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CHACUN CHERCHE SA RECETTE

Onatousunerecettequel'onfait tout letemps. Un peularecetteemblématique denotre
cuisine. Souvent, quand on commence a cuisiner, c'est un gateau. Le premier quel'on
aréussi. Larecette queles gens vous demandent aprésI'avoir goiitée. D'ailleurs,
ces mémes personnes finissent bien souvent par donner votre prénoma votre
recette, aprestout, c’est bienle « gdteaude... (mettre votre prénom) », puisque
vouslefaitestoutletemps!

Etpuis, unjour, vousluifaites desinfidélités. Vous1'avez toujours
dansvosplacardsmais c'est d'uneautrerecette dont vous étesraide
dingue tombé amoureux. Unerecette qui va vous suivrejusqu'a ceque
voustrouviezlaprochaine.

Qui sait ? Peut-étreque VOTRE prochainerecettese trouvedansles pages
quisuivent... Nous espérons de tout cceur que vous allez faire cettebelle
rencontre qui changeravotre quotidien culinaire. Et, que vous soyez
chanceuxou pas, vous aurez une autre chance dans deux mois.

Bonnedégustation!
Claire

ettoutel'équipe Marmiton
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ET SI ON ARRETAIT D’INSTRUMENTALISER

=t [ES ENFANTS 7=

Saviez-vous que la formation du cerveau ne sachevait
vraiment quentre 25 et 30 ans ?

Difficile d’en tirer quelque
conclusion que ce soit...
Néanmoins, ce dont on est
siir, c’'est que les plus jeunes
—notamment les enfants —
sont des cibles idéales pour la commu-
nication, parce qu'ils sont en phase de
construction identitaire et qu’ils n'ont pas
encore développé une culture du doute.
Alors, pourquoi autorise-t-on le déploie-
ment d’artifices de communication nayant
pour but que d’attirer les plus jeunes vers
des produits pas terribles sur le plan
nutritionnel ?

Les exemples sont nombreux : cadeaux
donnés avec des menus de fast-food, gad-
gets associés a des sucreries ou des paquets
de céréales sucrées, figures enfantines sur
des biscuits ou des produits laitiers. ..

Le probléme est que les enfants aiment
la publicité ! Notamment en vidéo : le
rythme, le son, les couleurs... Les enfants
adorent ces miniclips, alors méme qu’ils
n’ont pas encore bien en téte ce
qu’est une publicité (¢a vient pro-
gressivement entre 6 et 10 ans).

Cetintérét décroit avec I'age et peut méme
aller jusqu’au rejet une fois intégré le prin-
cipe commercial... Mais, en attendant,
les enfants sont conditionnés pour ache-
ter ou faire acheter des produits pour de
mauvaises raisons.

Heureusement, de nombreuses marques
ont pris leurs responsabilités et ont cessé
les collaborations douteuses pour se
concentrer sur des produits sans danger. Je
préfere voir ma fille collectionner les stic-
kers « Reine des neiges » sur les bouteilles
d’eau que sur les emballages de bonbons !
Pour les autres marques, mon réflexe est
simple : ne pas les acheter et expliquer
aux enfants ce que les marques essaient
de faire. Il faut les aider 2 acquérir un
esprit critique... et faire confiance a leur
intelligence.

Dans un autre style, rien ne ménerve plus
que les marchands qui proposent systéma-
tiquement un bonbon ou une sucette aux
enfants, espérant ainsi renforcer la conni-
vence avec leurs parents et les fidéliser. ..
Si c'estleur principal argument de vente, il

est temps d’aller faire ses courses ailleurs !
Le vrai bon commergant fait goiiter ses
produits, pas des sucreries.
Dernier point d'énervement : les menus
enfant auresto. Je passerai sur le fait qu'on
y trouve systématiquement (et quasi uni-
quement) steak-frites, nuggets-pates ou
burger-frites-ketchup. Les 1égumes y sont
rares, le pire étant la glace en dessert (héré-
sie nutritionnelle) et la boisson sucrée en
accompagnement (deuxieme hérésie).
Si un enfant mangeait le menu enfant tous
les jours, il serait probablement obése et en
mauvaise santé.
Pourquoi ne pas proposer un « vrai » plat
comme celui des parents ? Des légumes ?
Un dessert sain ? Plut6t que de céder a la
facilité du steak-frites-jus de fruit-glace ?
Ah oui, c’est moins cher, joubliais... Et ¢a
évite de trop se casserla téte...
Eh bien, en tant que parent, toutes ces
démarches racoleuses et peu vertueuses
me facilitent le travail : je sais oli ne pas
manger, je sais quoi ne
pas acheter.




VOUS N’AVIEZ JAMAIS
GOUTE UN
SAUMON PAREIL.

Voila ce que vous vous direz dés
la premiére bouchée de notre sau-
mon d'Ecosse fumé a la ficelle.
Naturellement, vous pensez que l'on exagére. Tout
de méme, des saumons fumés vous en avez golté
des dizaines. Peut-étre méme pensez-vous qu'apreés
tout, un saumon fumé, c'est un saumon fumé, et qu'il
faudra plus qu'une histoire de ficelle pour vous surpren-
dre. Détrompez-vous,

c’'est bien la toute
la différence. Quand
E.Leclerc décide de
créer une collection
d’exception L'origine
du godt, il va déni-
cher les plus authen-
tiques savoir-faire et
les meilleurs pro-
duits ou ils sont.
C’est donc tout natu-
rellement en Ecosse
que nous avons trouvé ce saumon, élevé len-
tement dans les meilleures fermes. Pour le sa-
lage, nous ne sommes pas allés chercher bien
loin notre sel de Guérande, dont la réputation
n'est plus a faire. Mais venons-en a notre grande
fierté : le fumage a la ficelle. Il consiste & sus-

pendre le saumon a une ficelle selon un savoir-faire

traditionnel, pour le plus grand bonheur des ama-

SAUMON ATLANTIQUE
ELEVE EN ECOSSE B
FUME A LA FICELLE

teurs d’authenticité. C'est le secret pour une texture
ferme et fondante incomparable. Le saumon s'im-
prégne ainsi doucement et de maniére homogéne
de saveurs uniques : une association originale d'es-
sences d'arbres fruitiers provenant de pommiers et
de cerisiers, afin de parfaire sa signature sans pa-
reille. Pour ne rien laisser au hasard et encore moins
aux machines, nos saumons ont ensuite été pa-
rés et tranchés avec
soin a la main, pour
vous offrir de belles
tranches uniformes
et sans chair brune.
Voila. On a Fait tout
ce qui était possible
pour vous offrir le
meilleur saumon au
meilleur prix. Il ne

vous reste plus qu'a

// 7¢ 74

décider si vous le dé-
gusterez accompagné
d’un filet de citron ou sur une tranche de pain de
seigle ou de campagne légérement beurrée, puis a
vous exclamer « Mais ils ont raison, je n'avais jamais
rien goQté de pareil ». D'ailleurs chez
E.Leclerc, on parie qu'il en ira de
méme a chaque fois que vous dé-

couvrirez un nouveau produit de

notre collection L'origine du goit.

E Leclerc@

Découvrez toute notre collection sur www.loriginedugout.fr
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DES RESEAUX SOCIAUX

Le printemps arrivant, on a scruté a la loupe vos envies sur les réseaux sociaua...
Autant vous dire que quand la saison change, le contenu de vos assiettes aussi ! A vos
tablettes et smartphones, cest parti ! par Lisa Marjolet et Julie Geneste

Leghee.Cebeurreclarifié al'indienne est
entrainde sefaireuneplace surceréseau.
Augoitde noisette, il se conserve plus

longtemps et peut cuire aforte température

sansbraler.

TARTIFLETTE
ENBROCHETTES
Ducotédechez
Marmiton, cen'est
pasleghee quiest
alamode, mais
plutétle fromage
dontvousnevous
lassezjamais!

LESPETALES DEFLEURS PROMETTENTDES
DESSERTSPARFUMES!Roses, violettes,
pensées...onles met dans notre assiette. Pour
vous donner quelquesidées, rendez-vous sur
notre tableaudédié auxrecettesviolettes;)

Vu sur PINTEREST

Onnesaitpassicest
leretourdesbeaux
joursquivousrend
nostalgique... Maisence
moment,sur Facebook,
vousfondezpourles
bonbonsetdouceurs
devotreenfance. Ainsi,
vousavezétéplusde 900
anousracontertousvos
souvenirssurlaphoto
desréglisses!

millions

C'estlenombrede
tweets consacrés
alacuisineen
2017en France,
soitunchaque
1,5seconde!

FACEBOOK

Vu sur INSTAGRAM

Vous étes nombreuxdnoussolliciter sur Instagram:
conseilssur desrecettes, recherchesd’ingrédients...
N’hésitez pas d nous faire desretours, c'est aussi
I'endroit pour pouvoir discuter et échanger;)
>Instagram.com/marmiton_org

. 444THASHTAGS
#PINKCOFFEE
Apreslafoliedulatte
artetdessmoothies
multicolores, placeau
caférose!Unecélébre
enseignealancéau
Japonuneboisson
chaudefruitée quifait
untabacauprésdes
millennials.

o0 ®fMarmiton ®® e
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Fromager - Affineur
a Livarot depuis 1910

JCE-0231231616-RCSCAEN 441 111 796

100% Vaches f

. noamandes

ﬁomaﬁm
g normand.
I3 graindorge.fr

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé. www.mangerbouger.fr
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RAPES COMME JAMAIS!

Légumes, fromages, fruits secs ouencore
chocolat, rienneluirésiste. 4tambours
pour4utilisations différentes: rdpefine
deuxmodéles, julienneet tranches. Grice
asonlookrétroetsafixationdaventouse
forteadhérence, elles'adaptedtoutes
lescuisinesetdtouteslespoignes!
Ripe4tambours,19,50€,
LaBonneGraine.Disponibleen
magasinsspécialiséscuisine.

Trop chou!

Hasbeen, leschipsde pommedeterre?
Apportez plutdt ces chips de kale
al'apéro!Séchéesadlairet nonfritesdans
['huile, les feuilles de kale sont ensuite
assaisonnées a l'oignon, au poivreoud
latomate et au piment pour un gotit plus
corsé. Résultat : des chips healthy, vegan,
sansgluten, croustillantes et parfumées.
Chipsdekale,3,50€(40g), Authentic.
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LE CHARBON ACTIF

Onneleréserve plusaux
pharmacies, onletrouve désormais
ensupermarchés. Sousforme
de poudre, géluleetméme
boisson, le charbonactif s'érige
comme THE produit détox.Onen
oublierait presque qu'ilestconnu
etutilisé depuislanuitdestemps...
Ah,lamagie dumarketing;)

EN BAISSE

LE TEMPS DE
PREPARATION
EN CUISINE

Latendanceausnackingse
confirme.Onpasse toujours
moins de tempsencuisine
apréparerdesrepasfraiseton
setournedeplusenplusvers
dessolutions «cléenmain»ou
l'onaplus qu'aréchauffer.Etle
nombre croissant de sites qui
livrent desrepasadomicilene
devraitpasarrangerleschoses.

141891 ha

Cestlasurface consacréeala
culture dusojaen France.
Eh oui, on le croyait exotique,
mais de nombreux produits
abase desojadestinés anotre

consommation sont élaborés
partir de soja frangais sans OGM
et souvent bio. Quid du soja
doutre-Atlantique ? On le réserve
pour l'alimentation du bétail.
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PARTICIPEZ
AU PLUS GRAND DINER
DU MONDE

3 000 RESTAURANTS SUR LES 5 CONTINENTS

JE MANGE PRANCAIS | | ¥O COMO PRANCES |
IEAT PRENCH! RUAN

¥
21 MARS

goodtrance.com

L]
Cocorico!
EnFrance, on aime notre gastronomie...
mais on aime encore plus la partager. Ce
sera le cas le 21 mars avec I'éuénement «
Golt de/Good France » qui revient pour
la4éme année dans plus de 150 pays.
Leprincipe ? Le méme jours dans des
restaurants du monde entier, un menu
d la frangaise est proposé. Plus de 3000
chefs (dont des grands noms!) célébrent
notre patrimoine culinaire. Et cette
année, le menu est thématisé : place aux
spécialités de la Nouvelle Aquitaine. Plus
d'info sur le site de l'événement.




€€ Faire grandir un pommier tous
les jours, sous tous les temps et
pouvoir effectuer la premiére récolte
seulement apreés 4 années de travail :
pomiculteur, c’est un métier
de passion et de patience. 99
Fabien LEMARCHAND
POMICULTEUR

PUBLI COMMUNIQUE

Iout commence
avec des pommes...
et Fabien, pomlculteur
en Normandie

Nos terroirs francais n’ont pas fini de

nous étonner... Depuis pres de 100ans,
les pommiers du bocage normand sont
a l'origine d’un cidre de qualité : Ecusson.
Derriere ses fines bulles, il y a tout un savoir-faire
et le talent de producteurs de pommes a cidre réunis

en coopérative, comme Fabien. De la sélection des

variétés de pommes a leur récolte, découvrez son métier.

DU VERGER A LA CIDRERIE

Parce qu'il cultive des variétés de pommes a
cidre précoces et tardives, Fabien peut livrer a
la cidrerie Ecusson a Livarot ses pommes a une
maturité optimale de septembre a décembre.
L'avantage ? Ecusson ne stocke jamais plus de
48 h les pommes avant de les presser : leurs
qualités et leurs arémes sont préservés,

300 POMICULTEURS,
UNE COOPERATIVE

La qualité du cidre Ecusson ne doit rien au
hasard : les pomiculteurs et les techniciens
des vergers Ecusson travaillent main dans la
main, a chaque saison. Leur objectif ? Faire
vivre une agriculture raisonnée, respectueuse
de la biodiversité. C'est la philosophie de leur
coopérative, engagée pour une agriculture et
une alimentation durables.

c

Découvrez tous

ECUSSON ET LA NORMANDIE

Fondée il y a prés d'un siecle a Livarot, dans le
Calvados au coeur du Pays d'Auge, Ecusson est
toujours restée proche de ses vergers et producteurs
de pommes a cidre... La preuve ? Les trois quarts
des pommes a cidre sont toujours récoltées dans
un rayon de 100 km autour de la cidrerie Ecusson.

LES DOUCES-

LES DOUCES AMERES LES AMERES
pour la rondeur pour la structure pour le corps Y
»

E

| .
e

50

variétés de pommes
cultivées

v ’ >
a;!

LES ACIDULEES
pour la fraicheur

b g

abelle Franciosa - Philippe Voncken

4

-

nos engagements responsables

sur www.cidre-ecusson.com
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Quoi de n’ceufs pour Paques ? Les chefs patissiers et chocolatiers ont su dompter lapins
et poissons pour des créations inédites « chocolatesques » ! par Emmanuelle Bézieres

Lapin lapine -

LesdeuxmascottesdePdquesdeLadurée, Joe Milket Lolly Pink, ont agrandileur
familleet sont heureuses devous présenter Jules, Léa, Lili, Félix, Elsa, Arthur,
Timet Théo. Uneribambelle delapins bien tropmignons pour étre croqués!

Lolly Pink garnidefriture, 80€(400g),lapereaugarnidefriture, 9€(70g), Ladurée.

Banedepoissons
Dansles ﬁlets de Nicolas Cloiseau,
des poissons a croquer qui,dans un
élan de gourmandise, nagent dans
les eauxvives du printemps. Surfant
surdes jeuxde mots d seretourner,
les poissons arborent diverses
couleurs, formes et saveurs: chocolat
noir, au lait ou ivoire et praliné lait
amande, noisette... Poissonscie,
chat,pané, clown,rouge,29€
(130g),La Maisonduchocolat.

Mystére et ceufs

~ enchoeolat!
Ami-cheminentrelelapinetlechapeau
melon, les créations énigmatiques du
maitrechocolatier Pierre Marcolini
invitentgrands et petitsa unjeude
cache-cacheirrésistible. A la clé: 16 petits
ceufspraliné pistache,amande noisette
etnougat.Legrand chapeauetlespetits
ceufs,85€(530g), Pierre Marcolini.

P

Trompe-Uoeil
C'estdansla boite! Maison
Bonnatjoue la surprise avec cette
authentique boite a ceufs renfermant
6 véritables coquilles chemisées en
chocolat noiret fourrées praliné.
Aoffriroudsoffrir!
Laboiteceufspraliné,45€,
Maison Bonnat.

Bébérequin
Quand le petit poisson se prend pour le
grandrequin blanc...c'est pour mieux
sefairemanger!llnage, nagedans
lariviéreet,grdceasonaileron,onle
repere! Enversion noir 65%ou lait 36 %,
garnide frztureet de petzts oeufs praliné.
LepoissonrequindePdques,
32€(265g),Alaméredefamille.
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Nutella®, c’est 7 ingrédients, et
c’est fout : sucre, huile de palme,
noisettes, lait Ecrémé en poudre,
cacao maigre, émulsifiants:
Iécithines (soja). vanilline. Notre
recette ne contient ni colorant, ni
conservateur. C'est cette qualité
qui fait que Nutella® est si bon
au petit-déjeuner.

Chrislaine L.
Opératirice production
a l'usine Ferrero

de Villers-Ecalles

COLORANT
CONSERVATEUR Parlons

qualité

INGREDIENTS

Les réponses a vos questions
sur nutella.com

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé. www.mangerbouger.fr



ON A AIME... OU CARREMENT RIGOLE !

EWS

Taillé comme

un chef
Depuis plusieurs mois, Amazon _
travaillesurdesenceintes
intelligentes connectées.
Lorsdudernier Superbowl,
unefonction étonnanteaété
dévoilée:lapossibilitéde
demander au célébre Gordon
Ramsay, chefanglaisde
«Cauchemar encuisine »,ce
qu'ilpensedenosplats préparés,
ens'adressantal'enceinte.
Googleaenregistrésesplus
fameusespunchlines.On
espéreavoirlamémechose
danslaversionfrancaise
desenceintes Alexa.

C'est dans lesvieux pots qu'on
faitles meilleures confitures
Lesastucesdegrands-méres, la
web-série collaborative « Grandmas
Project» lesaprisesaumoten
partageant des récits et des recettes
de mamies du mondeentier, filmées
parleurs petits-enfants. Une
immersion culinaire et humaine
émouvante qui change des discours
trop convenus d'«influenceurs»dela
cuisine,omniprésents surla Toile.

Fauxn’1
Onremet souvent en cause lemode
defonctionnement de TripAduisor
(les restaurants du monde entiery
sont notés par les clients) et
laderniére mésaventure
arrivéeausitenevapas
arranger cela. Lejournaliste
Oobah Butlerainuentéun
restaurant a Londres, avec
des fausses photos deplatset de
fauxavis.Aufildesmois, ila atteint
la premiére place du classement des
restaurantsde Londres...alorsque
personnen’y ajamais mis les pieds.

«Most expensivest » [« Le plus cher
possible»,npLR]. Le principe ?0n y voit
lerappeur américain 2 Chainz manger
lesaliments les plusonéreux. Dans
[assiette, cadonneundonuta lafeuille
d'ora8000¢€,un cocktaila2000€ou
encoreungdteaudanniversaire pour
chien aplus de 9000€. Unedébauche
absurde dvoirdul4marsaulé mai.

T

Aupetitdéj, mieux
vautunepizzaquun
bol decéréales
C'esten tout cascequaffirmeune
diététicienne britannique: les céréales
industrielles sont tellement sucrées
qu'un bolserait plus calorique
qu'unebellepartdepizza. Plus
encore, cettederniére aunapport
en protéines plusimportant que
les céréales, et serait donc plus

rassasiante (important pour éviter
lesgrignotagesdans la matinée!).

DA
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Depuis 50 ans, notre usine
Ferrero de Villers-Ecalles
en Normandie fabrique le
Nutella® de votre
petit-déjeuner. Elle emploie

VOTRE NUTEL,LA®
EST FABRIQUE EN B e

U

NORMANDIE-

Florence P.
Employée

a l'usine Ferrero
de Villers-Ecalles

< nnée 2016/2017)
«Concerne 94,8% des produits Nufelia destinés au marché frangais (@ Parlo-ns

X \ | qualité

Les réponses a vos questions
sur nutella.com

Pour votre santé, mangez au moins cinq fruits et Iégumes par jour. www.mangerbouger.fr
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CLAIRE FABRIQUE DU FROMAGE VEGAN
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Dans ma famille, il y a toujours
du fromage au menu. Du coup,
quand un des membres a choisi
une alimentation vegan, je nai
pas pu me résoudre a ne rien lui
proposer a ce moment important
de notre repas. Qua cela ne tienne,
sur Google, je suis tombée sur le
site Antigone21.com dont jai suivt
les conseils avec attention pour
réaliser un fromage de cajou roti.

1Jemetsdesnoixde cajou
atremper pendant 8 heures.

2 Jemixeles noix de cajourincées avec
unpeud'eau, du jusdecitron et du sel
(Antigone21préconise d'ajouter
dumiso oudela poudre d'ail mais
jen’enavais pas souslamain).

3Jetassedansunmoulehuilé
ethuilele dessus du «fromage ».

PG oy y
. :
< .4

4 Je cuis 20 minutes a 165°C
puis 5minutes sousle gril.

5 Jelaisserefroidir avant de démouler.

Verdiet: uninvité ravi!
Etavouons-le, een'est pas mal
dutout (mémesijeneferaipas
d’'infidélités répétées amon
cherfromage). A tester.

ALICE SE LANCE DANS LES GNOCCHIS
Je suis une tres grande fan ! Mais je n'ai jamais osé (jusquict) les faire
maison, et comme_je ne fais rien @ moitié, j en prépare pour une grande

tablée de 20 personnes.

1Ensoi,larecetten’arien
de compliqué:delapurée de pomme
deterre,des ceufs et dela farine.
20nformeuneboulequel'on
divise en patons puis onlesroule
enboudins avant deles couper
pour faireles gnocchis.
3 Maiscestlabonnetexturedelapate
qui est compliquée a obtenir. J'ai dii

Moralité : sivousvous lancez,
faites eonfianee avotre toucher
(etpasseulementilarecette!).

franchement m'éloigner delarecette
enajoutant,delafarine, et encore
delafarine pour ¢canecollepas
aumoment des former les gnocchis.
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JUIPE MARMITON L'A FAIT...

STEPHANIE
FAIT DU KEFIR DE FRUITS

Apres lépisode 1 v je vous racontais
ma fabrication de kéfir au lait, je le
retente mais avec des fruits cette fois !
Normalement les graines de kéfir, se
donnent mais st vous navez pas de

"donneur" sous la main, le magasin bio

est une bonne option.

1C'esthyperfacile:1sachet=1litre
depréparation. Sachant en
plusqu'on peut réutiliser (sous
réserve debonnes conditions
de conservation) lekéfir jusqu'a 8 fois.
21litred’eau, quelquesrondelles
decitron,des abricotssecs et des
figues séchées, un peudesucre
(et évidemment du kéfir ).
348heures plustard (a température
ambiante),j'ai filtré ma préparation
etjel'aimiseaufrais...avant
delaboireenseulement deuxjours.

Résultat? Uneboisson ultra
rafraichissanteetbienmoins
suerée qued’autres consceurs.
Attention i bien doserensuere,
car €'est lui qui setransforme
enaleool apréslafermentation.




‘ potlées, pates, soupes...
' ¢ Un bouillon viche en PSOM"' cuising

%y avee de bons ingrédien

v Une textuve anique pour fondve
an cour des plats

et I+ 40300 vecettes Cruv de Bouillon® & découvriv sur  maggifr

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. www.mangerbouger.fr

Pour vehausser vos plats du quotidien :

® Reg. Trademark of Société des Produits Nestlé S.A,

NESTLE France SAS 542 014 428 RCS Meaux Noisiel.



BALADE..

NFOS
GOURMANDES
SUR ANNECY

St l'on connait surtout Annecy pour son lac,
on sy intéresse cette fois-ci coté gastronomie.
Et la préfecture de la Haute-Savoie ne
sera pas la seule ville & avoir Uhonneur
détre dans nos pages, on a décidé de jouer,
a chague numéro, les touristes culinaires.

Prochaine étape : la Ville rose.
Par Charlotte Anfray

= ,/

FONDUESET TARTIFLETTES:

DES PLATS TYPIQUES PAS STANCIENS

Contrairement aux idées regues, les plats @ base de fromage et de pommes

de terre ne sont pas ancestraux. C'est a partir du XX¢siécle, avec I'essor du
tourisme et le soutien de riches familles locales, que ce terroir savoyard

a étédéveloppé et misen valeur. La tartifiette moderne, telle qu'on la connait
aujourd’hui, est un dérivé de la péla de Thones: des pommes de terrerissolées,

avec des lardons, des oignons et des restes de fromage. Ladresse incontournable
pour une fondue: Le Fréti,danslavieille ville, qui en propose 16 différentes.
Fromage de brebis, comté, beaufort,emmental... le plus dur sera de choisir.

LESPOISSONSDULAC:
DIRECTION LESTILLEULS

Danslelac urbanisé le plus pur d’Europe,
ontrouve laféra, 'omble chevalier mais
aussi des truites, des brochets et des
perches. Et pour les déguster, on se rend
aurestaurant Les Tilleuls, a Saint-Jorioz,
a9 kmd'Annecy, ol sont proposés des
poissons sauvages péchés le jour méme
danslelac. C’est un établissement
familial tenu par les Nulli/Agnelli depuis
1972, en étroite collaboration avec
Bernard Curt, I'un des deux derniers
pécheurs professionnels du lac. Il

livre les poissons au restaurant avant
11heures. Difficile de faire plus frais.

LABALADE
9 GOURMANDE
ANEPASLOUPER:
LEPONT DES AMOURS

Selonlalégende, un baiser sur ce pont
amenerait 'amour éternel. Mais pas de
panique, cette balade peut également
étre parfaite en famille. Et pour la petite
anecdote, une photo deceponta été
retenue pourle pack de fonds d'écrande
Windows7.Pour les glaces, une adresse
incontournable: Glaces des Alpes, tenue par
Stéphane Vindret, maitre artisan glacier.
Depuis 1988, ce lieu propose des parfums
originaux et savoureux: miel, lavande,
praline, créme fraiche et bien d'autres.

Lebistrotanepas

manquer ? L'Etage
Aumenu:fondue, raclette, tartifiette,
farconsavoyard (unebouledepomme
deterreauxlardons), poissons, salades
etviandesgrillées.lly enapourtous
lesgoiits. Aucceur delaruepiétonnedu
Pdquier, 'ambianceest chaleureusedans
cettedemeureauthentique du XVII*siécle.

X X

LE SAVIEZ-VOUS ?

Annecy est la cinquiéme
ville oul'on trouve le plus
de bars par habitant (16 pour
10 000 habitants). Vous aurez
lechoix pour les eaux-de-vie
savoyardes.




EN FRANCE..

..ETDES
MEILLEURS
OUVRIERS DE
. FRANCE,DELA
LA PEPINIERE DE CHARCUTERIE
CHEFSETOILES: JUSQU'ALA
DEMARCVEYRAT PATISSERIE
A JEAN SULPICE... D'abord, la maison Pauvert
Impossible de parler dela Traiteur, tenue par
André Fouanon (MOF 1991).

gastronomie d’Annecy sans
évoquer lenom de Marc Veyrat.
Cegrand chefestnédansla
commune. Le 5 février dernier,
sonrestaurant La Maison

des Bois,a Manigod, @ 25 km
d'Annecy,a décroché trois
étoiles dans I'édition 2018 du
Guide Michelin. C'est tout de
mémelatroisieme foispourle ! 7
chef!Jean Sulpice aquanta lui o
décroché deux étoiles pour | R ’
'Auberge du Pére Bise, tout
comme Laurent Petit, pour son
restaurant Le Closdes Sens.

Celafait 20 ans qu'il arepris
I'affaire etil estle dernier
charcutier delaville! Pour
lefromage, deux grands
noms: Jacques Dubouloz
(MOF 2014) a la Crémerie
des Marchés et Pierre Gay
(MOF 2011). Pour les becs
sucrés: Philippe Rigollot,
patissier (MOF 2007) dans
laboutique qui porte son
nom. Sabotte secréte?

Sa tarte aux pommes
revisitée:la Mr Smith,

e

Deux L'INCONTOURNABLE:
brunchs L'IMPERIAL PALACE
fl tester Aucceur d'un parc boisé, sur les
AuComptoirduLac, le rivesdulac, 'ITmpérial Palace est un

hotel quatre étoiles, un restaurant,
unbistrot et unbar. Plusieurs
personnalités, comme Winston
Churchill, Edith Piaf et Charlie Chaplin,
sont venues sereposer dans cette belle
batisse typique de la Belle Epoque.

brunchestservitous
lesdimanches (jusqu'au
22avril). Aumenu
decebuffet,entrées
froides,chaudes, plat
principal, dessertset
mignardises. Et pour
neriengdcher,lecadre
estmagnifique. Pour
lerestedel'année,
LeBarRouxd'Heure
estexcellent,avecses
acaibowls, sesgaufres
depommedeterre,sa
soupedepotimarronau
curcuma et laitdecoco,
ouencoresesbrioches
faconpainperdu.

A EMPORTER:
UN BON COUTEAU

Opinel a ouvert, en
septembre, sa toute premiére
boutique dansla vieille ville
(rueFilaterie). Ce choixne
doit rien au hasard puisque

' o s : — la Savoie est le berceau de
‘ LA SPECIALITE SUCREE? la marque. D'ailleurs, son
. @ LESROSEAUXDULAC _ modéle-phare, pliant et
Cettg specmlyte au chocolat, sucre etflquelir.m\./lra toutes lgs orné d’'une main couronné e,
papilles. Christophe Arechavala, maitre patissier chocolatier, X S
‘ formé chez Bise et au Royal Evian, perpétue cette tradition créée est toujours fabrique
en 1924. Impossible d’'en gotter un sans en prendre un deuxieme. a Chambéry.
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A LA RENCONTRE..

DES PRODUCTEURS...

*

A CHAQUE FROMAGE DE CHEVRE, SA FERME

Marmiton prend a nouveau la route, en compagnie de Mon beau terroir, pour vous présenter ceux qui font
les bons produits de notre territoire. Ce numéro-ci, allons a la rencontre des chévres, quelles soient alpines,
de Savoie ou Haute-Savote, ou encore saanens, elles ont en commun du caractére et un lait savoureux,
transformé, dans diverses régions de France, en tommeltes, en crottins... Petit tour d horizon.

LAVIEPLAINE:UNE FERMEDE
ONTAGNE ANEPASRATER!

Nichée dans les Alpes, La Vie Plaine
est un élevage de chévres croisées (de
Savoie et anglo-nubiennes) choisies pour
leur lait riche et leur caractere calme.
Emmanuelle et Matthieu vous expliqueront
les secrets de leurs ferments indigenes,
reflétant le terroir. N'oubliez pas de
godlter leurs spécialités, le Capricéa, un
fromage cerclé d'épicéa issu des foréts
voisines, ou encore le Praillet doux,
enveloppé de feuilles de chdtaigniers.

Emmanuelle et Matthieu,

deLaViePlaine, Pinsot (38)

Trois amoureux dela

race caprine, 160 chevres
irrésistibles et un goliteux
panel de fromages:
bienvenue en Bourgogne!!
Ici, vous pourrez assister
alatraite, fabriquer votre
propre fromage et encore
golter moult merveilles
gastronomiques.

Cécile, Etienne et Matthieu,
delaFermedesBien
vivants, Champlecy (71)
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3| AFERME DU
HALLR
[PAYSNANTAIS

Classique ou plus original,
votre fromagede chévre?
Petit crottin, fromage aux
herbes ou Délicieux Volcan,
unchévre quiréserve dans
soncratére lasurprise
d'une touche sucrée,

miel ou framboise...

Et pourquoi pasles trois?
MarieetYoan,
delaFermeduHallay,

La Haie-Fouassiére (44)

4
Ici, lecrottin est roi: plus
ou moins affiné, toujours
bioetaulaitcru, leplus
célébre des fromages de
chevre s'enrobe de noix
bio, elles aussiissues de
I'exploitation, de sésame,
de tomate séchée ou d'ail
desours...[lyenaura
pour tous les gotts.
Angélique, delaFerme
duClos, Chatelus (38)
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LEBIOCHEVRE: A LA
DECOUVERTE DE ALPAGE

Affinés sur bois, les fromages de Bio
Chevre sont produits au plus pres
delanature, les chévres paissant

en alpage, pour une expérience
gustative intense et savoureuse.
Tommettes et crottins sont issus

dulaitd'un troupeau que vous

pourrez rencontrer au refuge!

Marie et Stéphane,
duBio Chévre, Faverges-
Seythenex (74)
vl . -
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C’'ESTQUOI, MONBEAU TERROIR?
Une équipe quiadécidé demettreenrelation
lesproducteursfrangaisetlesamateursde
bons produits. Alaclé? Desvisitesalacarte
dansdifférentesfermesdeFrance,dont
cellesprésentéesdanscetterubrique.
Info sur: Monbeauterroir.com
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DOSSIER PAR LISE LAFITTE

e

ETES-VOUS PRET A LIRE UNE TRES BONNE NOUVELLE, UNE INFO QUI VA
VRAIMENT VOUS METTRE DE TRES BONNE HUMEUR ? LES LEGUMES PRIMEURS
ARRIVENT SUR LES ETALS ET, CHEZ MARMITON, CA NOUS REND HEUREUX.

ET CE N’EST PAS LA SEULE BONNE RAISON DE COURIR EMBRASSER VOTRE MARAICHER,
FROMAGER, POISSONNIER OU BOUCHER ! VOICI TOUS LES PRODUITS DE SAISON
A NE PAS RATER EN MARS ET EN AVRIL... RIEN QUE POUR VOUS !

fharmiton
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Ia fave

mineuse faisait déja le régal des hommes du Néolithique.
arité a traversé les époques et les cultures. Une
de la mettre plus souvent au menu.

C'ESTQUL LAPLUSBELLE?

Fraiche, jeme présente toujoursengousse. Mes cosses
doivent étre bienvertes, fermes et sanstache. Sielles
sontunpeujaunies, jerisque d’étrefarineuse.Unsecret ?
Plusje suis petite, plus je suis savoureuse, mais
jenemeconserve pas plus de deux jours aufrigo.

COMMENT JEM'HABILLE?

Oncommence parretirer

macosse pourmelibérer.

Ensuite, je doisétre MONBEST OF
déshabillée, c'est-a-direque Mapuréeestunmust

I'on 6teladeuxiémepeau,un asavourer, surtoutquand
peuépaisse, quim'enveloppe elleestservieavecune
commeunerobe. Pourlefaire viande biengodteuse.
plus facilement, mettez-moi Si,alacréme, jeréjouisles

1a2minutesdansdel'eau papilles, je suis parfaite
bouillante, égouttez-moi justecuitealavapeuret
etpressez-moientrevos assaisonnée d'unfiletd'huile
doigts pour m'extirper d'olive. Dansles salades,
T de cettemembrane. jem’offrecrueet, alacroque
! mmhouverezpasél’értat Généralement, onme passe ausel,j'enchanteles palais
ge. Je peux étrerécoltée alacasseroleune quinzaine surunetranchedepain.

atroisstadesdematurité,  deminutes. Jesuisaussi
duplustendreauplussec... extraalavapeuroualapoéle.

A‘:)

Plus je suis petite,

| plus je suis savoureuse,

mais je ne me conserve pas plus
de deux jours au frigo.

T'ESMA COPINE

Jesuisidéale pour accompagner viandes et poissons. L'agneau
seréveéleenmacompagnie, toutcomme le veauetle porcou, plus
surprenant, les coquilles Saint-Jacques, les crustacésetunbon
poissongrillé. J'adopte les ceufs sous toutes leurs formes, etje suis
toujours heureuse deretrouverle petit pois dansles jardiniéres.

fMharmiton

Bestofde
recettesde

fevesdansles

paysduSud

»» Lefoul
medammas, plat
traditionnelen
Egypte, enAlgérie
etauliban,est
unragoiittrés
parfumécontenant
aussidel'ail
etdeloignon.

»» EnAzerbaidjan,on
préparelesféves
avecunrizpilaf.

»» EnTunisie, elles
enrichissent
lecouscous.

»» AuProche-Orient,
onlesdéguste
enfalafels
(croquettes
depuréedeféves).

» AuMaroc,
onserégaleavec
labissara,une
puréedeféves
aromatisée
aucumin.

»» EnEspagne,
mélangéesadu
boudin, duchorizo,
delapalettede
porcetduchou
blanc, ellesforment
lafabada,unesorte
decassoulet.
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L’Hexagone est le premier producteur européen de ce vrai légume de printemps qui
met lassiette au vert et dont on ne boude pas la présence car sa saison est courte !

AITOUT BO|

J'amuse les enfants enservant

de parfait projectile, j'exaspeéreles
princesses enles empéchant de dormir,
jeravisles sportifs avec mateneur
enprotéines et envitamines, enfer
etenmanganeése... Mais sil'onmetrouve
toutel'année en boite, lasaisonidéale
pour me déguster frais est bien courte.

C’ESTQUI,LEPLUSBEAU?

