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/ Les Fromages de Swsse
L’excellence par tradition

LE GRUYERE'

SWITZERLAND

GA!AIII[

Lunique, a I'ardme subtil y |
et au godt type. 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

TZIERL
Loriginal suisse
Loriginal, une saveur fruitée
aux nuances de noisette et noix.
Au lait cru. Affiné 4 mois minimum.

ROSS! conseil + RCS Paris B 422 496 018 « Crédit photo : Caroline Faccioli
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»” TETE DE MOINE *

FROMAGE DE BELLELAY

~ Linimitable, a I'apéritif ou sur
plateau, en Rosettes, au godt fleuri.

Au lait cru de montagne.
- _
Entrez dans fe clan

Découvriz toute la diversité des Fromages de Suisse sur fromagesdesuisse.fr des connaisseurs

Les Fromages de Suisse. +

Suisse. Naturellement. www.fromagesdesuisse.fr

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



EDITO

Stopau
stress de Noél!
Avouez-le,al'approche de Noél, vous
étesfébrile.

l1faut dire que c'est un seul jour par an. Et il doit é&tre PARFAIT.
Lerepasdoit étre parfait, les cadeaux doivent étre parfaits, le sapin doit étre
parfait... STOP! Pourquoi tant depression ?
Noél, qu'est-cequec’est ? Avant tout 'occasion deréunir tous ceuxqu'onaime. Etca,
onaparfoistendanceal'oublier.

« Noél, c’est un moment de convivialité et de partage.

» Certes, on seretrouve généralement autour d'unetable, d'unsapin et de cadeaux. Mais sile sapin
estun peu detravers, s'ily a encore de la dinde au menu, si un des convives regoit deux foisleméme
cadeau... est-cesigrave que ¢a? Revenons a l'essentiel: le plaisir de se retrouver. Le plaisir de partager
unetable, derire, de cuisinerbiensiir!

» Plut6t que de vous mettre la pression, lisez ce magazine. On va vous aider et on a tout prévu pour faire
baisserlatension: des idées en veux-tu en voila, des astuces pour vous simplifier la vie, des recettes plus
exquises lesunes queles autres. Pas d'inquiétude, Noé€l sera réussi et tout lemonde vous demanderales
recettes.

AlorsjoyeuxNoél d toutesetatous!

P-S: J'aienvie de vous faire une petite suggestion. Inventez votre Noél participatif
(pourquoideuriez-vous tout faire, aprés tout ?). Certains apportent I'apéro, d’autres vous aident
dcuisiner... Mes meilleurs souvenirs d'enfance sesituent dans la cuisine, quelques heures
avant lerepas de No€l. Nous étions tous serrés la-dedans, heureux, a surveiller la cuisson
de laviande pendant que Mamie décorait la biiche, que Papa ouvrait levin, mes oncles
les huitres et que tous les enfants aidaient ma mére et mes tantes d préparer les
confiseries et les bouchées apéro...

Etreensemble, cuisiner ensemble, c'est 'esprit de Noél!

ettoutel'équipe Marmiton




Parfois, une journée
ou il ne se passerien,
c’'est ce qui peut

vous arriver de mieux.

Régulateur de vitesse adaptatif et prédictif ‘ACC".

Votre vitesse s'adapte automatiquement pour maintenir la distance de sécurité entre vous
et la voiture qui vous précede. Elle s'ajuste également en fonction des panneaux de signalisation
que la technologie est capable de lire.

Volkswagen Innovations. Demain démarre aujourd’hui.

Volkswagen recommande Castrol EDGE Professional - vaixswagen Group Frances sa. - R.CS. SoissonsB 602 025 538

Technologie disponible de série sur la Nouvelle Arteon.
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<aMAIS 0U EST PASSEE LA =
CUISINE REGIONALE ?

Pour une fois, je ne vais pas vous parler de nos casseroles, mais du
menu des restaurants a travers la France. Avez-vous remarqué que
dans beaucoup de cas, leur carte, des simples paillotes en bord de plage
aux restaurants dits « bistronomiques », est toujours la méme ?

Eh oui : en plat, blanquette,
beeuf bourguignon, steak
tartare, piece du boucher
frites, darne de saumon,
poulet au cidre, cheeseburger, petit salé
aux lentilles (pour les plus audacieux).
En dessert, fondant au chocolat, créeme
briilée, profiteroles, tarte Tatin...
Et¢a, qu'on soit 2 Paimpol, Romorantin,
Brest, Metz, Guéret, Bordeaux, Marseille,
Amiens ou Clermont-Ferrand.
Sincérement, vous trouvez ¢a
normal ??? Quand onvaen
Italie, on ne trouve pasla
méme chose dansle
Piémont que dans
les Pouilles ou
aNaples... Alors NEEQ),
pourquoi on ne fait pas
¢acheznous ?
Ca pourrait passer sion
n’avait pas une grande richesse
gastronomique locale, si on n'avait
pas de produits d’excellence en régions,
avec des AOP/AOC/IGP, si on n’avait
pas une diversité unique en termes de
climats et de paysages, si on n'avait
pas des traditions et des identités
régionales fortes... Maisona tout ¢a,
etc'est méme ce qui faitI'intérét de
la France, alors POURQUOI ON ME
PROPOSE TOUJOURS UN BURGER
OU QUE JAILLE, NOM D’'UN SAUMON
ALUNILATERALE ???

«Maiscestcequelesgens
veulent!»

Alors ¢a non. Niet. Ace moment-1a,
autant rendre les armes tout de suite et

généraliser le fast-food oule kebab pour tout

le monde (et confier aux chaines de fast-food

I'éducation des enfants sur I'alimentation
tantqu'onyest) !

A ce train-1a, autant que les étudiants

étudient tous laméme matiére,

autant ne garder qu'une

chaine de TV ouderadio...
- " Et pourquoi autant de pré-
noms différents ? Un matri-

cule suffit.

Le discours sur la demande

qui fait l'offre, je I'ai entendu
dix mille fois et ¢’est faux.
Archifaux. Laréalité est—comme

toujours—bien plus complexe.

Laréalité,

jepense

RN queclest
plutétca...
i D’abord la facilité !
A Plutét que de travail-

ler une carte avec des
produits de saison ou
de la région, on va faire
du standard. Sachant que
I'immense majorité des
restaurants proposent des
plats surgelés, ¢a a un gros
avantage : plus le plat est
courant, plusil yade concur-
rence, moins il est cher 2
l'achat...
Et puis, il y a la compétence
dupersonnel en cuisine, mais
surtout du gérant : si on n'est
pas capable de recru-
ter quelqu’un qui sait

o0 ®fMarmiton ®® @

s’adapter aux produits de la région, il faut
changer de métier... Et un bon chef, c'estune
confiance qui se crée, une réputation qui se
construit et des clients qui viennent pour
suivre ses recommandations. Le chef a un
role éducatif ! Mais pour étre crédible, il doit
étre bon. C'est ce qu'on attend d’'un resto si
jenem’abuse...

Enfin, beaucoup vont préférer un approvi-
sionnement qui privilégie des produits de
faible qualité, achetés A bas prix.

OR, maisalors, quefaire?
D’une maniére générale, fuir les restau-
rants avec plus de cing ou six plats ala carte
(sauf s'ils sont trés grands ou §'ils arborent
un des signes de qualité reconnus, comme
« Restaurant de qualité » ou « Maitres
Restaurateurs ») pour privilégier ceux qui
arborent sur leur carte le logo « fait maison »
(la poéle en forme de maison ou l'inverse).
Et préférer ceux qui ont 2 la carte des plats
régionaux et de saison ! Ce qui encourage
un approvisionnement local et donc une
approche saine et durable de la restaura-
tion. En gros, 12 o1 on ne vous prend pas pour
un jambon.

Mais le resto en bord de plage qui fait steak
tartare, tataki de thon, beeuf bourguignon,
escalope milanaise, galette compléte et
chili con carne, le tout sorti du congélo, ¢a
n’avraiment AUCUN intérét.

On est en France, nom d’'une bouillabaisse
(nonsurgelée) ! AlorsMesdames Messieursles
restaurateurs, ayezconscience quevotre carte
passe-partout est aussi béte que le cliché du
béretetdelabaguette. Etles touristes—comme
les gens du coin—préferent dePauthentique. Et
dufrais, si gan'est pas trop demander. ..



*Quoi d'autre ? NESPRESSO France SAS - SIREN 382 597 821 - RCS PARIS - Cafés avec aromates présents sous forme d'ardmes naturels. Suggestion de présentation

'NESPRESSO.

VARIATIONS
EDITION LIMITEE 2017

LICORICE

Saveur réglisse

Intensité 6

o

VARIATIONS CONFETTO
ORANGETTE

Saveur orange

' > »
VARIATIONS CONFETTO

Intensité 6

i

VARIATIONS CONFETTO
SNOWBALL
Saveur noix de coco et vanille

\

La gamme Variations Confetto en Edition Limitée méle la douceur
et la finesse de 3 saveurs inoubliables inspirées des gourmandises
de notre enfance.

_wfatele?

Intensité 6
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BAZETTE >3
DES RESEAUX SOCIAUX

Les jours sont courts, les fétes arrivent, les plats se font plus réconfortants... Et sur les réseaux, cest
toujours synonyme de créativité et d’idées gourmandes a partager ! Par Lisa Marjolet

RECETTESDECITROUILLES
Enhiver,courgesetcitrouillesrestenttoujoursde
fidelesalliéspourlessoupes, lesgratins...etles
desserts,avec 844Thashtags. Notre chouchou, c'est
legateaual'intérieur dupotimarron!

Rapides, équilibrées etdrdles apréparer, cespetites
boitesaemportersontrempliesdesportions
indispensablespourlerepasdumidi.Lesbentos
cartonnentsurinstagram (plusde 2millonsde
#tbentos!).Notrecomptepréféré ? BentoMonsters,
quicréedespersonnagestropmignonsamanger,
idéal pour donnerenvie auxpetits Marmitonautes;)

DUCHOCOLAT
Lel* octobredernier,
c'étaitlajournéede

nombreuxgourmands...

etdoncdenombreux
Marmitonautes!Sur
Facebook, lesrecettes
ontfusé.Etlavidéode
recetteauchocolatla
plusregardéeétait...le
mixcookiefondantau
chocolat,avecplusde
3millionsdevues!

Vu sur Piqtere.st \

Lo fi
Ellesedéguste en entrée cortime en plat, en dessert ou
mémecrue... Notreamiela figue a été'unedes stars
des épingles cet automne. Larecettela plus cliquée sur
notretableau Pinterest estlaverrinede figuesurlitde
mascarpone cannelle (présde 510 épingles!).

L folie des, bivches,

Coté cuisine!rancaise, lehashtag #buchedenoel
aétéutilisé prés de 44000 fois pendant le mois de
décembre 2016. Pensez-vous pouvoir battre lerecord
cetteannée? Avec toutes les recettes de biches maison
sur Marmiton, quelque chosenousdit qu'onvayarriver;)

PS : d Noél, pour votre santé, n’oubliez pas de consommer 7 recettes Marmiton par semaine ;)

10
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APRES-VENTE DACIA,
CHOISISSEZ L'ENTRETIEN
SIMPLE ET PRECIS.

* Une révision avec pack assistance d'un an®

86 points de contréle®
* Des Prix Serrés pour les véhicules de plus de 6 ans®

DACIA

wwuw.dacia.fr
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NOEL EN 5 CREATIONS ALLECHANTES

Il nly a pas que les vitrines des grands magasins qui nous mettent des étoiles dans les yeua... Le match
auquel se livrent les patissiers vaut ausst le détour. Retour sur nos biiches préférées a admirer ou a croquer.
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AR A ; usqu'ici, Chri i
Lepdtissier-chocolatier Sébastien A dc?m nes’étaitpgs o= o@ G
Bouilletenchainelestoursdepiste: ; S : gt

frottéaudessert @ ¢ e

entremet'ssouschapiteau,}-oul oue iconiquede Noél!En '\\ 6\,
Chocolateeetl‘)ﬁche_scolorees...Ses 2017, Cestdésormais g ®. ¥
dessertssontalafoischarmantset chosefaiteetilpasse Q\

régressifs:unleverderideauavecun
numérodeclowndlamoussedemarron
etunshowdefunambule auxfruits
exotiqueset framboise. Vientletour
dujongleuravecson chocolatnoiret
sesamandes. Enfin, pour cléturerle
spectacle,lemagiciendlapommeetau
citron. Unecréativitérafraichissante!
Dessertsapartirde36¢€, patisserie
Sébastien Bouillet dLyon.

lexamen haut lamain.
Danslassiette, on retrouve une

i blicheenformedebarre chocolatée
composéedune moussead lauanille
de Guinée, d'un crémeuxpraliné
noisette, d'un croustillant praliné et
d'unedacquoise (biscuit) d la noisette.
Letout est recouvert de cacahuétes
caramélisées et de noisettes.
Biiche 6 parts, 42 €, L'Eclair degénie.

Rochdehxe

Vuleprix,on neladévoreraquavec
lesyeux, maisonadmireralafinesse
dutrauail, quidonne presque envie
deprendre cetteguitare pour jouer
quelques notes. Sion décidedelacroquer,
onytrouveraunebasecroustillante

pralinéet coco, uncrémeuxau

chocolat noir, un biscuit coco
sansfarineet unemousse
decocoallégéeavecunduo
mangue-passion. Letout
estsansgluten.Etcette
merveillede6a8parts
coiite...125€,
Michalak.

Amblance hlvernale
Lunede noscréations fétiches?
Lentremets poudré de chez Paul
quiéuoque une forét enneigée. Sous
ce beaudécor, aprés un coup de
cuillére, on trouve une mousse au
chocolat et au praliné posée sur un
biscuit auxamandes. Une simplicité
quiséduit face a certaines pdtisseries
dont la liste des ingrédients est aussi
longuequelebras.
Gdteau6a8parts,16,50€, Paul.

AR

Retour en enfance
Picard rend hommage auxbonbons qui
éuoquent les soiréesfroides d'hiver ot
['on seréfugiedeuant la cheminée avec
unebiicheen formedesucredorge.
Untrompe-lceilglacéet réussiquise
composed'un mélange dragée-cerise,
d'unecremeglacée dl'amande avecde
brisures dedragées, ainsi que d’un sorbet
etd'uncoulisdecerisepourl'insert.
Avisauxamateursdesucré!
Biiche8parts(500g),14,95€, Picard.

el




'8 Cotes du Rhone

DES VINS HAUTS EN COULEUR

L’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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CACROUSTILLE POURLESFETES!
Pour célébrerl'arrivée des apéros
festifsdefind'année, Tyrrellslance
unenouveautéquel'onattendait tous:
deschipsalatruffenoireetauselde
mer. Cuites dlamainavant d'étre
délicatement assaisonnées, ellessonta
lafoiscraquanteset fondantesenbouche
avecuneexplosiondesaveurs. Voici
doncl'élément-pharequiferasensation
auprésdetousvosinvités. Attention, ce
paquetcollectorestenéditionlimitée,
foncezvitedansvossupermarchés!
chez Auchanet Géant Casino,
2,49€(lepaquetde150g), Tyrrells.

m—

Unduo d’exeeption
Lemielseparede sesplusbeauxatourset
s'inuitesans complexe surtoutes les tables de
fétes.Grdace adesassociations inédites avec
desingrédientssavoureux, ce nectar sucré
prendde la hauteur. On se laisse envolter par
celuiaucognacet ses notes corsées, parfait
pouraccompagner legibier. Et on est charmé
par lacombinaison miel et Cointreau, quise
dégusteparfaitement endessert,grdcedses
saveursfleuriesetfruitées.
Mielsetplaisirsraffinés, 12,90€ (lepot de
170g), disponiblessur lesite Famillemary.fr
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EN HAUSSE

LA VIANDE BIO

Auseind’'unsecteur quifaitgrise
mine, le biotire sonépingle du
jeu.Avecune offre quine cesse
des'étofferetdesvolumes
quiaugmentent. Etlorsqu’on
demande aux Frangais pourquoi
ils setournent vers cettefiliére,
77%répondent que c'est pour
leur santé, et 62 %y voient un
actecitoyen (Ifop,avril2017).

EN BAISSE

LE FOIE GRAS

Laconsommationdefoiegrasa
baissé deplusde9%enFrance
en2016.LesFrangaisenont
acheté moinsenraisond’'une
offre réduite ensupermarché
etdel'augmentation des prix
due al’épidémie de grippe
aviaire quiatouché les élevages
du Sud-Ouest.
(Etuderéalisée par le Cifog,
comité professionnel delafiliére)
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pcdlcn% certifiées
MSC dans le monde,
c’est-a-dire respectueuses
de la péche durable et de
I'environnement.
En France, 10 pécheries ont obtenu
cette certification dont4 normandes:
le hareng et la sole de la mer du Nord
etdela Manche, le homard du Cotentin
etde Jersey, et, depuis cette année, le
bulot de la baie de Granville.

PIPER-HEIDSIECK

< .

» L] L]
Hommage féminin
Pour les fétes, voici un coffret tout en
féminité en forme de rouge a léures. Une
audace esthétique qui nous fait craquer.
Cette cuvée signature est dretrouver
chezlescavistes et en épiceries fines.
Coffret Le Rouge, 45¢€, Piper-Heidsiek.
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MEAIHIEELEN.

Chaque jour, chacun de nos 6800 vignerons ceuvre
pour créer des vins avec son propre style.
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Petit déjeuner

express
AvecNostalgiaElectrics,

finiles excuses pourneplus
mangerlematin!Lamarque
américaineasortiily aquelques
moisunemachineaulook
rétropermettant d'utiliser
simultanément plusieurs of
plateformes. Vousréviez
d'efficacitétroisenun?Exaucé,
vous pouvezdésormais faire
vostoasts, lancer votrepetit
noiretgriller ceufetbaconavec
lamémemachine. Surlaliste
devosenviesauPéreNoél pour
prendredebonnesrésolutions
derapidité matinale?

i Lalentille, un metsroyal ?
s EnGrande-Bretagne, pourson
premierjour décoleen septembre
dernier, le prince George s'estuu
S i servirun plat de lentilles du Puy lors
dudéjeuneralacantine.lln'en fallait
pas plus pour que les demandes
venuesd'outre-Manche explosent.
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Blae]i Ivory, a tro
enorme
EnThailande, undes cafes les plus chers
dumondetransitepar...l'estomac
déléphant. Le Black luory aux nuances
d'herbes et defruits est uendu 60euros
lescinq tasses. Son producteuruvantesa
dimension artisanale, et pourcause:les
acides de ladigestion des pachydermes
permettraient de supprimer lamertume
ducafé. Une«partderéve»dapresles
créateursdufin breuvage, unesimple...
bousepour lesplusterre-a-terre?

Un calendrierdelUAvent
pourchiensetchats

LesFrangais dépensent des fortunes pour
leurscompagnons...aquatrepattes. Etla
période desfétesnedérogepasalaregle.
Pourunefindannée luxueuse, lamarque
petfriendly Lily's Kitchen propose d nos

toutouset minous des produitsoriginaux,
commedes menusdefétes, et donc, cette
gourmandise. Leseul risque pournous,

bipédes? Piocher dans le calendrier
réseruédnosanimauxde compagnie et
ingurgiter leurs croquettes sophistiquées
en lieuet place de nos chocolats...

i3
Vienspoupoule
Etsionremplagait la sempiternelle
dinde de Noél par un metsplus...
léger ?« Hilarante, mais décevante si
vousavezfaim», lavolaille a gonfler
d’Archie McPhee est,commeon
peut le supposer,rempliedair. S'il
faitillusion quelques secondes,
l'ersatzdepoulet raviravosamis
vegan, mais contrariera sans
nuldoute les plus affamés.

53
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LED AUTONOME LINGOT®
Eclairage horticole rrigation autcmatique Recharge prete o l'emploi
basse consommation siliencieuse Qraings + substrat + nutriments

OFFREZ DES AROMATES
FRAIS TOUTE LUANNEE

g B
//I | Graines
il / BIO

EFFICACE 100% NATUREL

Croissance rapide Sans pesticides
Récoltes généreuses Sans OCM

Avec le Potager Véritable®, savourez des aromates frais et sains en toutes
saisons. Son éclairage LED horticole et son sysieme d'irrigation outomatique
vous garantissent des recoltes regulieres et abondantes sans efforts.

* Offre volable du 20/10/2017 ou 31/01/2018 pour tor
saisissant le code NOELM3817. Limite & une offre por

en

2 Lingots OFFERTS"

avec le code : NOELM38 17

te commandez d'un Potoger Veritable sur wuwveritoble-potagerf www.veritab'e-potager_ff
client. Non fractionnable, non échangeable. non remboursable



SEBASTIEN, SUR LES ROUTES . DE FRANCE, NOUS PRESENTE

BE ETAPE:

PRUNEAUX, PIMENTS, FROMAGES...

Depuis février, Marmiton accompagne le jeune chef Sébastien Formal, qui
por sillonne a vélo les routes de France a la rencontre des producteurs et autres
Séhagtien Foumal passionnés de bons produits. Rencontres coups de cceur dans le Sud-Ouest...

§ BENOITETHELENELEFEVRE,
FAMILLEMASSEETLEURFERME AUTONOME PRUNEAUX CRUS, PRUNEAUX MI-CUITS

Apres desannées passées avivreet travailler en Icilaterre abrite d perte devue des pruniers d'ente,
ville, Isabelle a voulurevenir sur les terres et dans quidonnent les fameux pruneaux d’Agen
laferme de son enfance. Avec Patrick, son mari, ils Le pruneau mi-cuit, aussi bon qu'un bonbon
reprennent 'exploitation, d'abord en maraichage, représente seuiement 3%dela ppoductfon
avantde setourner versune polyculture francaise. C'est aluique seconsacrent
autonome: les céréales nourrissent les Benoit et Héléne: lui chouchouteles
animaux, beeuf mirandais, cochon noir arbres eué transformeles
etdurocetvolailles en tout genre, dont 'prunequx enpulpeouen
les déjections engraissent créme. Un délice!
laterre, qui ~ A ‘ Tableet
fournit des ' v terroirdu
fruitsetdes g Sud-Ouest,
légumes... = ' ; Saint- .
Fer'me - ¢ Germain,
Soubiren, N 47300
65700 Soublecause. : - e Villeneuve-

sur-Lot.

JULIENET
RAMUNTXOPOCHELU, ANNE-MARIE

AATIR—— , LASSALLE, MAITRES
Laseule épice AOP frangaise devait DEL'OSSAU-IRATY
forcément se trouver sur mon
parcours. Levillage d'Espelette,
mondialement connu pour ces piments
accrochés aux maisons blanches aux
toitsrouges, offre unterroir quiasu
plaire d ce fruit originaire d’Amérique ancltres Berders
du Sud et conquérir le palais des : ok froma er"s d egui 3
gastronomes du monde entier. gy I g(VlI" sigcl e
Lepiment d'Espelette, aussi g 4 Daitslarvalls e’
appelé poivre basque, sidoux dAspe.a
etsiaromatique, est cultivé Lot rcFl)i o’ o
ettransformé sur place jehioe eon
notamment par Ramuntxo village quiil c;i b
Pochelu, quile magnifie i o

s e, danssonatelier taat; fossai-raty

= regne enmaitre.

°e_installéauvillage. . ko
*. L'Ateli 5 . Enestive pour troisjours,
2. LALellex duPhment, Che j'ai partagé avec euxle quotidien

L S del'Eglise, 64250 Espelette. deberger, entre les sonnailles des

brebis, une cuisine simple et roborative
ainsiquelatraite manuelle.

Maison Chinette, routed’Issor,

64570 Lourdios-Ichére.

Julien cultivent
I'art séculier de
lafabricationdu
fromagede brebis,
transmis par ses

o0 ®fMarmiton ®® e




DOSSIER PAR LISE LAFITTE

QTR g

STOP, NE TOURNEZ PAS LA PAGE ! AVANT, ON VOUS PROPOSE DE VOUS CREUSER UN PEU E]
LES MENINGES : SAURIEZ-VOUS CITER 10 FRUITS ET LEGUMES DE SAISON EN NOVEMBRE ET
EN DECEMBRE ? CONTRAIREMENT A CE QUE L'ON PENSE SOUVENT, IL'Y EN A BEAUCOUP.
ALORS REFLECHISSEZ BIEN, NOUS SOMMES SURS QUE VOUS ALLEZ TROUVER. GA Y EST ?
EH BIEN, TOURNEZ LA PAGE ET VERIFIEZ SI VOUS AVEZ TOUT BON !
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Majolie forme décorative et matexture onctueuse,
avecunarriére-goitdenoisette crémeuse, m'ont
années, notammentauprés des enfants. Machair

orangeindique que je suisunemine d’antioxydantset,
en plus, je suisun poids plume c6té calories. De quoi
serequinquer pour éviter les virus de saison.

Jefaisdes potagesavous
donnerenvied'étreen
hiver! Jesuls aussifondante
' danslespurées. Jemefarcis
. amerveille aufourdans
lesgratins, saupoudrée

' decheddar.Entartetrés
colorée, jeréjouisleregard.
Quantamesgraines, elles
peuventaussisegrillerau
fouroualapoéle, pourétre
croquées encondimentou
glisséesdanslessalades.

Cette courge musquée, également az;pele’e « doubeurre », est l'une
de celles qui remportent leplus de succes dés larrivée de lautomne. _
Sa douceur, suggérée par son nom, y est pour beaucoup... .
r

Mapeaucouleurcrémenerefiétepasma
chaird’unbel orangé bien vif. Mais mieux vaut
mechoisiravecune écorce ternequiindique
quejesuisarrivéeamaturité.Uneenveloppe
tropluisante estlesignequejenesuispas
assezmf(re etdonc moins savoureuse.
Jedois étrebienlourde enmain, fermeet
sans meurtrissure. Enfin, adoptez-moiavec
mon pédoncule etune partiedematige, ce
quipermetderalentirmadéshydratation.

Mongoattrésdouxs’épanouitsousles
paillettes piquantes des épices chaleureuses
comme lacannelle oule cumin. Jeme combine
harmonieusement avec lapatatedouceou
lachétaigne pour de belles associations
hivernales. Etjem'encanailleavec
gourmandise en compagnie dulait de coco,
ducurry...etméme ducacaooudel'orange
pourlesdesserts.

e

La butternut

Comment
léplucher-

unecrise
denerfs?

D'IDENTITE

Pleinesaison:
octobreajanvier

Poidsmoyen:
entrelet2kg

Prixmoyen:3€lekg

SMEFAITES UNEPE
Engénéral, maplante produit
ahuit fruits par pied. Mais évitez
delasurcharger (aumaximumcing
asix fruits) pour vous concentrer
davantage surlaqualité que surla quantité.
Labonnenouvelle ? Unefois parvenue
amaturité, jeme conserve pendantde
longs mois dansunendroit sec et frais.

o0 ®fMarmiton®® e ¢

Commencez

parpiquervotre _
butternutavecune
fourchette,comme
vousleferiezpour
unepéateatarte
avantdel'enfourner.

P

Laissez

ensuite cuire
lacourgependant
3adminutesau
micro-ondes pour
ramollirlapeau.

Vous pouvez

ensuite
procédera
I'épluchage complet
oupoursuivrela
cuissonaumicro-
ondes,encoupant
labutternutendeux
danslalongueuret
enprenantsoinde
retirerles pépins,
avantdel'envoyer
denouveausefaire
cuire,10 minutes
cettefois-ci.
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LE LITCHI

Ce fruit exotique tout droit venu d’Asie qui débarque au
moment des Fétes met un peu de soleil dans notre assiette.

Jesuissurnomméavec
gourmandisecerise

deChine. Derriére ? /" 7

C’ESTQUI, LEPLUSBEAU?

Macoque vousdonnedebonnes

indications sur mamaturité. Elle doit
étreferme, rosée etsanscraquelure.

macoquesecache Coté conservation, je brunisaubout
unechairpulpeuse, " i de48heuresal'airambiant, mais
tendrement ivoire S ’ Vous pourrezme préserver une

etrichement quinzainedejours

vitaminée, au petit aufrigo.
goatsubtilquiméle

larose etlemuscat.

COMMENTJE
Monécorceseretire
facilementet,comme
lacerise,jepossede
unnoyauadteralaided'un
couteau. Cru, je suisunbonbon doucement
acidulé. Jetiens également parfaitementla
cuisson pour desrecettesplusoriginales.

raisons
den
profiter

1naunpaué
classe

Offert aux empereurs
poursaperfection
gustativeetson
esthétique, ilfutune
sourced’inspiration
pour biendes poétes
quiimmortalisérent
cecadeaudesdieux.
Ilestdevenuunfruit
deféteassociéau
Nouvel Anchinois.

Ilafficheunprix

raisonnable
Petitapetit,ilse
retrouvesur lesétals
desmaraichers. Cultivé
surl'iledela Réunion
oudMadagascar, il fait
unepercéeen hiveret
présentel'avantage
d'étre économique,
comparéauxautres
fruitsexotiques.

Ilpeut

aussiseboire
Etoui,peudele
saventmaisdans
leverreaussi, il fait
desmerveilles.On
l'associe, enjus,adu
siropderoseetadu
champagne. Unebonne
idéepourtrinquer
al'apéritifavecun
cocktail surprenant.
Onpeutaussilefaire
sansalcool associé
adujusdefruits.
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MIXEZ/[A LINFINI

Le golt du fruit depuis

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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1l fait véritablement partie de la tradition de Noél. Cette gourmandise
a su senrichir de la gastronomie locale pour étre toujours de la féte.

Le boudin blanc

Mapremiérerecette,abasede bouillie delalt, remonte
auXVllesiecle. Jesuisdevenuplus carné aufildutemps,
avecunmeélangedeviandesblanchesa70%et dematiéres
grasses(vivelacrémeetlagraissede porc!).Mapéate
homogene estsoigneusementmalaxéeavantd'étre
emballée dans unboyaude porc (laphasede'embossage).

Jesunstréssumpleéacoommoder, poélé pendant
10minutesafeudoux,cuitaufourenpapilloteou
gentimentgrillé. Laquestionexistentiellerestedeme
cuiresansfaire éclater mapeau. Lasolution? Réalisez
une petiteincisionsurlalongueur pour retirer mon
enveloppe sans m'abimer. Cuisiné sans peau, j'aiplusde
saveur.Vous pouvezme couper entranchesouenpetits
désavantdemepasseralapoéledansdubeurre.

anilégiez les prépamtbns

artisanalesauxrecettes
d'unediversitéinfinie.Vous
metrouverezaromatisé
avecdesoignons,du
thym, et pourquoipasde
lacannelleoudelavanille...
Jepeuxétreenrichide
truffes,defoiegras,de

quelquesgouttesd'alcool...

Jesuisdéjacuitquandvous
m'achetez,ilnevousreste
plusquameréchauffer.

Latraditionmepréféreen
entier, souvent mijotédans
unsuaveaccordsucré-
salé.J'innove également
entranches pourrevivifier
vosentréesfagontapas
(unrégalaveclechorizo)
ouenbrochettesyakitori
pourunNoélfranco-ja-
ponais.Latendance
pourleréveillon?
Unetimbalede
boudinblanc
auxcarottes,
poivronset
cumin.

«Tens vonléduboudln»
murmurentlespommesqui
s'accordentenchceuravec
masaveuronctueuse.Une
poéléede champignons
mefaitfrétiller deplaisir.
Jemeréjouisd'unesalade
auxnoixagrémentéede
petitsdésdefromage.
Etjemejoinsavecentrain
alaféteenmefondant
aveclestruffes, les
chataignesetlefoiegras.

Acha ue
regwn ses
variations

> DeRethel:
cettespécialité des
Ardennespossede
uneIndication
géographique
protégée. Onctueux
asouhaitetsans
amidon, ceboudin
necontientquedela
viandedeporc,du
lait,des ceufsetune
pléiaded’aromates.

» Catalan:iladu
caractere, ce boudin
desPyrénées-
Orientales! Trés
relevéenherbes, il
estégalementtres
richeen ceufs.

»» Havrais:les
végétariensvont
apprécier cette
préparation
normande qui contient
essentiellement dulait.
Ilaurait étéinventé
pardesmoinesqui
voulaient mangerun
produitressemblant
dunesaucisse,mais
dépourvudematiére
carnée pourrespecter
leVendredisaint.

» AlaRichelieu:
composédevolaille
etdetruffes,ilse
savouredans
toutela
Franceau
moment
desfétes
defin
‘année.



Recettes Detox
a découvrir sur
vichy-celestins.com

Apres les petits excés de fin d'année, une
pause Détox s'impose.

Pensez a Vichy Celestins !

Un grand verre de VICHY Célestins dés le
matin pour profiter de sa richesse minérale
naturelle.

Dans la journée, associez VICHY Célestins a des
fruits et des légumes de saison dans des jus
Détox, des soupes de |égumes... aux minéraux
de VICHY Célestins bien sir !

Avec Vichy Célestins, je me sens belle...
méme apres les fétes !

-

cy’

Minérale & Activ

\ EAU MINERALE NATURELLE
. NATURELLEMENT GAZEUSE

vichy-celestins.com

A i



C'est le crabe le plus péché en Europe. Et s’il est souvent présent sur les cotes
de [ Atlantique, il se retrouve fréquemment dans les assiettes du Sud...

LE TOURTEAU

J'AITOUTBON C'ESTQUI,LEPLUSBEAU? MONBEST OF
Quin'enpinceraitpas Aimez-moivivant... et tonique sur |'étal Jetréne ensouverain
pourmoi? J'aibeauétre  dupoissonnier, signe de fraicheur. surun plateau de fruits

surnommédormeur, Vousprendrezsoinde me soupeser, de mer, mais ne détonne
jeveilleadonnerun  carplusjesuislourd, plusj'ai de chair pasdans une soupe, un
cotéfestifaumenu, amanger. Jedois avoir une couleur gratinouune omelette.
toutenprésentant  plutétbruneetjaune surle ventre. Sije Jemeglisse facilement

un parfait profil santé
(vivemesoméga3!).

vire aublanc, c'est que je viens de muer,
etdonc que je posséde peude chair.

valoir. Les connaisseurs
rajouterontdela
mayonnaise. Avecles
agrumes et l'avocat,
jeformeunduo
rafraichissant.

danslessaladesles
plusexcentriques!

MESAMIS COMMENTJE
Lepaindeseiglebeurré ~M'HABILLE?
estmonmeilleurfaire- Lesamateursdegrosses

pinces choisirontles
maéles. Lesfemelles sont
pluspetites mais ontplus
de saveur. Maduréede
conservationestlimitée:
une fois cuit, pas plus

Labonne
technique
cuisson

de 24 heuresaufrigo.

N, .

Laseule maniere
- de me déguster
“est duabaut.des

& Lone pince &
u d’un casse-noix
.

FICHE
D'IDENTITE

Pleinesaison:avril
adécembre
Poidsmoyen:de
10a20cm
Prixmoyen:790€/kg
pouruntourteaumadle

A4 .

Q‘e‘, o

Pour éviter que

lespattesnese
détachentdcause
duchocthermique
del'eaubouillante,
placezlecrabedansde
I'eaufroidevinaigrée
a7-8%pendant1h30
a2heuresavantla
cuisson.

Commencezpar

porter doucement
uncourt-bouillon
aébullition. Plongez-y
ensuitevotretourteau,
toujourspattesenbas.

Maintenez-le
3hgmzrgéquelques
secondespour qu'il
puisseseremplird'eau
etainsiaccélérerla
cuisson.

Laissezmijoter
tourteau
pendant 10 minutes
avantdelesortir,de
lelaisserrefroidir
ets'égoutter al'air
‘liIm.Voulpmmle




™ “ Dessert de féte selon Priméal

AU LAIT DE COCO C

FILIERE
RIZ DE
CAMARGUE

Priméal, Sengage aux CcOtés
de 35 prnduc teurs de riz bBio
de Camargue et participe ‘atia
valorisation des produits du terror
et des personnes qui y travailents
Une action concréte pour péréniser
notre patrimoine F.""

a travers un
circuit court : du '. 3
champs a votre 3% y

assiette ! r{s):"\;?n" 2
L_/ En vidéo it ? @&!’:&

}

/
-

. Original & Inédit ! L
- 1% riz. de Camarguie long rose 1 Y
RETROUVEZ CETTE RECETTE ‘ B Rlzm (amargue ,
g

) « Fruit dun lona travail avec les
AINSI QUE D'AUTRES IDEES SUR g
octewrs de la fiiere . i B

Riz neryuré a la |égéf€
couleur rose aprés cuisson
(10 min)

iméal, 4 alimentation bio végétabe !

Produits disponibles en Magasins Bio Spécialisés ez Priméal sur www.primealbio — wwwi
Ekibio - augres j v
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LHUITRE

C'est incontestablement la star des Fétes avec le foie gras et, avec une production

Des
grands
crus

moyenne de 130 000 tonnes par an, la France en est également le premier

pays consommateur aw monde. Retour sur ce coguillage tellement prisé.

Prlvllégiez les préparatlons

artisanalesauxrecettes quelques pointsde suture) aqui debienfaits pourvotresanté,entre
d'unediversitéinfinie. Vous n'‘apaslabonnetechniquepour mesbonsoméga3,monzincet
metrouverezaromatisé m'ouvrir, mais dites-vousquema mavitamine B12.Certainsme
avecdesoignons,du résistanceestunepreuvedefrai- prétentmémedesvertus

thym, etpourquoipasde cheur.Ouvrez-moijuste quelques aphrodisiaques, maiscela

lacannelleoudelavanille... minutesavantdemedéguster, resteencoreaprouver...
Jepeuxétreenrichide aprésm'avoir lavée et brossée

truffes,defoiegras,de soigneusement, jen'enseraique

quelquesgouttesd'alcool... meilleure. Sijesuisle plussouvent

Jesuisdéjacuitquandvous savouréecrue,je peuxégale-

m'achetez,ilnevousreste mentmefaire cuire,alavapeur

plusqu'ameréchauffer. quelgues minutes, ouaufour.

Jesuisfraiche...quand
jesuisvivante!Et
donc,quandma
coquilleestintacte
etbienfermée.
Sijesuisouverte,
touchezdélicate-
mentmacollerette
noire.Enbonne
forme,jemerétracterai
aussitot.Monodeurest
égalementunbonpointde

Jepeuxdonnerdufilaretordre (et

Jééaéi\edgﬁéni;coqullleuneperle...

repere.Undouxarémedebrise
marinedoitvenir titiller vos
narines. Etn'hésitezpasame
soupeser.Enfonctiondemon
calibre, jedoisétre bienlourde.

7 Placeztoujoursmonc6téarrondivers
lebaspc pourpréserver Iehqulde queje contiens. Vousallezdevoir
sectionner monmuscle abducteur enintroduisantuncouteausimple
pointuaux deuxtiersentremes coquilles. Faites pivoter doucement la
lameenprenant soindene pasdéchirermachair, etle tour estjoué!

» Platesoucreuses
EnFrance,la
productionrepose
essentiellementsur
leshuitrescreuses,
notammenta
Arcachon,dansle
bassindeMarennes-
Oléron,enBretagne
ousurliledeRé.
Lhuitre platesefait
plusrare (doncplus
cheére). Victimede
deuxépizooties, ellese
concentreaujourd’hul
enBretagne,avecla
bouzigue oulabelon.

®» LabeletIiGP
Certainesbénéficient
d'unLabel Rouge.
EnFrance, seulsdeux
typesd’huitrel'ont
obtenu:lafinede

| claireetlapousseen

claire, exclusivement
élevéesdansle
bassinostréicole
deMarennes-
Oléron.Leshuitres
Marennes-Oléron

possédentunelGPen
reconnaissancede

leurbelle qualité.

» Unequestionde
calibreLeshuitres
creusessont
classifiéesparcalibre,
dun°5(de30a45g)au
n°0(au-delade151g).
Pluslenuméroest
élevé, plusleshuitres
sontpetites.
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La Fleur de segl s
I'or blanc des marais.

