de 20 a 30 % plus chers qu’au
supermarché), pour trouver de meilleurs articles...
mais pas seulement, « ils sont aussi en attente de
bons conseils, d’'informations pour tout connaitre
sur lorigine des produits, le profil du producteur,
sa fagon de travailler. Ils ont besoin d’étre guidés et
surtout rassurés. »

ENQUETED’EXCLUSIVITE ET DE PROXIMITE
Jambon pata negra, caviar, huile d'olive vierge issue
de petites productions, moutarde aromatisée... Les
produits d’exception ou de tous les jours, avec une
touche en plus, se bousculent dans les rayons. Que
I'on soit amateur de bio, a la recherche du terroir,
ou d’exotisme, les épiceries fines sont devenues le
meilleur endroit pour les dénicher. Grace a elles,
plus besoin de voyager pour gofiter aux meilleurs
plats de nos régions ni méme aux spécialités venues
d’autres pays ! Ces lieux se transforment en véri-
tables cavernes d’Ali Baba alimentaires.

Tel un hommage au petit commerce d’antan, on
cherche a reprendre contact avec son commer-
¢ant, mais aussi avec les producteurs en connais-
sant leur histoire, leur maniére de travailler. La
notion de conseil n’existe pas (ou trés peu) dans
les allées de la grande distribution. « L'épicier
véhicule toute une connaissance sur le produit.
Il a lui-méme fait une présélection, il peut done
expliquer les qualités de son produit et ses diffé-

135

00 ®fharmiton® ® @ o



milliards

d’euros:
le chiffre
d’affaires 2016
del’épicerie
fine en France.
Source:Les Echos Etudes

rences par rapport a un autre. Il peut également
conseiller surla meilleure maniere de le déguster »
détaille Chantal.

PARIS,MAISPAS SEULEMENT

Certaines villes n'ont pas attendu la capitale pour s’y
mettre. A Sete, LEpicerie, 2 mi-chemin entre épicerie
fine et restaurant (on peut y déjeuner), existe depuis
6 ans et quand on demande a Clémentine Terron sa
motivation, Paris réapparait : « Avec mon mari, on
est deux Parisiens d’origine et on voulait retrouver
un peu de 'ambiance magique des épiceries his-
toriques comme le Bon Marché ». Formés a I'école
Ferrandi, ils ont voulu y méler leur passion de la cui-
sine, d’oltle mix. Cuisinent-ils les produits de I'épice-
rie ¥ « Seulement certains, comme les sardines facon
tapas, le jambon cru ou encore le foie gras ». Sur les
étageres, les trésors de confiserie croisent les spécia-
litéslocales. Car c’est l'autre legon de la province, les
épiceries régionales n'ont jamais cessé d’exister. C'est
ainsi que dans le Gers, Fleurons de Lomagne existe
depuis plus d’'une décennie et posséde désormais
quatre adresses danslarégion. Touristes etlocaux s’y
bousculent. Eh oui ! I'épicerie fine est bien présente
de Paris a Montpellier, de Toulouse a Nantes, tel un
bastion ot les visiteurs étrangers touchent du doigt le
ceceur de notre culture : la gastronomie ! Le tourisme
estd’ailleurs 'un des piliers qui ont permis aux épice-
ries de rester des lieux incontournables.

LECHOIXDES PRODUITS

C’est 'un des secrets de leur succes : le « sourcing ».
Autrement dit, 'approvisionnement en produits de
qualité. Mais d’'une épicerie a 'autre, les critéres ne

VERS LHYPER SPECIALISATION ?