Vous me trouverez toujours dans macosse, quidoit étre brillante, bien
verte, ferme et gonflée alafois, ce qui est gage de fraicheur. Sielle est
unpeujaune, jerisque d'étre farineux, a cause de la transformation
dusucre enamidon. L'idéal serait de m'attraper le jour de la cueillette
pour me mettre directement alacasserole. Au frigo, non écossé, je tiens
maximum48heures ! Le plus simple pour tester mafraicheur reste encore

d'ouvrirune gousse pour me goiiter cru: je dois étre délicatement sucré.

ICOMMENT JEM'HABILLE?

Mes graines tombent toutes seules, ouavec un petit
coup de pouce, une fois ma gousse ouverte. Je cuis
rapidement. Le plus simple est de me faire blanchir
1minute dans de I'eau bouillante salée. A lavapeur,
comptez 15 minutes, pour préserver masaveur. Méme
timing pour une purée, dans de I'eau bouillante. Et s'il vaut
mieux me déguster cuit pour des questions de digestion,
cru, jedeviensunamuse-bouche délicieux en petit

pois alacroque ausel, surune tranche de painbeurré.

FICHE D’IDENTITE

Pleinesaison:maiajuin

[MONBEST O

Jefaisle poids dansune
jardiniére oudansune
macédoine. Que seraitleriz
cantonais sans moi ? Et
alafrangaise (encocotte
avecdelalaitueetdes
petits oignons), je suis
ungrand classique. Je peux
me métamorphoser

sans mal pour mettre vos
menus auvert: mousse,
velouté, terrine, purée...
Petit par lataille, mais
costaud pourlacuisine!

Poidsmoyen:500g
degoussesdonnent200g
depetits poisfrais écossés

Prixmoyen:890€lekg

o0 ®Marmiton® e e

ES U DE EPLACE

ES MON COPAL

Lacarotte estmonalliée.
Dans notre bande, il ya aussi
lalaitue, lesféves etles
oignons. Je me joins aussi

volontiers aux viandes,comme

leveauoul’agneau, et aux
poissons blancs, quiadorent
mon petit goGt sucré. Quantau
riz, on est souvent cantonnés
ensemble, car marichesse
enprotéinesvégétalesetses
acidesaminésrendent notre
combinaison gagnante.

Jecommence sous terre malove story avecla carotte. J'aime quel'on
me plante auprés d'elle. Je tiens a préciser que sij'appartiens alafamille
botanique des légumineuses, je me consomme comme un légume.



o0 ®fMarmiton®® e

On coqnpte
lespois!

2.2

Lesvariétésdepetits
poisnemanquentpas
poursatisfairetousles
palais.L'occasionde
faireuntourd'horizon
decetextraterrestre

duprintemps...

1Leterme «petit pois» est
apparuauXVIIEsiéclepour
lesdistinguer des poissecs
traditionnels. Ilssont vite
devenustres populaires
danslesassiettes.

2Parmilesdeuxgrandes
familles depetits pois,

" | onrencontred’un cté ceux

aécosser,dontlagousse
neseconsommepas,etde
I'autrelespoisgourmands,
également surnommeés
mange-tout, danslesquels,
commeleurnom!'indique,
la cossese savoure aussi.

3Dansles petits pois
aécosser,ontrouve
plutdtdes poislisses,
endébut desaison, etdes
poisridés, pauvresen
amidon et plussucrés,
enmilieu et findesaison.
Avecunpeudechance,
vous pourreztomber sur
desvariétés anciennes,

commelepetit provencal.
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Elle fait son apparition avec larrivée des beaux jours et signe un renouveau
de saveurs, d'autant plus intense que sa saison est courte.

LA POMME DE
TERRE NOUVELLE

"EST QUI, LAPLUSBELLE ?

J'aiune peau d’Anglaise quine supporte pas le soleil.
Choisissez-moi bienferme et sans trace verte, mais, par pitié,
protégez-moide lalumiére (sinon, j'ai tendance a verdir) et
des chocs ! Je me conserve mal, pas plus de quatre jours
dans le bac alégumes dufrigo. Alors, achetez-moi en petite
quantité pour éviter les pertes dans lesrangs.

'AITOUT BO|

Jesuistendance au printemps,
pendant que lavieille patatefile
aupanier. Plus petite qu'elle,
plus fine, plus golteuse, avec
plus de peps, je comporte
deuxfois plus de vitamine C
etjesuistrésriche eneau.

Alavapeur, avec une noisette

debeurre ouunfilet d’huile d'oli

jem’accorde parfaitementavec

ABILLE?) les poissons et les viandes.
!Mapeau Jefais aussimerveille dans

ICOMMENT JEM'E
Avec moi, pas de corvée d'épluchage

est tellement fine qu'il vous suffit de me brosser
délicatement sous unfilet d'eau. Ensuite, pour
lapréparation, je dirais que j'ai un faible pour

un petit bain de vapeur quirévéle mongoit

une salade composée,
ourissoléealapoéle
avecde l'ail ouduthym
frais, pour accompagner

de noisette et machair trés douce, d'autant que un ceuf mollet.
macuisson est plusrapide qu'aveclesautres
pommes de terre. Je supporte parfaitement le four
et lapoéle, quime font croustiller a souhait.
"ES MA COPINE 'OUS MEFAITES

Enbonne petite nouvelle,
touteslesviandesgrilléeset
les poissons me veulent aleur
table, et I'ceuf me fait de I'ceil.
Enassociationbretonne,
jefondsde plaisiravec une
sardinegrillée et dubeurre.
Lesherbesfraiches,commela
coriandre, laciboulette, le thym
oulelaurier, subliment mon
golt. Etdansunejardiniére
delégumes,j'aitrés vite
sympathisé avec le petit pois,
affinité gustative oblige.

FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison:avril ajuillet

Poidsmoyen:80g
Prixmoyen:8€lekgpour
laPommedeterredel'iledeRé
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Ma spécificité ? Je suisrécoltée
120 jours aprés ma plantation, vers
la mi-avril, avant compléte maturité,
jesuis donc considérée comme
nouvelle jusqu'afinjuillet. Au-dela,
onretombe danslespommes
deterre de conservation. Onme
confond souvent aveclapomme
deterre primeur. Sil'on partage

les mémes caractéristiques,
ellearrive avant surle marché,
puisqu'elle estrécoltée

90jours apres saplantation.




¥ Lesbonnes
varietes

®» Parmilespommes
deterrenouvelles,deux
espécesseulement ont
recuuneAOP:laPomme
deterredel'iledeRé
etlabéaduRoussillon.

» LaPommedeterre
del'iledeRépossédeune
AOCdepuis1998. Sur
leterrain,unetrentaine
deproducteurs
enmettentsur
lemarché2000tonnes
chaqueannée. Parmi
lesvariétéscultivées,
ontrouvelaCharlotte,
légérementallongée
avecunechair
blanchebienferme,
oul'alcmaria, qui
possédeunpetitgoiit
délicieusementiodé.

B Leterreau
deNoirmoutier:
lespommesdeterre
nouvellesaiment
ladouceurdes
microclimats.
ANoirmoutier, vous
trouverezlaBonnotte,
laplusanciennedes
variétéscultivées
surl'ile,lasirtema,
jolimentronde,ou
encorelaladychristl,
avecsaformeallongée
etsachairjaune.
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Cette plante aux vertus médicinales, utilisée
depuis UAntiquité, se glisse volontiers dans
volre assiette pour parfumer vos recettes.

Jaitoutesles caractéristiquesdelail...enmieux,
surleplannutritionnel! Onm’appelle aussil'ail
desboisoul'ail sauvage. Pourquoi«desours»?

\Parcequemasalson coincideaveclafinde
y

I'nibernationde ces omnivores qui
m'adorentetseréveillent
avecl'enviedemedévorer.

Toutestdansle
timing...Enfévrier
oumars, mesfeuilles
apparaissent,dejeunes
poussesquejevous

Quelqhééfedilles

danslessoupes recommandecarelles
avantd'étremixées, . sonttendresetpleines
ouintégrédanslesgratins, d'ardmes. Vous pouvezaussi
lescakessalés,lesomelettes, récolterlesboutonsavant
lespates... Jedeviensuningrédient leur floraisonenavril, etles
discretpourreleverlegottdevos fleurs plustardivement.Cru,
sauces, dubeurre oudesvinaigrettes. - jemeconserveseulement

- quelquesjoursaufrigo, dans

uneboite hermétiqueavecdu

' papier absorbant.Enrevanche,

HCHE D’lDE“‘ ' jemecongéle parfaitement

3 - = pour que vous puissiez profiter
mawnd.]um demesbienfaitstoutel'année.
Energie:19kecal pour100g X A

— o SangTwU [ |

i

Toutestbonchezmoi! Lesfeuilles, les

boutonsflorauxet lesfleurs. llsuffitde me T'ESMON COPAIN

tremper dansl'eau etde bienmesécher. Jepeuxétrelabottesecréte
Mesjeunesfeuilles seconsomment debeaucoupderecettes
volontierscrues, toutcommelesboutons | contenantdufromage,dela
floraux, avec duvinaigre. Unpeuplus '\ vianderouge, delavolailleoudu

poisson.Jememarieamerveille
aveclaplupartdeslégumeset

\ jem’accorde particulierement
bienaveclesamandes.

tarddanslasaison, ellessont parfaites
pour lacuisson, maisperdentalors
unpeudeleur saveur.Séchées, elles
peuvent étreréduitesenpoudre.
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Avis
dexpert

del'ethnobotaniste
Francois Couplan
«Désledébutdu
printemps, les sous-
boisfrais setapissent
parfoisdelarges
feuillesvertes,que
l'onpourrait prendre
pour dumuguet.
Maislesimplefait
delestoucheroude
lesfouler aux pieds
indiquequ'ils'agit
d’'unail, tantl'odeur
enestpuissante!
D'ailleurs, ses
feuilles sont plus
charnues quecelles
dumuguetetles
petites fleursqui
terminentlestiges,
réuniesen ombelles
gracieuses,ont
davantagel'allure
d'uneétoileblanche
qued'uneclochette.
Attention aussiaux
confusions possibles
—etdangereuses—
aveclesfeuilles
decolchiquequi
suivent, quelques
moisplustard,les
belles fleursviolacées
delafindelété.»

*LesiteInternet de
Frangois Couplan:
Couplan.com
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Recettes Détox
a découvrir sur

Apreés les petits exces de fin d'année, une
pause Détox s'impose.

5 e VOBl W
Pensez a Vichy Célestins !

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 légumes... aux minéraux
de VICHY Célestins bien sir !

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

(RGO R R ER T ERRN L I Pauling Jakobiec & Chioe Sommelet

wchY

-
Minérale & Aclive

BET 391 751 351 - Vis

\ EAU MINERALE NATURELLE
\ NATURELLEMENT GAZEUSE

\

vichy-celestins.com

Al



COMMENT
JEM'HABILLE?

Pour queje réveletoute

masaveur, retirez-moidu 6
frigoune demi-heure avant

demedéguster. Jen'aimepas

peaucoupétre chauffé, mais
ml‘r” sivousrajoutez delacreme
- aun liquide,je fe;\i::cififsort
ismonnomau L '
peiiet Si(\)\agc deLombardig. P

oujaiété crééa partlr.de lzu"; dg

vachepasteurise.ALnlpur' nui,

ie suiségalementfabnque dans

le Piemont. J'airegu une AOé‘,
enl9s5etune AOPen199
(DOPen italien).

C'EST ‘ 4
QULI-BPI.IBISAAI"
On mereconnaitau
rcoupd'ceil avecmes '

remie \ '
pana;:;huresvertesduesalafom&ziopn» p
de moisissures.On metrouve «a éﬁ,o 2 A
ou«piccante »,tout dépendde mm ;nes, » .
d'afﬂnage.Afhné entres?tSSe plradid ’
'une patecou euri ‘

i etdotéd ul |
e s.jesuisdéhcneusement o ‘

is moi
Liidion e étep\usfoncée.)eme
plquam-ﬂVPTCUn ? i opendantquelques
conservebien au.srpge sl w12
semaines, mat : A
i ueafin
dansunebontehermén\(lxeur
depréservermasa s
v
Moy
Josy. JESTOF
al’ U',SynebOnneidé 2 r
Sala;’)erltffo danSu e
€. Mon o4 ne v
i cré, :
aussjg Meuxyi
une G:U'Ce”fort Pour ’ele?/gtr 3
A= €, par .
8rating e fondre erdes -
NLombargje, o MEPi2za -~ Jevisunevraie
souventrd’e‘ i t- | 4 «do\cevita»avec\es
p,atda mlﬁeUdun ) champignons,\esnoixe;
- R lespates:un véritableopera
’ culinaire!Je faisauss fondre
laviande plancheeties
\ légumes-racmes

) . commelacarotte:

'IDENTITE - _
Pleinesaison: '
o orgonzola
Poids:entre - -
6et12kg De I'Italie ala France, ce fromage i la pate persillée
Prixmoyen: et moelleuse séduit les papilles de nombreux v
15,30€lekg gourmets, en dépassant les frontiéres du goiit.

-

Avis
d ’e.xpept

Francois
Bourgeon’

«Legorgonzola fait
partiedutop3des
fromagesitaliens
lesplus consommés
enFrance. Onpeut
lerencontrer sous
plusieursformes,
quiguident safagon
deledéguster.
*Legorgonzola

tres crémgux,

le “crgmiﬁcaton'
sesavouresur
dupaingrillé.

* Legorgonzola
classique, dontla
textureserapproche
decelleduroquefort,
seconsomme ml'
nature. Cependant,
ilsemariebien avec
unpeudepoire.

. Plus vieux'
legorgonzola
“piccante”
s'appréciera

tout simplement
surdu pﬂil‘l.
Encuisine,
évitezd'utiliser
ungorgonzola
“piccante” alaplace
d'un “cremificato”
danslesrecettes.
Deplus, legorgonzola
crémeux, plusjeune,
possédeunebelle
amertume. Ilest
important debien
ledoseretdenepas
trop enmettre pour
nepasobtenirunplat
extrémement amer. »

-,
*Meilleur ierde
“France,fromagerie

X o b : ,z‘
a‘_”?'muw ’
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en Cadeau un kit
B NUTRTION it “mes sardmes en ChOCOfat"

3 e . ’
\ = W P

LECoNDE CUSS

i : | au 01 44 70 OO 07 (prix d un appel local) en donnant le code MARM40B
Abonnez vous vite : ou renvoyez ce bon d'abonnement a Marmiton Service Abonnement, 56 rue du rocher, 75008 Paris
0 = je souhalte m’abonner a Marmiton magazine et recevoir Ies 6 prochains numéros Code :
UI, pour ¢ ient 19,90€ + en cadeau un kit mes « mes sardines en chocolat » MARM40B
® Mes coordonnées ® Mon réglement
INOMY S cinianicasinsiasuinms foddemismtatisse i o s ssnva HARGARF S aRP T i RRR SRR Ae RSN |Quantlté U e iveonesonatng X 19,90€=............ (total de ma oommande)]
PRENOM Y ccamamiminmsimimmimisimsimmssmai s ! ,
[J Chéque bancaire ou postal & I'ordre de Marmiton
S m ST O O A A
..................................................................... . Datedexpcratlon| I Code nyPtOl I I I:'v:‘:‘;’)

COPEPOSTALE L L1 L Y SAEEESS oo oo s s ey
TELEPHONE : L | JL L JL L JL 1L JL 1|

Date et signature obligatoires

D OU i, 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 +33 144 70 00 07. Conformément & Ia loi informatique et libertés du 06/01/78, vous disposez d'un droit 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.



FICHE
D'IDENTITE
Pleinesaison:
toutel'année

Poidsmoyen:moinsde
53 g pourun petit ceuf

Prixmoyen:2,50
laboitede 6 ceufs




9 P
Coeul

Un trésor nutritionnel et une mine d'or inépuisable en cuisine...
11 est un essentiel dans lassiette des Frangais, avec une
consommation annuelle de 220 ceufs par personne.

JAITOUTBON

Lespoules travalllent durenFrance pour
produire quelque 14,3 milliards d'ceufsparan...
Enmémetemps, jelevauxbien!Jecontiens
des protéines complétes, neuf acides aminés
essentiels, desminéraux commele sélénium
etlezinc, etdesvitamines. Etquel'onneme
parle pas de cholestérol ! Maréhabilitation
estencoursaprés desannéesde calomnie.

T'ESMON COPAIN

C’ESTQUI,LEPLUSBEAU?

Ma coquille ne doit pas étrefélée. Donnez votre préférence
aux ceufs frais emballés - bio ouLabel Rouge ~ plutét
qu'aux ceufs de poules élevées en batterie (unepensée
pour elles). Quand je suis vendu envrac, 'échappe souvent
al'étiquetage, quivous donne de précieusesinformations.
Coté conservation: aufrigo ouatempérature ambiante
pendant trois semaines, enfonctiondeladate de ponte.

COMMENT JEM'HABILLE ?

Pour savoir sije suis frais ou pas, faites-moi
passerletestduverred'eau. Sijecoule
apic, onpeutme manger ! Sijecommence
aremonteralasurface,n’'ypensezméme
pas... Paslapeinederincermacoquille:
quand je suis pondu, en principe, je suis
stérile, et ma coquille me protége. D'ols
Fimportancedejeter les ceufsfendillés
plutdt que derisquer d'étre contaminé par
lasalmonelle... Mieux vautd'ailleurs éviter
demegober cru.Coté cuisson, jemecuisine
demille etune fagons: frits, au bain-marie,
aufour,alapoéle...etmémealavapeur!

MONBEST OF

Letop 3desFrancais, cotérecettes ? L'ceuf
auplatalapremiére place dupodium, puis
I'omelette etl'ceuf alacoque. Je pourrais
rajouter 'ceuf dur ou mimosapour vos salades,
brouillé avec des saucisses au petit déjeuner,
poché oumollet, jusqu'aux succulents
ceufsenmeurette. Quantalapétisserie,

elle seraitbientriste sans moi... Gateaux,
crépes, flans, jedonne delaconsistance
etdel'onctuosité atoutes vosenvies!

Jesuisdetouteslesrecettes, sucrées comme salées. Sansfaire de jaloux,
jereconnais quej'ai des affinités particuliéres avec une belle tranche de pain
beurré, leschampignonsetle bacon, 'avocatetlapommedeterre.

Le top 3 des Francais, coté recettes ?

L'ceuf au plat a la premiére place
du podium, puis l'omelette
etl'oeuf'ala coque.

fharmiton

Décrypter
lescodes

AouB
UnAsurlemballage
indique quevous
achetezdes ceufs
répondantdcertains
critéresde qualité,
notammentde
fraicheur.Onparle
d'ceufsextrafrais
jusqu'aleur neuviéme
jour. Les ceufs
decatégorieBne
présentent plusles
caractéristiquesde
lacatégorie A et sont
destinésal'industrie
alimentaireetnon
alimentaire.

4taillespossibles
S:moinsde53g
M:de53a63g
L:de63a73g
XL:plusde73g

Lemoded'élevage
Surl'ceuf, vous
trouverezinscrits
ladatedeponte,son
origineet un chiffre
quiindiquecomment
viventlespoules...
0:conditions
devieoptimales.

Les ceufs sont bio.
1:élevéesenpleinair.
2:élevéesausol,
sansdroitdesortir
al'extérieur.
3:élevéesencage
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1l est attendu a Paques avec la promesse d'un
met de lonctuosité dans lassiette. -

9

J'AITOUTBON

Jesuisuntendre, moi... C'estnormal,

j'aimoinsde 300 jours;a301jours,

. jebascule ducoté des moutons.

Malgré lablancheurde laitdema

chair, je fais partie des viandes
rouges, et pas des plus maigres.

Mais onmele pardonne volontiers,
étantdonné mabonneteneur %

enphosphore, enferetenzinc.

$ C'ESTQUI,LEPLUSBEAU?
Ladiversité de masaveur dépend de monorigine,
duclimat, de monalimentation... Dans tousles cas,
jedois présenter une chair d'unaspectbrillant, avec
unejolie couleur blanche ourosée. Mongraindoit étre
serré et lisse,magraisse fermeetblanche.Jeneme
conserve pas plus de deux outrois jours aufrigo.

4

COMMENT JEM'HABILLE? v
Quelque soitle mode de préparation, je me savoure
rosé oujuste a point. Sije me fais volontiers poéler
ourotir, j'ai un petit faible pour les grillades quime
saisissent sansrienm'éter de monjus. Unconseil:
neme piquezjamais avec une fourchette pourme
retourner, mais utilisezune spatule. Laissez-moi
reposer une quinzaine de minutes dansle four éteint.

MONBESTOF
Mongigotestunepiéce
dechoix ! Etquin'ajamais
\préparéungigotde
septheures,avecune
cuissonlongue abasse
température, ne me connait
pas véritablement. Mon
navarinestunclassique
indépassable, toutcomme
mes cotelettesgrillées.Des
brochettes et desboulettes
demaviande mettentles
assiettesenliesse.Etjeme
cuisineal'internationaldans
untajine ouuncouscous.

\

‘'

Bienme
choisir

_qu'ilsont cotoyés.

LaFrancepossédeune
productionovinetreés
développéeavecplus
de40racesrecensées
surtoutleterritoire
ettroiscatégories..
*L'agneaudelait:le
graal pour les puristes
del'agneaupascal...
Ilest exclusivement
nourriaulait de
brebis, sa viande est
trésblancheet tendre.
Ilest abattu, non sevré,
entre5et 6 semaines.

* L'agneaublanc:un
goutplusprononcé, avec
une chair plusrougeet
plusgrasse. Il est nourri
aulait,devacheoude
brebis, et aux céréales
jusqu'd ses 10 mois.
*L'agneaugris
d’herbages:son
alimentation en herbeet
encéréalesvainfluencer
sa saveur. Notamment
pour lesagneaux de prés-
salés,dontlasubtilitéde .
lachair, plusaffirmée,
vient des embruns




w

IIBl.lms %
*AOC: pourl'Agneaudeprés-saTésdeIabale
~ de Somme et duMont-Saint-Michel.
*IGP : pour'’Agneaude Pauillac, de Poitou- Ll e
Charentes, de Lozere, duLimousin, du Périgord, -
del'Aveyron, duBourbonnais et duQuercy.
. ‘ eLabelRouge: entreautrespourlAgneaudelartdesPyrénées,
e de SSisteron, de Vendée, du Périgord,des paysd'Oc. ’

.
N - - ~»
~

FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison:maidjuin
Poidsmoyen:6a8kg
pour unagneau delait
Prixmoyen:
18€lekgpourungigot
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Cette préparation salée d'églefin est un mets trés
apprécié en Europe du Nord ou en Grande-Bretagne.
En France, elle reste encore confidentielle.

Frais,je
suis...de
e haddock

[ 41\| T'ES MON COPAIN nr;::c.npﬂhlld‘
Nomdecode JevoisIavleenorangeaprésavolrété Jesulsenosmose ::um::‘
haddock.Derriére  vidé, ouvertaplat,salé, puisfuméabasse aveclapomme 5000tonnesen2015
cepseudoqui température, trempédansunbainderocou, deterre, maisje contre115 ooo“n.'.
m'auraitfaitnommer  uncolorantvégétal utilisé aussipourla m’accorde également enAngleterre
| capitainesecache = mimolette. Surles étals, je gardele plus aveclepoireauou Voie phias %
unpoissonmaigre souventmapeauépaisse etgélatineuse.Mes leslégumineuses. lebaddock?Vous
‘ alachairblanche filetsdoivent étre gros et tendres et machair Lapommes’offre adorerezl'églefin
délicate, I'églefin.  bienbrillante. Comme je suis fumé,opmeut parfoisamoi, pour frais.Sachair est
Maispourquoi  me conserver quelques semai T unsucré-salé délici'eusement
haddock ? C'estmon % - trésépique. fineetbienplus
appellationanglaise. . &/ savoureuse que celle
‘ du cabillaud, d’apres
' les connaisseurs.
PSEUDONYMESEN
CASCADE:I'églefin
| ouaiglefins'appelle

aussidnon, habillot
oubourricot. Des
petitsnomsdonnésen

onctiondes régiol'ls. o

ONNE T T
NOUVELLE > J; j'.'f
ECOLOGIQUE:I'églefin === :
negt,pulmpoigadh 2 o
menacé.lInageen -

1 COMMENT JEM'HAE uth. -_' \ ‘.~‘
3 K J’aimefairedesboulettes.. Rehrezsumplementmapeau' dnnslamc;dumtd ) “ B
' = ~ surtoutqua delleseont_ Pourquejeretrouveune . 1“““1“*::&‘““-‘
» norvégm .EnAngleterre, texture généreuse,onmefait Uneraison s\‘
FIC“E D lDE"“TE “.. ; jeélg:iefune rdansle tremperdansdulartpendant;. pcu?snrégalu-l

‘mai , EnFrance,on 3heuresavantcuisson,ce . -
g rfmdombre . m'aimeavecd nﬁ " efondu.“"mnmepenneldedessaler 5 '-'fﬂ‘l““h_ o RS
Taillemoyenne:de30d50cm ¥ descapresetunjusdecitron. - Unpeu.Onpeutaussime ezbien quelenc -
Prixmoyen:de25a50€/kg ‘. %epeuxaussimester ~ pocherrapidementdansun | d%églef 'u
~ froid,ensalade.Etcertains  court-bouillonoudulait. Ala

" avant-gardistes mepréparent le,2a3minutes surchaque
'v - ensushi %en carpapc!o_ ‘cﬁtéWGn paplllote anour

'. Y -\_ 'd
- -
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Velouteé glacé

de petits pois
a la menthe
fraiche

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 10 minutes

I 2kgde petits pois frais

l2échalotes

1 bouquetde menthe
fraiche

120 cldecréemefleurette

150 cldebouillonde
volaille

I1cacafédesucre

i Sel et poivrelong

~== Commencez par écosser les
petits pois. Epluchez et coupez
finement les échalotes. Lavez
soigneusement lamenthe et
ciselez délicatement les feuilles.

—== Dansune casserole, versez
le bouillon devolaille et portez-le
aébullition. Ajoutez-y les petits
pois, les échalotes, la cuillerée de
sucreet 1 pincéede sel. Laissez
cuire 10 minutes a découvert.

— Fgouttezvotre préparation
au-dessus d'un récipient, dansle but
de garder lejus de cuisson. Mixez
aurobot, en ajoutant peuapeu le
jusde cuisson, jusqu’al’obtention
delaconsistance désirée.

—== Derniére étape, versezla
créme, mélangez et conservez
précieusement au frais. Au
moment de servir, parsemez

de menthe ciselée.

Houmous
de féves a la
coriandre

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 5 minutes

1300 gdefévesfraiche-
ment écossées

2 goussesd'ail

#1citron (jus)

#1bouquetde coriandre
fraiche

I3 c.asouped'huile d'olive

#1c.asouped’huilede
sésame

ISel et poivre noir

~== Ecossezles féves. Portez
ungrand volume d'eau salée
aébullition et faites-y cuire les
feves pendant 5 minutes.

—== Apres cuisson, égouttez-les
une premiére fois et passez-les
sousl'eau froide. Egouttez-les de
nouveau et réservezles fevesen
les laissant tiédir. Ensuite, vous
enprofiterez pour les dérober
(retirer leur seconde peau).

~== Danslebol d'un mixeur,
disposezensemble les féves, 1'ail
haché, I’huile d'olive, I'huile de
sésame et le jus de citron filtré.
—== Salezetpoivrezavotre
convenance, puis mixez
jusqu’al’'obtention d’une purée
parfaitement fine et homogéne.
—<== Réservezlapréparationau
frais et,au moment de servir,
saupoudrezgénéreusement de
coriandre fraiche finement ciselée.

e

Muffins aux
noix et au
gorgonzola

POUR 8 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 20 minutes

i3 ceufs

1150 gde gorgonzola

1130 gdefromageblanc

1150 gdefarine T55

I80gdenoix
décortiquées

F40gdefarinede
chataigne

B 6 c.asouped'huiled'olive

I1sachetdelevure
chimique

iSeletpoivre

—== Préchauffezle four
a180°C (th.6).

Mélangez les ceufs, le fromage
blancet!’huile dansunsaladier.
Salezet poivrez. Hachez
grossiérement les noix. Mélangez
dansunautre récipient les
farines, lalevure et les noix.

~== Ecrasezlefromageala
fourchette avant dele fusionner
aux farines pour finir par former
depetitsagglomérats.

~= Réunissez les deux
préparations en mélangeant
délicatement avec une spatule.

I nevous reste plus qu'a remplir
les moules a muffins, que vous
pourrezbeurrers'ils ne sont pasen
silicone. 20 minutes au fouret cest
prét. A déguster chaud ou froid.

¢« oo O fMarmiton ® © @«

.

(Eufs cocotte
a la créme

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 15 minutes

14 gros ceufs

120 cldecréme fleurette
entiere

120 gdebeurresalé

I Noixde muscade

I Ciboulette

ISeletpoivre

~== Préchauffezlefoura190°C
(th. 6/7). Faites chaufferla

créme dansune casserole
pendant7a8minutes afeu

doux. Ajoutez lesel, le poivre
etlanoixde muscade ripée.

~== Quandlacrémes'estun peu
épaissie, versez-ladans4 ramequins
etplacez-lesdansun plata four.
~= Cassez délicatement 1 ceuf
dans chaque ramequin. Ajoutez
1noisette debeurrea coté du
jaune. Versez deI'eau dansle plat

jusquaux trois quarts des ramequins

pour les chauffer au bain-marie.
~= Enfournez pour 8 minutes.

Si vous jugezque votre ceuf nécessite

un peu plus de temps, vous pouvez
rajouter une minute oudeux.

~== Disposezdelaciboulette
finement émincée sur votre ceuf

cocotte etaccompagnez-led'une
bonne tranche de pain de seigle.

4

s

/
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Boulettes
d’agneau

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 minutes
CUISSON 15 minutes

1500 gdevianded'agneau
I1patate douce cuite

14 échalotes

I1bouquet de coriandre
110 cl d'huiled'olive
I1pincée de cumin

ISelet poivre

~= Hachezlaviandeavecles
échalotes pelées et la patate douce.

—== Salez, poivrez, ajoutez

le cumin et mélangezvotre
préparation. Formezdesboulettes
delataille d’une balle de golf
etfaites-les dorer dansI’huile

15 minutes sur feu moyen.

—== Saupoudrezde coriandre
etajoutez, sivousle souhaitez,
quelquesraisins de Corinthe.

38

Pommes de
terre nouvelles
roties

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 30 minutes

§600gdepommesde
terre nouvelles

I1casoupedejusde
citron

#1gousse d'ail

I1pincéede persil

I3 c.asoupede moutarde
douce

I3 c.acaféd'huiled'olive

% c.acafédesel

I Poivre

~== Préchauffezlefoura210°C
(th. 7). Nettoyez les pommes de
terre en les passant rapidement
sous|'eau et en grattantun peu
lapeau. Découpez-les ensuite
endemi-luneetréservez-les
dansungrand saladier.

—= Dansunbol, mélangez
soigneusement la moutarde, I'huile
d'olive, lejus decitron, I'ail haché
finement et le sel. Versezle tout

sur les pommes de terre nouvelles
enveillanta bien les enrober.

—== Disposez les pommes de terre
sur une plaque recouverte de papier
cuisson et enfournez-les pour une
trentaine de minutes, en prenant
soinde les retourner a mi-cuisson.

~== Sortezles pommes de terre du
four et servez-les bien chaudes,
en les parsemant de persil

. fraichementhaché pour
7Y latouche finale.

"

Crumble
de haddock

aux épinards

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 30 minutes

1500 gdefiletde haddock

#1200 gd'épinardsfrais
#1o0ignon
#2c.asouped'aneth

1150 gdecheddar
I5c.asouped’huiled'olive
I Seletpoivre noir
Pourlapate acrumble:
1100 gdebeurre

1150 gdefarine

150 gdefloconsd'avoine

~== Préchauffezle four2180°C
(th. 6). Epluchezet émincez

les oignons, lavezles épinards,
découpezle haddock en petits cubes
ettaillezle cheddar enlamelles.

— Attelez-vousensuiteala
péteacrumble en mettantdans
unsaladier lebeurre mou, la
farine, les flocons d’avoine etle
sel. Pétrissez délicatement du
bout des doigts. Réservez.

—== Mettez3 cuillerées

d’huile d'olive dansune poéle

et faites-y revenir les oignons et
les épinards environ 3 minutes.
Salez et poivrez. Versezensuite
2cuillerées asoupe d’huile
d'olive au fond d'un plata four, en
prenant soin de bien I'étaler.

—== Déposezune couche d’oignons
etd’épinards, puis une couche

de haddock, ajoutez 'aneth

et poivrez, puis disposezune
couche de lamelles de cheddar.

~= Emiettezlapite crumble
etenfournezpour 25 minutes
environ, jusqu'ace quele
dessussoit bien doré.

° © o ©fMarmiton @ © @ ¢

Pesto d’ail

des ours au
parmesan

et aux amandes

POUR 30 CL DE SAUCE
PREPARATION 15 minutes

1150 g defeuilles d'ail
desours

150 gdeparmesan

150 gde poudred'amande

I Huiled'olive

i Sel,poivre, quelques
baiesroses

~== Commencez par rincer
soigneusement les feuilles dail

des ours, puis séchez-les.

—== Mixez-les ensuite avec

10 cld’huile d’olive. Ajoutezle
parmesan et la poudre d’amande
que vous mélangerezala fourchette.
—== Assaisonnezaveclesel,

le poivre et les baies roses.

~= Finissezenajoutantde
I’huile d’olive jusqu'a atteindre
latexture souhaitée.




o W o
QU EST- CE QU ON

MANGE ?

CUISINER EN 17 MINUTES
— D0

Votre mission, si vous I'acceptez, cuisiner le repas de ce soir en [ minutes
chrono. Impossible, pensez-vous ? Détrompez-vous ! Si c’est le temps moyen
que les Francais consacrent  la préparation du repas du soir, c'est que
vous en étes capable. Et pas question de ne manger que des pétes !

Chez Marmiton, on s'est décarcassés afin de vous trouver des recettes et des
astuces pour vous aider au quotidien. Promis, vous ne mangerez pas tous les
jours la méme chose, et ¢a sera prét en moins de temps quil ne faut pour le dire.

" Enquéte Marmiton #CookingLab 2016.
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Leslas

Elles se sont
depuis longtemps
échappées des
cuisines italiennes
pour conquérir
toute la planéte,
devenant une
spécialité quasi
On les décline avec
les ingrédients

les plus variés.

De quoi surprendre
avec un plat

JSfamilial et basique.

PETITS AJOUTS,

Vous savez, quand tout le monde
demande «mais qu'est-cequetuas
mis dans teslasagnes, c'est super
bonl»Dansunebolognalse,onajoute
quelques rondelles de chorizo hachées.
s, onmélunge

Aunefarce auxlégums
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[EN FORMAT « POCKET », COMME AUX U

C’est tendance et les enfants adorent. On prépare sa
garniture favorite et une béchamel assez serrée. Exit
I'empilement habituel, place au format « pocket ». Il
faut disposer deux plaques en croix aprés les avoir
précuites. Une grosse cuillerée de farce est déposée au
centre, puis une petite cuillerée de béchamel, et 'on
rabat un c6té, puis le bas, puis l'autre c6té et enfin le
haut. On recommence pour autant de portion que de
convives. On couvre de béchamel et direction le four
pour 20 minutes 2 180 °C.

AVECDES CREPES, POUR CHANGER

Vous aviez décidé de faire des lasagnes, mais, méme
au fin fond du placard, pas de paquet de plaques.
Heureusement, dulait, des ceufs et delafarine suffisent
a faire des crépes, légerement plus épaisses, qui feront
office de pate alasagnes. La texture est parfaite etonles
garnit comme les autres, en les accompagnant d'une

béchamel assez liquide. Si I'on veut un plat bien carré T
comme cestl'usage, il suffit de couperles bords. Sinon,

on fait des lasagnes rondes dans un moule 2 manqué.

[EN ROLLS, POUR LES PLUS JEUNE

Méme farce, méme temps de cuisson mais innova-

tion coté présentation. On garnit chaque plaque de 7

pite cuite que I'on roule sur elle-méme. On déposeles

rolls en rang serré, ouverture versle haut, dansunplat
beurré. Unebonnedosedebéchamel etunpeudecha-

pelure au fromage par-dessus, et hop, au four !

agne

S

enversions omgmale

On édulcore avec dumiel, dusirop d'érable, de lacon
ture oudes fruits. Tousles mélanges (de bon gofit) soni
permis : épinards, chévre, miel ; lapin, champignons,
confiture d'oignon ; agneau, ananas, poivron ; sfumoﬁ,
poires, poireaux ; beeuf, bananes, carottes ; d,
sirop d'érable, aubergines ; saucisses, pomme:,aitp'
crevettes, courgettes, gelée de canneberge. ..