) PSAISEVOS plats, e
telechargez gratuitement ® Fappstore | —
W'appli ou connectez-vous :
sur seldeguerande.fr P> Googie Ploy i
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LA DINDE

Ellepasse
augril

Sonorigine
Christophe Colomb
n'apasramenéque

del'ordesesvoyages,
iladécouvertladinde!
Commeilacrutracer
unenouvelleroute
pourl'Inde,onbaptisa
cettevolaillecoq
d’'Inde. Moinsonéreuse
etconsidéréecomme
unmetsexotique,elle
remplacapeudpeu
l'oie pour Noél.

Fermiéreou
d'élevage?Celle
d'élevageest
industrielleetsavie
limitée dunecage. Mal
nourrie, viteélevée
(4a5moisenviron),sa
chairaaussimoinsde
saveur.Lafermiére
quantdellegranditen
pleinairpendantéa
8mois, cequiluivaut
unLabelRouge,gage
dequalité. Anoter:la
femellepossédeune
chairplussubtileque
lemile.

Letop4madein
FranceLadindede
Bresse,ladindenoire
duSud-Ouest,ladinde
noiredeLoué,ladinde
blanched’Auvergne.

30

Elle est un peu l'déme du réveillon... Et méme st le chapon ou la pintade lui font des
croche-pattes, elle résiste a cette tradition de Noél qui est loin de battre de laile.

llyadeuxmoments dans ou je

suis siire de ne pas faire unfour : Noél et
Thanksgiving (aux States) ! Maviande
maigre et golteuse estuntrésorpourles
palais délicats. Etenplus, jerestel'une des
volailles les plus douces au porte-monnaie.
Bref, unvraicadeauaumenuduréveillon!

Toutestdanslafarce!Si, lerestede
I'année, je suis servie aladécoupe, je trone
enreine enunseulmorceau pour Noél.
Monaccompagnement fait mon originalité,
mémesilatraditiondeladinde aux
marrons perdure. Etje me préte atoutes
les fantaisies, de latruffe aux épicesen
passant par le boudinetle chocolat.

Le marronestmonamesceur, les
pommesde terre mesinséparables. Les
champignons font partie du trio de téte
demesrecettes. Lacarotte, le céleri
etlescourgessavent quejelesaime
tendrement enpurée. Etje ne dédaigne
pas les fruits secs oules pommes cuites.

J'aibeau étre parfaite en tout point, j'aiune
faiblesse : machair peut vite se dessécher.
Jevous donne quelques astuces: sortez-
moidu frigo1heure avant de me cuisiner,
faites-moicuire aveclafarce pour merendre
plus moelleuse, enfournez-moiafroid et
laissez-moi cuire doucement sans oublier
dem’arroser souvent. Derniére chose,
attendez une quinzaine de minutes avant

de me sauter dessus pour me découper!

C’ESTQUI, LA PLI
Vous avezrais d'almer mes rondeurs aleur
juste valeur. Je dois avoir un large poitrail

et étre plutét courte de cou. Mieux vaut me
choisir jeune pour étre siirde latendreté de
ma chair. Pour deviner mon age, regardezmes
pattes! Sielles sontrougeatres, c'est queje
me fais déjavieille. Plut6t noires ? Je suisune
jeunette qui seraparfaite pour étrerotie.
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Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere. www.mangerbouger.fr



LE MARCHE
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La biére de Noél

MON
BESTOF
p— A ntant
C'EST / — Jesuis de?“niz;ae peux
QUL LA ariétésd tte
PLUSBELLE? 'gg;pte'i“:haque romes.
iremousser, m iondemesar '
Sansmefelretl ot enfone O noiplusacidulée
jediraisqueje sudem,‘er chicde Choisissez _ft':es plusfruitée
tendance.C'est ﬁ %—. al'origine,les avecles \;u;e gras, torréfiée
meservira N(?gn-t fabriquée pour - avec let f?uitée avecle
- rd'hui, 3 e
brasseur?:;tocks- aulourd hui Al chocolat...
viderleu edevenue
ia suis presau
jesuisp deru.
ungran
)
J'AL
TOUTBON

Maspécificite estd'étre
Pluschargéeen malteten
houblon quelesautreg biéres,
Plusforteen alcoolaussi, Dansma
recetteancestrale, on ajoutait des
épicesetdy sucre pour masquer
lemanque de fraicheur des
ingrédients. Aujourd'hui, |a
qualité est ay top, associge
aunebelle fantaisie,

COMMENT

Jl"'ﬂllllu?
Unebiere artisanale plus
fortement alcoolisée se traite
€ommeunbonvin Pourpréserver
Sesaromes. Autrement dit, pas
questiondeme mettre froidement
aufrigo. Jesuis 3 Conserver3la
verticale, dans un lieusec,
sans lumiéredirecte

etatempérature
Constante,

Toutlemonde
aenviede trinquer
avecmoi! Jem'accorde
) particuliérementbienavec
lesplats épicésouen
A Sauce, les fruits de mer,
Sansoublier e
fromage.




POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR




COMMENT JE
M'HABILLE?
Sionmesavoure
naturellementsur
dupain,je peux
également étre
mangéchaud,
maboiteseplacant
directementau
four. Jemefige
aveclefroid, alors
n'oubliezpasdeme
sortirla2heures
avantdemeservir.
Fragile,jeneme
conserve pasplus
de3joursaufrigo.

J'AI

TOUT

BON
Vousen
connaissez
beaucoup,
des
fromages
quisont
ceinturés pour
éviterdecouler?
C'estpourtantle

traitementquim’est

réservé.Vousme

trouverezuniquement
cercléd’'unesangleen

C’ESTQUILE
PLUSBEAU?
Jesuiscrémeux
asouhaitetmapate
mollenoncuite,
blanche ouivoire,
devientvitefondante.
Demacroiteambrée
sedégageunefine
noted'épicéa,comme
unavant-goatdu
plaisir quis'intensifie
enardmeboisé.

L

épicéa.Onestvache avecmoi!
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rustique
frais.Etjem
réjouisde
enraclette
despommesde
terreenrobedes
champsetune
ribambellede
charcuteries.

salade assaisonnée
al'huiledenoix.

(c’est-a-direchauffé)
etavecunautre

timing (leVacherin
Mont-d'Orest
réaliséapartir
d'octobre). llest aussi
unpeupluscher.

FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison:de
septembreamai

Poidsmoyen:480a600g
pourleminiformat
Prixmoyen:9,60€dla
coupepour300g

fMharmiton



Timbale de
boudin blane

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
# CUISSON 30 MINUTES

#2boudinsblancs

#400gdepuréedecarotte

#3c.dsouped’huiledolive

#2c.dcafédegrainesde
cumin

#Seletpoivre

1 Coupezlesboudinsblancs
enrondelles. Faites chauffer
unepoéleaveclcuilleréea
souped'huiled’olive poury
fairedorerlesrondellesde
boudinsurlesdeuxfaces.

2Pendantcetemps,
mettezlapuréedecarotte
achaufferdoucement.

3 Pour obtenirunejolieforme
biengéométrique, montez
lestimbalesal'aided'un
cercle.Commencezpary
placerlapuréedecarotte,
puisrecouvrez-ladelamelles
deboudin.Vouspouvezy
ajouteraussideslamelles
dechampignoncuites.

& Décorezvotretimbalede
cerfeuiletdégustezsanstarder.

Huitres
Rockfeller

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
@ CUISSON 20 MINUTES

#16 huitresdebonnetaille
#50gderoquette
#1citronjaune

#1 petit oignonblanc
#*1goussed’ail *15gde persil
#10gdeciboulette
#150gdebeurre
#50gdeparmesanrdpé
#1,5kgdegrossel
#40gdechapelure *Tabasco

1Préchauffezle four
24250°C(th.8/9).0uvrez
précautionneusement
leshuitreset placez-les
suruneplaque de four
saupoudréedugrossel.

2Epluchezetémincez
finement/'ail et I'oignon.
Hachezle persil, laciboulette
etlaroquette. Faitesrevenir
l'ailet 'oignon5minutesala
poéledans50gdebeurre.
Ajoutezlesherbesetla
roquette. Laissez chauffer
doucement pendant2minutes
avantdemixerletout.

3Mélangezdansunbollereste
debeurreaveclachapelure
etleparmesanrapé.Versez
1cuilleréeasoupedesauce
verte etunedemi-cuilleréea
soupedebeurreauparmesan
surchaque huitre.

& Enfournezleshuitres
pour10minutesetservez-
lesavecdestranchesde
citronetle Tabasco.

Créme glacée
a la biére
de Noél

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES
# CUISSON 10 MINUTES

s REFRIGERATION 20 MINUTES
X TURBINAGE 20 MINUTES

#33cldebiéredeNoél
Moulinsd'Ascq
#3jaunesd'ceufs*30cldelait
#20cldecrémefleurette
#100gdesucre
#50gdeglucose

1Versezlamoitiédela
biéredansune casserole
etfaites-laréduire auxtrois
quarts. Faites chauffera
partlelaitetlacréme.

2Blanchissezlesceufsavecle
sucre. Versezlabiéreréduite
danslemélange laitetcréme.
Incorporezdélicatement

les ceufsblanchis.

3Remettezletoutsurlefeu
sans faire bouillir, emuez
doucementjusqu'al'obtention
d'unetexture onctueuse.
Filmezetréservez.

4 Unefois que lemélange tiédi,

ajoutezlerestedebiereet
remuez. Placezlapréparation

aufraisjusqu'arefroidissement.

5 Sivous possédezune
sorbetiere, déposezla
crémedans|'appareil
selonlesindicationsdu
fabricant. Sinon, placezvotre
préparationaucongélateur
pourenvironlOheures.

o...ﬁ]arﬂﬁfcﬂQ..o

Tourte au
Mont d’Or

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
® CUISSON 40 MINUTES

#4tranchesdejambon
#1grospoireau
#2Montd'Or
#2pdatesfeuilletées

1Préchauffezlefoural80°C
(th.6). Tranchezle poireau
danslesensdelalongueur,
puisfaites-le cuireala
vapeur.Détaillezlestranches
dejambonenmorceaux.
Chemisezunplatagateauavec
lapremiére patefeuilletée.

2 TranchezlesMontd'Or.
Recouvrezlapateavecles
tranches du premier fromage,
puisdisposez par-dessusles
tranches de poireau. Parsemez
desmorceauxdejambon puis
recouvrezdestranchesdu
deuxiémefromage puisdela
deuxieme patefeuilletée.

3 Percezlapateaumilieu
avecuncouteau.Roulezun
rubande papier aluminium
enconeetinsérez-ledansle
trou pour faire une cheminée.
Enfournez pour 30 minutes
ensurveillant lacuisson.
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SOupe de tourteau
au court-bouillon

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 40 MINUTES
& CUISSON 55 MINUTES

*2beauxtourteauxvivantsde
1kgchacun
#100gdebeurre
#10cldebiéredeNoélblonde,
typeBonSecours
POURLECOURT-BOUILLON:
#20ignons
#1carotte
#1branchedecéleri
*1bouquetgarni
#1ldebiéredeNoélblonde
*1verredevinaigredevin
#1poignéedegrosselde
Guérande
#1écorced’'orangeséchée
#1anisétoilé
#2clousdegirofie
#1c.asoupedepoivreen
grains

1Epluchezetlavezleslégumes.

Metteztouslesingrédients
ducourt-bouillondansune
grande marmiteavec3|d'eau.
Portezaébullitionet laissez
mijoter pendant 30 minutes.

2Plongezlestourteauxdans
le court-bouillonalaide
d’une écumoire, faites-les
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cuire pendant 20 minutes
puis laissez-lesrefroidir
danslecourt-bouillon.

3 Sortezlestourteauxdu
court-bouillon, égouttez-
les puisdécortiquez-les
soigneusement,enveillanta
bienretirer tout le cartilage.
Réservezlecorail. Répartissez
équitablementlachairde
tourteaudans4assiettes.
Faites chauffer de nouveau
le court-bouillonet ajoutez
les10cldebiere. Mettez
lecorailet100gdebeurre
danslebold'unmixeur.

4 Mixezenajoutant
progressivementdu
court-bouillon. Versez
précautionneusementle
mélange surlachairdes
tourteaux. Accompagnez
généreusement votresoupe
decroutonsde painde seigle.

Dinde farcie
aux eépes

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 50 MINUTES
2 REPOS 25 MINUTES

& CUISSON 2 H 25

#1dindede4kgavecsonfoie*2c.asouped’huiled'arachide
POURLELAQUAGE:*1c.acafédejusdecitron
#4c.asoupedemiel *1c.asoupedesaucesoja
#1c.asoupedevinaigredevinrouge
POURLAFARCE:*250gdefoiesdevolaille

#2509 dejambon # 3 échalotes # 3 c.asoupedepersilhaché
#1ceuf*30gdebeurre * 20 cépes séchés * 20 cerneaux de noix
#50gdemiedepain*2c.asouped'armagnac
#6pincéesdenoixdemuscaderdpée

+# Selfin * Poivreblancde Malabar

1 Faitestremperlesceépes
dansl'eaupendant15minutes
avantdeleségoutteret
delesémincer. Epluchez
les échalotes. Coupezle
foiedeladindeetlesfoies
devolailleenpetitsdés.
Hachezsoigneusementle
jambonetlamiedepain.
Rapezgrossiérementles
noix. Mélangezdansun
boltouslesingrédients
dulaquage. Préchauffez
lefoura170°C(th.5/6).

2 Faitesfondrelebeurre
dansune poéle puisfaites-y
blondir les échalotes pendant
2minutes. Ajoutezlesdésde
foiesetlescépesémincés,
faites-lesrevenir2minutes
avantdelesretirer dufeu.

3 Dansunsaladier, mélangez
lejambon, lamiede pain, les
cerneauxdenoixhachés, le
persiletlanoixde muscade.
Salezetpoivrez. Ajoutez
lesfoies, lescépeset |'ceuf,
puis malaxez doucement
pour mélangerintimement

* ® © O fMharmiton ® ® ® ¢

lesdifférentsingrédients.

&Farcissezladindeavec
cette préparationet
recousez!'ouvertureavecdu
filde cuisine. Badigeonnez
généreusementladinde
aveclelaquage, puis
enfournez-laetfaites-la
cuirependant20 minutes.

5 Sortezladinde dufour pour
labadigeonner denouveau
aveclelaquageavantdela
remettreaufourpour 2heures,
ensurveillantla cuisson.
Badigeonnez-ladetemps
entempsaveclelaquage.

6Alafindelacuisson,
enveloppezlavolaille dansdu
papieraluminiumetlaissez-la
reposer10 minutes. Pendant
cetemps, dégraissezlejus
decuissonetdéglacezen
ajoutantunpeud'eauchaude.
Versezdansune sauciére
etgardezbienauchaud.

7Votredindeestpréte
aétredécoupéeet
servieavecsasauce,en
attendantsagarniture.
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QU EST-CL QU ON
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MANGE ?

CUISINER EN 17 MINUTES
— D0

Ce niest pas parce que les fétes approchent que vous n'avez pas besoin de recettes
faciles et surtout rapides & préparer. Car ¢a ne rate pas, tous les jours, la méme et
sempiternelle question vous est posée par votre famille ou votre ventre affamé : qu'est-
ce qu'on mange ce soir ? Ne vous inquiétez pas, on a pensé & tout. Voici des astuces,
des idées et des recettes pour vous simplifier la vie et... tenir jusqu’a Noél ! =)
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17 MIN CHRONO

&

C’est le morceau
réputé le plus

tendre et goliteux

du porc. Grillé,
poélé, en cocotte,
au four, en
morceaux ou en
entier, il existe

de le cuisiner. Une

seule certitude, a
chaque fois, cest

bon ! Par Magali

LE SECRET DE

38

Kunstmann-
Pelchat

Simple et efficace pour un diner entre amis, le filet
mignon mijote a la cocotte avec de la créme, des
dés de roquefort et quelques noix. Il est ensuite
servi tranché en médaillons avec une purée de
potiron ou encore de patate douce.

Coupez le filet mignon en noisettes de 2,5 cm
d’épaisseur environ. Faites-le dorer dans de
la matiere grasse a la poéle puis laissez cuire
10 minutes dans un mélange de créme fleurette
et de moutarde A I'ancienne. A servir par exemple
avec des choux de Bruxelles et des pommes de
terre sautées.

En version exotique, le filet mignon est détaillé en
cubes puis doré i la poéle dans de I'huile, avec des
morceaux d’ananas. Un plat sucré-salé, accompagné
de iz blanc, qui plait beaucoup aux enfants.

Enveloppez le filet mignon de tranches fines de

poitrine de porc fumée. Faites-le revenir dans une

cocotte avec des 1égumes de saison tels

P que pommes de terre, carottes,

" -~ oignons. Assaisonnez, ajoutez un

fond d’eau et laissez mijoter une
vingtaine de minutes.

Coupez un filet mignon en deux dans sa longueur,
sans 'entailler completement. Une fois ouvert 2

Lefiletmignon

Jaitsonshow

plat, recouvrez-le d’'une couche de feuilles d’épi-
nards ou de blettes, puis de tranches fines de
chorizo. Ajoutez un hachis grossier de pétales
de tomates séchées, d’oignons et de pignons.
Refermez et ficelez le roti. Laissez cuire A couvert.
Otez le roti, tranchez-le, réservez-le au chaud.
Déglacez la cocotte avec un peu de créme fraiche.
Filtrez la sauce et servez bien chaud.

Surune planche, étalez une dizaine de tranches fines
delard fumé les unes a coté des autres en les faisant
légerement se chevaucher. Déposez le filet mignon
dessus. Ouvrez-le en portefeuille dans sa longueur.
Garnissez-le de figues coupées en tranches et de
cubes de bleu d’Auvergne ou de fourme d’Ambert
(pour un gofit plus doux). Refermez le filet mignon,
enroulez-le avee le lard et ficelez le tout. Placez le
roti dans un plat a four, versez dessus un trait d huile
d’olive, ajoutez des brins de romarin, une échalote
épluchée, salez (peu), poivrez. Enfournez a 180 °C
(th. 6) pour 15 a 20 minutes en arrosant réguliére-
ment avee un mélange de vin blanc et de miel.

Faites dorer le filet mignon dans de la matiére grasse,
a la sauteuse. Laissez refroidir. Dans la sauteuse,
faites sauter des champignons (girolles, cépes...) et
une échalote ciselée. Ajoutez quelques chitaignes
en conserve ou préalablement grillées. Assaisonnez
puis laissez refroidir. Disposez la moitié du mélange
au centre de la pate feuilletée. Placezle filet mignon
dessus et recouvrez du reste de mélange. Rabattez
la piite et soudez celle-ci a I'eau. Déposez le filet
mignon dans un plat 2 four, la pliure en dessous, et
dorez-le bien 4 l'ceuf avant de le glisser au four.

Déposez un filet mignon dans une boite hermé-
tique avec du gros sel et laissez-le mariner pendant
24 heures. Frottez le sel, assaisonnez de poivre ou
de piment d’Espelette et faites-le sécher, enroulé
dans un torchon en coton, dans le bas du réfrigéra-
teur, ceci pendant au moins 3 semaines... Coupéen
tranches fines, il sera parfait pour I'apéritif.
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Alaprovencale
Horssaison, qu'ilest
bonderetrouverun
platauxtomatesde
I'été! Faitesrevenir
lefiletmignondans
deT'huiled'olive.
Assaisonnez, ajoutez
uneconcasséede
tomate,duromarinet
quelquesolives noires.
Laissezmijotertran-
quillement et servez
avecdelapolenta.

Alanormande
Coupezlefilet mignon
entrongons. Faites-le
revenir dansdubeurre,
avecdesoignonset
despommes, versez
ducidredhauteur
puislaissezmijoter
15minutes.Enfinde
cuisson, gjoutezun peu
decrémeépaissedans
lasauceetservezavec
ungratindauphinois.

CommedansleNord
Dansunecocotte,
saisissezdansdubeurre
fondu, afeu vif, lefilet
mignon enentier, puis
ajoutezdelabiérebrune
enlelaissant mijoter
environ20minutes.
Etpourresterdansle
théme,onlesertavec
unecarbonade.
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17 MIN CHRONO

¢
Lemenuenfants

Dés 3 ans,
hormis pour les
palais précoces,

difficile de leur
JSaire manger
du chapon, des

huitres ou encore

du foie gras. En
méme temps, ce

n'est pas non plus

tres festif de les
laisser avec des

coquillettes et du
Jjambon. Et on ne

vous parle pas
du challenge qui

consiste a les gérer
a table plusieurs

heures... Notre

guide de survie !

40

Par Alice Lili

enversion Noeél

on ze n'aime pas ! », c'est la sentence impi-

toyable de mes fils lorsqu'on leur présente

un aliment qu'ils ne connaissent pas ou qui

leur parait « suspect ». Les raisons de leur
refus sont aussi diverses et aléatoires que leurs gofits
en mati¢re de dessins animés. Et, bien souvent, pour
achever les parents apprentis cuisiniers, nos chéres
tétes blondes (ou brunes ou rousses) font grise mine
devant un plat ayant nécessité beaucoup de travail en
cuisine mais gloussent d'impatience devant des pétes
express. Etil vasans dire que, face 2 la terrine de foie gras
mi-cuitounotre chapon poché, cette injustice continue.
Mais, chez Marmiton, on a décidé de ne pas vouslaisser
désemparé ou défaitiste, on vous donne quelques clés
pour des recettes gourmandes aux yeux des enfants et
plus festives que des féculents cuits A I'eau.

[UNCOINDEDIE!

On le sait, impossible de maintenir longtemps l'atten-
tion d'un enfant en bas 4ge a table, encore plus pendant
Noél ot1 il est entouré par ses petits cousins. Alors,
plutdt que de multiplier les difficultés, on installe les
enfants sur une table basse. Avec des coussins au
solet des assiettes jetables aux couleurs de féte.
Or, argent, rouge brillant... On est siir de ne
pas avoir de mauvaises surprises avec des
assiettes et des verres cassés. On sort les
serviettes assorties et des rubans de bolduc
pour décorerle tout.

Coté cuisine, idem, on pense pratique en
misant sur des petites bouchées salées.
Minicroissants au saumon et au fromage,
blinis au tarama, minisandwich salade, jam-

boncru... Onpeutfacilementleur préparer une entrée
en matidre festive. Pour les plus gros mangeurs —dont
mes fils font partie—on peut préparer des petits bols de
tagliatelles fraiches aux deux saumons (fumé et frais)
ouaux billes de foie gras (onles forme puis onles congele
avant de les servir dansle plat chaud).

Evidemment, la btiche 2 la créme au beurre et au cho-
colat, camarche. Mais dés qu'on tombe dansles saveurs
plusexotiques, ce n'est pas toujourssiir. Dans ces cas-1a,
on leur fait choisir un dessert qu'on prépare avec eux,
que cesoit un simple giteau au yaourt et son glagage ou
une pétisserieun peu plus élaborée, comme une génoise
avec sa créme aromatisée et sa chantilly. Sion manque
vraiment de temps, on peut aussi se tourner vers les trés

bonnes glaces.




Evell” Croissance est nature,

sans arbme vanille et sans sucres ajoutes™

Eh ben oui,

“nature,

comme

Dés 10 mois. Disponible au rayon bébé et au rayon lait.
*contient des sucres naturellement présents

BOUGER, JOUER EST INDISPENSABLE AU DEVELOPPEMENT DE VOTRE ENFANT.
WWW.MANGERBOUGER.FR



17 MIN CHRONO

dessertsens

min

Toun de malice du paim dépices

Tous les parfums nichés dans le pain d'épices sont une base magique pour donner du caractére
aux desserts. On surprend son monde en une poignée de minutes. Par Juliette Romance

EN SALADE FRUITEE

Onchoisit desfruits de saisonet
exotiques, comme lapomme, lapoire, des
agrumes, lamangue, I'ananas, le pitaya.
Oncoupeleur chair encubes, puison
lesarrose avecunfilet de sirop de sucre
de canne etdujusdecitron. Ondétaille
endésdestranchesdepaind'épices.
Onfait fondre unmorceaude beurre
dansune poéle etonfait revenirle pain
d'épices dedans 2 minutes sur feu vif.
Pour servir joliment, on évide des fruits
(pommes, pamplemousses) que l'on
garnitaveclasalade etle pain d'épices.
Ondécorede sucre glace et de vergeoise.

IR e HETE on peut aussi ajouter
des éclats de fruits secs ou des rondelles
de banane fondantes. Le but est de
surprendre avec des textures différentes.
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EN TARTINE ACIDULEE

Onpeleavif debelles oranges d'hiver
etonlesdétaille entranches assezfines.
Onfait fondre unmorceaudebeurre
dansunegrande poéle etonsaisitles
rondelles d'agrume sur feuvif 2 minutes
de chaque c6té. Onsaupoudre d'un
filet de sucre et onpoursuit lacuisson

1minute pour les caraméliser légérement.

Ontartine destranches de paind'épices
avec1cuillerée de creme épaisse quel'on
recouvred'orange. Aserviraugodter ou
le matin, sur le plateau du petit déjeuner
(adéguster dans sonlit évidemment !).

Le + gourmandise Lele} olINATe) 4T3
larecette avec un effet chaud-froid.
Pas de créme mais une boule de
glace dlavanille, ou de sorbet aux

agrumes pour une version plus light.

ENBISCUITS FONDANTS

Onbroie 300 g de pain d'épices (bien
moelleux), 2 ceufs et 1blanc, 170 gde
sucre, 10 carrésde chocolatblanc et
2pincéesdesel.Onroule engrosses
billes cette pate épaisse et collante.
Onlespanedansdelachapelurede
noisette (oude la poudre d'amande) et
onlesenfourne pour 4minutesa190°C
(th.6/7) surlaplaque du four graissée. Les
bouchées s'étalent légerement, dorent
etsecraquellentdélicatement. Tendres
etépicées, ellessont prétesadéguster!

Le + gourmandise o\ peut biensir
remplacer le chocolat blanc par un

noir corsé en cacao ou du praliné.En
préparant des boulettes plus grosses, on
peut aussi glisser une noisette entiére
alintérieur pour une touche croquante.



MOI-MEME ?

Mon pain d'épices
home made

>

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES & CUISSON 1 HEURE

#2ceufs*10cldelait *40gdebeurrefondu
#230gdefarinedeblé*230gdemiel
#80gdesucre#1sachetdelevurechimique
#1sachetdesucrevanillé
#1c.acaférasedecannelleenpoudre
#1c.acaférasede4épices
#1c.dcaférasedegingembreenpoudre
#*1,c.acafédemuscaderdpée
#*2pincéesdesel
1Tiédissezle miel et versez-le surlafarine. Mélangez puis
ajoutezlalevure, lessucres, le sel et toutesles épices.

2 Battezles ceufspuisincorporez-lesalapateen
remuant. Versezenfinlelait puisle beurre fondu.

3 Préchauffezle four 2160 °C(th.5/6). Coulezlapate dans
unmouleacakebeurré etfariné. Enfournezpour1heure.
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Les RenpEz-vous o/ LEA NATURE

engagée de nature

@ LEA NATURE

Bxpert des plantes depuis plus de 20 ans, 'Tram:e
}ardm, BiO vous propose du bien-étre d. infuser.

Ll Ventre plat

‘ .o,;i' RE|  COMPOSITION : Une déticieuse

et d'a.lu's vert, allices a la
= douceur édulcorée du réglisse eb a une pointe
florale de mauve.

RESULTAT : Une association unique et délicate de 4 plantes
biologiques pour soulager les ballonnements. g
¢
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S o fusion
> | Digestion légére
<
% COMPOSITION : Un déticieux
N métange i la saveur tonique

el anisée grace aux fruils de badiane associés

wyrames de fenowil et d'anis vert. 4

RESULTAT : Une infusion rafraichissante et aromatique pour
alléger sa, digestion. -
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- biologique dé&'caL associé d de
la, verveine, de €aubépine, et de doux grains
d’anis, reconnus pour leurs vertus apaisantes.
RESULTAT : Un ot déficatement parfumé pour vous accom.-
pagner dans des nuils calmes et sereines.

A”x origines du Goitt

Retrouvez plus d'infos sur



LA BELLE SAGA

Depuis plus d’un siecle, ce rhum aux arémes délicieusement ensoleillés nous fait
voyager des iles jusque dans la région bordelaise, ot il est toujours assemblé.

Le génie d'un homme

Lhistoire de Negrita démarre a la fin du XIX* siécle
avec Paul Bardinet, un jeune liquoriste de Limoges.
Il gotite un alcool de canne a sucre appelé « tafia »
— beaucoup consideérent alors cette eau-de-vie

apre comme I’apanage des hommes de la mer et
des boucaniers. Mais le jeune Paul en voit lui tout
le potentiel aromatique. Il se lance alors dans la

CANELES
Préparation : 20 min Cuisson : 50 min
Repos : 1h 30 minimum Pour 20 canelés

* 2 ceufs entiers +1jaune 50 clde lait ® 50 g de
beurre # 250 g de sucre en poudre * 125 g de farine
* 1 gousse de vanille = 2 c. a soupe de rhum NEGRITA

1. Dans un saladier, mélanger la farine et le sucre,
puis incorporer les ceufs et le rhum NEGRITA.

2. Mettre dans une casserole le lait et le beurre

a bouillir avec la gousse de vanille. Délayer
dans le saladier le contenu de la casserole.

3. Laisser reposer la pate quelques heures. Remplir les

moules a canelé préalablement beurrés aux deux tiers.

4. Faire cuire 50 minutes au four a 240 °C (th. 8),
plus si nécessaire, pour obtenir une couleur
caramélisée. Démouler les canelés chauds.

A LA RECHERCHE DE SON NOM

Cest grace a une publicité ‘ I
espagnole — dont il faisait Wy ,q
\3;- TA
= ¥
&-l

l'objet — que ce rhum finit par
trouver son nom. Laffiche
représentait une jolie créole

coiffée d'un foulard avec
le slogan « el Ron de la
\egnm ». Si, depuis, la
jeune femme a maintes A

fois changé de foulard et N ’4

: . 6 Terield
d’apparence, le nom, lui,est i _rj At
toujours le méme. LIMOGES

quéte de I'assemblage parfait... jusqu’a aller le
faire vieillir en fiit de chéne. Pari gagnant, I'un des
plus célebres rhums du monde vient de naitre.

Des Tles Ju.squ. d Bordeaux...
.- S Fort de ce succes, le
~ célebre rhum prend
ses quartiers sur les
quais de Bordeaux,
afin d’étre au plus
pres des navires
== rhumiers. Des maitres
assembleurs marient les meilleurs crus de Martinique,
Guadeloupe et de La Réunion dans de vastes chais
au bord de la Garonne pour donner naissance a un
rhum aux arémes a la fois subtils et puissants.

Le rhum ardme

e rhum Negrita est toujours élaboré en Gironde,
a Blanquefort. Ce rhum a la richesse aromatique
exceptionnelle est sélectionné dans le monde entier
par les meilleurs établisserents gastronomiques

pour sa qualité immuable et inégalée.

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.




PUBLI-COMMUNIQUE

Le Rhum Arome...

paration : 25 min
Pour 6 a 8 personnes

* 3 ceufs ® 50 g de beurre ® 3 ¢. a soupe de lait
¢ 150 g de sucre en poudre ® 120 g de farine

» 1sachet de levure ¢ 1pincée de sel

Sirop: e 25cld'eau ® 25 clde sucre de canne
liquide ® 6 c. a soupe de rhum NEGRITA

1. Séparer les jaunes d'ceufs des blancs. Battre
ensemble les jaunes, le sel et le sucre en poudre
jusqu’a ce que le mélange blanchisse. Ajouter le
lait chaud, le beurre fonduy, la farine et la levure.

2. Préchauffer le four a 180 °C (th. 6).

Battre les blancs en neige ferme et les

incorporer délicatement a la préparation.

3. Beurrer une couronne de 22 cm de diameétre

ety verser la pate. Enfourner pour 20 minutes.
Démouler le baba deés la fin de la cuisson.

4. Quelques minutes avant la fin de la cuisson,
préparer le sirop en mettant l'eau et le sucre

a chauffer sur feu vif pendant 10 minutes. Retirer
alors du feu et ajouter le rhum NEGRITA.

5. Tant qu'ilest chaud, déposer le baba dans un plat
de service et l'arroser avec le sirop chaud jusqu'a ce
qu'ilait absorbé tout le liquide. Laisser refroidir.

6. Garnir le centre du baba avec une salade

de fruits frais légerement sucrés.

Rl
- NEGRITA

BARDINET

ILES FRANCAISES DU RHUM
APPELLATION D'ORIGINE

ABUS DIALCOBL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.




17 MIN CHRONO

idées poursortir
lesmarrons

EJCREME MINUTE ERRINES
Noél, cest le TNAAE (OU SOUPE Plongezles marrons APERO
moment oy, Faitesréchauffer  Plongezlesmarronsdansun dansunsiropvanillé FESTIVE
lesmarronsdans mélange delaitetdecréme. jusqu'aébullition. Ecrasezles
on achéte tous  §peyrre puis Amenez 3 ébullition. Ajoutez1 Egouttezpuis marronsavecun
une boite de roulez-lesdansun  cuilleréedeporto(pourrehausser mixezenajoutant peudecréme.
marrons cuits Mélangedesel, legodt de lachataigne). Mixez. progressivement e Assaisonnez.
sverel P poivreetsésame.  Remettezsurlefeuetmélangez siropjusqu'aobtention  Mettezdans
BN re'. aree Un petitpicen jusqu'aobtentiond’une purée delatexturedésirée. desverrineset
que la dinde est  bois pourchacun lisse.Salez, poivrez.Servezavec recouvrezdepetits
traditionnellement etletourestjoué.  deschipsdelard.Undélice! ” désdefoiegras.

servie avec... des
marrons ! Out mais
voila, les marrons
en ont marre de
servir de faire-
valoir aux volailles,
eux ausst ont le
droit de briller

sur les tables de
fétes. Et ils vous le
prouvent avec ces

9 idées gourmandes
a souhait (dont
plein pour lapéro).

AL'ORANG AARRON AU LARD [FACON PILA Avecundosdesaumon,
Faitesrevenirles [RACLETTE Enroulezchaquemarron  Hachezdes unetranchedebacon
marronsdansunpeude  Piguezunmorceau dansunmorceau champignons, des etdel'échaloteciselée.
beurreavecunepincée deraclettesurunpicen de poitrinefumée. oignonsetlesmarrons. Arrosezd'unfiletde
desucre. Ajoutezlejus bois, piquezendessous Faites-lesdorerala Faitesrevenirles vinaigre balsamique
d'uneorangepressée unmarron.Passez poéledansunbeurre champignonsetles etrefermezlapapillote
etlaissezcuiresurfeu quelgues minutesau danslequelvousaurez oignonsdanslebeurre. pourl2minutesde
douxjusqu’aobtention fourletempsquele préalablement fait Lorsqu'ilssonttendres, cuissonaufour.Unfilet

d'unjuscaramélisé
etsirupeux. Parfait
avecunevolaille.
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fromage fonde. Poivrez
puisservezal'apéro.

revenirunpeudail
etdethym.Poivrez.
Servezal'apérosur
despicsenbois.

ajoutezlesmarrons
etmouillezavecune
louche de bouillon
depoule.Laissezcuire
jusqu'aévaporation.
Salez, poivrez.

o0 ®fMarmiton ®® e

d'huile denoixavantde
servir,quelquesherbes
etletourestjoué!



DECOUVREZ COCA-COLA
ZERO SUCRES
ZERO CAFEINE
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SAVOURE L'INSTANT

Sous réserve de disponibilité dans votre magasin.

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR.

www.mangerbouger.fr
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&
SOS:jeveuxunpoissonp

Rien de plus désagréable que de manger un poisson filandreux et asséché. Pour
obtenir, quel que soit le mode de cmsson, une cha.n' nacree qul confére moel]eux
et saveurs, suivez nos conseils ! | igali ] ; n-Pel

SOUSCONTROLE
JNEQUESTIONDETEMPERATURE Utilisezun sautoir quivous permetde
Lepoissonestunalimentsimple qui s nepascuirele poissondansune
n'aime paslescuissons o trop grande quantité de liquide
ouagressives. Difficile alors (il doit &tre seulement
detrouverunjustemilieu. N recouvert) etdesurveiller
L'astuce ? Respecter N auplus préssacuisson,
théoriquementune ‘ contrairementau
températurede55°C faitout quidonne
acceur. Au-dela, le ~ I'impression
quelepoisson
s'estnoyé!

EII PlPIllllTE

Cuitdanssonjus,prochede
lavapeur,ilgagneenfondant.
Sminutesa180°C (th.6) puis5a10
minutes a150°C (th.5) suffisent.
Lorsquelapapillotegonfle, c'est
quel'intérieur atteint100°C:
lepoisson est bientot prét.

I'aréte, maispas
tropfacilement, et

qu'elleestencore

luisante etnacrée.
Lalamed’uncouteau 1

texture.Enappuyantavec

undoigt, lachairdoitreprendre
aussitétsaformeinitiale.

AU FOUR

C'estlemoyenleplussimpleetleplussirde
réussir son poisson, entier ou en pavé. Cuisez-le

directement surune plaquehuilée ourecouverte
d'untapissilicone. Badigeonnez-led'huiled'olive, g
d’herbes oud'algues séchées, sel et poivre. Etréglez ummmmm

votrefoura180°C (th. 6). Pour lesfilets et les pavés Le Ilquldedepochagedoltetreapelneﬁéniuantetnewtpasboulllrl
depoisson, letemps de cuisson dépend deleur P ﬂmmmthWhﬁtﬂu°& Pourles
épaisseur, entre5 et 8minutes. Unerégledit aussi grospoissons, lacuissonafroid desorte quel'intérieur soitaussi

cuitquel’ ,enchauffmtafeutrésdouxmmhdnl'ébulllﬂon
# Pourles petits poissons, mieux vautles plonger dansunbouillondéja
. chaud pour éviter qu'ilsne soient trop cuits quand leliquide devient '
chaud. Comptez24a5minutes enfonctiondel'épaisseur dupoisson.

g N " ”

decompter 10 minutes pour2,5cm, al'endroit
leplus épais. A suivre pour les poissons entiers.

48
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Cook Expert

MON ROBOT CUISEUR

Cuisson

TOUT REUSSIR DE L"ENTREE AU DESSERT

12 Programmes Auto - Multifonction - Cuisson Induction

Préparer des soupes, cuire & la vapeur, mijoter
Emincer, rdper, hacher ou émulsionner des sauces
Pétrir, battre les blancs, réaliser des sorbets...

Plus de 1000 recettes sur I'appli gratuite

—_—————— ——————— ‘\)lﬂq' . .
£ Télécharger dans "B DISPONBLESUR | 30’«1é
‘ ® I’App Store

Démonstrations : magimix fr mode in France
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&

l.e match

desstarsdesfétes

Période oblige, exceptionnellement ce sont 8 produits festifs qui saffrontent.
Qui sen sortira vainqueur ? Par Magali Kunstmann-Pelchat

RING N°1
TRUITE FUMEE / SAUMON FUME

LE PLUS FRANCAIS

Latruite, quiprovienta85%
d'élevagesdel'Hexagone (la
vente de truite sauvage étant
interdite),alorsque 93%des
saumonsfuméssontélevés
enNorvége (480 %), Ecosseet
Irlande. Seulement 7% sont des
espécessauvages, péchées
enmer Baltique eten Alaska.

b

ILE PLUS LUXUEUX ?

Lesaumon.Onentrouve
d'abord dusauvage mais
surtoutilrequiert différentes
techniquesdefumage,
notammentauboisde
hétreetdechéne quisont
réputéslesmeilleurs. A
I'achat, privilégiez ceux qui
précisent|'essence utilisée.

*

RING N°3
TOAST DE PAIN DE MIE / BLINI

LE PLUS FANTAISISTE ?

Lepainde mie, quiavecl'offre
toujoursplusgrandedes
industriels, sedéclineen

versionnature, auseigle, aux

herbes, auxfigues, briochée,
auxcéréales,aux4épices.
Le tout pour se marieravec
sagarniture abasedebeurre,
d'ceufdur,decrevette, de
poissonfumé, defoiegras...