Siles épiceries 100 % italiennes,
ou encore asiatiquesne sont
pasnouvelles, des épiceries
encore plus pointues voient

lejour. Elles sont unbrin
monomaniaques, c'est-
a-dire qu'elles n'aiment
qu'untypede produit!Un
exemple?LaFédération
francaise del'apéritif,dans
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laquelle onnetrouve queles
indispensables pour grignoter
al'improviste, ouencorela
Pistacherie, letemple des
fruits a coque. Un dernier
pourlaroute?LaChambre
aux confitures. Mais atrop
vouloir sespécialiser,on
risquede seretrouver avec
desétageres clairsemeées...

sont pas les mémes. Un exemple ? Toujours a Sete,
la qualité prévaut sur la recherche du local : a prix
équivalent et méme si le producteur n’est pas du
coin, le produit jugé le meilleur en gofit sera choisi.
ATinverse, d’autres font le choix de produits exclu-
sivement frangais (adios le pata negra!) comme la
Fine France, a Saint-Germain-en-Laye. Voire du
local : ainsi certaines épiceries a Paris revendiquent
le choix de produits 100 % fle-de-France. Les grandes
maisons se montrent aussi intraitables, Delphine
Plisson, la créatrice de la Maison Plisson a Paris, a mis
en ligne un manifeste illustré qui reprend toutes les
étapesde cette sélection « Pendant, un an, I'équipe de
la Maison Plisson a sourcé les meilleurs produits de
France et d’Europe... Les étiquettes sont passées au
crible pour garantir la naturalité... Chaque produit
est noté selon des criteres précis (aspect, texture,
nez, goiit, longueur en bouche...) ». Lorigine, la tra-
¢abilité et la recette font la différence.

L'EPICERIE VUEPARLES CHEFS

Cette nouvelle tendance ne leur a pas échappé.
Anne-Sophie Pic, la chef triplement étoilée de la
Maison Pic, a Valence, a ouvert il y a quelques années
son Epicerie, une caverne des délices attenante a
son restaurant ot elle propose a la vente des produits
de qualité qu’elle a sélectionnés ou imaginés. Plus
récemment Mathieu Viannay, le chef doublement
étoilé delaMere Brazier, a Lyon, ainauguré L'épicerie-
comptoir Mére Brazier pour y proposer des produits
faits maison (pains, viennoiseries, terrines et patés)
ainsi qu'une sélection de fromages, de produits char-
cutiers et de sandwichs, a consommer sur place ou
aemporter.

LESTRESORSVENUSD'AILLEURS

Depuis quelques années, on note une arrivée en force
de produits venus des pays du bassin méditerranéen
avec, en premier lieu, les épiceries fines italiennes,
trés représentées un peu partout en France, comme
Davoli ou RAP Epicerie, 4 Paris, mais aussi des épi-
ceries grecques (Kilikio), espagnoles (Les Grands
d’Espagne), portugaises (La Caravelle des saveurs).
L'épicerie fine asiatique n’est pas en reste, et notam-
ment nipponne, avec des boutiques comme l'incon-
tournable adresse parisienne Workshop Issé, ou plus
récemment I'ouverture de 'Umami Matcha café, une
épicerie-restaurant qui met le Japon a ’honneur.
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questions
2 a Guillaume

et Laurent,

fondateurs de Terra Gourma, qui
vient d'ouvrir a Paris

Comment avez-vousdémarré ?
C’estd’'abordunchangement de vie radical (on était
auparavant cadres chezungrand lessivier) que nous
apprécions chaquejour,mémesilacharge de travail
estpluslourde pourunrevenumoindre. Audépart,
nousavons pris contactavec desproducteurs
denosrégionsde prédilection, ’Auvergne pour
LaurentetlaBretagne pour moi.Onlesafait golter
adesgroupesd'amisdansdessoiréesvente-
dégustationtype Tupperware. Trésvite, nousavons
euenviederecevoirnosclientsdansunlieuplus
personnel. Aprésune premiére année aLevallois-
Perret,nousvoiladanslelXearrondissement.