ENBLANC, POUR UN MONOCHROME [l
On cuitlesfleurettes d'un chou-fleur dans del'eausalée

additionnée de jus de citron. Parallglement, on poche 4
un filetde cabillaud et I'on prépare yfie béchamel fluide xy
eny ajoutantdu gorgonzola etune ysse d’ail hachée,
puis on filtre pour avoir une s‘uce bwnﬂlsse Sil'on
déteste le chou-fleur, on le par{une purée de
céleri-rave ou, saveur prin re, des navets primeur, 4
cuits 15 minutesal'eau boull*ixte puisémincés. 4
: : "
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Chou, p
aubergine,
courgette...leslasagnes

auxlégumes,c'estléger

ethealthy.Pourremplacer

lesplaquesclassiques,onale
choix:desfeuillesdechouvert
blanchies,destranchesd'aubergine
oudecourgette préalablementgrillées
alhuiled'olive. Atester, leslasagnesau
concombre.Onl'émince enbandesdanslalongueur
(sansallerjusqu'aliindigeste coeur a pépins),onles
fait blanchir 5minutes dans|'eaubouillante salée
puislonguement égoutteravantdepréparer
sonplat. Cuit,le concombre aune saveur
assezdiscreteetsatenueala
cuissonestsurprenante.

o0 ®fMarmiton®® e »
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EN
VERSION
SUCREE

S =

Lesfeuilles

On les troque
contre des crépes
au froment. Elles

se marieront mieux
avec les saveurs
sucrées etont
l'avantage d'étre

un peupluslégeres
enbouche car,
selon la garniture
choisie, on peut vite
se retrouver avec un
dessert too much.

Lagarniture
Onjoueavecles
fruits de saison
(pommes, poires en
hiver, fraises etfruits
rougesenété...).

On peutau choixles
glisser en morceaux
ou les faire compoter
avant. On pense
simplement a passer
les fruits rouges,
comme laframboise,
alétamine pour
éviterles grains.

Labéchamel
Onlaremplace
parunmélange
chantilly
mascarpone ou,
sil'on aime patisser,
parune meringue
alitalienne
légerement
chauffée al'aide
d’un chalumeau
justeavant
deservir (aufour,
Fensemble risque
dedessécher).

R s &
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Le coindes petits (et des grands enfants)

Acero auchoco

C'est la saison. Les rayons regorgent d’ceufs, lapins et autres bouchées. De quoi multiplier
les envies de chocolat des enfants. Heureusement, avec cet ingrédient magique, on
peut varier les plaisirs maison pour les combler. Par Juliette Romance

DES (EUFS HOME MADE
1 200 gde chocolat patissier concassé

Faitesfondre le chocolat puis
badigeonnez-en, dl'aide d'un pinceau, les
alvéolesd'un moule d ceufsensilicone.
15minutes au frigo et onrecommence
I'étape deux fois. On démoule délicatement
etoncolleles demi-ceufs (vides ou

garnis) avec un peu de chocolat fondu.

DES SOUI-‘FLES MOUSSEUX
I3 ceufs(blancs etjaunes séparés)
120 gde beurre 1120 gde chocolat
dessert#3c.asoupedesucre

Montezles blancs d'ceufs en neige. Fouettez
lesjaunes aveclesucre. Faitesfondrele
chocolat aveclebeurre et versez-le sur
lemélange. Incorporez les blancs, puis
versez dans desramequins beurrés

et faites cuire 10 minutes a 180 °C.

DES CRUMBLES EXPRESS
1150 gdedésde fruitsi15clde
créme liquide 8100 gde chocolat
aulaitB#8sablés purbeurre

Rapezlechocolat et mélangez-le avec
les dés defruits dansdesramequinsde
cuisson. Versezla créme par-dessus.
Broyez les sablés et saupoudrez-en
lasurface des crumbles. Enfournez
pour 10 minutes souslegrila 200 °C.

DES MENDIANTS GOURMANDS
1150 gdechocolatnoir

12 c.asoupede fruits secs concassés
(pistaches, amandes, noisettes)
#1c.asoupede pralin

Concassezlechocolat et faites-le fondre
aubain-marie. Surune plaque couverte
de papier sulfurisé, déposez degrosses
cuillerées de chocolat. Etalezavecle
dosdelacuillére. Saupoudrez de fruits
secsetdepralin et laissez durcir.
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DES S’MORES, OU
BISCUITS SANDWICHS
I 8 biscuits type petits-
beurrel4grandscarrésde
chocolat8 Chamallows

Déposez1carré dechocolat sur4des
biscuits. Grillez les guimauves au-dessus
delaplaquede cuisson (oudu barbecue),
sanslesbriler ! Déposez-les, bien chaudes,
surlescarrésde chocolat, couvrez
aveclesbiscuitsrestants et appuyez
légérement. Dégustezrapidement.

DES ROSESDES SABLES
CROQUANTES

120 gdebeurre doux

1120 gdechocolataulait

180 gde pétalesde mais
#1c.asoupede pralin

Faitesfondrelechocolat aveclebeurre.
Versezles céréalesdanslemélangeet
remuez délicatement. Déposez de petits
tas sur du papier sulfurisé et saupoudrez
depralin. Laissezsécher au frais.
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LIEGEOIS AU CHOCOLAT

o HMaxie Morin
LIEGEOIS AU CHOCOLAT

P

Do B

—

Sans stabilisant ni conservateur, Marie
Morin vous propose deux nouvelles recettes
gourmandes pour ce liégeois raffiné : une
version au chocolat noir et une au chocolat
au lait pour régaler petits et grands |

Profitez de son offre découverte en magasins.

www.marie-morin.fr

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




17 MIN CHRONO

&

9 dessertsen

min

Multivitaminé, a la fois doux et pétillant, il attire aussi par sa couleur tonique
qui rend tout plus joli. On n’hésite pas a l'associer a des ingrédients healthy
pour se concocter des desserts énergisants. Par Juliette Romance

CARPACCIO COLORE

Ondeétaille lachair deskiwis en
fineslamelles quel'onrépartit surles
assiettesde service.Onarrose de jus
de citron. Parallélement, on mixe les
grains d'une demi-grenade avec de
lacréeme et dusucre (selonsongodt),
quel'onfiltre ensuite. Onrépartitla
cremerose surles carpaccios etonsert
aveclerestedesgrainsde grenade.

al'achat,onappuie
légérement la pulpe d'un doigt en surface:
lachair doit étre souple sans étre molle.
Lekiwine doit pas dégager une odeur
trop forte, signe qu'il est passé.

zxmn ALACOQUE
Onzesteuncitronetonle presse.
Onévide délicatement deskiwis, on
coupelachairendésetonles mélange
aveclejusducitronetdusucre semoule.
Onajoute quelques gouttes de vanille
liquide (ou d'extrait d'amande amére)
etonengarnitles «coques » deskiwis.
Ondépose unddme de chantilly et
onparseme de zestesdecitron.

pourretirer lachair

en laissant un joli bord régulier,

on coupe d'abord tout autour avec

la pointe d’'un couteau, sans aller
jusqu'au fond, puis on utilise une petite
cuillére en suivant ladécoupe.

VERRINE COCO

Onsucre2yaourts alagrecque
avecdusucreglaceetonajoutedela
noix de cocorapée. Oncoupe lachair
d'unkiwipar personne endés, qu'on
enrichitdetranchesde fruits selonses
préférences. Ondépose une couche
degranolaaufonddesverrines de
service, sur laguelle on ajoute le yaourt,
puis les fruits. On déguste bien frais.

on peut aussi

remplacer leyaourt par une (bonne)
creme dessert du commerce.

<« VARIATIONS CHOCOLATEES »—

ENBROCHETTES: onpéledeskiwispuis
ondécoupelachair enrondelles épaisses.
Onlesenfoncesurdespicsenbois quel'on
arroseensuitedechocolat chaud. Onpeut
ajouter d'autresmorceauxdefruits
(banane, pomme, fraise...).

44

ENSUCETTES:ontaillelesfruitsen
tranchestrésépaisses. Onpiquechacune
surdesbdtonnetsen bois a Esquimau, puis
ontrempelesrondellesdansduchocolat
chaud quel'on parséme ensuitede copeaux
dechocolat blanc,d'amandeseffiléesoude
pralin, selonles goiits.

o0 ®fMarmiton ®® @

ENFONDUE:on coupela chair dekiwis pelés
etcelled'autresfruitsquel'onprésente
dansunegrossebriocherondeévidée.
Aumomentdeservir,onarroseletoutde
chocolat chaud bien crémeuxet chacunse
sertalaided'unefourchetteadessert.
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S0S:jeveuxune
béchamelparfaite!

C’est un basique de la gastronomie francaise. Une
préparation dite « sauce meére », que 'on apprend ’
en école de cuisine dés les premiers joursde
formation. Alors, facile, la béchamel ? Bien siir,

si'on adopte la bonne technique. Le must, c’est

que méme ratée, elle se rattrape sans probléeme.

Avec
un
jaune

' LEF R == | doeufet
C'estluiquidonnele veloutéfinal. On % ! dugruygrerapé, ellene
péseson beﬂﬂeetsafaﬂne'qmdﬂvem < : _s'appelle plusbéchamel,

avoirle méme poids (cen’estpasaun mais sauce Mornay.

gramme prés). Onfaitfondrelebeurre,
surfeudoux, etquandilmousse,on
retirelacasserole dufeuet onsaupoudre
lafarine tamisée.Onremetacuireet
onlaisserissoler deuxminutesen

mélangeantalacuillére enbois. r\ v

Lorsquelemélange ‘
blonditlégérement,
onincorporeune
petite quantité delait
enfilet. Onfouette
vigoureusementenallant
cherchertouslesrésidus
derouxdanslescoins.La
saucedevientcrémeuse.
Silemélangen’estpas
lisse, onrecommence
avecunpeude liquide.
S’iin'yapasde grumeaux,
onajoutelelaitrestant,
mémeenuneseulefois.

Ensuite, onassaisonne (sel,
poivre, noix de muscade) eton
laisselasauce épaissir, ce qui
prend environ5 minutes (pour50cl
delait). llfautremuer sansarrét,
pas seulementensurface. Cuite,
labéchamel attache vite aufond.
Mieux vaut laretirer dufeuunpeutrop
totquetroptard, carelle continue acuire
doucementgracealachaleurrésiduelle,

46
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GRUMEAUX?
Onlaisselemélange
beurrefarineformer  SIELEESTTROP

des petitesboules
avantd’ajouterlelait.

Onpréléve une petite
n une
Sivousenavezquand o antits debéchamelet
méme, lissezlasauce o,y fouette1 cuillerée
aumixeurplongeant. , .-¢s 4o Maizena

(ouplussionapréparé
une grande quantité
desauce).Onreverse

Aucunsouci.Hors |etoutdanslacasserole
dufeu,onajoutedulait etlasauceépaissit
progressivementjusqu'a en3minutes.
obtenirlatextureidéale.

llestinutile delafaire

cuireanouveau.

DES IDEES POUR CHANGER

PLUSLIGHT
Onfouette une petite quantité dulait aveclafarine
tamisée puis onverse ce mélange danslereste
delait. Onremue, onajoute I'assaisonnement,
etonfait cuire sans cesser de remuer jusqu'aux
premiers frémissements. Exitlebeurre!

PLUS PARFUMEE
lisuffit de remplacer le lait parunbouillonmaison
oureconstitué : volaille, beeuf, poule ouméme
fumet de poisson. Onadapte le parfumauplatquela
béchamel doitintégrer. On peut égalementy ajouter
un peude vinblanc. Autre version, substituer
dulaitvégétal (amande, coco...) aceluide vache.

PLUS AUTHENTIQUE
Larecetteal’ancienne étaitlégérementplus
complexe. Pourenretrouverlessaveurs,on

chauffe 20 clde bouillonde volaille additionné
derondellesde carotte et d'oignon, d'unefeuille
de laurier etd’'une demi-cuillerée a café de fond
deveauenpoudre. A frémissement, horsdufeu,
onfiltre puisonajoute 40 clde créemefleurette
entiére. Onverselapréparationenfilet surle roux
habituel et onlaisse épaissir surfeudoux.

PLUSCOLOREE
Onremplaceune partie dulait pardujusouune
puréefluide de légumes (betterave, épinards)

oulonincorpore simplementquelques
gouttes de colorantalimentaire bio.

LES RENDEZ-VOUS \‘d LEA NATURE

engagée de nature

@ LEA NATURE

France| pio pRATIQUE 7

ET SAVOUREUX !

Enwie de manger sain et savoureux ?
Avec les sachets repas Jardin BiO mijotés dans
notre atelier 100 % bio du Sud, Ouest,

2 mirutes suffisent pour dégwster un repas bio,
équilibré et engagé !

Couscous
aux €égumes du soleil

Pratique €accompagnement pour
couscous, prét o déguster en 2 minules.
LE+ NUTRITION : 25 % de tégumes
et de la semoule semi-complete,
sources de fibres.

b
Quinotto

Un onctueux mélange de quinoa
Royal de Botivie, de légumes

et de parmesan bio fagon risotto.
LE+ NUTRITION : Riche en protéines
et source de fibres.

¢
Ravioli aux bégumes
Une recette aux petits oignons pour
un repas complet et équilibre.
LE+ NUTRITION : 72 kifocalories
pour 100 g et moins de 2% de

matiéres grasses, ce serait dommage
de se priver !

Aux origines du Golt

m ‘}-ow e

Retrouvez plus d’infos sur

ﬂ _www jardinbiofr /
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Lagneau est de
saison. Pour
Paques, nous
serons nombreux a
Jfaire un gigot réti.
Un four a 220 °C
(th. 7/8), un gigot
enduit d’huile

et hop, comptez

30 minutes de
cutsson par kilo de
viande pour une
cuisson a point.
Pas de doute, vous
allez vous régaler...
Mais si on
bousculait un peu
vos habitudes ?
Voici 10 idées ausst
délicieuses les

unes que les autres
pour changer

du traditionnel

gigot au four...

SJEN TIAN !

ideespour

1 0 changerdugigot

dagneautradi

L
HEURES DURAN
Avez-vous déjaentendu parler du
gigotde7heures ? Oui,7heuresde
cuisson pour une viande d'agneau
d'une tendreté absolue ! Faites
dorer laviande de tousles cotés
puis mettez-ladans une cocotte
avec une garniture aromatique et
dubouillon. Fermezlacocotteet
enfournezpour7heuresal20°C
(th.4). Miam,amangeralacuillere !

SROULEZ, BOULETTES !

Onnepense pasassezahacherla
viande d'agneau. Et pourtant, elle est
exquise enbouletteavecunpeude
menthe et de pignons de pin. Onpeut
aussiles parfumer de piment, de
citron... Bref, vous ne serezjamais dégu.

5

Faites mariner des morceaux (ou
deslamelles d’agneau) dansune
huile épicée de cumin et de paprika,
puisfaitesrevenirrapidement
alapoéle.Servezdansunpain
libanais avec duhoumousetun
peude taboulé vert. Miam!

Découpezlaviande d'agneauenfinestranches. Faites de méme
avecdesoignons et des|égumes de saison (courge enautomne,
courgetteettomate enété...), puisdisposez-lesalaverticale
enlesintercalant dans unplat huilé et frotté al'ail. Serrez bien.
Arrosezd'huile d'olive et assaisonnez de sel, de poivre et de thym.
Enfournezpour 45 minutes de cuissona200 °C (th.6/7).

48

2
Faitesrevenirdansdubeurre
del'ail et de'oignon, ajoutez
ducurryenpoudre puis
I'agneau coupé enmorceaux
et3yaourts. Laissez cuire
2heuresacouvert.Unrégal!

3
Enduisezungigotou

une épauled'agneaude
beurre malaxéavecde
l'ailetdesherbes.Placez
laviande acuire surune
grille,defagonacequ'elle
jutesurlespommesde
terre émincées, que vous
aurezplacéesdansla
lechefrite en dessous
avecunfondd'eaul:t
pommesdeterrevo
étregorgéesde saveu
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60 % des agneaux consommeés en
portés. Une bonne
raison de privilégier les productions
locales, comme I dgneau de Lozeére.

France sont im

=

L

4

ENBROCHETTE APERO
ezlaviande enpetitsdés et faites-les
dansdel'huile d'olive avecducitron,
de citron, duthym, une pincée de
umaetdecurry. Montezenbrochettes et
s faites cuirerapidement dans'huile. Parsemez
‘dementheetde persil ciselés avant de servir.

SUCRE-SALE
L'agneauadorele miel,
lesamandesouencore
les pruneaux. Avous de
VOus enconvaincre en
préparant untajineavec
dessourisoud'autres
morceauxd'agneau.
Faitesrevenir laviande
dansles épicesavecun
peudemiel. Ajoutezdu
bouillonetdes pruneaux
etlaissezcuireaumoins
2heures. Avantde servir,
parsemezd'amandes
effiléesetrégalez-vous.

EN CROUTE
Quecesoitlecarréoules
cotelettes, une simple
«crolte »de moutarde avec
pleind’herbesferatoutela
différence.Nonseulement elle
parfumelaviande, maiselle
la«nourrit » également tout
aulongdelacuisson pour lui
conférerunegrande tendreté.

EN SALADE
Faitesrevenirdefins
morceauxd’agneau
alapoéle (vous pouvez
d'abordlesfaire mariner
ousimplementles
fariner pourqu'ilsrestent
tendres).Servezsur
unlitderoquetteavec
deslégumesmarinés,
voire du kiwiaveclequel
I'agneaus’entend
amerveille ('été,
pensezauxpéches).
Une petite vinaigrette
aubalsamique, et
letourestjoué!

o0 ®fMarmiton®® e »

3 MORCEAUX

1Lecollier
Cestl'une des parties
les plus économiques
etassez charnues. Sa
meilleure cuisson ?
Braisée, autrement
dit, cuit lentement
etdoucement. On

le prépare autanten
cocotte traditionnelle
avec deslégumes
primeur qu'en curry
etautres plats plus
exotiques.

2Lapoitrine

Toujours économique,
on la glisse dans des
mijotés, des sautés...
et autres plats en sauce
qui cuisent a feux
doux. Maisla ot elle
estla plus surprenante,
c'est désossée, elle peut
se farcir (épinards,
ricotta/pruneaux...)
et étre présentée
comme un roti.

3L'épaule

Apresle gigot, cest

la partiela plus
connue, Elleale
mérite d'étre un peu
moins chére, mais
surtoutelle se préte
Atoutes les cuissons
que ce soit entieére,
coupée en morceaux,
en brochettes... Sa
meilleure version reste
cuite lentement au four
badigeonnée d’huile,
de miel et frottée a I'ail.
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Emblématique du Maghreb, il compte des centaines de variantes. Poulet, merguez,

agneau, boeuf ou méme poisson, autant de garnitures qui se recyclent facilement.
Tout comme la semoule qui compose la base de ce plat générewx. Par Juliette Romance

Un couscous, etapres?

MERGUEZ + PATEFEUILLETEE =

SEMOULE + LEGUMES = DESBOUCHEES APERO
Auchoix:oncoupelesmerguezentrongons

TOUTFRAIS etonlesentouredepétefeuilletée (8minutes

Catombesouslesens, souslegril). Ontaillelesrestesdeviandeen
onleréutilise pour désetonajoutedelaricottaetunceufbattu.
préparer uneautre Ondéposelcuilleréedefarcedansdescarrés

spécialité culinaire aux depéatequel'onscelleentriangle (10minutes

parfumsorientaux.
Onajoutealasemoule
del'huiled'olive,des
cruditésendés,des
raisinssecs, lejusd'un
citronetunegrosse
poignéed'herbes
fraiches—dontles
indispensables
feuillesdementhe.
Aservirbienfrais!

4180°C).Leslégumessont écrasésetliés
avecdelasemoule.Onajoutelcuilleréede
fromageail et finesherbesetonengarnit
desfeuilles debrick (6 minutes2200°C).

SEMOULE + LAIT =UNPLAT EXPRESS

VIANDE + LEGUMES + PANURE = DES CRUMBLES SALES || faut Onchauffe afrémissement 50 cl de lait. Hors du
garnir des cocottesindividuelles dumélange de viande (oude feu,onajoutelereste de semoule.Onincorpore
poisson),de merguez et des légumesrestants, avecunpeude 1ceuf,quel'onmélange sans cesse afinqu'il
bouillon pour éviter quelafarce soit séche. Ensuite, onrecouvre ne cuise pas, puis onajoute dufromagerapé
d'unmélange de graines et de parmesan. Quelques pincées (parmesan, comté,gouda, mimolette...). Une
d'origan, unfilet d’huile d'olive et onfait gratiner 15minutes 2200 °C. préparation quiplait particulierement aux enfants.
- 9 JETER LE BOUILLON, PAS QUESTION ! €3 —
PourlesenfantsOn fait cuiredes PourlesaffamésOns'ensertdlaplace Pourlesgourmets
coquillettesdansunbonvolumede dulait pour préparer une béchamel assez Onyfaitréchaufferlerestedes
bouillon, puisonlesversedansdes liquide. Elle sera parfaite pour un gratin légumes, on ajouteun peudeharissa
ramequins. Unepetitetranchedepain d'endive aujambon ou des gnocchis. pourrelever et,aprés un bon mixage,
grilléesurledessus,de grossespincées ilsuffitd’unfilet decréme pour obtenir
defromagerdpé, et on passesouslegril unveloutécrémeuxet parfumé.

quelques minutes fagon soupea l'oignon.
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Saveursmarines

A Uapéro, dans des pites, dans une salade... ce sont des produits que l'on utilise quasi
quotidiennement, une bonne raison de compter les points entre eux. Verdict ? Chacun a ses atouts.

RING N°1:
THON A L'HUILE/THON AU NATUREL

gup—

Selonl'huile etlesaromates
utilisés, lethonalhuile sera
évidemment plus parfumé.
Maissil'onveut profiter
dugodtoriginel de ce poisson,
etquel'onveilleasaligne,

[LE PLUS FACILE
A CUISINEE
Letonnature,s'ilatendance
aétreplussec,al'avantage
dese marieravectout. Mais

lethonal'huilemarche

aussibien, parexemple
onchoisitduthonaunaturel. dansunhachis Parmentier
llcontientmoinsde2% englissantune couchedethon
dematiéresgrasses.

al'huile sous celle de patates.

*

*

*

RING N°3 :
MIETTES DE CRABE/SURIMI

Lecrabe naturelestunchoix
s(r.Parfumé,avecune
textureidéale. Aréserver
pour des petits platsraffinés,
enassociationavecunetouche
acidulée (pamplemousse).
Le surimiest parfait pour

Lecrabeaun profilnutritionnel
attractif:omégag3, vitaminesB,
phosphore,iode...Issu
depoisson, le surimi,
posséde aussidesvitamines
etminérauxintéressants. Mais

ilpeut contenir duglutamate,
agrémenter les petites descolorantsartificiels
saladesprintaniéres. oudesconservateurs.

RING N°2:
RILLETTES DE MAQUEREAU/RILLETTES DE SAUMON

Lachairdumaquereau
posséde une saveur marquée,
etunetexturedense,idéale
pourlesrillettes. Plusriches
eneau,cellesde saumonsont
délicieusesavecunapport
degras (huiledenoisette,
créeme épaisse, fromage frais)
quidonneuneonctuosité

LES PLUS
1‘: AFRAICHISSANTES
Avecunfilet dejusdecitron,
desherbesetunpeudematiére
grasse, lesrillettes de saumon
sontalafoisgolteuses
etlégeres.Cellesdemaquereau
sontgénéreusesengodt.
Onleurajoute deséchalotes
oudescaprespour équilibrer

*
RING N°4 :

TARAMA/BRANDADE DE MORUE

S
A
"

~ | y

o7

Siletaramaestindémodable,
labrandade est moinsconnue
enapéritif. Orc’estundélice.
Onlasertfroide, entartinade,
ouréchauffée,endip,avec
desmouillettesde painaillé.
C'estaussiunrecoursoriginal

[LE PLUS POLYVALEN
Cétébrandade, c'estle Sud
qu'oninvite atable. Onpeut

doncl'accorderavecduthym,
desolives, despoivronsgrillés...
Letarama, originaire de Turquie
etdeGréce,semarieavecdes

ingrédientsplusvariés:sauce

parfaite pourtartiner. I'aréme profond du poisson.
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pour tartinerunsandwich al'aneth, wasabi,concombre,
quel'ongarnitde chair pomme,grenade...C'est
decrabesoudecrevettes.

unrégalavecdesécrevisses!



QU’EST-CE QUE L’ON ATTEND AVEC IMPATIENCE A LA SORTIE
DE L'HIVER ? LE PRINTEMPS !

ET QUELLE EST LA COULEUR QUI, SELON VOUS, REPRESENTE LE MIEUX CETTE
SAISON ? LE VERT ! ET DE QUELLE COULEUR SONT TOUS LES PETITS LEGUMES DE
PRINTEMPS (ENFIN LA PLUPART) ? VERTS ! VOUS VOYEZ OU L’ON VEUT EN VENIR ?

CE PRINTEMPS SERA AUSSI VERT DANS L’ASSIETTE QUE DANS LA NATURE ET,
PROMIS, VOUS ALLEZ EN REDEMANDER !

N\ g
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Muffins aux é¢pinards
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 minutes

PHISSAN 20 minitpe
CUISSON 20 minutes

1250 gdejeunes poussesd'épinard
fMoeufi15cldelait

1100 gdegruyérerapé
1200gdefarine

I Yasachetde levure chimique
“1c.asouped’'huiled'olive

1 2pincéesde cumin

ISeletpoivre

~ Préchauffezle four2200°C (th. 6/7).
Hachezgrossierement les épinards. Versez
lafarine dansunsaladier. Ajoutezlalevure
puislegruyere, le cumin, dusel etdu poivre.
~ Creusezun puits et incorporez
l'ceufbattu, lelait, I’huile et, enfin,
lesépinards hachés. Mélangez.

— Répartissezla pite dans des moules
amuffin garnis d'une caissette en papier
cuisson, sans dépasser les deux tiers
delahauteur. Enfournez pour 20 minutes.

[T on peut laisser quelques feuilles
d'épinard entiéres, elles marbreront
joliment les muffins.
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Focaccia
POUR 4 PERSONNES  P1-PARATION 15 minutes % REPOS T heure
Y CUISSON 20 minutes

1250 gdefarine 115 gde levure séche de boulangerie
#1c.acafédesell Huiled'olive

~ Versezlafarine dans une terrine ~— Préchauffezle foura220°C (th. 7/8).
etcreusezun puits. Délayezlalevure dans Etalezlapate sur une épaisseur d'environ

12 cld’eautiéde puis versez dans le creux. 2cmsur du papier sulfurisé. A laide d'un
Ajoutez 2 cuillerées a soupe d’'huile d'olive. couteau, dessinez deslosanges surla pate
Placez le sel sur le bord. Pétrissezjusqu'a puis enduisez-lad’huile d'olive. Saupoudrez
I'obtention d'une pite lisse. Badigeonnez d'un peu de sel. Enfournez pour 20 minutes.
légerement d’huile d'olive et laissez —— Alasortie du four, badigeonnez
reposer 1 heurea températureambiante. anouveaud’huile selon votre gofit.
[UTTE cette recette de base est délicieuse enrichie d'herbes aromatiques

toutes fraiches, qui ont fait leur retour sur les marchés !




Torsades aux et au chevre
POUR 4 PERSONNES * * *

330gdefarine ! Y2sachetdelevure séche de boulangerie ' 2¢. asoupe d'huile d'olive

1c.acafédesucreenpoudre’ Sel
6c.asouped'herbesfraiches ! 150 g de chevre frais 1100 g de parmesan

1c.acaféd'herbesde Provence ! Fleur de sel et poivre

Mesurez15 cld’eau tiéde puis prélevez-en un peu et délayez Préchauffez le four2190°C (th. 6/7). Malaxez la pite quelques
lalevure pourl'activer. Versezla farine dans un saladier, ajoutez minutes et étalez-la en rectangle surle plan de travail fariné. Couvrezavec
une demi-cuillerée a café de sel dansun coin, le sucre dansun autre, lagarniture, puis coupez de longues bandes avec un couteau bien aiguisé.
puis incorporez lalevure etle reste del'eau. Mélangez et ajoutez Roulez chaque bande sur elle-méme (Cest salissant !).

I'huile d'olive. Pétrissez jusqu'al'obtention d'une pate homogene. Saupoudrezde fleur de sel et déposez au fur et A mesure surla plaque
Couvrezetlaissez monter 1 heurea température ambiante. dufour généreusement huilée. Enfournez pour 15 minutes.

Ecrasez le fromage de chévre avecles herbes fraiches,
lesherbes de Provence, le parmesan et du poivre.



Etalez la pate

a pizza le plus
finement possible

afin de ne pas
avoir une croiite
trop épaisse.

Roulé
POUR 4 PERSONNES % *

1botte d'aspergesvertes 50 gde parmesanrapé ' 300 g de pate a pizza
1c¢.asouped'origan ! Huile d'olive ' Sel et poivre
Arrosezd'un filetd’huile d'olive. Salez, poivrez.
Taillezla péte en laniéres, emballez-en les asperges trois

par trois en laissant dépasser les pointes. Arrosez les pointes
d’asperge d'un filet d’huile puis enfournez pour 10 minutes.

Lavezlesasperges. Plongez-les 12 minutes dans del'eau bouillante
salée. Passez-les sous I'eau fraiche pour stopper la cuisson et fixer lacouleur.
Préchauffezle four 2200 °C (th. 6/7). Etalez
la pate a pizza, saupoudrez-lade parmesan et d'origan.
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Minicake a !’
POUR 6 PERSONNES 4 P72/ PARATION 7

1150 gdejambonblanc

13 ceufs 10 cldelait” 30 gde beurre pourles moules
1200 gde coeursd'artichaut cuits 1150 g de farine

710 cld'huiled'arachide #1sachetdelevure Sel et poivre

~ Préchauffezle foura180°C (th. 6). Beurrezdes petits moules a cake
Coupezles coeurs d'artichaut en petits individuels. Versez-yla préparation.
morceaux. Coupez le jambon en laniéres. Enfournez pour 202 25 minutes,

selon lataille des moules. Piquez
lalame d'un couteau au centred'un
cake pour vérifier la cuisson (elle doit
ressortir séche). Démoulezles cakes
surunegrille. Servezti¢de ou froid.

~= Battezles ceufsdansunsaladier,
puisincorporezla farine etlalevure.
Versezen filetsI'huile et le lait tout

en fouettant. Salez et poivrez. Incorporez
lesartichauts et le jambon.

tes ¢ CUISSON 25 minutes

tres‘pa}fumes Pour ne pas gacher s'il en reste, faites-les confire dans
de I'huile d'olive, a I'espagnole.

préparez la recette avec des cceurs d'artichaut poivrade, ils sont

Rolls de crudité
PUIIR 4 PERSUNNES

“1botte de carottes fanes

1150 g de haricots verts
#1poivronrouge

! 2radislongsrosesouviolets
116 feuilles d'oseille rouge

110 clde creme fleurette

7100 gde fromage frais
#1c.asouped'huile d'olive
11¢.asoupedesucre enpoudre
! Seletpoivre

Pelezle poivron, émincez-le en fineslaniéres.
Taillezles carottes en longs bitonnets. A I'aide
d'un rasoiralégumes ou d'une mandoline,
prélevez de fineslamelles sur les radis.

— Ecrasezle chévre aveclacréme, 'huile,
le sucre, dusel et du poivre. Faites cuire les
haricots verts 10 minutes dans de I'eau bouillante
salée. Ajoutezles carottes 3 minutesavantlafin
delacuisson. Passezleslégumes sous I'eau froide.
Lavezet séchezlesfeuilles doseille.
Superposez-les, deux par deux, sur le plan
detravail. Répartissezun peu de sauce au fromage
etgarnissez de légumes. Salez, poivrez. Fermez
les 8 bouchées en roulant les feuilles. Fixezavecun
picenbois. Servezbien frais aveclereste de sauce.

" la sauce sucrée compense
la saveur acide de I'oseille. On peut
aussi préparer ces rolls avec des feuilles
de salade romaine, également de saison.
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Purée de petits pois au velouté d’asperge

POUR 6 PERSONNES % 12/ PARATION 25 minutes v CUISSON 20 minutes

1750 gd'asperges blanches

1600 gde petits pois écossés (frais ou surgelés)
I3 brinsde menthe fraiche ' 25 clde créme liquide

I Sel et poivre du moulin

~ Préparezlevelouté : lavezles
asperges, épluchez-lesal'aided’un
Econome en partant delatéte, puis
coupez-les en petits morceaux.
Mettez-les dansune casserole, couvrez
d’eaua hauteur, salez peu puis cuisez
afrémissement 15 minutes.

~ Passé ce temps, égouttezles asperges
et passez-les avec la créme au mixeur

plongeant oudans un blender. Ajoutez
un peudebouillon si nécessaire.
Salez, poivrez, filtrezetlaissez
refroidir. Placezau réfrigérateur.
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~= Préparezlapurée: faites cuire

les petits pois 5 minutes dans del'eau
bouillante salée, puis égouttez-les.
Rafraichissez-les al'eauglacée,
égouttez-les anouveau et mixez-les
avec 6 feuilles de menthe et un petit peu
d’eau de cuisson, jusqu’a obtenir une
purée consistante. Salez, poivrez.

~ Répartissezlacréme de petits pois
dansdesverrines. Versez délicatement
levelouté d’asperge par-dessus. Décorez
durestede menthe et servezfrais.

Créme de brocoli

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 25 minutes

1100 gdelardons fumés

1500 gdebrocoli

! Brinsde basilic
I5c.asoupedecréemefraiche
f1lde bouillonde volaille
1100 g de blé (type Ebly)

! Selet poivre

~~ Dansune poéleantiadhésive, faites
rissoler les lardons jusqu’a ce qu'ils soient
légerement dorés. Réservezau chaud. Lavez
le brocoli, et divisez-le en bouquets.

~=— Portezlebouillon devolaille a ébullition.
Plongez-y les bouquets de brocoli, réduisez
lapuissance du feu et laissez cuire

10 minutes environ (ils doivent étre juste
tendres pour pouvoir étre mixés).

-~ Passezaumixeur plongeant, puis
ajoutezleblé etles lardons. Prolongez

lacuisson de 10 minutes.

~ Incorporezlacréme fraiche, salez,
poivrezet parsemezde basilic ciselé.

Au moment de servir, ajoutez
des graines (lin, courge, sésame...). Anti-
gaspi, vous pouvez faire cuire le pied de
brocoli et le mixer avec le reste.




aux lardons
POUR 6 PERSONNES

100 gde lardons fumés
600 g de petits pois frais
ousurgelés
2c.acafédecreme
fraiche épaisse
2c.asoupedetapioca

Faites cuire les petits pois
6 minutes dans 11d’eau bouillante.
Pendant ce temps, faites revenir
les lardons dansune poéle sans
ajout de matiére grasse.

Mixez les petits poisavec
3louchesd’eaude cuisson,
lamoitié deslardonsetla créme.
Passezau chinois.

Portezle velouté a ébullition
etajoutez le tapioca. Laissez
mijoter 7 minutes sur feu doux

; A enremuant réguliérement.
3j | I  crolt N, 0 ; E Répartissez levelouté etles
npignons, de la menthe... ou ‘ BN S lardons restants. A consommer
lardons par de fines tranche froid ou chaud selon lasaison.
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POUR 4 PERSONNES

"1concombre

12goussesdail

“1bouquetd'anethfrais

'2potsdeyaourtgrectrés onctueux
(200 g) ou,adéfaut,dufromage
blancenfaisselle

! Huiled'olive extravierge

iSeletpoivre

Lavezle concombre et coupez-le en dés.
Mélangez-les auyaourt. Ajoutezles gousses
diail dégermées et écrasées. Salez, poivrez.

Ciselezl'aneth et incorporez-le
alapréparation. Ajoutezdel’huile
d'olive selon votre gofit. Laissez reposer
aufrais1a2 heuresavantde servir.

I invitez un autre pays a se méler
aux saveurs en vous inspirant du raita
indien. Ajoutez une carotte ripée et des
graines de cumin. Parfait pour I'apéro,
ce dip peut aussi composer une sauce
pour un sauté de volaille, par exemple.
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Pesto de ¢!
auxr noix et amandes

POUR 4 PERSONNES

1450 gdechoukalel 1citron
170 gde parmesanrapé

110 cld’'huile d'olive

180 gdecerneauxde noix
180gdepuréed'amande
|2c.asoupede miel

I Sel et poivre

~— Retirez les cotes centrales du chou. Frottez
les feuilles avec deI'huile d olive, arrosez de jus
decitron et laissez mariner 15 minutes.

Mettezle choukale grossiérement
coupé dans le bol d’un robot. Ajoutez les noix,
le parmesan, la purée d’'amande et le miel.
Mixez finement puis incorporez’huile
d'olive, dusel et du poivre. Mixez a nouveau
jusqu'al'obtention d’une pate homogéne.
Servezavec destoasts grillés et frottés dail.

i le fait de masser les feuilles
de ce chou plutdt rustique permet

de les assouplir sans avoir a les blanchir
et détériorer ainsi le capital nutritionnel
de ce légume, qui affiche notamment
une forte teneur en vitamine C.