ILE PLUS VOYAGEUR 7

Leblini, cette petite crépe
russe quise déguste
traditionnellementavecde
lacréme et dusaumon,ou
encore du caviar, mais qui
s'accordeaussitrésbienavec
letzatziki, le ktipiti,ouencore
le houmous, pour nousfaire
voyager delaGréceauLiban.

*

*

RING N°2 :
EUFS DE SAUMON / EUFS DE LUMP

RING N°4 .
MOUSSE DE CANARD / PATE DE CAMPAGNE

LES MOINS CHERS ?

Lesceufs delump, quioscillent
entre25et45€lekg, contre
70a130€lekgpourles
ceufs de saumon. Maisleur
couleurrouge amarante ou
noirbrillant est bien leur seul
attrait. Car, pour ce quidugodt,
c'estuneautre histoire...

50

[LES PLUS SAVOUREUX ?

Les ceufsde saumon, quisont
issusd'espeéces sauvages
d'Alaska (lesmeilleurs) ou
d'élevage enNorvege (plus

gras)etdontlacouleur varie
duroseal'orangefoncé. Trés
prisésdes Japonais,ilsse
vendent fraisenpocheentiére
oupasteurisésenpotenverre.

ILE PLUS FACILE
A TARTINER 7|

Lamoussede canard, quiest
composée dufoiede canard,

decréme, éventuellement

d'oeuf,de portoetd'aromates,
letout mixé trés finement
etémulsionnéafinde
donnerunetexturelisse

* etcrémeuseau produitfini.

o @ ®fMarmiton ®® e

LE PLUS RUSTIQUE

Lepatédecampagne,dans
lequellagorge, lacouenne, les
morceauxdemaigreetlegras

deporcsonthachés«gros

grains»etliésaveclefoie.Le
paté de campagne est aussi
le plusauthentique avecun
bongoltde porcquidépend
delaqualité del'animal.
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ET MAXIMISER LE PLAISIR !
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Legumes, fruits...
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@ A LA UNE DOSSIER

Eclipsés par une multitude de produits festifs, les fruits et légumes ont, chaque année, bien du mal
a se frayer un chemin jusqu'a nos tables scintillantes ornées de petits Péres Noél. Ils restent pourtant
essentiels a notre santé et notre bien-étre, et peut-étre plus encore en ces périodes d agapes.

Voici donc quelques astuces et appareils magiques qui vont vous permettre d'en consommer

sans effort, méme pendant un repas de féte.

Par Céline Roussel

» Et sion cuisinait
autrement les vegetaux ?

etite pigfire de rappel pour
tous ceux qui souffriraient
d’amnésie en ces temps de
fétes : les végétaux nous
offrent une tres grande
palette de micronutriments.
# Ne pas manger suffisamment
de fruits et Iégumes, c’est risquer de
manquer notamment de vitamine C, et
done d’étre plus fatigué et valnérable
face aux virus de I'hiver.
» Mettre les fruits et Iégumes au cceur
de notre alimentation, ¢’est faire le
plein d’antioxydants, nos meilleurs
alliés face aux risques de maladies
cardiovasculaires ou métaboliques et
face aux cancers.
# La consommation réguliére de
végétaux nous garantit aussi un bon
apport en fibres pour favoriser le transit
etla santé digestive. Elles permettent en
outre de réguler Pappétit et de réfréner

les envies de sucre, viande ou café.

VOTRESTRATEGIEPOUR
MANGERPLUSDEFRUITS:
LESPRESSER!

COMMENT S’EQUIPER ?

Voici déja plusieurs années que deux
écoles s'affrontent sur cet épineux sujet,
laréalisation du meilleur jus de fruit. D'un
coté, il y a ceux qui défendent bec et ongles
leur centrifugeuse. De l'autre, ceux qui ne
jurent que parl'extracteur de jus. Les deux
appareils affichent bien évidemment des
avantages et des inconvénients. Pour faire
simple, la centrifugeuse permet de faire
des jus plus épais, conservant une partie

PENSEZ AUX VELOUTES CHAUDS OU FROIDS

Enentrée,unveloutécaleralesestomacs
etréguleralesenviesdeseresservir
pourlasuitedurepas. Pourréaliserde
bonnessoupes, lidéal estd'utiliserun

delapulpe des fruits et donc de leurs fibres.
On lui reproche toutefois d’entrainer une
perte de vitamines, et plus particuli¢re-
ment la précieuse vitamine C, en raison
delachaleur produite par son mécanisme.
Les études manquent toutefois pour mesu-
rer cette perte. Mais, selon le Dr Laurent
Chevallier, médecin-nutritionniste, « elle
ne peut étre que trés modeste, voire mar-
ginale ». Les jus réalisés a la centrifugeuse
s'oxydent par ailleurs plus vite, en raison de
lachaleur qu'ils ont subie. La centrifugeuse
aen revanche I'avantage d’étre accessible
(premiers modeles autour de 50 €).

appareildédié, tel le SoupMaker Philips
ou,adéfaut, unblender garantissant
une préparationmixéeassezfintouten
restantonctueuseetrassasiante.
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Airfryer l'outilidéal pour desfriteset
deslégumescroustillants.

L'extracteur de jus, lui, broie lentement les
aliments contre une grosse vis sur laquelle
est fixé un tamis, sans production de
chaleur. Il restitue ainsi I'ensemble des vita-
mines des fruits et offre un rendement de
jus assez élevé (la pulpe qui en ressort est
quasiséche). Les jus obtenus peuvent ainsi
se conserver de 122 24 heures au réfrigéra-
teur (mais mieux vaut les consommer tout
juste pressés). Seul bémol de 'extracteur,
son prix, environ 300 € pour un modele de
base. Mais c'est un bon investissement !
Enfin, pour réaliser un smoothie, cette
boisson hyper tendance conservant la
totalité du fruit, rien ne vaut un blender de
bonne puissance.

Le bon outil : I'extracteur de jus Micro-
Masticating — Avance Collection Philips

ACHAQUEMOMENT

DELA JOURNEESON JUS:

» Au lever, il est important de s’hydrater.
« Les pertes hydriques sont en effet impor-

DOSSIER

K}

A LA UNEQ®

tantes la nuit, I'été mais
aussi 'hiver avec

rapidement le plein d’énergie.
Cela tombe bien, un jus réalisé a
I'extracteur ressort sans fibres, ce
qui lui permettra d’étre digéré et
assimilé rapidement, en un quart
d’heure environ. En cette saison,
votre jus du matin devra se com-
poser des meilleurs fournisseurs
de vitamine C et de polyphénols
(antioxydants), a savoir tous les
agrumes, la goyave (228 mg de
vitamine C pour 100 g !), le kiwi, le
litchi et les fruits rouges, surgelés
car ils ne sont malheureusement
pas de saison. Attention, ne buvez
pas de jus 2 jeun si vous avez l'esto-
mac fragile (gastrite, ulcere, reflux
gastro-cesophagien).
% Dansleverre:1orange + % pomelo
+1poignée defraises (a boire aussien fin
dematinée, en cas de coup de pompe).
» Au déjeuner et pendant tous les repas,
la meilleure des boissons reste I'eau.
» Au goiiter : la journée est loin d’étre
terminée et un coup de pouce serait le
bienvenu. Il vous faut donc delavitamine C
pour le tonus ainsi que du magnésium et
des vitamines du groupe B pour faire bar-
rage au stress. Dans votre panier : labanane
etl'avocat (uniquement pour smoothie), la

L]

framboise, le kiwi, les
agrumes, la grenade, le

pasde

des. appartements ].“S, on les utl'lisera litchi, la noix (et tous
qui ont tendance a N les oléagineux pour le
étre surchauffés », um(]llemem dans lQS magnésium), lapomme
notele Dr Laurent smoothies. (riche en vitamines C
Chevallier. Il faut etB).
~ parailleurs faire % Dansleverre:

1pomme verte +2litchis +1 poignéede
noix (préférez cemariage en smoothie,
allongé d’eau oud'unlait végétalsi
besoin, carilaural’avantaged'étre plus
rassasiant pour arriver moins affamé
al’heuredudiner).

# A Papéro : bien que la féte commence,
on mise sur les fruits riches en calcium,
magnésium, vitamines B3 et B6, qui vont
favoriser le sommeil quelques heures
plus tard. Optez donc pour des jus a base
de banane, avocat, citron, fraise, datte,
amande, griotte et noix de cajou. Ajoutez
du thym ou du gingembre selon vos gofits.
% Dansleverre:1banane (smoothie)
+quelques fraises+lait d'amande.

» Au lendemain des fétes : on mise
sur la vitamine B2 et sur le magnésium.
En manquer pourrait augmenter la fré-
quence des migraines. Important aussi,
la vitamine B6, qui favorise 'absorption
du magnésium. Pour cela, pensez aux
framboises, fruits de la Passion, amandes,
bananes (pour smoothie), grenades,
papayes et au lait de coco (smoothie),
mais aussi au romarin, au basilic et au
gingembre. Encore plus simple, un bon
jusde citron allongé avec de 'eau permet
d’améliorer la digestion.

% Dansleverre:1papaye + quelques
framboises + 3 feuilles debasilic.

On se limite a deux verres
de jus de fruit par jour, en
raison de la teneur en sucre

R
-

(fructose) des fruits (15 g pour 100 g de banane, y

11 gpour100 g depomme). -
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@ A LA UNE DOSSIER

ETMANGERDAVANTAGE
DELEGUMES?

REVISITEZLA SOUPE!

La soupe est une tres vieille dame, sans
doute I'une des plus anciennes recettes
que recele notre gastronomie. Mais cela
fait bien une petite dizaine d’années
quelle s'est refait une jeunesse et est deve-
nue un plat emblématique de la cuisine
santé. Ce retour en grice tient a sa teneur
importante en eau (un bol de soupe = 25
2 30 cl d’eau), permettant de maintenir
une bonne hydratation de l'organisme.
Cet apport hydrique, il faut le savoir, joue
un role préventif contre les infections uri-
naires, la constipation et 'ensemble des
réactions de l'organisme. « La déshydra-
tation a aussi des conséquences négatives
sur la vigilance et la mémoire », précise
le Dr Chevallier. Sans compter que 'eau
maintient un bon drainage veino-lympha-
tique et donc améliore la circulation de
la lymphe. Quant a la teneur en légumes
d’une soupe, elle nous garantit un bel
apporten vitamines (surtouts’ils n'ont pas
cuit trop longtemps, car la chaleur détruit
les vitamines), en minéraux (magnésium,
calcium) et oligoéléments, aussi
garants de notre équilibre acido-
basique. Etl'avantage, c’est que
I’on s’autorise aujourd’hui a
faire des soupes, chaudes ou
froides, avec n'importe quels
légumes (betterave, radis,
fenouil, artichaut...). On peut
méme y ajouter des graines
pour le croquant. Autant
dire que les possibilités sont
infinies !

Le bon outil : le SoupMaker
Philips

FAITES CROUSTILLER
VOSLEGUMES!
On aime tous manger des frites.
Malheureusement, lorsqu’on
plonge ces petits batonnets de
pomme de terre dans un bain
d’huile chauffé 2 180 °C, un phé-
nomene se produit : I'eau en sort
et I'huile y entre. « Et surtout,
l'acrylamide, une substance
potentiellement dangereuse, se
forme », ajoute le Dr Chevallier.
On se retrouve ainsi avec des ali-
ments A trés forte valeur calorique,
dont 'abus peut engendrer une
prise de poids et d’autres consé-
quences négatives sur la santé.
Mais la donne pourrait bel et bien
changer avec l'arrivée sur le marché
d’une nouvelle génération d’appareils
capables de faire griller et croustiller les
légumes a l'extérieur et les rendre fondants
alintérieur, et ce avec une infime quantité
d’huile. Ces appareils fonctionnent avec
un systéme > de cuisson a air
¥ pour un résultat
y assez homogene et
bien moins dangereux.
On touche peut-étre
méme du doigt la solution
pour faire apprécier les
légumes aux enfants ! Et,
a coup sfir, pour intégrer
dans la joie et la bonne
humeur de bons petits
légumes de saison a nos
repas de fin d’année. Par ici
les bonnes frites de patate
douce, de carotte, de panais.
Etbienvenue aux galettes de
topinambour ou de salsifis.
~ Lebon outil : Airfryer Philips

Nous devons consommer en moyenne

30 g de fibres par jour. Une assiette de crudités
+ une assiette de légumes cuits + 2 ou g fruits
couvrent déja 70 % de cet apport recommandé.

o

DEUX COCKTAILS
REALISES
A L'EXTRACTEUR DE JUS
POUR LES FETES

LEREVE
DUPERENOEL
1PERSONNE
- 2oranges
« 4litchis
« 1kiwi
« Y5 citronvert
- 2 cerises confites pourladéco

LENECTAR
DESLUTINS
1PERSONNE
+ 1fruit dela Passion
+ 1pointede gingembre
+ 1traitdecitronvert
+ 2goussesdevanille

- 1pointede cannelle
[
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DOSSIER A LA UNE QD

» 3 APPAREILS
a mettre au pied du sapin

EXTRACTEURDEJUS
MICROMASTICATING

Offrezlemeilleur dvotre corpsavec
cetextracteur quirécupeérejusqu'a90%
dufruit. Mémeles bananes (quia priori
nedonnent pasdejus) et lesmanguesn’y
résistent pas.ldem pour tousleslégumes
afeuilles, type épinards, lesherbes
aromatiques et mémeles oléagineux,dont
ilesttresfaciled'extrairel'essencevégétale
al'aidede cetappareil. Autre pointnon
négligeable, il senettoieen moinsd’une
minutegrdce dson systéme sans tamis.

EXTRACTEURDEJUS
MICROMASTICATING-Avance
Collection- PHILIPS-HR1947/30

PRIXDEVENTE CONSEILLE:339,99€

BLENDER
AVANCEMIX &GO

Cemodéleinitieunenouvellegénération
deblenders,indispensablesdansune
cuisinepour réaliser smoothieset autres
préparations nutritives. Deux fois plus
puissant (1400 W) que ses prédécesseurs
etdoté du systemeexclusif Problend 6 3D,
ilpermet un mixage deux fois plus fin pour
desboissonsaériennes et onctueuses
vraimentaddictives. Il offre parailleurs
3fonctions spécifiques:smoothie, glace
pilée et «pulse » pour plus demousse.
Onaime aussiles deux gourdes qui se fixent
surleblender pourrecueillir lenectar,
sedétachent et s'emportent partout,
pourlesport,lebureau,lemétro...

BLENDERMIX & GO-Avance Collection
PHILIPS-HR 3655/00-Capacité2,21

PRIXDEVENTE CONSEILLE:149,99€

Tous ces appareils peuventrendre
service, maisilest aussiessentiel
demastiquerleslégumesetlesfruits

entiers, sipossible aveclapeau (surtout

s'ils sontbio). Celapermet de mieux
contrdler lecomportementalimentaire.
Eneffet,lamastication envoie de bons
signauxde satiété aucerveau.
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AIRFRYER

Adieumauvaisesodeursetappareil
difficileamanipuler! Et bonjourlégumes
croustillantsavectréspeudhuile!
Comment est-ce possible?Eh bien, grdce
alatechnologiedecuissond air pulsé
Turbostar qui permet unecirculation
homogénedelachaleur, Airfryer cuit,
frit, rotitet grilletousvosalimentsetplats
préférésdansunseul et mémeappareil.
Etc'estvalablepourtousleslégumes.
Plusieurs programmes permettent
également demitonner viandes, volailles,
poissons,quasiment sansmatiéres
grasses. Pourlenettoyage, lepanier est
antiadhésif,garanti QuickClean, et toutes
les piécespassent aulave-vaisselle.

AIRFRYER-PHILIPS- HR 9641/90
CAPACITE4PERSONNES

PRIXDEVENTE CONSEILLE:229,99¢
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@ NEWS NUTRITION

Labanane, nouvelle
star dupetit déjeuner

Jamaisdcourtd'idées, lesinfluenceusesd'Instagram
vous présentent leur derniére trouvaille pour
petitdéjeuner sainement:la «bananaboat » !

Leprincipe:on coupeunebananeendeuxdansla
longueur et onl'agrémente de petitsingrédients bons
pourlasanté (graines, fruitsrouges, oléagineux).
Caprend5minutes, c'estjoliet c'est sain. Labanane
resteen effetunfruitintéressant d consommer
lematin, carilest rassasiant, mais aussiriche

Pan Céline Roussel

CA NOUS
A MARQUES

Pasplusde

Seurosparjour,
C'estlebudgetpourles
repas de38% des étudiants.
Lannéederniére, ils étaient
22% davoirsipeud'argent
pour manger. Preuvequeles

enpotassiumet en magnésium (antifatigue).
8 0/ des Franeais veulent que
9 o la teneur en pesticides
apparaisse sur les emballages
des aliments, daprés une étude du WWF.
L'O.N.G. attend donc maintenant que notre président
sengage sur ce point. Affaire a suivre...

tempssontdurs...
Source:sondage Opinion Way
pourlaSmerep.

Période dejeline, régime détoxifiant...
Commetoujourslorsquec’estalamode,
ilyadesabus. Certainesméthodes
recommandées seraientméme

néfastes pourlasanté (fragilisationdu
systémeimmunitaire). C'est pourquoi
I'Associationfrangaise des diététiciens
nutritionnistes (AFDN) atirélasonnette
d'alarme etrappelé que lameilleure détox
consiste amanger troisrepas équilibrés par

jouretapratiquerdusport.
& @

2milliards ===

aumonde

consomment des inseetes*. Mais, vous vous en doutez,

elles ne sont pas nombreuses a habiter en Occident.

'« entomophagie » reste méme trés marginale en

France en raison des a priori. Néanmoins, les insectes

constituent une nourriture économique, écologique et

nutritive (car ils sont riches en protéines).

*Source FAO (Pood and Agriculture Organization, sousI'égide de'ONU)

8

Lethénoiraussifort

quelethévert?
Uneétudemenéepardes
chercheursdel'Université
deCalifornie-Los Angeles
démontre queboire du thé noir
(dontlesfeuillesont fermenté),
araisonde3tassesparjour,
contribuedunemeilleure

 santé. Les polyphénolsqu'il

contient agiraient en effet
commedes prébiotiques sur
notremicrobiote. Cetteaction
surlesbactériesintestinales
pourrait parailleurs, par J
unmécanismespécifique,’. ) -
favoriserlaperte” e
depoids. -_ .
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@ ENQUETE

Pan
Chigtophe Duhamel

COOKING LAB

Chaque année, Marmiton sonde ses internautes sur leurs habitudes
alimentaires. Voici quelques morceaux choisis

du millésime 2017. Enquéte « Vous et la cuisine » réalisée par
Marmiton en aotit 2017 aupres de 27 000 personnes.

80 %

(+6 pts depuis lan
dernier) recherchent
des aliments naturels
(sans additifs ni
its chimiq

Augmentationdes maladies chroniques,
pollution...,lasociété francaisea pris
conscience desimpactsdel'alimentation
transformée sursasantéet surlaplanéte.
Lachasseauxadditifsest ouverte!

Le prix nest un
eritére important

que pour 0
22 %
(-5 pts depuis

lan dernier) : ce eritére
est en chute libre
depuis 5 ans!

Sileconsommateur apuselaisser berner
paruneapproche quantitative, il réalise
aujourd’huiqu’un prixbas se paie, soit
parunediminutiondela qualité, soit par
demauvaises conditionsdetravaildes
producteurs. Souventlesdeux. Léredu
rapport qualité prixestld. Etlaqualité
intégre aussiles aspects économiques et
écologiques. Lesuccés croissant des circuits
courtsestrévélateur decephénomene.

20 %

prennent
systématiquement un
petit déjeuner

Onatendancedpenser quenosrepasse
déstructurent... Maisle petit déjeuner
faitdelarésistance!Etc'est tant mieux,
carclestunrepastrésimportant, pour
peuqu'ilsoit équilibré. Allez, onvous
donnelesdeuxclés pour I'améliorer:
plusdegrasetsurtout moinsdesucre!

2% YA YV 4%

Etre «flexitarien», c'estmanger delaviande moins souvent, maisde
. . L meilleure qualité. C'est une démarchevertueuse, pourlasanté comme
I’QVQIldlqllent « flex1tar1ens »  pourlaplanéte, quitouche deplusen plusde consommateurs.
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ENQUETE @

LES CRITERES DE CHOIX D’'UNE MARQUE OU D'UN PRODUIT :

La transparence

81%

'D‘ I
op(oken(o

La rémunération des
agriculteurs pour

80%

L'implication
écologique pour

62 %

Ces criteres refletent parfaitement les trois attentes majeures
des consommateurs aujourd’hui :

bon pourla bon
planéteet pour
léconomielocale la santé

bon
au goit
(100 %)

CE QUE LES CONSOMMATEURS ATTENDENT DES PRODUITS ALIMENTAIRES

Si le plaisir estun critére | bio est un
rigoureusement incontournable, de critérei rtan Lesgenscomprennentde
plus en plus de gens attendent des g4, b oian(;Pu(:l K mieuxenmieuxcequ'estle
produits alimentaires quils soient sl bioetleplébiscitent pour...
bons pour la santé, justes en termes p uit pour : .
de revenus pour les producteurs, 0 »] ubs'ence depesticides
. . »»lefaitquelelabel AB
mais aussi peu polluants. 0 0 n'autorise que peu d'additifs
»la présence plusimportante
des denutrimentsdansles
produits bio, pourla plupart
eommm%te‘}rs d'entre eux (du fait des choix
(contre 32 % lan devariétés anciennesa
dernier) laplacedeshybrides)
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@ GA EAIT DEBAT

LES FLOCONS D’AVOINE,
amis du petit dejeuner ?

Nos voisins britanniques les dégustent en porridge, au saut du lit, depuis la nuit des
temps. Chez nous, l'engouement pour ces pétales blonds est plus récent et s'inscrit
dans cette nouvelle volonté collective de manger plus sain. On fait le point.

Par Céline Roussel

C’ESTLAMEILLEUREOPTIONPOUR

LESMANGEURSDECEREALES
Loffre pourlepetit déjeuners'est largement
développée cesderniéres années. Mueslis,
pétales, formes carrées, rondes, fourrées au
chocolat,aumiel,avecdesfruits... Néanmoins,
tous ces produits sont bien souventissusde
multiplestransformations. Et leurteneur
enadditifsest parfois époustouflante.
«Nombreuses sont cellesqui contiennent,dans
desquantitésnonnégligeables,dugras,du
sel et bien évidemment du sucre»,indiquele
DrLaurent Chevallier, médecin-nutritionniste.
Comptetenu deleur composition, la plupart de
cespréparationsindustriellesne permettent
méme pas d'éviter leshypoglycémies ou coups
depompedefindematinée,comme on pourrait
lepenser. Alorsilestvraiquelorsquel'ona
cette habitude demanger au petit déjeuner
cetypedeproduit, il peut étreintéressant
des'orienter verslesflocons d'avoine, qui
apparaissent, dans cette catégorie, comme
une proposition plus naturelle peuoupas
transformée. « Desflocons d'avoine portant
lamention “100% avoine” necontiennent en
effetquasiment pasdesucres (0,97 g pour
100g), presque pasd'acides grassaturés,
nimémedesel.llest évident qu'ils sont
largement plusrecommandables et bénéfiques
pourlasanté»,affirmele D" Chevallier.

Lesintolérants auglutenle savent, ils doivent éviter de

2 n.ssou‘rﬁuncﬁnqmnmsmu'rs
Lesfloconsd'avoine appartiennentalagrande
familledesféculents, cesalimentsrichesen
sucreslentsquinousassurent del'énergie, tant
physique quementale, en continu sur plusieurs
heures. Avec58gdeglucides pour100g, et
unindex glycémique bas (inférieur a50),
lesfloconsd'avoineremplissent cette
missionhautlamain. Lepassagelent
duglucose (provenant des glucides)
danslesang permet d'éviterles coups
depompe. Lapportenfibresest
aussiimportant:10gpour100g.

Etquidit fibres, dit digestion plus
longueeteffet rassasiantrenforcé!
Apriori,ontient sanseffort jusqu'au
déjeunerlorsquondémarresa
journéeavec ces céréales. Inutile
dedirequ'elless'avérent forcément
desalliéesde chocpourcelleset
ceuxquisurveillentleurligneet
veulentréguler leur appétit. Enfin,
onnoteraquecescéréalesontune
bonneteneur en protéines végétales
quiestdel'ordrede15gpour100g.Ces
derniéres participent aussidla sensation
desatiété.llestd'ailleursimportant de
consommer chaquejour plusde protéines
végétalesquecellesd'origineanimale

(40 g despremiereset 25gdessecondes).

une toxicité bienmoindre. « Enl'étatactuel

consommer tout produit contenantde l'orge, duseigle,
dublé, deI'épeautre et du petit-épeautre (ce dernieren
renferme cependant trés peu, 7%). Concernant l'avoine,
lesavisdivergent.Elle contient pourtantbeletbienun
«gluten », mais différent (avénine etnongliadine) etavec

denosconnaissances, lesintolérantsau
glutenpeuventconsommer del'avoine. Jele
déconseillerais enrevancheauxpersonnes chezqui
lamaladie cceliaque a été formellement diagnostiquée », -
tranchele D Chevallier. =
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GA EAIT DEBAT ©

LEURSFIBRESAGISSENT CONTRELECHOLESTEROLET CERTAINS CANCERS

Au-deladeleurréleleplus connu, asavoir favoriserune bonnesanté digestiveetunbon
transit, lesfibres, notamment'une d’entreelles appeléele béta-glucane, possédent uneaction «
absorbante» auniveau del'estomac, dmémedepiéger le cholestérol, delimiter son assimilation et
del'emmener versla «sortie».Et silesflocons d'avoine participent indirectement dla diminution
dutauxdecholestérol,ilss'inscrivent naturellement parmiles aliments qui protégentle cceur.
Ilyaparailleursdanscescéréalesuneteneurimportanteenvitamine B9 (ouacidefolique),
unmicronutriment encoreunefoisbon pour le cceur, mais aussi pour lecerveau,
etdontlesfemmesenceintesont particuliérement besoin enraisondeson
actiondanslaréplication deI'ADN et ladivision cellulaire. Enfin, ilest
reconnuquelesalimentsrichesenfibresjouentunrdle préventif

contrecertains cancers digestifs, notamment celui du c6lon.

N 0,97 %

cest la proportion de
sucre contenue dans les
flocons «100 % avoine »

MAISILSNEFAVORISENT
PASLAMASTICATION
Globalement, onnepeut pasreprocher
grand-choseauxfloconsd'avoine
«100%naturels» qui,desurcroit,
seraientbio!llsubsiste pourtantun
«mais»,selonle D" Laurent Chevallier.
«Cestun produitquiseconsomme
enbouillie,enporridge, celaveut
direqu'ilnesemdchepasetqu'ilest
viteavalé. Bien qu'il soitrassasiant,
nous, nutritionnistes, pensons queles
alimentsdoivent le plusfréquemment
étremastiqués, car c'est cetteaction
quienvoieau cerveaulesbons signaux
desatiété, qui permettent deressentirle
moment ol l'ondoits'arréter demanger.
Onpeutenconsommerréguliérement, mais
pasforcément quotidiennement » temperele
DrChevallier.D'autrepart, lorsdeleur fabrication,
certainsfloconsd'avoine sont chauffés, «cequi
entrainelaformation d'une substance potentiellement
dangereuse, enfonction des quantitésingérées, appelée
acrylamide. Les études manquent encore pour quantifier
- lephénomeéne, maisil faut en tenir compte (lesindustrielsne
_ communiquent passurcestaux) etréservercescéréalesquxmatins
—— oul'onest pressé, et prendre letemps demastiquer d'autres aliments,
= commedupain, lesjoursoul'onadutemps »,conclutle D Chevallier.

3 FAGONS DE LES
SAVOURER

ENPORRIDGE

On copie les Anglais
en les faisant gonfler dans
du lait (la veille si on ne
chauffe pasle liquide).
On peuty incorporer de la
pomme rapée pour qu'ils
acquiérent un petit gofit
fruité. Ensuite, on ajoute
cequel'onveut:des
pépites de chocolat, des
rondelles de banane...

zmnou

On les verse dans un
saladier avec un peu de
miel (ou de sirop d’agave).
On ajoute des fruits frais
et séchés, des morceaux
de noix. On mélange le
tout puis on 'étale sur
une plaque. On enfourne
alors pour 40 minutes
2180°C (th.6)en
remuant a mi-cuisson.

FAGONPANCAKE

On ajoute un ceufala
préparation du porridge
(aprés avoir laissé gonfler
les flocons toute la nuit).
Ensuite, al'aide d’'une
grosse cuillere, on en
verse un peu dans une
poéle chaude, puis on fait
cuire comme une crépe.
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Le yaourt

fait de la résistance

Il fait partie du
quotidien de
chagque famille,
comme des célibs,
avec 30 kilos
consommés par
seconde dans
U'Hexagone, le
yaourt continue
d’étre plébiscité
par les Frangasis.
Il faut dire qu’il
a plus d’un atout
dans son pot.
Par Alice Lili

et Marguerite
Van Peebles

I'heure oil le lactose a mauvaise presse, le

yaourt fait figure d’exception et 'engoue-

ment des Frangais pour le petit pot aurait

méme tendance 2 augmenter : 27 % d'entre

ous, tous dges confondus, en mangent

Sa 7 par semaine. Il est majoritairement consommé

(267 %) lors des deux repas principaux de la journée...

Mais sa consommation tend as'accroitre au petit déjeu-

ner. Il faut dire qu'il est économique, pratique et ne

nécessite aucune préparation, un combo gagnant

quand on a peude temps et un petit budget. Et on aurait
bien tort de se priver au vu de tous ses bienfaits.

N CONCENTREDE VERTUS|

Le plus connu d’entre eux, le yaourt nature au lait
entier, apporte des protéines (longues a digérer, elles
forcent le corps a briiler beaucoup d’énergie), des
lipides et des glucides. Sa teneur en matiére grasse
est minime : 3,5 %. [l contient aussi du calcium, qui
permet une bonne minéralisation des os et des dents,
etqui tientun réle clé dans plusieurs processus vitaux
(contraction musculaire, coagulation sanguine,
pression artérielle, transmission de I'influx nerveux,

Outre au laitde v‘ache,
ON ENTROUVE AQUOI1?

Les plus fréquents, ou ceux quilui
réussissent lemieux, sont ceux
debrebis, de chévre, deyack, de
bufflonne, de chamelle ou de zébu.
Leslaitsdejument et d'dnesse
fermentent aussi tres bien mais
ilscontiennent peu de caséine
etdegraisse. En ce qui concerne
les «laits » végétaux (quin'ont

64

d'ailleurs maintenant plusledroit
de porter ce nom), seuls ceux de soja
ou de coco donnent satisfaction,
aconditionquel'ony ajoute des
fermentslactiques. A contrario,
leslaits d'amande, noisette,

avoine, épeautre, chdtaigne ou
rizne sont pas adaptés carils
necoagulent pas tout seuls.

fonctions hormonales, activité enzymatique, renou-
vellement cellulaire). [l présente aussi une forte teneur
en phosphore, indispensable 2 la régénérescence des
tissus, mais aussi en vitamine B12, qui contribue
afaciliter la croissance, la division cellulaire, 'équi-
libre du systéme nerveux, la synthése des protéines,
la formation des globules rouges. .. Certains scienti-
fiques suggérent méme qu'il contiendrait des proprié-
tés anti-infecticuses grace 2 sa bactériocine. En outre,
le yaourt aiderait a atteindre rapidement la sensation
de satiété et empécherait done de grignoter.

5a10%des Frangais seraient intolérants au lactose (un
sucre naturellement présent dans le lait), c’est-a-dire
qu'ils ne produiraient pas assez de lactase, I'enzyme
nécessaire pour le digérer. Cela ne signifie pas pour
autant qu'il faille renoncer a tous les produits laitiers,
au contraire ! Notre ingrédient miracle ne nous dégoit
jamais: comme tous les produits fermentés, il contient
certes du lactose mais aussi de la lactase a haute dose.
Quand l'antidote est plus fort que le poison... La flore
intestinale est donc protégée grice au yaourt. En outre,
grice aux milliards de ferments lactiques et aux pro-
biotiques naturels, ¢’en est fini des ballonnements, des
transits perturbés et autres réjouissances digestives.

UN ASEN CUISINE

Si, le plus souvent, on se contente de le déguster en des-
sert ou au petit déjeuner, le yaourt peut aussi s'inviter
dans la composition de nombreuses recettes, sucrées
comme salées. Il y a, évidemment, 'incontournable
gateauau yaourt, mais pas seulement. Il estnotamment
trés utile lorsque I'on veut alléger une vinaigrette : on
T'utilise alors 4 1a place de 'huile. Outre les crudités, il
estaussi parfaitassocié 2 des viandes blanches, comme
le poulet. Plus 1éger que la créme, il se marie trés bien
avec le curry ou encore le paprika. On peut également
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achetez ne contiennent pas
de sucre ajouté.

Chronologie
DUYAOURT

8500av.J.-C.
AuNéolithique, les
éleveursutilisaient déja
lelait caillé (dejument,
d'dnesseoudechamelle).

I"siécleapreésJ.-C.
Lespremiéresmentions
écritesconcernantle
yaourtremontentau
RomainPlinel'’Ancien.

XI*siecle
Saversionmoderne
seraitoriginairedecequi
correspondadl'actuelle
Turquie.Al'époque,
lestribusnomades
voulaient conserver
ettransporterplus
facilementlelaitetle
faisaient chaufferau
soleilavant delelaisser
s'épaissirsurdes peaux
debétes.

1542

EnFrance, FrangoisI*
auraitétésoignéde
mauxintestinauxpar
unmédecinturcquilui
auraitadministréun
yaourtaulaitdebrebis.
MaisI'Ottomanrefusade
luidonnersarecetteet
onoublialeyaourt pour
plusieurssiécles.

Findu XIX*siécle

Elie Metchnikoff, un
savantrussetravaillant
al'Institut Pasteur,
redécouvrelesbienfaits
duyaourtetlesimporte
danslespaysocciden-

.| taux.Leproduitestalors

vendudanslespharma-

§
cies,maiscen’estque

danslesannées1950que
saconsommationse

i démocratise.
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l'utiliser dans des gratins pour créer une sauce, sans
passer par la case béchamel. Dans ce cas, on pense
simplement 2 ajouter une épice ou du fromage pour
lui donner un peu de gofit.

LEFROMAGEBLANC, C’ESTLAMEME CHOSE?

S'ils se dégustent de la méme fagon et ont, a peu de
choses pres, la méme composition nutritionnelle et
les mémes vertus, yaourt et fromage blanc présentent
pourtant quelques différences. Ainsi, pour avoir droit
alappellation « yaourt », le lait doit étre fermenté ou
ensemencé avec deux souches de bactéries spéci-

UNE FERMENTATION qui a tout bon

Lesbactériessontprésentesdans  aidentaussiamieuxassimilerle
leyaourt grdce alafermentation, lactose (sucredulait). Leyaourt
etcesontnotammentcelles-ciqui  estdoncdoublementindiqué pour

enfontunexcellent atout pour

ceuxquiontdestroublesdela

ladigestion!Ellesjouent unrdle digestion, notamment les enfants
positifsurlesintestinsetlaflore enbasdgequandilssuivent
intestinale (lemicrobiote). Elles untraitement antibiotique.
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consominés par
personne et par
an en Franee.

fiques: le lactobacillus bulgaricus et le streptococcus
thermophilus. Faisselle et fromage blanc, eux, sont
en fait des fromages a péte fraiche, obtenus par ajout
de présure aulait.

[ARANGER AUSSIDANSLASALLEDEBAINS ?)

S’il est bon a 'intérieur, le lait fermenté est aussi
efficace a I'extérieur, avec des utilisations plus ou
moins farfelues... C'est ainsi que le yaourt intervient
comme produit 2 tout faire. Mélangé A du marc de
café, son application localisée permettrait d’atténuer
les vergetures. Il aurait aussi le pouvoir d’apaiser la
briilure de la peau aprés un coup de soleil ou encore
de diminuer 'ampleur des taches cutanées lorsqu'’il
est combiné a quelques gouttes de jus de citron.
Efficace surle corps, il est aussi assez doux pour étre
utilisé sur le visage : mélangé a deux gouttes d’huile
d’amande douce, il fait office de démaquillant, tout
en respectant le pH de la peau. L'acide lactique qu'il
contient peut aussi servir a exfolier le visage s'il est
appliqué en masque. Les bénéfices sur les cheveux
ne sont pas en reste : un masque au yaourt domptera
la plus rebelle des chevelures grace a des vitamines et
protéines aux vertus hydratantes et assouplissantes.
Un tout-en-un on vous dit !
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Le bon est encore meilleur quand
il est bon pour la santé.’

= : .
REDECOUVRONS

LE BON
P

« Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere » www.mangerbouger.fr
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DOSSIER RECETTES

T

i ALLEZ-VOUS CUISINER LE TRADITIONNEL COMBO FOIE GRAS-DINDE-BUCHE &
OU SUCCOMBEREZ-VOUS A L’'ATTRAIT DE LA NOUVEAUTE ?
Cest toujours o mome chose tonaque Noél approche. On est partagé entre Lidée quom aime bien
Yo tradition et que cela fera plaisin & tout Yo monde, et te sontiment quon en a suffisamment soups.
Binef, sacheg-le, il est tormp de prendie une décision.
ET POUR CELA, ON YOUS A CONCOCTE UNE SELECTION DE RECETTES

AUX PETITS OIGNONS. TRES FESTIVE, ELLE SAURA VOUS SEDUIRE,

N\ QUE VOUS SOYEZ ACCRO A LA TRADITION OU PAS ! A
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% % % % % 4 VOTES PROPOSEE PAR GAMECUBE4

Rillettes de saumon fumé
POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES

#2tranchesdesaumon fumé #1brind'aneth ouautrearomate #100 g defromagefrais
#100 g debeurremou * 6 tranches de pain pourtoast * 25 gd’amandes mondées
#1pincéedesel *1pincéedepoivre

1Détaillezles tranches de saumonenmorceaux. Mettez-les dansunsaladier.
Ajoutezlefromagefraisetle beurre, puismélangez. Hachezlesamandesle
plusfinement possible. Incorporez-les alapréparation, salez et poivrez.

2 Transvasez dansunrobot et mixezsoigneusement, car lapréparationest
assezdureabroyer,jusqu'acegu'ilnereste plusde morceauxd’amande.

3 Répartissezsurlestranches de pain. Rincez puis effeuillez
l'anethetdécorezlestoastsaveclesfeuilles.

~ +de goat —
1 0u 2 cuillerées a soupe de cidre brut apporteront une touche acidulée
aux saveurs du saumon fumé.
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% % % % % 9 YOTES
PROPOSEE PAR ELODY37

Paupiette de
saumon fumeé

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES

POURLESPAUPIETTES:#4tranches
desaumon fumé *2 avocatsbienmiirs
#1 citron (jus) * 8 brinsdeciboulette
#2 ceufsdurs*1c.asoupedecréme
fraiche *Selet poivre
POURLACREME:#1citron (jus)
#1échalote *1brindeciboulette
#4c.asoupedecrémefraicheépaisse
#Seletpoivre

1Préparezles paupiettes:pelezet
dénoyautezlesavocats. Extrayezlejusdu
citron. Ecalezles ceufsdurs. Mixez le tout
aveclacrémefraiche, salezet poivrez.

2Rincez puis épongez délicatement
lesbrinsdeciboulette. Placez-lesen
croixdeux pardeuxsur4assiettes.
Posezlestranchesde saumondessus.
Répartissezlafarce précédente.

3 Repliezlestranches de saumonsur
leurfarce, puisattachez-lesavecles
brinsde ciboulette pour former des
paupiettes. Réservezaufrais.