Queviennentchercherlesclients?
L'exceptionnel,le produit quifait «wahou!» comme
notre saumonde Maldon, unproduitrare, lejambon
de Patrick Duler, élumeilleurjambondumonde,
lechocolat del'artisanBeussent Lachelle,undes
derniersartisansatravaillerle chocolatenpartant
delaféve,lesincroyablessablésdelaTarte Bauloise,
lesbiscuits del'artisanbelge Stephen Destrée, mais
aussiles charcuterieslyonnaises de chez Sibiliaou
les confituresartisanales Dom’Saveurs faites par
une petite damedanslaplus pure tradition,avec de
bonsfruits, sans conservateur niproduit superflu.

LES ACTEURS HISTORIQUES N'ONT
PAS DIT LEUR DERNIER MOT

Danscettebataille del'exclusivité,un
monument esten premiereligne:LaGrande
Epiceriede Paris.En 2013, elleafait peau
neuveet,l'annéederniere,alancésa
propremarque. Beurredebaratte aux
algues, sardines millésimées... Les produits
d'appelsont accessibles et s'adressent
clairement atoutlemonde. Autre projet
encours?Louverture,al'automne 2017,
d'une seconde adresse dans Paris.

L Epiconie Fime de Quirnpon offe une telle
M&mpmde@mﬁiwm
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Les Marmitests, ce sont des tests produits réalisés par les internautes de Marmiton.
Retrouvez ici quelques-uns des produits les mieux notés et les avis qui vont avec...

STICKS PURE VIA
NOUVEAU GOUT

Aquoicasert:dremplacerlesucre

avec unealternative issue de la nature:

l'extrait dela plante stéuia.
Notedestesteurs:4,5/5

Cequevousendites...

* «Legoltdusucre, mais sanslescalories.

Jairemplacéle sucre parunstick dansle
cafédemonmarisansgu’ilnele sacheetil
n'apassentiladifférence. »(LlenyNelly)

¢ «PureViavaau-delademesattentes! ||
remplace vraimenttresbienlesucre,jene
m'attendaispasauntelrésultat. J'aiadopté
ce produit pour moi, mais également pour
toutelafamille. »(MagLoz)

 « Trés satisfaite de ce produit. J'avais
essayélesprécédentssticksetjen'avais
pasaimélegolt, maislalegoltest
trésagréable etpermetde sucrer sans
calories. » (patatchoum)

BAGELS MULTIGRAINS
NEW YORK BAKERY 0

Aquoicasert:aréaliser des bagels
sucrésousalés!

Notedestesteurs:4,6/5

Cequevousendites...

* « J'aiapprécié le moelleuxde ce bagel,
moelleux quel'onretrouve méme aprés
quelquesjoursd’ouverture. Ce bagel
convienttantauxgarnituressaléesque
sucrées. Parfait ! » (fleurbio)

* «J'aibeaucoup apprécié le packaging
dynamique etattrayant. Le goltest
vraiment délicieux avec cette touche
multicéréales quidonne une valeur ajoutée.
Etcemoelleux, quiestsaprincipale
qualité.» (clairounette34)

* «Unebelle découverte et surprise.Unpain
richeengo(t, typiqguementaméricain. Jele
préféretoasté. Ne s'effrite pasaladécoupe.
Unpainmoelleux, passec.Beaucoupde
recettesaréaliser...» (blondinette2)

AVOUSDE JOUER!

oo de Golit i

HUILE
DOLIVE

HUILE (
DOLIVE

C

HUILE D’OLIVE VIERGE
EXTRA BIO SOLEOU

Aquoicasert:dfaire desvinaigrettes,
aarroserlesplatsd'un filet au dernier
moment pour profiter pleinement de
songotit.