Pesto de petits po 1S
POUR 4 PERSONNES

1350 g de petits pois écossés
‘10 feuilles de basilic

130 gdeparmesan

17 cld'huile d'olive

130 gde pignonsde pin
11¢.asoupe de mielderomarin
1 Seletpoivre

Torréfiez les pignons rapidement dans une
poéle sans ajout de matiére grasse. Plongezles
petits pois dans del'eau bouillante salée et laissez
cuire 7 minutes. Egouttez et laissez refroidir.

Mixez les pignons avecle parmesan
etlebasilic. Ecrasez les petits poisala fourchette
enincorporant I'huile d'olive (vous pouvez les
mixer sivous préférezles textures fines).

Mélangezla purée de petits pois avec
la préparation aux pignons. Ajoutez le miel,
dusel etdu poivre. Pour I'apéritif, servez avec
des crudités de saison (batonnets de carottes,
fines rondelles de navets nouveaux), et des toasts
grillés. Pour une entrée compléte, accompagnez
delaniéres de saumon fumé et d’'une salade.

11 aussi excellent avec des pétes,
on peut corser ce pesto en ajoutant un
petit piment rouge épépiné et haché.




——

tartinades végétales
. avec des feuilles
de salade, des grains
de grenade, des
tranches de fruits

| et du pain frais. , i POUR 4 PERSONNES
- 3 i’ :

2avocats

1citronjaune (jus)
1citronvert (jus)

200 gde pois chiches cuits
2c.asouped'huiled'olive
3 gouttesde Tabasco
Seletpoivre

Mixez longuement les pois chiches
avec le jusdescitrons. Ajoutezla chair des
avocats et mixeza nouveau (la préparation
doit étre onctueuse). Incorporez!’huile
d'olive etle Tabasco, salez et poivrez (on peut
aussi sucrer légérement selon son goiit).

1betterave cuite

1citron (jus)

1gousse d'ailhachée

Brinsde coriandre

60 gde pois chiches cuits
3cld'huiled'olive
1c¢.acafédecuminenpoudre
Seletpoivre

Coupezlabase dure delabetterave et taillez
lachair en morceaux. Mixez-les avecles pois
chichesetail. Ajoutezlejus du citron et 'huile
d’olive et mixeza nouveau. Incorporezle cumin
etdelacoriandre ciselée, salez et poivrez.
Placezau frais 1 heure au moins avant de servir.

1citron

1échalote

Brins de persil

250 gde haricots blancs cuits
2c.asoupebombées de brousse
3c.asouped’huiled'olive
1c.asouped'huile desésame

2 pincéesde paprika
Seletpoivre

Mixez les haricots blancs avec labrousse,
Iéchalote ciselée et lejus ducitron jusqu'a
ce quela péte soit homogene. Ajoutez les
2huiles, le paprika, du persil ciselé, dusel
etdu poivre, Mélangezbien et placez
au frais 1 heure avant de servir.




Toasts
POUR 4 PERSONNES

4 avocats

2citrons (jus)
1concombre

150 gderoquette
1bouquet de basilic
80gdeparmesan
1paindeseigle

150 gdefeves
écossées

10 cld'huile d'olive
50 gde pignonsde pin
Fleurdesel,sel
etpoivre

Mixez ensemble
lachairde 2 avocats, lamoitié
delaroquette, lebasilic,
le parmesan, les pignons,
lejusd’uncitronet!’huile
doolive. Salezet poivrez.

Détaillezle concombre
enlaniéresalaided’une
mandolineoud’un
épluche-légumes. Plongez
les féves 7 minutes dans
del'eaubouillante salée.
Passez-les sous 'eau froide.

Tartinezdes tranches
de painavecla préparation.
Couvrezde féves, concombre,
feuilles de roquette
oud'une rosace d’avocat.
Arrosezd’un filetdejus
de citron, saupoudrezde
fleur desel etd’'un peude

poivre. Dégustez frais.
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: 1
On peut remplacer |

I'huile d'olive
* par de la créme
allégée, ou méme
i du yaourt pour
~+ 117 7% unrepas plus light.
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et aeufde caille poche
POUR 4 PERSONNES

2avocats
2citronsverts
1saladefrisée

! Brinsd'aneth
Feuillesde menthe
2ceufsdecaille
4 galettes derizsoufflé
1c.asoupedegrainesde sésame
Huile d'olive

' Sel et poivre

Lavezeteffeuillezlasalade. Réservez
quelques feuilles pour les toasts et assaisonnez
le reste aI’huile d'olive. Faites cuire les ceufs
decaille 2 minutes dans de I'eau bouillante.
Passez-les sous 'eau froide avant de les écaler.

Pressez les citrons. Coupezles avocats,
pelez-les et taillezla chair enlamelles.
Arrosez-les dujus de citron et d’huile d'olive.

Disposezles tranches d’avocat et les feuilles
de salade réservées sur les galettes de riz. Déposez
les ceufs de caille coupés en deux et saupoudrezde
grainesde sésame. Parsemez d‘aneth et de menthe
ciselés. Salez, poivrez. Servezaveclasalade.

=1 on peut remplacer les galettes
de riz soufflé par des tranches de pain
de seigle poélées des deux cotés dans
un peu d'huile d'olive.

s liedes

POUR 4 PERSONNES *

8 petits artichauts de Provence " 500 g d'asperges vertes

300 gde féves écossées ! 2o0ignons nouveaux

’/z cntron (Jus) Fleur de sel et poivre dumoulin
> ' :F3goussesdail frais ' 1¢.asoupe dejusdecitron

1Jaune d oeuf 20 cld'huile d'olive

1c¢.acafédemoutarde al'ancienne ! Sel

Préparez]aioli : pelezet écrasez
les gousses d’ail (elles n'ont pas de germe).
Fouettez le jaune avec|ail, lamoutarde,
lejusdecitron et 2 pincéesde sel.
Ajoutez1filet d’huile tout en fouettant
puis recommencez. Lorsque lasauce
commence a prendre, Vous pouvez verser
I’huile plus rapidement. Lorsquelle est
intégralement incorporée, continuez
afouetter quelques minutes pour larendre
plus compacte. Filmezet placezau frais.

Emincez les oignons nouveaux.
Coupezle sommet des feuilles

desartichauts et supprimez celles
dupourtour. Arrosezde jus de citron.
Taillez les légumes en quartiers.

Faites cuire en méme temps
lesaspergesetles quartiers d'artichaut
10 minutes alavapeur. Parallélement,
plongezles féves 5 minutes dans
del'eaubouillante salée.

Réunissezles légumes encore
tiédes dansun plat, parsemez-les de fleur
de sel etd'un peude poivre dumoulin.
Déposez la sauce aioliau milieu et servez
rapidement avec du pain frais.

1757 on peut enrichir ce plat de gousses d'ail frais confites (dans
de I hulle d'olive), de petits pois et de haricots verts.
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Salade de radis
au cresson
etala pomme

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 10 minutes

“1botte decresson

“1botte deradis

f1pomme verte

1% citron (jus)

£10 clde creme fraiche liquide
! Sel et poivre

~ Hachezle cresson grossi¢rement. Emincez
lesradis et taillezla chair delapommeen dés.

~ Emulsionnezlacrémeaveclejus de
citron, dusel et du poivre. Mélangez'ensemble
desingrédients et servezimmédiatement.

[&77757F en purée, en coulis,

en smoothie, en salade, le cresson,
un antioxydant naturel, est un trésor
de bienfaits pour la santé.

Salade ¢ asperge aux fraises
POUR 4 PERSONNES % P11/ PARATION 30 minutes s CUISSON 20 minutes

1500 gd'asperges blanches ' 350 g de fraises (gariguettes)
I1salade verte ! ¥acitron (jus) I 2 pincées de gingembre frais rapé
I Brinsde coriandre ! 60 gde parmesan ' 5 cld’'huile d'olive

30 gde pignonsde pin1c.asoupe devinaigre balsamique

Sel et poivre

- Lavezetpelezles asperges. Otez 100 g de fruits avecle jus decitron.

la partie dure des tiges. Ficelez-les FouettezI’huile etle vinaigre balsamique.
enbotte et faites-les cuire 20 minutes Ajoutez le coulis de fruit, le gingembre
dans de I'eau bouillante salée. Rincez-les ripé etdelacoriandre ciselée.

sous l'eau fraiche, coupez-lesen trongons ~— Mélangezlesaspergeset les fraises
etséchez-les sur du papier absorbant. aveclassaisonnement. Salez, poivrez
~— Lavezet équeutez les fraises. etajoutez les laniéres de salade. Remuez
Coupez-lesendeux. Lavezlasalade délicatement. Parsemezde pignons

ettaillez-laenlaniéres. Mixez etde copeaux de parmesan et servez.

[&T5F 1a vinaigrette de fraise est un délice dont il ne faut pas
se priver en saison ! On I'associe aux crudités, bien siir, mais aussi
aux crustacés (crevettes, crabe), aux agrumes (pamplemousse)
ou encore a la volaille, par exemple du poulet froid.




Rouleaux de printemps
POUR 4 PERSONNES *

3avocats' 1saladeverte ' 2citrons %2concombre ' 5 feuillesde menthe ' 8 feuillesderiz
3c.asoupedesaucesoja’ 3¢.asouped'huiled'olive” 1¢.asoupe d'huile desésame ' 1¢.asoupedesucre
1c.asoupedevinaigre deriz 1¢.asoupe de grainesde sésame | 1¢. acafé de sauce au piment ' Sel et poivre

Préparezlasauce en mélangeant les huiles d olive et de sésame, le jus Réhydratezlesfeuilles de rizen les plongeant dansl'eau
d’un citron, le vinaigre de iz, le sucre, la sauce au piment et la sauce soja. froide. Garnissez chacune de salade, d’avocat et de concombre.
Parsemez de menthe hachée, salez, poivrez et formezles rouleaux
enserrant fortement pour les coller. Saupoudrez de graines
de sésame et dégustez bien fraisaveclavinaigrette.

Lavezle concombre et taillez-le en bitonnets. Lavez lasalade
eteffeuillez-la. Hachezla menthe. Pelezles avocats, émincez
lachair et citronnez-laavecle jus du citron restant.




et de légumes verts
POUR 4 PERSONNES

1200 g de petits pois écossés

1100 gde féves écossées

1100 gde germesde haricots mungos

1 80gderoquette

"1bougquetde menthe

1200 gde fromage de chévre frais

13c.asoupede laitentier
350gd'orge précuite

'1¢.asoupedejusdecitron

"Huile d'olivevierge

! Sel et poivre du moulin

Faites cuire 'orge dansun grand volume d’eau
salée en suivant lesindications de'emballage.
Egouttez-les et réservezdansungrand bol.

Faites cuire les féves 7 minutes dans
ungrand volume d’eau bouillante salée. Au bout
de 2 minutes, ajoutez les petits pois. Egouttez
etmélangez délicatement I'orge et les |égumes.
Ajoutez les germes de haricots mungos, lejus
decitron et 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive.

Ecrasezle fromage de chévre avecle lait
en fouettant, salez, poivrez. Répartissez
dans4 assiettes la sauce au fromage puis
lasalade al'orge et décorez de quelques feuilles
deroquette etde menthe. Nappez chaque
assiette d'un traitd’huile d'olive et parsemez
de poivre noir fraichement moulu. Dégustez.

66 | Marmiton

Salade de pois gourmands
POUR 4 PERSONNES »* - nutes % C

1400 gde poisgourmands ' 1botte deradis 1petite salade romaine
11oignonnouveau ! 8 brinsde ciboulette 1 12 ceufs de caille

120 gde parmesanenpoudre 5 ¢.asoupe d'huile végétale
11¢.asoupedevinaigre de framboise ! 1¢. a café de moutarde forte
12pincéesde paprika doux 2 pincées de sel

Faites cuireles pois gourmands Emulsionnez lamoutarde avec’huile,
3 minutes dans de l'eau bouillante salée. le vinaigre de framboise, le paprikaet le sel.
Passezsous'eau glacée. Déposez les ceufs Ajoutezun peu delaciboulette ciselée.
de caille dans une casserole d'eau froide

Mélangez tous les légumes avec
etfaites-les cuire 4 minutes a partir lavinaigrette et le parmesan. Ecalezles ceufs
del’ébullition. Rincez sous I'eau fraiche. et coupez-lesen deux. Déposez les moitiés

Ciselezl'oignon avec satige. Taillez surlasalade, saupoudrez de ciboulette
les feuilles de salade en chiffonnade. etservezavecdes tranches de pain aux noix.

Coupez lesradis en fines rondelles.

- 1" quelques grains de grenade compléteront agréablement
Ia salade en apportant une touche acidulée.




On peut intégrer quelques

de la roquette. Pour que »
les rouleaux se tiennent
bien, coupez-les en portion

individuelle et glissez-y un pic

'4

A en bois. vt

\ - N !
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Rouleaux < asperge au jambon et au fromage
POUR 4 PERSONNES sk 1477101 20 minutes e CUISSON 20 minutes

16 grandestranchesfinesdejambonblanc 12 asperges blanches ! 1gros bouquetde ciboulette
7100 g de fromage frais aux fines herbes et al'ail ' 5 cl de lait
112 grandes tranches de pain de mie sans crolte 1¢. a café curry en poudre ! Sel et poivre

IN 20

Lavez, séchez et ciselezla ciboulette. Epluchez les Tartinezles tranches d'une fine couche de fromage frais.
asperges et faites-les cuire 20 minutes a la vapeur. Laissez-les Parsemez de ciboulette et retournez les tranches. Coupezles
refroidir puis coupez-lesen deux danslalongueur. tranches de jambon en deux. Posez sur chaque tranche de pain

Versezlelait dansune assiette et ajoutezle curry en poudre. une demi-tranche de jambon et 2 trongons d'asperge.
Mélangez. Trempez rapidement un c6té des tranches de paindans le lait ~ Salezlégérement et poivrez. Enroulez ensuite les tranches
au curry. Posez-les ensuite sur une planche, c6té secversle haut. de pain surelles-mémes en enfermant lagarniture a I'intérieur

etenserrant bien. Coupezles rouleaux d’asperge en tranches.
Disposezles rouleaux dansun plat et servezimmédiatement.

feuilles a la farce, comme |, #




Délicieuses et légeéres, les
terrines sont des plats parfaits
& pour cuisiner les Iégumes de
intemps. On peut utiliser les
‘stes n garniture de toasts
. d'un sandwich.

o

Terrine de et sauce aux

POUR 6 PERSONNES * *

500 gdelégumesverts frais ' 2échalotes ' 4 tiges de menthe " 4 tiges de persil
4 tigesde cerfeuil " 4 brins de ciboulette ' 2 brins de thym ' 4 ceufs ' 50 cl de créme fraiche épaisse
2yaourts nature alagrecque ' 2¢.asoupe d'huile d'olive " Sel et poivre

Ciselezles échalotes pelées. Chauffez’huile d'olive dans Préchauffezle foura180°C (th. 6) enyplagantun plat

une sauteuse et saisissez-y les échalotes 3 minutes, puis versez rempli d’eau pour une cuisson au bain-marie. Egouttez

le mélange de légumes et laissez cuire  feu doux 15 minutes. Pendant leslégumes. Ajoutez-les au mélange créme et ceufs et remuez.

ce temps, lavez, séchez et effeuillezlamenthe, le thym, le persil, Beurrezune terrine et versez-y la préparation.

laciboulette etle cerfeuil. Hachezet mélangez les herbes. Posez la terrine dans le bain-marie et faites cuire 45 minutes.
Fouettezla créme avecles ceufs entiers. Ajoutezla moitié des herbes, Vérifiezla cuisson en piquant a cceur aveclalame d'un couteau

salezetpoivrez. Réservez. Versezles yaourts dans un bol, ajoutez le reste (prolongezde 5 minutes si nécessaire). Laissez refroidir.
desherbes, salezet poivrez. Réservezau frais sous filmalimentaire. Servezlaterrine accompagnée de la sauce au yaourt.




Buddha bowl!
a I'avocat
POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 10 minutes

!3avocats

1 3citronsverts (jus)

1200 gdeféves

1200 gdechourouge

112 champignons de Paris
!12radisronds

1% concombre

1 6 brinsde persilciselé

1200 gde quinoamélangé 3 couleurs

13 c.asouped'huile d'olive
I2c.asoupedepignonsgrillés
ISeletpoivre

~ Rincezle quinoaet faites-le cuire

al'eaubouillante salée selon les instructions

dupaquet. Egouttez et laissez refroidir.
Faites cuire les féves 5 minutes al'eau
bouillante salée. Plongez-les aussit6t dans
T'eau froide. Egouttez-les puis pelez-les.
Coupezles champignons et les radis
enlamelles. Emincezle concombre.
Ciselezfinement le chou rouge.

~= Ouvrezetdénoyautezles avocats,
puis pelez-les. Disposez-les dans des bols.
Replissez leur cavité de quinoa. Disposez
le reste des légumes tout autour. Arrosez
chaque bol d'un filet d’huile et dujusd’un
demi-citron vert. Salez, poivrezet parsemez
de pignons et de persil. Servez aussit6t.

Terrine du potager au fromage frais
POUR 4 PERSONNES & 2 PA7AT101 20 miutes
Y CUISSON 10 minutes v ATTENTE 6 heures

1400 gde carottes 2 petites courgettes 150 g de petits pois

1 2citrons (jus) I 80 g de haricots verts %2 bouquet de coriandre
I ¥2bouquet de ciboulette " 150 g de fromage frais

14 feuilles de gélatine (8 g) ' Sel et poivre

~= Coupezles carottesetles courgettes
enbitonnets. Equeutez les haricots
verts. Rincez les petits pois.

— Plongezleslégumes séparément
dansdel’eaubouillante salée, pendant
5minutes pour les courgettes et les
carottes, pendant 10 minutes pour
les haricots et les petits pois. Egouttez
et passez sous'eau froide.

~ Faites ramollirles feuilles de gélatine
pendant 10 minutes dans del'eau froide.

Ciselezlacoriandre et laciboulette.

- Portez 8 cld'eauaébullition. Retirez
dufeu. Ajoutezles feuilles de gélatine
égouttées etlejus des citrons. Fouettez
puisincorporez le fromage frais et les
herbesciselées. Salez et poivrez.

~ Disposez1fine couche de fromage
dansle fond d’une terrine. Ajoutez
1couche de légumes puis continuez
enalternant le fromage etleslégumes.
Couvrezlaterrine de filmalimentaire.
Placez au réfrigérateur pour 6 heures.
Servezlaterrine avecune salade verte.
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DOSSTER RECETTES

Tarte aux fonds

d’artichaut et chévre

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 minutes
CUISSON 35 minutes

I 5fondsd'artichaut cuits

f1tomate
1250 gde chévre frais

I3 c.asoupedecrémefraiche liquide

I1rouleaude péte feuilletée
! Herbesde Provence
! Origan

-~ Coupezgrossiérement les fonds
dlartichaut etémincezle chévre en lamelles.
Foncezun moule avecla pate feuilletée
etdéposezdessuslagarniture.

~ Préchauffezlefoura220°C (th. 6/7). Tranchez

latomate en rondelles, disposez-les surlatarte.

~= Ajoutezlacréme, saupoudrez
d’herbes de Provence etd'origan.
Enfournez pour 35 minutes environ.

TSN vérifiez que le chévre

est suffisamment salé et rectifiez
I'assaisonnement si besoin. Préparez
une pate maison (type pate a pizza)
pour présenter la tarte de fagon
originale et apporter du croustillant.

;.'
:

Tatin d’artichauts poivrade

POUR 4 PERSONNES 11 PARATION 20 minutes e CUISSON 45 minutes
1400 gdefondsd'artichaut ® 2oignons I 1citron (jus)
I1c.acaféd'estragonciselé 40 gdebeurre

I1rouleaude pate feuilletée I 2 ¢. asoupe de vinaigre balsamique
f2c.asouperasesdesucre 1c.asouped’huile d'olive

I2pincéesd'origan! Sel et poivre

-+ Faites cuireles fondsd’artichaut dans
del'eaubouillante salée additionnée du jus
ducitron pendant 15 minutes. Passezsous
I'eau fraiche et détaillez en quartiers.

~— Emincezles oignons. Faites-les
colorer dansune poéleavecl’huile
d'olive. Versez le vinaigre, le sucre

et10 cld’eau et mélangez. Couvrez
etlaissez frémir 10 minutes. Hors du feu,
ajoutez les quartiers d’artichaut, I'origan
etl'estragon. Salez, poivrezet mélangez.

~ Préchauffezle foura180°C (th. 6).
Graissezun moule a tarte (ou des
moules individuels). Déposez des
lamelles de beurre dans le fond, puis
répartissezla garniture auxartichauts
enserrant bien. Ajoutez le reste
dubeurre enlamelles. Couvrezavec
la pate feuilletée en repliant les bords
al'intérieur du moule. Enfournez pour
30 minutes. Servezti¢de ou froid.

(&5 en version plat unique, on peut ajouter des dés de jambon,
des rondelles de chorizo doux ou de la viande de canard effilochée.



Assiette
POUR 4 PERSONNES * *

300 g de petits poisécossés ' 2avocats ' 1brocoli’1concombre ' 1barquette de pousses d'épinard ' 1 poivron vert
1botte d'aspergesvertes ' 2citronsverts ' Coriandre ! 4 ¢.a soupe d'huile de colza ' 2 ¢. a soupe d'huile de sésame
2c.asoupedevinaigrederiz’ 1¢.asoupe desauce soja’'1¢c.asoupede sucre ! Poivre

Coupezles sommités du brocoli, faites-les cuire avec les petits pois Emulsionnez les huiles de colza et de sésame avec le jus
7 minutes dans I'eau bouillante salée et passez le tout sous I'eau fraiche. dusecond citron, lasauce soja, le vinaigre deriz et le sucre.
Lavezlesasperges. Plongez-les 12 minutes dans deI'eau bouillante salée. Poivrez. Incorporezun peude coriandre ciselée.
Passez-les sous I'eau fraiche pour stopper la cuisson et fixer la couleur. Coupezlesavocats, pelez-leset taillez]a chair en lamelles. Dans
Lavezles pousses d’épinard. Coupezle concombre en deux dans desassiettes de service, disposezjoliment les différents légumes verts
lalongueur, retirezle cceur avec les pépinsettaillezlachairen tranchesfines.  envousinspirantdelaphoto. Versezl'assaisonnement par-dessus,
Taillezle poivron en laniéres en tant les pépins. Tranchezfinement 1citron.  ajoutezquelquesbrins de coriandre et servez rapidement.

Vous pouvez”
I'accompagner
d'une sauce
au yaourt.




Pancakes a la feta et aux
POUR 4 PERSONNES % *

1oignon nouveau hachél 10 feuilles de basilic ciselées I 5 feuilles de menthe ciselées

1c.asoupede persil ciselé ' 1¢c.acafé d'estragonciselé ! 3 ceufs 10 gde beurre

3c.asoupedelait 100 gdefarine 3 pincéesde levure chimique ! Huile d'olive I Sel et poivre
10 cldecremeliquide ' 70 gde feta ! Mélange 5 baies

Versezla farine etlalevure dansun saladier. Creusezun puits écrasez légérement la surface pour les aplatir. Faites cuire 5 minutes
etcassez-y les ceufs. Ajoutezle lait, mélangez puis incorporez enretournant les pancakes a mi-cuisson. Procédez de méme jusqu'a
l'oignon, les herbes, du sel et du poivre. Mélangez. épuisement de la péte et en ajoutant de I'huile a chaque fois.

Chauffez1 cuillerée a soupe d’huile etle beurre dans une grande Préparezlasauce : mixezlafetaavec lacréme, dusel
poéle. Déposez 2 grosses cuillerées de péte suffisamment espacées et etdumélange 5baies. Servezles pancakes tiédes aveclasauce.

oty

e

2 ~ ~
Une excellente fagon de faire manger
des légumes aux plus jeunes, qui adorent
ces galettes. On peut les servir avec
une salade de pois gourmands de saison
o_additionnée, elle aussi, de feta.




Croquettes de b u>l et roquette
POUMPERSOHNES* RATION 25 minutes
Y CUISSON 3 *” UGERATION 30 minutes
“1brocoli® 150 gderoquette ! 2 échalotes ciselées
“1gousse d'ail hachée ! ¥2bouquet de cerfeuil

! 2tranches de pain de miesanscrolte ' 2 ceufs

7100 gde comtérapé 10 clde creme fleurette ' 5 cl d'huile d'olive
“1c.asouperasede farine fluide ! Sel et poivre

Prélevezles sommités du brocoli. <~ Préchauffezle foura180°C (th. 6).
Faites-les cuire 10 minutes dansde Prélevezde petites portions réguliéres
I'eaubouillante salée, puis passez-les de purée et roulez-les en boules.
sous'eau froide. Fouettezles ceufsavec Déposez-les sur la plaque du four
lafarine etlacréme. Salez, poivrez. couverte de papier sulfurisé graissé.

Mettezdanslebol d'un robot Aplatissez-les avecle dos d’'une cuillére.
les fleurettes de brocoli, les échalotes, Arrosez de quelquesgouttesd'huile
laroquette, le cerfeuil, I'ail, le fromage, dolive etenfournez pour 25 minutes

le painde mieet 2 cuilleréesasouped’huile  enretournantlescroquettesaubout

d'olive. Mixezen purée par a-coups. Salez, de 15 minutes de cuisson. Servezavec
poivrez. Mélangez avec la préparation unesauce ala créme légére ouauyaourt.
aux ceufs. Placez au frais 30 minutes.

&

 suffisamment épaisse - - ‘
' pour étre fagonnée ‘ '
"\ en croquettes. Au besoin, ’
on ajoute du pain 5

. demiealafarce.

=l

Petits ﬂans

de,r: LITS DA

PﬂlIR 6 PERSUNNES

0m

CNN 28 min
Y Ju Loo

1500 g de petits pois écossés

12 goussesdail

11c.asoupe de menthe ciselée

16 ceufs

130cldecrémefraiche

I Seletpoivre

Préchauffezle foura150°C (th. 5).
Portezdel'eausalée a ébullition dans
une casserole. Plongez-y les petits pois.
Laissez cuire pendant 5 minutes aprés
lareprise del'ébullition. Egouttez-les.
— Cassezles ceufs dansunbol et battez-les
enomelettealafourchette. Passez les petits
pois au mixeur avec lacréme fraiche, les ceufs
battus, I'ail et la menthe. Salez et poivrez.
Beurrezdes ramequins. Répartissez-y
lapréparation aux petits pois. Enfournez
aubain-marie pour 30 minutes. Laissez reposer les
flans 5 minutes apreés la sortie du four. Démoulez
et servezen accompagnement d’une volaille rétie.

RS

- on peut remplacer la créme par
e la brousse fraiche, plus légére et qui
donne aussi une bonne tenue aux flans.
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au sawumon

POUR 4 PERSONNES »*

4finestranches de saumon fumé 4 avocats ! 2 citrons (jus)
Y2concombre I 2 oignons nouveaux ' 50 g de jeunes feuilles d'épinard
50gdemachel 4c.asoupede houmous’ 2 c. asoupe demiel
1c.asoupede graines de sésame bicolores ! Aneth I Persil

Sel et poivre

Emincez les oignons nouveaux. Avec Coupezle fond de I'une des moitiés pour
unrasoir alégumes oualamandoline, queleburger soit stable. Arrosez'intérieur
taillezle concombre en laniéres. etl'extérieur du jus dusecond citron.
Mélangezle houmousavecle miel, Déposez 1 cuillerée de houmous au miel
lejusd'un citron, del'aneth et du persil danslesbases desburgers. Ajoutez 1 tranche
ciselés, du el etdu poivre. de saumon fumé puis des rondelles d'oignon.

Coupez et dénoyautezles avocats, Répartissezles feuillesd’épinard et de mache
pelez-lesavecsoin. Creusezlégérementautour  etdéposezdeslaniéres de concombre
du creux dunoyau pour élargir l'orifice. croquantes. Couvrez, saupoudrez de graines

desésame et dégustezrapidement.

on peut peler les avocats avec un couteau ou bien utiliser
une cuillére a soupe que I'on insére sous la chair, en partant
de la partie la plus charnue, pour décoller délicatement la peau.
Le résultat est plus net, mais il faut acquérir le tour de main !
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et ceuf mollet
POUR 4 PERSONNES

8 tranchesfines de poitrine fumée
500 gde haricotsverts

3 goussesdail

10 brins de persil

1feuillede laurier

4 gros ceufs atempérature
5c¢.asoupedhuiled'olive
1c.asoupedevinaigre balsamique
4 grainsde poivre

Sel et poivre

Equeutezles haricots et faites-les cuire
15 minutes dans une casserole d'eau bouillante
salée aveclelaurier, les grains de poivre
et 2 gousses d'ail épluchées et dégermées. Egouttez
les haricots, rafraichissez-les sous I'eau. Réservez.

Mixez lagousse d’ail restante avecle persil.
Ajoutez]’huile etle vinaigre. Versez cette sauce
surles haricots, salez, poivrez et mélangez.

Faites cuire les ceufs dans une casserole
d'eau bouillante, en comptant 6 minutes a partir
delareprisedel’ébullition. Passez-les ensuite
sous I'eau froide et écalez-les délicatement.

Dansune poéle bien chaude, dorez
lestranches de lard 2 minutes de chaque
cbté. Réservez sur du papier absorbant.
Servezles haricots accompagnés d'un ceuf
etde 2 tranches de lard, ajoutezun peu
depersil haché, salez et poivrez.




Tortilla aux zssper ges vertes
POUR 4 PERSONNES 10 PARATION 20 minutes e CUISSON 15 minutes
!1botte d'asperges vertes ! 6 belles feuilles de menthe I 8 gros ceufs extra frais

7100 gde fromage de brebis type manchego 15 cl d'huile d'olive
130 gd'amandes effilées grillées ! Piment d'Espelette I Sel et poivre

Lavez les asperges puis 6tezla partie dure. Coupez les pointes ~ Chauffezle reste d’huile d 'olive dans une poéle antiadhésive (de 22 cm
endeuxdanslalongueur et détaillez les queues en rondelles. de diamétre au maximum, pour obtenir une tortillaun peu épaisse).
~ Chauffez5 cld’huile d'olive dans une poéle et faites-y dorer les asperges Parsemez lamoitié desamandes grillées puis versezle mélange aux ceufs.
3 minutes (pointes et queues). Salez et saupoudrez de piment d'Espelette. ~ Commencezla cuisson a feu doux et a couvert puis, lorsque

Grilleza seclesamandes effilées. Rapezle fromage l'omelette commence a prendre, déposezles pointes d‘asperge et le reste
debrebis. Lavez, séchezet ciselezles feuilles de menthe. desamandes. Poursuivez la cuisson jusqu’a ce que la tortilla soit ferme

mais encore souple au centre. Faites-laalors glisser délicatement surune
assiette et servez-la, coupée comme un giteau, chaude, tiéde ou froide.

Fouettezles ceufs avecun peude sel et de piment d’Espelette.
Ajoutezensuite les rondelles d'asperge, le fromage rapé et les feuilles
dementhe. Salezselon votre gofit, poivrez généreusement.

dans la poéle avant d'y verser
la préparation, sans quoi

la cuisson de cette omelette
trés épaisse ne sera pas

uniforme. Si la partie supérieure

' est trop fluide, couvrez pourles

.5 derniéres minutes de cuisson.




auﬁomage
POUR 4 PERSONNES ¢ PHEPARATION 20 minutes v CUISSON nute:

“1botte de navets nouveaux ! 200 g de féves écossées
1200 g de poisgourmands 1 200 g de petits pois écossés
“1saladeromaine®1oignonf 2tigesd'aillet " Persil
150 g de mimolette (oude cheddar) 115 gde beurre
150 cldebouillonde volaille ' 1¢. a soupe d'huile d'olive  Sel et poivre

Coupezles navets en quartiers. tigesvertes. ChauffezI’huile etle beurre
Taillezlasalade en laniéres en conservant dansune sauteuse. Faites revenir 'oignon
une partie des cdtes. Portez le bouillon etlaillet jusqu'a coloration. Ajoutezlasalade
afrémissement et plongez-yles navets, et poursuivezla cuisson 5 minutes. Versez
puis, 5minutes plus tard, ajoutezles leslégumes et 1louche de bouillon. Salez
petits poisetles feves. Laissez cuire légeérement, poivrez, faites frémir 5 minutes.
5 minutes etajoutez les pois gourmands. ~ Ajoutezle fromage coupé
Poursuivezla cuisson 5 minutes. Egouttez enlamelles, mélangez, laissez fondre
enconservantun peu debouillon. quelques minutes et saupoudrez de persil

Emincez'oignon etlailletavec ses fraisavant de servir bien chaud.

C | parfumez le plat sans I'alourdir avec quelques
laniéres de jambon blanc fumé.
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POUR 4 PERSONNES

\Al

! 8 carottesfanes
14 c.asoupedegrainesde courge
'3c.asoupedegrainesdesésame
'3 c.asoupe de graines de tournesol
12c.asouped'huile d'olive
' 2 pincées de coriandre en poudre

2 pincéesde cumin en poudre
iSelet poivre

Préchauffezle foura160°C (th. 5/6).
Lavezles carottes sous un filet d’eau et coupez
lesfanes enlaissant 2 cm de tige.

Déposezles carottes sur la plaque
du four couverte de papier cuisson. Arrosez
d'unfiletd’huile d’olive, saupoudrez
de coriandre, de cumin et de graines. Salez,
poivrez. Enfournez pour 30 minutes.

i ‘il est essentiel d'utiliser
des carottes fanes bien fraiches
et assez fines pour cette recette.
Riches en eau, tendres, elles sont
adaptées a ce mode de cuisson.




a Uail et au citron
POUR 4 PERSONNES

800 g de haricotsvertsfrais
2citrons (jus) I 1téte d'ail frais
1bouquet de persil
30gdebeurre demi-sel
1c¢.asouped’'huiled'olive
Seletpoivre

Coupezlatéte dail en quartiers. Equeutez
les haricots verts. Chauffez une grande quantité
d’eau salée avec’ail. Plongez-yles haricots
etlaissez cuire 12 minutes. Egouttez.

Faites fondre 1 noisette de beurre
avec’huile dansune sauteuse. Mettezles
légumes et saupoudrez de persil ciselé. Salez,
poivrezet faites revenir 5 minutes, Ajoutez
lereste dubeurre, arrosezaveclejusdes
citrons, remuez et servez bien chaud.

si vous n'avez pas trouvé d'ail
frais, faites cuire les haricots avec
3 gousses d'ail en chemise.

, primeur
POUR 4 PERSONNES * *

500 gde pommesde terre primeur I 2gousses d'ail hachées
1bouquetde persil ' 200 g de fromage frais fouetté I' 5 cl d'huile d'olive
Ciboulette ! Thym Grossel ! Sel et poivre

Coupezles plus grosses pommes de terre en quartiers. Chauffez 2 cuillerées a soupe d’huile
d'olive dans une sauteuse et jetez-y l'ail. Mettez les pommes de terre. Ajoutez 1 petite cuillerée a café
de gros sel, remuez, couvrez et faites dorer 20 minutes sur feu doux. Remuez réguliérement.

Mélangez le fromage frais avec du persil, dela ciboulette et du thym ciselés.
Salez, poivrez et incorporez le reste dhuile. Saupoudrez les pommes de terre
de persil frais et poivrez généreusement avant de servir avecla sauce.
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Qrecehyglics ake

POUR 6 PERSUNNESA

!1kgdecimadirapa (brocoli-rave)
oude brocolis

12gousses d'aildégermées
etémincées

1500 gd'orecchiettes

16 filets d'anchois a l'huile hachés

12c.asouped’huile d'olive

' Pimentd'Espelette
Sel et poivre

Nettoyezles légumes et détaillez-les
en petits morceaux. Faites-les cuire 5 minutes
dansun grand volume d’eau bouillante salée.
Récupérez-lesal’écumoire et plongez-les dans
l'eau glacée. Egouttezau bout de 5 minutes.

Versez les pates dans le bouillon
de cuisson des légumes. Faites-les cuireal dente
selon les instructions du paquet. Egouttez
en conservantun peud’eaude cuisson.

~ Chauffez!’huile dansune poéle. Ajoutez

l'ail etles anchois coupés en morceaux. Laissez
revenir 2 minutes. Ajoutez les ptes et les légumes.
Mélangez sur feu vifen ajoutantun peud'eau

de cuisson si besoin. Salezet poivrez, saupoudrez
de piment d’Espelette et servez aussitot.
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Gnocchis aux cpinards
POUR 4 PERSONNES 721 /710!