4 Préparezlacreme:extrayezlejusdu
citron. Pelez puis hachezl'échalote. Rincez,
séchezetciselezlaciboulette. Mettezle
toutdansunbol, ajoutezlacrémefraiche,
salez, poivrezet mélangez. Servez cette
crémeaveclespaupiettestrésfraiches.




RECETTES ENTREES

% % % % % [ VOTES

#6tranchesdesaumon fumé * 1citronjauneouvert (jus) * 2brinsd’aneth
#20cldecrémefraicheépaisse * 4 fondsd'artichaut en conserve * Baiesroses * Sel et poivre

1 Mixezgrossiérement les tranches de saumon. Ecrasez quelques baiesroses. Rincez,
séchez, effeuillezet ciselezI'aneth. Mettezle tout dans un saladier, ajoutezlacréme fraiche,
poivrezet mélangez. Réservezaufrais pour quelapréparationgarde saconsistance.

2 Rincez, égouttez puis épongezles fonds d'artichaut. Pressezle citron et versez dujus sur
lapréparationréservée enveillantane paslarendre liquide. Salez sinécessaire.

3 Répartissezcetartaresurlesfonds d'artichaut, froids outiédesauchoix. Servezl'ensemble
enajoutant1pincéede curry oulfilet devinaigre balsamique autour, pour ladécoration.

Gagnez du temps en faisant cuire les fonds
dlartichaut (méme surgelés) au four A micro-
ondes. Placez-les dansle fond d'un récipienta
bordshauts, couvrez deau 2 hauteur et faites

cuire en 3 sessions de 3 minutes 2 900 Wen

changeantleur disposition entre chaque
session. Vérifiezla cui en piquantu




RECETTES ENTREES

Blini.s a Uenere
de seiche

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES

X REPOS 1 HEURE

@ CUISSON 2 MINUTES PAR BLINI

POURLESBLINIS: *1ceuf
#1yaourtnaturevelouté
#1potayaourtdefarine
#1dosetted’'encredeseiche
#1/sachetdelevure
#1c.asouped’huiled’olive
*1pincéedesel
POURLAGARNITURE:
#3tranchesdesaumonfumé
#3branchesdecerfeuil
#3brinsd'aneth
#6brinsdeciboulette
#15cldecrémeliquideentiére
trésfroide

1Préparezlesblinis:mélangez|'ceuf,
leyaourt, lafarine, lalevure, I'huile
d'olive,I'encrede seicheetlapincéede
selansunsaladier. Mélangezbienafin
d'obtenirune patehomogéne.Réservez
lapateaufraispendant1heure.

2 Réalisezlesblinisdansune poéle
légérement huilée. Afind'obtenir
desformesbienrondes, vous
pouvezvousaider decerclesa
pétisseriedelataille désirée.

3 Justeavantlemontage, ciselez
lesherbespuismontezlacreme
enchantilly. Lorsqu'elle estbien

ferme, ajoutezlesherbesciselées.
Rectifiez'assaisonnement puis
battezencore quelquesinstants.

& Juste avant de servir, posezune demi-
tranche de saumon fumé surchaque
blini, puis1quenelle de chantilly
auxherbes.Servezrapidement.
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RECETTES ENTREES

Terrine végétale aux eepes

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 5 MINUTES

#200gde cépesaunaturel égouttés (enbocal) #100 gdemarrons aunaturel (enbocal)
#1goussed’ail * 70 gdetofu ferme * 2 c.asoupe d’huile d'olive * Sel, poivre et quatre-épices

1Pelezethachez!'ail. Egouttezles cépes et séchez-les avec du papier absorbant. Faites chauffer
I'huile dansune sauteuse et mettezles cépesarevenir 5 minutesavec'ail,un peude sel et de poivre.

2 Coupezgrossiérementles cépes, puis mettez-les dansunmixer avecles marrons, letofuet -
quelques pincéesde quatre-épices. Mixezjusqu'a obtenir une préparationhomogene.

3 Dressezlaterrine surune assiette enutilisant un cercle enlnox, ou présentez-la
dansunjolibocal. Réservezaufraisjusqu'aumoment de servir.



RECETTES ENTREES

-

PROPOSEE PAR CARMEN

% % o % 2 VOTES

Biiche de saumon

POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES
® CUISSON 5 MINUTES s REFRIGERATION 24 HEURES

#1kgdelotte*8tranchesdesaumonfumé+ Pluchesd'aneth*25cldecréme
fraiche * Beurre*100gdepain demie* 5feuillesdegélatine * Pastis * Sel et poivre
1Mettezatremperlagélatine dansune assiette d'eaufroide. Coupezlachair delalotte
enpetitscubes. Cuisez-les 5minutesalavapeur ou2minutes aufour a micro-ondes.

2 Egouttezlescubesdelotte et mettez-lesdansune casseroleaveclacréme
fraiche etlamie du pain. Chauffezlégérement. Essorezlagélatine et ajoutez-la
danslacasserole.Hors dufeu, mixezl'ensemble. Ciselezfinement 'aneth et
ajoutezalapréparation. Salez, poivrez, ajoutez1goutte de pastis puis mélangez.

3 Chemisezunmoule engouttiére de papier aluminium. Beurrez-le et tapissez-le
detranchesde saumon. Emplissez-le enalternantlamousse delotteetle
saumon fumé, et terminez par ce dernier. Couvrez de papier aluminiumet
pressezlégerement. Placez24 heures auréfrigérateur avant de servir.
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% % o % 18 VOTES
PROPOSEE PAR CATHERINE 989

Petite mousse y
de saumon fumé

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES
# CUISSON 5 MINUTES : REFRIGERATION 2 HEURES

#125gdesaumon fumé+5brinsdeciboulette
#1c.asoupedejusdecitron
#1blancd'ceuf*20clde crémefraiche
#175gdefromagefrais #4feuillesdegélatine
#*Muscade* Sel et poivre

1Trempezlesfeuilles de gélatine dansdel'eaufroide.
Coupez8longuesbandesde 6 mmde large dans
lesaumonfuméetréservez-les.Hachezlerestede
saumon fumé. Réservez.Mélangez le fromage frais
etlacréemefraiche. Salez, poivrez, rapezdessusun
peude muscade etincorporezlejusdecitron.

2Versez2cuilleréesasouped’'eaudansune
casserole. Essorezlagélatine puis ajoutez-la.
Faites-lafondre afeudoux. Rincez, séchezet
ciselezlaciboulette, puisincorporez-laavecla
gélatine etle saumonhaché danslapréparation
aufromage. Montezleblancd'ceuf enneige,
puisincorporez-le aumélange ensoulevant
lamasse pour ne pas casser laneige.

3 Tapissezle fond de 4ramequins, chacunavec
2bandes de saumon. Remplissez-lesavecla
préparation précédente puislissezlasurface.
Placezaumoins2heuresauréfrigérateur.

4 Décollezlesmoussesdesparoisenpassantla

lame d'uncouteau. Trempezle fond desramequins
brievementdansdel'eautrés chaude, puis
retournez-les sur4 petites assiettes. Décorez par
exempledebrinsde persil,debaiesrosesconcassées
et servezavecune confiture de piment doux.




Roulés au saumon
POUR 24 ROULES & PREPARATION 15 MINUTES = REFRIGERATION 1 HEURE

#300g desaumon fumé* Aneth*200gdefromageauxherbes*4grandes crépes* (Eufsdesaumon

1Etalezlefromage sur les crépes puis posez les tranches de saumon fumé. Roulezles crépes sur elles-
mémes toutenserrant bien. Enveloppez-les defilmalimentaire et réservez-lesau frais pendant 1 heure.

2Déballezlescrépes et détaillez-lesentrongons de 3cmenviron. Maintenez-les al'aide
de picsenbois. Disposez sur chaqueroulé 1 cuillerée a café d'ceufs de saumon, puis
décorezd'unbrind'aneth. Vous pouvezaccompagner d'une chantilly citronnée.







Miniburgers
au foie gras,
confiture

de figue

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 45 MINUTES
XREPOS 2 H 10

& CUISSON 20 MINUTES

POURLES MINIPAINS:
#1jauned'ceuf pourladorure
#*5cldelait
#25gdebeurre
#250gdefarine
#1potdebrisuresdetruffe
*10gdesucre
#1c.asoupedesésamenoir
#1c.acafédesel
#1c.dcafédelevuredeboulanger
déshydratée
POURLAGARNITURE:
#200gdefoiegrasenbiichette
#1potdeconfituredefigue

1Dansunbol,diluezlalevureavecunpeu
d'eautiede.Laissezreposer 10 minutes.

2Mettezleselaufonddelacuved’un
robot, puisversezlafarine, lalevure,
lesucre, lebeurremou,10cld’'eau
etlelait.Pétrissezjusqu'acequela
pate sedécollefacilementdesparois.
Recouvrezd'unlinge et laissezreposer
pendant1h30atempérature ambiante.

3 Surunplandetravail fariné, dégazez
lapéte, divisez-laenpatonsde25g.
Ajoutezune pointe de couteaude
brisuresde truffe dans chaque paton.
Formezdespetitesboules, légérement
aplaties, laissez-leslever 30 minutes.

4&Préchauffezlefour180°C(th.6).
Badigeonnezlesboulesde pateavecle
Jaune d'ceufdétenduavecunpeud'eau.
Saupoudrezde sésame. Enfournez pour
20minutes. Laissezrefroidir surunegrille.

5 Dégraissezlefoiegrasetcoupez-leen
tranches. Ouvrezlespains, étalezunpeu
de confiture defigue, puis posez1tranche
defoiegras. Refermezles petits pains,

maintenez-lesavecunpicenboiset servez.

RECETTES ENTREES

% % % % % 19 VOTES PROPOSEE PAR COCOPASSIONS

Verrine de foie %as,
pomune et pain d épices

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES & CUISSON 25 MINUTES

»4tranchesdefoiegras «4pommesdetypegolden«Beurre
«2tranchesdepaind’épices+4c.acafédeconfitdecourgette (oudegeléeau
gewurztraminer, auriesling...) »1c.dsoupedesucre

1Epluchezles pommes et coupez-les enlamelles. Faites-les revenir quelques minutes
dansune poéleavecdubeurre. Saupoudrez de sucre et mélangez. Cuisezleslamelles
de pomme afeumoyenenviron20 minutes, enlesretournant. Laissez-lesrefroidir.

2 Coupezlestranches defoie gras en copeaux. Montezune verrineen

commengant par placer une couche delamelles de pomme puisle quartdu

foie grasen copeaux. Ajoutezune demi-tranche de paind'épices émiettée et
1cuillerée acafé de confit. Renouvelez'opération pour les autres verrines.

o0 ®Marmiton®® e o



RECETTES ENTREES

% % % % o 24 VOTES

% % % % * 37 VOTES
PROPOSEE PAR CARELID

Terrine facon foie gras

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES
® CUISSON 5 MINUTES = REFRIGERATION 3 HEURES

#500gdefoiesdevolaille * 250 g debeurremou+1c.dsoupede porto
#1c.dsoupede cognac*Huile * Muscaderdpée * Sel et poivre

1 Nettoyezpuisépongezlesfoies devolaille. Dansune poéle huilée, cuisez-les
4a5minutessanslesfairedorer. Horsdufeu, mouillezavecle portoetle cognac,
ajoutez1pointe demuscade, salezet poivrez. Passezle tout aumixeur.

2 Malaxezcette préparationaveclebeurre. Rectifiezl'assaisonnement sinécessaire.
Remplissez-enuneterrine et placez-la3heures, voire 1nuit,auréfrigérateur.

~ Saveun de tuadition
On peut réduire la quantité de beurre et faire confire les foies de volaille 30 2 40 minutes
dans dela graisse de canard : technique utilisée au Moyen-Age pour obtenir une texture
moelleuse facile 2 tartiner.
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(Euf cocotte
au foie gras

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
@ CUISSON 8 MINUTES

#150gdemousse defoiegrasd’oie
oudecanard

#4 ceufs

#50cldecrémefraicheliquide

+«Muscade (facultatif)

#*Seletpoivre

1Préchauffezle foura200°C(th.6/7).
Ecrasezlamousse defoiegrasala
fourchette. Incorporezlacrémefraiche
jusqu'aobtenirune préparationbienlisse.
Salez, poivrez, puisrapez éventuellement
dessus1pointedemuscade. Mélangez.

2 Répartissezdans4ramequins. Cassez
1ceufdanschacundeux.Placezdans
unbain-marie puis enfournez pour
7a8minutesselonlataille des ceufs. Servez
aussitotavec des mouillettes de paingrillé.




Canapés de boudin blane,
abricots et amandes

#2boudinsblancs *10 abricots secs et moelleux * 20 amandes mondées

8 #2.c.asouped’huiled’olive * Selet poivre

1Coupezlesboudinsen20tranches pastropfines. Coupezlesabricotsendeuxdans
I'épaisseur. Broyez lesamandesavecunrouleauapatisserie ouavecun pilon.

& 2 Faitesdorerlestranches de boudin2minutes de chaque coté dansune poéle avec
I'huile d'olive. Salez et poivrez. Avec unpicenbois, faites tenir une tranche de boudin
etunemoitié d'abricot. Parsemez d'amandes concassées. Renouvelez'opération
jusqu'aépuisement desingrédients et dégustez tiede ou froid al'apéritif.

RECETTES ENTREES




RECETTES ENTREES

% % % % % 20 VOTES PROPOSEE PAR SOPHIE202

Foie gras maison facile

POUR 1 TERRINE OU 2 BOCAUX & PREPARATION 15 MINUTES
X TREMPAGE 2 HEURES @& CUISSON 35 MINUTES X REPOS 4 JOURS

+#1 foiegrascru* Epices* Alcool (facultatif) * Sel et poivre

1Laisseztremperlefoiela2heuresdansdel'eautiede
salée, histoire del'amollir et de sortirle sang.

2 Procédezaudéveinage: sivousfaites delacharpie, ce n'est absolument pasgrave, car tout
sereconstitue. Assaisonnezle foie grasavecenvironlcuilleréeacafé rase deselet1bonne
pincée de poivre fraichement moulu. Saupoudrez-le ensuite d'épices de votre choix et
badigeonnez-le éventuellement avec1filet d'alcool de votre choix. Placez le foie dans 1terrine
oudans2bocaux. Tassez et laissezmariner ou pas, selon que vous avezle tempsoupas.

3Enterrine: préchauffezle foura120°C (th.4).

Préparezunbain-marie avec une eaubouillante arrivantamémehauteur que cellede
remplissage delaterrine. Placez celle-cidedans, puis enfournez pour 35 minutes. Sortez
laterrinedufour et tassezavecuncartonenveloppé de papier aluminiumrecouvert
d'unpoids. Réservezauréfrigérateur.Lefoie gras se conserverajusqu'alOjours.

4 Sivousle préparezenconserve, répartissezle foie dans2bocaux. Utilisezdesrondelles
neuvesetfermezlescouvercles. Posez-lesdans unautocuiseur, calésavecunlinge,
etrecouvrezd'eau. Fermezl'appareil et placez-le surle feu. Cuisez12minutes apartir
dusifflement de lasoupape.Lesbocauxse conserveront 6moisauréfrigérateur.

5 Vous pouvezaussicuirelaterrine aufour amicro-ondes, c'est ultrarapide maisun
peudélicat. Lacuissonest de 30 secondes environ, partranche de10secondes a
puissance maximale (900 W) jusqu'ace que le grascommenceaaffleureralasurface.
6 Attendezdanstouslescas3ou4joursavant dedéguster lefoiegras,

iin'enseraque meilleur. Accompagnez-le de tranches de paingrillé.
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% % % % % 26 VOTES
PROPOSEE PAR NADIA461

Petitg croissants
au foie gras
POUR 16 CROISSANTS

& PREPARATION 10 MINUTES
& CUISSON 15 MINUTES

#1foiegrascru
#1ceuf
#1pdtefeuilletée
*Seletpoivre

1Préchauffezlefoura210°C(th.7).
Coupezvotre pate feuilletée en16 triangles,
commedes partsde gateau. Répartissez

le foie grasenmorceauxsur lapartiela
pluslargedesparts.Salezetpoivrez.

2Roulezlestrianglesenpartantde
lapartielapluslarge pourfinirparla
pointe.Déposez-les surdu papier
cuissonouunetoileensilicone. Battez
l'ceufetbadigeonnez-enledessusdes
croissants. Enfournez pour 15 minutes.

~ Coup de pouce
Pour décorer vos croissants, ajoutez
avant cuisson quelques graines de sésame
oude pavot.
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RECETTES ENTREES

% % % % % 10 VOTES PROPOSEE PAR VERO.161

Foie gras poélé a lananas

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES & CUISSON 30 MINUTES

#600gdefoiegrasdecanard *1ananasfrais*30gdebeurre
#2c.dsoupedemiel *Sel et poivre

1Découpezl'ananasenrondelles. Enlevezlesbordsainsiquele centre et détaillezles
rondelles enquartiers. Dans une poéle avec le beurre, le miel, 1 pincée de sel et dupoivre,
cuisezlesrondellesd'ananas 30 minutesafeudoux, enremuant detempsentemps.
2Pendant cetemps, partagezle foiegrasen4tranchesd’environlcmd'épaisseur.
Salezetpoivrez. Dansune poéle sansmatiére grasse, faites-les dorer afeuvif 1 minute
dechaque coté. Placez-les sur du papier absorbant pour éliminer lagraisse.

3 Déposezsurchaqueassiette unpeude préparational'ananas puis1escalope de foie gras poélé.

Vous pouvez présenter cette entrée dans une papillote transparente et surtout agrémenterla
recette dune tranche de brioche légérement toastée. Ainsi, montez I'ensemble en déposant
1 tranche de brioche, un peu d’ananas et 1 escalope de foie gras poélé.

81

*o0®Marmiton®® e o



e, feiitles, de
brick avant de Ces,
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% % % % % 19 VOTES PROPOSEE PAR JIMINY

Aumoniere de boudin blane

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES & CUISSON 20 MINUTES

#6boudinsblancs* 3 pommes (type granny-smith) # 6 brinsde ciboulette
#1camembert * Beurre* 6 feuilles debrick * Sel et poivre

1 Préchauffezlefour3210°C(th.7).Retirezlapeaudesboudins et détaillez-les
enrondelles. Pelezpuis épépinezles pommes et coupez-lesentranches.Dans
une poéleavecdubeurre, faitesrevenir le tout 10 minutes environen évitant
quelesfruits ne soientréduits enpurée. Salez, poivrez et laissez refroidir.

2Etalezlesfeuilles de brick surle plan de travail. Répartissez dessusle
mélange deboudin et de pomme. Coupezle camembert ensix, puis posez
lesmorceauxde camembert surlagarniture. Fermezlesfeuillesde bricken
aumaoniereetliezchacune d'ellesaveclbrinde ciboulette. Enfournez pour
5al0minutesjusqu'ace quelafeuille debrick soit dorée. Servezaussitot.

— * dﬂ ?O‘It [
Pour corserles ardmes, ajoutez 1 cuillerée 2 café de moutarde forte
aumélange boudin pommes lorsqu'il est cuit.
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% % % % % 11 VOTES PROPOSEE PAR G_LAU

Boudin blane
au foie gras

POUR 30 AMUSE-GUEULES

& PREPARATION 10 MINUTES
# CUISSON 10 MINUTES

#4 boudinsblancs
#60gdefoiegrasd’oieoudecanard
*Huile
#Confituredefigueougrosselde
Guérande

1 Détaillezchaque boudinblanc
en8rondelles.Dansunepoéle
huilée, réchauffez-lesafeu
douxenremuant souvent.

2 Coupezlefoiegrasentranchesplus
oumoins épaissesselonlegoitetle
budget. Détaillez-lesalorsencarrés
deméme largeur que leboudin.

3Posezlesrondellesdeboudinsur le plat
deservice.Recouvrez-lesdescarrés
defoiegras et ajoutez soit unepointe

de confiture defigue, soit2ou3grains
degrossel. Servezimmédiatement.

e Venicilions, de aveuns, <

Broyez des spéculoos en chapelure et
panez (légérement) les morceaux de foie
gras avant de préparerles bouchées. On

peutremplacer les grains de raisin par
des morceaux d'ananas, un mariage plus

insolite mais délicieux.

-



Velouté d’endive aux noix de saint-jacques
POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

*6noixdesaint-jacques * 800 g d’endives * 1 branche de persil # 15 clde crémeliquide
#40gdebeurre*50gdesucreenpoudre*Selet poivre

1Rincez, séchezpuis coupezlesendivesenrondellesassezfines. peuépais, vous pouvezajouter unpeud'eauoude crémeliquide.
2Dansunepoéle, faitesrevenir20gdebeurreetlesucre, & Mettezlebeurrerestantdansune poéleetlorsqu'il
laissezcaraméliser quelquesminutespuisajoutezles estbienchaud, faites-y dorerlesnoixdesaint-

endives. Laissezdorer quelques minutesadécouverten jacques, pendant2minutes de chaque coté.

mélangeant puis couvrezetlaissez cuire 10 minutes. 5 Découpez-les enpetitsmorceauxetparsemez-en

3 Déposezlesendives dansle bol dumixeur, ajoutezlacrémeliquide levelouté. Décorezavecquelquespluchesde
etmixezdefagonaobtenirunvelouté. Sile velouté vous paraitun persil. Salezet poivrez. Servezbienchaud.



RECETTES ENTREES

Velouté de champignons aux huitres

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 35 MINUTES

*12huitresn’2 *400gdechampignonsdeParis *1grosseéchalote * 2brins de cerfeuil
#30cldecrémeliquide+30gdebeurre * Sel et poivre

1 Nettoyezles champignons, coupez-lesenquartiers. puisversezlejusdecuissondeshuitreset75cld'eau,
Ouvrezleshuitres. Retirez-les de leur coquille, poivrezetsalezlégérement. Portezaébullition,
mettez-lesdansune casseroleavecleurjus. Faites-les laissez cuire 15 minutes sur feumoyen.
chaufferjusqu'afrémissement, éteignezle feu. & Ajoutezlacrémeliquide, faites cuirele tout

2 Egouttezleshuitres, filtrezlejus atravers encore 8a10 minutes sur feumoyen puis mixez
une passoirefine. Pelezethachezl'échalote. avecunrobot plongeant pour obtenirunvelouté.
Faites-lafondre pendant3minutes dansune 5 Déposez3huitres pochées dans chaque bol.
casseroleaveclebeurresurfeumoyen. Versezlevelouté trés chaud dessus, parsemez

3 Ajoutezles champignons, laissez cuire 5Sminutes, depluchesde cerfeuil et dégustez.
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RECETTES ENTREES

Petites soupes veloutées
butternut et noisette

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES & CUISSON 20 MINUTES

#1courgebutternut pastrop grosse*1oignon * 50 cldelait
#20cldecrémefleurettebienfroide* 50 g denoisettes concassées
#1cubedebouillondevolaille *1c.asouped’huiled’olive # Cumin * Sel et poivre

1Coupezlacourgeenquatre dansle sensdelahauteur. Epluchez-laetenlevez
lespépinsavecune cuillere asoupe. Coupezlachairendés. Pelezl'oignonet
émincez-le. Faites-lerevenir dansunfaitout avec'huile d'olive, puis ajoutezles
désde courge etle cube de bouillon. Versezle lait et complétez avec de 'eau afin
derecouvrirleslégumes. Laissez cuire 15420 minutes sans couvercle.

2 Fouettezlacrémefleurette aubatteur avec dusel,dupoivre et1pincée
de cumin pendant2a3minutesjusqu'ace qu'elledevienne ferme.

3 Lorsquelachairdelacourge est tendre, mixezfinement puis versezdans desgobelets.
Posez1cuillerée a soupe de creme fouettée et parsemez de noisettes concassées.

—~ + de ?ﬁt —
Au dernier moment, parsemez quelques pluches de persil plat
surlasoupe encore briilante.
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% % % % % 12 VOTES
PROPOSEE PAR ANNE 3332

Velouté
de topinambour
et panais

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
® CUISSON 40 MINUTES

#5009 detopinambours*2panais
#2carottesmoyennes*1oignon
*1goussed’ail *1branchedethym
#1/;feuilledelaurier
#2c.asoupedecrémeliquide
#1c.acafédenoixdemuscade* Sel
1Epluchezetrincezleslégumes. Coupez
lestopinamboursendeuxouenquatre
selonleurtaille. Détaillezles carottesetles
panaisenrondelles épaisses.Dégermez
l'oignonet/ail. Metteztousleslégumes
dansunegrande casserole. Ajoutezle
laurier etle thym puis couvrezavec1,25litre
d'eau. Ajoutez1grossepincéedesel.

2 Portezaébullitionpuis laissez cuire apetit
bouillon pendant 30 minutesenviron, jusqu’a
cequeleslégumessoienttendres. Retirezle
thymetlelaurieretmixezavecunepartiede
l'eaudecuissonselonlaconsistance désirée.

3 Aumoment de servir, rectifiez
l'assaisonnement ensel, ajoutezlacréme
liquide etrapezunpeudenoixdemuscade.

Servezavecquelquespetits crodtons.
-




Soupe de chataignes aux champignons

RECETTES ENTREES

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 45 MINUTES

1Versezlebouillonde légumes dansune casserole
etportezaébullition.Rincezles chataignes et
faites-les cuire dansle bouillon pendant 30 minutes.

2Pendant cetemps, faites fondre lebeurre dans
une poéle. Coupez les champignons en petits
morceaux et faites-lesrevenir dansle beurre.
Ajoutezl'ail pelé et haché, puis salez. Retirezdufeu.

3Ciselezfinementle persil et ajoutez-le aux
champignons enmélangeantbien. Egouttezles
chataignes engardantlejus de cuisson.Dansune
casserole, mettezles chataignes et écrasez-les

#4009 de chdtaignes *300g dechampignonsfrais *1goussed'ail # 1c.a soupe de persil # Brins dethym
#15cldecrémefraiche*40gdebeurre* 60 cldebouillondelégumes
#4tranchesdepaindemie *1pincéedechilien poudre * Sel

aupresse-purée. Ajoutezlamoitié dujus de cuisson,
lacréme fraiche et mélangezbien. Salez et ajoutez
1pincéede chili. Faites cuire anouveausur feudoux.

4 Ajustezlacremeoulejusdecuissonselon
laconsistance désirée.Répartissezlasoupe
dansdesassiettescreuses. Garnissezde
champignons et de quelquesbrins de thym.

5 Pourdécorer, faitesgrillerlestranches de pain
demieaugrille-painet utilisezunemporte-piece
pour former 4 étoiles. Posez1étoile surchacune
desassiettes de soupe et servezsansattendre.
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Caviar de
chou-fleur aux
ceufs de poisson
et ereve

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
& CUISSON 30 MINUTES

POURLECAVIARDECHOU-FLEUR:
#]petitchou-fleur

#1/;citron (jus)

#1goussed’ail
#20gd'ceufsdelump
#20gd'ceufsdesaumon
#2c.asouped’huiled’olive
*Cumin * Paprika * Sel et poivre
POURL'ACCOMPAGNEMENT:
#12grossescrevettes
*1citronvertbio
#2c.asouped’huiled’olive
#1c.acafédepoivrerose

#Fleur desel

1Décortiquezlescrevettesenretirantla
téteetlacarapace, laissezlaqueueetle
dernieranneau. Rapezfinementle zeste du
citronvert, pressezle fruit. Dansungrand
bol,mélangezlescrevettes, lejusetlezeste
ducitron, le poivrerose grossierement
concasséet1cuillerée asouped’huile d'olive.
Mélangez etlaissezmariner aufrais.

2Détaillezle chou-fleurenbouquetset
faites-les cuire al'eaubouillante salée

pendant 15 minutes. Egouttez-les et mettez-les
achauffer dansune sauteuseavecl’huile
d'olive. Ajoutez quelques pincées de cumin
etdepaprika, lejusdecitronetlailhaché.
Continuezlacuissonenécrasantlesbouquets
avecune fourchette etjusqu'aévaporation
completedel’eau. Laissez refroidir.

3Pendant cetemps, faitesrapidement
sauterlescrevettesdansune poéleavec
lacuillerée asoupe d’huile d'oliverestante.
Saupoudrezd'unpeudefleurdesel.

4&Aumoment de servir, répartissezle caviar de
chou-fleur dans des coupelles.Déposezsurle
dessus quelques ceufs de poisson.Dressezles
crevettessur le coté et dégustezsansattendre.

RECETTES ENTREES
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Samt— acgues roties au sel fumé,
jambon i
et puréede topmambour

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES & CUISSON 40 MINUTES

#12bellesnoixdesaint-jacques décoquillées
#12fineslamelles dejambon patanegra*1kg detopinambours
#4c.asouped’huiled'olive * Selfuméen cristaux * Fleur desel et poivre

1Epluchezlestopinambours et coupez-lesengros morceaux. Faites-les revenir
aveclfiletd'huile dansune sauteuse, puis couvrez-lesd'eau et d'undisque

depapier cuissonauxdimensions de lasauteuse etpercéaucentre. Laissez
mijoter 30 minutesenvironjusqu'ace queleslégumessoient tendres.

2 Mixezleslégumesenajoutant 2 cuilleréesasouped'huiled'olivejusqu'a

obtenirune puréebienonctueuse. Salez, poivrez et réservezauchaud.

3 Poélezlessaint-jacquesdans1filetd'huile,2minutes sur

chaquefaceafeuvif, jusqu'acequ'elles soientdorées.

4 Répartissezlapurée detopinambour danslesassiettes, déposezlesnoix de saint-
jacques, parsemez de selfumé et ajoutezleslamelles dejambon. Poivrez et dégustez.
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RECETTES ENTREES
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Gambas
poélées

au citron vert,
chutney

aux kumgquats
et citron vert

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
# CUISSON 50 MINUTES
X MARINADE 30 MINUTES

#18 grossesgambas
#*2citronsverts
#2cmdegingembrefrais
#Huiled'olive

*Selet poivredumoulin
POURLECHUTNEY:
*12kumquats
#3citronsverts
#*10cldevinaigredecidre
#50gdesucre

1Préparezle chutney:brossezles

Lelabel « MSC » qui garantie une
péche durable s'applique aussi
aux huitres, alors autant opter

pourles produitslabellisés

citronsvertsetleskumquatssousle
robinet et séchez-les. Coupez-lesen
quartiers.Dansune casserole, faites

% % % % % 47 VOTES PROPOSEE PAR NERVE 72

Huitres chaudes facon Francoise

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES m CUISSON 20 MINUTES

#24huitres* 6 échalotes*20gdebeurre * 4 c.asoupedecrémefraiche
#Gruyérerdpé *20cldevinblanc (riesling)

1Préchauffezlefourenpositiongril. Epluchez puis émincezles échalotes.
Faites-lesrevenirdansune casseroleaveclebeurre. Avantgu'ellesne
commencentacolorer, ajoutezlevinblanc. Laissezréduire.

2 Pendant cetemps, ouvrezleshuitres et détachezlachair delacoquille. Poivrez
leséchalotespuisajoutezlacréeme.Versezunpeude cette préparationdans
chaquehuitre. Saupoudrezlégérement degruyeérerapé. Enfournezsouslegril
pour5minutesenviron, letemps qu'ellesgratinent. Servezbienchaud.
~ Le saviey-vous ? <
Lamention «claire » (pour fines de claire, spéciales de claire) signifie quelles ont été en culture
hors de lamer, dans une claire, un bassin artificiel qui se remplit et se vide au cours des marées.

90
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chauffer15cld'eauaveclevinaigrede
cidreetlesucre. Ajoutezlescitrons
verts etleskumquats, puisfaites-les
cuire45minutesapetit bouillon,en
mélangeant régulierement, eten
surveillantle niveau de liquide. Ajoutez
del'eausibesoin.Laissezlesagrumes
refroidir dansleur sirop de cuisson.

2Décortiquezlesgambasen
conservantledernieranneauetla
queue.Dansunsaladier, mélangez-
lesavecle zestefinementrapéetle
jusdescitronsverts, legingembre
peléetrapé.Salezet poivrez.
Réservez30minutesaufrais.

3 Auderniermoment, faites chauffer
1filetd’huile dans une grande poéle ou
dansunwok, et faites-y rapidement
sauterlesgambas.Dressez-
lessurlesassiettesdeservice.
Ajouteztoutautourlesquartiers
d'agrumeségouttésetservez.
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~ ke hon produit
Privilégiez des gambas sauvages,
ou d'élevage bio ou Label rouge, qui
garantissent un produit de qualité.




Borschtvégétarien

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 1H 10

#6 pommesdeterre*2carottes*2betteravesrouges*%zchou*1citron (jus) * 1feuilledelaurier * Quelquesfeuilles depersil
#25cldecréme+15gdebeurre*3clousdegirofie * 5¢.asoupede coulis detomate * 1 pincée de cumin # 1 pincée de sucre * Sel

1Faitesbouillir1,5litre d'eauaveclesclousdegirofie. 3 Mettez-lesdanslebouillon. Ajoutezle cumin, lafeuille
Epluchezlespommesdeterre, lescarottesetlesbetteraves delaurier et le persilfinement ciselé. Versezensuite le
puisrincez-les.Coupez-lesensuite en petitsmorceaux. coulisdetomate et laissez cuire1heureafeudoux.
Effeuillezle chouetcoupezdeslaniéresassezfines. 4 Retirezles clousdegirofle. Ajoutezlejusdecitronet 1pincée
2 Saisisseztousleslégumesquelquesminutes desucre.Puisversez, petitapetit, lacreme etmélangez.

dansunepoélechaudeavecdubeurre. Salez.Servezal'assiette et dégustezimmeédiatement.




RECETTES ENTREES

Bruschetta a la eréeme de betterave

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES

#1betterave cuite * Quelquesbranches dethymfrais #125gdericotta * %2 blichede chévre
#10gdebeurre * ¥2baguette * 1 poignée de cerneauxdenoixde Grenoble
#1c.asoupedesucredecanne*2c.cafédepimentenpoudre* Sel et poivre

1 Préparezlesnoix: dansune poéle bien chaude, déposezles cerneaux de noixséparésen
deux. Faites-les dorer quelques minutes puis ajoutezle sucre de canne etlebeurre. Laissez-les
caraméliser puisréservez-les et attendez qu'elles soient refroidies. Hachez-les grossierement.

2 Réapezlesbetteravestresfinement etmélangez-lesalaricottadansungrandbol. Salez
et poivrezselonvotre godt, ajoutezunpeude pimentenpoudre et réservez.

3 Coupezlademi-baguette en deuxdansle sens delalongueur, puis en deux dans lalargeur, pour
obtenir4toasts. Faites-lesgriller autoaster, puis badigeonnez-les de préparation alabetterave.
4&Déposez2tranchesfines de blche de chévre surchacundestoastset décorez

d'unpeudethym et de cerneauxde noixcaramélisés. Dégustez.

Vengion vegan
Alaplace delaricotta, mélez du yao
de sojaalabetterave, puis troquezle
fromage de chévre contre un mélan
yaourt de soja et purée de noix de cajo;



RECETTES ENTREES

~ + de goil
Si vous aimez les sensations plus fortes,
ajoutez un petit piment de Cayenne épépiné
ethaché ala garniture.



Courge

butternut farcie

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES
# CUISSON 1 HEURE

#2petitescourgesbutternut
#3branchesdeblette
#2échalotes
#Quelquesfeuillesdebasilic, de persil
oudecerfeuil ciselées
#120gderizrouge
#80gdenoisettesgrossiérement
concassées
#50gdepuréed’amandeblanche
#6c.asouped’huiled’olive
#1c.asoupebombéedemélange4 épices
#*Seletpoivre
1Préchauffezlefoura220°C(th.7/8).
Coupezlescourgesendeuxdanslesensde
lalongueur. Retirezlesgraines. Déposezles
demi-courgesfaces coupéesverslehaut
surlaplaquedufour.Quadrillezlasurface au
couteauetarrosezde4cuilleréesasoupe
d'huiled’olive. Ajoutez1pincée de4épices
surchaque demi-courge. Couvrezde papier
aluminium. Enfournezpour 35 minutes.

2 Détaillezlesblettes (coteset feuilles)
enpetitstrongonsdelcmenretirant
lesfilsdes cotesaufuretamesure.

3Epluchezleséchalotes. Faites
chauffer I'huilerestante dansune poéle.
Ajoutezleséchalotesetlesblettes.
Faites-les cuire 10 minutesacouvert
enmélangeant régulierement.

4 Pendant cetemps, faites cuireleriz
pendant12minutesdansungrand
volumed'eausalée portée aébullition.

5 Sortezles courgesbutternut dufour
etabaissezlatempérature de cedernier
4200°C (th.6/7).Al'aide d'uncouteau,
retirezl'intérieur enprenantsoindelaisser
1cmdechair toutautour delapeau.
Coupezlachairdebutternutencubes.

6 Dansunrécipient, mélangezdélicatement
lerizégoutté, lescubesdebutternut, les
blettes, lapurée d'amande, les4 épices
restantsetlesnoisettes. Salezet poivrez.
Remplissezles courgesaveccette
préparation. Enfournez pour 10 minutes.

7Parsemezleslégumesfarcis
d’herbesaromatiquesdevotre
choixet dégustez bienchaud.

RECETTES ENTREES

Mousse d’avoeat a la truite fumée

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES

#100gdetruitefumée*1grosavocat *1citronvert (jus) * 1échalote
#15cldecrémeliquide * 1c.dsouperasedegrainesdelin1c.asouped’huiledesésame
#Piment d’Espelette * Sel

1 Fouettez10clde créemeliquide enchantilly bienferme.Hachezlatruite

fumée. Epluchezethachezfinement I'échalote. Epluchezlavocat, coupez-le
enpetitsmorceaux. Mettez-lesdanslacuve d'unrobotaveclejusducitron
vert,|'échalote hachée, 5 clde crémeliquide, duselet2 pincées de piment
d'Espelette. Faitestourner2minutes pour obtenirune préparationlisse.
2Mélangezlapuréed'avocat aveclatruitefumée hachée etlacrémefouettée.
Répartissezlamousse d'avocatdans4 coupelles (ouramequins), placez-lesaufrais.

3 Aumoment de servir,parsemez-lesdegrainesdelin, etarrosezd'unfiletd'huile de sésame.
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Chapon réti aux champignons

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 40 MINUTES @ CUISSON 2 H 30

#1chaponprétdcuire * 1kg dechampignonsmélangés * 3 échalotes # 1goussed’ail # 50 g de beurremou
#10cldevindemuscat * 4 cubesdebouillondevolaille # 2 c.asoupe d’huile * 2 c. d soupe defond de veau déshydraté

#2c.asoupedegeléede coing (oudepomme) * Sel et poivre

1Versez3litresd’eaudansune marmite. Ajoutezlescubesde
bouillonetportezaébullition. Plongez-ylavolaille et laissez cuire
30minutesafrémissement. Egouttez-lapuis séchez-la.

2Préchauffezlefoura210°C(th.7).Posezle chapondansunplat

surunecuisse. Tartinez-le de beurre, salezet poivrez. Enfournez

pour30minutes. Cetempspassé, posez-le surl'autre cuisse et

prolongezlacuisson30 minutes. Remettezensuitele chapon

surledos, arrosez-le dejus de cuisson.Réglezlatempérature
’ dufoural80°C(th.6)etprolongezlacuissonlheure.

3 Nettoyezleschampignonset coupezlesplusgros. Pelezethachez
' I'ail.Epluchezet ciselezles échalotes. Faites chauffer I'huile dans

unesauteuse et mettezles échalotesafondre 5minutes, sans !

coloration. Ajoutez'ailhaché etles champignons. Salez, poivrez, puis
faites-les sauter jusqu'ace qu'ilsrendentleur eaude végétation.

4 Sortezle chapondufouretréservez-le surunplat,al'entrée

dufourouvert, recouvertd'unefeuille de papier aluminium.

Versezlejusde cuissondansune casserole. Ajoutezlemuscat,

lageléeetlefond deveau. Faitesréduirejusqu'aobtenirune M

sauceonctueuse, puisfiltrez-laetversez-laensauciére.