Notedestesteurs:4,6/5

Cequevousendites...

e « Trésbonnehuile d’'olive autiliser
acrupour profiter de songoat fruité et
puissant.» (Aurorevp)

* «"huileaunbongo(t, pasd'amertume.
L'emballage encartonavecle systemeanti-
goutte estbienpratique.Et consommer
bio, c'est top ! » (Galloute28)

* «Cette huileaunebonnetexture, nitrop
liquide nitrop épaisse, elleaunbongot
floralet estlongue enbouche. Parfaite pour
l'assaisonnement deslégumesd’été.»
(Campanule)

Vous voulez devenir MarmiTesteur ou MarmiTesteuse ? Contactez-nous sur Marmiton.org/marmitests
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“ULTURE

Au cinéma, a la télévision, dans nos villes et nos campagnes... La food est présente sur tous
les fronts ! Léquipe de Marmiton a déniché le meilleur pour passer un été haut en saveurs.
Gourmettes et gourmets, gardez vos papilles bien accrochées ! Par Emmanuelle Bézieres

¥
ANNE-SOPHIE PIC  ADELINE GRATTARD  ELENA ARZAK
ALICE WATERS DOMINIQUE CRENN  JACOTTE BRAZIER...

A LA RECHERCHE
DES FEMMES CHEFS

Un film documentare de Vérsre Frédan)

DE « HEFFES »

Laréalisatrice et productrice
Vérane Frédiani donnela
parole a toutes ces chefs,
restauratrices ou sommeliéres,
qui se battent pour imposer
leur toque et leur style aux
quatre coins dumonde.
Parmielles: Anne-Sophie
Pic, Adeline Grattard, Elena
Arzak ou encore Dominique
Crenn. Ce film documentaire
captivant affronte avec
force et détermination

la sphere a dominante
masculine qu'est la cuisine.
«Alarecherche desfemmes
chefs»,de Vérane Frédiani.
Sortieensallele5juillet 2017.
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GIGONDAS i
SUR TABLE %

R
SOIREE GASTRONOMIQUE §
45DOMAINES A LA BEGUSTATION i

B 110X ACCORDSMETSETVINS

- Surplusde1200 hectares, les vignes

de Gigondas faconnent les paysages delavallée du
Rhone. Pour faire honneur a ce patrimoine viticole,
l'appellation convielocaux et gourmands de passage
aprofiter d'une soirée, aux cotés de chefs et artisans
provencaux, pour sublimerles accords autour de ces
vinsfrais et atypiques. Aumenu: produitsducru,
rencontres entre passionnés et soifs de découverte.
Gigondassurtable, le17juillet. Tarif: 50 €, sur réservation

SECRETSDECUISINEITALIENNE
Palais affaté et papillesen éveil,
I'historien etjournaliste John Dickie
partalaconquéte delltalieet de
son patrimoine culinaire al'époque
romaine et au Moyen Age. Saviez-
vous que les gladiateurs étaient
quasivégétariens? Ou queles pates
n'ont pas été introduites par Marco
Polo comme onle croit souvent ? Une
passionnante série documentaire, a
mi-chemin entre cuisine et Histoire.
«Ltaliepasse atable » tous
lesmardisa16h,du27juin
au18juillet, sur France5.

a découvrir
NOUVELLE CHAINE TV DE CUISINE
Depuisle12juin,leréseau SFR propose
unenouvelle offre completement food : My
Cuisinediffuse480heuresde programmes
paran,animés pardebellestétes d'affiche.
Entre autres, les chefs Jamie Oliver, Luana
Belmondo, Marc Veyrat,ou encorelecritique
gastronomique Périco Légasse.
Retrouvezégalement Claire, Christophe
ettoutesnosémissionscuisineenfonction
delasaisonsurlachaine TVMarmiton,sur
lecanal259delaLiveboxOrange.

afaire

TOUSEN CUISINE
Lefestival gastronomique Lot of Saveursremet le
couvert au cceur de Cahors,du30juinau 2juillet. Cerendez-vous

= dehautevolée, parrainé cette année par le chef doublement étoilé
: Jean-Francois Piege, vousréserve son lot de belles surprises:

SWEURS

U300 R ILTLEY

aoiit.

e o0 O®fMharmiton ® ® e o

ateliers,rencontres, repasde chefs... Et pour faire perdurerles
plaisirs gustatifs, le festival se prolonge touslesjeudis del'été
dansles communes voisines: marchés de producteurslocaux et
animationsyattendent petits et grands.
LotofSaveurs,du30juinau2juillet, puislesjeudisdu6juillet au24



LAFAMILLELUNORS’AGRANDIT!