5 €1

%

1800 gde pommesdeterreapuréel 300 gd'épinardsfrais

18 feuillesde sauge ! 2jaunes d'ceufs 20 clde créeme fleurette entiére

180gdeparmesanrapé 100 gde farine ' 3c.asoupe d'huiled'olive

1Seletpoivre

Pelezet coupezles pommes
deterre en quartiers. Plongez-les dans
I'eau bouillante salée et laissez cuire
20 minutes (elles doivent étre bien tendres).
Ecrasezau presse-purée en incorporant
2 cuillerées a soupe d’huile et lesjaunes
d’ceufsbattus. Laissez tiédir.
Chauffez]’huile d'olive restante
et faites fondre les épinards 3 minutes.
Salezetlaissez égoutter dans un chinois
10 minutes. Hachezles épinards avec
lamoitié dela sauge, ajoutezala purée
de pomme de terre puis incorporez la farine,
salezet poivrez. Travaillezla pite jusqu'a
I'obtention d’'une texture homogeéne.

Prélevez des portionsde péte
et faconnez-les en rouleau. Taillez-les
en petits trongons. Roulez chaque
gnocchi surle dos d’une fourchette
pour lestrier et I'aplatir.

Chauffezune grande quantité d’eau
et faites cuireles gnocchis par fournée.
Prélevez-les dés qu'ils remontenta la surface
etdéposez-les dans une sauteuse graissée.

— Versezlacréme surlesgnocchis,
salez, poivrezetajoutezle reste de sauge
etle parmesan. Chauffez sur feu doux
et remuezjusqu'a ce que la créme
épaississe. Servezrapidement.
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¥ Taglzatelles
. POUR 2 PERSONNES * *
X : 2bouquetsde basilic frais ! 2gousses d'ail ' 80 g de pignons de pin ' 250 g de tagliatelles fraiches

10 cld'huile d'olive ' 3 c.asoupe de pecorinorapé ' 2 ¢. asoupe de parmesanrapé ' Sel et poivre

Versezle pestodans un poten veillant  ce que ’huile couvre
bien le basilicafin de pouvoir le garder quelques jours au frais.

Faites cuire les tagliatelles comme indiqué sur le paquet, égouttez
etajoutez 80 g du pesto. Mélangez et poivrez. Servezalassiette
ensaupoudrant du parmesan rapé et des pignons de pin restants.

Epluchez et émincezles gousses 'ail, puis mettez-les dansun mortier
(o1 a défaut dansune bol en vous équipant d'un mixeur plongeant).
Ajoutezles feuilles ciselées de basilic et 50 g de pignons de pin.

Pilez (ou mixez par a-coups) jusqu'a obtenir une purée
homogene. Ajoutez le pecorino, I'huile d'olive et 1 pincée de sel.




Risotto aux pet 1ts | ::'f“:;%‘:' umes de printemps
POUR 6 PERSONNES = PARATION 30 minutes e CUISSON 20 minut

1150 g de petits pois écossésl1botte d'asperges vertes 12 botte de navets nouveaux

1%2botte de carottes fanes 12 botte d'oignons nouveaux1oignonjaune

150 gde parmesanrdpé 130 g de parmesan encopeaux 50 g de beurre demi-sell300 g deriz carnaroli
120 cldevinblancsecl2cubesde bouillonde légumes 2 ¢. a soupe d'huile d'olive BSel et poivre

Lavezet pelezleslégumes, émincez les oignons nouveaux Versezle vin blanc et remuez jusqu'a ce qu'il soit évaporé. Ajoutez
etl'oignon jaune, coupez les carottes en dés et les navets en quartiers. le bouillon bien chaud, louche apréslouche, en veillanta ce que
Chauffez 1,51 d’eau avec les cubes de bouillon, ajoutez-y les navets leliquidesoitabsorbé entre chaqueajout. La cuisson dure environ
etlesoignons nouveaux et chauffez sur feu doux. Préchauffezle four 20 minutes. Incorporez les petits pois 5 minutes avant la fin.
2190°C (th. 6/7). Pelezles asperges, enduisez-les d’huile d olive et disposez-les ~ ~~ Quandlerisottoest crémeux, hors du feu, ajoutez le parmesan
surune plaque. Enfournez pour 20 minutes en les retournant une fois. rapé etles 20 g de beurre restants, rectifiez]‘assaisonnement,

Chauffez30 gde beurre dans une sauteuse. Faites suer I'oignon remuez et couvrezlasauteuse 3 minutes. Répartissez le risotto

jaune émincé etles dés de carotte 5 minutes. Versezlerizet faites-le dans lesbols ou les assiettes de service. Déposezles asperges
nacrer en remuant avec une cuillére en bois pendant 2 minutes.

roties, poivrez et parsemez de copeaux de parmesan.




DOSSIER RECETTES
Py

Poélée de pates aux
petits poi1s .
et poulet a la créme

PUUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 20 minutes

4 blancsde poulet 100 gdedésde
jambon 1300 g de petits pois écossés
18 brinsde persili20cldecréeme
fleurette entiere
l2c.asouped'huilevégétale
110gdebeurre 500 gde penne

110 clde bouillonde poule
f1c.asoupedecognac

I3 pincéesde muscaderapée

I Seletpoivre

~= Coupezlesblancs de pouleten deux

dans'épaisseur. Chauffez1 cuillerée d’huile

etlebeurredansune poéle, colorezlavolaille

3 minutes de chaque c6té, versezle bouillon

depouleet le cognac, salez, poivrez et poursuivez

lacuisson 10 minutes en retournant lesblancs

plusieurs fois. Réservezet rincez lapoéle.

~=— Faites cuire les pates al dente comme

indiqué surle paquet. Egouttezen conservant

environ 10 cl d’eaude cuisson.

~ Parallélement, plongezles petits

pois 7minutes dans'eau bouillante

salée, rincez sous I'eau fraiche.

PR RPN G T =Y~ ¢ - ChauffezI'huile restante danslapoéle,

; "mﬁ.‘. N Q! T versez-y les pétes et ajoutezlacréme, 'eau de

RS 5 30 N cuisson réservée, les dés de jambon, les petits

pois et lamuscade. Salez, poivrez. Lorsque la

créme commence a épaissir, ajoutezles blancs

el

Spaghettis aux eves, roquette et saumon de poult. Laissezmijoter Smimiteset servez
les pates bien chaudes saupoudrées de persil.

POUR 4 PERSONNES % P10 PARATION 20 minutes s DUISSON 20 minutes

!4 pavésdesaumon 300 gdeféves’ 1poignée deroquette
"1citron 115 clde cremeliquide ' 350 g de spaghettis
14 c.asouped'oignonsfrits 2c.asouped'huile d'olive ! Sel et poivre

~== Préchauffezle four2180°C (th. 6). = Faites cuire les spaghettisal dente
Rincezet épongezles pavés de saumon, puis comme indiqué sur le paquet dans un grand
assaisonnez-les. Mettez-lesdansun plat, volume d’eau bouillante salée. Egouttez
arrosezd'un filetd’huile dolive et glissez-les etremettezles pates dansla casserole. Ajoutez
dansle four pour 15 minutes de cuisson. lacréme, salez, poivrezet mélangez.

~< Faites cuire les féves 5 minutes dansune = Dressezles spaghettis dansun plat
casserole d'eau bouillante salée. Plongez-les deservice. Déposez les pavés de saumon et les
aussitétdansunbaind'eauglacée. Egouttezles  féves. Parsemezd'oignons frits et de roquette.
aubout de 5 minutes, puis pelez-les. Donnez quelques tours de moulin a poivre

etservezavec le citron coupé en quartiers.




DOSSIER RECETTES
prug

Pizza aux courgettes et pignons

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes % CUISSON 12 minutes

1 6 petites courgettes fermes i 1citron 4 brins de thym
120 clde créme fraiche entiére épaisse

150 gde parmesanrapé

130 gde parmesan en copeaux

I 2rouleauxde pate apizza’ 50 gde pignonsde pin
12c.asouped'huile d'olive I Sel et poivre

~= Lavezles courgetteset, al’aided’un ~== Ajoutezles pignonsde pins
épluche-légumes, coupez-lesentagliatelles.  puisleslaniéresde courgette.

— Préchauffezlefoura — Arrosezd’huile d'olive, salez
200°C(th. 6/7). Mélangezle légérement et saupoudrez du thym
parmesanavec lacréme, poivrez. effeuillé. Enfournez pour 12 minutes.
e Bl les ioilaas depéte Alasortiedu four, ajoutez les copeaux
etrépartissezlabase crémeuse. de parmesan et dégustez bien chaud.

[&7757511 pour prélever de belles laniéres de courgette, il faut les choisir
fines et ne pas aller jusqu'au cceur a pépins.

Y I T

Nt

Pizza printaniére
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 15 minutes

CUISSON 20 minutes

POUR LA PATE : 11 chou-fleur
11ceuf 50 gdefromage (gruyere
rédpé, parmesan...) I Sel et poivre
POURLA GARNITURE:
“1concombre ! 1botte d'asperges
vertes ! 1petitbouquet de basilic

!4 c.asoupedecoulisdetomate

~=— Préchauffezle toura180°C (th. 6).

~— Aprés lesavoir émincées, mixez les fleurettes
duchou-fleur enleur donnantune texture
homogeéne proche de lasemoule (il ne faut pas
tropmixer).Al’aidedepapieressuie-toutoud’un
torchon, pressez-les jusqu’a ce qu'ils ne soient

plus humides (¢ajoue surla texture de la pate).

~ Dansunsaladier, battez'ceuf avec

le fromage, puis ajoutezle chou-fleur mixé
etmélangez. Al'aide d'une spatule, étalez

lapéte en couche assez fine sur une plaque
couverte de papier sulfurisé. Enfournez

pour 20 minutes environ (surveillez

la coloration au cours de la cuisson).

~ Epluchezlesaspergesen supprimant la partie
laplus dure. Faites-les blanchir 10 minutes.
Coupez le concombre en rondelles fines.

~ Surlefond de pite, étalezle coulis de tomate,
déposezles rondelles de concombre, puisles
aspergeseet, enfin, les feuilles de basilic.




POUR 4 PERSONNES

A
. 500 gde brocolis 5,
" _ 1courgette - Vs
¥ 3ceufs ‘ \‘ Ry Ty |esgootdes‘ .' 5
ﬁ" 40 cldecremeliquide N S R brocolis, faites © | -;-;E‘ )
100 gde gruyere rapé AR T .-culreglesfieuratus Ay
‘ 1rouleau de pate brisée RIS s Ay
e 4 e £ »] dans du bouillon
o] RIS & 54 ) i de volaille. On peut
Préchauffezle four1190°C wanrt il ;?; } élm“ﬁ:;m,mm
B (th. 6/7). Coupezles légumes o 0 DORER ot h',::m
en morceaux et faites-les cuire B ';'C il dela Gﬂ
S— . o ’ ""'\'
alavapeur 10 minutes environ, Pendant du lalt eten ajo \;

ce temps, étalezla pite dansun moule

‘ 3 1eumemasoupe

et faites-la précuire a blanc 10 minutes. bombio de fleur
Répartissezles morceaux de mais.
de courgettes et les fleurettes de brocolis } )

surla péte. Fouettez les ceufs, y
ajoutez la créme et le gruyére rapé. by

A Versezlapréparation surlatarte. o s | {3 Qb
/ Enfournez pour 35 minutes. . v y ‘ - e




Quiche a la cressonnette et a 1a ciboulette
POUR 4 PERSONNES % 11 PARATION 20 minutes vk CUISSON 45 minutes

I 2barquettes de cressonnette (cressondes prés) I 4 oignons I 2 gousses d'ail ! 1 bouquet de ciboulette ciselée
14 ceufsi 15 clde creme fraiche 1 100 g de mascarpone ' 20 gde beurre ! 250 g de pate feuilletée I Sel et poivre

~ Etalezlapatefeuilletée dansun plata tarte. Piquez-laavecune barquette de cressonnette. Continuezla cuisson 5 minutes puis réservez.
fourchette et réservezau fraisle temps de préparer I'appareil. ~— Dansunbol, fouettezles ceufs avec la créme et le mascarpone. Salez

— Préchauffezle foura200°C (th. 6/7). Emincez les oignons et hachez 'ail et poivrez. Versezla préparation ala ciboulette et au cresson surla pate
dégermé. Chauffezle beurre dans une poéle. Faites revenir 'oignon et Iail feuilletée. Ajoutez I'appareil aux ceufs et enfournez pour 35 minutes. Laissez

quelques minutes sans coloration. Ajoutez ensuite la ciboulette hachée etune refroidirlaquiche puis parsemez du restant de cresson avant de servir.

cru, en salade, avec une
vinaigrette fruitée.

-
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et au vin blanc
POUR 6 PERSONNES

250 gde pate brisée
'500gd'oseille

6 ceufs
1250 gdericotta
1100 gde créeme fraiche épaisse
' Huile d'olive
12cldevinblancsec
I Sel et poivre

Etalezla pate brisée. Foncezun moule
atarteabords hautsde 26228 cm
dediametre. Réservezau frais le temps
depréparer le reste des ingrédients.

Rincezetessorezloseille, faites-la
revenir 2 minutes dans une poéle avecun peu
d’huile d’olive, dusel et du poivre, le temps
de lui faire rendre son eau. Ajoutezle vin
blancet laissez-le s'évaporer complétement.
Débarrassezdans une passoire et pressez
l'oseille. Hachez-lagrossiérement au couteau.

— Préchauffezle four2180°C (th. 6).
Dansunsaladier, mélangez au fouet les ceufs
aveclaricottaet lacréme. Salezet poivrez.
Ajoutez]'oseille, mélangez et versezsurla péte.
Enfournez pour 35240 minutes. Dégustez
chaud ou froid avec une salade verte.

VAN

POUR 4 PERSONNES * PRI PARATIO!

tes ¥ CUI

I 1épaule d'agneau désossée I 1botte de carottes fanes

1300 gde petits pois écossés ! 250 g de pois gourmands
I4pommesdeterre nouvelles ! 5 échalotes ' 1bouquet garni

150 gdebeurre 30 clde bouillonde volaille
12c.asoupedefarine2c.asoupedesucreenpoudrel 1¢.asoupe

d'huile d'olive ' Sel et poivre

Coupezlachair del’épaule d’agneau
engros morceaux. Pelez les échalotes et
taillez-les en deux. Epluchezles pommes
deterre, puisles carottes en conservant
une partie du feuillage. Rincez les
petits pois et les pois gourmands.

Chauffez10gdebeurre et’huile
dansune cocotte et saisissez les échalotes 5
minutes. Ajoutez laviande et faites colorer
de tous c6tés pendant une dizaine de
minutes. Saupoudrez de farine et remuez.

Incorporezle bouillon, le sucre, du
sel, du poivre et le bouquet garni. Couvrez
etfaites cuire sur feudoux 2 heures.

~= 30 minutesavantlafindela
cuisson, ajoutez les pommes de terre et
les carottes. 15 minutes aprés, versez
les pois gourmands et les petits pois.
Pour finir, retirez les morceauxde

viande et disposez le beurre restanten
parcelles sur les légumes. Mélangez,
rectifiez'assaisonnement, et servez
l'agneau entouré de sagarniture.




POUR 6 PERSONNES

1botte de carottes nouvelles
3 petites courgettes
‘1botte d'asperges vertes
150 g de petits pois écossés
2branchesde céleri
‘2goussesdail
200 g de petites pates
13 c.asouped'huiled'olive
Sel et poivre
1600 gde blancsde poulet hachés
3 brinsd'aneth frais
1poignée de feuillesde menthe
1poignée de feuilles de basilic
"1goussedail
30gdeparmesan
16 cld'huiled'olive
2c.asoupedepignonsde pin

Préparezle pesto : dansle bol d'un petit
robot, réunissezle parmesan, les feuilles
de menthe etdebasilic, les pignons et l'ail
pelé et émincé. Mixezen ajoutant peua peu
T'huile, jusqu’al'obtention d'une préparation
homogene. Poivrez, salez si nécessaire.

Préparez les boulettes : mélangezle
poulethaché etl'aneth ciselé, salezet poivrez.
Formezdesboulettes de la taille d'une noix
avec lesmains humides. Réservezau frais.

— Faitescuireles patesal dentedans

ungrand volume d’eau bouillante salée,
R 73 selon lesinstructions du paquet.
COCOtte de veau aux navets caramelises ~— Pelezettaillezles carottes en rondelles.
o v : ‘ : Effilez et coupezle céleri en trongons.
POUR 6 PERSONNES | i " linutes Y CUISSON 45 mi Eboutezet taillezla courgette endés. Otez
1,2kgde veau (noixoufilet) en morceaux 2 navets boule d'or les tétes des asperges, puis coupez les tiges
11botte de navets primeurs ! 3 brins de thym frais 1 60 g de beurre entrongonsdelcm. Pelezet écrasezlail.
12cldevinblancsec! 2¢.asoupe d'huile d'olive Chauffez’huile dans une cocotte. Ajoutez
12c.asoupedefarinel1c.asoupe de miel i Sel et poivre les carottes, le céleri, les trongons d'asperges
etles courgettes. Faites revenir 5 minutes sur feu
Pelezsommairement les navets Assaisonnezles morceaux de viande, moyen, sans coloration. Mouillezavec1,51d’eau,
etcoupez-lesen quartiers. Mettez-lesdans ~  puis farinez-les légérement. Faites ajoutez]ail, salez. Portez a frémissement
une sauteuse, couvrezd'eaua hauteur, chauffer le reste de beurre et1'huile dans etlaissez cuire 15 minutes. Ajoutez alors les
ajoutez30gdebeurreen parcellesetlemiel,  unecocotte. Ajoutezlaviande et faites-la boulettes de poulet, les petits pois et les pointes
salezlégérement. Porteza ébullition dorer de toutes parts. Versezlevinblanc, d'asperges. Prolongezla cuisson 10 minutes.
etlaissez cuire 10 minutesa couvert. émiettezle thym. Couvrezet laissez Alafin,ajoutez les pites et réchauffez-les
Poursuivezensuite la cuisson adécouvert, cuirea frémissement 15 minutes. quelquesinstants. Rectifiez 'assaisonnement
jusqu'aréduction presque compléte ~ Lorsquelaviande est cuite, ajoutez dubouillon si nécessaire. Dressez le bouillon
duliquide. Enfinde cuisson, mélangez les navets dansla cocotte, mélangez etsagarniture dans des bols. Ajoutez quelques
les navets dansla sauce afin deles glacer. délicatement. Servezaussitét. touches de pesto et servezaussitot.
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Paupiettes de veau au lard et a la ricotta,
POUR 6 PERSONNES % *

6 escalopesde veau extrafines 100 gde lardons fumés ! 6 fines tranches de lard fumé 11,2 kg de petits pois frais entiers
2gousses d'ail ' 1botte d'oignons nouveaux ! 3 brinsde menthe I 2 brins de sauge ' 300 gdericotta "30 gde beurre
25 cldevinblancsec! 3 c.asoupe d'huile d'olive I Sel et poivre

Ecossezles petits pois. Pelez et émincez 1 oignon. Faites chauffer Aplatissez les escalopes entre 2 feuilles de papier sulfurisé, al'aide
lebeurre dans une sauteuse et mettezles lardons a rissoler 5 minutes. d’'unrouleau ou du fond d’une casserole. Disposez-les dans un ramequin.
Ajoutez les petits pois et 'oignon, les feuilles d"un brin de sauge, poivrez. Ajoutezune belle cuillerée de farce, puis refermez 'escalope en formant
Versezun verre d'eau, couvrez et laissez mijoter 15 minutes. une paupiette. Entourez-le d'une tranche delard et ficelezle tout.

Lavez, effeuillez et ciselezla menthe. Pelezet ciselezle reste Chauffez]’huile dans une cocotte et dorez les paupiettes de toutes parts.
desoignons. Pelezet écrasez|ail. Mettezle tout dansun saladier Versezle vin blanc, poursuivez la cuisson 15 minutes a couvert. Ajoutez ensuite
aveclaricotta, salez, poivrez, mélangez ala fourchette. les petits pois, mélangez, parsemezde feuilles de sauge et servezaussitot.

* Laviande de veau
a tendance a étre

," un peu séche,
1 d'oll I'enveloppe
| de lard qui parfume
. et hydrate. SiI'on
j veut faire plus léger,

on peut entourer
les paupiettes——
de jambon cru, moins

| grasque le lard.
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Sauté de |
a la dinde et
POUR 4 PERSONNES

400gdeblancdedinde
800 gde pommesdeterre primeur
200 gderoquette
2oignonsrouges
2goussesdail

30 gde beurredemi-sel
10 gde beurre doux

10 cldefonddeveau
1c.asouped'huile d'olive
2pincées de muscade
Fleur de sel,sel et poivre

Taillezlaviande de dinde en cubes.
Emincezles oignons, hachez les gousses d ail
dégermées. Coupezles pommes de terre en deux
voire en quartiers si elles sont assez grosses.

Chauffez!'huile et le beurre doux dans
une sauteuse. Faites revenir les oignons
3 minutes puis ajoutez]ail, les morceaux
devolaille etles patates. Laissez colorer
10 minutes en remuant constamment. Salez,
poivrez, versezle fond de veau, couvrez
et poursuivezla cuisson 10 minutes.

Découvrezlasauteuse, ajoutez laroquette,
lamuscade et le beurre demi-sel, mélangez
délicatement et faites chauffer 5 minutes sur feu
doux. Saupoudrezde fleur de sel avant de servir.

farcies au veau
POUR 4 PERSONNES * | *

350 gd'épaule deveauhachée 60 gdelardons fumés

10 feuilles de blettes colorées ! 2 carottes fanes ! 1 poivron rouge
1oignon ! 2gousses d'ail ! 5 feuilles de sauge I' 4 brins de persil
2ceufs! 80 gde parmesanrapé 10 cl de bouillon de volaille

7 cld'huile d'olive " 3 ¢. a soupe de chapelure
1c.asoupede concentré de tomates ' 1¢. asoupe de moutarde
1c.asoupede grainesde sésame [ 2 pincées de muscade I Sel et poivre

Détachez les feuilles des cotes de blettes.
Effilezles cotes et débitez-les en petits
trongons. Faites-les cuire 10 minutes dans
I'eau bouillante salée. Parallélement,
blanchissez les feuilles 3 minutes dans
I'eau bouillante salée pour les ramollir.

Pelezles carottes et le poivron
et coupez-lesen dés. Hachezl'oignon et I'ail
dégermé. Faites-les revenir dans 1 cuillerée
d’huile puis ajoutezle veau, les carottes
etle poivron. Incorporez le bouillon,
le concentré de tomates et lamuscade. Salez

légerement, poivrez, laissez frémir 10 minutes.

Mélangezla farce de veauavec
les cotes de blettes. Ajoutezleslardons,
le parmesan, la sauge et du persil ciselés,
les ceufs, lamoutarde et la chapelure.
Corrigez]'assaisonnement.

Préchauffez le four 2180°C (th. 6).
Etalezles feuilles de blettes. Superposez-les
sielles présentent des déchirures.
Déposezune cuillerée de farce au centre
de chaque feuille et rabattez les bords
par-dessus. Retournez-les et déposez-les
au fureta mesure dansun platgraissé.

Arrosezlesballotins d’huile d olive.
Couvrezle plat de papier d'aluminium oude
papier cuisson et enfournez pour 25 minutes.
Alasortie dufour, parsemez de graines
desésame et dégustez, par exemple avec
un concassé de tomates revenu a'huile d'olive.

faites blanchir les feuilles
de blette dans une sauteuse large,
pour les manipuler le moins possible,
car elles se déchirent facilement.

Marmiton

89



Poulet au curry

\

PUUR 4 PERSUNNES

Nnelr

' 8 hauts de cuisses de poulet
1400 gde pommesde terre primeur
1300 gde petits pois écossés
f2o0ignons

'8 brins de persil
130cldefonddevolaille

‘15 cldelaitde coco

10 cldevinblanc
f2c.asouped'huile

1 c.asoupebombéede curry
i Selet poivre

Faites blanchir les petits pois 10 minutes
dansde l'eaubouillante salée. Egouttez.

Emincez les oignons. ChauffezI'huile dans
une sauteuse. Faites revenir les oignons 5 minutes
sans coloration. Déposez les morceaux de
poulet cdté peau versle fond. Saisissezlavolaille
5minutes puis retournez laviande. Poursuivez
lacuisson 5 minutes et versezle fond de volaille,
levinblanc, le curry, du sel et du poivre.

Ajoutezles pommes de terre dans
lasauteuse. Couvrez partiellement et laissez
cuire 15 minutes. Versezle lait de coco et les

Tataki de saumon aux 1¢ g

DREPARATIAN 20 min petits pois. Remuez délicatement et poursuivez
POUR 4 PERSONNES * : ' la cuisson 10 minutes sur feu vif. Saupoudrez
% CUIS 19 Mi s Y MARINADE 1 heure de persil fraichement ciselé avant de servir.

1600 gdefiletde saumonsans peau 200 g de pois gourmands
!1botte de carottes fanes 1mangue ! 1citron

110 gde gingembrerdpé 1 c.asoupede mirin

11 c.asoupedevinaigrederiz’ 2¢.asoupe de sauce soja

I3 c.asouped'huiledesésame 1 ¢.asoupe d'huile d'olive

11 c.asoupedesucrefin’ Baiesroses

Emulsionnez 2 cuillerées a soupe Coupez lefilet de saumon
d’huile de sésame avecle gingembre, entrongons. Chauffez|’huile d'olive
le mirin, le vinaigre, la sauce soja, le jus et poélez les frites de mangue
ducitron etle sucre. Badigeonnez S5minutes en les remuant. Ajoutez
le poisson de I'émulsion. Saupoudrez les carottes et les pois gourmands.
debaies roses concassées. Filmez Poursuivezla cuisson 3 minutes puis
etlaissez mariner 1 heureau frais. couvrez et réservezau chaud.
— Pelezetdénoyautezlamangue. — Chauffezlereste d’huile de sésame
Coupez lachair en forme de frites. dansune sauteuse. Saisissez les morceaux
Coupez les fanes des carottes en laissant defilet de saumon 30 secondes
quelques centimétres de tiges. Faites de chaque c6té sur feu vif. Ajoutez
cuire les carottes et les pois gourmands lagarniture de légumes et de mangue
10 mmutesélavapeur Réservez. aveclejus rendu. Servez rapidement.

" ce poisson cuit a la japonaise (« tataki ») se sert mi-cuit.

Sl vous préférez la chair plus cuite, ajoutez 5 minutes de cuisson.
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Cocolte de lapin

\ aux :
P
: 1 X ‘
POUR 4 PERSONNES
Pour apporter \ \
un supplément de goiit,
arrosez les morceaux
de lapin de jus de citron 1lapin coupé en morceaux
avant de les faire dorer. 400 gde petits pois écossés

200 gde poisgourmands
50gdegrainesgermées
4 oignons nouveaux
1saladetrévise
1branchede thym
1feuille de laurier

4 c.asouped'huile d'olive
75cldevinblancsec
Seletpoivre

Emincez2 oignons. Dansune grande
cocotte, faites chauffer 2 cuillerées a soupe d’huile
d'olive. Faites-y fondre les oignons émincés, puis
dorezles morceaux de lapin, 2 minutes sur chaque
face. Salez et poivrez, puis versezle vin blanc.
Ajoutezle laurier et le thym. Couvrezla cocotte
et faites mijoter 30 minutes a frémissement.

Coupezles oignons restants
endeux. Ajoutez-les dansla cocotte avec
les petits pois et les pois gourmands.
Poursuivezla cuisson 15 minutes.

Servezle lapin aux petits légumes bien
chaudaveclasalade tréviseet lesgraines
germéesassaisonnées d’huile d'olive.
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@ A LA UNE DOSSIER

Pas le temps de cuisiner ? Allez,

out, ce soir vous pouvez dégainer
un plat tout prét, qui ne demande

qu'un petit réchauffage au four
a micro-ondes. Mais attention,
il ne faut pas que cela devienne

une habitude ! Et surtout, faites
le bon choix. Voici de quoi vous y

aider, avec la collaboration
du Dr Laurent Chevallier,
médecin-nutritionniste.

Par Céline Roussel

» Alatecherche e
d'un plat tout prét correct...

es chiffres parlent d’eux-

mémes : la consommation

de plats cuisinés augmente-

rait chaque année en France

de 4,4 %, selon I'Insee. Et
ce malgré les fréquentes mises en garde
contre ce type de produits. Mais pourquoi,
alors ? Parce qu’il nous arrive a tous de
manquer de temps ou d’énergie, notam-
ment le soir au moment de passer aux
fourneaux. Et que, sous la pression d'un
estomac vide (ou plusieurs), on finit par
céder 2 la facilité d’'une barquette déja
toute préte. Ce n'est pas un crime. Loin de
12. Surtout si cela reste exceptionnel.

UNEFOISDETEMPSENTEMPS,CAVA!
Selon le Dr Laurent Chevallier,
médecin-nutritionniste, il existe en effet
deux fagons de consommer des plats cui-
sinés industriels. « La premiére est celle
des personnes qui en mangent une fois
de temps en temps, au maximum deux

:Q,«' =

fois par semaine, dans le cadre d’'une ali-
mentation équilibrée, riche en végétaux,
et en privilégiant 'eau comme boisson.
Ce type de schéma ne pose aucun souci
pour lasanté. L'autre attitude consiste
Ay recourir beaucoup plus que deux fois
par semaine, et en combinaison avec des
sodas et des pétisseries industrielles.

La, évidemment, cela devient problé-
matique car une surconsommation de
ces produits hypertransformés induit
inexorablement des apports en sel, gras
et sucre importants, pouvant avoir de
graves répercussions sur la santé (risques

accrus d’'obésité, maladies cardio-
vasculaires, cancers). »

INDULGENCEET VIGILANCE

Mais inutile donc de culpabiliser a chaque
bouchée de ce cassoulet tout prét s'il

est dégusté occasionnellement, dansle
cadre d’'une alimentation variée. « Mieux,
octroyons-nous un peu d’'indulgence »,
comme le souhaite le Dr Chevallier. Mais
a condition que cette indulgence n'exclue
pas une certaine vigilance. « Car malheu-
reusement, il existe encore une grande
opacité autour des modes de fabrication

Selon 'UFC-Que
choisir, €est la part
des plats cuisinés
qui contiennent

des mgredlents d'origine inconnue.

9%
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de ces préparations et l'origine de leurs
ingrédients », rappelle le médecin. Selon
une enquéte de 'UFC-Que choisir, prés
de 54 % des plats cuisinés contiennent
des ingrédients d’origine inconnue. Les
industriels ne manquent en outre pas
d’imagination (par ici les additifs !) pour
améliorer la palatabilité de leurs plats.
Mais certains font aussi quelques efforts
pour proposer des préparations plus gofi-
teuses et/ou avec un intérét nutritionnel.
Voici les ficelles pour les détecter.

OPTERPLUTOTPOURDESPLATS
CUISINES SURGELES
On distingue trois catégories de plats
cuisinés : les plats vendus au rayon frais,
les plats en conserve et les plats surgelés.
« Malgré les controles, il faut savoir que le
conditionnement peut avoir un impact

DOSSIER £

L LA UNEQ

Un plat cuisiné

doit idéalement
sur la qualité du pro- Pepl‘ésenter eNVIrON  additifs utilisés dans le
duit. Des interactions 150 caloriespour bio ne présentent pas
sont toujours possibles f 5 de nanoparticules, ces
entre le contenant et le 100 g’ cela ait particules ultrafines
contenu. La migration 450 ealories par (leur taille est infé-
dans les aliments d’é1é- . rieure au nanometre),
ments qui composent pOI'thH de 300 g capables d’entrer dans
le plastique est méme ~ POUIr UNE PEI'SONIE.  nos cellules, et dont

favorisée si la prépara-
tion est grasse et si les
températures s'élevent.
C’est d’ailleurs pour cela qu'il faut éviter
de réchauffer un plat cuisiné directement
dans sa barquette en plastique, méme si
certaines sont plus résistantes que d’autres
2 la chaleur. I faut toujours le transvaser
dans un contenant en verre ou en terre
passant au four micro-ondes », conseille
le Dr Chevallier. Méme probléme avec les
revétements des boites de conserve, sus-
ceptibles de libérer des substances dans
la préparation (bien qu'ils ne contiennent
plus de bisphénol A, on s’interroge beau-
coup sur le bisphénol S qui le remplace).
Au nom du principe de précaution, mieux
vaut opter pour les plats cuisinés surgelés.
« En effet, le froid limite les interactions
entre le contenu et le contenant. Les plats
surgelés ont aussi I'avantage de nécessiter
moins de conservateurs, car c'est le froid
qui joue ce role », note le Dr Chevallier.

LABELSETMENTIONS

AREPERER
D’une fagon générale, et plus particuliere-
ment face 2 des produits dont l'origine des
ingrédients semble trés opaque, optez pour
ceux qui portent le label bio. « Cela vous
garantit déja que votre plat a été fabriqué
a partir d’'ingrédients contenant moins
de produits chimiques. Ensuite, étant
donné qu'il y a “seulement” 48 additifs
autorisés en bio (contre 350 en conven-
tionnel), ces préparations contiennent
par conséquent moins d’additifs que les
produits standards », indique le médecin-
nutritionniste. A noter également que les
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Au-dela, €est trop.

les effets sur la santé,
pour certaines d’entre
elles, inquiétent de plus
en plus. D’autres labels sont intéressants,
comme le Label Rouge, qui reste bien
contrdlé. Pour les produits 2 base de viande,
il sera plus raisonnable de rechercher la
mention « viande origine France ou pays
limitrophes ». Sachez d’ailleurs que la régle-
mentation exige que l'origine de la viande
soit indiquée des lors qu’elle représente au
moins 8 % de la préparation.

DECRYPTERLESETIQUETTES
ETLIMITERLES ADDITIFS
Les listes d’ingrédients les plus courtes
sont les meilleures ! Gardez également
en téte que les ingrédients sont ins-
crits par ordre décroissant par rapport
a ce qu'ils représentent proportionnelle-
ment dans le plat. Ensuite, par principe,
reposez les produits contenant le mot
« arome » dans leur liste d’ingrédients
carils’agit d’ar6mes de synthése destinés
a améliorer la médiocrité des matiéres
premidres. A éviter également, ceux qui
affichent des additifs contenant de I'alu-
minium (E173, E520 a 523, E541, E554
4556,E559,E1452). « Enfin, parce qu’as-
sociés entre eux et avec des substances
chimiques, les additifs peuvent avoir
un impact sur la santé que 'on ne mesure
pas encore trés bien, il est recommandé
d’opter pour des préparations qui ne pré-
sentent pas plus de trois additifs dans leur
liste d'ingrédients. Et ce méme si cela est
arbitraire, car les additifs ne sont pas tous
a considérer de la méme fagon », ajoute
le Dr Chevallier.
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© DOSSIER A LA UNE

LESEL
80 % du sel que nous consommons pro-
vient des produits dits transformés. C'est
dire silesindustriels y recourent de fagon
. quasi systématique. Plusieurs raisons
., acela. Tout d’abord, le sel est un
), exhausteur de goiit capable de
0, réveiller n'importe quel plat
insipide. « Il a également
™\ la particularité de
retenir 'eau dans les
préparations, et donc
de les alourdir, pour
un meilleur rendement
industriel », lance le Dr Chevallier. Et nous,
nous avons ainsi cette impression qu'il
y a beaucoup 2 manger dans notre bar-
quette de couscous ! Enfin, le sel crée une

«L'indulgence dans

I'assiette - Pizzas, [0 ¥ ,
frites gnes. DA certaine forme d’accoutumance. Plus on
, lasa ave IASSIETTE .
2 : mange salé, plus on a envie de manger salé.
les produits les moins \

pires », par le Dr Laurent
Chevallier, éd. Fayard, 15 €.

Dol i
z‘ 3 o0 P

C’est le « syndrome du biscuit apéritif ».
Le probleme reste que la surconsomma-
tion de sel est néfaste pour la santé et aug-
mente les risques d’hypertension et I’AVC.
Nos besoins physiologiques sont de 2 g par
jour, alors que nous en consommons en
moyenne 8 g. Bien que certains industriels
aient consenti a réduire leur utilisation de
sel en signant une charte d’engagement
avec les pouvoirs publics, il est aussi de
notre responsabilité de repérer les prépa-
rations qui en concentrent trop. C’est un
objectif réalisable, surtout depuis que les
marques sont tenues d’'indiquer exacte-
ment le taux de sel dans leurs produits.
Laméthode:la teneur en sel est indiquée
pour 100 g dans les informations nutri-
tionnelles. A vous ensuite d’évaluer com-
bien cela représente pour une portion.

Si c’est le taux de sodium (et non pas de
sel) qui estindiqué, il faut le multiplier par
2,5 pour obtenir le taux de sel pour 100 g.