5Dressezle chaponcoupéenmorceauxsur

unplatdeservice. Ajoutezleschampignonset

arrosezd'unpeudesauce. Servezaussitot. ‘ ‘
|
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i fondus de frohose. PN‘M a la ?rovcuga‘,g,
.. t pour les férus du Sud-Est.
El i
La Belle Escalope de

poulet & la bretonne,
pour les mordas

de l.'ahdoui“e.i

) '
‘ lLa Belle Escalope de poulet a la l-'ommlce,

'pour ’.es aha"‘eurs de c‘narcu‘l‘erie.
!

. DECOUVREZ LA BELLE ESCALOPE AUTOUR DE
: RECETTES SAINES ET GOURMANDES.

La volaille est une viande saine et équilibrée.

Grace a sa forme généreuse et sa découpe 100% Rendez-vous en magasin
rég-uliére. La Be“e‘E_scalope peut sl"enrouler GAGNA[\] pourgagnerl’un des
facilement pour réaliser une multitude de : 1 b lot

recettes créatives. La Belle Escalope existe : nom reU)’( 0 S.OU
egalement en dinde. Comme tous les produits Tt € de reductlon
Le Gaulois, Les Belles Escalopes sont issues de imix (T avec La Belle Escalope.

Jeu 100% gagnant sur
cuisinezvosidees.fr

volailles 100% francaises.

RETROUVEZ TOUTES NOS RECETTES SUR LEGAULOIS.FR



RECETTES PLATS

Poularde au champagne et champignons

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES & CUISSON ! HEURE

#1poulardedeBresse *350g dechampignonsdeParis *2 échalotes * 200 gde crémefraiche épaisse
#1jauned'ceuf*50g debeurre* 50 cldechampagne*1c.asouped’huile * Sel et poivre dumoulin

1Découpezlapoularde enmorceaux. Nettoyezles restantdansunesauteuse et faites-yrevenirles
champignons.Pelezethachezleséchalotes. Faites champignons5minutesenremuant.Réservez.
chauffer30gdebeurre et/'huile dansune cocotte. & Fouettezlacremeetlejauned'ceuf. Retirezles
Mettez-yadorerlesmorceauxdepoularde. morceauxdepoularde.Versezlacremedanslacocotte,
.. 2Retirezlesmorceauxdeviandedelacocotteet etfouettezsurfeutresdouxsansfairebouillir, jusqu'a
remplacez-lesparles échalotes. Faites-lessuer épaississement. Rectifiezl'assaisonnement.
afeudouxenremuant puisremettezlaviande. 5Remettezlesmorceauxde poularde dans
Versezlechampagnedanslacocotte,salezet lacocotte et ajoutezleschampignons.
poivrez.Couvrezetlaissezcuire45minutes. Poursuivezlacuissonpendant 5minutesa
« 3Pendantcetemps,faitesfondrelebeurre feudoux. Servezdéslafindelacuisson.
~ Vegion utha buxe
Vous pouvez opter pour des
morilles en bocal (évitez
les déshydratées qui seront
caoutchouteuses 2 la cuisson)
etremplacer le champagne par

typique de Jura.




VOLAILLE
100%

;HA,\QA\SE
—
1 MEE le

3 BLEVEE
§ PREPAREE

aux endives, pour les
kordus de Croquah‘*.

$o+-L'«,-Laltu
confits au currq,
pour les pigués

L
LT

d'épices.

-
Sot-L' «,-LN sse
confits aux courgc‘H’u,

pour les férus

Sot-L'q-Laisse confits
caramélisés au miel,
POUY (CS 0d€P+€§

de dOUCCuI’.

de (éxsukes.
So’l'-L'tt-LAlsu confits au gingembre,

pour les amateurs de sensotions forfes.

ECOUVREZ LES SOT:L’Y-LAISSE AUTOUR DE
RECETTES GOURMANDES ET EQUILIBREES.

% BETC LOC Satis SAS 444 502 026 ACS Ls Mans.

Le Sot-L'y-Laisse est un morceau de choix
2 :u-Gaq(oiM apprécié par les gourmets pour sa chair tendre 100% Rendez-vous en magasin
\s MY EEE . 2 " " ) . 3

et Flne. l_emement CU"‘{]LS‘ |L-?S SOL‘LY‘L:NSSE’ GAGNANT Pour gagnerl un des

nombreux lots ou

Le Gaulois se marient parfaitement avec de
nombreux ingrédients pour réaliser des recettes g )
gourmandes et équilibrées. Comme tous les ¥ €de redUCt|on
LA avec les Sot-L'y-Laisse
confits. Jeu 100% gagnant
sur cuisinezvosidees.fr

produits Le Gaulois, les Sot-L’y-Laisse confits

sont issus de volailles 100% francaises.

RETROUVEZ TOUTES NOS RECETTES SUR LEGAULOIS.FR




RECETTES PLATS
P

Vous pouvez aussi glacer les oignons en les faisant revenir dans dusucre, deleau et du
beurre. Recouvrez-les dans un premier temps avec du papier sulfurisé. Auboutd'une

ine de minutes, enlevez-le, laissez le liquide sévaporer quasi entiérement et effectuez un
ouvement circulaire afin deles enroberavecle caramel.




Dinde farcie aux .
marrons et aux noix

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES
& CUISSON 2 H 45 X REPOS 15 MINUTES

*1dindede3kgenviron

#300gdechair dsaucisse coupéefine
#100gdefoiesdevolaillehachés
#3tranchesdepoitrinefuméede1,5cmd'épaisseursans
couenne* 2bottesdepetits oignonsrougesoublancs
#1oignonjaune*2échalotes*2branchesdepersil plat
#10cldelait*90gdebeurre

#500gdemarronsenbocal aunaturel
#80gdecerneauxdenoix#*30gdesucresemoule
#1grossetranchedepaindemie*8cld'huiledetournesol
#2c.dsoupedecognac*Piment d’Espelette * Sel
1Emiettezle painde miedansunbol, couvrez-le de

lait. Pelezethachezl'oignonetles échalotes. Faites-les
fondre8a10minutesdans30gbeurre dansune poéle.
Ajoutezles cerneauxdenoix etlamoitié desmarrons
grossierement hachés. Mélangez et laissezrefroidir le tout.

2 Versezlecontenudelapoéledansunrécipientavec
le painimbibé delait, lachair asaucisse, les foies de
volaille, le cognac, du seletdu piment d’Espelette.
Mélangez pour obtenir une farcehomogéne.

3 Farcissez-enladinde et ficelez-lafermement.Massezla
dinde avec30gdebeurre, arrosez-laaveclamoitié de 'huile,
salez-laet saupoudrez-lade piment d'Espelette. Posezla
dinde dansunplatallantaufour et enfournez-ladansle four
froid. Réglezlatempérature dufoura150°C (th.5). Laissez
cuirelavolaille2h1522h30enl'arrosant réguliérement avec
sonjusde cuisson. Aubout de 30 minutes de cuisson, ajoutez
20cld'eauchaudedanslefond duplat, continuezlacuisson.

4 Pendantlacuisson, pelezet lavez les petits oignons.
Faites-lesrevenir5minutesdansle beurrerestant,dans
une sauteuse, sur feumoyen. Ajoutezle sucre,duseletdu
piment d'Espelette. Quandles oignons sont dorés, couvrez-
lesd'eaufroide. Couvrezle toutavecunefeuille de papier
cuisson, laissez-les cuire 20 minutes sur feumoyen.

5 Coupezlapoitrinefumée engros cubes. Faites-les
dorer 20 minutes sur toutesleursfacesdansune
poéledanslereste d'huile, surfeutrésdoux, salez-les
légérement et saupoudrez-lesde piment d'Espelette.
Sortezladinde dufour, laissez-lareposer 15 minutes
recouverte d'une feuille de papier aluminium.

6 Dégraissezle plat de cuisson (laissezun peurefroidir,
puisretirezalacuillérele gras quiremonte alasurface),
ajoutezlesmarronsrestants, lespetits oignonsetles cubes
delard. Faites chaufferle tout danslejus de cuisson.

7Découpezladinde, servez-laavecsafarceet
lagarniture.Parsemezde persil plat ciselé.

RECETTES PLATS

i

Pintade exotique
POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 1 HEURE

#1pintade coupée en morceaux * 6 kumquats * 2 oignons * 2mangues
#2c.asoupedejusdecitronvert#30gdebeurre
#30cldebouillondevolaille *2goussesdevanille * 3 clousdegirofie
#2c.dsoupedemielliquide*2c.asouped’huile *Selet poivre

1Lavezetséchezleskumquats.Pelezet émincezlesoignons.

2 Faiteschauffer'huile avecle beurre dansune cocotte, ajoutezles
oignonsémincés et faites-lesrevenir sans coloration. Ajoutezles
morceauxde pintade et faites-les dorer sur toutes leursfaces. Salez,
poivrez, arrosezavecle bouillondevolaille, et lejus de citron vert.
Ajoutezlemiel, les clous degirofle, leskumquatsetlesgoussesde
vanille fendues endeux. Faites cuire afeu douxpendant 35 minutes.

3 Pendant cetemps, pelezlesmangues et coupez-lesen
tranches. Ajoutez-les alapintade et poursuivezlacuisson
pendant15 minutes. Servezimmédiatement.
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RECETTES PLATS

Supréme de pintade
au champagne et aux girolles

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 25 MINUTES

#4suprémesdepintade*280gdegirolles*2petiteséchalotes*15cldecrémeliquide

#15gdebeurre*20cldechampagnebrut #15cldefond devolaille
#3c.asouped’huiled’olive*2c.acafédenoixdemuscade* Sel et poivre

1Coupezlepiedterreuxdesgirolles. Al'aide d'un papierabsorbant humide, nettoyez
leschampignons. Epluchezet ciselezfinement les échalotes. Dans une poéle, faites
fondre15gdebeurre. Ajoutezleséchalotesciselées et faites-lesfondre4a5minutes
surfeudoux. Ajoutezlesgirolles. Augmentezle feu et laissez-les cuire Sminutes sur
feuvif.Mouillezalorsavecle champagne etlacrémeliquide. Ajoutez lanoix de muscade.
Salezetpoivrez. Mélangezbien. Laissezmijoter pendant12a15 minutes sur feudoux.

2 Pendant cetemps, faites chauffer 'huile dansune grande poéle. Ajoutezles suprémes
depintade et faites-lesdorer 2ou3minutespar face. Ajoutezalorslefond devolaille et
poursuivezlacuisson pendant10minutes, enprenant soinderetournerles suprémes
ami-cuisson. Servezaccompagnédesgirolles et de sauceauchampagne.

~ Poun accompaghen «—
Servez la pintade avec une purée de céleri saupoudrée de noisettes
grillées ethachées et d'herbes fraiches.

102

e o0 ® Marmiton® ® @

% % % % + 10 VOTES
PROPOSEE PAR PP ET MM MARTIN

Pintade au foie
s et fricassée
orestiere

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 40 MINUTES
& CUISSON 45 MINUTES

#*1pintadede1,8kg*200gdefoiegrascuit
#250gdegirolles*250gdecépes
#250gdetrompettes-de-la-mort
#250gdemousserons*40gdebeurre
#1c.asoupedejusdecitronvert
#1c.asoupedeciboulette
#1c.asoupedecerfeuil
#1c.asoupedecognac
#1c.asouped’huile
#1%c.dcafédequatre-épices * Sel et poivre
1Préchauffezlefoura240°C(th.8).
MélangezI'huile aveclejus de citron. Salez

et poivrezetajoutezles quatre-épices.

2 Badigeonnezlapintade de cemélange
al'aided'unpinceau.Déposez-ladans
unplat et enfournezpour15minutes.

3Réglezlatempérature dufoura180°C(th.6)
et poursuivezlacuissonencore 20 minutes.

& Pendant cetemps, lavezbienles
champignons et égouttez-les. Coupez
lesplusgrosenmorceaux.Faites-les
sauterdansunegrande poéleavec

le beurre bien chaud sur feuvif. Remuez
sanscessejusqu'acompléte évaporation
del'eaurendue parles champignons.

5 Ciselezfinementlaciboulette et le cerfeuil
puisajoutez-lesdanslapoéle.Salezet
poivrez. Retirezdufeuetréservezcouvert.

6 Sortezlapintade du four, dégraissezlejus
decuissonetversez-ledansunecasserole.
Découpezlapintade etrécupérezlejusrendu,
versez-le également danslacasserole.

7Remettezles morceauxde pintadedansle
plat et enfournezanouveau pour5minutes.
Eteignezensuite lefouretlaissezle plata
I'intérieur, couvert de papier d’aluminium.

8Danslacasserole, versezle cognacetfaites-le
chauffer2minutes. Incorporezlefoiegrasen
morceauxenfouettant, chauffez2minuteset
retirezdufeu. Filtrezauchinoisetréservez.

9 Servezlesmorceauxdepintadeavecla
fricassée de champignonetlasauceapart.




Pourparfairela cuissondes |
champignons etles parfumer,
salez-les en débutde cuisson
et faites-les sauter sur feu vif
5 minutes. Réduisez la puissance
du feu puis prélevez'eau de
végétation rendue. Faites
réduire ce jus dans une petite
casserole puis reversez-le dans
la poéle et poursuivez la cuisson
% deschampignons une dizaine

* &' deminutesadécouvert.
o




RECETTES PLATS

-y e 3 k19 VOTES

1 J Caille au foie gras

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 35 MINUTES

#4cailles prétesd cuire* 200 g defoiegras mi-cuit * 400 gderaisinblanc *15cldesauternes
#2c.asoupedegraissed'oie* Sel et poivreblanc dumoulin

1Coupezlefoiegrasen8morceauxdeméme chauffer pendant2a3minutessurfeu

taille puis poivrez-les selonvotre goit. Pelez vif, puisréduisezle feu et laissez mijoter
etépépinezlesgrainsderaisinblanc. tranquillement pendant 20 minutes.

2Farcissez chaque cailleavec2morceauxde & E'gouttez lescaillesainsiquelesgrainsderaisinet
foiegraset2grainsderaisin. Bridez-lesavecde déposez-lesdansunplat creux. Réservezauchaud.
laficelle. Faites chauffer lagraisse d'oie dans Remettezlacocotte surfeuvifetversez-ylereste
une cocotte et déposez-y lescailles. Faites- duvin. Faitesbouillir pendant 2 minutes, engrattant
lesdorer surfeumodéré pendant 5minutes lefonddurécipientavec une spatule enbois.

enlesretournantsurtous lescotés. 5 RectifiezI'assaisonnement et versezce e

3 Ajoutezlesgrainsderaisinrestantset jussurlescaillesaufoie grasatraversune
lamoitié duvin. Salezet poivrez. Faites passoiretrésfine. Servezaussitot.
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Tance moelleuse

Incorporez 1 cuillerée 2 soupe de fromage
frais ATail et aux fines herbes ala farce.
I11a rendra plus onctueuse et se mariera

parfaitement avecles saveurs duboudin blanc.
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% % % % % 50 VOTES
PROPOSEE PAR ISABELLE_ 21

Chapon poché et roti

POUR 8 PERSONNES
& PREPARATION 50 MINUTES
# CUISSON 3 HEURES

*1chaponde3,5kg*3boudinsblancs

#3 pommes*5 échalotes *1oignon
#3feuillesdesauge *2branchesdethym
#50cldecrémefraiche*20gdebeurre
#3verresdecidre*15cldevinjaune
#Selet poivre

1 Salezet poivrez!'intérieur duchapon.

2 Réalisezunbouillonavec moitié cidre et moitié
eau.Salez, poivrez et ajoutezlesfeuillesde
sauge et le thym.Portez cebouillona ébullition.
Ajoutezlacréme fraiche et mélangezbien.

3 Plongezle chapondanslapréparation et laissez
cuire45minutesapetitsfrémissements.

& Alafindelacuisson, égouttezle chaponet
conservezlebouillonen6tantles branches de thym.

5 Préchauffezlefoura210°C(th.7).
Préparezlafarce:coupezlespommesenpetitsdés
ethachez2échalotes. Ecrasezlesboudinsblancsa
lafourchette, sanslapeau. Mélangezle boudinaux
désdepommeetauxéchaloteshachées, poivrez.
Utilisez cette préparation pour farcirle chapon.

6 Tartinezlargement le chapondebeurre ramolli,
salezet poivrez. Mettez-le dansunplatallantau
four,ajoutezun peude bouillondanslefonddu
plat. Coupezl'oignonetles échalotesrestantes
etdéposez-lesdansleplat. Enfournez.

7 Quandlechaponaréti30 minutes, réglez
latempérature dufoura180°C(th.6)et
continuezlacuissonpourlh30enarrosant
régulierement avecdubouillon.

8 Arrosezensuite lechaponaveclevinjaune,
etlaissez cuire encore15minutes.

9 Sortezle chapondufour, enveloppez-le
de4couchesdepapieraluminiumet
laissez-lereposer pendant 30 minutes.

10 Pendant cetemps, dégraissezlasauce duplat
de cuisson, ajoutezunpeud'eauet faites chauffer
surlefeu3minutespour faire fondre les sucs collés
aufondduplat. Versezdans une sauciére chaude.

11 Découpezle chapon, disposez-le surunplat chaud,
décorezdefeuillesde sauge etde thymet servez.

RECETTES PLATS

i

Poularde pochée aux
champignons et a Uestragon

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 45 MINUTES & CUISSON 1 H 50

#1poulardede1,2kgenviron*800gdechampignonsdeParis*2carottes
#10ignon *1poireau *1bouquet d'estragon * 1bouquetgarni#*30cldecréme
liquide* 40gdebeurre*2clousdegirofie* Selet poivre
1Bridezoufaitesbrider lavolaille par votre boucher. Epluchezet

lavezles carottes et le blanc de poireau. Pelezl'oignon, piquez-le
declousdegirofle. Mettezlapoularde dans une grande casserole,
couvrez-lad'eaufroide. Portez a ébullition et maintenez 'ébullition
pendant5minutes, puissortezlavolaille et videz'eau de lacasserole.

2 Remettezlavolaille danslacasserole propre aveclescarottes, l'oignon,
le poireau, le bouquet garni,dusel et dupoivre. Couvrez-lalargement
d'eaufroide. Portezaébullition, couvrez et laissez cuire lapoularde
pendant1h30environ,enécumantlasurfacerégulierement.

3Pendantcetemps, lavezet coupezles champignonsenquatre. Faites-les sauter
10minutesdansle beurre, dansune poéle, sur feumoyen. Salezet poivrez.

4 Prélevez40 clde bouillonde cuisson, réservezlapoularde auchaud
danslereste debouillonsur feu éteint. Filtrezle bouillon prélevé dansune
casserole. Faites-leréduire d'untiers sur feuvif, Ajoutezlacreme, laissez
réduire lasauce surfeumoyenjusqu'acequ'elle soitlégérement épaisse.
Ajoutezlesfeuilles d’estragon puis mixez la sauce avecunmixeur abras.
Mélangezunpeude sauce avecles champignons, gardez-les au chaud.

5 Egouttezlapoularde, déposez-lasur unplat de service. Retirezlaficelle,
nappezlavolaille de sauce et servez avec les champignons bien chauds.
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ET LA
FARCE ?
T Sy

Elle est souvent
indissociable des volailles.
Pour lui donner du goiit, on
y méle du boudin blanc, du
magret de canard, ainsi que
du jambon cru. On mixe
le tout auquel on ajoute
de la mie de pain trempée
dans du lait. On assaisonne
avant de farcir la volaille,
puis de la fermer a laide
d’une aiguille de cuisine
(et du fil !). Hop, on peut
mettre au four.

% % % % % 41 VOTES
PROPOSEE PAR ARBON

Farce
a chapon

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
@ CUISSON 3 HEURES

Caille a la pancetta,
chataigne et sauge

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES & CUISSON 50 MINUTES

#4cailles (vidées et nettoyées) * 8 tranches de pancetta * 400 g dechdtaignes cuites
#2brinsdesauge *40gdebeurredoux*20cldevinblancsec*2c.asouped’huiled’olive
#1c.acafédebaiesroses*Fleur desel et poivre

1Préchauffezlefoura180°C (th. 6). Faites chauffer 'huile d'olive etle beurre dansune
sauteuse ouune cocotteallantaufour. Faites-y dorer les cailles a feu vif sur touteslesfaces.

2Réservez lescailles hors delasauteuse. Alaplace, versezlevinblancet laissez

frémir Sminutes engrattantles sucs de cuisson.Remettezlescailles, salez,

poivrez etparsemez de sauge. Enfournezlasauteuse pour 20 minutes.

3 Déposezensuite les chataignes et lapancettagrossierement émincée autour descailles et
poursuivez lacuisson20 minutes. Servez aussitdt, parsemées de baies roses concassées.
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*4boudinsblancs
#*2tranchesdejamboncru
#1magretdecanard
#10cldelait
#*1painaulait
#*Seletpoivre
1Enlevezlapeaudesboudins
blancs,dumagretde canard
ainsique le grasdujambon.
Hachezletoutdansun
mixeur jusqu'aobtenirune
pateavecdesmorceaux.

2Trempezlepainaulaitdans
leboldelait et ajoutez-leala
préparation. Salezet poivrez.

3 Farcissezlavolaillede cette

préparationetfermezl'ouverture 2

delavolailleavecdufiletune
aiguille. Faites cuireaufour
commeavotre habitude.




RECETTES PLATS
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Ballottine
de pintade
aux cranberries

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
# CUISSON 25 MINUTES

*6suprémesdepintade
#200gdefarcefinedevolaille
#*300gdecranberries (fraichesou
surgelées)
#250gdechampignonsdeParis
#1grosseéchalote
#1branchedesauge
#*60gdebeurre
#30cldebouillondevolaille
#30gdesucre
*Seletpoivre

1Préchauffezlefoural80°C (th.6).
Epluchezl'échalote et ciselez-la
finement. Nettoyezles champignons
ethachez-lesgrossiérement.

2 Faitesfondrel'échalote ciselée quelques
minutes dans lamoitié dubeurrealapoéle.
Ajoutezleschampignonshachés, 4feuilles
desaugeciselées, lescranberriesetle
sucre.Mélangezbien, salezet poivrez,
puislaissezmijoter 5minutes. Retirez
dufeu puismélangez cette garniture
alafarcefinedevolaille. Réservez.

3Déposezchaque suprémede pintade
entre deuxfeuilles de papier sulfurisé
etaplatissez-lesal'aided’'unrouleau
apatisserie. Etalez2cuilleréesa
soupedefarce surchaque supréme,
puisformezdes petitsrouleauxen
enfermantlagarniture. Nouez chaque
extrémitéavecuneficelledecuisine.

4 Faitesfondrele beurrerestantdans
unepoéleetdorezlesballottinesde
touscotés. Salezet poivrez. Déposez-
lesdansunplatallantaufour, versez

le bouillon puis enfournez pour
20minutes. Arrosezrégulierement
aveclebouillonencoursde cuisson.
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Tajine d’agneau
aux amandes
et aux epices

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 30 MINUTES
@ CUISSON 1 H 35

#1,8kgd’'agneaucoupéen cubes (épaule)
#*4pommesdeterre

#*2o0ignons

#*2goussesd’ail

#16 amandesfraichesmondées
#20gdebeurre

*1citronconfit
#1cubedebouillondevolaille
#2c.asoupedemielliquide
#2c.asouped’huiledolive
#1c.asoupedecumin
#1c.acafédecannelleenpoudre
#1c.acafédepaprika
#1pincéedefilamentsdesafran
*Seletpoivre

1Lavezlespommesdeterreet 3Emincezfinementlesoignonset tout,enremuantavecune cuillére enbois.
faites-lescuire, sansleséplucher, écrasez/'ail. Faitesdorerles cubes Versezlebouillon. Portezaébullitionet

pendant30 minutesdansune d'agneaudansune sauteuseavecle ajoutezlemiel,lacannelle, le paprikaetle
casseroled'eaubouillante salée. beurre etl'huile d'olive. Salez et poivrez. safran.Laissez cuire pendant50 minutes.

2Portez30cld'eauaébullitiondans 4 Ajoutezles oignons émincés, l'ail écrasé, 5 Parsemezde cuminetprolongezla
une casseroleavecle cube debouillon lesamandes entiéres et le citron confit cuissonde5minutes. Servezletajine
devolaille. Pelezles oignons et 'ail. coupéenmorceaux. Laissezrevenirle d'agneauaveclespommesdeterre.
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% % % % % § VOTES PROPOSEE PAR BRIGITTE S

Magret de canard aux elémentines

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 25 MINUTES

#3magretsdecanard *7 clémentines * Quelques feuilles d’estragon
#50gdebeurre*3c.asoupedecrémefraiche*1verredevinblancsec*Sel et poivre

1Tailladezle grasdes magretsenlosanges. Salezet poivrez. Faitesrevenirlesmagrets
dansunesauteuse, sansmatiére grasse, surfeumoyen, 7minutes de chaque coté.
2Déposezlesmagretsdansunplat et maintenez-lesauchaud. Danslejus
decuissonrestésurlefeu, versezlevinblancetlejusd’une clémentine.
Laissezréduire de moitié surfeuvifetadécouvert.

3 Pendantcetemps, épluchezlesclémentinesrestantes, et séparezles

quartiers. Passez-les quelquesinstantsdansune poéleaveclebeurre.

& Ajoutezlacremefraiche etl'estragonaujus de cuissonetlaissez bouillir enremuant
bien.Découpezlesmagretsentranchesetrépartissez-lesdans 6 assiettes.Déposez
I'équivalent d'une clémentine par personne autour delaviande et nappez de sauce.

~ + de ?oﬁt —
Uneheure avantde faire cuire les magrets, vous pouvez les faire mariner a température
ambiante dans de 'huile aromatisée, de lasauce soja, dumiel...
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% % % % % 28 VOTES
PROPOSEE PAR COCO

Magret de canard
en croute

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 1 HEURE
s REFRIGERATION 12 HEURES
@ CUISSON 30 MINUTES

*2magretsdecanard
#*2tranchesdefoiegrasmi-cuit
#*500gdechampignonsdeParis
#*1oignon*1jauned'ceuf

#1patefeuilletée+ Selet poivre

1Laveille: 6tezlagraisse des magrets et poélez-
lesrapidement sansmatiére grasse etsansles
cuirepuislaissez-lesrefroidiretréservez-les.

2 Coupezleschampignonsentreésfines
lamelles, pelezet hachezl'oignon.Danslaméme
poéle, faitesrevenir leslamelles de champignon
etl'oignonhaché, environ10 minutesjusqu’a
compléte évaporationdel'eau. Salezet poivrez.

3 Horsdufeu, ajoutezle foiegraset
mélangezbien pourlierletout. Laissez
refroidiretréservezaufrais.

&Lejourméme:préchauffezlefoura
220°C(th.7/8).Coupezlesmagretsen

deux. Etalezlapatefeuilletée et coupez
descarrés pouvantaccueillirlaviande.
Déposez-y2cuillerées asoupe de mélange
auxchampignons, undemi-magreteta
nouveau2cuilleréesasoupe de champignons.
Fermezlapéateenserrantbienlesbords.

5 Badigeonnezlesfeuilletésde jauned'ceufa

l'aide d’'unpinceau. Déposez-les suruneplaque
decuissonet enfournez pour 20 minutes.




Magret a la vergeoise et chitaigne

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 25 MINUTES

#2magrets*50gdebeurre*600gdechdtaignesenbocal #2c.a soupedevergeoise

#1c.asoupedevinaigrebalsamique * Sel et poivre
1Dégraissezlégerementlesmagrets,
déposez-lesdansunepoéle cotégras. Laissez
cuirelesmagretssanslesretourner pendant
10minutesafeudoux.Lagraissedoitbien

fondre etlapeaudoit devenir croustillante.

2 Dégraissezlapoéle, salezet poivrez. Saupoudrez
lesmagrets de vergeoise, puisretournez-leset
faites-les cuire 5minutes de plus surl'autreface.

3 Arrosez-lesaveclejusde cuisson, ajoutezle vinaigre
balsamique. Continuezdelesarroser quelques
minutespourleslaquer. Stoppezlefeu, et laissez-les
reposer6a7minutesenlesretournant2ou3fois.Dans
unepoéle, faitesrevenir leschataignesaveclebeurre.

&Découpezlesmagretsdanslalongueur,
déposezlestranchessurleschéataignes, nappez
aveclejusde cuisson, puisdégustez.

RECETTES PLATS
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4 RECETTES PLATS

*1kg deviandedesanglier * 200 g defigues * 100 g de purée depomme de terre #100 g depuréedecéleri
#100gdeharicotsrouges cuits #*100 g demarronscuits * 1branchederomarin#5cldecrémeliquide*10gdebeurre
#50cldevinrouge corsé*10cldeportoblanc#2c.asouped’huiled’olive * %2 c.asoupe defond deveau
#3baiesdegeniévre *10grainsde poivre dqueue (facultatif) * Sel et poivre

1 Coupezlaviande de sanglier engros cubes. Dansungrandplat, decremeafind'obtenirune purée onctueuse. Passezau
préparezune marinade enmélangeant levinrouge, leromarin, le chinoisafind'éliminer lapeaudesharicotsrouges.
porto,lesbaiesde geniévre etle poivreaqueue. Salez puis ajoutezla &Mélangezlapurée deharicot rouge etde marronavecles
viande.Couvrezd'unfilmalimentaire etréfrigérezaumoinsBheures.  ,réesdecéleriet depommedeterre, salezetpoivrez.

2 Dansunecocotteafondépais, faites revenirlaviande égouttée Ajoutezdelacrémeliquidesilapuréebressaneesttropséche.
dans/'huile chaude. Ajoutezlamarinade et le fond de veau. Couvrez Faitesréchaufferlapurée afeudouxjusteavantdeservir.
etlaissezmijoteraumoins1h30. Laviande doit étre moelleuse. 5Rincezlesfigues, séchez-lesbienpuis coupez-lesenquatre.

3 Pendantcetemps, réalisezlapuréebressane. Mixez Faites-lesrevenir2ou3minutesdansdubeurre. Servez-les
ensembleles haricotsrougesetlesmarronsavecunpeu aveclaviande etaccompagnezdelapuréebressane.
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Filet de boeuf mi-ecuit 1l J
aux copeaux de foie gras et figues

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 10 MINUTES

#600g defilet deboeuf *100 g de foie gras mi-cuit * 6 figues séches * 150 g defruits secs (amandes, noisettes, noix, pistaches)
*Huiled'olive * Quelques pincées de quatre-épices * Sel, fleur de sel et poivre dumoulin

1 Al'aide d'unpinceau, enduisez lefilet de boeuf d'huile 3Emincezfinementlesfiguesséches. Hachezgrossiérement
d'olive. Salez, poivrez, et ajoutezun peude quatre-épices. lesfruitssecs. Détaillezle foie gras bienfroid enfins copeaux.
Massezbienlaviandeaveclesdoigtspourfaire 4 Posezlefiletdeboeuf suruneplanche et détaillez-leen
adhérerl'assaisonnement. Réservezaufrais. tranchesfines al'aide d'un couteau bienaiguisé. Déposezles
2 Faiteschaufferunegrande poéleavec1filet d’huile d'olive tranchesdeboeeufaufuretamesure surunplat deservice.
etmettezlefilet deboeufasaisir detoutesparts. lidoitjuste Répartissezles copeaux defoiegras, lesfiguesémincées
étremarqué, maisnepascuireal’intérieur. Débarrassez-le sur etlesfruitssecshachés. Assaisonnezdefleurdeseletde

unplatetréservez-leaufraisjusqu'auderniermoment. poivrefraichement moulu. Dégustez sansattendre.




Roulé de sole et risotto

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 35 MINUTES

#4filetsdesole *1branche decéleri*10ignon *%2bouquet definesherbes au choix
#150g de beurre *100gdeparmesan fraichement rédpé

#75cla1ldebouillon delégumes*350gderizarborioou carnaroli*20cldevinblanc
#2c.asouped’huiled’olive * Sel

1Mélangez50gdebeurre mouetdesfinesherbeshachées.Badigeonnez
lesfiletsde soleaveclebeurreauxherbesetroulez-les. Attachez-lesavec
uneficelle ouunpicenbois. Déposez-lesdansunplatallantaufour.

2 Préchauffezle four 2180 °C (th.6).Faites chauffer le bouillondelégumes. Pelez
l'oignonethachez-le finement. Détaillezle célerienbrunoisefine. Faites chauffer
2cuilleréesasouped’huile et30gdebeurre dansunfaitout. Ajoutezl'oignonhaché et

le célerienbrunoise, puisfaites-les suer pendant 10 minutes sans coloration. Versez
lerizetfaites-le nacrer pendant2minutes. Versezle vinblanc et laissez-le s'évaporer
pendant2minutes. Ajoutez1louche de bouillondelégumesbienchaudet1pincéedesel.

3 Faites cuire lerisotto pendant 20 minutes environ sur feudouxamoyen, enversant
lebouillonpeuapeu, etenmélangeant detempsentemps. Lerizdoit étreal dente.

& Pendant lacuissondurisotto, enfournezlesroulés de sole pour8al0minutes.

5 Horsdufeu,ajoutezle beurrerestant danslerisotto etmélangez. Ajoutezensuitele
parmesanrapé etmélangezdenouveau. Couvrezet laissezreposer2minutes. Servez
sanstarder lesroulés desole parsemésdefines herbes etaccompagnés durisotto.
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Baren crm:lte .
de sel, pureée
de butternut

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
@ CUISSON 40 MINUTES

#1barde1,5a2kgvidé parlesouies,non
écaillé *4blancs d'ceufs *2kg degrossel
POURLAPUREE:#1courgebutternut
#30gdebeurre*30gdenoisettes
*1cubedebouillondevolaille *Sel

1Préchauffezlefoura240°C(th.8).
Dansunsaladier, battezlégérement
lesblancsd'ceufsalafourchette,
jusqu'acequ'ils deviennent mousseux.
Ajoutezlegrosseletmélangez.

- e

2 Etalezlamoitié dusel surlaléchefrite
dufour, puis déposez-yle bar.Recouvrez
del'autremoitié de seletenfournez
pour40minutes. Enfoncezlapointed'un
couteaudanslacroQte jusqu'aucceur
dupoisson, elledoit ressortir tiéde.

3Préparezlapurée:épluchezetretirezles
filamentsetles pépinsdelacourge. Coupez
lachairenpetitsmorceauxet mettez-
lesdansunecasserole.Couvrezd'eau,
ajoutezle cubedebouillon, salezet faites
cuire20 minutesenviron,jusqu’aceque
lesmorceauxde courge soient tendres.

4& Mixezlesmorceauxde courgeavec
lebeurreetunpeud'eaude cuisson,
jusqu’aobtenir une purée onctueuse.
Débarrassezdansunplat de service,
parsemezdenoisettes concassées.

5 Aumoment de servir,apportezle bar
atableet cassezlacro(ite de seldevant
les convives.Décortiquez ensuite
lepoissonetservez-le surassiette
aveclapuréedebutternut apart.




RECETTES PLATS

Saumon en croite aux champignons

POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 50 MINUTES X REFRIGERATION 30 MINUTES & CUISSON 50 MINUTES X REPOS 10 MINUTES

#1,4kgdefiletdesaumonbien charnusanslapeau#*1grosjauned'ceuf * 2rouleauxde patefeuilletée épaisse (285 g chaque)
*1rouleaudepdtefeuilletée d'épaisseur normale (235 g) pourlafinition # 2 c.asoupedesucre*1c.asoupedegrossel
POURLAGARNITURE:*900g dechampignonsde Paris *1petit oignon ciselé * 2 échalotes ciselées * 3 gousses d'ail pressées
#1petitbouquet d'anethhaché *30clde crémefraicheépaisse * 3 c.asoupe d’huiled'olive * Sel et poivre

1Demandezaupoissonnier de voustaillerunbeaumorceau
desaumondanslapartielapluscharnuedufilet. Retirezles
arétesalapinceaépiler. Saupoudrezle poissondumélange
desucreetdegrossel.Réservezaufrais30 minutes.

2| avezetémincezleschampignons. Dansune sauteuse, chauffez
I'huile et faites suer l'oignonet les échalotes ciselés. Augmentez
lefeuetajoutezles champignons. Salez, poivrez, mélangez
délicatement et faites cuirejusqu'acompléte évaporation
del'eaudevégétation. Ajoutezl'ailpressé etlacréemefraiche.
Poursuivezlacuissonjusgu'ace que lacréme soitcomplétement
réduite. Laissezrefroidir avant d'ajouter 'anethhaché.

3Rincezle saumonet séchez-leavec dupapierabsorbant.
Recoupez-le pourluidonneruneformeronde. Placezles chutes
surles partiesplusfinesenappuyantbienaveclesmains.

4Déroulez1patefeuilletée épaisse surlalechefrite couverte
depapier cuisson. Etalezuntiers deschampignonsendisque.
Posezle saumondessus etrecouvrezdeschampignons
restants. Dorezle bordde lapateaujaune d'ceufal'aide
d'unpinceauetcollezladeuxieéme pate feuilletée. Soudez
lesbordsetdoreztoutledessusetréservezaufrais.

5 Préchauffezlefoura200°C(th.6/7).Découpezdes
décorsenformedefeuilles, danslefeuilletagenormal. Dorez
aupinceauetstriezlesfeuillesaveclalamed’uncouteau.
Déposezsurle saumonencrote puisenfournez.

6 Auboutde10minutes, réglezlatempérature dufoural80°C
(th.6), et poursuivezlacuissonenviron20 minutes. Surveillez
lacoloration, tournezlaplague detempsentemps. Laissez
refroidir l0minutesavant de serviravecde lasalade.
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. nappezlesnoixdesaint-ja

Saint-jacques et nouilles soba a la citronnelle

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES X REPOS 50 MINUTES = CUISSON 7 MINUTES

#12noixdesaint-jacques*1tigedecitronnelle #* 240 g denouillessoba * 6 c.a soupe d’huile végétale
*1c.dcafédecitronnelleenpoudre * Sel et poivre

1Dansunecasserole, préparezuneinfusionde citronnelleenportant 50 cld'eauaébullition
aveclatigedecitronnelle coupée enpetitsmorceaux. Laissezinfuser 20 minutes.

2Pendant cetemps, déposezlesnoixde saint-jacques dansunplatavec4 cuilleréesasoupe d'huile
etlacitronnelle en poudre. Couvrezavec dufilmalimentaire etréservezaufrais30 minutes.

3Faites cuire lesnouilles soba3minutes dans|'infusionde citronnelle. Egouttez,
ajoutez2cuilleréesasoupe d'huile végétale, salezet poivrez.

4Poélezlesnoix de saint-jacques2minutes de chaque c6té. Déposez-lesdansleplatde
service.Déglacezlapoéleavec3cuilleréesasouped’infusionalacitronnelle. Laissezréduire et
cquesaveccette sauce,accompagnéesdesnouillessoba.
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Darne de lotte enlardée au munster et sauge

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES

- *6darnesdelotte*12finestranchesdelard fumé+1brinde sauge* %2 munster
*12cldevinblancsec*2c.asouped’huiled’olive * Poivre
1Rincezetépongezlesdarnesdelotte. Lavez, séchezet effeuillezlasauge. Coupezle
munster en12fineslamelles. Déposez2lamelles de munster sur chaque darnedelotte.
Entourezde2tranchesdelard, puis maintenezle toutavec delaficelle de cuisine.

2 Faites chaufferI'huile dansune sauteuse et mettezles darnes de lotte adorer Sminutes sur chaque face.
Poivrez, ajoutezlesfeuilles de sauge surle dessus. Versezlevinblancdansle fond delasauteuse. Couvrezet
laissezmijoter 20 minutes. Servezaussitot, par exemple, avecune écrasée de pommesdeterreal'huiled'olive.
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PROPOSEE PAR COCOPASSIONS
Queue de langouste au whisky

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 5 MINUTES @ CUISSON 30 MINUTES

% % % % % T VOTES

#*2queuesdelangouste*1citron (jus)
#50gdebeurre*2c.asoupedewhisky* Selet poivre

1 Préchauffezle four 2220 °C(th.7/8).Dans unbol, faites fondre le beurre au
four amicro-ondes. Délayez, puis ajoutezlejus decitron, le seletle poivre.