Pour ceux qui aiment manger sainement maisquin'ont pas
trop de temps, voiciles 4 nouvelles stars Lunor ! Pommes
deterre Reine des champs, pois chiches, feves vertes
etminibetteravesbio....Ilssont simplement cuits sous

vide alavapeur pour conserver tous leurs bienfaits.
Disponibles aurayonfruits&légumes. Retrouvez
tousnosproduits sur: www.lunor.fr

AVEZ-VOUS PgNSfi ATESTER
[.A CUISINEDETOX
ALAVICHYCELESTINS?
Naturellement riche enminéraux,Vichy
Célestins est connue pour ses vertus
digestives”. Vous pouvez aussi
l'utiliser pour alléger votre cuisine
etl'enrichir en minéraux.
Découvrezsesvertuset desidées
derecettes DETOX sur
vichy-célestins.
com
ENCEMOMENT
unetablette
culinairea
gagner chaque
semaineen
allantsurvichy-
célestins.com

kgt % Jeugratuit
avecobligationd'achat
valablejusqu'au31/12/17
‘Leauminéralestimule la digestion.
Arrétédul14mars2007

EVIAN I:ZT KUSMI

TEAQREENT UNE

EXPERIENCE

SENSORIELLE

UNIQUE:

«EVIAN

INFUSEDX

KUSMI»

Unegammede

recettessubtiles

etraffinéesa

basedethé,

associant

'eauminérale

naturelle Evian®, une infusion de thé blanc, et undélicat
mélange d'arémesfruités, végétauxou floraux.
www.evianchezvous.com

PVC :7,09€lelotde3bouteillesde37cl

0
, PRIMEAL
= Quinoade du Jardi

LESTARTINABLESDE PRIMEAL, BIENSUR!
Pourféterl'arrivée des beauxjours, Priméallance des tartinables bio
abasede quinoa, sagraine phare et emblématique. Avec des
grainsdequinoatendreset fondants et sanshuilede
palme, ces Quinoades sont faciles atartiner.
ARt Richesensaveurset100%vegan, elles
sauront plaire au plus grand nombre.
www.primeal.bio
PVC:2,60€

LESVINS
D’ALSACE
Vous
INVITENTAU
RESTAURANT
Rendez-vous
chezvotre
cavistedu15mai

aul5juillet2017. &
Uneinvitation
gastronomique
offertepour
I'achatde
2bouteillesde
vind'Alsace
Pour ensavoir
plus:www.
vinsdalsace.
restopolitan.
com

XXX Imtnicik X XX
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Chers lecteurs, je suis ravie
d’échanger avec vous.
Des questions ? Envoyez-les

STEPHANE - fai dgja donit plsiowss foi
ac&A%m#d@auwm cfa/nA,E‘M

a courrierdeslecteurs@ dennien magagine, fe cournien des
marmiton.org Lectewn e fe me commaissais pas.
Je vous répondrai avec Sai, tous fes magagimes depuis te
le plus grand plaisir. debut. e ssuhaiternais pounsin
Je vous embrasse wtiisern, un musteun de nechenche
bien fort. (dams tapplication Marmiton

. ow dams Yapplicati '

ICHELE : Retite question .

Joi prépari et congels. Go

uuwcﬁavwwnpam-‘@wtetje Pmmax:cécﬂ%dwm)wcmetﬂz
dqmmb?@nma&twwm}e MWWQ

F}wée}w’ e, auoir ot auis |

Cheére Michéle, merci pour votre question alléchante.
Nous vous conseillons vivement de ne pas recongeler
votre pralin. Pour pouvoir le congeler une deuxieme
fois sans risques, il faudrait qu'il change d'état,

qu'il cuise ou qu'il soit bouilli. A la place, nous vous
proposons de faire un peu plus de paris-brest et de
nous inviter pour le goiiter ! A trés vite.

Bonjour Stéphane, bienvenue dans « Le courrier des
lecteurs », je suis heureuse de vous répondre ici.
Merci pour cette belle idée de fonctionnalité, nous la gardons
précieusement. Nous sommes en train de réfléchir 2 un sommaire de
toutes les recettes du magazine pour pouvoir les retrouver facilement.
En attendant, connaissez-vous la rubrique « Frigo » dans l'application
Marmiton ? Celavous permettra de rentrer vos ingrédients et de trouver
des merveilleuses recettes associées. J'espere que cela vous plaira.

JOSIANE : 'ﬂ:e me demamdais i toutes les necettes du
ALEX - e panticipe tnés souvent aw olub. abonnés magagime étaient des necettes des Yectouns. @u‘;cecbuz(;eﬁuwc
Bonjour Alex, Pour avoir une chance de gagner, magagine ? ke de tine votre F)wc]uwn, numéne |

vous devez obligatoirement. .. étre abonné au
magazine ! Nous avons vérifié et vous ne I'étes
plus depuisle n° 30. Pour vous réabonner, vous
pouvez contacter notre service abonnement a
cette adresse : abonnement-magazine
@marmiton.org, Ouvous connecter a votre
espace abonné sur boutique.marmiton.org

A LA OSTE,CAMA HEAUSSI!
Ecrivez d Marmiton—Courrier des lecteurs, 8 rue Saint-Fiacre, 75002 Paris

ChéreJosiane, la plupart des recettes du magazine sont
desrecettes delecteurs. Ilnous arrive aussi d'en créer pour
certains themes suivant les saisons. Nous serions ravis que
vous partagiez vos recettes avec nous, w'hésitez pas anous les

envoyer (vous trouverez un formulaire sur le site Marmiton.org).

Si elles correspondent avec les thémes des prochains numéros,
nous essaierons de les publier dans le magazine.

Atres bientot.

!
i
\\\\\\\\\\\
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Découvrez chez RELAY et sur relay.com
les magazines les plus talentueux et les plus audacieux de I'année
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A NET 'A ESSES

« Lagrange :www.lagrange.fr,envente
danslesmagasins spécialisés

« LEpicurien:www.epicurien.com

*QVC:www.qvc.fr

« Victorinox: www.victorinox.com

« Culinarion: www.culinarion.com

* BergHoff: www.berghoffworldwide.com

« JamieOliver: www.jamieoliverbbg.com

* Proldee Concept Store: www.proidee.fr

* Ruecab:www.ruecab.com

« Konstantin Slawinski:
www.konstantinslawinski.com

 EvaSolo: www.evasolo.com

+IdéeCadeau:www.ideecadeau.fr

 Barbecook: www.barbecook.com,
envente dansles magasinsspécialisés,
lesgrandes surfaces de bricolage et en
jardinerie.

» Weber: www.weberstephen.fr

* Riviera &Bar: www.riviera-et-bar.fr

« Firebox:www.firebox.com
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C'est a 1150 meétres d'altitude, dans les caves volitées en pierres

du Fort des Rousses que sont affinés les Comtés Juraflore. Elevés a ' I raFlore
I'instar des plus grands vins, les Comtés Juraflore Fort des Rousses

délivrent des saveurs d’une extraordinaire richesse issues de la Fort des ROUSSCS
diversité florale du Massif du Jura. Régalez-vous d’un remarquable = % N A
assemblage de saveurs torréfiées et fruitées. Les Fromageries Arnaud E& :

se sont vu décerner six médailles d'or consécutives pour leurs Comté

JURAFLORE Fort des Rousses au Concours Général Agricole de Paris.

Visitez les caves du Fort des Rousses au coeur du Parc Naturel du Haut Jura. Renseignements sur www.juraflore.com

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR



* Le golt unique de la 1664 peut accompagner des receltes; de Iapéritif au repas.

'ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.