' ' LIPIDES (MATIERES
e s SEL ADDITIES AUTRES

Viande origine France ou pays

( lPhtdbaude'bmnfn fes...) Moinsde6 g Moinsde 6 g Llimitrophes ; Lla viande doit
. représenter 15 % du plat.
c Moins de 10 g et moins de : Viande origine France ou pays
i 3,5 g d'acides gras saturés Melnsce g limitrophes
En dehors du paprika,
Couscous Moinsde0,8 g  colorant naturel,
Lle moins possible
Gratin Moins de 0,5 g M‘s’g‘:sdf :rggg";'fs' Moins de 120 kcal pour 100 g
Hachis P i Moins Moins de 3 additifs Viande origine France ou pays
de0,33¢g limitrophes
Molns de 3o dacides i Sans béchamel industrielle ;
Lasagnes sagturés 9 Moins de1g viande origine France ou pays
Limitrophes
Seuls les E300 (acide Colorants autorisés : curcuma,
- ascorbique) et E301 paprika, safran. Moins de
Rese Moins de 0,8 g (ascorbate de sodium) 4 % de chorigo s'il est d'origine
sont acceptables non identifiée

Pour 'encadré et le tableau, les données sont issues du livre « L'indulgence dans l'assiette », du Dr Laurent Cheuvallier.
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Repére:I'OMS LESUCRE
(Organisation Notre consomma-
mondiale de la santé) tion de sucre ne fait
recommande une qu'augmenter d’année
consommationde 5 g en année (elle était
de sel par personne quenous de 1 kg par an et par
et parjour. €N CONSOMIMONS personne en 1850 et
tourne actuellement
LESMATIERES en moyenne 8 g. autour des 35 kg par an
GRASSES et par personne). Et,

Notre corps a besoin

d’une quantité de gras (lipides) raison-
nable (80 g par jour pour une femme,
100 g pour un homme) pour bien fone-
tionner. Mais il existe plusieurs types de
gras. Autant les acides gras polyinsaturés
ou monoinsaturés nous sont bénéfiques
(notamment pour le cceur et le cerveau),
autant les acides gras saturés le sont moins
et doivent étre consommés de fagon modé-
rée. Enfin, derniére catégorie, les acides
gras trans, qui doivent étre évités ou ne
pas dépasser les 2 % de nos apports éner-
gétiques selon 'Anses, compte tenu de
leurs effets déléteres prouvés sur la santé
cardio-vasculaire. Ce sont des acides gras
qui étaient originellement de bonnes
graisses insaturées, et qui, au cours d'un
traitement industriel (hydrogénation),
ontvu leur structure moléculaire changer.
Ces derniers rendent les aliments plus
fermes, plus stables et moins propices
au rancissement. Mais bonne nouvelle,
ils sont de moins en moins utilisés dans
I'agroalimentaire.

Laméthode:le Dr Chevallier
recommande de choisir les plats

ne mentionnant pas d’acides gras

trans (aussi appelés « graisses
partiellement hydrogénées ») et
contenant peu d’acides gras saturés
(taux indiqué dans les informations
nutritionnelles sous les matiéres
grasses). Le seuil A ne pas dépasser
dépend de la nature des plats (voir
tableau).

surprise, 80 % de cette
consommation est majoritairement invi-
sible et provient des produits transformés,
méme salés ! Rusé, le sucre se dissimule
derriere diverses appellations (glucose,
fructose, dextrose, sucrose, sirop de glu-
cose). Il est 12 pour améliorer la couleur,
la texture et masquer I'amertume de cer-
taines préparations. « L'important est de
prendre conscience que la plupart des
plats cuisinés contiennent du sucre. Mais
cette présence est évidemment moins
importante que dans les préparations
sucrées. On doit donc y faire attention
mais ¢a ne doit pas étre le premier critére
lorsque I'on sélectionne un plat », tempére
Laurent Chevallier.
Laméthode:repérer dans la composi-
tion nutritionnelle la ligne « glucides »
puis, juste en dessous, la mention « dont
sucres ». Divisez le taux par 5 (car un
morceau de sucre pése en moyenne 5 g)
et vous aurez le nombre de morceaux
de sucre pour 100 g de préparation.
Voyez ce que cela représente pour une
portion de 300 g.
Repére notre consommation de sucre
doit représenter 10 % de notre ration
énergétique journaliére selon 'OMS.
Cest-a-dire que pour une femme adulte
devant consommer environ 1900 calo-
ries par jour, lapport en sucre ne devra
pas dépasser 50 g (calcul : 10 % de
1900 calories = 190 calories, puis on
divise 190 calories par 4, car 1 gramme
de sucre équivaut a4 calories, cela fait
47,5 g de sucre par jour, on peut arron-
dira 50 g, soit 10 morceaux de sucre).

LISTE NOIRE (NON

EXHAUSTIVE) DES
ADDITIFS INUTILES
OU DOUTEUX SELON

LES CONNAISSANCES
ACTUELLES

» Colorants(E1...):
E102,104,110,122 124,127,
129,131,132,133.

» Conservateurs(E2...):
E201,2114215,218,219,284,285.

» Antioxygénes(E3...):
E310,319,320,321,3384343.

» Agentsdetexture(E4...):
E4320436,442,4500452,481.

» Antiagglomérants(ES...):
E510,512,520,521,522,523,
541,554,555,556,559, 586.

» Exhaustenrsdegoiit (E6...):
E620,621,622,623,624,625.
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@ ENQUETE

WN&M

Le plaisir en cuisine

Longtemps vue comme une tdche ménagere, comme une contrainte... la cuisine a repris
des couleurs depuis le début des années 2000 et constitue aujourd hui une activité
éminemment positive, source de plaisir pour soi et pour les autres.

Mais tout comme chacun a une personnalité différente, chacun trouve dans la cuisine
des sources de plaisir variées. Petit tour d horizon...

Diapres une enquéte réalisée en januvier 2018 auprés de 715 marmitonautes.

CE QUI PROVOQUE VOTRE PLAISIR EN CUISINE...

Le plaisir des sens

(odeurs, textures,

05 %

Toucher, voir, sentir, gotiter et méme
entendrelebruitdesalimentsquigrillent,
lechuintement des pommes de terre qui
rissolent, lebouillonnement du plat qui
mijote... Avec, biensir, entoile defond,
lagourmandise !!!

Lefaitde faire

quelque chose pour

03 7

et dimaginer leur plaisir
Construction del'esprit quimetenjeunotre
capacitéd'imaginer et d'anticiperlesbons
moments avenir, c'est aussil'expression de
'empathie. D'ailleurs,lanotiondepartageet
deconvivialité est la plus citéelorsque vous
définissezlesplaisirsliésdlacuisine!

Le fait de faire quelque

chose que jaime

02 %

Tout simplement. L4, on estunpeuentrain
d'avouerquelacuisine nous procuredu
plaisir pour beaucoup deraisons qu'onne
peutclairement identifier.

C'est aussiunmoment de détente quinous
sortdelafrénésiedu quotidien.

Lanticipation du plaisir
qu’on aura a manger ce

quon prépare 0/
Encorenotrecapacitéd‘anticipation...
Maisavouons-le,nousfaisonssouvent plus
quanticiper «intellectuellement » ! D'ailleurs,

goiterunplatencoursdecuissonn'est-ilpasle
meilleurmoyendes'assurerqu'ilest réussi?

Le plaisir de tenter
de nouvelles choses et

80 %

Sortir desazonede confort, c'estlaclé pour
progresser. Mais c'est aussil'occasionde
trouver denouvellesidées pour sortir de
laroutine! Avec denouvelles sourcesde
plaisiralaclé...

Lefaitde faire

quelque chose

82 7

«Manger, bouger » nousdit-on... Et cuisiner
est certainement lameilleure maniére de
fairelesdeux!

impression de faire quelque chose de bon pour ma

santeetcelledemespmdles

Encuisinant,jemaitrisecequ’ilyadansnosassiettes. C'estla base pour mangersainement.

85 % ==
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CE QUI FREINE VOTRE PLAISIR...

Le manque Leman
de temps pour

préparer un 0

repas 5 0
6 % C'estunpeunotreprobléme
atous!Etcestcequenous

Oui,carlacuisineestavant | Vousaidonsdcombattre,
toutunactedu quotidien, notamment dansce
quebeaucoupdentrenous | MUMEro.
pratiquentchaquesoiren
rentrant du travail avec
lapressiondelafamille a o 2
affamée... Alors,pasfacile | @ ’ )
d'étrecréatifdansces & = ~
conditions! '

Le manque
de moyens
financiers
pour acheter les
produits dont
jaurais envie

Acheter debons produits
cofite souvent un peu plus
cher.Maisil existedes
solutions: circuits courts
(AMAP,LaRuchequidit
oui...),achatendirect chez

lesproducteurs, cultivervos
propresfruitsetlégumes...

VOS DEFlNITIONS DU PLAISIR EN CUISINE

Cuisiner,
c'estdela

magie... etjesuis

magicienne!
Une
bonne
fagondese
Le sentirvivant,sans
plaisirde contraintesociale
préparer desplats, ouhiérarchique...
traditionnelsou pas,de Etd'étrelibre!
cuisinerdesplatsissusdepays =
lointainsetsurtout d‘écouter les - Cela
«silences»lorsquemesinvités | Plaisir
savourent mesplats!!!! de égoiste
(sansfaussemodestie) la quiaboutit
pe Yest  aunbonheur
< i partagé.

ENQUETE ©

DL U

3 1: i

1FAIREPLAISIR!Voir vosconvives se
régaler, tout simplement !

2V ARRIVER...Réussir unerecette
quevousn'aviezjamais essayée
(ouréussie) avant.

3RETROUVERLEGOUTDE
L'ENFANCE...Renouer dansunplat
quevousavez cuisiné avec le golit
quevousrecherchiez (celuidevotre
enfance, celui quevousavezgofité au
restaurant...).

4ETREUN(E) ARTISTE! Créer
detoutes piéces unerecette qui
s'avére délicieuse.

EN CONCLUSION...

Entreplaisir des senset plaisirintellectuel,
onretrouvedansvosréponsesladéfinition
dubonheurtelle que décrite dansl'excellent
livre « La Psychologie du bonheur »,de
Mihaly Csikszentmihalyi (non, n'essayez
pasderetenir sonnom...):une «expérience
optimale» ot 'onest concentré sur ce
quel'onfait, ouleplaisir est présent dans
I'action, oiil'on perd unpeulanotiondu
temps et de ce quise passe dl'extérieur de
lacuisine...

Entout cas, pas dedoute, nous sommes
nombreux d penser quecuisinerrend
heureux!
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© TESTE & APPROUVE

LES GRAINES GERMEES

on les met plus souvent dans l'assiette

Autrefois réservées aux végétariens et adeptes de la cuisine alternative, elles poussent
aujourd’hui dans les cuisines de tout un chacun, a supposer que U'on soit un peu attentif
a son alimentation ou fin gourmet. Les raisons de ce succes, avec la collaboration

du Dr Laurent Chevallier, médecin nutritionniste.

Par Céline Roussel

CESONTDESCADEAUXDELANATURE

Onapprend ¢caengénéral au collége:lagraineest le point
dedépart detoute plante. Il suffit deluidonner del'eau et un peu
dechaleur pour observer qu'ellecommence a se développer, et voir
poindreune petiteexcroissanceverte:legerme. D'unecertaine
fagon, cetenvironnement spécifique (etriend'autre!) permet
alaplantedeseréveiller et d'enclencher satransformation,
enproduisant touteseule'énergie nécessaire. Ce phénoméne
superbe et naturel s'appellela germination. Lagraineest

dite «germée » déslors que son germeest apparent. “1;
UNCONCENTREDE \
Lestransformationsmétaboliques p
quis'opérentaumoment .
delagerminationrendentlagraine «Les falre p(?u.ss’er, S 4
germéenutritionnellement estune activite
plusrichequelagraineseule. trés ludique [es
’

Lechangementle plusspectaculaire
observé concernelavitamineC,
dontletaux se multiplie. «Ilest,
parexemple,de4mgpour100g
degrainesdelentilles, maisséléve
a75mgpour100glorsqu'elles

sont germées. Pourlesgraines
deharicotsmungo,onnoteun
tauxde5mgdevitamine C pour
100g,quipassea130mgapres
germination.lIn'yapasdevitamine
Cdanslesgrainesdeluzerne, mais
ilyenaaprésgermination,d hauteur
de75mg. Lescénarioestidentique
danslesgrainesdemoutarde»,
détaillele Dr Laurent Chevallier,
médecin-nutritionniste. Et cela
vautpourlaplupartdesgraines.

enfants observent
la transformation
d’'une graine
en pousse,
etgotitentlefruit __
de leur travail. »

Outreles salades auxquelles elles apportent % \ -
unvraiplus, onpeutaussilesdisposersur

unvelouté, surune purée ouencore, audernier & '
moment, dansune poélée. Pensezabienleslaver —
etavouslaver les mains avant chaque usage.
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...ETMEMEENB12

Lesvitamines B2, B5et B6,importantes
pourlecerveau, voient d'autre partleur teneur
augmenter. A noter également queles graines
germées contiennent dela vitamine B12,que
I'ontrouvenormalement danslesalimentsissus
durégneanimal (viande, ceuf, laitages) mais
rarementdanslesvégétaux. « Cenutriment est
indispensabledlaformation desglobulesrouges
(unecarence en B12 conduit a un état d'anémie).
C'est pour celaque les personnes quisuivent
unrégimevegan sont en général supplémentées
envitamine B12.1l peut donc étreintéressant,
pour cesderniéres,de consommer desgraines
germées, mémesi,al’heureactuelle, les études

manquent pour affirmer que ces végétaux peuvent
couvrirlesbesoins d'une personneenvitamine B12.

Oupourdiresicettevitamine, lorsqu'elle estissue
desgraines germeées, est suffisamment bien
assimiléeparle corps»,ajoutele Dr Chevallier.

TESTE & APPROUVE @

ELLESSONTFACILESATROUVER...

Contrairement a ceque pourraient
penser certains, cenesont pasdes produits
«bobos». Unsachet degrainesafaire
germers'achéteentre4et10euros,dans
lesbonnes épiceries bio ou enseignes
spécialisées. Quant aleur culture, elle
estd'unegrande simplicité. Réussite
garantiedonc, a condition derespecter
quelquesregles. « Toutd'abord, et c'estle
plusimportant, ilfaut acheter des paquets
degrainesportantlamention “graines
agermer” et bio.llnefaut eneffetjamais
utiliser des graines destinées aux cultures,
venduesdanslesjardineries, qui, bien
souvent, sont enrobées de pesticides,
destinés alesprotéger desinsectes
oudesmoisissures. Ce typede produit
peutserévéler vraiment dangereux
pourlasanté», insistele Dr Chevallier.

...ETAFAIREPOUSSER

Ilfaut s'équiper d’'un germoir. Et, bien siir,
pour éviter tout développement de bactéries,
respecterunehygiéneirréprochable au niveau
dumatériel. llest également impératif de bien
selaverlesmains avant chaque manipulation.
Onveillera également d ce queles animaux
domestiques (notamment leschats qui
pourraient confondre les graines germées
avecdel’herbed chat) neviennent pasy mettre
leur nez. Méme précaution avec les enfants.
«Ilestvraiqu'unmilieuhumide et chaudreste
favorable au développement desbactéries.
Lesintoxicationsrestent pourtantrareschez
lesparticuliers. Lavigilance est toutefois
demiseet seuleunehygiénerigoureuse
permet une culture limitant trés fortement
lesrisques », notele Dr Chevallier. Enfin
inutiled’enfaire poussertrop alafois, car
elles ne peuvent se conserver tréslongtemps
(24 a 48 heuresauréfrigérateur, pasplus!).
Nidelesfaire poussertroplongtemps. « Leur
consommation estidéalelorsquele germe
fait1a2cm.Ellessontalorstrésconcentrées
enénergieet envitamines. Ensuite, pluselles
vont pousser, plus cette concentrationva
diminuer »,expliquele Dr Chevallier. Sivous
lesachetezenbarquettesensupermarché,
veillez aussidles consommer rapidement.

DIFFERENTS
TYPES DE
GRAINES POUR
SE LANCER

Voiciles quatre
typesdegraines
agermer que

I'on peut trouver
dansles enseignes
spécialisées.
Certaines marques
proposent
desmélanges
degraines.

LEGUMINEUSES:
lentille, pois chiche,
haricot mungo,
fenugrec.

CEREALES:quinoa,
blé, millet, sarrasin.

OLEAGINEUX:lin,
sésame, tournesol.

LEGUMES : radis,
fenouil, moutarde,
cresson, luzerne
(ou alfalfa).
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Gareauxboissons
énergisantes!

Tres appréciées des jeunes, ces boissons
provoqueraient chez la moitié d'entre eux

(55,4 %) des effets indésirables, parfois des
palpitations, des convulsions ou desnausées.

Telle est la conclusion d'une étude menée par des
chercheurs canadiens et publiée dansle « Canadian
Medical Association Journal ». Rappelons que ces
breuvages, contenant dela caféine ou dela taurine
(stimulants), restent déconseillés aux enfants,

aux femmes enceintes ou allaitantes.
0 de produits bio et locaux dans
0 0 larestaurauoneolleeuve voici
lobjectif a atteindre pour 2022,
comme la rappelé Stéphane Travert, ministre
de lAgriculture, dans « Le Journal du dimanche ».

Deslégumesdansl'assiette,
sansseprendrela téte
Sivousavezlimpressiondetournerenrond
cotélégumes,jetezunceilalagammedelatoute
jeunemarque LaBrouette. Sautéde carottes
al'estragonconfit,currydouxdelégumes
d’hiverauxcranberries... Aumenu,quedes
produitsfraisissusa90%duterroir frangaiset
cuitstoutendouceur sous-vide, agrémentés
d'huiled'olive, de sel, etd'aromates. Mais
zéroadditif, conservateur,oucolorant !
LaBrouette propose14référencesdelégumes,
selonlasaison, dont7disponibles enpermanence.
Sachetpour2personnes:7,50€.

Bienmangerrend heureux

C'estceque confirme (encore!) une étude publiée
danslarevue «Nutritionnal Neuroscience ». Maisles
alimentsbons pour lemoralne seraient paslesmémes,
selonlestranchesd'age. Ainsipour les18-29ans,
laviande etlapratiqued’unsportfavoriseraient
lebien-étremental, car elles optimiseraient
laconcentrationde dopamine et de sérotonine,dans
leur cerveau.Etaprés30ans, ilfaudrait consommer
plusd'antioxydants, pour mieux tenir téte al'oxydation
cellulaire, etréduirelesalimentsaindexglycémique élevé.

—

\
r

Lasewodéputésontmhé
etrejetélapécheélectrique! Cette
pratique consisteacapturerdes
poissonsbenthiques (vivantaufonddesmers),
enprovoquantdesimpulsions électriquesdans
lesédiment. Lespoissonsremontentalorsdans
unsale état(ecchymoses, bralures, déformations
dusquelette). Bienqu'interdite en Europe depuis
1998, elle était jusque-la pratiquée sur dérogation
parlesNéerlandais. A priori,ceneserapluslecas.

|

Pan Céline Roussel

GA NOUS

A MARQUES

Larawwater,

pourlestéméraires...
EnCalifornie,desstart-up
commercialisent, pour
ceuxquiseméfientdel'eau
durobinet,delarawwater,
uneeaual'étatbrut,non
traitée, nonstérilisée etnon
contrdlée parles autorités
sanitaires. Sauf quelanature
étant bien polluée, les experts
s'inquiétent. Cetteeau
pourrait en effet contenir,
entreautres,desbactéries, des
virusoudes parasites, voire
del'arsenic (naturellement
présentdanslesol).

Onsaitpourquoilechoude

Bruxellesestmalaimé!
Selonle Dr Adam Cunliffe,
expertennutrition
al'université London South
Bank, ce désamour pourrait
s'expliquer scientifiquement.
Sitouteaversionalimentaire
vienttoujours, selon lui,
d'unemauvaise expérience
antérieure, laplupartd’entre
nousn'auraient, enplus,
pasapprisaapprécier les
alimentsamers,comme
celégume. Et sonodeur
alacuissoninfluencerait
notre perceptiondesongoft.

Rockit,
3 laminipommedugoiiter
NéeenNouvelle-Zélande et
garantiesans OGM, elleest
disponible surles étalsfrancais
depuisledébut d'année.Et
avec sesmensurationsde
réve (5a6cmpour80a
909),elledevrait séduireles
enfants. 24 pomiculteurs
laproduisent dansle Val
deLoireetleSud-Ouest.
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Cesoir
Crecois

” Recevoir devrait toujours étre un plaisir. Plaisir de choisir les recettes .
qui régaleront les convives, de passer un peu plus de temps que
d'ordinaire en cuisine pour les épater, de partager un bon moment avec
eux, de leur donner, avant leur départ, la recette qu’ils réclament...
Tout ca n'est pas un réve mais votre réalité dés maintenant.

Grace aux pages qui suivent, altendez-vous a cuisiner
§ comme jamais et a réussir toutes vos recettes. p
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Salade romaine grillée,

cotelettes

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 45 minutes

18 cotelettesd'agneau
#2coceursderomaine
B1citron (jus)

#1gousse d'ail
#2bouquetdefines herbes
(menthe, basilic...)

150 gde petit épeautre

I Huiled'olive

iSel et poivre

d’agneau

—== Faites cuire le petit épeautre
dansdel’eaubouillante salée pendant
35440 minutes. Egouttezetlaissez
refroidir (ou passez sous I'eau froide).

—== Pelezlail, dégermez-le et pressez-le.
Mélangeztoutle jus ducitron, I'ail et 5 cuillerées
asouped’huiled’olive, salezet poivrez. Lavezla
salade sans|'effeuiller, essuyez-la et coupez-la
enquartiers. Faites-les griller dansune poéle
ouun gril badigeonnés d’huile d'olive.

—== Dressezle petit épeautre surlaromaine
grillée titde, arrosezdelavinaigrettea

l'ail etaucitron et d’herbes ciselées. Faites
cuire les cbtelettes d'agneau sur le gril

2243 minutes de chaque c6té. Servezle

tout parsemé de fines herbes ciselées.
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Epaule d’agneau awx anchozs et citron
POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 35 minutes

Y REPOS 1h ¢ CUISSON 2 h 30

11épaule d'agneaude 2 kg environ

11,5kgde pommesde terre nouvelles i 2 citrons bio
I1tétedailrose I3 bellesbranchesde romarin
1100 gd'anchois al'huile 110 ¢l d'huile d'olive I Sel et poivre

~== Préparezlamarinade: prélevezle
zeste d'uncitron préalablement lavé et
pelez 6 gousses dail. Dans un récipient,
réunissez le zeste du citron, les gousses

d’ail pelées, 2 branches de romarin
préalablement effeuillées, les anchois
avecleur huile et 'huile d'olive. Salez
légérement, poivrezgénéreusement. Mixez
le tout de fagon a obtenir une purée.

—= Versez cette marinade sur

I'épaule et massezlaviande pour bien
répartir I'assaisonnement. Réservez.a
température ambiante pendant 1heure.

~== Pendant ce temps, lavez les pommes
deterre et coupez-les en deuxdansle
sensdelalongueur. Arrosez-lesd’un filet
d’huile d'olive. Ajoutezles gousses dail

enchemise (non épluchées) etle romarin
restant, salez, poivrezet mélangez.

—== Préchauffezle four200°C (th. 6/7).
Mettezles pommes de terre etles gousses
d’ail en chemise dansun grand plat, ajoutez
le reste de citron coupé en tranches épaisses.
Déposez dessusl'agneau avec toutela
marinade. Enfournez pour 30 minutes.
Baissez ensuite la température du four
a130°C (th. 4/5) et poursuivez la cuisson
encore 2 heures (la viande doit pouvoir se
détacher au toucher). Couvrezd’aluminium
silaviande colore trop et poursuivezla
cuissonsi elle n'est pas assezconfite.

—== Servezaussit0t parsemé
de zestedecitronrapé.




Parmentier d’agneau aux oignons

POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 35 minutes
% CUISSON 2 heures % Repos 20 minutes

I1kgd'épaule d'agneaudésossee 1700 gde pommesdeterre
#3oignonsi15clidelaiti90gdebeurre
#1c.asoupedecremefraiche épaisse 15 cld'huile d'olive
#2c.asoupedemielliquidei2¢.asoupe dechapelure
#1c.acafébombéede cannelle en poudrellSel et poivre

~== Coupezlaviande en gros morceaux.
Epluchezet émincezles oignons. Faites
saisirlaviande 5 minutes dans une cocotte
avec!’huiled’olive sur feuvif. Ajoutezles
oignons, laissez-les fondre 10 minutes sur feu
moyen en remuant. Ajoutezle miel, laissez
légérement caraméliser, puis ajoutezla
cannelle, dusel et du poivre. Versez50 cld’eau
surlaviande. Porteza ébullition, couvrezla
cocotte, puis laissez mijoter pendant 1h 30.
~= Epluchezetlavezles pommes de terre
puis coupez-les en morceaux. Faites-les cuire
20 minutes dans de l'eau salée. Egouttez-les
et passez-les au presse-purée. Faites chauffer
lelait dans une casserole. Ajoutez-le dansles
pommesde terreavec 70 g de beurre coupé
en morceaux, lacréme, dusel et du poivre.
Mélangez pour obtenir une purée onctueuse.

~== Préchauffezle foura190°C (th. 6/7).
Vérifiezla cuisson de laviande : elle doit

bien sedétacher. Egouttez—la, laissez-la

tiédir 20 minutes, puis effilochez-laavecvos
doigts. Récupérezles oignons dansla cocotte,
mélangez-les aveclaviande etun peu de sauce.

~= Répartissezlaviande et les oignons
danslefond de4 platsindividuels et
étalezla purée par-dessus. Parsemez
lasurface aveclachapelure etle reste
dubeurre coupé en petits dés.

—== Placezles parmentiersau fouret
laissez-les cuire pendant 20 minutes,
jusqu'a ce qu'ils soient gratinés en surface.
—== Servez-les bien chauds. Vous pouvez
ajouter quelques fruits secs aveclaviande
etlesoignonsavant de les faire gratiner.

*o0®fMarmiton®® e

CE SOIR, JE REGOIS

Spaghett

a ’agneau haché

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 25 minutes

1700 gdeviande d'agneau hachée
(épaule ou gigot)

14 beauxoignons

16 goussesdail

I3 cmdegingembre frais

I1botte de coriandre

1240 gde spaghettis

#2c.asoupedhuiled'olive

I1c.asoupedecurcuma

I1c.asoupedegrainesdecarvi

IPiment et ail séchés pour servir

I Seletpoivre

—== Pelezet émincezlesoignonset ail. Epluchez
legingembre et rdpez-le. Hachezla coriandre.

—= Dansune cocotte en fonte, faites
revenir 5 minutes les oignons et 'ail dans
I'huile dolive. Salez et poivrez, ajoutez le
curcuma puisle piment selon votre gofit.
Mélangezet laissez revenir 5 minutes.

—= Incorporezlaviande hachéeetle
gingembre, puis les trois quarts dela coriandre
hachée. Salez et poivrez. Laissez revenir

5 minutes, puis versez un petit verre d’eau.

—== Faites cuire les spaghettis comme
indiqué sur le paquet. Egouttez-les,
ajoutez laviande et mélangez.

—= Servezaussitdt avecla coriandre
effeuillée restante. Proposez un petit
potde pimentetdail séchés a part.
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CE S0IR, JE REOIS

~“1 Ehoui,contrairementace quel'oncroit
souvent, lesceufsnese conserventpasau |
frigo. Boite aceufs, 9,95 €, Annabel James. :

Lapins, poules, poissons...

Les animauzx stars de Paques ont quitté leur basse-cour (et leur bocal)
et se sont donné rendez-vous dans nos cuisines. Par Caroline Pacreau

NTO THE WILE VAGUE BLEUE

Unebonne raisonde sucrer son café. Sucrier Unerencontreenterreetmer sionycoupe sonsaucisson.
enporcelaine, 15,90 €, DaWanda. i Planche poisson, apartirde 20 €, Coté Table.
[DECAPSU'LEURRE
Labiéren’aqu'abien

setenir. Décapsuleur /
poissondoré, ‘

A VOS PINCEAUX |

i Lebonréflexepouravoirlamain

| | légeresurlesmatieresgrasses.

J ¢ Pinceauensiliconeetmanche
enbois, 12€, PaDesign.
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CE SOIR, JE RECOIS
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§ PLAISIR ENFANTIN § Adéfaut d'attraperun
Onaime bienavoir tous les ceufs : Chamallows, fruits frais et autres gourmandises { vraipoisson,onétanche
dansleméme panier. Poule panier, i seferontpiqueravecplaisir. Lotde 4 pics ; sasoif.Carafeenverre,
26,90¢€, Le Jardind’Olaria. : enboisdePaques, 9 €, My Little Day. : 8,50€, Orval Créations.

-

o

f\‘ %
X \\‘t\.
i S G REsS RN SNr O ULE MOUILLEE
: Onretombeen : Onjouel'esprit
RIEN NE SERT DE COURIR... i enfance.Rondsde basse-courjusquesur
Onprendletempsdeboiresoncafésanssepresser. | gerviette lapins, 16 € latable. Pichet, 7,90 €,

Tasselapinenporcelaine, 17,50 €, Lush Designs. (les8),MyLittleDay. |  TheContemporaryHome.

Touslespoissonsnevontpasda

DRD DE i

nsl'eau,ilyenaquifinissentatable.

Platspoissond'avril, 11,35 € (petitmodeéle), 21,60 € (grand modéle), Le Jardind’Olaria.

“‘%

Crémesbrlléesetautres
soufflésnerisquerontpasde
senoyer.Raviersenformede
poisson,10€, Sphére Inter.
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CE SOIR, JE RECULS

Lajfondue,

onlaime,

enioutle sgison

Habitué a chauffer de Uhuile, du '

J{

bouillon, du fromage ou encore du
chocolat, l'appareil a fondue est relégué
au placard des les beaux jours. Pourtant,
on peut y cuire bien d'autres choses. Et
st l'on a un appareil a brileur, en cas de
coupure électrique, on n'est pas condamné
aux sandwichs...par Juliette Romance

ylon sisoTTo SSK

Pour cela, l'appareil électrique est préférable car s

: [DES BOULETTES -
latempérature est constante. Ce plat cuisant DE VIANDE he_';'
dansle bouillon, c'est dusur-mesure pour notre Onprépareses
ustensile!lIfaut compter 20 minutes, enréglant boulettescomme
lethermostat ami-puissance, pourréaliserle ‘

onlesaime.Dansle
caquelon, onfait chaufferun
bouillonépicé apuissance
maximale. Onladditionne
desaucetomateeton

yfait ensuite mijoter ses
boulettes 10 minutes.

risottoensuivantunerecettetraditionnelle.On
retire le caquelonde son supportavant d'ajouter
duparmesanet delacréme pourlatouchefinale.

3

Ongraisse généreusement le fond et les paroisjusqu'ami-hauteur d'uncaquelonen
fonte ouencéramique émaillée, et onfait chauffer atempérature élevée. Ony met
arissoler des échalotes. Onajoute rapidement dubouillon, des petites pates, dela
viande hachée, quelquesherbes aromatiques, dusel, dupoivre, et onlaisse le tout
mijoter 15 minutes atempérature moyenne. Onajoute dufromagerapé etunpeude
créme pourlesgourmands. Ongrimpelatempérature et onlaisse réduire 5minutes.

.
-

4 BONS REFLEXES

1Latempératureduliquide casserole. Sauf avecunustensile
chutevitelorsquel'ony enfonte (al'ancienne), quipermet
trempe des alimentsfroids, touteslespréparations.
etgrimpeen fiecheentreces 3Larésistancedecesappareilsnest
bains. Il faut doncjongler pasconguepouruneutilisation
aveclethermostatafinde prolongée (onoubliel'idéed'y
maintenir une chaleuridéale. préparerunpot-au-feu!)

2Lecaquelonn'estgénéralement 4O0nutilisetoujoursdes
pasadapté pour dorer des ustensilesen bois, pour ne
aliments. Enclair,cen'est pasune pasrayerlecaquelon.
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'AUNE MARMITE DU PECHEU
Onmélange moitié eau et moitié vinblanc
sec (alahauteur maximaleindiquée),

additionnés derondelles d'oignon, de

5 [UNE SAUCE DELICATE|

carotte et de poireauavecunbouquetgarni.
Lorsqueleliquide frémit,onajoutedes
morceaux de poissonsvariés et quelques
crevettes. Onlaisse cuire 8minutes sur
puissance moyenne, puis onajoute unquart
delaitde coco (parrapportalaquantité
deliquide), additionnéd’unecuillerée
deMaizena, d'une pincée de safran, de
seletde poivre.Montezlatempérature
etarrétezauxpremiersbouillons.

Sel, poivi

6 EETE

Onpeutfairecui

quantitéest

Certaines préparations sont compliquées
aréussir,commelabéarnaise. Onmet
deux échalotesciseléesdansle
caquelon,onajoute quatrecuilleréesde
vinaigre de cidre, huitdevin
blancet del'estragon.Onfait
réduire,atempérature élevée,
jusqu'acequ'ilneresteplus
qu'unfonddeliquide. Puison

baisseaumaximumeton
incorporedesjaunes
d'ceufsenfouettantjusqu'a
épaississement.Horsdu

feu,onajoute dubeurrefondu
etclarifié sans cesserderemuer.

re,estragonet cerfeuil ciselés

pour parfumer, etlasauce estpréte!

resapoignéedefritesen

casd'envieintempestive. Evidemment, la

limitée.Et odeurs, fuméeset

projections—pensezaplacerle couvercle
antiprojections et éloignezles enfants —
nesontpassouscontréle,commedansune
friteuse traditionnelle. Ce quifonctionne pour

lesfrites estvalable pour d'autresfritures,comme
destempurasoudesbeignets. Mais 3, 'opérationest
encoreplus délicate car onestaproximité ducaquelon.

RRE GHEE

y4DU BE HEE
L'appareilafondue permetde
préparer facilement son beurre clarifié
grace asatempérature constante.
lIfaut mettre une bonne quantité
dematiéregrasse (de qualité)
| coupéeenpetitsmorceauxdans
lacuve, etréglerlethermostat
pour unréchauffage doux (cran
lou?2).Lebeurrevafondreen
douceur,ainsionrécupére
facilementles particuleset
lamousse quiremontent
aufildelatransformation.
Danslatraditionancestrale
de purificationdubeurre,
plusleprocessusestlent,
meilleur c'est. llfaut compter
20 minutes minimum pour
| clarifier500gdematiére
grasse.Bonasavoir:le
beurre clarifié se conserve
horsdufrigoetsonpoint
defuméeestélevé.

<JUNE
TERNATIVE
UBARBECUE
L'été,onaime manger
danslejardin.Onpense
biensraubarbecue
etalaplancha.Mais
pourquoioublier
l'appareilafondue ?
Onyfait pourtant cuire
apeupréstoutceque
'onveut,al’huileouau
bouillon. lin'yaaucune
raisonderéserver
l'usage decemode
decuissonalaseule
saisonfroide...Etavec
unappareilabrdleur,
onn'estpasdépendant
del'électricité.Letop
pourunesoiréetardive,
lorsque latempérature
fraichit, pour se
réchaufferautour
d'unebonnefondue
bourguignonne.
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UNE BASE
MULTIFONCTION

St vous possédez un
appareil a brileur,
pourquot vous contenter

d’y faire de la fondue ?

S

POURUNREPASALAPLANCHA
On transforme son appareil
enplancha, avec une poéle a
revétement antiadhésif, et'ony
fait cuire ses lanieres de viande,
delégumes ou de poisson. Sain et
facile.

POURBRAISERETGRILLER
On dépose sa poéle-gril surle
socle. On fait colorer et cuire ses
steaks, ses pavés de poisson et de
beaux morceaux de légumes. Et,
pour un dimanche matin, on se
concocte du pain perdu directe-
ment sur la table du brunch

POURPREPARER
UNMENUEXOTIQUE
On remplace le caquelon par un
wok et on prépare un petit plat
asiatique en direct sur la table.
Original et délicieux.
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Poissondavril (oudemars)
Drolementbon!

Cru, cuit, en lamelles ou en gratin... le poisson est un caméléon
dans nos assiettes. On ne parle méme pas de ses bénéfices
nutritionnels qui en font un mets parfait. Retour sur des
recettes qui vont faire des étincelles. Par Alice Lili

Limande meuniére
POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 30 minutes v CUISSON 35 minutes

I 6limandes ététées et peléesi1citron (jus) IQuelques brins de persil
#1150 gde beurre i Farine I Sel et poivre

—== Préchauffezle foura120°C mmﬁ ef‘l)aposl;etréslzrvez-le;w
(th. 4). Lavez, séchez, effeuillez Siour Renpez lpodle
; recommencez l'opération pour les limandes
ethachez finement le persil. . ;
restantes en les faisant cuire deux par deux
~= Rincez, séchezet farinezles etenremettant 30 gde beurre a chaque fois.
limandes, puis secouez-les pour retirer le

~== Unefoisles limandes cuites, mettez

supl e kicine Sl et potvrezles, lebeurre restant dansla poéle et faites-le

Gra%}n de mel‘lan et g::n:‘a‘;;lhnd‘tewg‘flewed?sgr‘;‘;; fondre. Quand il mousse, versezle jus
lorte S aux borreaux e poéleantiadhésive. Quandil &, decitronetprolongezlacuisson1a

= o P = posez 2limandes danslapoéle et faites-les 2minutes en remuant. Salezet poivrez,
POUR 6 PERSONNES cuireSmi'nutes. Rt.etoumez-.lesdélicate‘ment ajoutezle persil. Versezle beurre citronné
PREPARATION 20 minutes stpoursive I il abinutes Regtins surleslimandes. Servezaussitt.
CUISSON 20 minutes '

#1800 gdefiletde merlan 2 poireaux
I3 branchesdaneth#20cldecreme
fraichell 6 c.asoupe de parmesanrapé
1400 gdetortellinisfraisalaricotta
#10cldevinblancsecliéc.asoupe
dechapelure#1c.asouped'huile
d'olive ISel et poivre blanc

—== Préchauffezle four2180°C (th. 6). Taillez
les poireaux en julienne. Faites-les suer dansune
sauteuse avec |’huile pendant 8 410 minutes
enmélangeant. Assaisonnez. Déglacezavec
levinblanc, laissez réduire puis incorporez
lacréme. Mélangezbien et retirez du feu.