2Coupezlesqueuesde langouste endeuxdans lalongueur. Réservezunquartde
lapréparationbeurre citron. Passezlestrois quartsrestantsaupinceausurles
langoustes. Enfournezpour 30 minutes etrecouvrezd'aluminium. Ami-cuisson,
enduisezleslangoustes au pinceauavecla préparationbeurre citronréservée.

3Alasortie dufour, flambezleslangoustes avecle whisky.
Servezaccompagné d'une sauce beurreblanc.
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% % % % % § VOTES
PROPOSEE PAR STEPHANIE_2164

Cassolette de saint-
jaeques, crevettes
et purée a la truffe

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES
& CUISSON 40 MINUTES
X DECONGELATION 12 HEURES

#8 noixdesaint-jacquesfraiches
#12gambassurgelées*1échalote*1ceuf
#10gdebeurre#*1c.asoupedecrémefraiche
#1rouleaudepdtefeuilletée*15cldevinblanc
sec*1c.acafédefarine*Selet poivre
POURLAPUREE:*3pommesdeterre
*1truffe (conserveoufraiche)
#Quelquesbrinsdeciboulette *20 cldelait
#20gdebeurre *Baiesroses * Sel et poivre

1l aveille:sortezlesgambassurgelées et
laissez-les décongeler dansunplat.

2Lejourméme: préparezlapurée.Faites
cuirelespommesdeterreal'eau, pelez-les,
puis passez-lesaumoulinalégumes. Ajoutez
lebeurre etlelait pour obtenirlaconsistance
désirée. Ajoutez enfinlatruffe hachéetrés
finementau couteaupuisréservezauchaud.

3 Préparezlescassolettes. Décortiquez
lesgambas décongelées. Débarrassez
les saint-jacques de leur corail puis salez
etpoivrezlégerement chaque coté.

&Dansune poéle, faitesfondre lebeurre.
Hachezfinement|'échalote puis faites-la
revenir2a3minutes afeumoyen. Ajoutez
les saint-jacques et les gambas. Faites cuire
6minutes sur feuvif toutenremuant.

SDéglacezlapoéleauvinblanc, réduisezle feu,
ajoutezlafarine, puislacréme tout enmélangeant
bien pour obtenir une consistance de sauce.

6Préchauffezle four4210°C (th.7).

Araide d'ungrandverre oud’unemporte-
piéce, découpez4 cerclesde patefeuilletée
légérement plus grands que lediamétre des
cassolettes. Garnissezles cassolettes de 2noix
desaint-jacqueset de4gambas. Couvrezde
sauce puis posez1disque de pate feuilletée
enveillantabiensouderlesbords. Tracez
dessillonsalafourchette et badigeonnez
avecdujaune d'ceuf battu pour avoir unejolie
dorure. Enfournezpour10a15 minutes.

7 Servezchaque cassolette parsemée
deciboulette ciselée et de baiesroses.
Accompagnezdelapurée alatruffe, réchauffée
sibesoinpendant quelques minutes.
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ﬂ?w hcm Pommes de terre duchesse
. c aux amandes

w | POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 40 MINUTES

*4pommesdeterredchair farineuse (350 g environ) * 3 jaunes d'ceufs # 40 g de beurre
#20gd'amandeseffilées *#20 gdepoudred’amande

#2pincéesdenoixdemuscade* Sel et poivre
1lLavezlespommesdeterreetfaites-lescuire dansune casserole d’eaubouillante

salée pendant 30435 minutes. Egouttez-les puis épluchez-les. Ecrasez-les
avecunpresse-purée. Ajoutezle beurre coupé enpetitsmorceaux, lesjaunes

d'ceufs, lapoudre d'amande, dusel, du poivre et lanoixde muscade.

2Mélangez, puisremplissezune poche adouille canneléeassezlarge aveclapurée.
Préchauffezle foura250 °C (th.8/9) et tapissezune plaque afour de papier sulfurisé.
3Disposez des petitsdomesde purée surlaplaque, saupoudrez
d'amandeseffilées et enfournezpour7minutes. Renouvelez|'opération
sinécessaire, puisdégustezbienchaudavecunrétiparexemple.




»or FOURME D’AMBERT
a(“ doucut/z Me/,aféi/a

Carré d’agneau
des Pyrénées gratiné a la

Fourme d’Ambert

La douceur parfumée du plus doux des fromages bleus Suivez-nous sur .

e yutes les savi En qu minut

; ' : www.fourme-ambert.com

realiserez des recettes gourma et Innov n ‘

Régalez vos invités avec des créations culinaires FourmeAmbert -

originales a la Fourme d’Ambert
C'est simple et facile !

S -

B" . 3 ’ \ oY
Y s&¥ngage |
uvitgnﬁnl@ s ,,ém, cantal 47 m oY




RECETTES PLATS . .

i

% % % % % 17 VOTES

Champignons au cognae

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 5 MINUTES & CUISSON 15 MINUTES

PROPOSEE PAR OPALINE

#6009 depetitschampignons deParisbruns#Persil #*30 cldecrémefraiche
#30gdebeurre * %z cubedebouillon debceuf+ 3 c.asoupede cognac
#1c.acafédeMaizena *Sel et poivre

1Rincezet égouttezles champignonsdélicatement puis coupez-lesenquatre.
Faites chaufferlebeurre dansune poéle et faites-yrevenirles champignons
pendant5minutesenviron.Versezle cognacet laissezréduire.

2 Ajoutezensuite lacrémeainsique laMaizena. Mélangezle tout et porteza
ébullition. Ajoutezle bouillon, salez et poivrezavotre godt et laissez mijoter
encore4abminutes. Parsemezde persilfinementhachéavantde servir.
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Purée de céleri
au pain d'épices

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
® CUISSON 30 MINUTES

#600gdecéleri
#250gdepommesdeterre
#*10cldelait*25gdebeurre
#1tranchedepaind’épicesunpeu
rassise
#1c.acaféd’épicesapaind’épices
*Seletpoivre
1Epluchezle céleri. Détaillez-leen
morceaux (pastropgros pourréduire
letempsdecuisson).Nettoyezles
pommesdeterresousl’eaufroide.

2 Cuisezlesmorceauxdecélerilominutesa
lavapeur,etlespommesdeterre20 minutes
dansune casseroled'eausalée. Egouttez
lespommesdeterreetretirezleur peau.
Réduisezlecélerietlespommesdeterre
enpuréealaided’'unmoulinalégumes.

3Dansunecasserole, faites chauffer lelait,
lebeurreetlesépices.Versezlelaitdans
lapurée, salezet poivrez, mélangezbien.
Emiettezle paind'épices préalablement
toastésurlapuréeetservez.




Pommes roéties au thym et au jambon de Bigorre
POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 35 MINUTES

*6tranchesfinesdejambonde Bigorre # 3 pommestypereddelicious
#25gdebeurredemi-sel *12brins de thym fraisouséché* Sel et poivre

1Rincezlespommes sousl'eaufroide. Séchez-les. Coupez-les delalongueur. Enveloppez chaque quartier de pomme
enquatreetretirezle coeur etlespépins. Dansune grande avecune demi-tranche dejambon, ajoutez1brinde
poéle, faitesfondre le beurre et ajoutezles pommes. thym, salez, poivrez et maintenezl'ensemble avec
Faites-lesrétir15minutesenlesretournant régulierement. uneficelle de cuisine enréalisant un petit nceud.

2 Préchauffezle foura180°C(th.6). 3 Déposezlespommesdansunplatallantau
Coupezlestranchesdejambonendeuxdanslesens fouretenfournezpour15minutes.
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Purée de chataigne aux abricots sees

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

#2o0ignons*1branchettederomarinfrais+3c.dsoupede crémeépaisse* 1noixdebeurre
#460gdechdtaignes cuitesaunaturel #12 abricotssecs *20 clde bouillondepoule
#3c.asouped’huiled’olive #1c.asoupedemiel deromarin

#2grossespincées decuminenpoudre * Sel et poivre

1Pelezetciselezlesoignons, puisfaites-lesdoreravec!'huile dans une cocotte afeuvif. Salez, poivrez, ajoutez
lecuminetleschétaignes. Versezle bouillonde poule chaud et laissez cuire pendant 10 minutesacouvert.
2Pendant cetemps, coupezlesabricots secsenpetits dés, faites-lesreveniralapoéleavecle beurre
etlemielpendant2ou3minutes. Ciseleztrésfinementleromarin. Mixezles chataignes, ajoutezla

créme épaisse. Mélangez puis servezlapurée aveclesabricotsdorés et leromarinciselé.

R
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Auvergne-Rhone-Alpes

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR

Retrouvez en magasin
les produits d’Auvergne-Rhéne-Alpes

agréés La Région du Gout La Rég ion
www.laregiondugout.com Auvergne-Rhone-Alpes



AVANT LA POIRE...
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Les FROMAGES
on en fait tout um
PLATEAU

Ly a pas seddement Lo foie ghas qui nous démangue de nos veising. De Gaulle Lavait bien
WM&M:«MWMWMWM&M%M&
fromages 2 » Connection, Wen Ginénal, i en eniste plus 1 200 maintenant.... Cest i que le bat
blesse : comment 3y netrouser face & un tel choin ? AL faut dine que les dlassiques francais ne
manguent pas & la. table des. fetes. Comme, cheg, Wanmiten, on aime autant la. thadition que les
Bon, dresser le portrait de plus dun millien de fromages aunait pris tout le magagine, alors on en a cheisi
bucit... thes bons. & cette annde, dlon du spectace, on les- accompagne... avec din vin Blanc | Par Fanny, Rigal
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Jurallore ¢

Yor} des Rousses

| ‘\Q\\‘\“\“ »@i&

| comnt

15SMOIS = :

E AU FORT DES RO\

3

AL AAND

C'est a 1150 metres d’altitude, dans les caves voltées en pierres

du Fort des Rousses que sont affinés les Comtés Juraflore. Elevés 3 l 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 Rousses
diversité florale du Massif du Jura. Régalez-vous d’un remarquable % A
assemblage de saveurs torréfiées et fruitées. Les Fromageries Arnaud %6%

se sont vu décerner six médailles d’or consécutives pour leurs Comté m

JURAFLORE Fort des Rousses au Concours Général Agricole de Paris.

Visitez les caves du Fort des Rousses au cceur du Parc Naturel du Haut Jura. Renseignements sur www.juraflore.com

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR
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AOP depuis 1980
Famille: pdte molle
acrolitefleurie
Type: laitdevache

Production: Meuse, Yonne,
Seine-et-Marne

Poids:de2,5a3kg
Prix:environ20€lekg

Couronné«roides
fromages » en 1815,

a Vienne, le brie de Meaux
estoriginaire de l'abbaye
Notre-Dame-de-Jouarreen
Seine-et-Marne.
Caractéristiques:la
crolite posséde un bouquet
développé de sous-bois,
alorsquelapatedégagedes
arémesde créme, beurre et
noisette. Enbouche, le brie
de Meaux est moelleux.
Queboireavec? Ungivry
blanc aux arémes de fleurs
etdefruitssecs, mélant
moelleux et amertume, ou
un chablis blanc aux notes
minérales.

SELLES-SUR-CHER

AOPdepuis 1975

Famille: fromaged crolite
fleurie

Type: lait de chéure
Production: Loir-et-Cher,
Indre

Poids:150g
Prix:environ35€lekg

Mouléalamain, ilest
ensuitecendrédansun
mélange de charbon de
boiset desel. Proposé ala
consommation aprés une
dizaine dejours d'affinage, il
arbore unecrotte bleutée.
Caractéristiques:la
saveur est douce et acidulée
quandlefromageestjeune.
Celui-cidevient plus salé
avecl'dgeet plusferme, avec
des arémes prononcés de
chévreet denoisette.

Queboireavec?Un
cheverny blanc auxnotesde
cassis et fruits exotiques, ou
unalsace-rieslingavecun
neztresfloral.

e

. NEUFCHATEL

. AOPdepuis1969

i Famille: pdte molle

i acroltefleurie

. Type: lait devache

. Production:

| Seine-Maritime, Oise

| Poids:100,200et600g

. Prix:environ20€lekg

| Plusancien fromagede

i Normandie, il était offert

i auMoyenAgepar les

i jeunesfilles auxsoldats, en
i témoignage de leur amour.
| Caractéristiques:

. ilpossédeunecroite

i blancheet duveteuseet une
. pdteonctueuse,sansétre
. coulante,aubon gofitde
lait frais.

| Queboireavec?Un

i pouilly-fumé quirévéledes
. ardmesdagrumes et de

. plantes,ouunvindepays
i descoteauxdel’Ardéche,

i trésdouxet fruité.

fleuries:

“
Famille: fromage
dcroltefleurie
Type: lait dechéure
Production: Limousin,
Vienne, Tarn
Poids:100a110g
Prix:environ35€lekg

Ilse consomme comme un
dessertgrdced son goit
trés sucré. Marque déposée
depuis 2005, C'est a Limoges
que 50 % de sa production
est réalisée.

Caractéristiques:fondant
ettrésfrais, il possédeun
ceceur de confiture oude
marmelade de figue, qui
contrebalancel'acidité du
lait dechévre.

Queboireavec? Unmaury
ouunbanyulsblancs, sucrés
et moelleux, avec desnotes

defruitsmirsettrésronds
enbouche.
Ve
73
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Temps inutes
Préppara'\on . 20 minut

Cuisson * 30 minutes

bier

A0 g de Morbi€ "
22 rog\eaux de pate feuil
letée

450 g de cham
de Paris

1 échalote

1 c. a soupe de p
8 haché
l 20gde peurre
Sel, poivre

p"gnons

ers\\

Trowt és

publi-communiqué

Préchauffer le four a2 180° (th. 6).

Dans les rouleaux de pate feuilletée, découper 12 rectangles d'environ 7 x 11 cm. Les
déposer sur une plaque de four recouverte d’'un papier sulfurisé. Déposer une seconde
feuille de papier sulfurisé puis une autre plaque de four. Enfourner 20 mn puis découvrir

la pate cuite. Prolonger un peu la cuisson si la pate feuilletée n'est pas suffisamment
dorée.

Ne pas éteindre le four.

Pendant ce temps, laver et couper le pied des champignons. Les découper en fine bru-
noise (trés petits cubes). Eplucher et émincer finement |'échalote et la faire fondre au
beurre quelques minutes. Sur feu vif, ajouter les champignons et laisser cuire 20 mn en

remuant réguliérement. Les champignons doivent étre bien dorés. 2 mn avant la fin de
la cuisson ajouter le persil haché, saler et poivrer.

Découper le Morbier en rectangles de 3 mm d'épaisseur, de la taille de |a pate feuille-
tée.

Dresser vos allumettes.

Déposer un peu de champignons entre 2 rectangles de pate feuilletée et recouvrir d'un
morceau de Morbier.

Enfourner une dizaine de minutes et servir aussitot.

gourmond !

www.fromage-morbier.com

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangezbougez.fr
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‘' pates pressées:

TOMME DE SAVOIE
AOPdepuis 1996
Famille: fromage d pdte
pressée non cuite

Type: lait devache
Production: Sauvoie,
Haute-Savoie
Poids:1,2a2kg
Prix:environ14€lekg

Latomme de Savoie se
divise en deux catégories:la
laitiéreet la fermiére. Elles
représentent a elles deux
une production annuelle de
6110tonnes.
Caractéristiques:
unevéritabletomme

de Savoiesedistingue
obligatoirement par un
marquage « Savoie » sur
sontalon, écrit al'encre
alimentaire. Son gott
varie selon les saisons et
l'affinage, de doux a acidulé
et puissant.
Queboireavec? Desvins
blancs suisses du Valais
ouun pinot blanc, gras,
puissant et équilibré.
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. AOPdepuis 1990

. Famille: fromageapdte

| pressée demi-cuite

. Type:laitdevache

. Production: Haute-Sauvoie
. Poids:10kg

. Prix:environ16€lekg

i Cesontlesmoines, au

i Moyen Age,quiontcrééce

i fromageen utilisant degros
. chaudronsen cuivre pour

lemouler.

. Caractéristiques:

i l'abondanceest affiné sur
i desplanchesd'épicéa,quilui :
. donnent unesaveur unique
i etungotboiséainsique

. desnotesdenoisette.

. Queboireavec? Desvins
i blancsdeSavoietresfrais
. auxardmesdélicatsde

i fruitsjaunes.

- MIMOLETTE VIEILLE
. Label Rouge depuis 1989
. Famille: fromage d pate
| presséenon cuite
Type: lait devache

. Production: Lorraine,

i Hauts-de-France

Format: 17cm de diamétre
i et11,5cmdehauteur

Poids:2,9kg

- Prix:environ30€lekg

\ Onlappelleaussi«boulede
i Lille» ou«vieux Hollande »,

: sesoriginesnétant pas
i clairement définies. On dit

que la mimolette appartient

i alamémefamille que l'edam
. etlegouda.

. Caractéristiques:elle

. possédeunecroitetres

i seche,decouleur grisdtre,

. trésirréguliéreet crevassée. |
i Sapdteesttréscompacte

. etdure,decouleurorange
. foncéabrun.

. Queboireavec?Un

i buzetblanc,qui apporte

. unetouchedefraicheur

. végétale,ouunanjou avec
i unepalette aromatique

. defleursblanchesetde

. fruits confits.

o o0 ®Mharmiton ® 0 e »

. MANCHEG

AOPdepuis1984
Famille: fromage a pdte

| presséenoncuite
i Type:laitdebrebis

Production: Castille
(Espagne)
Poids:4a6kg
Prix:environ20€lekg

i Consommédepuis
i IAntiquité, il fait sa premiere

apparitiondanslelivre
«Don Quichotte » vers 1600.
Depuis, iltraverse les siécles.

| Caractéristiques:la

crofite a des motifs qui
rappellent les nattes d'alfa,

i laplantefibreuse utilisée
i autrefois pour moulerle
| caillé. Certains fromagers
i lefrottent al'huiled’olive,
! donnant ainsiasacrofite
i orangéedestonalités

évoquantle bronze.

Queboireavec? Un
corbiéres blanc avec son
cOtégraset onctueux,ouun
jurangon avecunestructure
ronde aux arémes de miel.
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Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé. www.mangerbouger.fr



RECETTES DESSERTS

Biache individuelle
glacée a la poire

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 45 MINUTES
& CUISSON 10 MINUTES s REFRIGERATION 12 HEURES

POURLEFOND SABLE: #2 ceufs *80g debeurremou *80gdesucreroux
#80gdefarine*8spéculoos
POURLAMOUSSE:*20cldecrémeliquide *350gdepoiresau

sirop égouttées 4 gd'agar-agar *1c.dsoupedemiel liquide
POURLEDECOR:*100g decaramellaitier

1Préparezlefondsablé: préchauffezle four 3180 °C(th.6).Dansun
saladier,mélangezle beurre, le sucre, lafarine etles spéculoosréduitsen
poudre. Ajoutez les ceufs et malaxez pour obtenir une pate. Al'aide d'une
spatule, étalezlapate sur une plaquerecouverte de papier sulfurisé,
surlecmd'épaisseur, enformantunrectangledelatailled'unmoulea
blche oude2moulesablchettes. Enfournezpour 10 minutes.

2 Préparezlamousse: coupezdeuxdemi-poiresenlamelles. Dansune poéle,
faites-leslégérement caraméliser dansle miel. Mixezles poiresrestantes pour
obtenirenviron30 clde purée. Montezlacrémebienfroide enchantilly. Faites
chaufferunquartdelapurée de poire dansune casserole. Ajoutez|'agar-agar
et faites bouillir Lminute. Ajoutez, hors dufeu, lapurée de poirerestante,
mélangez et laissez refroidir. Incorporez enfindélicatement lacréme fouettée.
3 Pourle montage : chemisez le moule a blche avec dufilmalimentaire.
Tapissezlefondavecleslamellesde poire. Versezlamousse et recouvrez-la
aveclerectangle de fond sablé. Placez auréfrigérateur pour12 heures.

4 Pour finir : démoulez délicatement labiche en passantrapidement le fond
dumoule sous 'eau chaude. Nappez-lade caramellaitier, chauffé, au besoin,
pourlerendreliquide, et replacez-laaufraisjusqu'aumoment de déguster.
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Biiche
café praliné

POUR 6 A 8 PERSONNES & PREPARATION 40 MINUTES
& CUISSON 15 MINUTES = REFRIGERATION 7 HEURES

POURLEBISCUIT: *4ceufs
#125gdesucreenpoudre*125gdefarine
#2sachetsdesucrevanillé
#1/,c.dcafédelevurechimique

POURLA CREMEAUBEURRE: #3 ceufs
#375gdebeurremou*200gdesucreenpoudre
#150gdepralinenpoudre
#1c.asoupedextraitdecafé

1Préparezlebiscuit : préchauffezle foural80°C
(th.6).Cassezles4 ceufsenséparantlesjaunesdes
blancs.Dansunejatte, fouettezlesjaunesetle sucre
enpoudrejusqu'ace qu'ilsblanchissent. Ajoutezla
farine, lesucre vanillé etlalevure enfouettant.Dans
uneautrejatte, montezlesblancsenneige ferme.
Incorporez-les délicatement au mélange précédent.

2 Etalez cette pate suruneplaque a patisserie
tapissée de papier sulfurisé et lissezavecune
spatule. Enfournez pour 10 minutes, jusqu'ace
que lapéate blondisse et soit souple autoucher.

3 Alasortiedufour,recouvrezla pated'un
torchonhumide, retournezle tout et retirezle
papier.Enroulezlapate sur elle-mémeenvous
aidantdutorchon, etenserrantunpeu.Réservez
lapate emballée dansle torchonhumide.

& Préparezlacremeaubeurre:dansunecasserole,
mettezles3ceufsetlesucre.Posezsurfeudouxet
travaillezalaspatule jusqu'ace que le sucre soit bien
fondu. Laissezrefroidir enremuant fréquemment.
Réduisezle beurreenpommade enle maniantala
cuillereenbois, sans le faire chauffer. Ajoutez-leau
mélange ceufs sucrerefroidi, petit a petit, sanscesser
detourner.Lacrémedoitétrelisse ethomogéne.
Ajoutezalorsl'extrait de café. Prélevezdeuxtiers
decette creme et mélangez-laalamoitié dupralin.
Réservezlereste de cremeauréfrigérateur. Déroulez
doucementle biscuit. Recouvrez-le entierement de
créemeaupralin. Enroulez-leanouveauenserrant.
Emballez-le dans dufilmétirable, serrezbien, et
placez-leaumoins 6 heures auréfrigérateur.

5Passé cetemps, sortezduréfrigérateur lereste
decrémeaubeurre (fouettez-lapour larendre
plussouple) etlabiiche. Retirez-luile film étirable,
coupezles2extrémités. Posezlablche surun
platdeservice etrecouvrez-ladurestedecréme
al'aided'une spatule, puisaveclerestede pralin.

6 Remettezlablcheaufraislheure pour quelacréme
durcisse. Servezfrais, décoré de petits sujetsde Noél.

1

-
°e0® Marmiton®® @ o A



RECETTES DESSERTS
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DAY

fuil, secs, (noigettes. noix. amandes,.). que vous, tomifiey
ensuile d la poéle ou an fowrn. Prépaney un canamet,
veey-le un une plague et concasgey-te a fuid. Mélangey.
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RECETTES DESSERTS

kKX

Préparez éventuellement des biiches
individuelles que vous décorerez chacune
différemment, avec des bonbons, par exemple.
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Biichettes mi-ange

mi-démon

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 50 MINUTES
& CUISSON 12 MINUTES X REPOS 5 HEURES

POURLEBISCUIT: *4ceufs
*50gdebeurrefondu+10gpourlacuisson
#120gdesucreenpoudre
#100gdefarine* 1pincéedesel
POURLAGARNITURE:
#15cldecrémeliquideentiére
#60gdebeurre

#200gdechocolat pétissier praliné
#150gdeminimeringues
#100gdechocolatnoir
#*10cldesiropdesucredecanne
#2c.asoupederhum
#1c.asoupedevermicellesenchocolat

1Préparezlebiscuit: préchauffezlefoura
210°C(th.7).Séparezlesblancsdesjaunes
d'ceufs.Fouettezlesjaunesaveclesucre
jusqu'aceque le mélange blanchisse. Ajoutez
lafarinetamisée etle beurrefondu.Montezles
blancsenneigeavecleseletincorporez-lesa
lapréparationprécédente. Etalez cette pate
surlcm,suruneplaquerecouverte depapier
cuissonbeurré. Enfournezpour10al2minutes.

2Alasortie dufour, faitesglisser le biscuit
surle plandetravail. Roulez-le encore chaud,
danssaplusgrandelargeur,emballez-le
dansson papier et laissezrefroidir.

3 Pourlagarniture:faitesfondre le chocolat
praliné cassé enmorceauxaubain-marie. Versez
lacréemeliquide chaude, puisajoutez30gde
beurre.Mélangezjusqu'aobteniruneganache
lisse.Laissezrefroidir puisréservezlheureau
réfrigérateur. Montezensuite cette ganacheau
fouet électrique,comme pour une chantilly.

& Déroulezlebiscuit, badigeonnez-ledusirop
mélangéaurhum. Tartinez-ledes deuxtiers
delaganache. Roulezanouveau.Enveloppez
labdchedefiimalimentaireenserrant bien.
Réservez2heuresauréfrigérateur.

5 Retirezlefilmpuiscoupezlablicheen
deux. Coupezchaque extrémité. Recouvrez
toutelasurfacedelapremiereblchedu
restedeganache. Parsemezde vermicelles.
Faitesfondrelechocolat noiraveclereste
dubeurre,aubain-marie. Recouvrez-en
ledessusdeladeuxiemebiche.Décorez
desmeringues.Réservezlesblchettesau
moins2heuresaufraisavantdelesservir.

RECETTES DESSERTS

KRk

PROPOSEE PAR MAGALAINE!

POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES
 REFRIGERATION 12 HEURES X REPOS 25 MINUTES

#40cldecrémeliquide * 600gdechocolat noir *8tranchesdepaind'épices
#5c.asoupederhum#%c.acafédemélange 4 épices

1 Cassez2tablettes de chocolat enmorceauxet faites-les fondre avec
8cuilleréesasouped'eauaubain-marie. Ajoutezles épices et laissez refroidir.

2 Placezlacréme aucongélateur pendant 5 minutes puis battez-laau fouet électrique
jusqu'acequ'elle soitferme. Incorporez-ladélicatement au chocolat refroidi.

3 Tapissezunmoule acake avec dupapier étirable pour faciliter ensuite le démoulage.
Versezlamoitié delapréparationdansle fond.Dansunbol,mélangezlerhumet

I'eau. Trempez-y4tranches de paind'épices et déposezdansle moule acake, de
fagconarecouvrirlapréparationau chocolat. Renouvelezencore unefois I'opération.
Terminezparunefine couche de créme.Placez12heuresauréfrigérateur.

& Pourladécoration, faites fondre le chocolat restant au bain-marie sans ajouter
d'eau. Etalez-le surunesurface plane enunefine couche. Faites prendre aufroid puis
raclezlasurface avec unelame de couteau pour former de larges copeaux. Démoulez
lablche surunplat de service et décorezavecles copeaux.Servezaussitot.
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RECETTES DESSERTS

9,9,

Biiche glacée
décor en écailles
de pomme rose

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 45 MINUTES
& CUISSON 15 MINUTES

s CONGELATION 4 HEURES

POURLABUCHE:

#2ceufs

#*2blancsd'ceufs

#*50gdebeurre
#90gdepoudredenoisette
#80gdesucreenpoudre +1c.dsoupe
#*50cldeglacevanille
#30cldesorbet poire
#1c.asoupedefarine
POURLESECAILLES:
*3pommesPinkLady

#*1citron (jus)

#*Quelquesgouttesde colorantrouge

~ o bonne idée
Si vous voulez colorer les pommes sans
utiliser d'additif, remplacez le colorant
par un peu de jus de raisin. Bien siir,
la couleur sera moins intense, mais
vous y gagnerez en goiit.

1 Sortezle sorbetpoireducongélateur
etremplissez-enl’insertdevotre moule
ablche.Remettezaucongélateur.

2 Préchauffezlefoura180°C(th.6).
Danslebold'unrobot, mélangezle
beurremouetlesucrejusqu'aobtenirun
mélange crémeux. Ajoutezensuiteles
ceufsentiers, puislapoudre denoisette
etlafarine.Montezlesblancsenneige
enajoutant,désquilsmoussent, la
derniérecuilleréeasoupedesucre.

3 Mélangezdélicatement lesdeux
préparations. Versezlapate surune plaque

140

recouvertede papier sulfurisé, étalez-laa
laspatulesurlcmdépaisseur. Enfournez
pour10al2minutes. Laissezrefroidir.

4 Sortezlaglacevanille ducongélateur
15minutesal'avance. Tapissezunmoulea
bachedefilmétirable. Tapissezlefondetles
cotésd'une épaisse couche deglacevanille.
Démoulezlinsertalapoire et disposez-leau
centre.Recouvrezdurestedeglacevanille.

5 Découpezdanslebiscuitunrectangle aux
dimensionsdevotremoule.Déposez-le
surlaglace enappuyantlégérement.
Filmezle dessusetréservezaumoins

° o0 ® fMarmiton® @ e o

pendant4heuresaucongélateur.

6 Pour lafinition: pelezlespommes, retirez
lesceceursetlespépinspuis détaillez-les

entresfineslamellesalamandoline. X
Mettez-lesdansunsaladieraveclejus x ¥ x x
decitron,40cld'eauetlecolorant. Faites 4 * Kk X *
cuirependant3minutesaufouramicroz. ¢ 40
ondes. Egouttezleslamelles depol * ¥
suruneplaque.Laissez-Iesref*roi ir. ¥ X ** *j
;Démulezlabuchesurgnpi@tdesﬂc* * * p L
ecouvrezledessusdelargelleﬁe ‘k

pomme, enleschevauchant. ¥
=S
* ;;*4 2. * 4‘*
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RECETTES DESSERTS |8

PROPOSEE PAR ANNA LV

Biiche glacée aux marrons
POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 45 MINUTES = REFRIGERATION 12 HEURES

% % % % * § VOTES

#100gdebeurre*50gdecrémefraiche*400gdecrémedemarronsucréeetvanillée
#75gdemeringue*70gdechocolat fondant #5clderhum

1Laveille:réduisezle beurre en pommade, puis ajoutez lacréme de marron et mélangez
bien. Tapissezunmoule a cake de papier aluminium, puismontezlablche. Versezune
couche de crémeauxmarrons, puisrecouvrezde meringues. Arrosez d'unfilet de
rhumet tapissezd'une nouvelle couche de cremeauxmarrons. Alternezles couches
jusqu'aépuisement desingrédients, et terminez parune couche de créme.
2Tassezlablcheenfrappantle dessousdumouleacakesurla
table.Réservezauréfrigérateur pendant12heures.

3 Lelendemain:démoulezlablche puis préparezleglagage. Dansune
petite casserole, faitesfondre le chocolat aveclacrémefraiche puis
faites épaissir sur feu trés doux et laissez refroidir un peu.
4&Nappezlablchedeglagageauchocolatenlissantbienal'aided’'une
spatule enbois. Dessinez éventuellement desstriures al'aide d'une
fourchette pour décorer ougarnissezle dessusde marronsglacés.

~ M honne idée
Confectionnez des biichettes individuelles A 'aide de petits moules pour changer dela pré-
sentation traditionnelle de labiiche.
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Biiche de Noél
aux biscuits

a la cuillére,
chocolat blane
et framboise

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 1 HEURE

® CUISSON 5 MINUTES

s REFRIGERATION 10 HEURES

#*250gdemascarpone
#160gdecrémeliquideentiére
#24biscuitsalacuillere
#200gdechocolatblancpatissier
#*60gdesucreenpoudre
POURLINSERTAUXFRAMBOISES:
#350gdecoulisdeframboise
#2feuillesdegélatine (4g)
POURLAFINITION:
#50gdeframboisesfraiches
#«1brindementhe
#50gd'amandeseffiléesgrillées
1Préparezlinsertauxframboises:faites
ramollirlesfeuilles de gélatinedansunbol
d'eaufroide. Essorez-lesentrevos mains,
etfaites-lesfondre30 secondesaufoura
micro-ondes. Ajoutez le coulis de framboise.
Mélangezet versezlapréparationdanslinsert.
Réservezaumoins4 heuresaucongélateur.

2Préparezlamousse:cassezle chocolat
enmorceaux dansunsaladier. Ajoutez10cl
decrémeet faitesfondre aubain-marie ou
aufouramicro-ondes. Mélangezjusqu'a
obteniruneganachelisse. Ajoutezle sucre
etlemascarpone, mélangez. Fouettezle
restede cremeenchantilly. Ajoutez-ladansla
préparationprécédente. Réservezaufrais.

3 Tapissezle mouleabliche defilmétirable.
Recouvrezlefondetlescotésdebiscuitsa
lacuillere, recoupésalahauteur dumoule.
Garnissezlefond dumoule de mousse
auchocolatblanc,jusqu'ami-hauteur.
Démoulezlinsertetposez-leaucentreen
I'enfongant|égerement. Remplissezdureste
demousse.Recouvrezdefilmétirable et
réservezaumoins 6 heuresauréfrigérateur.

4&Démoulezlablche surunplatdeservice.
Décorezledessusdesamandeseffilées, des
framboises et de quelques feuillesde menthe.
Réservezaufraisjusqu'aumoment deservir.







RECETTES DESSERTS

xk %

Gateau roulé a la confiture de chiataigne

POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 40 MINUTES m CUISSON 10 MINUTES

*4 ceufs#*40 g debeurre#100gdesucreenpoudre*100gdeféculedemais#*1c.dcaféd'extraitdevanille
POURLACREME *30cldecrémefleurette*1pot de370gdeconfituredechdtaigne
#150gdenoisettes*2c.asoupedesucreglace

1Séparezlesblancsdesjaunes d'ceufs. Battezlesjaunesavecle sucre puis ajoutezlebeurre fonduy, lavanille etla
fécule demaistamisée. Mélangezbien. Battezlesblancs enneige puisincorporez-les délicatement ala pate.

2 Préchauffezle foura200°C (th.6/7). Tapissezune plaque & four de papier cuisson, puis étalez

lapéate enrecouvranttoutelasurface al'aide d'une spatule. Enfournezpour10 minutes.

3 Retournezle biscuit surunautre papier cuisson, puis décollez celuiquiacuit etjetez-le.

Laissezrefroidir et nappezlasurface dubiscuitavec 300 g de confiture de chataigne.

& Montezlacremefleurettetrésfroide enchantilly, avecunbatteur électrique, puis étalez-enles

troisquarts surlaconfiture, Parsemeztoute lasurface denoisettes concassées (réservez-en
unpeupourledécor) etroulezle biscuit danslalongueur envousaidant du papier cuisson.

5 Nappez-ledelaconfiturerestante, décorezaveclachantilly et lesnoisettesrestantes.
Saupoudrezde sucreglace et réservezau fraisjusqu'aumoment deservir.




% % J % % 17 VOTES
PROPOSEE PAR AIDA2

Fondant
a la eréme
de marron

POUR 10 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
& CUISSON 30 MINUTES

#5ceufs

#50gdebeurre
*1grandeboitedecrémedemarron (992g)
#*Farine

1Versezlacrémedemarrondans
unsaladier. Faites fondrele beurre.
Ajoutezlebeurrefondualacrémede
marronetmélangezbienletout.

2 Séparezlesblancsdesjaunes.
Incorporezlesjaunesd'ceufsau

mélange précédent. Montezlesblancs
enneige etincorporez-lesaleur tour
pouravoirunmélange homogene.

3 Préchauffezle foural80°C (th.6).
Beurrezetfarinezunmoule, versez-y votre
préparation et enfournezpour 30 minutes.

& Vérifiezlacuissonavecuncouteauet
stoppezoucontinuezlacuissonselonvotre
golt. Laissezrefroidir avant de déguster.

% % %k & & 4 VOTES PROPOSEE PAR NATHZOE

Tarte de Noél aux fruits sees

POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 40 MINUTES

#2pommes*5figuesséchées*Sabricotssecs*100gdedattes*50gderaisinssecs
#2pitesbrisées*2c.acaféd'amandeenpoudre*2c.acafédemiel
#1pincéedecardamome*1pincéedecannelle*Zested'orangeconfite

1 Préchauffezlefoura180°C (th.6). Etalez1pate brisée, foncez-enunmoule atarte.
Répartissezsurlefonddetartelespommesépluchéeset coupéesengrosdés

2 Coupezlesfigues,lesdattesetlesabricotssecs, puisdéposez-lesaveclesraisins secs
surlesdésde pomme. Agrémentezde zeste d'orange confite. Saupoudrezde poudre
d'amande, de cannelle et de cardamome. Coupez des étoiles dansladeuxiéme pate
brisée. Disposez-lessurlatarte, arrosez de miel puis enfournez pour 30240 minutes:

o0 ®Marmiton®® @ ¢
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RECETTES DESSERTS

9,9,

Angel cake de Noél aux pralines roses

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 40 MINUTES m CUISSON 45 MINUTES

#6blancsd’'ceufs *1c.asoupedejusdecitron*200gdepralinesroses
#100gdesucreglace+2c.dsoupepourservir*80gdesucresemoule
*70gdefarine#30gdeféculedemais*1pincéedesel

1Fouettezlesblancsd'ceufsaurobotaveclapincée de sel. Lorsqu'ils sont mousseux,

ajoutezlejusde citron. Continuez de battre lesblancs, puisincorporezle sucre semoule

entroisfois. Fouettez-lesanouveaujusqu'ace qu'ils soient bien fermes.

2 Tamisezle sucre glace, lafécule de mais et lafarine. Incorporez-les entrois fois

auxblancs, ensoulevant délicatementlamasse al'aide d’'une spatule.

3 Préchauffezlefoura160°C (th.5/6). Beurrezles parois d'unmoule dangel cake etrecouvrezle fond
d'undisque de papier sulfurisé. Versezla pate, enfournez pour 40 245 minutes. Al'issue delacuisson,
retournezle moule (sans démouler le gateau) sur une grille et laissez compléetement refroidir.

& L orsquele cakeestfroid, décollez-le délicatementaveclalame d'un couteau et posez-le sur une assiette.
Saupoudrezde sucreglace et parsemezde pralines concassées. Réservezaufraisjusqu'aumoment de servir.
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DOSSIER RECETTES

#1orangenontraitée (zesteetjus) *1citronnontraité (zesteetjus) *3 ceufs #125 g debeurre d températureambiante
#150g defarine*125gdesucrerouxousucremuscovado*125gderaisinssecs#125gderaisinsde Corinthe
#125gderaisinsblonds*125 g d'airelles séchées *100 g de poudre d'amande *1c. d soupe dezested'orange confite
#5cldecognac*1c.dcafédecannelleen poudre#1c.acafédegingembreenpoudre #1pincéedesel
POURLEGLACAGE:*3c.asoupedejusd'orangeoudecitron *200gdesucreglace

1Placeztouslesraisinsetlesairellesdansunbol, puisincorporezle mélange farine épices poudre d'amande.
arrosezaveclecognac,lejusetlezestedel'orange Ajoutezenfinlesfruits secs etleur marinade. Mélangezbien.
etducitron. Laissezmacérer pendant 1 heure. & Remplissezles petits moules, puis enfournez pour 15minutes

2 Préchauffezle foura160 °C (th.5/6). Mélangezlafarine, environ. Vérifiezlacuissonaveclapointe d'uncouteau.

lesépices, lapoudre d'amande et1pincéedesel. Laissezrefroidir dans les moules, puisdémoulez.
3Dansunegrandejatte, battezlebeurreetlesucre 5 Préparezleglagage.Mélangezle sucreglace etlejusd'orange
pendant2a3minutes, jusqu'ace quelemélange devienne oudecitronjusqu'ace que le mélange soit lisse puisrecouvrez-en
crémeux. Ajoutezles ceufsunparun, sans cesser demélanger, lescakesalaspatule.Décorezde zeste d'orange confite.
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%* % % % % 3 VOTES

Panforte di Sienna

POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 40 MINUTES

*1orange (zeste) *175gdefruits confits (orange, citron, cédrat, melon) #100 g demielliquide
#100gdesucresemoule *75gdenoisettesmondées 75 gd'amandesmondées #50g defarine
#25gdecacao*1pincéedecannelleen poudre*1pincéede4 épicesenpoudre
#Sucreglacepourladécoration

1Préchauffezlefoura160 °C (th.5/6). Hachez finement le zeste des fruits confits puis
écrasezlesnoisettesetlesamandesaurouleauapatisserie. Mettezle tout dansun

saladier aveclafarine, le cacao, le mélange 4 épices puis mélangez bien.

2Préparezlesirop:versezle miel etle sucre semoule dansune casserole. Faites chauffer
afeudouxjusqu'adissolutiondusucre, puis portezaébullition et faites cuire au petit
boulé. Retirezensuite dufeu et versezdans le saladier enmélangeant le tout.

3 Tapissezunmoule amanqué de 20 cm de diameétre avec une feuille de papier sulfurisé.
Etalezlapréparation précédente surlcmd'épaisseur. Enfournez pour 30 235 minutes.
Quand e biscuit est biendoré, retournez-le sur une grille pour le laisser refroidir. Aumoment
deservir,saupoudrez-le de sucre glace passé atraversune fine passoire.
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La graisse de boeuf, appelée aussi suif, est

vendue en Angleterre en granules sous
le nom de shredded suet, commercialisé,

entre autres, parla marque Atora.
Ici, vous pouvez utiliser celle destinée
ala cuisson des frites. Nos amis anglais
consomment ce pudding de préférence - w
-~

»

avec un brandy butter, une sauce au beurre, -
au cognac et ausucre.
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% % % % % 4 VOTES
PROPOSEE PAR LEZARDH

Christimas
udding
raditionnel

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES
& CUISSON 8 HEURES

X REPOS 3 MOIS

#175gdegraissedebeceuf
*3ceufs

#2c.dsoupedelait
#225gdecassonade
#175gderaisinssecsde Corinthe
*175gderaisinssecsdeSmyrne
#*125gderaisinssecsde Malaga
#125gdefruitsconfitsenmélange
#125gdemiedepain
#125gdefarine
#*10cld'eaqu-de-viedefruit
*25gdepoudred’amande
#5gdegingembre confit
#1c.dcafédemuscade
*Huile*Rhum

1Détaillezlegingembre etle mélange de
fruits confits, dontles écorces, enpetits
morceaux.Réservez. Dansunegrande
bassine,introduisezdansl'ordreeten
lesmélangeant:lelait, les ceufs, 'eau-
de-vie,lacassonade, lafarine, lagraisse
debceuf,lesamandes,lamuscade,
lesraisins et le hachis de fruits confits.

2 Graissezles paroisd'unsaladier avec
del’huile.Mettezdedanslapréparation
précédente. Placezdansunbain-marie.
Portezl'eauaébullition, réduisezla
flammeetlaissezmijoter 6heuresen
veillantbienareverserduliquideau
furetamesure de sonévaporation.

3 Démoulezle pudding et laissez-le refroidir.

Enveloppez-lealorsd'untorchonpropre.
Pour qu'ilsoitmeilleur, laissez-le reposer
aumoins3moisavantdele déguster. |l
pourraétre aussiconservé de nombreux
mois et s'affiner, par exemple 18 mois,
commeunbonvinouunfromage.

& Replacezle pudding dansunbain-marie
et cuisez-le2heuresavant consommation.
Auderniermoment, faites-le flamber
aurhumdevantlesconvives.

" RECETTES DESSERTS

% % % % % T VOTES

POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES
® CUISSON 30 MINUTES X REPOS 5 MINUTES

#100gdeconfituredeframboiseavecles pépins*150g debeurre* 2 ceufsdurs
#1ceufcru#150gdefarine*125gdecerneauxdenoix*80gdesucre#*1cloudegirofie
#1c.dacafédecacaoenpoudre*1c.acafédecannelle

1Ecrasezfinement lesjaunes des ceufs durs. Pilezles noixgrossiérement. Pilez
le cloudegirofle. Dans unsaladier, mélangezlafarine, le sucre, les cerneaux
denoix, lesjaunes d'ceufsdurs, le cloudegirofle pilé, lacannelle etle cacaoen
poudre. Ajoutezle blanc d'ceuf cruetle beurreramolli. Mélangez jusqu'a
l'obtentiond'une pate. Réservezauréfrigérateur pendant Sminutes.

2 Préchauffezlefoura150°C(th.5).

Beurrezunmoule atarte. Sortezles deuxtiersde lapate duréfrigérateur et étalez-laa
lamaindanslemouleatarte, enplagantle patonaucentredumoule et enlerepoussant
verslesbords. Veillezagarder une bonne épaisseur de pate pourune meilleure cuisson.

3 Etalezla confiture de framboise surI'ensemble dufond de latarte. Sortezle reste de pate.
Etalez-lasurle plandetravailal'aide d'unrouleau 2 patisserie et faites des bandes de pate.
Disposez-les surlatarte enlongueur puis en largeur pour formeruntapis de petitslosanges.

& Enfournez pour 30 minutes environ. Laissezrefroidir puis dégustez.
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RECETTES DESSERTS

PROPOSEE PAR LOLOTTE

#1citron (jus) *3 ceufs*40cldelait *30gdebeurre*140gdepainrassis *130gdesucre
#40gderaisinssecs * 3 clderhum *1sachet desucrevanillé
1Préchauffezlefour3200°C(th.6/7).Faitesbouillirle lait, 80 g de sucre et le sucre vanillé. Laissez
refroidir, puis faites-y tremper le painrassis. Passez le tout alamoulinette pour obtenir une patefine.

2 Dansunbol,versezlerhumetajoutezlesraisins secspour qu'ils s'imbibentbien. Mettez
ensuiteles ceufsetlesraisinsdanslapate. Remuezle tout pour lier tousles éléments.
Placezle mélange dansunmoule amanqué beurré. Enfournez pour45minutes.

3 Réalisezle caramel:faitesfondrele sucredans1cuillerée asouped'eauetlejus decitron
enagitantde tempsentemps, jusqu'aobtentiond'une couleur dorée sansmélanger.
Démoulezle puddingsur unplat, nappezde caramel et servezaussitot.

Vaniante
Vous pouvez le réaliser avec des pommes.
Pour cela, émincez 2 pommes en petits
cubes. Faites-les revenir dans du beurre et
dusucre roux pourles faire caraméliser,
puisajoutez les cubes de pomme 2 la pite,
avantd'enfourner.
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MUFFINS CHOCOLAT
vy ®» FOURRES A LA CREME
CHOCOLAT BLANC-VANILLE

lm{w‘dirulg poun (ef muffing
100 g de farine
90 g de sucre

lmfwdicnlg poun (a eréme
60 g de chocolat blanc
5 g de beurre

1 sachet de 2 doses de sucre vanillé Plaisance Bio 30 g de créme fraiche

50 g de beurre
150 g de chocolat
3 ceufs

1 cc. de poudre de vanille
1 dose de poudre & lever Plaisance Bio |

Prépanation des muffing

Préchauffez votre four a 180°C.Faites fondre le chocolat avec le beurre au bain

-
marie.Dans un saladier, mélangez le sucre avec les ceufs -
Ajoutez y le chocolat/beurre et bien mélanger
Incorporez ensuite la farine avec la poudre a lever Plaisance Bio. Mélangez a P
- == nouveau Versez la pate dans des caissettes a muffin. .
G“% Enfoumez 15min environ selon votre four
B

Prépanalion de (o ereme
Faites fondre le chocolat blanc avec le beurre et la créeme
Ajoutez la poudre de vanille. Mélangez bien. Réservez au frais

Ment e

A l'aide d'une poche a douille et d'une douille, fourrez
les muffins avec la créme chocolat blanc-vanille
Décorez vos muffins

DEGUSTEZ !

Plus d'une soixantaine de références a venir découvrir sur

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR

Swentness WWwEIMIIESWoaingss blogspot.ir

Recetia pronosan par o blogyeuse Emile

WWW.PLAISANCE-BIO.COM

NATURE ET ALIMENTS - 44400 REZE - FRANCE




Merveilleux au chocolat blane

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 35 MINUTES
& CUISSON 1 HEURE X REPOS | HEURE

#6blancsd'ceufsdtempératureambiante* 30 cldecrémeliquideentiére
#220gdechocolatblanc*140gdesucre*130gdesucreglace
#1goussedevanille*1c.acafédeféculedemais

1Placezunsaladier etlesfouets de votre batteur auréfrigérateur. Préchauffez
lefour3110°C (th.3/4). Fouettezles blancs d'ceufs enneige dansunsaladier,en
ajoutantprogressivement le sucre, lorsqu'ilscommencent amonter. Fouettez
jusqu'acequel'appareil soit lisse etbrillant. Incorporezle sucreglace etlafécule
tamisés. Versezdansune pocheadouille ouunsac congélationdont vousaurez
coupéunangle. Posezunefeuille de papier cuissonsur une plaque apéatisserie
etdessinezenspirale 3disquesde18cmde diameétre. Enfournezpourlheure.

2 Laissezrefroidirlesmeringues dans e fourentrouvert 30 minutes,
puis30minutesatempérature ambiante. Dansle saladier réservé au
réfrigérateur,fouettezlacrémeliquide bienfroide etlavanille enchantilly.

3 Faitesfondre150gde chocolataufouramicro-ondes
pendant2minutesenremuant toutesles30secondes. Laissez
refroidir quelquesinstantsavantd'incorporer4cuillerées asoupede
créme Chantilly. Mélangezle chocolat aveclereste de chantilly.

& Posez1disque demeringue surunplat, étalezunpeude crémeau
chocolatdessusetrépétezl'opérationensuperposantlesdisques
restants.Nappezletouretle dessusdugateaual'aide d'une spatule.

S5Rapezlerestedechocolatencopeauxalaided'un
Economeetrépartissez-lessurlegateau.

154

Dome meringué

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 1 HEURE
® CUISSON 20 MINUTES s REFRIGERATION 12 HEURES

POURLA GENOISE: #3ceufs * 40 gdebeurre
#200gde confituredeframboise*50gdesucre
#15gdefarine*15gdeféculedemais
POURLAMOUSSEFRAMBOISE:
#250gdeframboises#30cldecrémeliquide entiére
#75gdesucreenpoudre*3feuillesdegélatine (6 g)
POURLAMERINGUE:*2blancsd'ceufs
#100gdesucreenpoudre

1Laveille:préparezlagénoise. Séparezlesblancsdes
jaunesd'ceufs. Fouettezlesjaunes et lamoitié dusucre,
jusqu'acequelemélangeblanchisse. Ajoutezle beurre
fondu, lafarine etlafécule,mélangez. Fouettezlesblancs.
Lorsqu'ilsdeviennent mousseux, ajoutezle sucreet
continuezafouetterjusqu'ace gu'ils soient bienfermes.
Incorporez-lesdélicatementaumélange précédent.

2Préchauffezlefour2180°C (th. 6). Etalezuniformément
lapate suruneplaquerecouverte de papier sulfurisé.
Enfournezpour15minutes. Retournezensuitelapéate
suruntorchonhumide et décollezle papier sulfurisé.
Roulezlebiscuitchaud surlui-méme, sur saplusgrande
longueur. Enfermez-ledansle torchonetlaisseztiédir.

3 Déroulezlebiscuit etbadigeonneztoutelasurfacede
confiture de framboise.Roulez-lebienserré. Entourez-le
defilmétirable et laissezcomplétement refroidir.

& Préparezlamousse:faitestremperlagélatinedansun
bold'eaufroide.Versez200gde framboisesetlesucre
dansunecasserole, puisfaites cuire 5minutes. Mixezle
coulispuisfiltrez-le. Ajoutezlagélatine essorée, mélangez
jusqu'acompletedissolution.Montezlacrémeliquide
bienfroide enchantilly. Versezle coulisde framboiseen
troisfois,enmélangeant délicatement alaspatule.

5 Pourlemontage : tapissez unsaladierouunmouleen
forme de déme defilm étirable. Coupezlebiscuitroulé en
tranchesfineset tapissez-entoutelasurface dusaladier,
sanslaisser detrous. Versezlamoitié delamousse
framboise puisrépartissezlesframboisesentiéres.
Recouvrezdelamousserestante. Terminezpardes
tranchesdebiscuitroulé.Réservezlnuitauréfrigérateur.

6 Lejourméme:versezlesblancsdansunsaladieret
fouettez-lesaubatteur électrique. Ajoutezpeuapeu
lesucre et posezlesaladier surune casseroled'eau
bouillante. Continuezafouetterjusqu'ace quelemélange
doublede volume.Retirezle saladier du bain-marie.
Fouettezjusqu'acequelapréparationrefroidisse.

7 Démoulezle dome surunplatde service.

Alaide d'unespatule, recouvrez-ledemeringue.
Colorezcelle-cial'aide d'unchalumeaude cuisine.
Réservezaufraisjusqu'aumomentdeservir.
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Pa‘jlova aux
Noix dg éean
caramélisées
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 40 MINUTES
& CUISSON 1 HEURE
X REPOS 12 HEURES

POURLAMERINGUE:

#6 blancs d'ceufs a température
ambiante #300gdesucreenpoudre
#1c.acaférasedecannelleenpoudre
#1c.dcafédeféculedemais
POURLAGARNITURE: *2kiwis
#2grappesdegroseille
#15cldecrémefleurettefroide
*1goussedevanille
#2c.dsoupedenoixdepécan
#2c.asoupedesucre
*1c.acafédesucreglace

1Laveille: préchauffezlefoura140°C
(th.4/5). Montezles blancs enneige au

RECETTES DESSERTS

batteur électrique, fouettezjusqu'ace que
despics seforment surle fouet. Ajoutez
progressivementle sucre en poudre, tout
enfouettant, puisterminezparlacannelle
etlafécule enmélangeant délicatement.
Lameringue doit étrelisse et brillante.

2 Déposezlameringue encouronnesurla
plague dufour tapissée de papier cuisson.

Enfournezpourlheure, puis éteignez
lefouretentrouvrezlaporte. Laissez
ainsisécher lameringue toute la nuit.

3Lejourméme:préparezlagarniture.
Dansune petite poéle, mettezle
sucre enpoudre et lesnoixde pécan.
Laissez caraméliserjusqu’ace que

le caramel enrobe bienles noix.
Transvasez surunefeuille de papier
cuisson, laissez le caramel durcir.

4 Dixminutesavant de servir, placez
lacrémefleurette, le boletlesfouets
dubatteuraucongélateur.

5 Epluchezleskiwis, coupez-lesendés.
Montezlacréme enchantilly bienferme,
enincorporantlesgrainesissuesdela
goussede vanille etle sucre glace.

6 Décorezletroudelacouronnede
meringue de chantilly. Parsemez de
désdekiwi,degroseilleset denoixde
pécancaramélisées, servez aussitot.

Mont-blane aux marrons
et aux pommes

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES s REFRIGERATION 1 HEURE

#2pommesparfumées*300gdepdtedemarron
#200gdecrémedemarron *4disquesdemeringuede 6 a8 cmdediamétre
#1c.asouperasedesucre * Billesen sucre (facultatif)

1 Pelezlespommessansles épépiner. Coupez-lesendéset cuisez-lesacouvert dans
unecasseroleaveclacuillerée asoupe desucreetunpeud'eausinécessaire.Lesdésde
pomme doivent presque caraméliser. Réduisez-les ensuite enpurée et passezau chinois.

2Déposezlcuillerée asoupedepurée de pommedans4moulesensilicone
demi-sphériques. Posez sur chacund’eux1meringue entapotantunpeu
pourlacoller, puisréservezauréfrigérateur pendant1heure.

3 Démoulezensuite lessphéres, enlesretournant, de maniére ace quelameringue
soitdessous. Mélangezlapate de marronetlacréemedemarron. Transférez
cettecremedansune pocheadouille spéciale mont-blanc.Répartissez-la
surtoutelasurface desmonts-blancsendessinant desfilamentsal'aidedela
pocheadouille.Décorezdebillesargentéeset de brisures de meringue.
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RECETTES DESSERTS

Crumble )
omme et noix
e péean

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 30 MINUTES

s CONGELATION 1 HEURE
# CUISSON 25 MINUTES

*5pommes*1citronvert (jus)
#120gdebeurre*120gdesucre
#100gdefarined'amande
#100gdefarine*100gdenoixdepécan
#80gderaisinssecs* Sel
1Versezlesfarinesdansungrandbol, puis
ajoutez100gde beurreramolli. Ajoutezle
sucreet1pincéedesel.Formezuneboule
etemballez-ladansuntorchonpropre.
Placez-laaucongélateur pendant1heure.

2Préchauffezlefoura180°C(th.6).
Epluchezet coupezlespommesen
morceaux.Dansunepoéle, déposez
lebeurrerestant, et faitesrevenir
lesmorceauxde pommeavec20g
desucrependant3a5minutes.

3Mélangezensuite lesmorceauxde
pommeaveclesraisins secs et les noix
depécanentieres.Rapezlezestedu
citronvertetajoutez-lealapréparation.

4Répartissezcettegarnituredans
~— ' 6ramequinsallantaufour. Sortezla
pate ducongélateur et émiettez-la,ala
mainsurlagarniture, jusqu'aobtenirune

Ca]ie AUX fruits SecCs couche assez épaisse. Enfournez pour
20minutesenviron,jusqu'acequele

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES dessusdescrumblessoft blendoré.

X REPOS 15 MINUTES ® CUISSON 45 MINUTES : REFRIGERATION 3 HEURES I
servez-lesaccompagnés par exemple

+#3 ceufs d températureambiante *150 g debeurre demi-selmou d'uneboule de cremeglacéealavanille.

#260gdefarine*150gde fruitssecsmélangés (raisinssecs, cranberries, abricots...)
#150gdecassonade *100g denoisettesetamandes
#1sachet delevurechimique*2c.asoupederhum # Sucreglace

1Hachezgrossiérementlesnoisettesetamandes. Coupezlesfruits secsmélangésenpetits
morceaux. Mettezle toutdansunbol, versezlerhumetlaissezgonfler 15minutesauminimum.

2Tamisezensemble250gdefarineetlalevure. Fouettezle beurremouetlacassonade
quelques minutes. Ajoutezles ceufs,unaun, sans cesser de fouetter, puisincorporez
lafarine etlalevure. Mélangezalaspatule sanstroptravailler lapate, faute de quoile
cakedeviendrait compactalacuisson. Egouttezlesfruits secs et enrobez-lesdela
farinerestante. Incorporez-lesalapréparation, aveclerhumde macération.

3 Remplissezauxtrois quarts unmoule a cake tapissé de papier cuisson, et placez-leau
réfrigérateur pendant 3heures. Préchauffezle four 2180 °C (th. 6). Enfournez pour 45minutes.
Démoulezetlaissezrefroidir sur unegrille. Saupoudrez de sucre glace avant de servir.
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RECETTES DESSERTS

PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Cone sapin au chocolat
POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 5 MINUTES X REPOS 20 MINUTES

% %% % % | VOIE

#1citron (zeste)* 200g dechocolat * 6 cornetsdeglace* 1poignéede Smarties
#1poignéedenoisettes

1 Faitesfondrele chocolat aubain-marie. Disposezles cornets, pointe versle haut,
suruneplaquerecouverte de papier sulfurisé. Recouvrez-les de chocolat fondu.

2 Parsemez-les de Smarties concassés, de noisettes concassées, de zeste de citronoude
toutautre topping de votre choix. Laissezdurcir les cones 20 minutes avant de les déguster.
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etoiles
a la cannelle

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 1 H

s REFRIGERATION 1 H 30

® CUISSON 15 MINUTES X REPOS 30 MINUTES

#*1ceuf*200gdebeurre
#*340gdefarine*90gdesucreglace
#*40gdepoudred'amande
#30gdesucresemoule
#1c.acafédecannelle
#1pincéedesel

POURLAFINITION:
#500gdepdtedsucreblanche
#Sucreglace

1Préparezlessablés:mélangezlafarine,
lessucres,lapoudred’amande, lacannelle
etlesel. Ajoutezlebeurrecoupéendés.
Meélangez dubout desdoigtsjusqua
obtenirunmélange sableux, puis ajoutez
I'ceuf. Pétrissezjusqu'al’obtentiond’une
pate soupleethomogene. Laissezreposer
1heureaufraisdansdufilmalimentaire.

2 Etalezensuitelapate surunefeuillede
papier sulfurisé, surune épaisseurde5mm
etdécoupez12sablésalaide d'emporte-
piecesenformed'étoiles, et detailles
différentes (2foisle plus petit). Placez-les sur
uneplaguede cuissonrecouverte de papier
sulfurisé.Réservezaufrais30 minutes.

3Préchauffezlefoural80°C
(th.6).Enfournezlesbiscuits
pour15minutes. Laissezrefroidir.

4&Mélangezlesucreglaceavecunpeud'eau,
afind’obtenirune préparation pateuse qui
vousservirade colle. Etalezlapate asucre
suruneépaisseurde3mm, surunplande
travailrecouvertde sucreglace. Découpez
les12formesd'étoilesenpéateasucre.
Badigeonnezlessablésdeglagage, puis
posezlesétoilesenpateasucredessus.

5 Superposezlessabléspourformer
le sapin,enlescollantavecunpeude
glagage. Laissezsécher30minutes.
Auderniermoment, collezla12° étoile
alaverticale surledessus,avecunpeu
deglagage, laissezfiger puisservez.
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Ajoutez sur la pyramide du caramel filé pour une touche de féerie. Stoppez

la cuisson du caramel quand il bulle. Vérifiez sa consistance aTaide de
purchettes (qu'il doit bien napper), puis étirez-le entre 2 cuilléres pour
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RECETTES DESSERTS

* * * Truffes a la féve tonka

POUR 20 TRUFFES & PREPARATION 20 MINUTES = REFRIGERATION 6 HEURES

*15cldecremeliquide *400gdechocolat noir *4c.asoupedecacao en poudre
#1/,c.acafédefévetonkaenpoudreourdpée

1Hachezle chocolat. Portezlacréeme et laféve tonkaaébullition. Hors dufeu, ajoutezle
chocolat haché etmélangezlonguement, jusqu'ace quelemélange soit lisse.
2L aissezprendre auréfrigérateur pendant 6 heures minimum.

3Alaided'unecuillereacafé, prélevez desnoisettes de pate et fagonnezlestruffesentre
lapaumedesmains.Faites-lesrouler ensuite dansle cacao.Réservezaufrais.
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RECETTES DESSERTS

9,9,

Profiteroles tout chocolat

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 50 MINUTES & CUISSON 1 HEURE X REPOS 1 HEURE

#5ceufsbattusenomelette*12,5cldelait *100gdebeurre+*1,51deglaceauchocolat
#140gdefarine*40gd'amandeseffilées * 25 gde cacao * 1 pincéedesel
POURLASAUCEAUCHOCOLAT:*15cldelait*150gdechocolat noir

1 Tamisezlafarineavecle cacao. Mettez12,5cld'eau,
lelait, le seletlebeurredansune casserole puis portez
aébullition. Horsdufeu, ajoutezlafarineaucacao
d'unseul coup.Mélangezbienal'aide d'unecuillereen
bois.Remettezlacasserole surlefeu, puisdesséchez
lapétejusqu'acequ'elle sedétachedesbordsdela
casserole. Versez-ladansunbol, puisajoutezles ceufs
battusaufuretamesuresanscesserdemélanger.
2Préchauffezlefoura190°C (th.6/7). Mettez
lapatedansunepocheadouille, puisformez
unetrentainedepetitstassuruneplaque
defourtapissée de papier cuisson.

3 Enfournezles choux pour18minutes. Passé cetemps,
ouvrezlefour pendant5secondespourlibérerlavapeur.
Réglezlatempérature 2150 °C (th.5) et poursuivezla

cuissonpendant 20 minutes. Laissezrefroidirles choux.

4&Dansune poéletrés chaude, faitesdorer les
amandeseffilées. Préparezlasauce auchocolat :
dansune casserole, faitesfondrele chocolat
enmorceauxavec lelait. Al'aide d'uncouteau
dentelé, coupezle chapeaudes choux, remplissez
leschouxde glace auchocolatetreplacezle
chapeau. Servez-lesaussitot recouvert de sauce
auchocolat chaud et d'amandes effilées dorées.
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S’il n’y a pas que durant les fétes que I'on recoit, pour Noél,
on veul vraiment que toul soil parfail. Et a table, tout le sera! Testées et
approuvées par les internautes de Marmiton, ces recettes sont
toutes plus exquises les unes que les autres. Donc, coté gott,
vous navez pas de soucis a vous faire ! Coté technique non plus,
promis, on a mis un point d’honneur a ce que vous réussissiez tout.
Coté plaisir, il sera au rendez-vous! p
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CE SOIR, JE RECOIS

Dessauces
quienjettent

Pan Magali Indzspensables pour parfaire un plat, elles sont lapanage de la gastronomw  frangaise.
n.mtmm«r’dnhnt Pourtant, inutile de sortir d'une école hoteliere pour oser se lancer et réussir.

|
I
|
|
\

n pourrait presque dire qu'elle est la signa-
ture d'un plat. Cest elle qui lie les aliments
les uns aux autres, il suffit dailleurs qu'elle
soit ratée pour qu'un plat soit entiérement
gaché. Rares sont ceux qui osent alors s’y frotter. Dans
la gastronomie francaise, elle est méme un art a part
entiére puisque les commis de cuisinesonten charge des
fonds de sauce. Mais, chez Marmiton, on n’a pas peur et
on pense méme que les fétes sont le bon moment pour
mettre le pied 4 Iétrier, que ce soit pour un basique qui
fait mouche ou une préparation plus sophistiquée.

AVOIR UN BON FOND, CACHANGE TO

wmen

e

& W

lapoéle
ouleplatqui

LE PRINCIPEDUROUX

1l s'agit simplement d'un mélange de beurre fondu avec
dela farine. C’est la base de la béchamel, de la sauce
pour la blanquette, mais aussi de la sauce Mornay (une
variante delabéchamel puisqu'elle comporte en plusdes
jaunesd'ceufs et dugruyere). Moins connus, on trouveles
veloutés: dessauces ou potages de base. Le principe ? Un
roux auquel on ajoute du bouillon ou du fumet, selon le
gott souhaité. On y ajoute ensuite une certaine garni-
ture (champignons, viande, herbes aromatiques...).
Cettefagon defaire estalabase delasauceivoire ou
encore de la sauce supréme.

Une bonne sauce ne se fait pas sans « fond de sauce », contientlejus

; : : : deviandeavecun
clest-a-dire une base. Il en existe de différentes sortes:: peudevin, debiére Parce qu ll n'y a pas que les bouillons ou les
fond blane (réduction de parures de viande blanche), oudecidreavantd'y réductions danslavie, certaines célebres pré-
fond brun (réduction de parures de incorporerafeutrésdoux parations sontfroides. La plus célebre, vousla
viande rouge), fumet de poisson, fond £ desparcellezdabelneen faites quotidiennement. .. lamayonnaise ! Mais
de poélage (qui se fait en fin de cuisson déerlvanti Iesoefdw on trouve aussi lasauce gribiche, qui se compose

notamment pourle canard al'orange ou
encore les cailles farcies), gastrique de
base (réduction du sucre avec un peude
vinaigre)... Bref, la gastronomie regorge
d’exemples. Seulement, bien souvent, ces
préparations simples demandent du temps \
(c'estbienle principe d'une réduction), on finit

done paropter pourles cubes en poudre oules jus
tout faits. Pour les fétes, pas d’excuses, on se lance. ..

Et¢ase garde plusieurs jours aufrigo.

EN VERSION EXPRESS

...aubeurremaniéRectifiezletiren mélangeant untiersdefarineet deux
tiersdebeurrefroid etincorporez petit a petit, en fouettant, ce beurremanié
alasaucejusqu'a cequ'elleépaississe et prennela consistancesouhaitée.
...al'eeufMontezaufouet4jaunesd'ceufset 9 cld'eaufroide.
Lorsquelemélangeasuffisamment devolume, incorporez-letrés
rapidement alasaucechaudedesortedobtenirunsabayonléger.

166

de jaunes d'ceufs durs écrasés puis montés comme
une mayonnaise avec de la moutarde et de I'huile, 2
\\ laquelle on ajoute des herbes ciselées. [déale avec
} lespoissonssous formede terrine, on trouve aussi,
dans cette catégorie, lasauce verte (qui ne contient
pas d'ceufs durs). Autre variante, la sauce cocktail
(mayonnaise avec un peu de cognac et de ketchup) qui
se marie si bien aux crevettes. En version chaude, on
trouvelasauce hollandaise (une base de sabayon quel'on
fait chauffer et monter doucement 4 laquelle on ajoute,
petit a petit, du beurre), mais aussi I'incontournable
béarnaise.

Leplusfameux ? Le beurre blanc : une réduction d'écha-

lotes au vin blanc et au vinaigre 2 laquelle on ajoute du
beurre ensurveillant'ébullition, sans quoilémulsion ne
sefaitpas. Onen trouve adifférentes herbes ou certains
alcools comme le Noilly-Prat. Il existe évidemment sa
consceur au vin rouge, que l'on fait flamber avant de
laisser encore réduire et d'ajouterle beurre, Parfaite sur
desviandesfortes ou du poisson gras comme dusaumon.

o0 ® fMarmiton® ® @



‘ 3 emporte-pleces de Noel

}":—

18 mois — 10 numéros Marmiton

‘Rea\\sez vous-meme

i de jois biscuts pour Gosl ¢ . 20€90 SEULEMENT ! & .

P | =y

au 01 44 70 00 07 (prix d'un appel local) en donnant le code MARM38B
ou renvoyez ce bon d'abonnement & Marmiton Service Abonnement, 56 rue du Rocher, 75008 Paris

Abonnez -VOus V|te I

I:I O u i je souhaite m'abonner a Marmiton magazine et recevoir les 10 prochains numéros Code :

3 pour seulement 29,90€ + en cadeau 3 emporte-piéces de Noél ! MARM38B
J'ai bien noté que mon abonnement débute avec le prochain numéro.
®» Mes coordonnées » Mon réglement
B I e s AT AR RSP A R A R AR NSO eyt b T TSTRSRALETY |Quantité T X20.90€=........... (total de ma commande)
PRENOME <ottt s o e i s s B e s . . : )
[J Chéque bancaire ou postal a I'ordre de Marmiton
A S R e o T s e S e SR T L T et o7
Ll.lllllllllll\lllllllll

"""""""""" ™ Datedexpiration || | | CodeCryptol | | |35
CODEPOSTAL: | | | | | VILLE: .......

£ Date et signature obligatoires
TELEPHONE: L | JL 1L JL L JL 1 JL 1 |

D Oui, je souhaite recevoir des sollicitations commerciales et/ou participer a des études du groupe Marmiton et/ou de ses partenaires.

Offre exclusivement réservée aux nouveaux abonnés en France métropolitaine valable jusqu'au 31/12/2018. Pour les DOM-TOM et I'étranger, nous consulter
au +33 14470 00 07. Conformément 4 la loi informatique et libertés du 06/01/78, vous disposez d'un drojt d'accés et de rectification pour toute information vous concernant.
*Vous recevrez votre cadeau aprés enregistrement de votre réglement, sous 4 a 6 semaines maximum, par pli séparé, dans la limite des stocks disponibles.



CE SOIR, JE RECOIS

Sauce ::1 l.a creme
aux raisins

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 5 MINUTES
& CUISSON 10 MINUTES

*1grappederaisinblanc
#1jauned’ceuf
#20cldecremeliquide
#50gdebeurredemi-sel
#20cldevinblanc
#1c.dsoupede Maizena
*Selet poivredumoulin

1Lavezetégrappezlesraisins. Plongez-
lesdansune casserole d'eaubouillante
salée 1 minute. Egouttez-les.

2 Délayezlacremeliquide avec
laMaizenadansunbol.

3 Faitesfondrele beurredansune
casserole, versezlevinblancet
portezaébullition. Baissezlefeu,
versezlacrémealaMaizena, salezet
donnezuntourde moulinapoivre.

& Fouettezjusqu'aépaississement
delasauce, ajoutezlesgrains
deraisinet prolongezlacuisson
3minutes. Servez chaudavectout
type deviande oudevolaille.
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Fumet
de poisson

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
@ CUISSON 40 MINUTES

#1kgdeparuresdepoisson (tétes,arétes,
morceauxde queue)

#1oignon

#1poireau

*1carotte

#2goussesd’ail

*#1bouquetgarni

#15cldevinblancsec

#2c.asouped’huiled’olive

#15grainsdepoivre* Sel

1Rincezlesparuresapréslesavoir
débarrasséesdesouies, desyeux,
delapeauetdetoutesparties
sanguinolentes. Pelezet coupezles
oignons, lacarotteet|'ailenmorceaux.
Rincez ettaillezle poireauenrondelles.

2 Faites chaufferunfiletd’huile dansun
faitout et mettezarevenirlesparuresde
poisson5minutes. Ajoutezleslégumes
etfaitessuer 5minutes, sans coloration.

3 Versezlevinblancetmouillezahauteur
avecdel'eau. Ajoutezlebouquetgarni,les
grainsde poivre, et1pincéedesel (pasplus).
4 Portezaébullition, écumezsinécessaire
etlaissez cuire 30 minutes afrémissement.
Enfinde cuisson, retirezlesplusgros
morceauxal'écumoire, puisfiltrezle fumet

200 Marmiton® ® e

Sauce
gribiche
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES
i CUISSON 10 MINUTES

*3ceufs
#3cornichons
#30cld’huiledetournesol
#3c.asoupedevinaigredevinblanc
oudecidre
#1c.asoupedemoutardedeDijon
#1c.asoupedecdpres
#1c.asoupedepersilhaché
*1c.asoupedeciboulettehachée
#Selet poivre

1 Faitesdurcirles ceufs10 minutesal'eau
bouillante. Passez-lesimmeédiatement
sous'eaufroide, puis écalez-les et
séparezlesjaunesetlesblancs.

2Dansungrandbol, écrasezles
jaunesd'ceufsalafourchetteet
ajoutezlamoutarde. Incorporez

I'huile enfiletenfouettantcomme

pour monter une mayonnaise. Salez,
poivrez,ajoutezlevinaigre.
3Incorporezlescornichonsetlesblancs
d'ceufshachés, lescapres, puisle persilet
laciboulette. Mélangez soigneusement et
réservezaufraisjusqu'aumomentdeservir.



CE SOIR, JE REGOLS

Sauce au vin P~

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 40 MINUTES

#1petitecarotte* 60 gdecéleri-rave* 60g d'oignon*1échalote *1goussed’ail * 80 g debeurretrésfroid coupé en cubes
#75cldevinrougecorsé (cahors, chdteauneuf-du-pape) # 2 c.d soupe d’huileau gofit neutre * 1c.a cafédefarine
#1c.acafédevinaigrebalsamiquevieux (facultatif) * Sel et poivredumoulin

1Epluchezlacarotteetle céleri-rave et détaillez-lesenfine (environ10 minutes). Passezauchinois enextrayantle
brunoise. Epluchezethachezl'oignonetles échalotes. Epluchez maximumdejus. Reversezlasaucedanslacasserole.
l'ailetcoupez-le entranches enprenantsoinderetirerle germe. 4 Prélevez 1 cuillerée asoupe de sauce, mélangez-la

2 ChauffezI'huile dansune casserole et faitesrevenir la aveclafarineetincorporez danslacasserole. Poursuivez
brunoise delégumes, I'cignon, I'échalote et I'ail sur feu lacuissonsur feudoux5minutes,enmélangeant
douxpendant 15 minutes environ,enremuant de tempsen jusgu'acequelasauce nappele dosdelacuillére.

temps. Leslégumes doivent étretendres et caramélisés. 5 Justeavantdeservir, ajoutezle beurre hors dufeu, enfouettant.
3 Ajoutezlevinet portezaébullition sur feumoyenavif, Salez, poivrez et ajoutez éventuellement le vinaigre balsamique.

enmélangeantbien, puislaissezréduire desdeuxtiers Mélangez et servez chaud enaccompagnement d’une vianderouge.




4 vinaigrettes surprenantes

Pendant les fétes, on apprécie toujours un peu de verdure a table,
et cette année, on soigne méme l'assaisonnement !

=~
® @& o
Au citron Alaframboise Auvin
o

etalaneth & PREPARATION 5 MINUTES & PREPARATION 5 MINUTES

& PREPARATION 5 MINUTES #130gdeframboisesfraiches % COSEON 5 MINUTES
(ousurgelées) *1citron (jus)

#2pluchesd'aneth *Quelquesbrinsdethym #15cldevinrouge,roséoublanc

#6c.asouped’huiled’olive #5cld’huilevégétaleneutre #15cld’huiled’olive

#3c.asoupedejusdecitron #2c.asoupedevinaigredevin #Sel et poivredumoulin

#1c.dsoupedevinaigredevinrouge
#1c.acafédebaiesroses
*Sel

1 Mélangez et émulsionnezlejus
decitron, I'huiled'olive etle
vinaigre devinrouge. Salez.

2 Concassezles baiesroses puis
ciseleztres finement/'aneth.

3 Ajoutez-les alavinaigrette
justeavantdeservir.

ASERVIRAVEC

» Unesaladede pommedeterre,
poissonblancetgrenade.

#»Unblancdepouletaccompagné
d'unmesclundejeunes
pousses, fetaetoignon.
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#Seletpoivre

1 Sivous utilisezdes framboises surgelées,
mettez-lesaufrigolaveille,dansune
passoire, sur une feuille d'essuie-tout afin
qu'ellesnedégorgent paslejourméme.

2Lejourméme, écrasez-lesala
fourchettedansunbolet versezdessus
lejus de citronetle vinaigre. Emulsionnez
rapidement. Salezetpoivrez.

3 Ajoutezpetita petitI'huile enfilet
etémulsionnezal'aide d'unfouet.
Effeuillezle thymet parsemez-enla
vinaigrette auderniermoment.

ASERVIRAVEC
#» Unémincédemagretde canard
accompagnéd'unesalade verte.

# Unesaladedepommedeterre,
saumon, anethetail.

o0 ® Marmiton® ® e

1Portezaébullitionlevindansune petite
casserole et faites réduire de moitié sur
feuvif. Retirezdufeu et laissezrefroidir.

2 Emulsionnezavec!'huiled'olive.

3 Salezet poivrez, puis versez
survotresalade.

ASERVIRAVEC

»Unesalade composéeavecdes
crevettes, dupamplemousse
etdel’avocat.

» Unesalade compléteavecdes
lamelles de beeuf, de l'ail écrasé
etdespoussesd’épinards.




CE SOIR, JE REGOLS

A Uorange sanguine
& PREPARATION 5 MINUTES

#1orangesanguine (jus) * 1brindepersil
#15cld’huilevégétaleneutre (tournesol, pépin deraisin...)

#«Seletpoivre
1Coupezl'orange sanguine endeux, ASERVIRAVEC
récupérezlejusdansunbol.Réservez. { » Une salade deroquette,

crevettes, menthe
etoignonrouge.
» Unesalade depomme

deterre,blancde
pouletet méche.

i =

2 Versezenpetitfilet'huile végétale enémulsionnant,
aufuretamesure,al'aided'unfouet.

3 Salezet poivrez.Hachezle persil et ajoutez-leau
momentdeservirafinqu'ilne cuise pasdanslasauce.

SO




CE SOIR, JE REGOIS

Cocotte

Légumesenfonte
émailléebasilic, sérieformes
spéciales, 259 € (4,21), Staub.

Connue pour ses produits-phares et associée a ses pittoresques marchés de Noél,
lAlsace s'invite tout naturellement sur nos tables de fétes. Un tour d horizon de
quelques incontournables pour un dépaysement garanti. Par Margot Dobrska

Lecrémant Révérence IXdévoileuncaractére
racéatraverssabelle couleurdorée, sa
bulle extrémement fine et délicate et sa

mousse légére, vive et persistante. Crémant
d'Alsace, 46,90 €, Maison Wolfberger.

Lookrétroetfestif pour cesbougiesparfumées,
senteurpaind'épices. A partirde 14,58 € labougiede
30heures de combustion, Bougies LaFrancaise.

i 3

Unebelle collectionde bougies
quiimitentalaperfectiondes
biscuitsalsaciens. Bougies
giteaux, 34,74 €lelotde3,
Bougies LaFrancaise.

R > £
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P Ay

/ ‘ \ ’;j Vaisselle,

\ / collectionChouen
) . faience, platrond,
= saliere etpoivriére,

= . coupelle, apartir
0l ;ﬂ de12,90€la
S piéce, Coté Table.

+ 9 00 fMharmiton® ® ® «

Renneenpaind'épices
OhGourmand,
5,49 €, Monoprix.



Pure_
expression

d'élegance

Le Crémant d'Alsace
offre un bouquet exceptionnel
et une délicate effervescence.
Il'invite chacun a cultiver
I'art de partager les bons moments.

VinsAlsace.com

CULTIVER SON JARDIN

11l B P oA N
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CESOIR, JE RECOLS
P 1)

Serviteurtrois étagesenverre, Chemindetablemotifbranches
35,99€,ZaraHome. i desapin,9,99€,H&M.

Noéljusquesur

Point fort du programme, la déco
de la table met presque autant
en appétit que ce qu'il y a dans
lassiette. Par Margot Dobrska

SN
o,

| Setsdetable Coraen Setdetroisassiettesde
' ~‘ PVC,2,49€'unité présentation,13,50€,
‘ | ; (@41cm),Casa. Bloomingville.
\ \ | 4 e
‘ - . - .
»
} | ‘ » W o T
l l ¢ " . = 0
: Pl
Ménagere Reflet enacier polibrillant, . - * ®
manchechromé, 19,99 € leservice ; ‘AssiettesMargotenporcelaine,
de 16 piéces, Conforama. : 11,98 € les deux, Maisons duMonde.

A g

: : Verresaeau,vinetfllte,
Plateauenmélamine motif :  Photophore Millefeuillesd'orenverrelaquéblanc,orou ! collectionKyria,apartirde

renard, 5,99 €, Monoprix. orrosé, 9 € lapiéce (h.8cm), BougiesLaFrancaise. 9 €l'unité, Coté Table.
174
* 9 0 fharmiton® ® ® «



DECRYPTE pour VOUS

Jargon, termes techniques pointus, chateaux et
domaines prestigieux... On nous parle toujours du vin
comme si on était des experts. Au mieux, on ne compre
rien, au pire, on ne lit pas. Et cest dommage car c'est un
sujet intéressant, surtout quand on s'intéresse a la cuisine...
On a donc décidé de vous parler du vin sans fioritures, avec
nos mots a nous. Un parcours initiatique balisé
par Christophe Duhamel, a suivre

L
avec modération!
‘.._ '"\ g
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DECRYPTE pour VOUS

X

¥
ON VOUS A
DEMANDE
VOTRE AVIS SUR
MARMITON

Apprendre a le goiiter
sans avoir I'air snob niidiot _~

18 %

en vin, sans plus

avouent qu’ils n’y
connaissent rien

176

ofiter duvin est une
expérience en soi.
La différence entre appré-
cier un bon vin et prendre
une bonne biere est la méme que celle
entre un plat dans un resto étoilé et une
pizza. Les deux sont des expériences
agréables mais, dans les premiers
cas, c’est un plaisir plus complexe, fait de
découvertes successives et de sensations plus
riches. Il s’agit plus d’'une combinaison de
plaisirs que d'un plaisir simple et fugace. Bien
sfir, les experts en biere diront le contraire,
mais n’en connaissant pas personnelle-
ment, je ne me ficherai avec personne
en disant ¢ca. Revenons au vin: le
déguster est une expérience qui

JE COMMENCE AVEC LES YEUX

Jeverse doucementle vin dans un
beau verre 2 vin, sans en mettre trop.

vin est plus ou moins dense ou

transparent (limpidité). Il coule
doucement ou plutét vite, en
s'accrochant ou pas aux parois

lumineux ou, au contraire,

sombre et ombrageux
(brillance). Il est plutdt blane,
tirant sur le vert, ou plut6t
doré (saufsi c'est un vin rouge,
bien siir).

JE CONTINUE AVEC LE

fait appel aux yeux, au nez, au "Ez (lest1a qu'intervient
A b - .

godt... et méme a l'oute, si le geste le plus connu : faire

on pousse un peu le bou- tourner son verre pour

chon (du moment qu'on

«développerles arémes » ou
ne le Pou'ssc pas dans la ! «aérerlevin»... ou tout autre
bouteille !). i justification technique.

Soyons clairs : cane va pas
\J
Rl.%)clgg.nt%nnim changer la face du monde
etvous ne verrez guere la

JE « MAXIMISE »
LEXPERIENCE DE
DEGUSTATION ?

Avouez, vous vous étes déja
moqué(e) intérieurement des gens
qui font tout un tas de simagrées et de
gestes en goditant un vin. Et en général,

vous aviez raison, ¢an'était que dela frime

pour avoir I'air d'un expert ! Néanmoins, ne
jetons pas le bébé avec I'eau du bain (et ne
la mettons pas dans notre vin !), mais repé-
rons plutét les quelques gestes vraiment
utiles qui vont vous aider a vivre une vraie
expérience intéressante.

FOUVRE LA BOUTEILLE

Sinon, ¢a risque de rester
tres théorique. ..

: ! différence, sauf si vous étes
déja expert(e), auquel cas vous

ne lirez pas ces pages, donc ¢a
n'est pas grave. Néanmoins, si ¢a
vous fait plaisir, vous pouvez le faire
tourner. Faites juste attention 2 ne pasle
renverser, car 13, vous aurez 'air béte, eten
plus, vous en aurez moins a déguster ! =p

e o0 ® Marmiton® ® @ o
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LE CREATEUR D’EFFERVESCENCE

maisonaguila.com

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



DECRYPTE pour VOUS

X

LETOP3
DES CONNAISSEURS
1Vinrouge «robuste»

2Vinrougeléger
3Vinblanc plutét sec

CONNAISSENT RIEN

2Vinblancplutét sucré

LETOP3
POUR CEUX QUIN'Y

1Champagne

3Vinrosé

178

JE RESPIRE Approchez doucement

votre nez du dessus du verre et respirez.
Que sentez-vous ?

L4, ne vous encombrez pas des figures de
style sommeliéres avec les ardmes de sous-
bois, les arriere-bouches de fruits jaunes
ouautres... Réfléchissez juste a ce que vous 4
sentez ! Ca peut sentir le pla devo Cgp .
grand-mére, la glace 2 la vanille, la frambfise
trop miire, le sirop pour la toux, la fraise
Tagada, I'huitre grillée, le Chanel n° 5, 1a rose
ou encore les pots de fleurs de votre balcon
apres une pluie d'orage un soir de juilet...
Peuimporte ! Ce qui estintéressant, c'est de
constater que ¢a sent quelque chose. Plein

de choses, en fait. Vous pouvez méme noter
ce que vous sentez, comme ¢a, si le vin vous
plait, vous saurez un peu plus pourquoi.

ALLEZ, ASSEZ TERGIVERSE, &
MAINTENANT, JE GOUTE ! premicre

chose alaquelle il faut faire attention : le goiit
de bouchon. Comment ne pas se ridiculiser
endisant « hmmmm, délicieux ! » alors que
le vin est affreusement bouchonné ? Repérer
le goiit de bouchon, c’est finalement assez
simple : respirez le bouchon de la bouteille :
¢asent un mélange de vin et d’autre chose.
Souvent le liege (normal, sauf si le bouchon
est en plastique). Parfois un peu le moisi, le
rance, le soufre... Eh bien, lorsque vous avez
ce gotit-1a en bouche dés la premiére gorgée
de vin, il est probable qu'il soit bouchonné,
c’est-a-dire que le vin a été détérioré du

fait d'un défaut lié au bouchon (cassure,
moisissure ou autre).

Une fois ’hypothése du « bouchonnage »
écartée, vous pouvez commencer a gofiter
pour de vrai. Cest1a qu'il faut écouter son
corps. Vous allez avoir un premier gofit. Plein
de premiers gofits. Puis ¢a va changer, et
d’autres gofits vont arriver. ..

,dont 27% d’ultra motivés !

e o0 ® Marmiton® ® @ o

JE« "ﬁ‘“i » LEVIN Cest1a que vous

pouvez bouger votre langue, mettre le
vin en contact avec les différentes zones de
la bouche (oui, le terme « macher » choquera
les puristes, mais c’est le principe et c'est
ce qui permet de capter le maximum
d’informations). Pasla peine de faire des
bruits bizarres ni de vous gargariser avec
le vin, comme semblent le faire certains
experts. Faites juste circuler le breuvage et,
surtout, n'oubliez pas de respirer ! Car le nez
estun peula « caisse de résonance » du gofit.
Essayez de gotiter un plat en vous bouchant
le nez, vous allez voir la différence. Pire :
faites le test de gotiter un jus de fruit sans en
voir la couleur et le nez bouché et essayez de
reconnaitre le fruit... Pas facile ! En fait, vos
papilles, ces petits capteurs qui sont sur la
langue, ne permettent de reconnaitre que les
saveurs : on sait si ce qu'on a dans la bouche
estacide, sucré, salé ou amer, mais guere
plus. Cestle nez qui nous dit tout le reste ! =»




Muscat « Noél

«
R WONDERIL « Photos: Marc Gasel, Fololla. Tous cholls rdservs - 102017

Ce premier Muscat de Rivesaltes
de I'année offre toute la fraicheur et
le croquant du raisin juste cueilli.
De l'apéritif au dessert, il sera le
complice de vos tables de fétes
jusqu’a la galette des Rois.
Servir frais.

AOP Muscat de Rivesaltes
INFINIMENT ROUSSILLON

-
— 3

——

= :'-‘ _7 '
s o< Jud de Tromce
Ou le trouver : muscatdenoel.com
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LES DEUX CHOSES
QUE LES GENS
AIMERAIENT
APPRENDRE...

1Comment mieux
connaitrelesdifférents
vins pour choisir ceux
quime plaisent (56 %)

2Comment associerun

vindunplat(56%) -

ET LES TRUCS QUI ENERVENT QUA

ND ON EST AVEC DES « CONNAISSEURS »...

JE CAPTE LES GOOTS DU VIN

Cas’appelle la « rétro-olfaction » :
I'importance de respirer pour mieux sentir
les arbmes que vous avez en bouche. Mais ce
n'est pas tout, concentrez-vous maintenant
sur les sensations dans votre bouche. L'alcool
peut briiler lalangue oule palais, 'acidité
agresser les joues ou réveiller les papilles,
les sucres renforcer le gotit de bonbon
oude fruit... sans oublier I'astringence.

Due principalement aux tannins du vin
rouge, I'astringence est une sensation de
dessechement, de rugosité, comme si tout
dans votre bouche devenait ripeux ! Cela
peut aller de I'impression d’avoir un mouchoir
en papier dans la bouche jusqu’a celle d’avaler
une ripe a fromage ! La aussi, notez parmi
ces sensations celles qui vous plaisent et
celles que vous aimez moins... Vous étes

en train de construire dans votre mémoire
une « bibliothéque » des sensations qui vous
aidera a choisir les vins qui vous plaisent.

JE CRACHE OU PAS ? vous faites

comme vous voulez ! Mais, 2 moins de
participer a un atelier dégustation ot vous
allez avoir plusieurs vins 2 gofiter, si vous
n’étes pas 4 jeun (sinon, ¢a tourne vite) et
s'il vous semble agréable au goiit, buvez-le !
En le buvant (ou en le crachant), on passe
dans la derniere phase de dégustation, qui
permet d’avoir la « note » finale, c’est-a-dire
les saveurs qui restent dans la bouche quand
le vin est parti. C’est aussi le moment du
fameux « arriere-gofit », qui est peut-étre le
plus intéressant car il va durer longtemps
et, pendant un repas, il va se méler au gofit

des aliments (d’ou1 'intérét de proposer des
aliments et des vins qui vont ensemble).

9SI JE SOUHAITE DEGUSTER UN
NOUVEAU VIN ? je retournea l'étape 1,

mais avant, je bois un verre d’eau pour me
rincerla bouche. Et je n'oublie pas que je

dois faire tout ¢a avec modération, carle

vin a ce talentimmense de nous enseigner

la modération : plus on en boit, moins on en
décele la subtilité. Mieux vaut donc limiter les
quantités pour apprécier la qualité. |

en plus clairement établi qu'il vaut mieux ne
pas boire une seule goutte d’alcool. Désolé,
mesdames, onremettra ¢a pour.féterla

1Quandilsprennent 2Leursmimiqueslors 3Lefaitqu'ilsétalent 4Leurcétésnob
dehautceuxquine deladégustation leur savoir désqu'ils
sont pas desexperts enontl'occasion

*enquéte réalisée aupres de 1203 personnes en octobre 2017
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rebours avant les fétes a commencé.

Agapes familiales par-ci, retrouvailles entre

amis par-la, pot entre collégues ou plateau chic en téte
a téte... Toutes les occasions sont bonnes de se retrou-
ver avec ceux quon aime. Et les vins du Val de Loire
sont toujours de la féte !

Un mot dordre : fraicheur. Foie gras, volailles réties,
plateau de fromages, biiche et 13 desserts, on adore !
Mais on a trés envie de les accompagner du vin qui va
nous apporter une touche de légereté. Les fines bulles
d'un vouvray ou d'un saumur brut a l'apéritif, air marin
du muscadet avec les fruits de mer, I'éclat profond d'un
anjou rouge avec une poularde... Il y a un vin du Val de
Loire pour tous les plats, pour tous les golts. Blancs,
rouges, roses, secs ou meelleux, avec ou sans bulles,
vous étes sir de faire plaisir.

Grande tradition ou décontrac-

tion : avec eux, tout est possible.

Un Noél russe ? Qubliez la vodka, sortez

le savenniéres : un accord inattendu avec les blinis

de saumon. Un réveillon sud-américain ? Assortissez

le trio de ceviche avec trois touraines surprenants :

Mesland, Noble Joué, Oisly... On parie que vos invités
ne connaissent pas ces appellations ?

Chomplgny
X

Et votre plus beau cadeau... c'est que la bonne hu-
meur régne aussi sur les prix. La Loire est vraiment
LA région ol dénicher des pépites sans vider son
porte-monnaie. Bulles délicates et accessibles,
grands liquoreux abordables, beaux vins rouges a
prix sages...

Facile de lancer les invitations quand I'addition est
si légére ! Les vins du Val de Loire ? Sans le vouloir, ils
font leurs stars !

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



Les cremants

Ces vins effervescents, blancs
ouw 10sés, sont élaborés sutvant
la plus soignée dans une
demi-douzaine de régions
différentes. A coté des qualités
bien connues du chardonnay
ou du pinot-noir, comme
pour les champagnes, ils
offrent ausst les saveurs

de cépages régionaux
épatants, tels le chenin dans
le Val de Loire, le riesling

ou le pinot-gris en Alsace,

la jacqueére en Savoie ou
encore le mauzac a Limoua.
Leur large palette fait qu'il

Y a toyjours un bon crémant
pour embellir chacun des
mets et des moments de féte.

BOURGOGNE
Simonnet-
Febvre
cuvée$2013.
Savoureuse
etsuperbe
composition de
pinot-noir et de
chardonnay,
aunezfruité
avec desnotes
d'agrumes. Ungrand crémant,
intense et élégant, parfait
al'apéritif, sur des viandes
blanches...Prix:12,95€.

182

LOIRELacheteau
brut2014.
Uncompagnon
charmant pour l'apéritif
ou bien les desserts aux
fruits, qui exprimela
finesse et I'élégance du
chenin, legrand cépage
blanc du Valde Loire,
avec des notes florales et
briochées. Prix: autour
de7¢€.

BORDEAUXDulong-
Calvetrosébrut2015.
Refletsde framboise
etnotes de cassis

issues du cabernet-
franc et du merlot

font de ce savoureux
rosé, crémeux etlong
enbouche, lejoyeux
complice des amuse-
bouche, tapasou
dessertsde fruitsrouges.

savoyard, ses ardmes
intenses de fruits jaunes,
avecdes notesd'agrumes,
depoivre et d'anis,
s'accordent a des sushis,
des plats aux agrumes ou
du comté. Prix:9,50€.

e o0 ® Marmiton® ® @ o

Prix:7€environ.
BOURGOGNEBel Air
Grandecuvéebrut
blancdeblancs. Pur ALSACEPhilippe Sohler
chardonnay dont brut.Larichesseetla
lesbulles fines et finesse des cépages locaux
persistantes soulignent (riesling, pinot-gris et
lesarémes defruits pinot-blanc) s’y déploient
blancs et d'épices, avec avec dabondants et
une pointe d'agrume. séduisants ardmes fruités
Aservirsur crustacés, et unenote briochée, qui
poissons fins ou desserts font merveille de I'apéritif
defruitsblancs. audessert.Prix:9€.
Prix:7,90€.
SAVOIE André & Michel JURARoletbrut.
QuénardExtrabrut. Assemblage fin et subtil
Tirésdelajacquere, dechardonnay, savagnin,
somptueux cépage poulsard et pinot-noir, il

présente un bouquet
defleursblancheset
d'aubépine et une bouche
fraicheet élégante, qui
s‘apprécient a l'apéritif
etdtout momentde
réjouissance. Prix:10€.



LA GRIFFE
DES GRANDS D’ALSACE

LES GRANDS CREMANTS
DEBORDANTS D’ALSACE
ET DE GENEROSITE.

v, » ' -
e 1 e " N TR

La générosité et la richesse des terroirs d:Alsace conferent aux cépages mwﬁéﬁe amm;tnque exceptionnelle, Boutique en |lgne sur wolfberger.com n u (@ |
L'ABUS D'ALCOOL EST! DANGEREUX POUR LA SANTE A CONSOMMER AVEC MODERATION
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Lignesbombées etlook rétro pour ce mixeur
plongeant équipé dusystéme Flow Blend. Livré
avecunensemble d'accessoires pour plusde
polyvalence (une carafe avec couvercle, unbol
hachoir, unfouet afilsetunpresse-purée).
Mixeur plongeant 700 W, collection
Smegannées 50,149 €, Smeg.
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a«eatlist» du
on cuisinier

De plus en plus pointus, polyvalents et rapides, les appareils électroménagers
offrent un sacré coup de main en cuisine. Notre top des dernieres nouveautés
a (se faire 2) offrir pour se régaler en un temps éclair ! Par Margot Dobrska

R S|
llpermetderéaliser debons petits platset,enbonus,
sonrevétementenardoise permetdenoterles
ingrédients oude laisser unpetitmot... Pratique !
Mijoteur avec 3 programmes de température,
200W, 39,99 €, RussellHobbs.

Aussi efficace que luxueux, ce
mixeur plongeantsedéclineen
4finitions plaqué or24 carats.
Uneligne exclusive quisaura
séduiredes esthétesfousdes

: Russell i objetshautdegamme.
; HoRS i Modéles White &Gold, Black
Cettecafetiereapistonélectriquechauffe i & Gold, Gold &Black et Gold,
I'eauet assure unediffusion parfaite P 200W, 4disques (étoile,
desaromes. Cafetiére électrique, : hachoir, fouet et mélangeur),
10tasses, 3températures (45,70 de 650 € jusqu'a1990 € pour
et90°C),1000 W, 80 €, Brandt. laversion Gold, Bamix.
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EN TAILLE MINI
UnKitchenAid classique enversionréduite destiné atous ceux qui
bataillent dansleur petite cuisine. Plus petit, plus Iéger et toujours aussi
performant, unvéritable allié des créateursde gourmandises.
Minirobot patissier multifonctionatéteinclinable, bolde 3,31,
10vitesses, 2200 W, disponible en 6 coloris, 599 €, KitchenAid.

TR
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Unemachine aexpressoultracompacteet
dotée d'unenouvelle buse vapeur spécial
cappuccinopour varier les plaisirs.
Machineacafé, 249 €, De'Longhi.

AR ALRAS e RRY

Lenouvel émulsionneur delait Nespresso Unethéiéreintelligente quioffreachaquethé

s'équipe d'une base chauffante dotée satempérature d'eauidéale pourunmaximum

denouvellesfonctionnalités. Idéal d'aromes. Dotée d'unfiltre exclusif, elle permet
pour lapréparationde cappuccinos, uneinfusionalavapeur parlesmicrogouttelettes

mais pasque. lloffredeuxtypesde sansquelesfeuillestrempentdans|'eau.

mousses: delait chaud oude lait froid Machine athé Aromatea, 6 fonctions,

pourvarierlesrecettesabasede café. maintienauchaud 8 heures,

Aeroccino, 79 €, Nespresso. 1,71,149,90€, E.zichef.

(e e i

DN MIXE TOU
Blender chrome mat, puissant et
silencieux. Bolenverre thermorésistant
(1,81).Main-d'ceuvregarantie 2ans et
pieces3ans.Livrede80recettesinclus.

219,90 €, Magimix chez Culinarion.

M et
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. * En panne d’idées
de cadeaux pour Noél ?

‘N . TR

B -
% LA MEILLEURE VENTE DU MOMENT +xe Le livre Top Desserts ¢x»
o —— L. Marmiton vous présente sont TOP des recettes

de desserts pour votre plus grand plaisir...
On salive déja ! Fondants, brioches, sabayons,
tartes, Saint-Honoré et mille-feuilles : ils sont tous
au rendez-vous sous une multitude de déclinaisons !

Prix | 15€90

«x+ Le moule a ceuf poché «xe

Cassez votre ceuf dans le moule. Placez dans l'eau
bouilllante. Laissez cuire 3 minutes. Et le tour est joué !

Prix | 10€90

s @
oXe Le livre recettes sxe
de fétes

LE PLUS MARRANT

Attention les yeux ! Des recettes
festives savoureuses, originales
et inratables, de belles tables
et des astuces pour réussir des
présentations 4 étoiles... vos
invités vont étre bluffés !

Prix | 29€90

°

farmiton

«xe Kit pour faire »x- *x+ L’arbre de Noél +x«
des sapins en 3D En période de fétes, comment
Envie de réaliser un dessert pas oublier les biscuits de Noél ?
comme les autres ? Alors testez Marmiton a pensé a vous et vous
le kit pour réaliser des sapins livre le secret pour des biscuits de
5 de Noél 3D. Noél ultra facile a faire en forme
L'INDISPENSABLE de sapins.

X Prix | 22€90
POUR NOEL Prix | 12€90



exe Livre exe
c’est trop bon je craque

p— \ )
POUR EPATER VOS INVITES

100 recettes qui vont
vous faire fondre. Aumenu:
- Des péchés trop mignons
- Du maxi plaisir en barres
- Du concentré de gourmandise

|
SL  Prix| 8€99 =l

POUR LES PLUS

Y % & GOURMANDS
*xe Le moule a charlotte exe

N’ayez plus peur de réaliser un des desserts phares de
la patisserie grace a notre moule a charlotte démontable

«xe Le moule a muffins exes

3 18cm. Extrémement facile d'utilisation, soyez sir Pratique, incassable

1 de réussir le montage de votre charlotte. et antiadhésif. Et bien sir...
| Vous allez épater vos amis et votre famille. un démoulage optimal !

|

! K %{ o % LECADEAUQUI
“ : B FAIT TOUJOURS PLAISIR

e Xe Lot o Xe - v t:_

de 45 moules
a cupcakes

5 oo 2 *xe Le livre Happy cuisine exe
Réalisez de sublimes 5 ; o
Redécouvrez le bonheur de faire la cuisine

cupcakes tout en b
élégance grace avec des recettes aux ondes positives
a ces petits moules 7
a cupcakes dorés. : WL — == Prix | 24€90 -

Vous pouvez aussi retrouver nos produits

sur notre boutique en ligne e %
L]

http://boutique.marmiton.org {D o

A retourner a Boutique Marmiton, 8 rue du Saint-Fiacre, 75002 Paris

BO“ de Commande l Tél : 01 81 69 46 18 (prix d'un appel local)

Ma commande Mes coordonnées . Mon réglement

Veuillez indiquer la ntité des produits que vous . ’ ” ”

sou,'la“ez egmman:; g q Nom : . . 0 Chéque bancaire ou postal a l'ordre de Marmiton

- Moule & ceuf poché .. T o@®. | L LI L LIl LI
= LIV TOR-DREBIID .....covvirmnisrmiomioivriosssssismmsirsmerssistsossstishion P
- Livre receltes de fates PN A T O B SN T ; Date d'expiration Code Crypto mon o
- Kit pour faire des sapins en 3D ., 5 cp- || -~
~Arbre de NO&l ... PRIV Ry o8 LAV N VSl Date et signature obligatoire
- Moule a charlotte R vVille :
- Lot de 45 moules a cupcakes o .
-Livrecesttropbonjecraque .. . Téléphone : .
Mou!eamuﬁms — Email :

TOTAL : = €+ 3€Ede fmlsdepoﬂ‘ ; el

Offre valable jusqu'au 31/12/2018 pour la France métropoiitaine. PwlaDOMTDMeﬂm mmmw-n:.’” 44 70 00 07 Le ou les numéro(s) commandé(s) vous seront envoyés dans un délai de 2 3 4 semaines environ aprés en-

ragstrement de votre régiement et dans |a limie des st ocks disp alaiol el ibertés du 080178, modifide par la lol du 0B/08/04 vous disposez d'un drolt d'accés et de ractification pour toute information vous

concemant. ] Oul, je souhalte recevoir des euou liciper & des études du groupe Marmiion et/icu des ses partenaires.




MIAM CULTURE

PLAISIR D'OFFRIR & JOIE DE RECEVOIR

A la recherche d'une idée cadeau ? La rédac vous a concocté une sélection spécial famille, qui plaira
aussi bien a la petite sceur connectée 2.0 quau papy jardinier ! Par Emmanuelle Béziéres

POURLESBRICOLEURS
Danslesfilets de nos apprentis
pécheurs?Un homard bretond'un
bleu profond, en bois de peuplier,
amonter soi-méme. Création unique
etludique,il apportera « the breizh
touch» avotreintérieur...etaucun
risque qu'il vous pinceles doigts !
Homardenbois, 49 €(25x28x20cm),
enboutique Agent Paperou
surleursiteInternet.

POURLESFINS BISTRONOMES
Partezalarencontre dumeilleur denos
régionsgrdce
acetouvrage.
Découvrez,

redécouvrez,
s A . réinventez
lesentrées,
- lesplatsetles
POUH I.Es BECS SUCRES dessertsqui
llyadesouvragesquelon f’ees”sg";,’;‘u‘;gge
feuillette avec émerveillement, nosterroirs.
sans jamais vouloir les . e
refermer. « Fruits » est POURLES GEEKS acrasdes
de ceux-1a. Cédric Grolet Vous ne boirez plus vos boissons Antilles, tian
(LeMeurice,aParis)signeun ~  chaudes..froides! Cechauffe- e
g 3 tasse donut trompe-I'ceil maintient g
premier livre de haute volée votre tasse au chaud. Comment ? poﬁmz
entierement consacré a ses Enle brﬂnghﬂntdimcgemfm trouveren
Agis . avotreordinateurgraceasa France!
pat_lsserles Slgnatur? aux prise USB. Simple et pratique. Marmiton,
fruits. Du fameux « Citron » Chauffe-tassedonut,15,90€ 29,90€.

jaune quifaitréver ddestartes i chezCadeauMaestro.
plus simples, professionnels
comme passionnés pourront se
frotter a sesrecettes inédites.

POURLESPTITS CHEFSENHERBE
Avostoques et tabliers ! Cekit de préparation
rassemble tous les éléments nécessaires
pour élaborer sa propre pdte d tartiner

«Fruits »,deCédl'iC choco-noisette (200 a 250 g). Etici, pas d'huile
Grolet, photographies de palme envue mais des noisettes bio
. 3§ croguantes et unchocolat noir prét a fondre.
demm?' De quoi passer un moment ultra gourmand et
AlainDucasseEdition, 39€. régressifen famille. Piteatartinerbio, 13€,
enboutique Nature & Découvertes.
188
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MITESTS

Les Marmitests, ce sont des tests produits réalisés par les internautes de Marmiton.
Retrouvez ici quelques-uns des mieux notés et les avis qui vont avec...

BRESSE
BLEU

QUupent
: -

BRESSE BLEU SUPREME

Qu'est-ce que c’est ? Un fromage bleu
dont l'affinage est deux fois plus long
que celuidu traditionnel Bresse Bleu.
Adéguster tel quel oud cuisiner.

Notedestesteurs:4,5/5

Cequevousendites...

» Cefromage est trésbon, ilest fondant
enboucheetaungoittrésagréable.
Sonemballage est pratique et évitela
diffusiond’odeursdanslefrigo.Jele
recommanderais a des amis. (Flamme54)

* Testé avecmesgrands-parents,
amateursinconditionnels de Bresse Bleu:
ilsont déclaré que c’était le meilleur qu'ils
aientjamais gotté ! Le golit est subtil
etcomplexe maistrésagréable.lisne
rachéteront que celui-la ! (SakiTomoe)

 Fromage crémeux quiadugot! Trés
utile d'avoir indiqué les différents temps
d'affinage enfonctiondugolt. Lemballage
est pratique et permet méme de couper
lefromageamémele couvercleetde
remettrelacloche dessus!Bonéquilibre
entrel'onctuositéetlegolt dubleu.

(steflag)

QUINOA GOURMAND TIPIAK

Qu'est-ce que c’est ? Uneassociation de
3quinoas—rouge, blond et blanc—et de
blé. A déguster en accompagnement, en
platouensalade.

Notedestesteurs:4,3/5

Cequevousendites...

* J'adore ce produit. Nonseulementilest
faciled'utilisationetrapideapréparer,
mais aussi, et surtout,ilaunsuper got
quetoutlemondeaapprécié ! Celachange
despates,duriz,dublé... Avecunepetite
sauce, ilaccompagne superbement et
originalement les|égumes de saison
etlesviandes.Ungodt original que je
recommande pour toute lafamille!
(stefyT34)

* J'aimangéle quinoafroidensalade
composée.C'est facileacuireetagréable
augolt, etgatient bienaucorps. (ellga29)

¢ Tresbon produit. Des grains craquants
aumilieud'autres plus fondants:unrégal!
(chantou481)

AVOUSDE JOUER!

ACTIVIA CEREALES QUINOA
NOISETTE

Qu'est-cequec’est ? Un yaourt brassé
agrémenté de céréales: quinoa, noisette,
orge et graines de tournesol.

Notedestesteurs:4,2/5

Cequevousendites...

* J'aiapprécié ceyaourtcarilest
consistant, onctueuxetilaunbongout. Jele
recommande pour le petit déjeuner oupour
unen-cas. (hakhak)

¢ J'aiadoré ceyaourt. C'est exactement
cequ'ilmefaut pour mon petit déjeuner.
Lecotécroquantestsuperagréableetle
goutestexcellent. Mafamilleaussiabien
aimé. Jelerachéteraisansaucundoute!
(annabro)

* J'étais sceptique parrapportauquinoa,
etj'aiététrésétonné parlegodtdenoisette
trésprononcé, le croquant etlatexture du
quinoa.J'enaimémeracheté parlasuite...
(nacom)

Vous voulez devenir Marmitesteur ou Marmitesteuse ? Contactez-nous sur Marmiton.org/marmitests
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Vows mous et
J\/[a)vrm&mcwe@/

Une question, un doute, une On a déja répondu a Fanny, de Dijon,
précision, un compliment... ;) qui nous signalait qu’on oubliait
Casepasseparici: les spécialités bourguignonnes.
courrierdeslecteurs@ Elle nous écrit @ nouveau.
marmiton.org. On répondra

avec gourmandise (et FANNY DIJON : gat}w?
méme que I'on vous fera

i il o e

felle gastromomique
ﬂmmww&ﬂm

muwd que je viens de

dwmupun/unhzgaldefzo&vw

des bisous). A vos claviers
(ou stylos) !

;l::ll MARSEILLE :
)wcwvmmzte/niemdwpahlm
defa 5, de
(ﬂzu{&auecdw de pois chiches.
Ca,ma)wlwu’wmm/er mmps&mwm
mpwp@wamtdemfaﬂm/

Bonjour Elina, vous vous tenez bien au courant de
l'actualité culinaire ! Effectivement, c'est possible méme si
trés surprenant. On peut soit récupérer le jus d'une boite
de pois chiches, soit, lorsqu'on les fait cuire soi-méme, faire
diminuerle jus de cuisson d'un tiers puis I'utiliser. Ne soyez
pas rebutée parl'odeur, elle ne se sent pas dans les
préparations. En revanche, coté texture, pour avoir testé
lamousse au chocolat, ce n'est pas strictement identique,
méme si assez bluffant. Bon essai !

Merci beaucoup, Fanny, vous allez nous faire
rougir. Que ce soit sur le site ou dans le magazine,
on ne veut que le meilleur pour les marmitonautes !
Eton donne de notre personne en gofitant toutes les
spécialités régionales ;) A trés bientot.

MARIE-CHRISTINE, EVRON : Bory & toute Véquipe de
Mawmiton. Toutes vos recettes de chocolat du numéns 37

SYLVIA, TOULOUSE @W Dams te me domment enuie, Wﬁmﬁ&cﬁowﬂaﬂmp 1271
mmwdimwmﬁhw?wuéww MWWPM ” mﬂw
Necelte aw busaer,

Lo, proportion de %“l %(MW)FA@J&M

)wmplawo ? Mm Geaucsup.

Bonjour Marie-Christine, on peut trouver des fleurs
fraiches (dans cette recette, ce sont des pensées)

sur certains sites ou dans des magasins destinés aux
gougeres. Il ne se trompera plus et pourranous professionnels, mais c'est vrai quen GMS, ce n'est pas

en refaire avec bien 75 ¢ de beurre (elles étaient évident. Plus faciles 2 dénicher, vous pouvez opter pour des
délicieuses !). mélanges de fleurs séchées que I'on trouve en épiceries fines.

PAR LA POSTE, CA MARCHE AUSSI!

Ecrivez d Marmiton—Courrier des lecteurs, 8 rue Saint-Fiacre, 75002 Paris

Bonjour Sylvia, merci de nous 'avoir signalé !
Effectivement, il faut 75 g de beurre etnon 175 g
comme il est écrit. Nous avons puni le coupable
enlui demandant de nous faire une fournée de




MAXDAUMIN, LESEPICESENDOSETTES!
Nouveauté 2017, les épices en dosettes Max Daumin:
unesélection d'épices brutes « pure origine », une
moutureréalisée en Franceet unemise
endosette hermétiqueimmeédiate,
pourlarestitution detoutelarichesse
aromatique originelle des épices.

Cannelle, poivre,cuminet coriandre,

enpassant parlamuscade, tous

sont misenminiberlingots!

Rendez-voussur

Maxdaumin.com pour

passercommande!

PPC:apartirde6,45€TTC

laboitededosettes.

PECHE
DURABLE

MSC

www.msc.org/fr

#OCEANVIVANT

Depuis 20 ans, MSC contribuedpréserverlaviesauvage
desocéans.Préserverl'océan et sesressources
estunmagnifiquedéfi! Aidez-nousale
protéger enchoisissant vos produits
labellisés MSC,gaged'unepéche
durable, grice auxpécheurs,
restaurateurs, producteurs,
marques, distributeursetgrdce
atous ceuxquiaimentlesproduits
delamer!Pour aujourd’huiet pour
lesgénérations avenir,
mercideuxetdvoustous
dechoisirlelabel MSC.
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LESGRANDSCRUS
D’ALSACE,
DEGRANDS VINS QUI
LIVRENTLAMEMOIRE
MILLENAIREDESPIERRES
LesGrands Crusd'Alsace,au
nombrede51,sontdesvins
intimement liés @ des microterroirs
d'exception,qui profitentd'un
rayonnement solaire maximal
etd'uneextraordinairerichesse
dessols. Cesgrandsvins, ciselés,
complexesetrayonnants,
s'adressent dl'espritautant qu'aux
sens,sedégustent et separtagent.
llss'inscrivent dans lesmémoires,
s'invitent sur lesmeilleurestables.
;"- £ . W CarlesGrandsCrusd'Alsace,dans
o e leur fabuleusediversité,sont des
RenItg vinsdehaute gastronomie.
= x 4 Pourensavoirplus:
Vinsalsace.com

T g

Maison londee en 1898

du Pro au Particulier

FETEZNOEL AVECDEROCHE.FR

Cetteannée, surprenezvotreentourage enréalisant
votredessert de Noélvous-méme! Al'aide denos
succulents chocolats, denosmoules spéciaux et de
nosnombreux autres produits de pdtisserie, vous
pourrez créer une gourmandise a votreimage.
Pourundessert au chocolat noir, au lait,

blanc, fondant, croquant ou onctueux, naturel ou
coloré:faitesjouervotreimagination ! Entrele
sapinetlesguirlandes,lafinderepas
seraplacéesouslesignedu

doityourself!

Retrouveznos

produitssur

Deroche.fr

UNESAVEURUNIQUE!
Originairedelarégionde Gruyere,
danslecantondeFribourg o, depuis
plusde900ans, lesfromagersontcréé
Pz unevéritable civilisation du fromage, le
Gruyere AOP suisse est produit artisanalement
apartirdelait cru frais. 100 % naturel et affiné de
5418 mois, il offre des ardmes subtils et une saveur unique.
Sanslactose, le Gruyere AOP suisse est aussi indispensable
surun plateau defromages que délicieux en cuisine!
Adécouvrir aurayon fromagedla coupeengrandes é
surfaceset chezlesdétaillantsfromagers. )
Fromagesdesuisse.fr

 T0UT BEAU, m &
_TOUT CHAUD _
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« Agent Paper:agentpaper.com

« Bamix:Bamix.fr

+ Bloomingyville: Bloomingville.com/fr

» Bougies LaFrancaise: Bougies-la-francaise.com
» Brandt: Brandt.fr

* CadeauMaestro: cadeau-maestro.com

» Casa:Casashops.com

+ Conforama: Conforama.fr

« CotéTable: Cote-table.com

« De’Longhi: Delonghi.com

« E.zicom: E-zicom.com

*H&M:Hm.com

« KitchenAid: Kitchenaid.fr

» Magimix: Magimix.fr

» MaisonsduMonde: Maisonsdumonde.com
» Monoprix: Monoprix.fr

« Nature & Découvertes: natureetdecouvertes.com
* Nespresso: Nespresso.com

» RussellHobbs: Russellhobbs.com

*Smeg: Smeg.fr

« Staub: Staub-online.com

» ZaraHome: Zarahome.com
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Tentez votre chance !

Envoyez-nous vite un mail*
& abonnement-magazine@marmiton.org
avec en objet « Club abonnés 38»,
en nous indiquant le lot que vous souhaitez.

* Tirage au sort le 30 novembre 2017
A vous de jouer ;-)
Lauro, ou service abonnement

|

abornné «

|
|
\!

*Noubliez pas de nous pré
Ou vos coordonnées complétes dans le ¢ s oumall
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 167.

Découvrez tous nos autres produits sur notre boutique en ligne: J
www.boutique.marmiton.org {
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www.deroche.fr
PRODUITS ET USTENSILES POUR LA PATISSERIE ET LA CUISINE

PRODUITS BIO

fA%

" CONFISERIE USTENSILES EPICES

™\

Livraison a domicile, ou en Po\iﬁ’t Rela'is
CUISINEZ, PATISSEZ, SAVOUREZ ! N

Avec le code promo MARMITON, bénéficiez de 10‘% de remise*
sur tout le site www.deroche.fr !

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere. www.mangerbouger.fr
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POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. www.mangerbouger.fr