—== Ciselez]'aneth, ajoutez-le. Coupezle merlan
enmorceaux et ajoutez-les danslasauteuse.
Mélangez bien pour les enrober de sauce.

~= Répartissez la préparationdans 6 plats
agratin individuels. Enfournez pour 10 minutes.
—= Faites cuire les tortellinis en suivantles
instructions du paquet puis égouttez-les, Dans
unbol, mélangezla chapelure avecle parmesan.
~—== Sortezles plats du four. Répartissez
lestortellinis et mélangez délicatement.
Parsemezde chapelure au parmesan
etterminezla cuisson 2 minutes sousle gril.
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Thon mi-cuit en salade
POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 15 minutes % CUISSON 6 minutes v« MARINADE 30 minutes

1600 gdefiletdethonrouge (sans peau) 1% de chourouge #1avocati1oignonnouveau

B2 citronsi1bouquetde ciboulette 1150 g de maisdoux 4 tortillas 7 ¢l d'huile d'olive
#1c.asoupedevinaigredecidre#1c.asouperase de grainesde sésamelSel et poivre

SAUCE D'ACCOMPAGNEMENT POURLE THON (FACULTATIF)
#2c.asoupedemayonnaise i3 c.asoupedefromage blancl2 pincéesde cuminiSel et poivre

~== Badigeonnez e filet de thon d’huile d'olive. Emincez finement
le chou rouge. Arrosez-le avecle jus d'un citron, ajoutez 2 cuillerées
asoupe d’huile d'olive, salez, poivrez, mélangez et laissez mariner
30 minutes en remuant de temps en temps. Ciselez1'oignon nouveau.

~== Fouettezle reste ’huile d'olive avecle vinaigre etle jus

du second citron. Mélangez1'assaisonnement avec le mais, le chou
etl'oignon. Ajoutezla chair de l'avocat coupé en dés. Mélangez
lamayonnaise avec le fromage, le cumin, dusel et du poivre.

~= Répartissezlasalade surlestortillas, Ajoutezle thon tiéde tranché.
Saupoudrezde sésame et de ciboulette ciselée et servezavecla sauce.

~== Chauffez 1 cuillerée d’huile dans une poéle sur feu moyen. Déposez
lefiletde thon etlaissez cuire 3 minutes de chaque cété. Salez, poivrez.
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Croquettes
de saumon aux herbes
et a la noix de coco

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 30 minutes

1400 gde saumon cuit

1400 gde pommesdeterre
#1bouquet de coriandre chinoise
(outraditionnelle)

B2 échalotes

#1gousse d'ail

I citronvert (zeste etjus)

12 ceufs

130 gdechapelure

#20 gdefarine

14 cld'huile végétale

12 pincéesde pimentde Cayenne
iSel etpoivre

POURLASAUCE

120 cldecrémedecoco

120 gde copeauxde noixde coco

fraiche Vous pouvez

#2c.asoupedegrainesde sésame ajouter

doré 10u 2 cuillerées

#1c.asoupe de sauce d'huitre a café d'huile ) ‘

#2c.acaféd'huile de sésame pimentée dans .
I'assai '

—== Précuisez les pommes de terre 10 minutes a I'huile d'olive
dansl’eau bouillante salée. Pelez-les et écrasez-les, si vous aimez
laissezrefroidir. Faites revenir les échalotes BV
émincéeset]ail écrasé 5 minutes dansun peu
d’huile, salezet poivrez. Ciselezla coriandre.
~== Mélangezles pommes deterre,

le saumon émietté, la coriandre, les échalotes,
le zeste etlejus du citron, du sel, du poivre
etle piment. Formez des croquettes delataille
d’une grosse noixavecles mains.

~ Préparestroisassette: [uneavec Magquereau en papillote

lafarine, uneautre avecles ceufs battus -

etunederniére avec lachapelure. Trempez POUR 4 PERSONNES # PREPARATION 10 minutes Y CUISSON 15 minutes
JesETonuisties suckesslveent dap’ 14 maquereauxi500 g de haricotsvertsécossési1poivronvert
lestroisassiettes. Réservez lesaufrais. #1citronB1échalotelBrinsde thym#10 cldevinblancsec

—== Préparezlasauce : mélangezlacréme 13 c.asoupedhuiled'oliveiSel et poivre

de cocoaveclasauce d’huitreset]’huile

desésame. Ajoutezles graines de sésame ~== Faites précuire les haricots 5 minutes —== Fouettez]’huiled olive avec

etles copeaux de noix de coco. Faites tiédir dansl'eaubouillante salée, égouttez. Pelez, I'échalote hachée. Déposezles

sur feu douxet réservezau chaud. épépinez et coupezla chair du poivronen maquereaux dans les papillotes. Ajoutez
~ Audernier moment, chauffezun peu dés. Emincez le citron. Hachez’échalote. levinblancet|’huileal’échalote. Salez,
d’huile dansune poéle et dorezles croquettes Préchauffezle four2220°C(th. 7/8). poivrezet fermez les papillotes.
environ 10 minutes en les tournant sur toutes ~== Préparez4 papillotesde papier cuisson: = Enfournezpour 15 minutes. Servez
les faces. Servez-les bien chaudes avec quelques danslefond, répartissezles haricots, les avec des pommes de terre sautées a l'ail.
feuilles de coriandre fraiche etla sauce. rondelles de citron et des brins de thym.
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P L,
lecameéléondes cuissons

St la consommation de viande des Frangais réduit a vue d'ceil, cest loin d'étre le cas de celle du poisson.
Au contraire, on troque bien souvent notre steak contre un filet ou une darne. Et pour
lapprécier jusquau bout, on peut le cuire de bien des fagons. Par Alice Duras

cuisson. Le saumon s’apprécie aussi bien la poéle qu'au
four ou au court-bouillon, voire cru.

AUFOUR

Glissez-le dans un plat au four avec un filet d’huile
dolive, de jus de citron et de I'oignon émincé. Coté
température, évitez de dépasser les 180 °C : mieux vaut
ajuster la cuisson de quelques minutes si nécessaire
que de se retrouver avec un poisson trop cuit qui
sera immangeable. On peut également le couvrir
d’aluminium, notamment pour une piéce sans peau,
afin desassurer qu'il ne desséche pas. Pourles poissons
entiers (bar,daurade...),lacrofite de sel est trésefficace.
Onméle du gros sel ades blancs d'ceufs avant d’en étaler
une partie dans un plat, sur laquelle on pose le poisson
puis on étale 'autre partie par-dessus. Aprés cuisson, il
nereste plus qu’a casserla crofite !

n aime bien suivre une certaine routine

alimentaire, méme pour les produits de la mer.

Lesplus consommés ? Lesaumon etle cabillaud.
Pourtant, avec quelque 20 000 especes de poissons de
mer dits « osseux », dont plus de 200 sur nos cotes, on a
amplementle choix. Etsil'onn'en retrouve évidemment
pasautantsurlesétals, iln'empéche que, selonlasaison,
il est possible de varier la taille, la couleur et le gofit de
notre poisson du jour.

&
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EUXQUEL'ONTROUVEEN AVRIL
A part ceux en papier accrochés dans votre dos, vous
trouvez la daurade (non royale), le haddock, lalimande,
le merlan ou encore la lotte (dont clest la fin de saison).
Si certains sont plus onéreux que d’autres, la lotte oule
turbot notamment, ils offrent une chair délicieuse. C6té
petit poisson, riche en oméga 3, onne se

lasse pas dumaquereau.

UCOURT-BOUILLON
LES CLASSIQUES| & 4 LA, vous étes sfir qu'il ne sera pas
Thon et saumon ne quittent ﬁ 7 sec. Enrevanche, trop cuit, il peut

vite terminer en purée. Et sans
aromates, il sera insipide. Pour
une version maison classique, ony
rassure les gros mangeurs car le glisse un bouquet garni, des carottes
poisson, souvent 2 tort, souffre encore émincées, des échalotes, une pointe
d’uneimage « régime »). Autre point fort ? Lesmodes de devinblanc. On peutaussile corseravec

desépices (commeles étoiles de badiane), des agrumes,

lEs Bn"s l‘BEls deTail... Ony cuitlesfilets de poisson de 82 10 minutes.

jamais les étals. Et s'ils ont nos
faveurs, c’est que leur texture
rappelle celle de la viande (cela

MSC:ilgarantit despoissonsissus depécheriesdurableset
écocertifiées, c'est-a-direpéchésdanslerespectdela Outrel'indémodable tartare quiapris des airs asiatiques
biodiversité et dont lesespécesnesont pasmenacées. ces derniéres années, on savoure aussi le poisson en
AB:ontrouvedeplusen plusdu poisson bio,qui assurelerespect ceviche : une spécialité péruvienne ot il cuit dansle jus
dubien-étreanimal avecunefaible densité danslesbassins de citron. Autre spécialité ? Le tataki, o1 le poisson est
d'élevageet unealimentationstrictement contrélée. justesaisi en aller-retour.
114
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Maintenant qu'on a vu (cf. 2 épisodes précédents)
comment identifier les saveurs d’un vin et les
« cartographier » de maniére simple, le reste n’est plus
qu’une question d'expérience et de « culture ». (6té
expérience, c’est a vous de jouer, coté culture, je vais
essayer de vous donner quelques bases...
Mis en boutelille par Christophe Duhamel

\ \
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La culture, moins on

en a, plus on l'étale.
Néanmoins, en
connaitre un minimum
sur le sujet ne fait pas de
mal et permet de mieux
comprendre lunivers
riche et varié des vins.

116

CULTURE GENERALE

Comment le vin est-il fait

et qu'est-ce quiinfluesur -

son goiit ?

CEST QUOI, UN CEPAGE ?

Un cépage est une variété de vigne (et
donc de raisin), tout comme il y ade
multiples variétés de pommes, de fraises...
Les vignes issues d'un méme cépage ont
des caractéristiques proches (forme des
feuilles et autres propriétés...). Chaque
cépage est aussi plus ou moins compatible
avec tel ou tel type de terrain, ce qui

fait que chaque région vinicole utilise
traditionnellement des cépages bien
adaptés a son type de sol.

Le cépage joue également un role important
dans le gofit des fruits, donc celui du vin
(méme si de nombreux autres parameétres
entrent en compte).

Il existe des milliers de cépages, mais

on peut citer parmi les plus utilisés :
chardonnay, pinot noir, gamay,

merlot, cabernet-sauvignon, syrah,
savagnin, muscat d’Alexandrie, riesling,
gewurztraminer...

QUELS SONT LES AUTRES =
PARAMETRES QUI FONT SON GOUT ?

Au-dela du cépage, on peut citer
A A4 parmi les principaux facteurs
' d’influence : le type de

sol sur lequel pousse
lavigne (sableux,

__ argilo-

ee0® Marmiton®® e

calcaire, schisteux, granitique...),
I'exposition (sud, nord...), la météo (soleil,
pluie, variations de température...), les fiits
dans lesquels les vins sont « élevés » (stockés
pendant leur processus de transformation),
les apports extérieurs pendant ce processus
(copeaux de bois, sucres...) et la fagon dont
travaille le vigneron pour transformer le
raisin en vin.

D'AILLEURS, COMMENT

L'OBTIENT-ON?

1 Récolte (vendanges): 2 la mainouala
machine, elle doit étre faite au meilleur
moment par rapport 4 la maturité etla
météo.

2Broyage / pressage : autrefois réalisé
par piétinement, il est aujourd’hui
principalement réalisé mécaniquement.

3 Fermentation: elle est soit naturelle, sous
leffet des levures présentes dans l'air,
soit provoquée par des levures ajoutées
par le viticulteur. Dans les faits, il
y adeux phases de fermentation : une
premiére de fermentation alcoolique, ou
macération, ot les sucres du raisin vont
former I'alcool (ainsi que de la chaleur et
du gaz carbonique) et ott le vin prend sa
couleur... Puis une deuxié¢me phase, dite
«malolactique », qui a lieu lorsqu'on met
le vin en cuves, fiits ou barriques apres
en avoir retiré le marc (reste de matiéres
solides venant de la peau et des pépins).

4 Clarification : il s’agit de débarrasser le vin de
ses impuretés avant la mise en bouteille.
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QUELQUES
EXEMPLES DE VINS
CONNUS POUR
BIEN SE GARDER

» Lesrouges tanniques
(Madiran, médoc,
certainsgrands
crusde bordeaux
et debourgogne).
» Certainsblancs awv:
POURQUOI CERTAINSVIEILLISSENT- oo piome e e
ILS BIEN ET D'AUTRES NON ? iy
Les vins qui vieillissent le mieux sont commele rleslu_lg ou
souvent les plus puissants, les plus le gewurztraminer, le
tanniques (pour les vins rouges) et les plus chdteau-chalon (Jura).
concentrés en matiere, les plus acides (pour
les vins blancs). Les liquoreux se gardent » [:(l plupart desblancs
souvent bien aussi car le sucre favorise la liquoreux (sauternes,
conservation. Mais tout cela est complexe et jUI‘QHCOD, monbazillac).
cest aussi une question d'équilibre (donc de
talent de celui qui faitle vin !). » Unbon champagne.
Les vins qui ont le moins de défauts (les
grands crus) ont en général plus de chances
de bien vieillir car ce sont souvent les
défauts qui s'accentuent dans le temps. utilisés sont majoritairement naturels (de
Attention : rares sont les vins qui peuvent nombreux composés chimiques employés
vieillir bien et longtemps ! Seuls quelques- par la filiere non biologique sont interdits).
uns peuvent étre gardés plusde 10ou 15ans  D'autre part, les vins bio présentent une
(voir encadré ci-contre). teneur en sulfites souvent moins élevée
Mais chaque vin est différent, et chaque que les autres... Mais surtout, I'absence
millésime également. Il y a des exceptions de pesticides chimiques permet a la vigne
et, surtout, la facon dont le vin est conservé de développer ses racines en profondeur
compte énormément. plutdt qu'en surface, tirant ainsi plus de
personnalité du terrain, personnalité qui va
QU'EST-CEQU'UNVINBIO? se retrouver dans le vin.
Cestun vin réalisé 2 100 % a partirde raisins ~ On note aussi que les vins biologiques ont
produits en agriculture biologique. Lors parfois un peu plus d’acidité, et parfois des
du cycle de réalisation du vin, les produits ardmes de fleurs plus développés.
ET LA BIODYNAMIE ?
La biodynamie considére la implique notamment I'absence principes plus ésotériques sont
plante (oul'arbre), ses fruits, le sol totale de produits non naturels. parfois appliqués, sans que l'on
danslequel elle pousse comme Deméme, les levures utilisées sachesicela sert vraiment a
un écosysteme complet qu'il pour la fermentation du vin ne quelque chose aujourdhui.

fautentretenir et respecter. Cela doivent pas étre ajoutées. D'autres
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TRAVAUX PRATIQUES

Choisir un vin quon
aime est une (bonne)
chose. Bien le conserver

et bien le servir font
beaucoup ! Et ¢a nest
pas trés compliqué...

COMMENT LE CONSERVER !

Déja, il faut une bonne cave. Que ce

soit une « vraie » cave en sous-sol ou un
compartiment cave dans votre cuisine, une
cave 4 vin a en principe une température
constante entre 10 et 14 °C. Le plus
important est qu'il n'y ait pas de variations
de température, car ¢’est ce qui desséche le
bouchon et peut le rendre poreux, principale
cause de dégradation du vin... Pour éviter
ce desséchement, une bonne cave doit avoir
un taux d’humidité élevé, mais pas trop non
plus, sinon le bouchon pourrait moisir...

Le bon taux d’humidité se situe entre 70 et
80 %. Les bouteilles de vin se conservent
couchées pour garder le bouchon humide et
donc éviter qu'il se desseche.

Autre point important : un vin doit étre le moins
possible exposé a la lumigre... mais
aussi aux mouvements !
? Important a savoir
8

;': ' quand on habite en

. ville (tremblements liés

7 auxmouvements de
I’ascenseur, au passage

dumétro...).

A WPEPE
TEMPERATURE LE
SERVIR?
Vin romge léger : plus il

estléger et fruité, plus
il se boit frais. Ainsi,

\ } = unvinvraiment
\ | ARB Ol5 I ~ ) légerpeutse
| U i " / consommer
[ B rtvanssipinon ~ a15°C, voireun
‘ 2 ~ peumoins (soit
/" directement sorti

_:' delacave).
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Le bon usage du vin

Autres vins rouges : plus un vin rouge est
tannique, plus sa température de service
devra étre élevée car les tannins sont plus

« durs » a basse température. Un vin rouge
«moyen » se boit vers 16 ou 17 °C (on le

sort de la cave quelques heures avant de le
consommer), un grand vin type grand cru de
bordeaux va s’apprécier vers 18 ou 19 °C.

Vin mousseux : se sert2728°C.
Vin blanc moslloux ou vendanges tardives : sc

sert aux alentours de 10 °C, car étant assez
sucré, une température de service trop
élevée le rendrait écceurant.

Vin blane sec léger ou ayant de I'acidité : sc sert
210211 °C car la fraicheur est utile pour
souligner l'acidité.

Vin blanc moins acide, plus rond, grand cru:
11213°C.

Vinresé : tout comme pour le vin blanc, un
rosé léger, frais, acide se sert aux alentours
de 10 °C, alors qu'un rosé moins acide peut
se servir vers 13 °C.

Champagme : plus le champagne est de
qualité, plus on peut le servir 2 température

élevée. Attention, méme un petit
champagne ne doit pas étre servi 2 moins
de 72 8°C et un trés bon champagne ne doit
pas dépasser 12 °C. Méme chose pour le
champagne rosé.

Question subsidiaire : comment connaitre

la température d'un vin ? Il existe des
thermometres pour bouteille, sortes
d’anneaux qui se placent sur la bouteille

et permettent de connaitre « en gros » la
température de la bouteille, qui est elle-
méme un indicateur de la température du
vin. Rien de totalement fiable, mais bon,
difficile d’avoir mieux... sauf une fois quela
bouteille est ouverte. La, un thermométre-




sonde plongé dans le vin donnera une
température précise.

EN CARAFE OU PAS?

On a souvent tendance a confondre
carafage et décantation.

Le carafage consiste 4 « aérer » un vin pour
lui permettre de développer ses ardbmes

au contact de 'air. C’est une opération
recommandée pour les vins jeunes (surtout
les rouges). Mieux vaut utiliser une carafe
large pour maximiser la surface de contact
avec l'air.

Certains conseillent de carafer également
les grands crus rouges, pour qu'ils
«s’expriment », mais d’autres pensent que
c’est une hérésie car ¢a peut les abimer. ..
Ca dépend des cas et des gofits !

La décantation consiste a séparer un

vin des dépots solides qui se seraient
accumulés dans sa bouteille. C’est donc une
opération qui concerne plutét les « vieux »
vins. C’est une manip qui doit rester courte
(juste le temps pour les particules solides
de tomber au fond de la carafe) car une trop
longue exposition a I'air pourrait nuire au
vin. Dans ce cas, mieux vaut utiliser une
carafe étroite pour minimiser la surface de
contact avec l'air.

Jon végustatlon' (toujours avec modération)
: ine fois, nous commencerons un petit tour des régions viticoles
rancaises et des principaux vins quélles proposent...

DECRYPTE pour VOUS
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Y A-T-IL DES VINS « PASSE-
PARTOUT » QUE L'ON VA POUVOIR
SERVIR AVEC « PRESQUE TOUT » ?

Vin « de base » 2 avoir dans sa cave ou vin
polyvalent 2 apporter pour un diner dont
on ne connait pas le menu, voici quelques
suggestions de bouteilles capablesde  * \
s’adapter a de nombreux plats.

Cété rouges, un vin 1éger, plutét fruité et peu
tannique aura moins de risques de rentrer
en collision avec un plat de caractere...
voire de prendre le dessus et de donner
I'impression que le plat est insipide.

Cela peut étre un vin de Loire (saumur-
champigny, bourgueil...), un vin du
Beaujolais (brouilly, gamay) ou un pinot
noir du Jura ou d’Alsace.

Caté blame, il y a peu de risques avec un
bourgogne blane plutdt minéral et fruité,
qui accompagnera sans probléme la plupart
des plats (sauf le gibier), y compris les plats
exotiques ! Un saint-véran, un pouilly-
fuissé ou un macon blanc de bonne qualité
feront merveille. Par contre, évitez des vins
trop sucrés.

On peut aussi opter pour un (bon) resé de type
bandol, cotes-de-provence ou rosé du
Languedoc (sauf si vous invitez A diner un
intégriste qui considére que le rosé n'est
pas unvin, mais 13, changez d'invité, ou
reprenez au début de ce paragraphe).




Les cépages les plus réputés
trouvent leur expression

la plus pure dans des vins
produits a partir d'un seul
d'entre eux sur les meilleurs
terroirs, a lexemple du
pinot noir en cote-de-nuits
ou du merlot en saint-
émilion. Voici une sélection
de rouges proposée a la
curiosité des amateurs et,
nous lespérons, au plaisir
de leur palais. Il y mangue
certains cépages trés connus,
quon ne trouve quasiment
quen assemblage, comme
le cabernet-sauvignon,

qui fait la gloire du
Meédoc, ou le grenache
noir, roi du Languedoc.
Par Florent Leclercg

CARIGNAN-
Foncadaure2016.
Une parcelle
centenairede
cevieux cépage

du Languedoc,
amoureusement
cultivée sur
leplateaude
Leucate,endonne
une expression
gourmande qux tannins soyeux.
Sonnez defruits noirs et d'épices
et saboucheronde et longue avec
une touche minérale s‘apprécient
pour le plaisir et sur des plats du
cru.Prix:15€.
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Le goiit des
grands cepages

MALBEC-Cahors
Tandem2016, Chiteau
Lamartine. Vinifié
délicatement pour offrir
sans attendre un bel
éventail de sensations, il
offre un bouquet de fruits
rouges et d'épices avec une
pointe mentholée. Rond,
fraiset fruité en bouche,
ilaccompagne au mieux
confits,magrets ou viandes
rouges.Prix:9,50€.

hiien
LAMARTINE

CABERNET-FRANC- (|
ChinonLeFautenil | -
rouge2015,Cavesdes (\
VinsdeRabelais. [ssu de
vieilles vignes, élevé avec
précaution en barriques de
chéne, il exhale des arémes
intenses de fruitsnoirs
avec des notes grillées,
épicées et réglissées. Avec
une bouche ample et
fraiche aux tanins veloutés,
ilest parfait sur tournedos
Rossini, faisan roti... Prix:10,95 €.

GAMAY-Moulin-a-vent
LesTerrassesdu
Chateau2015, Chdteau
duMoulin-a-Vent. |es
crus du Beaujolais placent
cecépage d son apogée.
Dotéd’unnezde fleurset
defruits noirs, celui-cise
révelefraiset fruité en
bouche avec une pointe
chocolatée et poivrée.
Adéguster sur terrines,
cotede beeuf, carré
d'agneau, brie de Meaux... Prix:13€.

SYRAH-
Crozes-hermitage 2014,
Domainedes Clairmonts.
Lesvieilles vignes conduites
en bio sur sol caillouteux
donnent un cruaunez
intense de cassis et vanille,
avec des notes de poivre et
de sous-bois, et alabouche
ronde avec des tannins
souples, fraiche et longue.
Amarier avec un 0sso-buco,
un tajine au cumin...

PINOTNOIR-
Cédte-de-nuits-villages
LesChaillots 2014, Domaine
Gachot-Moneot. De vieilles
vignes situées au sud de ce
fabuleux terroir produisent
cecruauxardmes de cassis
etmyrtille,avec des notes
boisées et toastées. Il s'avere
ample, suave et satiné en
bouche, épousant au mieux
viandes blanches et rouges et petit gibier.
Prix:15,75€.

o0 ® Marmiton® ® @

MERLOT-Saint-émilion
grand cruChdteau Vieux
Sarpe2013. Elaboré suivant
les principes éprouvés de
cetresfameux vignoble, il
compléte un nez puissant et
mr de fruitsrouges et noirs,
aux notes de tabac, épices

et réglisse, par une bouche
élégante et harmonieuse aux
tannins fondus. A son aisesur
gibier a plumes, cote de veau,
gigotd'agneau... Prix:20,05€.
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FRAISES

Installés maintenant, des
plants portant déja des
boutons a fleurs donneront
d’ici 6 semaines. Larécolte
sera plus abondante 'année
prochaine.

Quellevariété? Essayez
‘Manille’, au gofit de bonbon,
etsa petite sceur, ‘Mariguette’,
plus acidulée.

Soinset plantation: protégez-
les des oiseaux par un filet et
nettoyez-les cet automne.
Récolte: mai a septembre (sila
variété est dite remontante).
Letrucpourlesréussir:
plantez les plants sur une
toile de paillage, tendue sur la
terre nettoyée au préalable.

DEUX-EN-UN

RADIS

Méme en pot, impossible de
rater ses radis. Effectuez un
semis tous les 10 jours pour
une récolte échelonnée.
Quellevariété? Essayez ‘Blanc
d’hiver’, dodu et croquant,
oules mélanges multicolores
prisés des enfants.
Soinsetplantation: arrosez si
le temps est sec, c’est tout.
Récolte: trois semaines aprés
le semis.
Letrucpourlesréussir:
protégez-les des limaces, car
leurs attaques rendent les
radis plus piquants.

POIS

Ils ne craignent pas les gelées
tardives et laisseront la place
aux derniéres courgettes.
Attention, il existe des variétés
grimpantes (pois 2 rames) et
d’autres naines (pois nains).
Quellevariété? ‘Caroubel’,
qui se mange en gousse ou

en grains (frais ousecs), est
imbattable.
Soinsetplantation: arrosez
bien aprés le semis et protégez
des oiseaux.

Récolte: 6 2 8 semaines apres
le semis, lorsque les gousses
atteignent 6 cm de long.
Letrucpourlesréussir:
émiettez finement la terre
avant le semis et couvrez les
graines de S mm.

m‘aatwnwupm& mais quelques léqumes gagment ¢, étne Yancés
tst poun une récslte en, primeun, ot cest bon poun fe monal..

PERSIL

C’est 'aromatique

incontournable, que vous

récolterez depuis la plantation
jusqu'ala floraison de la

plante, en automne. Le persil

peut se ressemer mais il

n'est jamais envahissant.

Achetez-le en plant 4 repiquer

car lasemence est des plus
capricieuses.

Quellevariété? Choisissez la

forme a feuilles plates plutot

que le persil frisé. Ce dernier s
est plus décoratif mais trés peu /’
gofiteux. (f
Soinset plantation: une fois

en place, il se passe de tout
entretien.

Récolte: au fur et 2 mesure.

I1se congele bien.
Letrucpourleréussir: offrez-

lui une terre riche et qui ne

séche jamais en été.

Unpotdecultureavecunesourcelumineuse
intégrée:vousn'avez plus d'excuses pour ne
pasjardiner lorsqu'il faitmauvaisdehors!

Lapuissancedeléclairageetlatailledu
pot nesont passuffisantes pour degrosses
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récoltes, mais pour démarrerauchaud des
semisareplanter plustardenpleineterre, ce
potlumineuxest parfait. Vous pouvez aussi
vousenservir pour vousinitier ala culture
hydroponique (sansterre), ludiqueet facile.
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Cresson alénois

Promis, vous le récoltez en trois semaines
maximum ! Semez-le en jardiniére pour

le garder a portée de main, comme vous
semeriez des radis. Récoltez ce cresson
particulier en le coupant a ras, lorsque les
tiges atteignent 10 cm, et laissez repousser
pour une nouvelle récolte. Vous pouvez
aussi le cultiver en intérieur, en plagant

le pot contre une fenétre. Pour les salades
et relever les plats, juste avant de servir.




mais attention & me planten que co qui nésiste

ri, Lo, tone se néchauffe, Yo, végstation démanre,

LAITUE CAROTTES POMMESDETERRE

Vite plantée, vite récoltée, la Elles réclament de la patience, : Untrou,un tubercule et
laitue ne demande que peu mais les racines fraiches et hop, une récolte : difficile de
de soins. Pensez 4 planter de croquantes patienteront faire plus simple avec cette
fagon échelonnée pour ne pas des mois en terre jusqu’a la culture qui s'accommode
vous trouver débordé. récolte. d’a peu pres tous les sols, et
Quellevariété ? Préférez Quellevariété ? Essayez méme des bacs, pourvu qu'ils
‘Feuille de chéne rouge’, ‘Cosmic Purple’, de couleur soient suffisamment larges et
plus lente 2 monter et qui se bordeaux, 4 la saveur trés profonds.

resséme. prononcée. Quellevariété? ‘Sarpo’ résiste
Soinset plantation: Soinsetplantation: tenez atout et sera votre assurance
détrempez la terre avant la le sol trés humide jusqu’a la récolte. Pour la finesse, ne
mise en place des petites levée. manquez pas ‘Corne de Gatte’.
mottes, 4 planter vite aprés Récolte:8210semainesaprés | Soinsetplantation:plantez
achat. le semis. les tubercules lorsque le lilas
Récolte: trois semaines aprés Letrucpourlesréussir: fleurit, vers le 15 du mois.

la plantation. semez avec des radis, ces Récolte: 10212 semaines
Letrucpourlaréussir: derniers se récoltant lorsque en primeur, 15 pourla
arrosez bien carlasécheresse : léventles carottes. conservation.

fait monter les pommes. Letrucpourlesréussir:

enrichissez le sol avec du
compost avant la plantation.

LE KALE, UN BON CHOU D’HIVER

Ilest pleindevitaminesetalabonneidée Autreatout:iln'est pastréssensibleaux
deserécolterlorsquele potager parait ennemisduchou,quisecomptent par
bienvide. Lekaleest unchou palmiste, qui dizaines. Plantez-ledésquevoustrouverez
formeunetige unique portant degrandes desplantsou semez-le,avantlafinmai.
feuillesd cueillir aprésles premiéres gelées.
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THYM

Un petit emplacement de terre
maigre lui suffira, pourvu que
vous lui offriez le plein soleil.
Quellevariété? Il existe des
thyms avec des parfums,
comme ‘Fleur provencale’,
sublime mais a chercher
aupres de pépiniéres sur le Net.
Soinsetplantation: une fois
installé, le thym ne demande
aucun soin particulier.
Récolte:des la plantation et
toute I'année.
Letrucpourleréussir:
buttez-le lorsqu'il vieillit et se
dégarnit.

Des fleurs

-

a manger

Elles ne servent pas qu'd
décorer les plats et enjoliver
les salades ! Avec leur
texture et leur saveur
particuliéres, les fleurs

G manger apportent de
I'insolite. Celles du commerce
étant souvent traitées, mieux
vaut les cueillir au jardin.
Pensée, mauve, hémérocalle,
capucine, bourrache...,

a vous de les tester pour
choisir vos préférées. Les
parties colorées sont les
seules comestibles et il vaut
mieux éviter les parties
vertes coriaces a la base

des fleurs.




TOMATES

Un potager sans tomate,
impossible ! Mais c’est une
culture qui demande un peu
de soins et surtout, du soleil.
Quellevariété? Parmiles
milliers de variétés, essayez
les roses et les noires, les plus
savoureuses. Les tomates
cerise sont toutes trés proches
et sont les plus faciles a réussir.
Quant aux tomates cocktail,
aussi prolifiques que les
tomates cerise, elles peuvent
aussi se cuisiner. En outre,
toutes deux s'accommodent
bien dela vie en balcon,
contrairement a leurs sceurs
plus grosses, qui ne sauraient
s'épanouir en dehors de la
pleine terre.
Soinsetplantation: pulvérisez
du soufre (en poudre

et bio) dés que le temps
devient humide, et taillez
régulierement les plants.
Palissez le long d’'un tuteur.
Récolte: 3 mois pour les
variétés précoces, 4 2 5 mois
pour les tardives.
Letrucpourlesréussir:
enterrez le plant jusqu'a la
base des feuilles.

Mal

NAVETS

Les tendres racines, fondantes
etqui cuisent en un clin d'eil,
vous feront oublier les navets
ducommerce.

Quellevariété? ‘Boule d'or’,
fondant et savoureux, est prisé
des gourmets.

Soinset plantation: semez-
les comme les radis mais

en espagant davantage la
semence.

Récolte: 6 2 8 semaines

apres le semis (en primeur)

et jusquaux gelées (pourla
conservation).
Letrucpourlesréussir:
semez-les a distance des

radis, qui ontles mémes
ravageurs. En bac etjardiniére,
optez pour un contenant
profond, comme pour tous les
légumes-racines.

COURGETTES

Les trés jeunes fruits peuvent
se consommer crus, lorsqu’on
vient tout juste de les cueillir
au petit matin ! Et méme en
fleur, vous pourrez en faire des
beignets.

Quellevariété? Privilégiez les
variétés jaunes, longues ou
rondes, plus savoureuses et
plus fermes apres cuisson.
Soinset plantation:arrosez
tout aulong de la saison et
apportez un engrais si le plant
s’essouffle.

Récolte: 6 semaines aprésla
plantation et jusqu'aux gelées.
Letrucpourlesréussir:
inutile d'en planter beaucoup
car deux pieds suffisent pour
une famille de 4 personnes.
La surproduction est vite
arrivée...

DU BIO ET VEGAN POUR LE CHAT

Offrezune cured’herbedchatdelameilleure
qualité dvotre compagnon a4 pattes. Semez
dublé (bio,achercheren grainsentiersau
rayon bio) enpot:50grainssous1cmde

o0 ®fMarmiton®® e »
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BASILIC

Cette aromatique
incontournable ne prend pas
de place car vous pourrez la
planter au pied des tomates,
aqui elle tiendra bonne
compagnie.

Quellevariété? Le basilic
thai, au parfum fruité et épicé,
sauvera plus d'un plat ou d’'une
sauce.

Soinsetplantation:
installez-le dans une terre
bien préparée et humide, au
soleil.

Récolte:3 semaines apres
plantation et jusqu’a la
floraison.
Letrucpourleréussir:
ratiboisez-le dés qu'il
commence 2 fleurir, pourle
rajeunir.

terresuffisent pouruneration. Laissezlever
jusqu'a cequelesfeuillessesoient déployées.
Vousépargnerezavotrechatl’herbeachat
ducommerce, bourrée de pesticides...
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SOMMAIRE
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CREME RENVERSEE VITE FAITE

VERRINE DE CHEESECAKE
CITRON VERT, CACAHUETES
ET BANANE

CREME BRULEE FACILE
MERVEILLEUX AU CHOCOLAT
CREME CITRON SPECUL0OS
MOUSSE DE CITRON
TARTE A LA CREME
CHOUX CRAQUELINS Créme patissiére sans
CUPCAKES FAGON PARIS-BREST gluten, sans lactose,
BRIOCHE A LA CREME sans ceut
CHOCOLAT CHAUD ' POUR 4 PERSONNES
DE GRAND-MERE PREPARATION 15 minutes - CUISSON 10 minutes
GATEAU AUX EPICES, BANANE

#40cldelaitderiz
ET MERING“E 1150 g de tofu soyeux

LAYER CAKE A LA CREME .:3: glonrrs
ET AII‘CHUCﬂlAT %2 gousse de vanille
EUF A lA NE'GE —= Faites bouillirle laitaveclavanille

A LA CHEME ANGI_MSE dansunegrande casserole.
E === Dansunsaladier, mélangezle tofu soyeuxavecle
PE"IE CREME Aux E qu sucre, puisajoutez la Maizena. Versezle lait sur lemélange
A LA VANILLE

TARTE BHES“.' ENNE —= Faites chauffer a feu doux jusqu’a ébullition sans cesser

de remuer, jusqu’al'obtention de la consistance désirée.

enremuant bien, puis versez de nouveau dansla casserole.
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Attention, vous entrez dans un monde de tendresse.
Tout y est doux, moelleux, sucré, réconfortant...
ultra gourmand. Gateaux a la creme, creme aux

ceufs, creme caramel, creme patissiere... ce dossier
est une ode a lamour des desserts. Noubliez pas de
vous munir d’'un fouet pour les travailler au corps

et d'une cuillére pour les dévorer ! Par Claire

Debruille
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h p . | Créme renversée vite faite
-

Privilégiez. lef cemff bio (code 0) pour
Une atwie & la coulenr bien jaune et
wn weelllewr goikt. £+ évitez eux en

Créme brilée facile code 3 (de poulef élevéef en batterte).
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Verrine de cheeseecake citron vert
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Merveilleux au chocolat
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Creéme citron spéculoos

Ex version cheefecake « av liew datterver

lef coiches, tapiffez. le fond def verrinef de

(pécwilos Ewniettey, puif verfez \a arbwie deggus.
terwiinez par quelques Zeste( de dtron

Fowr une towche encore plug addulée, verfez,
dan e fond un petit peu de (irop de ditron
(g de citron chawffé avec du fuar)
avant d ajouter la aiwe de ditron.
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Créme renversée
vite faite

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 minutes
CUISSON 40 minutes

I3 ceufsentiers

I21delait

175 gdesucreenpoudre

115 morceauxde sucre pour le caramel
12sachetsde sucrevanillé

~== Préparezle caramel en faisant fondre sans
remuer dans une casserole le sucre en morceaux
avec 10 cld’eau. Versez-le ensuitedansun

grand moule ou dans 6 petits ramequins.

~—= Faitesbouillirle lait dans une casserole aprés
yavoir ajouté le sucre vanillé etle sucre en poudre.

~== Battezles ceufs en omelette. Versez-y
doucement le lait puis écumez pour retirer
toutes les petites bulles en surface.

~== Versez le mélange obtenu dansle ou

les moule(s). Procédeza une cuissonau
bain-marie : placezle moule ou les ramequins
dansungrand plat rempli d’eau. Faites cuire

30 minutes environ 2150 °C (th. 5). Pour vérifier
lacuisson, touchezle centre dubout du doigt :

il doit présenter une certaine résistance.

~== Attendez que la créme soit complétement
refroidie pour la renverser dans un plat de
service oudans de petites assiettes a dessert.
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Verrine

de cheesecake

citron vert,
cacahueétes et banane

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 5 minutes
REPOS 4 heures

i2bananes

110 cldejusdecitronvert

1500 gde fromage frais

120 cldelait

112spéculoos

§2c.asoupede pate de cacahuétes
1% c.acaféd'agar-agar

—== Fouettez]'agar-agaraveclejusde
citronvert et faites chauffer. A la premiére
ébullition, retirez du feu.

—= Fouettezau batteur le fromage

frais et incorporezlejusde citron.

~= Emiettez les spéculoos et répartissez-les
danslefond de 6 verrines. Versez'appareil
aufromage frais. Entreposezau réfrigérateur
pendantau moins4 heures.

—== Faites chauffer le laitavecla péite

de cacahuétes pour obtenir un liquide
homogene. Mixez les bananes pelées avec

la préparation et entreposezau frais.

—== Aumomentde servir, versezle

coulisde banane sur le cheesecake.

o ®®Marmiton ®® e

Créme brilée facile

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 25 minutes
REFRIGERATION 30 minutes

#8jaunesd'ceufs
#2ceufsentiers

1400 gde créme fraiche
33 cldelaitentier

#1100 gdesucresemoule
B1goussedevanille
ESucredecanne

=== Préchauffez le fourd160°C (th. 5/6). Versez
lelait dansune grande casserole. Fendezlagousse
devanille, récupérezles graines et déposez-les
danslelait puis faites chauffer légérement.

~= Dansun récipient, battezvivementala
main oual’aide d’'un mixeur les ceufs entiers,
lesjaunes d'ceufs, la créme fraiche et le sucre.
Ajoutezenfinle lait et mélangezbien.

—== Versez la préparation dans 6 ramequins.
etfaites cuire au bain-marie pendant

25minutes (jusqua ce que la créme soit solide).
Laissez refroidir et déposezles ramequins au
réfrigérateur pendant au moins 30 minutes.

=== Avantde servir, parsemezde sucre de canne
et passezles ramequins sous le gril de votre four
pour les faire caraméliser. Servez encore tiéde.



Merveilleux
au chocolat

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 1 heure
CUISSON 1h 30  REPOS 2 heures

#1150 gde chocolat noir
POURLAMERINGUE:

B4 blancsd'ceufs

1200 gdesucre enpoudre
POURLA CREME:

150 clde creme liquide entiére bien
froide 12 c. a soupe de mascarpone
#50gdesucreenpoudre

3 c.asoupedecacaoamer

~== Commencez par préparer les meringues.
Fouettezles blancs d'ceufs en neige bien ferme
puis incorporez petit a petit le sucre en poudre
pour obtenir une texture bien lisse et brillante.

— Préchauffezlefour3110°C (th. 3/4).

Déposez 12 petits disques de meringue assez

épais surune plaque a pétisserie couverte de
papier cuisson. Enfournez-les pour 1h 30.

Eteignezensuite le four et laissez les meringues
refroidir 2 heures dans le four fermé.

~== Préparezlachantilly : fouettezla créme liquide
avecle mascarpone puis, lorsque le mélange est
trés ferme, ajoutezle sucre en poudre et le cacao.

~== Alaide d'un Econome, ripezle
chocolat pour réaliser des copeaux.

—= Répartissezla chantilly sur lamoitié des
disques de meringue puis ajoutez les meringues
restantes pour faire comme un sandwich.
Enrobezensuite les meringues collées ensemble
avecla chantilly puis entourez-les de copeaux de
chocolat. Réfrigérez jusquau moment de servir.

Créme citron
spéculoos

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
REFRIGERATION 1 heure

I1citronjaunebio

13 ceufsbio

1250 gde mascarpone
185gdesucre

11 paquetde spéculoos

~— Séparezles blancsd’ceufs des
jaunes. Réservez-lesdansunbol.

—== Dansunrécipient, battezles jaunes
avecle sucre. Incorporez le mascarpone
progressivement et mélangez bien. Prélevezle
zeste ducitron, et extrayez-en lejus. Ajoutez-les
alapréparation et mélangez de nouveau.

—== Montezles ceufs en neige, mélangez-les
ensuite délicatement a la préparation.
Emiettezles spéculoos dansunbol.

~== Préparezlesverrines. Déposezdans

le fond une couche de spéculoos suivie

d'une couche de créme au citron. Répétez
I'opération autant de fois que nécessaire.

~== Conservezau réfrigérateur
pendant1heure puis servez.

90 ®fMarmiton® ® e »

Mousse de citron

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 5 minutes
REFRIGERATION 1 heure

B 2citronsjaunes

B2ceufs

110 cldecrémeliquide

11 c.asoupede mascarpone
#80gdesucreglace

115 gde Maizena

1'/sdefeuille de gélatine

~== Faites ramollir lagélatine dans

I'eau et extrayezle jus descitrons.

~—= Séparez les blancs d'ceufs des jaunes et battez
lesjaunes avecle sucre. Ajoutezla Maizena, remuez.
—== Faites chaufferlejus descitrons, laissez-leun
peu tiédir et ajoutez-le au mélange jaunes, sucre,
Maizena. Mélangez vivement et ajoutez la créme
liquide. Mettez sur feu doux et remuezjusqu'ace
quelacréme épaississe. Quand lacréme est arrivée
alaconsistance désirée, ajoutezlagélatine essorée.

—= Montezles blancs en neige ferme puisla
créme en chantilly. Ajoutezensuite les blancsau
premier mélange tiéde, puis ajoutezla chantilly.
~= Fcrasezle mascarpone etajoutez-le

avotre préparation. Mélangez de nouveau
etversezdansdesverrines.

—= Réservez au frais pendant 1 heure.
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Cupecalies facon paris-brest

Out conferve U'ume des wieillewre partie du
parti-brest « le pralin ! ¢ on { évite @ qui
prend du tewsps, \a pite & duoux. Une bonue
idée de wiinigateaux, notammwent pour un
goikter danniverfaire.
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Vou( pouvez ajoutter dan la atwe
pitiffiere def pralinef rofef éwsiettée(
(cef petity bifouits qui viennent de

) avant de la wettre dan(
|6 poche & dowlle.
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'// Choecolat chaud
de grand-mere

Gateau aux épices, banane
et meringue _
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Tarte a la créme

POUR 12 PARTS
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 1h 10  REPOS 30 minutes

POUR LA PATE SABLEE : 11ceuf
1200 gdebeurre 1300 gdefarine
1100 gdefarinederizi50 gde farine
d'amande#1sachetde sucrevanillé
1160 gdesucrell1pincée desel
POUR LA CREME :13jaunesd'ceufs
125cldelaiti75 gdesucre

115 gde farinei2gousse de vanille
POUR LE BISCUIT :#1ceuf

160 gdesucreli25gdefarine

125 gde fécule demaisi10 g de miel
B1c.acaféd'eaudefleurd'oranger
I2sachetdesucrevanillé

~== Pour lapate sablée: mélangez les farines, le sucre
vanillé, le sucre, le sel, le beurre ramolli, I'ceuf, et
travaillez I'ensemble pour obtenir une boule de péte
homogene. Filmez puis laissez reposer 30 minutes.
—== Pourlacréme: faites chauffer a feu trés doux
lelaitavecla gousse de vanille et]a moitié du sucre.
Battez les jaunes d'ceufs avecle reste de sucre etla
farine. Versez lelait presque bouilli sur la préparation
aux ceufs puis remettez sur le feu et faites cuire
pendant 324 minutes jusqu’a épaississement de
lacréme. Laissez refroidir dans un bol couvert.

~= Préchauffezle fourd175°C (th. 5/6).

Pour lapéte abiscuit : séparezle blancd'ceuf
dujaune. Battezle jaune avec 20 gde sucre, le
miel, le sucre vanillé et 'eau de fleur d'oranger.
Montezlesblancs en neige avecle reste de sucre
etune pincée desel. Incorporez délicatement ala
préparation. Ajoutezenfin lafarine etla fécule de
mais puis transvasez dans une poche adouille.

~== Etalezlapite sablée dansun moule enla piquant
avecune fourchette. Remplissezavec la créme puis
couvrezavec le biscuit. Enfournez pour 1 heure
environ. Saupoudrez de sucre glace avant de servir.
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Choux a la créme
vanillée

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 1 h 30 « CUISSON 30 minutes

POURLA PATE ACHOUX:

1200 g d'ceufs (4 environ) 110 clde lait
180 gdebeurrei120 gde farine
I2gdesucreli2gdesel
POURLECRAQUELIN:

140 gdebeurredouxi50gdecassonade
150 gdefarinell1pincée defleurdesel
POUR LA CREME VANILLEE:

130 cldecrémeliquide entiére

150 gdesucreglacel1gousse devanille
—== Pourlecraquelin: mélangezlafarine, lacassonade,
lafleur desel etle beurre pommade. Pétrissezafin
d'obtenirune pite homogene. Etalezlasur3mm
d'épaisseur entre 2feuilles de papier cuisson. Découpez
desdisquesde 5 cmde diamétre. Réservezau froid.

—= Pourla patea choux: préchauffezle foura210°C
(th.7). Dansune casserole, mettez 10 cl d'eau, lelait, le
sel, lesucre etle beurre. Porteza ébullition puis, hors
dufeu, ajoutezla farine en une seule fois. Mélangez
énergiquement avec une cuillére en bois. Remettez
sur le feu 132 minutes en mélangeant sans cesse, pour
dessécherla préparation. Mettezla préparation dans
lebol d’un robot pétissier. Fouettezquelques minutes,
puis ajoutez progressivement les ceufs battus.

~== Al'aided'une pochea douille, dressezdes

petits choux sur une plaque recouverte de papier
sulfurisé. Posezun disque de craquelin sur chaque
chou. Enfournez, baissezla température du four
4180°C (th. 6) et faites cuire 254 30 minutes.
Déposezles choux sur unegrille etlaisser refroidir.
~== Pour la créme : fouettez la créme liquide bien
froide en chantillyavecles graines de lagousse
devanille. Ajoutez le sucre glace. Débarrassezla
chantilly dans une poche a douille cannelée. Ouvrez
les chouxavecun couteau, et garnissez-les de

créme, Reposezles chapeaux et réservez au frais.

eo®®fMarmiton ®® e

Cupcakes facon
paris-brest

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 25 minutes
CUISSON 20 minutes

B2 ceufsi150 gde fromage frais
#7,5cldelait

180 gde Pralinoise dessert entablette
160 gd'amandes effilées

160 gdefarinel60gdesucreglace
#40gdesucreenpoudre
#30gdepralinenpoudre

#25 gde poudred'amande

12,5 cld'huile

#1c.acafédelevure chimique

—== Préchauffezlefoura180°C (th. 6).Mélangez
lafarine, lalevure, le sucre en poudre, le pralin
etlapoudred’amande dansun saladier.

~== Cassezles ceufs dansunautre saladier et battez-
lesavecI’huile et lelait. Ajoutez-les dans le premier
saladier et mélangez. Répartissez la préparation
dans des caissettes a cupcakes en les remplissant
auxdeuxtiers. Enfournez pour 12215 minutes.

— Faitesfondre la Pralinoise au bain-marie.
Fouettez le fromage fraisetle sucre glace
dansunsaladier. Incorporezla Pralinoise.
Laissez refroidir complétement.

~ Faites dorer lesamandes effilées dans une
poéleasec. Aumoment de servir, décorezles
petits giteaux avecle glacage ala Pralinoise,
al'aide d’une poche a douille cannelée.
Décorezenfin aveclesamandes effilées.



Brioche a la créme

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 45 minutes
CUISSON 45 minutes * REPOS 4 heures

POUR LA CREME PATISSIERE::
i3jaunesd'ceufs i 25 clde lait entier
150 gde cassonade 120 gde Maizena
#1goussedevanille

POURLES BRIOCHES :§2 ceufs moyens
120 clde créme fraiche épaisse entiére
#10cldelaitentier 1500 g defarine
+unpeu pourleplandetravaili80gde
cassonade 10 gde levure boulangére
fraichell1c.acaférasedesel

~== Pour lacréme: fouettezlesjaunes d'ceufs, la
cassonade et la Maizena. Portez a ébullition le lait
avecles graines de vanille. Versez sur le mélange
d’ceufs puis transvasez dansla casserole. Portez
aébullition en fouettant. Quand la créme épaissit,
comptez1a2 minutes de cuisson. Laissez tiédir avant
de mettre dans une poche adouille. Réservez au frais.

—== Pourlapéiteabrioches: danslacuve d'unrobot,
émiettezlalevure. Ajoutezla farine, puis tousles
autres ingrédients. Pétrissezpendant 102 15 minutes.
Lapéte doit étre élastique et claquer contre le bol.
Couvrezetlaissezlever dansun four230°C: la pate
doit doubler de volume (comptez1h 30a 2 heures).

—= Rabattezla péte pour ladégazer. Faites des
boulesd’environ 65g, étalez-les surle plan de
travail fariné. Déposezau centre de chaque péton
une belle boule de créme patissiére froide. Pincez
les bords et rabattez comme pour former une
auméniére. Fagonnez le piton en boule entre vos
mains. Déposezlesboules dansle moule, sans les
coller : elles vont gonfler et combler les trous toutes
seules. Couvrezetlaissezlever pendant 1h 30

a2 heures. Préchauffez le foura 150 °C (th. 5/6).
~= Enfournezlesbrioches pour 30 minutes.
Laissez tiédiravant de démouler etde
saupoudrer de sucre glace. Dégustez tiede.

Chocolat chaud
de grand-mere

POUR 8 PERSONNES
PREPARATION 10 minutes
CUISSON 5 minutes

I1ldelaitentier

110 cldecréme fleurette trés froide
1250 gde chocolat noir
I2sachetsdesucrevanillé
I1c.asoupedeféculedemais
I1c.asoupedesucreglace
11c.acafédecannelle moulue
ICacaoenpoudre

—== Diluezlafécule de mais dansun
petitverreavec10cldelait.

—== Concassez le chocolat. Versez le reste du lait
dansune casserole a fond épais. Ajoutez le sucre
vanillé, lacannelle et la fleur de sel. Incorporez

le chocolat, faites fondre & frémissement.

~== Ajoutezle verre de fécule diluée dans
lelait, remuezvigoureusement et laissez
épaissirle mélange. Montezla créme trés
froide en chantillyavecle sucre glace.

~== Versez le chocolat chaud dans lestasses,
ajoutezun toupet de créme Chantilly et
servezavec unvoile de cacao tamisé.
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Gateau aux épices,
banane et meringue

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 1 h 20 « CUISSON 50 minutes

POUR LE GATEAU 1250 gde bananes
écrasées 4 ceufsi150 gdebeurre
1225 gde farine 1160 g de cassonade
180 gderaisinssecsi1c.asoupede
mielll1¢. asoupe de quatre-épices
I2sachetdelevure chimique
B1goussedevanille

POUR LA CREME :125 cldecréme
fleurettell 200 g de fromage blanc
150 gde miell1goussedevanille
POURLAMERINGUE :050 gdeblancs
d'ceufs 195 gde sucre en poudre
POURLADECO:11banane
11c.asoupederaisinssecs
iCaramelliquide

~== Pourle giteau : préchauffezle four2180°C

(th. 6). Dansle bol du robot, placez la farine, la
levure, lacassonade, lesbananes, les raisins, le
beurre coupé en dés, le miel, les graines de lagousse
devanille, les épices. Mélangez puis ajoutezles

ceufs. Mélangez jusqu’a l'obtention d’'une pite
homogene. Placez-ladansun moule. Enfournez pour
45 minutes. Laissez refroidir avant de démouler.

~== Pour lacréme : montezlacréme fleurette etle
fromage blanc trés froids en chantilly ferme avec
le miel et les graines de vanille. Réservezau frais.

~== Pour lameringue : dansune casserole, portez
2,5cll'eauet 75gde sucrea120°C. Dansunsaladier,
montez les blancs en neige en incorporant 20 gde
sucre a mi-chemin. Versezle sirop chaud touten
fouettant jusqu'a ce que la meringue refroidisse.
~= Aumoment de ervir, fendezle giteau

endeux, garnissezde créme. Décorezde

rondelles de banane, de raisins secs, nappez

de caramel et refermez. Nappezle dessus de
meringue, faites caraméliser au chalumeau.
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Layer cake a la creme et au chocolat

POUR 6 PERSONNES « PREPARATION 1 heure « CUISSON 25 minutes

POUR LES GATEAUX : 13 ceufs 1180 g de beurre ramolli+30 g pour
lesmoules 6 c.asoupe de lait #1180 g de farine + 30 g pour les moules
1180 gdesucre en poudre 160 g de chocolat blanchaché

160 gdechocolat au laithaché 160 g de chocolat noirhaché
#1sachetdelevure chimique 2 ¢. a soupe de poudre de cacao amer

B1c.acaféd'extraitdevanille

POUR LA CREME AU BEURRE :1250 g de fromage frais1125 gde
beurreramollil 250 g de sucre glace 11c¢. acafé d'extraitde vanille
POUR LA DECO:140 gde chocolat au lait haché

~= Pourles giteaux : préchauffezle foura
170°C (th. 5/6). Beurrezet farinez3 moules
amanquéde 15cmdediamétre. Faites fondre
les 3 chocolats séparément dans 3 grands bols.

= Dansunsaladier, fouettez le beurre et

le sucreaubatteurélectrique, jusqu'a obtenir
une consistance crémeuse. Ajoutez les ceufs
un parun, en fouettant entre chaque ajout.
Incorporezlelait, puislafarine etlalevure
tamisées ensemble. Mélangez soigneusement.
Répartissezla pate dans les bols contenant les
chocolats fondus. Ajoutezl'extraitde vanille
danslebol contenant le chocolat blanc, puis
mélangez. Ajoutez 1 cuillerée a café de cacao
danslebol contenant le chocolatau lait, puis
mélangez. Ajoutez le reste de cacao dansle bol
contenant le chocolat noir, puis mélangez.

~== Versez le contenudesbolsdansles

140

moules. Enfournez pour 202 25 minutes.
Laisseztiédir, puis démoulezles giteaux.

Laissez refroidir complétement surunegrille.

—== Pourlacréme: mettezlesucreglace,
lefromage frais, lebeurreet'extraitde
vanilledansungrandsaladier oulacuve
d'unrobot. Fouettezjusqu'aobtenirune
consistance lisse. Réservezau frais.

~—= Pourlemontage : disposezle giteau
auchocolatblancsurun platettartinez-le
d’unecuilléreasoupe de créme. Disposez
le gdteau au chocolatau lait par-dessus.
Recouvrez-lede créme puis dugéteau
auchocolatnoir. Etalezle reste de créme
surledessusetles cotés dugiteau, en
formant des picsalaide d'une spatule.
Parsemezde chocolat aulait. Réservez

au fraisjusquau moment deservir.

(Euf a la neige |
a la creme anglaise

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 40 minutes  CUISSON 20 minutes

15 ceufsi60clde laitentier

115 cldecrémeliquide

1150 g desucre enpoudre

1150 gde chocolat noir patissier
l6c.acafédepralin
I1goussedevanilleBSel

~== Préchauffezle foura150 °C (th. 5). Séparezles

blancs d'ceufs des jaunes. Montez les blancs en neige trés
fermeavec1pincée de sel. Ajoutez 30 g de sucre peu peu.
Répartissez cette meringue dans 6 empreintes demi-déme
ensilicone. Enfournez pour 5 minutes. Laissezrefroidir.

—== Portezlelaitaébullition dans une casserole aveclagousse
devanillefendue en deux et grattée. Fouettezles jaunes d'ceufs
dansunsaladieravecle sucre restant, jusqu’a ce que le mélange
blanchisse. Versezle lait vanillé peu a peu, tout en fouettant,
puistransvasez le tout dans la casserole. Laissez cuire sur feu
douxen mélangeant, jusqu’a ce que la créme nappe la cuillere.
—== Versezla créme dansun saladier, filmezau contact et laissez
refroidir, puis placez-la au réfrigérateur. Cassez le chocolat
dansunsaladier. Faites chauffer la créme, puis versez-lasurle
chocolat. Mélangez jusqu’a obtenir une préparation lisse.

—== Répartissez la créme anglaise dans des coupelles.

Ajoutez les blancs sur le dessus. Arrosezde sauce

au chocolat, parsemezde pralin et servez.
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Petite créme aux oeufs
a la vanille

POUR 8 PERSONNES « PREPARATION 15 minutes
 CUISSON 40 minutes « INFUSION 30 minutes

15 ceufsentiers18jaunesd'ceufsi1lde laitentier
1200 gdesucreenpoudre

#1c.asoupede pistaches décortiquées nonsalées
#1gousse de vanille#1trait de jus decitron

~== Préchauffezle four2180°C (th. 6). Dansune
casserole, versez le lait. Ajoutezles grainesissuesdela
gousse de vanille fendue et grattée, ainsi que lagousse
évidée. Portez a ébullition, retirez du feu et couvrez.
Laissez infuser le lait au moins 30 minutes.

—= Dansunejatte, fouettezles ceufs entiers, les jaunes d'ceufs
etlesucre. Versezle lait vanillé en remuant, puis le jus de citron.
Versezla créme obtenue dans 8 ramequins. Placez-les au
bain-marie dansun plata four. Enfournez pour 30 minutes.

~= Laissezrefroidir les crémes aux ceufs puis
réservez-les au réfrigérateur. Au dernier moment,
parsemez-les de pistaches concassées et servez frais.

Tarte brésilienne

POUR 6 PERSONNES * PREPARATION 1 heure
REPOS 1 h 30 « CUISSON 25 minutes

POUR LA PATE LEVEE : 11 0euf1150 g de beurre mou en morceaux
l6cldelaittiede 1300 gde farine 120 g de levure fraiche de boulanger

l2c.asoupe desucresemoule

POUR LA CREME : 14 jaunesd'ceufs50 clde lait entier
180 gdesucresemoule 140 g de fécule de maisB1gousse de vanille
POUR LA CHANTILLY :840 clde creme liquide entiére

140 gdesucreglace
POUR LA DECO:1100 gde pralin

~== Pour lapéte: diluezlalevuredansle
lait tiéde avec 1 pincée de sucre. Tamisezla
farine dansun saladier. Ajoutezle beurre
etmélangez du bout des doigtsjusqu’a
obtenir un mélange sableux. Faites un
puitsetversezlalevure diluée, 'ceufetle
sucre. Pétrissezen incorporant peua peu
lafarine. Travaillezla pite une dizaine
deminutes. Couvrezd'un linge, laissez
lever 1heure a température ambiante.
~== Ce temps passé, dégazezla pite
etgarnissezun moule atarte. Laissez
anouveau lever pendant 30 minutes.
Préchauffezle four2180°C (th. 6).
Recouvrez la pate d'une feuille de papier
sulfurisé et de billes de cuisson. Enfournez
pour 15 minutes. Retirez le papieretle
lest, puis prolongezla cuisson 5 minutes.
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~== Pour lacréme: portez a ébullition lelait
aveclagousse de vanille fendue et grattée.
Laissezinfuser 10 minutes. Dans unsaladier,
fouettezlesjaunes d'ceufs avecle sucre,
jusqu’a ce quele mélange blanchisse, puis
incorporez lafécule. Versezlelait chaud en
fouettant, puis transvasezle tout dansla
casserole. Laissez épaissir sur feu moyen.
Débarrassezlacréme dansunsaladier.
Filmezau contact et laissez refroidir.

~== ftalezuniformémentlacrémessurle
fond detarte. Fouettez la créme liquide en
chantilly, enyincorporant progressivement
le sucre glace. Répartissez-lasurlatarte
puis saupoudrezde pralin. Réservez

aufrais jusquau moment de servir.
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Une question, un doute, une GIllES ISIINT'POR(H"EH]
précision, un compliment... ;) “”W jaimenais faine un gtean,
Ca se passe parici : pmvu‘ﬂa/n/muowaw,dem
courrierdeslecteurs@ WML de sunprendne ma,
marmiton.org ﬁaw jamais de
On répondra avec et joimenais quelaue
gourmandise (et méme Mde,m\,l&m&mpm
quel'on vous fera des W Des, idées, ? »
bisous). A vos claviers
(ou stylos)! Bonjour Gilles, Vous pouvez
faire un croque-cake sucré
(dans un plat a cake, des couches
A“ NIE [AV'GN“"] de brioche tranchée, ganache
«( toute ﬂ"ﬁ‘“{’@ du Marmiton, chocolat, banane ou pomme et un
Belle et gounmande amnée nouelle poun toute petit tour au four), un marbré (un
vobne équipe. Cest une joie néelle de décowmin grand classique, c’est une base de gateau

Wﬂmmdybmw%ﬂmwda)mm
s necetter, mais aussi décowmir fa '

au yaourt nature dans un saladier et au
chocolat dans l'autre, puis on les verse a tour

Comme aw manché, Cuisimen e, TF mim, et de role dans un moule). Sinon, vous pouvez vous
tamt Lot %u, adsii G thivie Comme o lancer dans un gateau roulé (une génoise garnie de
o ilnids dovis focviimisie o W‘W confiture ou pate a tartiner) et, aI'aide d'un colorant
otto o do Nool. a6t wne whaie .‘&& de alimentaire, faire des gouttes de couleur dessus.
‘ﬂecwm et demuie.
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quelques ammées. Un wai, bonhewn | » NATHALIE (ARGUT-DESSOUS) <« Sfai switsi wne necette de

Comment doit-on choisin e vim dams ces casta ? »

Excellente question, Nathalie ! Contrairement &
d’autres choses, le vin ne se bonifie pas toujours en
vieillissant, surtout quand il est entamé. Bien que vous
ayez mis la bouteille au frigo, votre vin a dii s'éventer.

Dans ce cas, n’hésitez pas ale sentir et a le gofiter avant de
le verser dans la casserole.

Merci beaucoup, Annie, pour ces jolis mots qui
nous ont mis de trés bonne humeur quand nous
les avons lus. Nous faisons au mieux pour
livrer 2 chaque fois un magazine aussi
beau que bon. En espérant que celui-ci
ne déroge pas ala régle et finisse aussi
dans votre bibliotheque culinaire.
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PAR LA POSTE, CA MARCHE AUSSI!
Ecrivez @ Marmiton —Courrier deslecteurs, 8 rue Saint-Fiacre, 75002 Paris
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CROCK-POT,LAMIJOTEUSE
ﬁLECTRIQUE QU'ILVOUSFAUT
Préparezvos aliments, programmez la mijoteuse
Crock-Pot et n'y pensez plusjusqu'au moment
dedéguster votresavoureux plat mijoté!
Sesplus? Deux niveaux detempérature et

une fonction maintien au chaud, quis'active
automatiquement alafindechaquecyclede
cuisson. Aucuneraisondes'en priver, la cuisson

mijotée d bassetempérature est saine, conserveles & ¥
nutriments sans briler lesaliments et consomme : 28
beaucoup moins dénergie qu'un four traditionnel. i ~
PANAMAKO

Mijoteuseélectrique SCCPRC507B,

89,99€(4,71-idéalepour4dSpersonnes), CrockPot. | PANAMAL IAMAK0  GOUTEZ

L'HIBISSJUS,
RAFRAICHISSANT
ETDESALTERANT
DuSénégal au Burkina
Fasoenpassant par
leMali,Oumar Cissé,
créateur de Panamako, atraverséle continentjusqu'a découvrir
un hibiscus bio alasaveur unique et envoiitante. Il estici sublimé
etlonguement infusé dansunrafraichissant jusde pommede
CROCKPOT R A N Touraine concoctéparunartisantourangeau talentueux,
S TS passionné et profondément engagé dansun
i SN m, Processus d'agricultureraisonnée. Ces

7] TOUT BEAU.
 TOUT CHAU

AYAM, LELAITDECOCO ~~. -
100%NATUREL
Sansconservateur,sans colorant niaucun
additifet 100 % naturel, lelait de coco Ayam est idéal
pourlacuisson, lapréparationde currys savoureux
etcrémeux, mais aussi

danslesdesserts, o :
subtilement Saveurs -l
parfumés. : puSuUd -

Sanslactose, il est ' -—:l A5
eI [ILETS or THON o NG

substitutaulaitoudla ! FACON PESTO AU BASILIC

crémefraiche:tentez  :
T <Scupiauct
cocooul'escalopede : \___/ i T r
dindeaulaitdecoco. !‘A&E;FEET%}AUI;!}?JE
Encoreunatout? ;
llestnaturellement | DONNEZLETHONAVOSASSIETTES!
sans g,l_uten! . i Découvrezlesderniéresnouveautés de Saupiquet:
Plusd'informations . lesfiletsdethon SaveursduSud.
sur Ayam.fr | Troisrecettes defiletsdethon délicatement découpés dlamain,
i entreterreetmer,quiapporterontsoleil et fraicheur d vosassiettes:
duocitron & piment, pesto au basilic et concassé d'olives.
Prixdeventeconseillé: 2,49 € (115 g), Saupiquet.

subtilsmélanges sont rehaussés d'épices
bio, une associationinédite quisurprend
les papilles, méme les plus averties.
Boissonsal'hibiscus,2,80€labouteille
enverrede25cl, Panamako.
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Livre, documentaire, cuisine surprenante, info croustillante... La rédac croque la
cuisine a pleines dents et vous donne ses coups de coeur (et de griffe), qu'ils soient
récents ou anciens. Comme tout avis, vous nétes pas obligé de le partager ;)

60 JOURS EN IMMERSION
SUR LA PLANETE SUCRE

& CHRISTOPHE...
ET «SUGAR LAND »,

LE DOCUMENTAIRE

DE DAMON GAMEAU

Oui, «Sugar Land » est juste
génial! Deschosesquelon
sait (ou quel'on devrait
savoir) expliquées de maniére
drole et ultra-pédagogique.
Indispensable! Ondevraitle
diffuser dansles écoles. Avec
lavoix de Kyan Khojandi, qui
ajoute un je-ne-sais-quoide
familier. Bref,unrégal !
Ensalles depuis le 24 janvier.

o

& CLAIRE...
ET LE LIVRE D'ARTHUR LE CAISNE

«Lacuisine,c’estaussidela
chimie»,éd. Hachette
Monlivredechevet...en cuisine.Ou
comment vous aider aréussir toutes
vosrecettes en vous basant sur des
principes scientifiques. Rien de bien
compliqué, il suffit de suivre les étapes
desrecettes et les précieux conseils
pourles réussir a tousles coups.

& STEPHANIE...

ETLEPOLAR D’ODILE BOUHIER ET THIERRY MARX
«Onnemeurtpaslabouchepleine»,éd.Plon.

Polar et gastronomie... Ces deux metsala sauce Thierry Marx
saccordent-ils? La réponse est oui sivous vous intéressez ala
cuisinemoléculaire et aux yakuzas. Sivous étes unvraifan

de polar, vous pouvez en revanche passer votre chemin et
choisirsurla carteunroman policier de Jo Nesbg, Stieg Larsson ou de Fred Vargas.
Des personnages auxquels on sattache peu ou pas, quelques invraisemblances
de-ci,de-la, unfinal quise devine trop tét... tels sont lesingrédients de ceroman pas
tout afait abouti. Verdict: onrenvoie en cuisine ou on attend qu'il sorte en poche.

& ALICE...
ET LA SERIE « CHEF’S TABLE »

J'aiadoré les trois premieressaisons,

i avecuneaffection particuliere

évidemment pour cellequi évoquaitles
chefsfrancais. Cest sans chichis, bien
tourné...Onavraiment 'impression
d'étre en coulisses,comme une petite
souris quiserait venue espionner.
EtNetflixvientd'annoncerune

i saison4consacréealapdtisserie!

@& 0namémeléchélassiette

@.0nsestresservi @.0namangé @ Onaeumalauventre
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P64-65:zoryanchik/Karepa/anna_shepulova/Adobe Stock. P66-67: AlenaHrbkova/Apetit/Sunray Photo,
sonyakamoz/Adobe Stock, Thys/Sucré Salé. P68-69:Bagros/Kerouedan/Viel/Sucré Salé. P70-71: Brent
Hofacker/FOOD-pictures/anna_shepulova/Adobe Stock. P72-73:anna_shepulova/faustalavagna/Adobe
Stock, Radvaner/Sucré Salé, P74-75: anna_shepulova/Adobe Stock, Fénot/Saveurs/Sunray Photo, Lhomme/
Saveurs/SunrayPhoto. P76-77: naltik/Mariaraz/olhaafanasieva/zoryanchik /Adobe Stock. P78-79: Deslandes/
SucréSalé.zaziedanslaCuisine/grinchh/AdobeStock. P80-81:Lhomme/Saveurs/Sunray Photo, Martin
Turzak/Adobe Stock, Swalens/Sucré Salé. P82-83: LauraNegrato/fahrwasser/zaziedanslacuisine/Adobe
Stock. P84-85: AlenaHrbkova/Apetit/SunrayPhoto, Cultura Creative/Sucré Salé, Fénot/Saveurs/Sunr

Photo. P86-87:Schmitt/Dziegielewska/Sucré Salé. P88-89:Balme/Sucré Salé, lilechka75/okkijan2010/Adobe
Stock. P90-91:HL Photo/Brent Hofacker/Adobe Stock, Balme/Saveurs/Sunray Photo. P93-97:lllustrations
ZigaRajic. P98-99: Ophélie Lequesne. P100-102:rojoimages/eldadcarin/jacoblund/taylanibrahim/
Gettylmages. P104-105: Guedes/Saveurs/Sunray Photo, Jarry/Saveurs/Sunray Photo, Viel/Saveurs/Sunray
Photo. P108-109: RussellHobbs. P110-111: Thys/Roulier-Turiot/Sucré Salé, FomaA/Adobe Stock. P112-113:
Studio/Sucré Salé, zoryanchik/Adobe Stock. P115-119: lllustrations ZigaRajic. P121MartinPoole/Gettylmages.
P122-123: Anatoly Tiplyashin/AlexRaths/photokitchen/LaVerve/Gettylmages, Ksena32/Asya/xiquence/
Adobe Stock. P124-125: zoranm/NightAndDayimages/PavelRodimov/zia_shusha/ZoiaKostina/zeleno/
Sebastien_B/Gettylmages, NOBU/Adobe Stock, P126-127: galiyahassan/Adobe Stock. P128-129:molka/
Gettylmages, Radvaner/Deslandes/Sucré Salé. P130-131: Japy/Saveurs/Sunray Photo, Veigas/StockFood/
Sucré Salé. P134-135:La Cucinaltaliana/SunrayPhoto, Ca'ne%eslandes/SucréSaIé. P136-137:Harry/
Saveurs/SunrayPhoto, Balme/Saveurs/Sunray Photo. P140-141: StockFood/S'Cuizin/Syld AB/Sucré Salé,
Balme/Saveurs/SunrayPhoto. P144:DR, TobiasKoch/Netflix.
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Une infinite

Des super
de recettes

aliments originaux

Grerel

e { y

Des bienfaits
averes

Se croquent partout
et a tous moments
de |ajournée

Abonnez-vous et bénéficiez de U sur votre box avec le code:

BONHEUR

www.gretel-box.com

Rejoignez la communauteé !

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




Caves d"exception, Comtés d'exception

JuraFlore

Fort des Rousses

L R ESY

C'est a 1150 métres d'altitude, dans les caves voQtées en pierres

du Fort des Rousses que sont affinés les Comtés Juraflore. Elevés a l l 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

assemblage de saveurs torréfiées et fruitées. Les Fromageries Arnaud ig%gg

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

JURAFLORE Fort des Rousses au Concours Général Agricole de Paris.

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

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR



