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Vous vous souvenez forcément dela publicité pour cettemargarineou tousles bruitsde
. découpeetde cuisson étaient exacerbés:letchak-tchak du couteausurlaplanche, lamatiére :
ieesitt 'Y grassequigrésilledanslapoéle, leslégumes quichantent durantlacuisson... Jen'aijamais ;
consommeé cette marquemais qu'est-ce quej'ai puregarder son spot publicitaire! Tout pourmoi :
y était appétissant et envoiitant. J'imaginais déjale plaisir degoiiterle plat alors quenem’en el
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ferdiiiaiad parvenaient quelesonetl'image! Funes
i gt Aujourd’huiencore, je suis trés sensible a ces petites choses qui transforment mon g e
PEeieaiis quotidien culinaire, carje mets tous mes sens enalerte dés queje suis en cuisine: =1 eds
ot & e » lavue... déslechoix de mes produits et jusqu'au dressage duplat, : ‘e
“1+i 50 wlouie...quandil faut tendrel'oreille pour attraper leson mat et feutré delafarine ou quand
#oh onal'impressionquelepop-cornfaitdelabatteriedanslacasserole,
... w»lodorat..ah,riendeplusalléchant quel'odeur d'un gdteau quicuit danslefour oudubacon
L or{ o e quigrésilledanslapoéle,
shabiians » letoucher... quand onmalaxe une pate abrioche ouquel'on caresse unkiwi Hat=].
5 1348 et, biensiir, leplusimportant, 3L
SR »legoiit... del'ingrédient queje goiiteavant de préparerlarecette 3
pasa auplat finiqueje déguste. $4%4-
i Ces expériences gustatives, olfactives, tactiles, visuelles et auditives, je vousinvite ales vivre $1¢8
0 : vous aussiau quotidien dans votre cuisine. Admirez la chair nacrée du poisson, appréciezla 11
rugosité del'ananas sous vos doigts, écoutez le plat qui mijote, sentez les épices juste écrasées, Ty
s gotitezdenouvelles saveurs. Faites de chaquemoment de cuisine une expérience a part entiere ia
e poury prendre encore plus de plaisir. Levay

o Pour tout lereste, pour vous aider au quotidien a trouverl'inspiration, des astuces -
eie e etdesrecettes...il vous suffit detournerlapage o i_'
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Expériences : 'équipe Marmiton I'a fait...
Découverte, 10 infos a picorer

sur Toulouse

Ala découverte des herbes fines

JE FAIS MON MARCHE...

Mara des bois, laitue, thym, morilles,
jambon de pays, magret de canard,
crottin de Chavignol, lin

QU'EST-CE QU'ON MANGE ?

MON MENU EN 17 MINUTES CHRONO

Le navarin d’agneau, il n'y a pas qu'une
seule facon de le faire mijoter

Le coin des petits (et des grands
enfants) : purées, que c’est bon !

S0S, je veux des frites crousti-fondantes
10 idées avec du beeuf haché

Que faire d'un reste de salade ?

Le match des assaisonnements

DOSSIER RECETTES
CAKES, QUICHES ET TARTES...
ON NE S'EN LASSE PAS !

MON CAHIER « MIEUX MANGER »

CE SOIR, JE RECOIS

On s'emballe pour les papillotes

On voit la vie en green

Le blender, 'ustensile multirécidiviste
5 soufflés qui ne retombent pas

DECRYPTE POUR VOUS

Le vin quand on n’y connait rien
(épisode 4)
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La fraise se raméne au dessert !
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FAIRE MIEUX QUE
= LE MINIMUM... =

S'il est une chose qui m'énerve dans le discours de certains industriels
ou producteurs, cest « on respecte la réglementation ».

pa
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Comme si le simple fait de
rentrer dans les régles suf-
fisait ! Dans un monde ot
tout va de plus en plus vite,
les regles sont souvent déja
obsolétes au moment méme ot elles sont
édictées. Dire qu'on « respecte les régles »,
c'est se défausser de saresponsabilité
en la remettant sur le dos de ceux qui font
ces régles.

Quand j'entends un producteur dire qu'il
«respecte les régles en termes de pro-
duits phytosanitaires », je comprends
«qui couvre régulicrement ses cultures de
produits chimiques autorisés par la loi »,
unindustriel dire qu'il «respectelesrégles
decompositiondesproduits», j'interpréte
« qui optimise sa composition pour une

durée de conservation maximale
et un colit minimal », un distri-
buteur dire qu'il «respecteles
régles de la concur-

rence», je soupgonne

la réalité d’étre « qui

trouve la meilleure

maniére de se faufi-

ler entre ces régles

pour mettre la pres-

=

sion sur les marques et tirer les cofits vers
le bas, au détriment de la qualité des pro-
duits et de la santé économique de leurs
fournisseurs... »

Mais, chers amis producteurs, industriels
et distributeurs, les consommateurs que
nous sommes ne vous demandent pas QUE
derespecter les regles.
Nous vous deman-
dons de NOUS res-
pecter, en respectant
notre intérét. Notre

santé. Notre terroir.
Notre ¢cosysteme.

Cela veut
des efforts, de la
recherche, des inves-

dire

tissements matériels,
donc des marges

: ‘J

moins importantes dans un premier temps.
Mais au final, vous avez tout a gagner ! Car
nous sommes aujourd’hui préts a payer
plus si le rapport qualité prix est meilleur,
car nous avons compris que payer peucher
un mauvais produit est une mauvaise
affaire.

Done faites mieux,
faites le mieux pos-
sible, et dites-le,
expliquez-le !!! Avec
pédagogie et transpa-
rence, dites en quoi ce que vous faites
est bien. Sans greenwashing, sans men-
songes. Aujourd’hui, tout se sait, tout se
vérifie. Nous savons de mieux en mieux
décrypter levrai dufaux. Beaucoup l'ont
compris, prennent des initiatives et font
bougerleschosesdanslebonsens. Bravo
avous qui prenez vos responsabilités,
il faut continuer, aller encore plus loin,
tout en 'expliquant encoreetencore pour
contribuer a rendre les consommateurs
plus intelligents.

Et tant pis pour les autres acteurs,
qui sont restés figés dans le XX¢ sieele et
refusent d’accepter 'évolution et la trans-
parence... N()us. consommateurs, nous

‘eux

:rons et nous les oublierons.

les délaiss
Etpersonne ne les plaindra.

I
|
|
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DES RESEAUX SOCIAUX

On la attendu le printemps, il sest fait bien discret. On espere avoir plus de chance avec lété ! On vous
propose donc un petit voyage au coeur des réseaux sociaux a la décowverte des tendances qui sentent bon
le soleil. Alors, faites votre valise, n'oubliez pas vos smartphones et tablettes, on y va ! Par Julie Geneste

Vu sur PINTEREST

Onnesaitpas
sic'estleretour

desbeauxjours,
mais sur Pinterest,
vous avez épinglé anaie 2
1040fois 50 idées géniales l
letableau Apéros pour se régaler a
ettapas. l'apéro

Onenconnaitqui
profitent deslongs
week-ends pour
seretrouverentre
amisetlesépater!

Lameilleure épingle sur notre profil
Marmiton, c'est 50 idées géniales pour
serégaleralapéro.Avec 4468 cclics,
onpeutdire quel'apéroaleventenpoupe!

Nousavons
beaucoup
deBenjamin
gourmands
sur Facebook!
Cette
publication
pour souhaiter
laféteaux
Benjamina
suscitéplusde

0000

commentaires.
Alors...Vous
confirmez?

Vu sur INSTAGRAM

TINYFOOD,QUESACO?

Néesur YouTube etdevenueviralesurInstagram,
latiny food estaujourd’huiunartculinaireapart
entiére.C'estunpeucommejoueraladinette,
maisavecdevraisaliments. Etvous étes

curieux puisque, surInstagram, le #tinyfood
estsorti26 302fois et quele compte officiel
«tinyfood» compte 980000 abonnés.

&

SURLESRESEAUXAUSSI,
LEBURGERDETRONE
’:" LESANDWICH!

3 SurInstagram, plusde
10millions de publications
pournotrecherburger
contremoins de Smillions
pourlesandwich.

LAGRANDETENDANCE:L'ANTIGASPI!
Ontrouvede plusenplus d'astucesantigaspi
surlesréseauxsociaux (smoothieavecles
épluchures, gateauaveclesrestes...). SurInstagram,
vous étesplusde 8 800 autiliser le hashtag
#antigaspi.Etca...c'estunebonnenouvelle!

*e@®®MMarmiton ® @ e »



/ ON NE VA PAS
' TOURNER AUTOUR

En termes d’'apports caloriques,
avec 141 kcal, une tartine de pain
avec Nutella® peut étre

une alternative @ une tartine
de pain beurre-confiture.

1 tartine 1 tartine Nutella® a donc toute sa place
de pain complet (25g) de pain complet (25g) au petit-déjeuner, dans le cadre
+ d’une alimentation équilibrée
+ beurre
Nutella® (15g) (59) =
+ confiture (10g) = Mélanie C.

Nutritionniste
chez Ferrero
nutellc
141 keal 124 keal Parions
qualite

Les réponses & vos questions
sur nutella.com

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr
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GRANDS CRUS
Can'alieuquetouslesdeuxans,alors
ils'agitd'en profiter!Bordeauxfételevin
revientcetteannée,du14au18juin. Pour
ses20ans,l'éditionaccueillenotamment
30voiliersd'exception, mais aussi, bien
siir,desbarsavinséphémeres, des ateliers
dedégustation, plusde80appellations,
1200vignerons etnégociants, etsurtout
présde800000visiteursattendus.

Grillades express
Enattendant lesvacanceset

notre prochain numéro consacré
aubarbecue, tentez l'expérience
grillade au micro-ondes!Eh oui,
Lékué propose maintenant un outil
permettant d'y griller viandes,
légumes ouencore croque-monsieur
enquelquesinstants.
Microwavegril, 29,90 €, Lékué.
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EN HAUSSE

LE FUMAGE MAISON

Deplusenplusderestaurants
affichentaleur carte dusaumon
fumémaison, etles épiceries qui

proposent des préparationsfumées
madeinFrance se multiplient.
Signe quelatendanceneretombe
pas,certainssemettentmémeau
fumage chezeux. Seulbémol,lebon
matériel pour s'ymettrerestecher...

EN BAISSE

LES EUFS STANDARD

Deplusenplusdenseignes
etdemarquessesontdéja
engagéesaneplusenvendre,
maisles ceufsissusde poules
élevéesenbatterie pourraient
complétement disparaitre des
rayonsen2022.C'estentoutcas
lapropositionadoptéeparles
députésle29marsdernier.Bon,
passirquecesoitréaliste, maisil
estcertainquegaviendraunjour...

L

LE CHIFFRE
1,40

mlllmrd

Clestlenombre deburgers
vendusen Franceen2017.
Pour la premicre fois, le sandwich
alaméricaine dépasse le jambon-
beurre, vendu, lui,a 1,21 milliard
dexemplaires! Il faut dire que
leburgerestalacartede 85 %
desrestaurants du pays.
"Selon une étude du cabinet Gira Conseil,
présentée au Sandwich et Snack Show.

-

Delartdu pétrissage
De lapatisserieadl'art,iln'yaqu'un pas...
ou plutdt 12 km, soit la distance qui sépare
le musée Rodin du lycée des métiers

Les Cotes de Villebon, de Meudon. Une
distance parcourue, pendant unan, par
les apprentis boulangers-pdtissiers afin
des'initier a I'art du modelage, grdcedla
pratique de la sculpture. Parrainés par
le sculpteur-chocolatier Patrick Roger,
Meilleur Ouurier de France, les éléves
affinent leur art autrement.

IR
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NEWS
PRODUITS

A Tapproche de I'été (et de l'ouverture de la Coupe du monde de football), on s'active en gotitant
des nowveautés amusantes ou surprenantes. La seule régle ? Toujours se faire plaisir, évidemment !

\ \ Onluttecontre
‘ i legaspilla
Q : \ _g‘ \ La%?upl:du m%gdedefoorapproche,

i etavecelleson lot de petites bouteilles
i enplastique aussivite consommées

i quejetées,quand onua voir les

i matchsa l'extérieur. Alorson pense

i récup, en adoptant plutét une gourde
i réutilisable. Et, pour faired'une
i pierre deuxcoups,on

i lachoisit dans des tons

-
A eroquer
Maille quitte le terrain de lamoutarde
pourselancerdans les cornichons!
lls sont cuisinés aux petits oignons,
piment de Cayenneou tomates
séchées. Une bonne idée pour relever

oudefromages.
Maille Apéritif cornichons,
apartirde2,75€(100g), Maille.

MAILLE

: MAILLE :
> . s i
Souriez... Apenle S
vous cuisinez ! :
Liconiquevacherouges’invitedansuotre N, y
cuisinepourrépandresajoieetsabonne \ ! |
humeur. Cettecollaboration inédite :
Couckex Vachequirit dévoiletorchons, ]
carrééponge, tabliers et shopping bags
dansdes couleurstrésfrenchies.

CORNICHONS

Torchonapartirde9,90€, tablier
100%cotonmadein France32€,
CouckexLavachequirit.

12

i

subtilement les plateauxde charcuterie ===

i pastel,on
- ¢ i appréciera
i d'autant plus
Shake shakeyourbody! | delasorti!
Lesadeptes dumojito,delapifnacolada,dusexonthebeachetduti-punch : Bouteille
aimeront lesnouveautés secouées du Comptoir de Mathilde: des shakersremplis i isotherme,
d'épices, desucreetdeplantes, afaireinfuser dansdurhumoudelavodka. : 19€(26cl),
Aservirtrésfraisavecdesglagons (et d consommer avecmodération!). i 24€(50cl), “,
Préparation pour cocktail Soshaker, 14,90€ (11), Le Comptoir de Mathilde. Qwetch. ~

-~
AUlheuredelapéro
Unebonnerasadede pastis bien frais
pouraccueillirlesbeauxjours, ¢avous
dit?D'autant plus que ce nouveau
Ricardest élaboréavec delanisissu
deplantesfraiches cultivées en Haute-
Provence, cueillies puis distillées sous
24 heures. Cequichange?ll est plus

i aromatiqueetuégétal, latoucheanisée

plussubtile.Alauétre!

' Plantesfraiches,16,90€(70cl),Ricard.
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Alireoua ('roqucr
Ehoui,cestablettesontlaformeetl'apparenced’unlivredepoche, mais
renferment bien une plaquette de chocolat noir ouaulait. Uneidéerigolote
issuedelacollaborationentrel'entreprisesolidaire Affaires patissiéres
etl'illustratrice Rose Grey.Etsilelivredevotrevieétaitunetablette?
Apartirde4,50€latabletteillustréeet 65€les 10 tablettes personnalisables.

ON A AIME... UIJ CARREMENT RIGOLE !

.
A quand unretour
» .
autélégramme?
Victime de son succés, un restaurant
américain s'est retrouvé a répondre,

de 10000 appels pour des réseruvations.
Unefolie qui a fait prendre une décision
radicale au chef: fini, les réseruations
partéléphone, retour aux bonnes
vieilles méthodes avec le courrier. Pour
2018, les futurs clients auaient jusqu'au
10 auril pour envoyer leur demande.

Unevache quinefait

plusdelait

OnconnaittouslesglacesBen &
Jerry'set leur célébrevache. Eh bien
lamarquese lance désormaisdans
lesglaces...vegan!Bon, nesoyons
pasuvache, et saluons cetteinitiative
quitient compte des nouvelles
tendances deconsommation,
ilenfaut pourtous lesgolts.

entre maiet décembre 2017, pasmoins |

Unéniemelatte

quelonneboirapas
Apreés leunicorn latte, legolden
latte... place au lauender latte. Cette
fois,que met-ondans notretasse?
Dela lavande, pardi. Et on letrouve
déjadans certains cafés parisiens.
Sinon, bien str, vous pouvez aussi
laisser votre lavande dans un
sachet pour parfumeruvotre linge,
nous, promis,on nedirarien;-)

Drameaupays

ducamembert
Cest officiel, le meilleur camembert
dumonde n'est pas frangais, mais
québecois. Cecisexplique peut-étre
par lefait que le concours, le World
Championship Cheese Contest,
auait lieuaux Etats-Unis.lla
devancé 17 autres camemberts,
dontnotrelsigny de Normandie.
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EXPERIENCES CULINAIRES
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L'EQUIPE MARMITON LA FAIT...

VERONIQUE SE LANCE DANS LE NOUGAT

Mon papa adoooore
le nougat, alors

Jjai ew envie de lui
Jaire plaisir. Une
super expérience,
dont je retiens
quelques lecons.

1Lethermometre asucre:sans lui,
difficile de surveiller la température
dusucre:140 150 °C (entre « petit
cassé » et «grand cassé »)

2Lemiel:j'aime en sentir
legoit, mais sans qu'il prenne
ledessus, alorsj'utilise un miel
toutes fleurs, assez neutre.

3 Lesfruitssecs:latorréfaction
est une étape indispensable!

La, cesont des amandes et des
pistaches, mais je tenterai bien
avec des noix de macadamia.

4 Lepapier azyme:c'est ce quifera
ladifférence pour lemoulage,
leséchageetladécoupe. J'ai
testé sans...¢ca cooooolle!

Verdiet: cen'est pas
si compliqué. Etdélicieux!

CLAIRE FAITSA MOZZARELLA'!

Lorsque mes collegues mont offert un atelier WeCanDoo pour
mon anniversaire, jai forcément fait le choix de lexpérience culinaire.
Les saucisses maison, ce sera pour une aulre fois, car jai choisi mozzarella.

1Rendez-vouschez Nanina,
aParis,oujecommencepar
assister alaconfectiondela
mozzarella,lavraie,commea
Naples, avec du lait de bufflonne.

2Puis, c'est mon tour:j'émiette
lecaillé,jeversedessusdel'eaua95°C
etjeremueavec unbatonen bois
pour agglomérer lefromage. Dés
quecafaituneboule,jeretirel'eau
etjefaconnelamozzarellaalamain.

30h!caalairfacilequandonvoit
lemaitreal'ceuvre, maisc'estunvrai
savoir-faireque desaisirlemoment
oufromageest prétetluidonner
laformevoulue! Jenesuispasencore
expertemaislesmiennessontjolies
quand méme:jereparsavec.

Verdiet : j'ai passé un moment
vraiment extraavee Julien
etI'ranco. Mes collégues ont
adoré mamozzarella...et¢a,
cestquand mémeleprincipal!

e o ®®fMarmiton ®® e

21GA
ADOPTE LE BOUILLON
AUX EPLUCHURES

Plutot que de mettre
systématiquement tous mes restes
de légumes au compost, je me suis
dit qu'il serait intéressant de tenter

den faire un bouillon...

1Depuis plusieursjours,j'ai congelé
tous mesrestes delégumes:vert des
poireaux, épluchures des patates,
feuilles externes du chou, pelures
decarotteset debutternut...

2Pour faire mon bouillon avec ces
restes,j'ai choisil'autocuiseur,
cequivaréduire letemps de cuisson
a4heures (aulieude 16 heures!).

3 J'aicommencé a cuire sur feu
fort toutes les épluchures avec
41d'eau,Scldesaucesoja, poivre,
bouquet garni,1oignon. Dés que
caacommencéasiffierj'ai réduit
lefeuengardantlasoupape
surléger frémissement.

4 Auboutde4 heures, jailaissérefroidir
l'autocuiseur et filtréla préparation
pour nerécupérer quele bouillon.

Résultat? Unbouillon bien meilleur
queceluien cube, et pasplus cher.
Jem'enserspourlerisotto, comme
basedesoupesdelégumes, voire tel
quelaveedesvermicelles, enentrée.
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Un guide prokique,

e de consels.
o u{,{, doms son awette

Christophe Duhamel
Préface Docteur Laurent Chevallier

Une autre vision
de ’alimentation
ou le plaisir est
le maitre mot !

Par Chnstophe Duhamel
co-fondateur de iton
Préface Docteur Laurent Chevallier

EN LIBRAIRIE DES LE 25 AVRIL 2018. Déja disponible en pré-commande.



BALADE...

UNE SAVEURD’ENFANCE:
LA VIOLETTE

Mémesi les producteurs de violettes ont quitté la ville, les

fleurs fraiches cristallisées dans du sucre ou les bonbons

' restent un classique de la Ville rose. D'autres produits
comme laliqueur, le sirop et le miel sont également

élaborés a partir dela fleur embléme de Toulouse.

LaMaisondelaviolette, boutique-péniche

amarrée face au3boulevard Bonrepos.

A PIJCH
SUR TIMUSE

Les Gascons n'usurpent pas leur réputation
de bons vivants ! Influencée par UEspagne
et alimentée par les produits du terroir,
la Ville rose est un lieu de réve pour les
gourmets. Vous ne saurez plus ou donner du
palais. Dans le prochain numéro, rendez-
vous en bord de mer, a Saint-Malo.

Par Gwénaélle Conraux

LEMEILLEUR BARA VINS
DUMONDE:
LEN°SWINEBAR

Elumeilleur bar a vins dumonde en 2017

par lemagazine anglais « The World of

fine wine », cette jolie cave voltée propose
plusde500vinsauverre, grdce au concept
innovant Enomatic, et 3600 référencesen
bouteilles. Des coursd'cenologie et des soirées
thématiques sont également proposés. i L'erreurane
N°SWinebar, S5ruedelaBourse. pas l’airc:

\ \‘ \ ‘ lachocolatine

Pas question de
demanderun
painauchocolat
aToulouse, sous
peine dene pas
étreservi. lci,on
ditchocolatine
depuis

le XIX¢siecle!

UNESPECIALITE:
LE CASSOULET

Le cassoulet de Toulouse fait partiedela « trinité »
des cassoulets avec ceux de Castelnaudary

etde Carcassonne. La recette apparait dés

le XI1V¢siécle et prend le nom de la « cassole »
danslaquelleonle fait cuire. Haricots tarbais

ou du Lauragais, saucisse de Toulouse et confit

de canard en sont les principaux ingrédients.
Aemporter ouadéguster sur place Chez Emile,
place Saint-Georges.

LeGenty Magre, 3rue Genty-Magre.
LaBraisiére, 42 rue Pharaon.
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| [*"UNRESTOEN TERRASSE:
PRIMA FABBRICA

Unenouvelle adresse surlatrésjolie place
Saint-Georges, al'architectureenbriques
typique de Toulouse. Idéal pour prendrele
poulsdelavilleenterrasse, cerestaurant fait
lapartbelle aux produitsitaliens de qualité.
Prima Fabbrica, place Saint-Georges.

le marché Vietor Hugo
Enplein centre, le plus vieux marché
couvert de Toulouse (1896) regroupe les
loges des grandes familles toulousaines:
Garcia pourla cochonnaille, Betty

pour le fromage, Samaran pour la
volaille, Bellocq pour la poissonnerie...

sauflelundi.Place Victor-Hugo.

DESTAPAS
POURVIVRE
AL'ESPAGNOLE:
L'ALIMENTATION
Unconcept quimixe bar
atapas,restaurant,

caviste et épicerie UNPIQUE-NIQUE:
fine.Onypartagedes DIRECTION LE
planchesde charcuterie JARDIN DESPLANTES

etdestapas.Ony choisit En plein cceur delaville, au

aussisaviande ou milieu des arbres centenaires
sonfromage au poids etdes paons,on fait une pause.
enlesaccompagnant Relié par des passerelles a deux
defritesrdtiesdans autres jardins publics (dont un
lagraissede canard. al'esprit japonisant),on lézarde
Untelsucceésqu'une au soleil tout en mangeant
2¢adresseaouvert. ouonen profite pour faire un
L'Alimentation, 3rue tour au muséum d'histoire
Maurice-Fonvieilleet naturelle joliment réaménagé.
placedelaBourse i Allées Jules-Guesde.

Ouverttouslesjoursde6halsh i

EN FRANCE..

e

GUILLAUME
MOMBOISSE,
LENOUVEAU
CHEFETOILE

Moinsd'unanaprés
avoirouvertson
restaurant le Sept, la
ot il était apprenti, le
chef de 27 ans décroche
sa premiére étoile au
Michelin. Dans une
maison toulousaine,
au pied de la basilique
Saint-Sernin, sa cuisine
créative fait lapart
belle aux produits de

i saison issusdelarégion.

Restaurant Sept,
7place Saint-Sernin.
Tél. 05623005 30.
Menusad30et45€le
midi, 56 et 78 € le soir.
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UNPATISSIER
ETOILE:
SANDYAN

Lechef étoilé Yannick
Delpech, patissier
de formation, est
revenudses premiéres
amoursenouvrant
une boutique-salon de
thé.Lalarme (dejoie)
auchocolat au lait,
crémeux caramel beurre
saléet nougatine ou les
ceufscoquesont parmi
les spécialités dela
maison, dont les recettes
changent au gré des
saisons.
Sandyan, 54 bisrue
Alsace-Lorraine.
Tél.0561214564



?OUR IMPRESSIONNER UNE AMIE,

3 " vous agrémcnlc/ votre risotto aux champlgnons

& ~ d’une spirale de Moutarde de Dijon Maille.

Ni une ni deux, elle fait la méme chose

sur un tian provengal.

Piquée au vif, vous en rehaussez vos crevettes

piquantes a la noix de coco.

Elle en nappe des Yakitori... Des quoi ?!

Vous contre-attaquez sur un Yakisoba.

La cuisine asiatique, ¢a vous connait aussi...

Elle revient a la charge avec une marinade

pour ses palourdes sauvages.

Les derniéres cuillerées ?
Vous en badigeonnez une succulente céte de beeuf.

Et c'est gagné, c'est un triomphe !

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



Risotto aux champignons shiitake infusé a la Moutarde de Dijon Maille
MAILLE.COM




A LA RENCONTRE..

DES PRODUCTEURS...

*

TOUR DE FRANCE DES HERBES AROMATIQUES

Marmiton reprend a nouveau la route, en compagnie de Mon Beau Terroir, service de réservation
de visites & dégustations a la ferme, pour vous présenter ceux qui font les bons produits de notre territoire.
Avec larrivée du soleil, place aux plantes et herbes aromatiques qui parfument nos assiettes.

LAMENTHE POIVREE DE MILLY-LA-FORET
AIT DELARESISTANCE!

Historiquement connue pour sa production
de menthe poivrée, Milly-la-Forét avu
le nombre de ses producteurs chuter au
fil des décennies, depuis l'aprés-guerre
quien comptait encore 120 ! C'est le
terroir local qui donne sa concentration
en menthol particuliérement forte ala
menthe de Milly, de la variété mitcham,
et sa saveur si profonde et inoubliable.
Jean Cocteau a méme peint la menthe
dans la chapelle de Milly ol il est enterré.
Venez découvrir laderniére famille
la produisant et vous raffolerez de sa
puissance et de sa saveur inénarrable.
Alain, Ferme du Clos d’Artois,

Noisy-sur-Ecole (77).

[EN DIRECT|
2
Plusde 60 variétésde
plantes sont icidéclinées
sous toutes leurs formes:
huile parfuméeala
sarriette, sirop delavande,

liqueurs... A tester:lethym,

seigneur delagarrigue,
etlacoriandre, cuisinée
dansunedélicieuse
charmoula maison.
Fatihaet Marco,
Aromatiques du pic
Saint-Loup, Saint-Martin
de-Londres (34).

3 AVEURS BIO
AD

Confitures, tisanes, sirops...
Avec 400 arbres fruitiers
etdesculturesallant
deslégumes aux plantes
aromatiques, tout est réuni
pour présenter des produits
originaux et savoureux,
commelespaillettes
dortie,laconfiturede
tomatevertealamenthe
poivrée...notre préférée:
laverveinecitron!

Yoan, Fermebiode
Kerdelam, Ploemel (56).

4 PRES DEVALENC E}

Plusde2Sherbes
aromatiques bio
transformées sur place
enconcoctions, sirops,
poudres, confits, nectars...
Neratez pasla sauge
ananas, parfaite pour les
platsexotiques, etdontles
fleurs se savourent aussi.
Testez aussi le thym luisant
etlaverveined'Argentine,
sidélicatement parfumés...
Bastien, Fermede Genas,
Bourg-lés-Valence (26).
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AUCCEUR DES ALPES,
LE SECRET DES PLANTES

Avez-vous déja golté la monarde,
ciselée dans une salade ou sur
un plat delégumes?Lamauve,

aux sijolies fleurs, sidélicieuse en

consommeé ? Avez-vous déja touché
les fleurs du millepertuis et testé les
macérations solaires tirées de cette
somptueuse plante ? Découvrezla
culture des plantes aromatiques et
médicinales au cceur des Alpes et
savourez leur parfum... Apreésun
apprentissage a I'Ecole lyonnaise
de plantes médicinales, Valentine
maitrise tous les secrets et vous
emmenera cueillir et découvrir
les saveurs inédites de la nature.
Valentine, L'Herberie,
LaFerriére (38).

MAISC’ESTQUOI,
MONBEAUTERROIR?

Une équipe quiadécidé de permettre
auxamateursdebons produitsd’aller
directementalarencontredes
producteursfrancais grace aux visitesala
ferme!Vouspouvezainsiréservervosvisites
alacartedansdifférentesfermesdeFrance,
dontcellesdecetterubrique!Infossur:
Monbeauterroir.com




QUPALEEZ-YOUS CUISINER DANS LES DEUX MOIS QUI YIENNENT 2
LA-REPONSE EST-DANS CE DOSSIER, POUR-LEQUEL ON A FAFT-LE'MARCHE EN PENSANT
A VOUS. MAIS SI VOUS ETES JOUEUR, ESSAYEZ DONC DE DEVINER... YOUS VOULEZ UN
INDICES? IL.Y AURA-BEAUCOUP DE VERT:UN DEUXIEME-? BEAUCOUP,SERONT EN PRIMEUR.
UN TROISIEME)? CA\GOMMENCE VRAIMENT A SENTIR'LE PRINTEMPS.; ET SURTQUT'LE SOLEIL !
ALORS, VOUS AVEZ TROUVE:2 VOUS ETES/SUR 2 COUREZ VERIFIER DANS LES
PAGES QUI SUIVENT. NOUS, ON DISTRIBUE LES BONNES RECETTES ;)

Dossien Por) Libe Lofitts
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lle est U'une des

Lesaccords
dela

marades
bois

chouchoutes des
consommateurs. Avec
sa chair parfumée et [t ) (¢)]
Jondante, cette variété )
5 i ) ) ) 3
récente a su se faire (
appreécier des papilles... 2\ \
o JAITOUTBON C'ESTQULLA
mumcmmmmmmmmmmwmau PLUSBELLE?
débutdes années 1990. Unhybride qui croi: Jemer ais au
qualités des fraises des bois, donmmgoﬂtesuréspmche. premiercoupd’ceil:une
etdesfraises communes. Plus petitequelesautresespéces,  forme coniqueunpeu
jesuisaussiplussucrée, sanspourautantmedépartirdema  allongée, unjolirouge
réputationde fruitpeucaloriqueetsacrémentvitaminé.  brique.Vous pouvez
égalementvousfiera
votreodorat:jedois
COMMENT JEM'HABILLE? w'""ﬂwfztm
Jesuisunpeuplus fragile que prononcé
lesautresvariétés.Vousaurez ~ délicieusementfruité.
donclamainlégérepourme  Autoucher,jereste
rincer,sansmefairetremper,  assezferme,etau
‘ enprenantsoindeneretirer goat...uneexplosionde
| macollerettequ'audernier ~ Saveursenbouche.
) moment, pour éviter que jeme
- i gorged’eau. Jesupportetrés
ofitez aussi mallachaleuretj'y perdraisma
3 saveur. Ducoup, mieux vautme
des autres garderpour vosrecettes ouje
- peuxbriller toutenrestantcrue.
varieles
f]’al‘lg:aiscs VOUS MEFAITES UNEPETITEPLACE?
Facile acultiver, je me feraiméme volontiers une petite
comme place sur votre balcon. Je suis une variété montante
i quipermetd'obtenirune récolteimportante. Enplus,
Ia gariguelle, je suistrésrésistante auxmaladies. Bref, jesuisla
” variété parfaite aplanter pour le jardinier néophyte.
(précoce),
la ciflorette
MESBONNESASSOCIATIONS T'ESMACOPINE
(label rouge en Lespiedsdans'herbe, latéte ~ Jesuistellement
ausoleil, difficilederésister  délicieusenature,
Lot-et-Garonne arenvied erunefols  Unvraipetitplaisr
cueillie. Pourtant, je suis aussi -
nOtamant) savoureuseavecunfromage ~ 8oUtsucréestpourtant
blanc, delacrémefraicheouune ~ Parfaitpourentrer
ou lacharlotte  boutedegiaceatavanie,avecune dans e compocition
« s’ petite pointe de menthe fraiche. salade
(variété oudetartes. Quantala
chantilly, ellerestema
remontante). partenaire detoujours
pourm’envelopper
dedouceur.

s@@@l‘.‘aurmifonﬁaoo

CorinneBenSoussan,
consultanteet créatrice
delaDégustologie,
revientsurlesaccords
delamaradesbois,
pourunéveilsensoriel
etgustatif. «C'estune
jeunefraisede25ans.Elle
possede plusieurs notes:
douce, acidulée, sous-
bois, cannelle, fumée.
Pourunaccorden
harmonie destextures,
parfumset couleurs, je
propose:unjusde persil
noisette, un biscuit écrasé
alafarinedechdtaigne,
unecrémevégétaleinfusée
avecun poivre fleurde
Sichuan. Cetaccord, qui
peut étreune entrée ou
undessert,apporte leur
pleinesaveur auxfraises.

» Lacrémevégétale
fouettéeoffrelalégéreté
etelleaccompagne
lanotedouceur.

» Lepoivrefleurde
Sichuaninspirelanote
rafraichissante.

» Lebiscuitdechdtaigne
écraséexprime
lanotefumée.

» Lejusdepersilfraiset
noisettedonnelatouche
surprenanteenboucheet
transmetlarondeur.»
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Cinguiéme légume le plus consommé dans UHexagone, elle
Jfait partie de la troisieme grande famille de salades avec

la mache et la chicorée. Et le nombre de variétés disponibles
en fait un incontournable des assiettes de printemps...

LA LAITUE

e

JAITOUTBON

Labelle verte queje suis vavous confier unsecret.
Plusvousvousrapprochezduceeur, plusjesuisbonne
pourlevotre ! Mespetitesfeuillesbienal'abriprés
dutrognonpossédent davantage de nutriments que
celles quirestent al'extérieur. Et mesfeuillesles plus
foncées contiennent davantage de provitamine A.

Croquante, certes, maistrésfragile. Aupremier coup
d'eeil, vousvoyezsije suis fraiche. Mabase doit étre
bienblanche etmesfeuillesd'unbeauvert,sanstrace
demeurtrissure oudejaunissement. Jedoisrester
bienfermeautoucher. Jemeconserveunoudeux
joursbienal'abridanslebacalégumesdufrigo.

Uncouteau suffit pour séparer
mabasedemesfeuilles, que
vous prendrez soinde trier pour
retirer celles quipourraient
étreabimées. Rincez-moi
soigneusement, sansme faire
tremper, et séchez-moidans
uneessoreuse.
Leplussouvent,
jemedéguste
crue.Maisje mefais
volontiersbraiser.
Jaffectionneaussi
beaucouplavapeur (2
a3minutes)avantdefinir,
pourquoipas, dansune
soupe...Etsijeperds
moncétécroquantune
foiscuite, jegagne une
texture fondante, qui
seméleamerveille aux
légumesoualaviande.

Unefeuille

suffitamerendre
indispensabledansles
rouleauxde printemps,
FICHE D'IDENTITE sonvin G
sandwichs. Garniture
mm&mﬁm révéedesamateurs
d'assiettelight,
WW'WQ jaccompagneaussiles
TIMOYven:: viandes et faispartiedu
mm'le triostar aveclespetits
_— poisetlescarottes.
T'ESMA COPINE Mongoatsubtil
Commetoute salade quiserespecte, je frissonne sousle surprendensoupe
coupd'unebonnevinaigrette, quipermetenplusames Onmerécoltetoutaulongde etjesuisenbonne
nutriments d'étremieux absorbés, grace auxmatiéres I'année, aconditionde m'offrir placesurlacartedes
grassesprésentes. Jesuislareine danslaronde des lesconditionsoptimalesetde  restaurantsensalade
cruditésquis'agitentdansles saladescomposées.Etje  jongleravecmesvariétés. Jesuis  composée,comme
m'entendsparticulierement bienaveclesoléagineux,avec  unesaladebientempéréequine  lacélébre César.

unpetit faible pourlesnoix, etles finesherbes,comme supportepaslestempératures
laciboulette. Je suisl'accompagnement natureldes extrémesetapprécieles
omelettes et dufromage, quine peut se passer demoi. jardiniersprévenants.
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Letop
sen
France

Lalaitueposséde
descentainesde

variétésanepas
mettredansle

mémepanier...

Labatavia:ferme
et parfaite pour
lessandwichs, elle
peut étre blonde,
bruneouiceberg.

Laromaine:
impériale avec
sesfeuilleslisses
etallongées.
Onl'apprécie
notammentdans
lasaladeCésar.

Lalaituegrasse:
Avec ses feuilles

lisses et épaisses,

elle possede un goit
délicat. Plus petite
enformatet plus
croquanteenbouche,
elleest parfaite

pour unesimple
saladeenentrée.

Lalaitueacouper:
Elleest parfaite
pourdes salades
complétes avec
d'autres crudités,
oudesmélanges
salés-sucrés.

Lalaituebeurre:la
plusconnue! Bien
pommée, des feuilles
lisses et douces:
lareinedessaveurs!
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On apprécie VICHY Célestins pour sa
pétillance légére, ses vertus hydratantes
et digestives
intérét pour une pause Détox ?

Mais connaissez-vous son

Pour plus de couleurs et de minéraux
= Y utilisez VICHY Célestins dans des recettes
Détox simples : smoothies, soupes froides

cocktails de légumes pour une cuisine saine
et gourmande a la fois

-

Avec Vichy Célestins, je me sens belle
et je mange bien !

1) Leau munérale stimude la digestion - arrété du M mars 2007

VICHY

CAL MTRALL NATURELLE
NATURELLEMENT GAZIVSE

N

Recettes
& découvrir sur
; vichy-celestins.com

-



La Provence sinvite a votre table avec
cette plante aromatique sans pareil pour

’zf‘qzﬁmwr vos plats. Un essentiel dans
. la cuisine dont on ne se lasse pas.

.

L

J'AITOUTBON
Jedonneenviede
prendrele maquis!
Directionle pourtour
méditerranéenou
jerégneenmaitre,
moiquipossede
tantdebienfaits
quejesuislidole
desgrands-meéres
pourleursremédes.
Antiseptique et
antibiotique naturel,
matisaneestune
potionmagique.
Maisloinderester
cantonnéauxvertus
médicinales, quiont
assurémonsucces
etmapérennité, je
suis presque devenu
I'incarnationdela
cuisine duSud, avec
I'huiled'olive ouje
plonge volontiers
pourdécoreret
aromatiserune
bouteille.
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C'ESTQUI,LEPLUSBEAU?
Les chanceux quihabitentdansle Sudme

onsomment le plus souvent frais.Les

utres doivent se contenter de maforme
séchée, enprenantsoind'éviterles grosses
tiges, unpeutropameéres. Madiversité de
variétés estaussi.aisirdu goat.Les
amoureuxde cueillette sauvage dansla
garrigue savourerontaainsile serpoletoula
farigoule. Dans vos plats, le plus souvent,
jesuislethym commun, avecmespetites
feuilles gris vert délicieusement odorantes.
Mesfeuilles fraiches se conservent quelques
joursaufrigodansunrécipienthermétique.

COMMENT .mu:nnm.n
Jemesaupoudre w plats  MONBESTOF
dans ma forme sécheej€o ’ :az Mesinfusions restent mythiques, toutcommele
un cor)dlment de q"ag-. ; bouquet garnidanslequel je partage lavedette avec
me glisse dang vos prépa lepersiletlelaurier. Jerestelaréférence delacuisine

al'étuvéeouatava
révélealors tolie lapuissance
demonarome. Jaimelesoleil,
maislachaleur d'ufifour, c'est
aqtrech?:s_??késervez-moi
plutét pourlafinde cuisson.

N

provencale. J'aromatise les soupes etlesragoits.
Etque seraitune farce sans moi ? Je suisunmustavec
lesviandes (succés assuré pour une marinade avec de
lavolaille ouunlapin), les poissons et leslégumes rotis
comme l'aubergine, lacourgette oulapommede terre.

fMharmiton



nbouquet
ereceltes

» Lesviandessefont
volontiersmacéreravec
unmélangedethym,de
romarin,degoussesd'ail
écraséesetd’unoignon
coupépours'imprégner
desaveurssubtiles.

»» Letianestunplat

3 AT s provencaloulethym
Un nl"l ngm'gc °’ L nse “I exhaletoutesarichesse
remede, les infusions darémeenvenant
parfumerlestomates,
de lh)'ll]. Une astuce de aubergineset courgettes
grand-mere qui a fail CHpsteendaRche
A » Uneomelette
SECS preuves el quon remet aufromageprend
au gout du jour ERgadruRIne
8 accompagnéedethym.
» Leslégumesrétisau
VOUSMEFAITES UNEPETITEPLACE? thymetahuilad'olive
Cequej'aime par-dessus tout ? Le soleil, réjouissentlespapilles.
évidemment. Je suis une plante vivace qui » Unbonheursimple:

unsolsecetpauvre. Autant dire que je suis aduthym, fondant sur
facileacultiver ! Etenplus, jemerécolte toute despommesdeterre

L] E I'année etje suis trés simple afaire sécher. : itesala .
FICHE D'IDENTIT | | cuesatovapens

s'adapte, enbonne méditerranéenne, sur \\ dubeurremélangé
5

Pleinesaison: _ TESMONCOPAIN 8 # Lethymn'exclutpas
S Romarin, estragon, lavande, sarriette... i lesucré!Ilpeut venir
* dovriideeptantne Nous dansons tousenrondavec lesfines i aromatiserlesfruits,
Poidsmoyen:2gpourune herbes de Provence, vite rejoints parles agrumesentite, pour
portionde thym frais grlllad.esqt..n_sententl'été. Maisj'avoue aussi * e s et
Prixmoyen: quejesuisinlove foreveraveclatomat

6,50€1es100 g defeuillesenvrac
29
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Ce champignon du printemps
au gotit subtil est dautant plus
précievx qu’il se fait rare,

car sa saison est bien courte...

J'AITOUTBON

Jaibeauavoir desfauxairs [ L

deBobl'épongeavec ‘ _ C’ESTQULLA
monchapeaualvéolé, P PLUSBELLE?
jen'ensuispasmoins Jedoisétreferme
traitéeavec égard etveloutée,avec
parlesgrandschefs. monpiedlargeet

Uneprécision:neme bienblanc,mon
consommezjamais chapeausans
crue,jesuistoxique! taches,rond
Cuite,enrevanche, je ouconique
suisjuste fantastique! enfonction
desvariétés.
Lidéal?
MONBEST OF Aussitt

Jesuisunmustalacrémeouenomelette.
Jedeviensvolontierslabotte secréte d'unrisotto
quatre étoiles. Je peuxmémemeglisseren
invitée surprise danslesdessertsfruités.

cueillie,aussitot
dégustée. Sinon, je
meconserve, maispas
plusdedeuxjours,dansun
endroitsecet frais.Pourenmanger
toutel'année, vous pouvezme congeler
dansdessachetshermétiquesou,sivousen

COMMENT JEM'HABILLE? avezun, lesfairesécheraudéshydrateur.

Coupezmonpiedetrincez-moi
rapidement pour évacuerlesable,
avant demeplonger dansunbain
d'eauvinaigrée pour nettoyer
mesalvéoles et dem'éponger
surdupapierabsorbant.Les
plus patients me brosseront
aupinceaupour préserver tout
monaréme. Alapoéle, premier
rounddans de |'huile, pour
mefaire dégorger, deuxiéme
roundavecdubeurre.Vous
pouvezaussime saisir afeuvif
pourunecuissoncourte qui
conserveratoute masaveur.

T'ESMA COPINE
Matexture spongieuseattire
irrésistiblementlacrémeetles
sauces. Jefrétille également
avecuneviande
rougebienjuteuse,
9 unevolaille ou
FlcuE D lDE"T' desceufs.
Pleinesaison:demars
ajuin (selonlesrégions) ¢
Poidsmoyen:5g
Prixmoyen:5,50€les100g

»
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L
(‘lggglletie
pratique

Cechampignon
sauvagepréfére
senicherdansles
boishumidesde
bouleaux,defrénes
oudepeupliers.

» Unetrentainede
variétés existent.

» Laplusrecherchée
estlamorille
conique,au
chapeaubrun
foncéetaux
alvéolestres
marquées.

»» Voustomberez
plusfacilementsur
lamorilleronde,
oucommune,
aux teintes plus
clairesetalachair
plusfragile.

»» Attentiondene
paslaconfondre
avecla «fausse
morille », le
gyromitre, qui
savéretrés
toxique.Encasde
doutedemandez
conseilavotre
pharmacien.
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CMoulin d@pio

Depuis 1848

L’ Authenticité
de 'Huile d’Olive Frangaise

agnfl

it d'origine HUILE D'OLIVES Df
WOULINS DE LA BRAG! |
Fabricants-Propriéiaircs

OPIO prés GRASSE
= (Alpes-Maritimes) France .

Cliquez, savourez!
e www.moulin-opio.com

AOP NICE HUILE D'OLIVE VIFRGE EXTRA OLIVES PREPAREES 11U11ES AROMATISEES EPICERIE FINE
Moulin d'Opio - 2 route de Chéateauneuf - 06650 Opio - France ! 33 (0)4 93 77 23 03 ' 33 (0)4 93 77 39 17 = accueil@moulinopio.com

Vous voyagez dans le Sud ? Vous partez en vacances sur la Cote d'Azur ?
Nhésitez pas a venir nous voir | Visite gratuite du Moulin a huile et dégustation dhuile.

Un cadre agréable dans un des plus beaux villages de la Céte d'Azur.
Renseignez-vous au 04 93 77 23 03




Plus que de la charcuterie, cest un véritable hymne a la gastronomie. Mais il vaut
mieux avoir un GPS culinaire pour sy retrouver parmi toutes ses appellations.

e ng%@w de pays

'M TOUT BO
Jemeériteraisune encyclopédie, tantje
suisriche de toutes mes nationalités.
Jereprésentelacuisse de porcoul'épaule, le
meilleur morceau, diront les connaisseurs.
Madiversité d'origine et d'élaboration
fixemon prix, quipeut étre trés élevé.

Jesuislejoyaudel'apéro,
enchiffonnade ouavecdes
bruschettas. J'expérimente
I'osmoserouléeavecdu
fromage frais (mozzarella

monamour). [C’EST QUI, LE|
Lesandwich [PLUS EAU
mevéneére, et Onsefaitunmixde
lesaccros jambons ? LesItaliens sont

alaféteavecleprestigieux
parme.EnEspagne, ontrouve

continuentde
me dévorer

nature, en =, lebellota, letop desibériques, le
tranches, . montagnardserranoetlapata
avecun s negra.EtlaFrance ? Lebayonne
bonverre - i estreconnuparunelGP depuis
devinrouge. £ 1998, tandis que lejambon

Aoste estlechampionde
lagrandedistribution.Etla
listeestloind'étreclose...
All
Désquilyadela
pate, jenesuis
jamaistrésloin:
pizza, pain, cake,
quiche...Lemelon
restelefruitdemon
ceeur quirafraichit
lesétés. Etlasalade,
mameilleure amie.

OMMENT JEM'HABILLE?

Queje sois désossé ounon,vous
allezdevoir apprendre atrancher
danslevif avec moi! Munissez-
vous d’uncouteaubienaiguisé.
Aladégustation,mongoat
dépendde montempsde salage
etdeséchage, etdelaqualité

demaviande, évidemment.

FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison:toutel'année
Taillemoyenne:7kg pour

unjambonentier

Prixmoyen:120 € pourun
jambon de Bayonneentier
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Zoom
surle
jambonde
Bayonne

Jean-PierreCodega,
boucher passionné
delamaisonCodega,
aBayonne, revient
surunjambonqui
bénéficie d’'uneIGP
etd'unsavoir-faire
d'exception...

«Pour unjambon

de Bayonne sec et
moelleux, il faut
compter aumoins 12
a14 mois de séchage.
Il peut se consommer
dedifférentes
maniéres, en fonction
dugottdechacun:
cru, en chiffonnade,
avec du melon ou
dela piperade, ou
méme légérement
poélé.Lejambon de
Bayonne supporte
bienla cuisson. Pour
savoir s'il est a point,
observez la graisse.
Quand ellechange de
couleur, il est temps
deleretirer du feu.
Coté conservation, un
jambon désossé se met
aufrigo,ladécoupe
recouverted'un film
d’huile ou de graisse
animale, entouré d’'un
linge de maison. »




PUBLI COMMUNIQUE

Le secret du Cidre Rosé Ecusson
Il est dans nos vergers

Créer un cidre ? C’est une question de talent...
j—- et de patience. Car la nature prend son temps.

' ' Expert en pommes pour Ecusson, Patrick en sait
ttuhytwhﬁﬂwww quelque chose : c’est lui qui a sélectionné la pomme
Rouge Délice qui contribue a la couleur et la saveur
du Cidre Rosé Ecusson. Il a fallu des années
et la complicité d’Antoine, le maitre de chai, pour

que ses fines bulles roses viennent étonner nos papilles.

LA SELECTION D’UNE VARIETE PRODUIT DU TERROIR

Tout a commencé avec la découverte par Patrick NORMAND
d'une vanété rare de pommes : « On peut dire Cette attention a la nature est inscrite dans
qu'une variété comme ¢a. on en trouve qu'une le patrimoine d'Ecusson. Fondée a Livarot, ’ !
fois dans sa carriére... La Rouge Délice est rouge en Normandie en 1919, Ecusson fait partic

jusqu'au coeur: Elle donne sa belle couleur au jus,  dune coopérative franqaise, engagée pour
puis au cidre », Mais de la pomme jusquau cidre, une agriculture et une alimentation durable. . p
il faut du temps : 3 ans de pépiniére pour le jeune Ses 300 pomiculteurs-coopérateurs font
pommier; puis 4 ou 5 ans avant qu'il ne produise ses ansi vivre la tradition cidnére tout en
premiers fruits. La Rouge Délice a passé avec succés innovant, comme avec la Rouge Délice.
toutes les épreuves de sélection pour donner
naissance au Cidre Rosé Ecusson.

DANS LE RESPECT DE LA NATURE

Entre Patrick, qui conseille les pomiculteurs, et » ] a
Antoine,le maitre de chai qui sélectionne et assemble
les jus des différentes variétés de pommes, pour
créer le cidre, c'est un travail déquipe... du verger
a la bouteille. Chaque variété est sélectionnée pour
sa personnaiité et cultivée dans le respect de la
nature. C'est pourquoi, Ecusson a fait le choix de
l'agriculture raisonnée pour produire ses pommes
a cidre. Par exemple, pour protéger les pommiers
des insectes ravageurs, les pomiculteurs instalient » 4

RCE Frais &
surprenant

b des nichoirs @ mésanges qui participeront ainsi 4 la < -
lutte contre ces insectes. ’ e TeUe N ~

. WYt fcusson

responsables sur
cidre-ecusson.com




"“Ce classzque de la cuisine du Sud-Ouest a conquis tout 'l’Haragone et inonte
" réguliérement sur le podium des plats les plus appv“éczes Etsion (:raéuazt aussi ?

"EST QUI, LEPLUS BEAU ?

Attention, tous lescanards ne peuvent

'AITOUT BO

Je suis une pure création gastronomique. Dans

lesannées 60, le chef étoilé André Daguin
décide deretirerlesfilets des canards gras.
Lerésultat ? Unerévolution! Avant,onme
consommait avec le canard entier. Depuis,
partie « magre » (comprendre «maigre » en
occitan) du palmipéde, j'ai séduit laFrance
entiere. Et pour cause ! Je suis unmorceau
noble alaportée de toutesles bourses.

OMMENT JE M'HABILLE

Pensezame sortir dufrigo
unedemi-heure avantde

pas prétendre fourrii!' dumagret! Seuls
les mulards et les colverts ont le droit

“acetteappellation. Bon, aprés, sans

étre chauvin, pour vous garantirun
morceau de choix, je vous conseillerais
de choisir unmagret quivient du Sud-
Ouest, plutét bio et Label Rouge. Veillez
aussiace que je soisbienbombé.
Delatenue,le magret, pas de ramollo
dans lemuscle pectoral que jeSuis !

IMON BEST OF

La cuisine du Sud-Ouest asume sublimer en me poélant

ouenme grillant. Vous pourrez également me découvrir

auwok. Sije suisunamoureux de l'orange, comme

tout morceau de canard quiserespecte, jeréinvente
généreusementdesdeux mesbasiquesaveclacerise, lapomme etle miel.

cotés, enfonctiondelarecette, Unmustaessayer ? Maversioncrue, encarpaccio.
etjepassealacasserole. ’

me pomponner. J'ai besoin
d'une petite préparation
avant la cuisson :incisez-moi
enquadrillant lagraisse en
losanges. Je m'assaisonne

Enfin, fagon de dire, carje & "%
préferelapodle, legril du [T'ES MON COPAIN ,’ - 540
four etmémelaplancha. M'accompagnern'est pasun 1 b,

FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison:toutel'année

Poidsmoyen :380g pour
1magret asavoureradeux

Prixmoyen:28 € pour1kg
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casse-téte ! Jem'entendsbien
avecpresque toutle monde.La
pommede terre sous toutes ses
formesestalaféte avec moi,
tout comme une petite salade
oudes haricots verts. J'apprécie
lespoéléesdelégumesetne
boude pas les gratins. Ma chair
gouteuse affectionne les sauces
etlesmélanges sucrés-salés.
Jesuis ouvertaux condiments.
Une sauce aupoivre, unmiel
dethymouunchutneyde

cerise sgveo} me séduire.

R

Ji
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Avianderouge, vinrouge !
Mongoatimposantabesoin
d’unvin puissant qui peut
rivaliser avec moi. Evidemment,
jepenseadesvinsdu
Sud-Ouest,comme unmédoc,
unbergerac ouun fronton.




Unevolaille
|exceplionnelle

o Fiﬁnqﬁelecanard

/ON LETROUVESOUS
TROISFORMES
®» Frais (c'est-a-direcru)
®» Séché (unfiletdecanard
séchéetaromatisé
~ avecdesépices)
» Fumé

ANEPAS CONFONDRE:

LEMAGRETETLEFILET

» Lemagretestissu
d'uncanardgavé,
celui-lamémequi
donnelefoiegras.

» Lefiletdecanard
provientsimplement
d'uncanardditmaigre.

Illssecuisinentdela

mémemaniére, maisle

filetcomporteencore
moinsdegras, méme
silemagretrestepeu )
calorique(190kcal pour

- il 1089, samslgpeau).

Smarinades, | »vaiguillette,quanta

1 SR { elle,estunmorceau

: CXqu ues, toutenlongueurdont

legoiitestprochede

celuidumagret.
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Le crottm
le Chavignol

Incontournable des amateurs de fromage de chevre, il
est le produit d’un savoir-faire digne de son terroir riche
en saveurs... Prés de 14 millions de ces gourmandises s
Jfromageres sont commercialisées chaque année.

C'ESTQUI, LEPLUSBEAU?

JAITOUTBON  Fabriquéavecdulaitdechévrecru,jeme
JesuisuntrésordelarégionCentreetjedois  présentesouslaformed'uncylindrede

monnomaunpetitvillageprésdeSancerre.Mon  4a5cmdediamétre. Mapéate molleblanche
histoirerejointlatraditiondel'élevagecaprindans  ouivoire, délicieusementfondante enbouche,
le Berry. Sivous vous étonnez dumot « crottin», estenveloppée parune croiite fleurie, feu
sachezqu'ilprovientdutermeberrichon«crot»,  d'artificede saveursboiséesetdenoisette.
quisignifie « trou» etdésignaitielieuauborddes  Mongo(tvarie enfonctiondudegré d'affinage
rivieres oliles femmes seretrouvaientpourlaver  etdelaqualitéducaillage et dupré-égouttage
leurlinge. Présdes « crots », laterreargileuse  surtoile. Plusjeprendsdel'adge, plusmes
apermisderéaliserlesmoulesafromage.  ardmescaprins sontprononcés. Jeposséde
une AOC depuis 1976 etune AOP depuis 1996.

MONBESTOF  COMMENTJEM'HABILLE?

Alapéritifousurun  Jemeconservedanslebacalégumesdufrigoouausecdans
plateaudefromages,  unecave,entre10et12°C, maisn'oubliezpasde me mettre
Joccupeuneplacede  atempérature ambiante 1heure avantladégustation.Jeme

choix.J'adoreétremangé faisvolontiers chaufferalapoéle ouaufourpourdestartines
suruntoast,notamment  etdesrecettesquimesortentduplateaude fromages.
danslafameusesalade
dechévrechaud. Mais
jen’hésiteplusame T'ESMON COPAIN
fondredanslesgratins, Comme tout fromage quiserespecte, j'aiune passion
lessauces, lesquiches pourlepain! Jeune, je vais m'extasier surune baguette.
etlescakes. Jemefais Unpeuplus affiné, j'oseraim’'acoquineravecunpainde
égalementgourmand mie ouviennois, plus moelleux. D'ailleurs, je ne dénigre
pourledessert,sur paslesaccordssucrés!Lapomme, lapoireetlabetterave
untoast,enunion ensaventquelquechose. Lesnoix etlesfruitssecsse
parfaiteavecunfruit. sentent également toujours bienenmacompagnie.

FICHE ETPovRLEVIN?

A Pouruneassociationgagnante
D IDE“T'IE etune dégustationraffinée,
Pleinesaison:d'avril jevais précher pour maparoisse,
* oupluwtpoufmontenolr.envous
.ﬁ sept';emb'r eldispo conseillantunsancerreblanc,
jusqu'endécembre) Vs ofak Do i mcoe ot
Poidsmoyen: 609 majeur. Unpouilly-fumé ouun
saint-véranme conviendront aussi
Prixmoyen: pourrévélertoutmonardme.

3,40€lapiece
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Une
dégustation
affinée

Jesuisaffiné auminimum
10jours.Ledegré
d'affinagepermetde
varierlessaveursd’un

fromage, quivaduplus
douxaupluscorsé.

#0 isec douxet fondant,
ungoftdiscretet
trésfrais.Idéal pour
initierlesenfantsau
fromagedechévre.

% Bleute unpénicillium
blancou bleuapparait
pourlefairegagner
enmaturitéet devenir
plussubtil au palais.

»» Blew:songoit
explorelesardmes
dechampignonetde
sous-bois,avecune
légére saveur denoixet
denoisetteenbouche.

# « Repassér:lecrottin
deChavignol bénéficie
d'unephased'affinage
traditionnelleavant
d'étreconserve,
«repassé»donc,
dansdespotsengreés.
Lerésultat?Unepate
moelleusequicacheun
cceuraufortcaractére.
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C’EST
QUL LE
G PLUSBEAy?
Ousavezle choix :graines
; ond (dorg), g
variétés diffs G
5k gtes d:fferentes Maisidentiques
Sace; Composition. On metrouve, en
e ,eet ouen vrac, essen!ieHemént
: SMagasins bro‘Jemecons
% ongtemps dans .
l | Sl gnendro:t Sec, mais
~ au Smooml? 5 is moulg, Jemeconsomme
bowl,jaifaitdu chemin! i il il ]
Utilisé pour mesfibres,en - Ve
pionnier del'habillementdes

: fini
‘& gypteancienne,ona
rs vrirmesatouts

delinbrun oubl

par déc_oslilne stdansles
o1 eparatons . |Unsuper-
R aliment
Vivelesoméga3!
Lelinestrichede ces
précieuxacides gras,
bons, entre autres,
jesu\s\'mg:)quam et pour le cceur, et qui
‘aguant desrecettes _satges 3 nesont pos.fabrlques
(z:[;:‘wme sucrées. Jenrichisle . P’C“' l'organisme.
painetmeglisse volontiers ‘_’",;‘fes \ - L'alimentation doit
les pates.Onme saus)ol\:'fj‘ées‘ 4 doncen fournir
SOU‘?;:f;ijﬁ:ﬁ-spaﬂ p; ner \ l'apport quotidien. \
; jesuis
viandeset Dolfls::; 5;::3:‘ Unpuissantlaxatif
dcvfe':;mom\es. ¢! J Lesgraines delimgont
unremede efﬁcané
contre la constipation
chronique, grﬂ\e
aleursfibres.
Censommeées
jréguliérement, elles\‘
viennent protéger les
’ intestins sensibles.

/ Huileougraine?
Lhuiledelin,
populaire pendant
untemps, a été
abandonnée a cause
de sapropension
aranciral'airetala

FICHE : lumiere. Elle fait sa
D’l DENT"‘E ’ réapparition dans les
= 5 G) magasins bio sousune
Pleinesaison: " forme pressée a froid
toutel'année et nonraffinée, mais
Energie:533kcal / L elleresteun produit
pour100g Cette plante est une mine d’or d\ns ’assiette et 0# » ;irsﬁl;;gg;aél::ide
Prixmoyen: des graines comme des pépites de bienfaits pour apeuleursgalons
6,50€ pour1kg la santé... a condition de bien savoir les préparer. dansl'assiette.
eo0®Marmiton® e e o




Burger basque
au magret
de canard

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 15 minutes

I1magret (environ400g)
I8 feuillesde salade
f4tranchesdetomme

de brebis
B12tomates séchées
#4 painsaburger
I Confitd'oignon
ISelaupimentd'Espelette

~ Entaillezla peau du magret

de canarden croisillons pour le
préparer alacuisson. Coupezles
painsaburger en deux. Découpez la
tomme de brebis en fines tranches.

~ Faites chaufferlaplancha
ouune poéle. Une fois bien
chaude, placez-y le magret
coté gras. Retournez-le au bout
de 5 minutes environ, quand
vous jugez que le gras est bien
doré. Prolongezla cuissonde
10 minutes supplémentaires.

~ Retirezle magretetne
jetez paslagraisse. Utilisez-la
pour faire griller le pain c6té mie
pendant 2 minutes. Coupez le
magreten tranches fines, salez.

- Réalisezle montage de chaque
burger : une moitié de bun, du
confitd'oignon, 1 feuille de salade,
3tomates séchées, des tranches de
magret, 1 feuille desalade, 1 tranche
de fromage et I'autre moitié dubun.

Velouté
de laitue

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 15 minutes

#1laitue

I1ou2pommesdeterre
(selonle calibre)

#1oignon

1 CroGtons

iSeletpoivre

— Dansune casserole, portez
60cld’eausaléeaébullition.
Plongez-yles feuilles de salade
pendant 2 minutes et ressortez-les.

~ Placezdanslacasserole
lapommedeterre et'oignon pelés
etcoupés en morceaux. Salez

et poivrezavotre convenance.
Laissez-les cuire une quinzaine
de minutes puis retirez-les du feu.
= Placezvotre préparation
etles feuillesde laitue dans
unmixeur, avecl'eaudela

cuisson que vous rajouterez
enfonction de laconsistance
désirée. Servezvotre velouté en
ajoutant quelques croditons.

Gourmandise
de thon , |
marine mi-cuit

au thym

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
MARINADE 1 heure
CUISSON 1 minute

1350 gdethon
12péchesblanches

I 1c.asoupedejusdecitron
I Thym frais

1Gingembre moulu

I Huiled'olive

IGrainesde sésame i Sel

~ Coupezlethon en petits cubes
etplacez-lesdansunbol. Ajoutez
Yacuillerée acafé de gingembre
moulu, 2 cuillerées asoupe d’huile
d'olive, salezet mélangez. Filmez
etréservez 1 heureau frais.

~ Lavezles pécheset coupez-les
endeux. Retirezle noyau etdécoupez
lachairenpetitsdés, engardant la
peau. Disposez-les dansunbol avec
2cuilleréesasouped’huiledolive,
lejusdecitronetle thym. Mélangez,
puis filmezet réservezau frais.

—— Sortezlethonet les péches

10 minutesavant ledébut dela
cuisson. Répartissezles péches
dans des verrines. Dansune poéle
chaude avecun peud’huile d'olive,
faites cuire le thon 1 minute.

— - Ajoutez, horsdufeu, les

;l 2 A, A AMal g lPlOut.
Disposezdes cubes de thondans
chaque verrine. Bonacroquer!

¢ o @ © Marmiton ® © o o
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Brochettes
de pomme

et Crottin

de Chavignol

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 5 minutes

I1pomme

1 2crottins de Chavignol

I1c.asouped'amandes
effilées

I1c.acafédemieldethym -

#1c.asouped'huile d'olive

= Commencezpar épluchervotre
pomme et taillez-laen petits cubes.
Coupezégalement les crottins de
Chavignol en cubes de mémetaille.

~  Dansune poéle, faites revenir
doucementles cubes de pomme
dansde!’huiled’olive. Versez
délicatement le miel de thym
dessus et laissezdoreravantde
saupoudrer d'amandeseffilées.

— - Réalisezvosbrochettes
enintercalant les morceaux
depommeetdecrottin.
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Cote de yeau
aux morilles et
a la moutarde

POUR 2 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 20 minutes

I2cotesdeveau

150 gde morilles fraiches
(ouséchées)

#1échalote

I2c.asoupedecréme
fraiche entiére

I1noisettede beurre

I5cldevinblanc

I1c¢.asoupede moutarde

ISeletpoivre

— - Siellessont séchées, réhydratez

les morilles 30 minutes dansde
I'eau tiede, Fraiches, nettoyez-les
délicatemental'aide d'une petite
brosse ousousun filet d'eau.

— - Epluchezetémincez'échalote.
Dansune poéle chaude, faites fondre

lebeurre, avant d'y déposer les
cotesde porc. Faites-les cuireselon
votre gotit (plus ou moins rosé).

~ Sortezlaviande et couvrez-la.
Danslapoéle, ajoutez]'échalote,
levin blanc puis aprés quelques
minutes, lamoutarde et lacréme.
Remuezet laissezun peu réduire.
~ Ajoutezles morilles. Laissez
cuirequelques minutes et versez
aussitot sur laviande. Vous pouvez
lesaccompagner de tagliatelles.

]

/
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jambon cru,

Tartine de

crottin de
havignol
et mie

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 minutes
CUISSON 14 minutes

B4 tranchesdejamboncru

14 petites poignées
deroquette

14 petitscrottinsde
Chavignol

B4 tranches épaissesde
painde campagne

18c.acafédecrémede
balsamique

12c.asoupedemiel

ISeletpoivre

~ Choisissezde bellesetgrandes
tranches de pain etdisposez-les sur
une plaqueallant au four. Enfournez
pour 7 minutes en position gril

pour les faire gentiment dorer.
Sortez-les du four et badigeonnez
chacune d'unecuillerée acafé

de créme de balsamique.

— Déposez1tranchedejambon
crusurchaque tranche de pain.
Surmontezd'un peude roquette,
puis étalez dessus 1 cuilleréea
café de créme de balsamique.

~ - Coupezvoscrottins de
Chavignol endeuxdanslesens
delalongueur. Placez-lessurla
salade. Répartissezle miel surles
tartines. Salezet poivrez.
Enfournez
pour
7minutes
en position
gril.

< ®

Smoothie
vitaminé aux
graines de lin

POUR 1 PERSONNE
PREPARATION 5 minutes

1%2banane bienmdre
160 gde framboises
110 cldelaitd'amande
I1c.asoupedegraines
delinmoulues
1Quelquesglagons

= Coupezlademi-bananeen
morceaux et placez-laavectous les

2 L3 A
autresing

dansun bl

— Mixezjusqu'al'obtention
d'une belle consistance. Vous
pouvezajouter un peud'eausi vous
trouvez votre smoothie trop épais.

— Versezdansunverre
etrégalez-vous!

° ¢ © @ fMarmiton © © @«

Sou%e de mara
des bois

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 15 minutes
REFRIGERATION 4 heures

1500 gde marasdesbois

#1citronvert

I1petitmorceauderacine
degingembre

l4petitestétesde
menthe oude verveine
fraiche

#1100 gdesucre

— Commencez par réaliser
lesirop : épluchez le gingembre
etcoupez-le en petits morceaux.
Prélevezle zeste ducitron vert
aprés'avoir bien nettoyé,

~ Dansunecasserole,

faites cuire le sucre a petit feu
dans40cld’eau. Ajoutez-yle
gingembre et les zestes de citron.

= Auboutde 10215 minutes,
une fois quele siropabien
épaissi, filtrez-le pourenlever la
pulpedegingembre et de citron.
Réservezvotre préparation.

— - Lavezetéqueutezvos
fraises. Passez-les au blender
jusqu'al'obtention d’unjus

un peu épais auquel vous
ajouterezvotre sirop. Mixez.

— Réservezvotre soupede
fraise au frais pendant quelques
heures, avant delaserviren
ajoutant lamenthe oulaverveine
fraiche endécoration.
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QU EST- CE QU ON

MANGE 2

CUISINER EN 17 MINUTES
— 00

Chaque jour c’est la méme chose, on finit toujours par se dire que 'on
doit passer a table, que rien n'est prét et que Fon n'a que 17 minutes pour
tout préparer. Heureusement, Marmiton est la pour vous aider a cuisiner

rapidement en ce laps de temps. Des recettes simples, savoureuses avec

des ingrédients faciles & trouver (voire que vous avez déja chez vous) et plein
d'astuces en prime ;=) Bref, c'est comme si le repas était déja prat !

" Enquéte Marmiton #CookingLab 2017.
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Lenavarind’agneau
Ilnyapasqu'unefacon
delefairemijoter

Bien quon lassocie
indéniablement

au printemps,

ce classique de la
bistronomie peut se
décliner au gré de
nos envies et ausst,
bonne nouvelle,

du temps dont

on dispose. Par
Juliette Romance

AL'AGNEAUDEPRE-SAL

Cette viande AOC/AOP (baie de Somme et Mont-Saint-
Michel) a un gofit et une tendreté exceptionnels, car
I'animal broute en liberté la flore spécifique des prés-
salés (salicornes), ponctuellement recouverts par
I'eaude mer et balayés par les embruns. La dépense est
importante mais le plaisir rare.

Les saveurs se mélent au fil de la cuisson, ¢'est un
délice ! Et on ne s'occupe de rien. Il suffit de déposer
au fond d'une cocotte une couche d'oignon, puis de
carottes détaillées en rondelles et quelques quartiers
denavet. Onajoute laviande en morceaux, des gousses
‘ail en chemise, une branche de romarin, du sel, du
poivre et on couvre partiellement de bouillon de veau.
Onenfourne la cocotte fermée pour 3 heures. Pour lier
lasauce de cuisson, il suffitde retirerla garniture et d'in-
corporer une grosse noix de beurre manié (50 % beurre
mou, 50 %farine) et de faire épaissir sur feu doux.

ENPAPILLOT

On choisit des morceaux d'épaule ou de la selle, pour
une viande tendre, qu'on dore en remuant régulie-
rement. On déballe un grand sachet cuisson spécial
papillote danslequel on glisse des rondelles de carotte,
des lamelles d'oignon, de la grenaille, des haricots
verts trongonnés ou des feves, et des gousses d'ail en
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chemise. Sel, poivre, thymet... c'est tout ! Le navarin
cuiradanslesseulsaromes delaviande et des légumes.
Comptez aumoins 1 heure de cuisson au four.

ALAPLANCHA

C’est la saison ! On choisit plutot des morceaux
agriller (gigot) qu'on saisit avec les Iégumes
détaillés en petits morceaux sur la plan-
cha bien chaude, graissée a I'huile d'olive.
On ajoute des tomates qu'on écrase pen-
dantlacuisson avec de l'ail haché etun peu
de persil. On mélange tout dans le plat de
service, on ajoute de I'huile dolive, du sel _.
etdupoivre. Cest rapide, gotiteux et Iéger.

On oublie les vins capiteux au profit d'un cru
fruité et 1éger (sancerre, gamay). On fait dorer des
lamelles d'oignon puis les morceaux de viande dans
un bon beurre clarifié grésillant, puis on met
le reste des ingrédients dans la cocotte. On
ajoutede lasauge puis on verse le vin jusqu'a
mi-hauteur de la garniture. Sel, poivre,
quelques pincées de cumin eton ferme
la cocotte pour environ 45 minutes
de cuisson sur feu doux. On peut

enrichirle plat de tomates fraiches.

On conserve une garniture de carottes, oignons
etnavets. Ony méle des oreillons d'abricot et des
tiers de péche unedemi-heureavantlafin dela
Onaciduleavecdujusdecitron verteton rele

avec du curry ou, pour les amateurs, de la hari;

[EN VERSION TERRE-MER

Le parfum des crustaeés fait un beau mariage avec:
viande d’agneau. Plutdt que le fond de veau habitue

° o0 ®fMarmiton ® @ e



On le prépare de facon traditionnelle
mais laderniére étape consiste

ale faire gratiner. On met viande,
légumes et sauce dans un plata gratin.
Le crumble sera préparé avec un
mélange farine + parmesan + poudre
d’amande + beurre + herbes de
rovence. On mixe le tout finement et
on répartitsurle plat, quon enfourne
pour environ 20 minutes a haute
température. Une bonne idée pour
finir un reste de navarin le lendemain.

Elles emplissent déja les jardins du sud de la France
deleurs parfums. Pour I'agneau, qui posséde ala

fois du caractere et toute la délicatesse d’'une viande
jeune, le classique persil ou le thym sont des valeurs
stires. Le romarin apportera un parfum résolument
printanier. PlusIégers, l'origan et la sauge subliment
le gotitdes viandes les plus jeunes et de grande
qualité (agneau de lait, AOC). Pour surprendre, on
mise sur du basilic ajouté en fin de cuisson ou, mieux,
quelques cuillerées de pesto.

Lenavarin
d'agneaun’est
pasréservéala
cuisine duprintemps.
llétaitjadisl'undes
nombreuxragotsque
I'onfaisait mijoteravecles
légumesquel'onavaitsousla
main. Testez-leaveclesaubergines,
courgettes et oignons nouveaux qui
arrivent surles étals.Le parfum
del'agneauavecleslégumes
confitsfagonratatouille,
c'estdivin!

¢ @ ®Marmiton®® @ ¢




17 MIN CHRONO

¢

Le coindes petits (et des grands enfants)

Purées, quecestbon!

Elles sont presque ausst appréciées par les enfants que les frites, c’est dire ! Seulement, on
les réduit trop souvent a de la pomme de terre écrasée alors qu'il existe bien des maniéres
de faire des purées. Retour sur nos variations préférées. Par Juliette Romance

' \\

PARFUMEE AU POULET, . ORANGE,VERTEOU ALA PROVENCALE, RELEVEE
IRRESISTIBLE ROUGE,ATTIRANTE

Onajoutedlatraditionnelle purée de
Labonneidée: faire cuire ses patates On épaissit sa puréedecarotte, de haricot pommedeterredeux grosses cuillerées
coupées en morceauxdans le plat vert,de betterave ou de courgette avec de detapenade d'olive (noire ou verte,
du pouletroti, puislesécraserala lamiedepainmixéedansdulaitou, mieux, = selonlesgoits).Onyajouteunegousse
fourchette avecdujus, dusel et du deslentilles écrasées. Onl'enrichitd'un d'ail écrasée et un peud’huiled'olive et
poivre. Irrésistible, quel quesoitl'dge... jauned'ceuf, de crémeou de chévre doux. éventuellement des tomates séchées.

s =
GRATINﬁE, MAIS VARIEE AUX LEGUMES CONFITS FACON BRANDADE DE THON
Désdelégumesdivers, poulet haché... Lesenfants continuent defairegrisemine Ecrasezalafourchetteles patates cuites,
Onrecouvred'une finecouchede faceacertainslégumes. Onprécuit ces etmélangez avec 2 boites de thon émietté,
fromage, et letour estjoué! Faites tout derniersenlesfaisant confiredansdu ajoutez du persil, 1jaune d'ceuf et 1 noisette
cuireensemble dansune petite sauteuse, beurreetunpeudemiel. Unenoteplusdouce = debeurre.Répartissezlemélangedans
écrasez grossierement, saupoudrez quelespetitsapprécieront. Oncompte . unplatafourbeurré, et saupoudrez
degruyeére puis passez au four. ensuite S0%delégumeset 50%de patates. dechapelure. Faites gratiner 20 minutes.
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EVEIL® FRUITS ET TOUCHE DE LAIT, ...

DES BONS FRUITS ASSOCIES sz
A UNE TOUCHE DE LAIT!

A la maison ou en balade, au godter ou au dessert, toutes les occasions 4
sont bonnes pour faire découvrir de nouvelles saveurs & Bébé !

@ Une recette toute simple. sans superfiu :
85% de fruits, 15% de lait et un peu
de vitamine C, c’est tout !
* Sans sucres ojoutés
« Sans colorants
« Sans ardme*®
+ Sons résidus de pesticides®

@ Une recette adaptée
aux besoins
des bébés de 6 & 36 mois.

@ Eveil” associe les fruits
et le lait pour le plus -
grand plaisir de bébé :
de la gourmandise, de lo
douceur, de 'onctuosité

@ Des produits
fabriqués en France

par les Vergers de

Chéteaubourg (35) N—7

Soucieux du bien étre de Bébé, w .
nos fruits sont rigoureusement s 1 -

mois en mois en gourde
contrdlés et sélectionnés . 7 2 Py
Les fruits sont cultivés de maniére & garantir * Pomme / Banane / Fraise * Pomme / Banane / Cassis
une qualité optinr s, notamment Ffabsence * Pomme / Poire * Pomme / Banane / Abricot

de résidus de pesticides

B,
LE GOUTER SAIN ET aﬁ
GOURMAND DE BEBE F%ts

Retrouvez-le au rayon bébé de votre magasin | &almt
=

* Cortient de uxrey naturedement prdverts * Cordormérme
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SOS: jeveuxdeg ﬁ’ites"

crousti-fondantes! *

Croustillantes a I'extérieur, moelleuses o~ ' >
alintérieur, voila THE secret de 'immense
succes des frites, qui figurent sur les menus des
fast-foods comrhe sur les cartes des restos les plus
chics. Alors, on les réussit comment, ces frites ?

CHOISIRLABONNE
PATATE

Onopte pourdes pommes
deterrealachairséche
etpeusucrée,comme
labintje, laréférence
enBelgique. Mais aussi
agria,Manon, Marabel,
ouencore Charlotte
etmonalisa.Cesdeux
derniéres nesontpas
réputées pour étre

des patatesafrites, et
pourtant, ellesdonnentde
bonsrésultats. Onprofite
dusupplémentdegoit
noisetté deleur chair.
Enrevanche, onévite
lespommesdeterre
nouvelles, troprichesen
eau, etlestrésfarineuses
(vitelotte), quidonneront
unetexture poudreuse...

A CHACUNE SA DECOUPE

lifautlaver lespommesde
terreavantdelescouper,
etpasaprés, bienqu'on
lerecommande souvent.
Sinenlacouched’amidon
seraéliminée etlamatiére -
grassevapénétrertropen
profondeur. Onles séchedonc
directementaprésladécoupe,
etlonguement, enlesfrottant
avecuntorchon.Lafine
couched'amidonrésiduelle
vasécheretprotégerlecoeur
desfrites. Toutunart!

- % .

¢

FINES CLASSIQUES TAILLEES MAIN
Pourlesamateurs Lesfrites historiques, Oncoupeau
decroustillant, les lesfameuses couteaudegrosses
pommes allumette Pont-Neuf, d'environ fritesirréguliéres.
sontlebonchoix. 1cmdecété, cuisent Forcément, la
Onlestailleau defagonhomogéne, cuissonneserapas
coupe-fritespouravoir  croustillentetgardent uniforme.C'estla ‘
unrésultatrégulier. uncceurtendre.Les l'intérét. Chacun ' v Honneur
plusfacilesaréussir. : aceuxqui

maitrisentle
mieuxlartdelafrite.Les
Belgesmélentdela
y moutarde, delamayo
etduvinaigre.

grillées, lesmoyennes
croustillanteset
moelleuses, oules
épaisses, généreuses
enchairsoyeuse...
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UNEDEGUSTATION

Lesfrites, can’attend
pas,canesemange Déslasartiedubain,onles
quebrilant.Sinon saupoudre d’un voile de selfin,
c'estmouetfade. etensuitede que\ues pincées
Labonneidée?Faire = decristauxdesel,oumémede
le premierbainquand grossel. Le premier pénétre,
onveut, maisle lesecondresteensurfaceet
.dernier uniquement croque sous ladent. Unmust!
lorsquetoutle
mondeestatable. ’

t '

=

Unpremierde4a5minutes, dansune huile
2140/150°C, les précuit. On veille a secouer
‘vivementle panier (en se méfiant évidemment
des projections) pourles ég'mtterau maximum.
Onles laisse refroidir environ15 minutes:
(jusqu'alheure max), puisonles plonge dans
unsecondbaintréschaud, 2180 °C, pour les
saisir. En2a3minutes, elles se couvrentalors de
cette magnifique crofite dorée quicroque sous
ladent. Ensortantle panier, il fautdenouveaule
secouer. Onapprend vite amaitriser letempsde
cuissonidéal, néme entendantl'oreille : cuites
alaperfection, onditque les frites « chantent ».

I‘J.\” lv \'.; "\\’."\‘i‘v-dA
Avec son labef PRODUCTEURS REGIONAUX,
Jardin BiO développe Ces terroirs bio frangais
autowr d'un idéal : produire bon, sain et ocal.

Haricots verts
et Pelils pois extra funs
Le bon goit des Cégumes aw naluret.
v Producteurs de Vendée,
Vienne et Bretagne.
Riches en fibres

et pauvres en calories.

::.

dachels repas
> >
Pois cassés et Lentibles
Pratique les égumineuses prétes
a du/(ulu en 2 minules.
Producteurs de Vendée
et Charente -Maritime.
Riches en
protéines et en fibres.

a
v

Flageolets el
Hauricols coco
Des recettes cuisinées aux
petils oignons !
Productewrs de Vendée

et Charente -Mavrilime.

Avec
100 Kifocalories pour 100 g,
ce serait domumage de se priver !

Retrouvez plus d'infos sur

Kl wwwiardinbio.fr /

' J




17 MIN CHRONO

Pen Claine Debwille

haché, ce n’est
pas vraiment
tres sexy.
- Cane ressemble
arien, ca se délite
dansla poéle
sion le cuit tel”
" quel... Pourtant,
. le beeufhaché
; vous réserve bien *
des surprises,
carune fois :
assalsonne,
préparé, cuisiné,
il va transformer
votre quotidien.:
Fini le steak

‘haché nature, ::

le hachis’

Parmentier

.et la:sauce bolo
(enfin, pour

le moment,..*
on y reviendra):
On a amassé

10 preuves
pour vous *
en convaincre.

: Vu comme
ca, du beeuf .

: 1nm=Ancs Zmnouuﬂns X N b o

Ajoutez-luidesherbes:  Agréméntezlaviande d'épices, deh'@tedaéurr\g,d‘ovgmamerbes .

.: hachées,del'oignon _-ouailhaché. Fagonnezdespeﬂtqsbdﬂettespulcfpites-leégorer :

etdel'échalotecnselés, . Terminézlaguisson dansunesauoedevgtrechmx (tomate. 5

. 1ou2ceufs, deséplces .. ;laltdecocoetépices pulsservezavecdespatésoudu ~

etgamussez-endeslégume B N T

courgette, tomg‘!e‘auber'gme, i Préclsezblenévdtyeboucherqued'estpoun?acreurrtartar
pet'tsgmge‘::n ‘:\t; ::'l"‘: “etutilisezla viande aussitot. Assaisonnezla viande crue

o dejauned'ceuf; démoutarde, d’oignon haché,de capreg !

: lheurebzm C(th 7) -~ etcornichonshachés;d'herbes, de:;abceang'alseetd‘hmle ‘ i 74

; B d‘olive Adégusterav@deb?nnesfntescroust:llantes.

4 EN s'rnx nncm‘z a3
S .. AMELIORE . AR P
Plutot quede fa(;onner des oA A <
steaks et deles cuire tels quels; - 5 ENGEUF SURPRISE "
. agrémenteZlavianded'oignon. Vousnevoyézqu unegrosse;boulette /
-~ etd'aithachg. Ajoutez unceuf, ’ de viande...alors qu'enréalitg, unoeuf D
‘dusel, dupoivreetdupersil, Se cache al'intérieur, Malaxe2fébeeuf -~
“Formezdessteaksetfaites-les hachéavecunceuf, de 'oignon etdupersil
- revemrd uncoété. Puis hachésfin.Enrobez deswufsmoﬂets ’
. “fetournez-les, badigeonnez deviande puisfarinezetfaitegfrire = -
" depoutarde, parsemez 8minutes. Servezavecunesalade
defromagerapé etfinissez croquante etune sauceau fmmage blan¢

ainsilacuisson. Miam!

A AT 6 EN GEUF COCOTTE A ke

» Malaxez la vuande hachée avec delacoriandge hachée etun peu de chapelure .

Salez, poivrtez. Formezdes boulettes et aplatissez-les encreantuntrouaumlﬂeu i . I

Placez surune plaque a four recouverte de papier cuisson, Cassezun ceuf de cadle g g
aucentre, parsemez de fromage rape puis enfournezp pour 10 mlnutes\ R

7§

a ; 7 ENWOK s AT ’.‘ ". N \
Commencez parcoupertousIesnngred:ents " LS[ (.'()l_]]p()&( ’u_-nlqu‘” n_]( nt ‘<
en petits morceaux: haricots, oignons, ail, d'c n]u’qclc dc b(ru[ -
gingembre. Faitesrevenirle tout dans 2 cuillerées : N
asouped’huile de sésame. Ajoutez des petits pois, el sa teneur en gl'ilb A (ll'l(‘
unfilet de sauce sojaetquelques cuillerées d’eau. S < o/ N P
Faitesreveniréfeuvifenremuantconstamment. d( J ‘l ;() /0% ‘\(ht t( ('h('/‘ e
Ajoutez desépiqes(pimeqt,muscadg..,.) puis ](‘ l)( )ll('h(‘l', C_()nsomm(,/,-lc
laviande.Faitesreveniret,lorsqu’elle est g p A
cuite, ajoutezun petit filet de sauce sojaetdes l(“]()lll' meme. -

herbesfraiches. Servezimmédiatement.

armiton ® @ @ ¢



S ENSAMOUSSAS
Faitesrevenirlebceufavecdes
oignons, de l'ail, dugingembre
etdesépices. Ajoutezquelques
désdelégumesde saison
etlaissez cuire quelques

> T \ minutes. Laissezrefroidir.
/N"l " Découpezdesbandes de feuilles
T

debrickoudefilode10cm
delarge.Placezune noix defarce
al'une des extrémités puispliez
defagonaobteniruntriangle.
digeonnez d'huile etenfournez
pour15minutes 2180 °C (th. 6).

O ENCHILI ',
Faites revenir des gignons
. etdel'aildans de Fhuile
d'olive. Ajoutezdes poivrons
(surgeléshors saison)
etdestomates (enconserve
sicen'est paslasaison).
Laissez cuire 20 minutes,
puis ajoutez des haricots
rougescuits, leboeufhaché, |
. . Bemdechorizocoupé -,
" endésetdupiment. Laissez
mijoter 20 minutes, puis
servezavec destranches
d'avocataucitronvert.

10 ENPAIN
Hachezunpeude pain
rassis avec de'ail,
del'oignon’et du persik
Mélangezaveclaviande

' hachée, assaisonnez
) e etagrémentezd'un ceuf.
! - - . Mettezlapréparation
\ . ? by . dansunmouleacake
) : (oufagonnezuneforme
_— - e : surune plaque afour).
Enfournezpour 45 minutes
a175°C (th.5/6).Servez
chaudoufroidavecune
salade croquante.

w
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17 MIN CHRONO

¢
Ladeuxiemevied' une

saladeflétrie

Elle part trop sowvent a la poubelle. Alors que la salade, méme ramollo, peut enrichir de sa saveur,
végétale et douce ou potorée, selon la variété, de nombreux plats vite faits. Pour lui redonner un peu
de vigueur, on passe les feuilles sous leau tiede et direction la cuisine... Par Juliette Romance
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HACHEE=DESBRICKS | MIXEE=UNVELOUTE : CRUE=DESVERRINES SAISIE = UNE
Onenrichitlasalade Originaletrafraichissant! : Quoidemieuxauxbeaux : OMELETTE
d'herbesfraiches(persil, i lisuffitdefairecuire i joursquelessalades i Onmixesonrestede Toutlemondeaime
ciboulette) etonhache loignonémincé,1ou : composées?Dansdes : saladeavecdelacreme, cuisiner surlepouce
letoutgrossiérement. 2courgettesrapées i verres(oudesjarssi i lou2ceufsselonla unepetiteomeletteet
Onajouteacettefarce (pourl'onctuosité),avec : c'estpouremporter), i quantitédefeuilles, l'accompagner desalade.
vertesoitdelapuréede unegoussediailhachée, : c'estsimpleetrapide.On : lcuilleréeasoupede La,commelesfeuillesne
pommedeterre, soitde dansdel'huiled'olive. i commenceparverser : farine,duparmesan, sontplustresbelles,on
laviandehachée,unpeu ;| AuboutdelOminutes  : l'assaisonnementau i unpeudemoutarde, vamélerlesingrédients.
deharissaoudepiment environ,oncouvrede : fond,puisoncouvre i duseletdupoivre. Onfouettesesceufsavec
enpoudre,etonengarnit i bouillondevolailleet i dunecouchededésde : Ongamitlesalvéoles dusel,dupoivreetun
desfeuillesdebrick onajoutesonrestede : pouletoudejambon.On : d'uneplaqueamuffins filetd'eaupourbienles
beurrées.Aucentrede salade.Onmélangele : ajoutedescrudités,des : depatefeuilletée,on émulsionner.Onajoute
lafarce,oncreuseun toutuninstantsurlefeu : désdefromageeton i répartitlafarceala lasaladegrossierement
petittrouetonycasse puisonmixe finement i termineparunecouche : saladeetonpasseau hachéeet1échalote
1ceuf.Dusel,dupoivre, enincorporantdela i desaladeverte,coupée : fourlSminutesal90°C. émincéepourrelever
onfermeenportefeuille cremedeGruyére.Une  : enfineslaniérespour letout.Onfaitcuire
ouaugrédesafantaisie foissalé et poivré,on : faciliterladégustation. 3minutesenvironala
etonfaitcuirelesbricks placeleveloutéaumoins poéledans1 cuillerée
2minutesdechaque 3heuresauréfrigérateur asouped'huiled'olive.On
cotédansunfiletd'huile pourleservirbienfrais. saupoudrel'omelettede
d'olive.Avantdeservir, fromagerapé,onlaferme
onarrosedejusdecitron. etonpoursuitlacuisson

2ad4minutesselonson

degrédecuissonpréféré.
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TETESTEUR DE PhO eczzem
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17 MIN CHRONO
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Lematch
des assaisonnements

S’ils peuvent étre utilisés dans le méme type de préparations, chacun de ces ingrédients posséde
une saveur et des propriétés distinctes. Comment les choisir et en faire le meilleur usage ?

RING N°1:
SEL / SAUCE SOJA

]

Lesel nemodifie paslasaveur
desaliments, illasublime ! C'est
unfabuleux exhausteur de
golt. D'olile succés millénaire
dumodede conservationen
saumure.Ongagne avarier
les selsde cuisine: gros sel,
cristaux, fleur, poudre, chacun
saupoudre sonpetit plusdans
lesrecettesdetouslesjours.

LA PLUS PARFUME

Lasaucesojadéveloppedes

ardmes concentréscomplexes

etprofonds. Quelques
gouttessuffisentarelever
lasaveur d'unplatoud'une
sauce, toutenleur apportant
songoltcaractéristique.
Onprivilégie les produits
naturels, portantlamention
«Fermenté naturellement »
ou«Naturallybrewed ».

RING N°2
HUILE D’OLIVE / HUILE DE COLZA

Plusqu'une matiéregrasse,
I'huiled'olive apporte une saveur
uneonctuositéirremplagables
dansdenombreuxplats. Avec
unprofilnutritionnel exemplaire,
c'estunnectaraussigourmand
que précieux pour lasanté.
Elles'utiliseacru(onpuise
alorsdanslesmeilleures),
ouachaud(unebonnehuile
viergedebase suffit).
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LA PLUS POLYVALENTE]

Lhuilede colzaoffrel'avantage
d'étreneutreengot (eten
couleur!).Onpeutainsil'utiliser
laoulessaveursdesaliments
doivent étremisesenvaleur.
Ellenecraintpaslacuisson,
mémesionladéconseille pour
lafriture (sauf sielle estraffinée).
Sateneurenoméga3,6et9
enfaituneincontestablealliée
forme. Autre atout, sonminiprix.

RING N°3 :
* MOUTARDE / MOUTARDE A L'ANCIENNE

Lecaractére delamoutarde
l'impose enaccompagnement
simpleetlarendindispen-
sableencuisine.Labonne
idée ? Entartiner lesviandes
avant de les saisir. Onn'oublie
pasnonplusd'enmettreune
petite couchesurlesbases
desquiches.Celarelevele
goltetévitealapated'étre
i détrempéparlesingrédients.

ILE PLUS FRAIS|

Levinaigredecidreestun
excellentbasique quitonifieles
vinaigrettessanssupplanterle
goitdescrudités.lis'accorde
bienaveclesviandesblanches

etlesproduitsdelamer.On
enajouteunfiletdansles
carpacciosoul'assaisonnement
H destartares, lesbasesde
i saucesetmémelesbouillons.
* Enplus,ilestbonpourlasanté!

Fabriquée avecdesgraines
encoremuniesdeleur
enveloppe,lamoutardea
I'ancienne est pluscomplexe et
moinsamere quelaclassique.
Idéale enmarinade, pour relever
currysetplatsmijotés, et
danslesmélangesdegrossel
destinésacuireencrodte. Enfin,
onenglissedans|'appareildes
gressinsetautresbiscuitssalés.

RING N°4
VINAIGRE DE CIDRE / VINAIGRE BALSAMIQUE

“"" ‘,""
Lebalsamique estuningrédient
apartentiére. Sessaveurs
chaudesetprofondesdonnent
ducaractéreauxplatsfroids
ouchauds. Choisissezun
AOCoulGPetajoutez-le
enpetitestouchesdans
lessaladesoulesdesserts
auxfruits. llestidéal pour

déglacer une poéle et obtenir
unfonddesaucegoliteux.



SAVIEZ-VOUS QUE NOUS NE REALISONS EN MOYENNE QUE NEUF RECETTES
DIFFERENTES' DANS NOTRE CUISINE DU QUOTIDIEN ? REFLECHISSEZ BIEN AUX PLATS
QUE VOUS PREPAREZ LE SOIR... AUSSI ETONNANT QUE CELA PUISSE PARAITRE, VOUS
ARRIVEZ A PEU PRES A CE CHIFFRE-LA. A BIEN Y REGARDER, IL Y A FORT A PARIER QU'IL
Y A AU MOINS, PARMI EUX, UN CAKE, UNE TARTE OU UNE QUICHE. VOIRE DEUX D’ENTRE
EUX. LA RAISON EN EST SIMPLE : CES TROIS RECETTES ONT L'IMMENSE AVANTAGE
DE S’ADAPTER A TOUTES VOS ENVIES (EN PLUS D’ETRE FACILES A FAIRE). AU FROMAGE,
AU JAMBON, AUX LEGUMES, VEGETARIENNES... VOUS POUVEZ Y METTRE CE QUE VOUS
VOULEZ. ET NOUS, ON VOUS DONNE 58 IDEES POUR COMMENCER... LA CHANCE !



DOSSIER RECETTES

I'arte aux fomates cerise co7y‘z'tes
POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 75 minutes

% REFRIGERATION 30 s % CUISSON 40 minutes

1600 gde tomates cerise 11bouquet de basilic I Brins de thym

I Beurre pour le moule 170 g de sucre en poudre 15 cld'huile d'olive
i30gde pe§tol2c.é;oupedevinaigre balsamique I Sel et poivre
POUR LA PATE BRISEE AUPARMESAN:

I1gros ceufi100 gde beurre mou

150 gdeparmesan 1170 gde farine
12pincéesd’herbes de Provence I Poivre

= Préparezlapate: mélangezlafarine
etle parmesan, ajoutez les herbes
etquelques pincées de poivre. Incorporez
lebeurre en travaillant la pite pour lasabler
légérement. Ajoutez I'ceuf, malaxez puis
filmezet laissez reposer 30 minutes au frais.

= Chauffez2cuillerées asoupe d'huile
d'olive dans unegrande poéle. Jetez-y les
tomates cerise. Saupoudrez de sucre et laissez
cuire 10 minutes en remuant constamment.
Versezle vinaigre balsamique, du thym

Tartelette 11)(*11(1\0
betterave et noix

PUIIR 4 PERSUNNES
PRE PH RATION 20 minu
CUISSON 15 minutes

I 2betteraves cuites
I1petitcitronvert

120 clde créme fleurette froide

1250 gde pate brisée 120 gde beurre
12 cerneauxde noix

B4 c.acafédhuiled'olive

ISelet poivre

—  Foncez4 moulesatartelette beurrés
aveclapate brisée. Piquezle fond de quelques
coups de fourchette. Ajoutez du papier
cuisson et des billes pour lester. Faites cuire
ablanc15 minutes et laissez refroidir.

— Préparezlachantilly: pressezle citron.
Fouettezlacréme aurobotavecdusel en
augmentant progressivement lavitesse. Lorsquelle
épaissit, incorporezlejus ducitronen filet

en fouettant avitesse maximum. Placez au frais.
~ Emincezles betteraves. Salez, poivrez.
Couvrezlesfondsde tartelette cuits

de chantilly citronnée, déposez quelques
tranches de betterave et ajoutez des éclats
denoix. Arrosezd’un filetd’huile d'olive
avantde servir. Dégustez rapidement.
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effeuillé, salez, poivrezet mélangez.
Poursuivezlacuisson 5 minutes. Egouttez
si les tomates rendent beaucoup d'eau.

— Préchauffez le four2180°C (th. 6).
Etalezlapate dans un moule atarte
beurré. Badigeonnez le fond de pesto.
Ajoutezdu basilicciselé. Répartissez
les tomates en les serrant bien.
Arrosezavec |'huile d'olive restante,
saupoudrezde thym et enfournez pour
25 minutes. Serveztiéde ou froid.




DOSSIER RECETTES

el

| - -
wes  Petite quiche facon pissaladiere
POUR 6 PERSONNES s PRI PARATION 30 minutes s REPDS 30 M)

#1kg de gros oignons I 3 brins de thym 160 g d'emmental rapé (facultatif) I Beurre pour les moules
i 6filets d'ar)chois a I'huile d'olive 112 olives noires 14 ¢. a soupe d'huile d'olive 1 Sel et poivre
POUR LA PATE BRISEE: 1150 gdebeurre 1300 gde farine 11pincée desel

“"‘

-

— Préparezlapate : versezlafarine tamisée dansunsaladier, En fin de cuisson, retirezle couvercle et prolongez|la cuisson de quelques 3 1
ajoutez le sel et le beurre coupé en petits morceaux. Travaillez minutesafin de faire évaporer tout le liquide. Laissez refroidir. ’ ‘ |
dubout desdoigts, puis ajoutezun peu d'eau froide pour amalgamer ~ Préchauffezlefoura210°C (th.7). Etalezla pite surun plande travail -
lapite. Formezune boule etlaissez reposer au frais 30 minutes. fariné et découpez 6 disques. Garnissezdes moules a tartelette beurrés. :

— - Détaillezles oignons en lamelles fines. ChauffezI'huile dolive dans Piquez les fonds ala fourchette. Répartissezla compotée d'oignon puis '1'
une sauteuse, mettez les oignonset le thym, salez et poivrez. Ajoutez parsemez éventuellement de fromage rapé. Disposez les filets d’anchois ) ‘.

10 cl d’eau dansle fond, couvrez et faites cuire 40 minutes sur feu doux. etlesolives. Enfournez pour 30 minutes. Dégustez chaud, tiéde ou froid.




Quiche

aux épinards,
bacon croustillant
et chevre

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 35 minutes

I5tranchesdebacon

1500 gd'épinards

2 ceufs

I1blche de fromage de chévre
120 clde créme fraiche épaisse
110 gdebeurre + pour le moule
I1rouleaude pate brisée
#1c.asoupebombéedefarine
tamisée 12 pincées de cumin

i Seletpoivre

~  Préchauffezle foura 200°C (th. 6/7).
Déposezles tranchesde bacon surla plaque
etenfournezpour 10 minutesen hauteur.

Baissez latempérature dufoura180°C (th. 6).

~ Chauffezlebeurredansune poéle,
ajoutezles épinards, salez, poivrez, laissez
fondre 5 minutes, Saupoudrez de farine,
mélangez et transvasez dans un saladier.

~ Ajoutezles ceufs fouettés, la
créme etle cumin dans les épinards.
Hachezgrossiérement le bacon grillé.
Incorporezalapréparation.

~ Ftalezlapite dansun moulebeurré.
Répartissezlappareil aux épinards.
Détaillezle fromage de chévre
entranches et couvrez-en laquiche.
Enfournezpour 25 minutes.
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Tatin de pomme de terre nowvelle
POUR 4 PERSONNES # PREPARATION 20 minutes s CUISSON 25 minutes

1600 gde petites pommesde terre nouvelles
I10ignonrouge I1gousse d'ail 150 gde beurre fondu
#1rouleau de péate feuilletée 13 ¢. a soupe d'huile d'olive
I1c.acaféd'herbesde Provence I Sel et poivre

~ Préchauffezle foura200°C
(th. 6/7). Hachez1'oignon et I'ail dégermé. sur 2 couchesenserrant bien.
Emincezles pommesde terreen fines ~ Couvrezaveclapite fevilletée
tranches (il est normalement inutile de
les peler). Salezet poivrez, arrosezd huile
d'olive, ajoutez l'oignon, l'ail, les herbes
de Provence, mélangezet réservez.

lestranches de pomme de terre

englissantles bords al'intérieur.
Piquezlasurfaceaveclesdentsd’une
fourchette. Enfournez pour 25 minutes.
Laisseztiédiravantde démouler.

~ Versezlebeurre fondudans le Servezavec unesalade assaisonnée
fond d’un moule a manqué. Répartissez avecune vinaigrette au jus d'orange.

[TTTSE coupez les pommes de terre a la mandoline pour qu'elles soient
fines et réguliéres.

DOSSIER RECETTES

.

Tarte ,
a la tomate factle
P0l|R 6 PERSONNES

ATION 10 minutes

30 minutes

Cul

4 tomates

1150 gde gruyere prétranché
I1rouleaude pate feuilletée
14 c.asoupe de moutarde

I Huiled'olive

ISeletpoivre

~ Préchauffezle four 2200°C (th. 6/7).
Etalezlapate. Piquezle fond avecune
fourchette et étalezla moutarde. Recouvrez
avec les tranches de gruyere. Ajoutezles
tomates coupées en tranches assez épaisses.
= Arrosezd'un filetd'huile d'olive.
Salez, poivrez. Enfournez pour
30 minutes. Servezchaud.

parfumez d'herbes fraiches

de saison, ajoutez de la ciboule émincée
entre le fromage et les tomates. Si vous
préparez une pate maison, présentez
votre tarte de fagon rustique (voir
photo), c'est facile et joli !
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DOSSIER RECETTES

Petite quiche épaisse auxr oignons
et au camembert
POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 20 minutes s CUISSON 55 minutes

3 oignonsi4brinsde thym 2 ceufs I1camembert fermier
120 clde creme entiere 110 cl de lait I 1rouleau de pate brisée
120 gdefarine fluide 11¢. asoupe d'huile d'olive
#1c.asouperase de sucre I Sel et poivre

~ Emincezlesoignons. Mettezlesdans  etcoupezleen dés. Fouettezles ceufs

une sauteuse avec I’huile d'olive. Faites aveclafarine, lacréme et le lait. Poivrez.
blondir sur feuvif 10 minutesenremuant.  Incorporez le fromage puis les oignons.
Salez, poivrez, ajoutez le sucre et lamoitié —— Préchauffezle foura190°C
duthymeffeuillé. Réduisezla puissance (th. 6/7). Beurrezgénéreusement

du feu au minimum, versez 2 cuillerées 4moulesindividuelsabord haut.

asoupe d'eau et poursuivezlacuisson Garnissez-lesde pétebrisée et
20 minutes. Ajoutez 1 filetd'eau oud’huile répartissezla préparation. Enfournez

silesoignons commencentabriler. pour 25 minutes. Couvrezsiles quiches

= Pendant ce temps, grattez colorent tropvite. Saupoudrez de thym
légérement lacrofite du camembert fraisavant de servir chaud ou tiéde.
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Quiche aux orties

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 30 minutes

I1grossaladier d'orties

11gousse d'ail hachée (optionnel)
1ceuf

120cldecréemefraiche

I1fond de pate brisée

12 pincées de muscaderapée
iSeletpoivre

~ - Préchauffezle foura180°C (th.6).
Fouettezl'ceufavec lacréme, lamuscade
etlailhaché. Salez, poivrez. Etalez

lapate dans le moule, piquezle fond.

~ - Lavezsoigneusement les feuilles des orties,
hachez-les. Répartissez sur la pite, couvrezavec
l'appareil et enfournez. Laissez cuire 30 minutes.

muni de gants, on cueille
seulement les jeunes pousses d'ortie,
peu urticantes, au sommet des plantes.
Il faut les laver a plusieurs reprises avant
de les cuisiner, sans les laisser tremper.
Cuisinées, elles ne piquent plus du tout !




Quiche a l'italienne
POUR 4 PERSONNES * PR(PARATION Gl g

E3tranchesdejambon de Parme i Feuilles de basilic 12 ceufs 1150 g de mascarpone
1100 gde mozzarella®5 clde lait #1rouleau de pate brisée

' e 1100 g de tomates séchées i1c¢. a soupe de moutarde I Muscade rdpée I Sel et poivre
e, .
y ~ Préchauffezle foura180°C (th. 6). Etalezla pate dans un moule, — Préparezl'appareil : mélangezles ceufs, le mascarpone,
- “ piquezle fond avec une fourchette et badigeonnez-le de moutarde. Disposez lelait, du poivre et un peude muscade. Versezsur latarte. Ajoutez
’ ’ les tomates séchées et le jambon effiloché. Parsemez de basilic ciselé. lamozzarella coupée en tranches. Enfournez pour 30 minutes.

\
Emincez les tomates séchées ‘ﬁ'

_/ avant de les répartir. On peut les 1{\

"), remplacer par des tomates cerise 4
fraiches coupées en quartiers.

17y
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Quia'h«.: aux asp
et au chevre

POUR 4 PERSONNES

20 aspergesvertes
16 brinsd'origan frais
12ceufs

1200 gdechévre frais
F20cldelait
12c.asoupedhuiled'olive
ISeletpoivre

POUR LA PATE:
I1jauned'ceuf
180gdebeurre

1180 gdefarine
I2pincéesdesel

Préparezlapite : mélangezlafarine
etlesel. Coupezle beurre en parcelles,
mettez-lesdanslafarine. Avecle bout des
doigts, amalgamez les ingrédients pour
obtenirune texture sableuse, F
lejaune d’ceufavec 2 cuillerées asoupe
d’eau. Incorporez progressivement le liquide
alafarine en progressant des bords vers
I'intérieur. Une fois la pite homoj
enboule, placezdansunsaladier fariné,
couvrezet laissez reposer 1 heure au frais.

~ Préparezlesasperges puis plongez-les
8 minutes dansde I'eau bouillante

salée. Rincez sous 'eau froide pour fixer
lacouleur. Réservez dans une passoire.

Préchauffezle foura190°C (th. 6/7).
Effeuillez]'origan. Réservez
50 g de fromage frais et détendez
avec le lait. Ajoutez les ceufs fouettés,
del'origan, dusel etdu poivre.

Etal lapite dansun moule atarte
rectangulaire hui zun peud appareil
aufromage, puis déposezun tiersd

A ¢~ Trop souvent confondu avec elle, I'origan
asperges. Recommencez deux fois. Parsemez ({
A

;\ est un cousin de la marjolaine, mais
(/ sa saveur est tout a fait différente.
: ; SO ) Ingrédient-phare de la cuisine
dufour, ajoutez le reste de chévre émietté 3 g A Y
@*\ italienne, c'est une herbe parfaite pour
* parfumer les menus des beaux jours.

dlorigan. Arrosezd'un filet d’huile d'olive
etenfournez pour 25 minutes. A lasortie

etservezavec quelques feuilles de salade.
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Quiche du pécheur
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 30 minutes

CUISSON 35 minutes

1250 g de crevettes (fraiches
oudécongelées)

1250 g de filet de saumon (frais
oudécongelé)

1100 gde saumonfumé

1100 g de champignons de Paris
14 ceufs

125 cldelait

10 cldecremeliquide
I10gdebeurre

I1rouleaude pate brisée
ISeletpoivre

~ Préchauffezle foura200°C (th.6/7).
Nettoyezles champignons et émincez-les.
Effilochezle saumon fumé.

= Coupezendésles crevettesdécortiquées
etle saumon. Chauffez le beurre dansune poéle,
faites sauter les champignons 5 minutes sur feu
vif, salezlégerement, poivrez, baissezle feu et
poursuivezlacuisson 10 minutes. Ajoutez les dés
decrevette 3minutesavant lafindela cuisson.

— - Etalezlapite dansun moule i large
bord (type moule a manqué). Faites-lacuire
ablanc 10 minutes. Laissez refroidir.

~  Augmentezlatempérature du four
4210°C(th. 7). Répartissezles champignons
auxcrevettes, le ssumon frais et le saumon
fumé. Dansun saladier, fouettez les ceufs
aveclacréme et lelait. Salez peu (en raison
dusaumon fumé), poivrez et versezdans

le moule. Enfournez pour15a 20 minutes.

 DOSSIER RECETTES |
‘s

Petite tourte au beeuf et au veau
POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 25 minutes e CUISSON 30 minutes

1300 gde mélange de boeuf et veau hachés

12 carottes 12 échalotes#1gousse d'ail I Feuilles de basilic
12ceufs+1jaune 180 gd'emmentalrapé 1500 g de pate brisée
12c.asoupedevinblancsecl1c.asoupede pistaches hachées
I1c.asoupede cognacl2pincéesde 4 épices I Sel et poivre

~ - Pelezlescarottes et coupez-les — Foncezdes moulesa muffinavec
endés. Faites-les cuire 10 minutes lamoitié dela pate (ou utilisez des moules
dansl'eaubouillante salée, puis atartelette). Garnissezde farce.
égouttezet laissez refroidir. -
— Préchauffezle four2180°C (th.6).
Hachezles échalotes et l'ail dégermé.
Meélangezles viandesavecle vin

etle cognac, les carottes, les échalotes,
l'ail, les pistaches, du basilic,

le 4 épices, dusel et dupoivre.

Danslapate restante étalée, prélevez
descerclesun peu plus larges que les moules
avecun emporte-piece. Couvrezlestourtes
enscellantlesbordsavecleboutdes doigts
humidifiés. Badigeonnez de jaune d'ceuf
battu. Enfournez pour 20 minutes. Servez
tiedeavecune salade de miche oude tomate.

@SSR ces tourtes se dégustent aussi comme des mini-patés en croiite,
en coulant un peu de gelée a I'intérieur au préalable (lorsqu'elles sont bien
froides). Il faut ensuite laisser prendre 2 heures au réfrigérateur.
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DOSSIER RECETTES

el

guiche aux épinards
et ricotta

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 45 minutes

1800 gd'épinardsenbranches
I3 échalotes

12ceufs

1250 gdericotta

110 cldecremeliquide

I1pate feuilletée pré-étalée
I2c.asouped'huiled'olive
I1c.asouperasedefarine

I Sel et poivre dumoulin

~ Préchauffezle four a180°C (th. 6). Ciselez les
échalotes, équeutez les épinards. Chauffez'huile
dansune sauteuse et colorez-y les échalotes, puis
ajoutezles épinards. Salezet poivrez, laissez cuire
Sminuteset passez-les sous'eau fraiche. Egouttez
en pressant les feuilles pour extraire 'eau.

~ Hachezles épinards, saupoudrezde farine,
mélangez puis ajoutez les ceufs et 100 g de ricotta.
Rectifiezl'assaisonnement en sel et en poivre.

= Fouettezlereste dericottaaveclacréme.
Salez, poivrez. Etalezlapate dansun moule beurré.
Couvrezavec les épinards. Répartissezlacréme
dericotta par-dessus. Donnezquelques tours
demoulina poivre etenfournezpour 35 minutes.

[&TSTE si I'on aime le fromage filant,

on peut remplacer la ricotta de couverture ]‘ l amine l\ uec 1 1€ aux Olgnons rouges

par un mélange de gruyére rapé EDARATINN B, o
00 crbent. Pensor b bl satatsinieis POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 20 minutes e CUISSON 12 minutes
les épinards réclament pas mal de sel. I5fines tranches de lard fumé 14 cignons rouges

110euf #1150 gde créme fraiche entiére 11yaourt alagrecque
I2pincéesde muscaderapée I Thym I Poivre

POUR LA PATE:

1250 gde farine 13 cld'huile végétale 1 Sel

Emincez les oignons. Taillezles
tranchesde lard en lamelles. Fouettez
lacrémeavecle yaourt, ajoutez
l'ceuf, lamuscade et du poivre.

— Préparezlapate : mélangez la farine
et2pincéesde sel, versezsurle plan

de travail. Creusezun puits, incorporez
I'huile. Ajoutez progressivement

10 cld’eau etamalgamez les ingrédients — - Préchauffezle foura220°C (th.7/8).
en progressant des bords versle centre. Répartissezlappareil sur le fond de tarte.
Une fois la pate homogene, étalez-la Déposezleslamelles d'oignon etde lard.
en couche fine etdéposez-lasurlaplaque Enfournez pour 12 minutes. Saupoudrez
dufour tapissée de papier cuisson. de thym effeuillé et dégustez rapidement.

[ETTE1E 1a réussite de cette tarte inspirée de la fameuse
spécialité alsacienne tient a la finesse de la découpe
des oignons et de la couche de garniture.
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Si vous n'aimez pas I'aneth,
remplacez-le par de la ciboulette.
Les amateurs ajouteront une fine
couche d'un mélange de créeme
\ et moutarde forte dans le fond
des tartelettes avant de les garnir.

R e " &

Tartelette aux clzampz'gnons et aux noisettes
POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 25 minutes % REFRIGERATION 30 minutes v CUISSON 30 minutes

1500 g de champignons (de Paris, girolles) 11 gousse d'ail § Brins de persil # Brins d'aneth 170 g de parmesanrapé
110 noisettes concassées I 3 cld’'huile d'olive & Sel et poivre

POURLAPATEALANOISETTE:

#1jaune d'ceuf 1120 gde beurre 1150 g de farine 150 g de farine de noisette i Sel

~ Préparezlapite:ajoutez2 pincées e sel aumélange farine et farine audébut puis, 5 minutes apres, salez, poivrez, réduisez le feu et poursuivez
de noisette. Creusezun puitsau centre et mettez-y le beurre coupé en dés. lacuisson 10 minutes. Egouttezs'il reste del'eau de végétation.

Avecle bout des doigts, sablez la pate petita petit. Lorsque le mélange est — - Préchauffezle four2200°C (th. 6/7). Ajoutezaux

fait, incorporezle jaune d'ceuf puis 5 cl d'eau en filet, en malaxant sans trop champignons les noisettes hachées, de I'aneth ciselé

travaillerla pate. Filmez et laissez reposer 30 minutes au réfrigérateur. etlamoitié du parmesan. Vérifiez'assaisonnement.

—~ Pendant ce temps, coupez en morceaux les champignons nettoyés. — - Etalezlapate et foncez-en des moules a tartelette graissés. Garnissez
Hachez'ail dégermé. Chauffez 1 filet d'huile dans une sauteuse, ajoutez avec les champignons. Arrosezavec I'huile d'olive et enfournez pour

les champignonsavec'ail et du persil effeuillé. Faites cuire sur feuvif 15 minutes. Saupoudrez du parmesan restant alasortie du four.




DOSSIER RECETTES N B
ey

J .

) ~

Tourte de pomme de terre au thym
POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 45 minutes s REPOS 15 MINUTES e CUISSON 1 heure
1600 gde pommesde terre bintje § 2 échalotes #1gousse d'ail hachée I Brins de thym
130 cldecreme fraiche épaisse I Sel et poivre

POUR LA PATE : B3 ceufs+1jaune 1225 gde beurre 1450 gde farine 1 60 g de poudre d'amande
I1c.asoupede grainesde pavot I1pincée de sel

Ol

~ - Préchauffezle foura180°C (th. 6). Placezle beurre coupé en petits ~ - Ftalezlesdeuxtiers delapate sur le plan de travail fariné. Foncez-en
cubesdansunsaladier et laissez-le ramollir a température ambiante. unmoulebeurréet fariné et placez-le au réfrigérateur. Etalezla piterestante
Ajoutezensuite lafarine, la poudre d'amande et le sel, puis mélangez etformez, avec une roulette dentelée, 10 bandes de 18 cmde longueur.
dubout des doigts jusqu’al'obtention d'un mélange sableux. Ajoutezles — - Garnissezlapite de pomme deterre en tassant bien. Déposez
3ceufset travaillezlapite rapidement pour quelle soit homogene. Formez 1bande de péte sur chaque rebord dumoule, puis déposez sur

une boule, couvrez-lade film alimentaire et placez-la au réfrigérateur. lagarniture 3 bandes alaverticale, également espacées. Ajoutez

— - Lavezles pommes de terre et coupez-les, sans les peler, 3bandes horizontales en les entrelagant avec les bandes verticales.
entranches trés fines alamandoline. Emincez les échalotes. Meélangezle jaune d'ceufavecun peud’eauet, al'aide d'un pinceau,
Dansun saladier, mélangez les pommes de terre, les échalotes, dorezl'ensemble des bandes. Parsemez de graines de pavot puis

lacréme, l'ail haché, du thym effeuillé, dusel et du poivre. enfournezlatourte pour 1 heure. Servez chaud ou tiede.



Tarte spirale aux aubergines et carottes
POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 30 minutes Je CUISSON 45 minutes

I3 auberginesbio 4 carottes bioi1gousse d'ail hachée

12 ceufs+1blanci20 clde creme fleurette 140 gde parmesanrapé
1250 gde pate brisée 12 c.asoupe d'huile d'olive

I1c. asoupe bombée de moutarde forte I Sel et poivre

enalternance, en commengant parle
centrede latarte. Enfoncez-les légérement
enserrant bien les différentes couches.

~ Etalezlapatedansun moule graissé
etpiquez-la. Fouettezle blanc d'ceufavec
lamoutarde. Tartinez-en le fond de tarte.

~ Préchauffezle foura180°C (th.6).
Pelezles carottes. Détaillezles aubergines
etles carottes en lanieres larges mais fines
avecune mandoline ou un rasoir alégumes.
Faites blanchir les laniéres de carotte
5minutesdans de I'eau bouillante salée.

Fouettezles ceufsaveclacréme,
I’huile, I'ail haché, 20 gde parmesan, un peu
desel et du poivre. Versez délicatement sur
lagarniture. Enfournez pour40 minutes.
Couvrezen finde cuissonsilasurface
brunit trop vite. Saupoudrez du reste

de parmesan avant de servir tiéde ou froid.
— - Répartissezleslaniéres delégumes

I'appareil a la créme soit avant, soit aprés avoir enroulé les légumes.
Privilégiez la seconde technique qui est plus facile a maitriser.
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Tarte aux
poivrons confits

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 35 minutes
CUISSON 40 minutes

11,5 poivronjaune §1,5 poivronrouge
#2jaunesd'oceufs 300 gde brousse
1100 gde parmesan

1100 gde beurre mou 150 gde farine
1100 gde poudre d'amande

125 gdecapresaqueue

125 gde cerneauxde noix
12c.asoupedhuiled'olive
#1c.asoupedemiel i Selet poivre

— Préchauffezle foura180°C(th.6).
Disposez les poivrons dans un platallant au four
etenfournez pour 202 30 minutes (selon leur
grosseur), en les retournant régulierement.

~ - Pendant ce temps, réunissez le parmesan,
lapoudre d'amande, la farine, le beurre coupé
enmorceauy, lesjaunesd'ceufs et 1 pincée desel.

= Malaxezdubout des doigts puisa pleines
mains, de fagon a formerune boule de péte souple
ethomogene (si lapite est trop séche, ajoutez
dujaune d'ceuf, si elle est trop collante, ajoutez

un peude poudre d'amande et de farine).

= Surune plaquea four couverte de papier
sulfurisé, étalezla pite en un rectangle
d’environ 5 mmd’épaisseur. Sortez les
poivrons dufour et enfermez-les dansunsac
en plastique, puis laissez-les refroidir un peu
avantde retirer la peau et les pépins.

~ Enfournezlapite pour 10212 minutes
(elle doit étre bien dorée). Dans un bol, mélangez
labrousse, I'huile d'olive, le miel et les cerneaux
de noix. Salez, poivrez. Garnissez le fond
detarte d'une couche généreuse de brousse.
Ajoutezles poivrons préalablement coupés
enlamelles. Décorezavec les capres et servez.
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Cake, aux épluchures
de potre et au bleu

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 35 minutes

14 poiresbiol2 ceufs

1125 gdebleud'’Auvergne
#1yaourtgrec 1220 gde farine
I1sachetde levure chimique
§5c.asouped'huile d'olive
ISelet poivre

Préchauffezle foura180°C (th. 6). Mélangez
lafarineetlalevure chimique. Salezet poivrez.
Ajoutez les ceufs, le yaourt et I'huile. Remuez.

~ Beurrezunmouleacake. Coupezlebleuen
morceaux et hachezles épluchuresde poireau
couteau. Ajoutez le tout ala pate et mélangez.

~ Versezlapréparationdansle mouleet
enfournezpour 35 minutes. Laisseztiédir puis
démoulez surunegrille. Servez tiéde ou froid.

jusqu'en juin, profitez

de I'angélys, ensuite, tournez-vous
vers la williams ou la guyot.

Utilisez les poires épuchées pour faire
une compotée en les faisant revenir

a feux doux avec un peu de sucre et
les graines d'une gousse de vanille.
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Cake au saumon_fumé
POUR 4 PERSONNES % PF CUISSON 40 minutes

1150 gde saumon fumé il Pluches d'aneth 13 ceufs 110 cl de lait
1150 gdefarinei1sachetdelevure
110 cld’'huile d'arachide ou de tournesol I Sel et poivre

ON 10 mir

~ - Préchauffezle four 2180°C (th.6). ~  Beurrezet farinezun moule a cake.
Fouettezles ceufsaveclelait, I'huile
etdu poivre. Incorporezensuite la farine

Versez la préparation jusquaux trois quarts
delahauteur et enfournez pour 40 minutes.
Laissez tiédir puis démoulez le cake sur
unegrille. Servez froid avec une petite
sauce légere au fromage blancetal'aneth.

additionnée de lalevure. Une fois la pite
homogéne, ajoutez le saumon coupé

en laniéres etdel'aneth ciselé. Ajustez
l'assaisonnement en sel si nécessaire.
[§ITTEIE choisissez de préférence du saumon sauvage, a la couleur
moins soutenue mais a la chair plus goliteuse et moins grasse.




au jambon et au comté

POUR 6 PERSONNES *
1300 gde jambon blanc en tranches épaisses 14 ceufs 1200 gde comté 1150 g de margarine
130 gdefarine de blé 1100 g de farine de chataigne 11sachet de levure chimique I Sel et poivre

Préchauffezle foura180°C (th. 6). Mélangez les farines Beurrez et farinez un grand moule a cake, versezla pate et enfournez
etlalevure, ajoutezlamargarine, les ceufs, du sel et du poivre. pour 50 minutes. Vérifiezla cuisson en plantant une aiguille au centre
Meélangezbien pour obtenir une pite homogéne. du cake: elle doit ressortir séche. Si ce n'est pasle cas, poursuivez

Coupez le jambon et le comté en petits lacuisson de 510 minutes en couvrant le cake de papier cuisson.

cubes, ajoutez-les alapate, mélangez. Démoulezsur une grille, laissez refroidiravant de couper en tranches.




Les lardons peuvent étre
remplacés par un reste
de viande (ou de saucisses)
cuite au barbecue.

Une solution moins calorique

et qui apporte un délicieux
go(t de grillade au cake.

5

2

Cake au brie de Meaux, lardons et olrves
POUR 6 PERSONNES % P PARATION *

1150 gdelardons fumés 14 ceufs 1200 g de brie de Meaux 110 clde lait écrémé i1c¢. asoupe de beurre fondu
1200 gde farine 1110 g d'olives vertes dénoyautées I 1sachet de levure chimique 15 cld'huile d'olive

Préchauffez le four 3210 °C (th. 7). Beurrez un moule a cake puis Mélangezlafarine et lalevure. Ajoutezles ceufs,
saupoudrez-le d'un peu de farine. Coupezles olives en rondelles. puis le brie fondu, les lardons (inutile de les faire revenir
avant), 'huile d'olive etles olives. Mélangez.

Retirezla croiite dubrie, coupez-le en morceaux. Faites-les ”
fondre dansune casserole a feu douxavecle lait. — - Versezlapate dans le moule et enfournez. Aubout ‘
de 10 minutes, baissezla température du foura 180 °C (th. 6)

-
»
.

et poursuivez la cuisson 35 minutes. Servez tiéde ou froid.



Cake au fromage
[frais, menthe et pignons

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 50 minutes

110 feuilles de menthe fraiche
F2ceufs

1125 gde fromage de chévre frais
I5cldelait

1120 gdefarine

140 gde pignonsde pin

I %2sachetdelevure chimique
I5cld'huiled'olive

ISelet poivre

~ Préchauffezle four2180°C (th.6). Dansun
saladier, fouettezles ceufs et ajoutez la farine et
lalevure. Mélangez bien. Incorporezensuite le
laitet I'huile d'olive. Ajoutez le fromage de chévre
enmorceaux et mélangez. Salezet poivrez.

= Ciselezlesfeuilles de menthe fraiche.
Dansune poéle, dorez les pignons de pin
30secondes. Ajoutez ces ingrédients
alapréparation précédente et remuez,

~ Beurrezun moule a cake, chemisez-le
de papier sulfurisé et versez-y la pite.
Enfournez pour 50 minutes. Laissez refroidir
avantde démouler et de déguster.

DOSSIER RECETTES
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Cake a la scamorza,
tomates séchées et romarzn

POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 15 minutes Je CUISSON 40 minutes

#2c.asoupederomarini3ceufs 1300 gde scamorzafumée
115 clde lait 1200 g de farine semi-compléte (type 80)
1100 g de tomates séchées oumarinéesli1sachet de levure
18 cld'huile neutre ISel et poivre

ajoutez le lait puis I'huile. Mélangez puis
incorporez la farine. Ajoutezla scamorza
rapée, lestomates et le romarin
ciselé. Salez, poivrezet remuez.

~ - Préchauffezle four a180°C (th. 6).
Retirezlapeaudelascamorza
puis ripez-la. Egouttez les tomates

séchéesettaillez-les en laniéres. . 3
— Versezlapitedansunmouleacake

beurré et fariné etenfournez pour
etlalevure. Fouettezlesceufsenomelette, 40 minutes. Servez froid avec une salade.

— - Tamisezensemble la farine

[T 1a scamorza est une spécialité du sud de L'ltalie, un fromage
plutdt doux, au parfum lacté, fabriqué a base de lait de bufflonne
ou de vache. Fumée, elle apporte une saveur typique mais trés délicate.
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Moelleux .
au comté et bastlic

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 35 minutes

F1gousse d'ail
I1grosbouquet de basilic

I3 ceufsentiers

#10cldelait
I100gdecomtérapé

1150 gdefarine

I Y2sachetdelevure chimique
I5c.asoupedhuiled'olive
#2c.asoupede pignonsde pin
ISeletpoivre

~ - Préchauffezle foura180°C (th. 6). Pelez
etdégermezlagousse d'ail. Mixez le basilicavec
l'ail, les pignons, 1 cuillerée a soupe de comté
rapé et 3 cuillerées asoupe d'huile d'olive.

~ Mélangezlafarine dans un saladier avec
lalevure. Ajoutezle comté restant. Battez

au fouet les ceufs dans un autre saladier. Ajoutez
lereste d’huile etle lait. Mélangez. Salez

et poivrez. Versezsur lafarine et mélangez.
Ajoutezla préparation au basilic.

~  Répartissezlapite dans des caissettes.
Enfournez pour 35 minutes. Serveztiede ou froid.
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Minicakes au curry et aux raisins secs
POUR 6 PERSONNES » PREPARATION 20 minutes % CUISSON 30 minutes

I3 ceufsi1yaourtvelouté 1 60 gd'emmentalrapé

1160 g de farine 1100 g de raisins secs 17 cl d'huile d'olive
I1sachetde levure chimique #1c¢.asoupede curry enpoudre
ISel et poivre

— Réhydratezlesraisinsdansunbol etle fromage, salez, poivrez,

d'eautiede. Dans unsaladier, tamisez mélangez soigneusement. Versez
lafarine, lalevure etle curry. Faites lapréparation dans des caissettes

un puits, cassez-y les ceufs, ajoutez en papier oudes moules ensilicone.
leyaourtet!’huile. Mélangez doucement Préchauffezle four 2180°C (th. 6).
jusquaobtenirune préparationhomogéne.  — Enfournezlesminicakes pour

— Ajoutez les raisins égouttés 25230 minutes. Dégustez tiede ou froid.

[&FTT5E accentuez la note sucrée en ajoutant des dés de pomme
ou de péche a la préparation.



Cannelés au saumon et au thym
POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 75 minutes %

1200 gde pavé de saumon sans peau 11 petit bouquet de thym frais 12 ceufs + 1jaune i1l delait
1120 gdebeurre 1200 gde farine11c¢. a café de baiesroses I Sel et poivre

A

>ERATION 30 minutes v CUISSON 45 minutes

~ Faites cuire le pavé de saumon alavapeur pendant ~ Préchauffezle foura210°C (th.7). Humidifiez|'intérieur
15 minutes. Emiettez-le. Versez le lait dans une casserole de moulesa cannelés ensilicone. Remplissez les moules a mi-hauteur
de pate bien froide. Enfournez et faites cuire 30 minutes.

avec lebeurre en parcelles. Porteza ébullition.
Laissezrefroidir complétement avant de démouler.

— Versezlafarine dansunsaladier, incorporez les ceufs entiers puis
lejaune en fouettant. Versez le lait chaud en mélangeantdoucement. Laissez ~ — - Disposezdansun plat, parsemez de baies roses
refroidir, puis ajoutez les miettes de saumon et 1 brin de thym effeuillé. concasséeset décorezde brins de thym. Servez.
Mélangezbien. Salez et poivrez. Réservezau fraisau moins 30 minutes.

-
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Cake aux légumes et aux herbes
POUR 4 PERSONNES # PREPARATION 10 minutes s CUISSON 40 minutes

15 c.asoupe d'herbes fraiches: basilic, ciboulette, thym, romarin, origan 13 ceufs 115 cl de lait
180 gdegruyererapé 1180 gde farine 11sachet de levure § 8 cl d'huile d'olive I Sel et poivre

— - Préchauffezle foura180°C (th. 6). Versezlafarine herbes. Ajoutez-les ala préparation avecle fromage rapé, dusel et du poivre.
etlalevure dans unsaladier. Creusezun puits et cassez-y les ceufs. ~ - Versezlapitedansun moulea cake beurré et fariné, Enfournez
Mélangeztoutenincorporantlelait puis I'huile dolive. pour40 minutes. Laissez tiédir avant de démouler, puis coupez

~ - Conservezquelques feuilles de basilic entiéres et ciselez toutes les autres entranches épaisses et servezavec du chévre frais ou du brocciu.

)-;- 5

.
’ : - d "~

" = - 1 2 -; 1 L. *
4 Le basilic ne se coupe pas avec bt
_~ des ciseaux ou un couteau, car les

feuilles s'oxydent immédiatement,

mais se déchire avec les doigts.
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Cake aux orties et aux tomates séchées

POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 15 minutes
* CUISSON 45 minutes

1200 gdejeunesortiesi3ceufsi10clde lait
1150 gdefarine 160 g de tomates séchées a 'huile
E1sachetdelevure 110 cld'huile i Sel et poivre

poivrez. Ajoutez les feuilles d ortie

~ Préchauffezle foura180°C (th. 6). e <
etles tomates séchées et mélangez

Lavez, séchezeteffeuillezles orties.
Coupezles tomates séchées en petits dés.

— Graissezun moule acake puis
versez-y la préparation. Enfournez
pour45 minutes. Servez tiéde ou froid.

= Dansunejatte, mélangezlafarine
etlalevure préalablement tamisées.
Ajoutez les ceufs, I'huile et le lait. Salez,

Cake au poulet,
curry et petits pors

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 40 minutes

1200 gderestesde pouletrot
I3tomates grappe

1100 g de petits pois écosses

1 Quelques brins de basilic
13ceufs

#1yaourtveloutéou alagrecque
1180 gde farine
#1sachetdelevure chimique

13 c.asoupedhuiled'olive

I Sel, poivre et curry en poudre

— Préchauffezle foura180°C (th. 6).
Fouettez les ceufs dans un saladier avecle
yaourtet |'huile. Ajoutezla farine etlalevure
tamisées ensemble, dusel, du poivreet
Lcuillerée asoupe rase de curry. Mélangez
soigneusement. Incorporez le poulet coupé en
petits morceaus, les petits pois et le basilic ciselé.
— Versezlapréparation dansun moule
acake ensilicone (ouun moule classique
tapissé de papier sulfurisé). Enfoncez

ademi les tomates dans la pate.

~ - Enfournezpour 35240 minutes.
Dégustez tiede ou froid.
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Pain de rhubarbe

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 40 minutes

1200 gderhubarbe

I3ceufs

1150 gde beurre doux

1170 g sucre semoule

1150 gdefarine
#1sachetdelevure chimique
iSel

— - Lavezetépluchezlarhubarbe. Saupoudrez-la
de 20 gdesucre et laissez macérer.

— - Préchauffezle four 2180 °C (th. 6).
Séparezlesblancs d'ceufs des jaunes.
Fouettez les jaunes avec le sucre restant
jusqu'ace que le mélange blanchisse. Ajoutez
lafarine etlalevure tamisées ensemble.

~ - Faitesfondre le beurre a feudoux
etincorporez-le dans la pite. Mélangez jusqu'a
l'obtention d'un mélange lisse et homogeéne,

~ Montezlesblancs en neige avec 1 pincée
desel. Incorporez-les délicatement a la pite.

~ Coupezlesdeuxtiersde larhubarbe
entrongons. Beurrezet farinezun moule i cake
etversez-ylamoitié dela pate. Etalez par-dessus
les trongons de rhubarbe, puis versezle reste
depite, Disposezdessus les tiges de rhubarbe
gardéesentiéres. Enfournez pour 40 minutes.

Cake au Cltron glaCé — Vérifiezlacuissonaveclalame
A e ; d’un couteau, elle doit ressortir séche.
POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 25 minutes J CUISSON 30 minutes Laissezrefroidiravantdeservir,

I3citronsi3ceufsi160 gde beurre 1200 gde farine 1200 gde sucre glace
150 gdesucre en poudre I1sachet de levure chimique

~ Préchauffezle foura180°C (th.6). ~ - Pendant ce temps, coupez le dernier
Lavezlescitrons, rapez finement le zeste citronentranches fines. Mettez-lesdans
dedeuxd'entre eux au-dessusd'unsaladier. une casserole avec le sucre en poudre
Pressez-les. Faites fondre le beurre. Ajoutez et15cld’eau. Faites confire 15 minutes
lafarine, 100 gde sucre glace, lalevure, apetits frémissements, égouttez.
lebeurreetlesceufsentiersbattus. Incorporez . pamoulezle cake surune grille

lejus des citrons (sauf 2 cuillerées a soupe), etlaissez-le refroidir. Mélangez le jus de citron
mélangez pour obtenir une pite homogéne. réservéaveclereste de sucre glace. Etalez

= Versezdansunmouleacake leglagage et décorez des tranchesde citron
etenfournez pour 25a 30 minutes (le cake confit. Laissez sécher avant de servir.

doit rester trés moelleux a l'intérieur).
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Cake aux pommes et aux noisettes

POUR 4 PERSONNES * ATION 20 minutes ¥ C

I3pommesi1ceufi50gdebeurre fondu#130gde farine
1100 gde noisettes concassées 110 ¢l de caramel au beurre salé 1 80 g de cassonade 12 sachets de sucre vanillé
I Y2sachetde levure chimique I 3 pincées de cannelle 11 pincée de sel

~ Préchauffezle foura180 °C (th. 6). Fouettezl'ceufavec ~ Pelezles pommes, Gtezle trognon et coupez-les en dés.
lacassonade, le sucre vanillé et lacannelle dans un saladier. Ajoutez-les al'appareil ainsi que les noisettes.
Mélangezlalevure etle sel avec la farine et ajoutezau mélange e ersez dams i mioule A cake beurié. Rafournez
précédent. Incorporezle beurre fondu et remuez. pour 40 minutes. Laissez tiédir avant de démouler. Aumoment

de servir, arrosezavec du caramel au beurre salé.



(e~

Janana bread
aux noisettes
POUR 6 PERSGNNES

EPARATION 2

CUR
17 minibananes trés mdres

12 o0eufs

1120 gde beurre mou
i1yaourtgrec

1250 gdefarine

1150 gde cassonade

1100 g de noisettes décortiquées
#1sachet de levure chimique
I2c.asoupedejusdecitron
I1c.acaféde cannelle moulue
I1pincéedesel
POURLEGLACAGE

1150 gde fromage frais
I30gdesucreglace

I3 pincéesde vanille en poudre

Préchauffez le foura180°C (th. 6).
Dansuneassiette creuse, écrasez
alafourchette 4 minibananes épluchées
avec 20 g de cassonade et le jus de citron.

Danslacuve d'unrobot,
mélangezle beurre mou avec le reste
de cassonade. Incorporez les ceufs,
leyaourt, 70 g de noisettes concassées
etlapurée de banane. Ajoutez la farine,
lalevure, lacannelleetlesel.

— Versezlamoitié delapate dans
unmouleacake beurré. Disposezles
3bananes restantes épluchées entieres,
recouvrez de péte. Enfournez pour 1 heure.
Laissezrefroidir hors du four, puis
démoulezle bananabread surunegrille.

Fouettezle fromage fraisavec
lesucreglace et lavanille. Etalez
le glagage sur le bananabread puis
parsemez de noisettes concassées.




Minicake au chocolat blanc
et caeur a la cerise

POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 30 minutes
Y CONGELATION 1 heure % CUISS 30n
1200 gdecerises 13 ceufsi10 clde cremeliquide

1150 gde chocolat blanc 1150 g de farine 1100 g de sucre semoule
i ¥2sachetdelevure I1pincée desel

Lavez, équeutezet dénoyautez les ouau bain-marie. Mélangez jusqu'a obtenir
une préparation lisse. Incorporez-le

cerises, puis mixez-les. Répartissez la purée
alapréparation précédente.

obtenue dans 6 empreintesaglagon.
Réservezaumoins 1 heure au congélateur. — Versezun fond de pitedans

Préchauffez le four 2180 °C (th. 6). 6 empreintesensilicone. Ajoutez

Dans un saladier, fouettez les ceufs unglagon alaceriseaucentre.

aveclafarine, lalevureetle sel. Ajoutez Recouvrezdurestede pite.
esucreetia (T(.'"Il‘, "]l" angez. Faites “niournez pour 5 a minutes.
lesucreet | Fait Enf 25430 minut

fondre le chocolat blanc au micro-ondes Laisseztiédir avant de démouler.

DOSSIER RECETTES
pur g

Petit cake au citron
et graines de pavot
POUR 6 PERSONNES

PREPARATION 15 minutes

I1citronbio

i3 ceufs

1100 gde beurre fondu
1130gdesucre

1100 gdefarine

1100 gde Maizena

%2 sachetde levure chimique

14 c.asoupedegraines de pavot

~ Tamisezensemble la farine, la Maizena

etlalevure. Ajoutez le sucre, les ceufs, le beurre
fondu et lamoitié des graines de pavot. Mélangez.
—  Préchauffezle four2180°C (th. 6). Ripez

le zeste ducitron avec une rape fine, pressezle fruit
etajoutezle toutalapate. Mélangezanouveau.

— Répartissezdans 2 petits moulesacake,
parsemezde graines de pavot et enfournez

pour 25 minutes. Laissez tiédir avantde servir.
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Cake a la cerise
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 40 minutes

1300gdecerises

i3 ceufs

1180 gde beurre fondu
#180gdefarine

1160 gdesucre

1120 gde poudre d'amande
IV2sachet delevure chimique
I2pincéesdesel

~ Préchauffezle foura190°C (th. 6/7). Dans
lafarine, incorporezdans|'ordre lalevure,

lesel, lesucre, lapoudre damande, les ceufs
battus et le beurre fondu. Mélangez.

~ Dénoyautezlescerises, ajoutez-les

alapate en remuant délicatement.

— Coulezlapréparation dansun mouleacake
beurré et fariné. Enfournez pour 40 minutes,
couvrezen coursde cuissonsile cake dore
tropvite. Laissez tiédiravant de démouler.
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Cake aux framboises et au chocolat

POUR 4 PERSONNES s PREPARATION 15 minutes e CUISSON 40 minutes

1300 gdeframboisesi1citron3 ceufs 1150 g de beurre mou

1150 g de pépites de chocolat aulait #1150 g de farine 1130 g de sucre
I1sachetde levure chimique 12 c¢. asoupe de miel liquide
I1c.asoupedesucreglacel1c.acaféd'épicesapaind'épicesl Sel

~ Préchauffezle foura180°C(th. 6).
Pressezle citron et recueillez son jus.
Travaillezle beurre avecle sucre etle miel,
puisajoutez les ceufs battus et le jus duccitron.
Ajoutez le mélange farine, levure et épices
apaind’épices, ainsi que 2 pincées desel.

—  Beurrezun mouleacake. Versezune
couchede pate et répartissez des framboises
etdes pépites de chocolat. Recommencez
couche par couche jusqu’a épuisement des
ingrédients. Enfournez pour 40 minutes.
Laisseztiédir avant de démouler. Saupoudrez
desucre glace avant de couper en tranches.



Cake-tarte a 1a brousse et a 'orange

S RE

POUR 4 PERSONNES » PREPARATION Y CUISSON

#1orange biplZoeufs 1300 gdebrousse fraiche 130 gde beurre 1100 gde cassonade 11¢. asoupe d'eaudefleurd'oranger
POUR LA PATE :110euf 175 gde beurre salé mou 1125 gde farine 150 gde cassonade fine I1¢c.acafé d'extrait devanille

nnutes

~ - Préparezlapate : mélangez la farine etlacassonade, creusezun puits, — - Lavezetzestezl'orange. Ecrasezlabrousse la fourchette. Cassez
placezau centre le beurre mou, I'ceuf et lavanille. Mélangez rapidement les ceufs en séparant les blancs des jaunes. Fouettez les jaunes avec
dubout des doigts. Formezune boule, filmezet réservez 30 minutesaufrais. | cassonade jusqu’ace que le mélange soit mousseux. Ajoutez labrousse,
— Préchauffezle foura180°C (th. 6). Etalezlapéte au rouleau. le zeste d'orange etl'eau de fleur d'oranger. Battezles blancs en neige
Disposez-ladans 2 petits moules a cake. Réservezau frais 15 minutes. ferme et incorporez-les au mélange. Versez cet appareil sur le fond
- Piqucz]a p{\(c,ﬁ]a fourchette, couvr(-z-]adepapicrsulfun'sé detarte précuitel enfournez pour 35 minutes environ, iusqu’i\ceque
etdebilles de cuisson et enfournez pour 15 minutes. lasurface soit légerement dorée. Laissez refroidiravant de déguster.

pr—

-
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Cake fondant

POUR 4 PERSONNES * *
4 ceufs 15 clde lait #1120 g de beurre fondu 1200 g de chocolat patissier 1150 g de farine
140 g de sucre 1 60 g de pépites de chocolat #1sachet de levure chimique I 1pincée de cannelle
5 clde creme fleurette 180 g de chocolat noir #1c¢. a café d'huile végétale

Coulezlapate dansun moule abundt cake (ouun moule

Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Concassez le chocolat
asavarin)beurréet f 5. Enfournez pour 30 minutes.

et faites-le fondre sur feu doux ou au bain-marie.
Préparez le glagage au chocolat : faites fondre le chocolat

afarine, lalevure, le sucre et lacannelle dans un saladier. Ajoutez
e. Hors du feu, ajoutezla créme

dansl'ordre les ceufs, le beurre fondu et le lait. Mélangez puis incorporez
le chocolat fondu et les pépites. Remuezjusqu'ace que I'appareil soit homogene.

conc d.\\(" sur {('ll (1()11.\' ouau bdill‘
et’huile (quivale faire briller). Versez sur le cake démoulé.

Vous pouvez épicer le cake
en ajoutant du piment
d'Espelette, de Ja badiane,

* des graines d'anis...




DOSSIER RECETTES

.

Cake aux fruits confits

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 25 minutes
MACERATION 12 heures
CUISSON 40 minutes

i3 grosceufsi150 gde beurre mou
1250 gdefarine

+30 g pour les fruits confits

1150 g de fruits confits

1150 gdecassonade

10 clderhumbrun

160 gd'amandes effilées

150 gderaisinssecs
#1sachetdelevure chimique
I1pincéedeselfin

= Laveille, passezles raisins secs sous I'eau
fraiche et séchez-les. Coupezles fruits confits
enmorceaux de tailles différentes. Arrosez raisins
et fruits confits de rhum et laissez macérer 1 nuit.

= Lejour méme, travaillezle beurre avec
125 gde cassonade et le sel. Incorporez ensuite
lesceufsunaun, puislafarineetlalevure
tamisées (vous devezobtenir une pate lisse).

= Préchauffezle foura210°C (th.7).
Egouttezles fruits confits et les raisins secs.
Versezle thumdanslapite acake. Poudrezles
fruits confits et les raisins d'un voile de farine
etincorporez-les au mélange précédent.

= Beurrezun moule a cake puis saupoudrez-le
durestede cassonade. Versezlapite,
parsemez-lad'amandes effilées et enfournez.

= Auboutde 10 minutesde cuisson,
réduisezlatempérature du foura180°C (th. 6)
et prolongez la cuisson de 30 minutes environ.
Lorsque le cake est cuit, patientez 10 minutes

avantdeledémouler surunegrille.

Cake marbré
POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 25 minutes s CUISSON 50 minutes

13 ceufsi150 gde beurre fondull2¢. asoupe de lait
1170 gde farine 1150 g de sucre 180 gde chocolat noirrapé
I ¥2sachet delevure chimique 15 gouttes de vanille liquide 11pincée de sel

— Préchauffezle foura180°C (th.6). ~ - Beurrezet farinezun moule a cake.

Faites fondre le chocolat au bain-marie Aucentre, versez 3 cuillerées a soupe de pate
ouaumicro-ondes. Mélangezlafarine, lalevure,  vanillée. Attendezquielles'étale et versez

le sucre etle sel dans un saladier. Incorporez 3 cuillerées de pate chocolatée au milieu

le beurre fondu puis le lait en travaillant delapate. Recommencez jusqu’a épuisement
lapréparation. Ajoutez les ceufs un parun. desingrédients puis enfournez pour 45 minutes.

~ Divisezlapéteen 2 portions. Ajoutez le
chocolat fondudans!'une etlavanille dans'autre.
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P .

Tarte au citron et au romarin

POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 25 minutes
% CUISSON 35 minutes % REFRIGERATION 1 heure

13citrons (jus) I1branche de romarin 4 jaunes d'ceufs 120 cl delait

1250 gde patesablée 1100 gde sucre 120 gde Maizena
§2c.asoupedemielderomarinli2c. asoupe desucre glace

~ - Préchauffezle foura180°C (th.6).
Portezlelaita ébullitiondansune
casserole avec le romarin (conservez
quelques feuilles). Couvrezet laissez
infuserjusqua refroidissement.

~ Ftalezlapitedansunmoule
atarte beurré. Couvrez, lestezde billes

de cuisson et enfournez pour 15 minutes.

~  Fouettezlesjaunes d'ceufs
avec le sucre, ajoutez la Maizena
etle miel. Retirezle romarin et versez

lelait filtré en fouettant. Reversez
letoutdanslacasserole, portez
afrémissement et laissez cuire
3minutes, jusqu'a épaississement.
Horsdu feu, ajoutezle jusdes citrons
etles feuilles de romarin hachées.

— - Versezlacrémeaucitrondans
lefond de tarte précuit. Enfournez pour
15 minutes. Laissez refroidir puis placez
latarteau réfrigérateur 1 heure avant
deservir, saupoudré de sucre glace.

Tarte de seigle
aux nectarines

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 30 minutes ¥ REPOS 1 heure

I5nectarinesjaunes

1% bouquet de thym frais
12c.asoupede mielde thym
POURLAPATE:
1340gdefarinedeseigle
120clde laitfermenté
I1c.asoupedesucredecanne
1% c.acafédesel

~ Préchauffezle foura200°C (th. 6/7).
Préparezlapate : mélangeztous lesingrédientsa
lamain ouaurobot, pétrissezjusqu'al'obtention
d'uneboule. Filmezet réservez 1 heure au frais.

— Lavezetcoupezles nectarinesen fins
quartiers. Effeuillez le thym. Surune surface
farinée, étalezla piteau rouleau pour obtenirun
disque de40 cm de diameétre. Transférez-le sur
une plaque a four recouverte de papier cuisson.

~ - Disposezles nectarines en rosace.
Nappez-les de miel. Rabattez le pourtour sur
les fruits et enfournez pour 20 2 30 minutes
enbaissantle foura180°C (th. 6).

— - Alasortie dufour, dispersez le thym
par-dessus et dégustez tiéde ou froid.




Tartelette au lemon curd fruité
POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 20 minutes ¥ CUISSON 15 minutes % REFRIGERATION 3 heures

I1pamplemousse rose 1100 g de fruits rouges ou de confiture i1 citron 12 ceufs 1100 g de beurre
I1rouleau de pate sablée 1150 g de sucre en poudre 180 g de petites meringues blanches 11 ¢. a soupe rase de Maizena

~ Préchauffezle foura180°C (th. 6). Foncez4 moules — - Chauffezlapréparationafrémi 1t, laissez épaissi
atartelette beurrésaveclapate. Enfournez pour 15 minutes. 3 minutes. Hors du feu, incorporez le beurre en parcelles petit a petit

— Prélevezle zeste ducitron. Pressez-le ainsi que le pamplemousse enmélangeant, puismixez 1 minute pourbien lisser la creme.

etrecueillez leur jus. Mixezles fruits rouges avecle jus des ~ - Garnissezles fonds de pate cuits avec le lemon curd. Faites prendre
agrumes puis filtrez. Ajoutez la Maizena et les ceufs. Fouettez auréfrigérateur 3 heures. Aumoment de servir, décorez de petites meringues.

lapréparation jusqu'a ce qu'elle soit homogene.




fruits rouges, mais ;
attention a ceux qui K
perdent du jus (comme &5
les cerises). Ajoutez-lgf "
alors juste au mom, K
de servir.

84 | Marmiton




DOSSIER RECETTES

e

Tarte rustique aux abricots et fraises
POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 20 minutes s CUISSON 35 minutes

gt
POUR LAGARNITURE :1400 gd'abricots 1300 gde fraises 'sm\
: de (@
#3c.asoupedemiel

POUR LA PATE :1130 g de beurre froid 1250 g de farine
12c.asoupede poudred'amande i 2¢. asoupede sucre 11pincée desel

Tartelette girly
chantill
framboise

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 25 minutes
REFRIGERATION 12 heures
CUISSON 15 minutes

1400 gde framboises

I Feuillesdementhe
125 clde créeme liquide
entiére

1100 gde mascarpone
1250 gde pate sablée
150 gdefraises Tagada
130gdesucreglace

= Laveille, portezlamoitié
delacrémeafrémissement. Hors
dufeu, ajoutezles fraises Tagada,
mélangezet filtrezdés quelacreme
estbien colorée. Laissez refroidir,
ajoutezle reste de créme, remuez,
filmezet placezau frais pour
lanuit, avec les fouets du batteur
etle récipient que vousallez utiliser.

— Préchauffezlefoura180°C

(th. 6). Foncezavec la pate sablée
4moulesatartelette beurrés, Tapissez
de papier cuisson, lestez et faites cuire
12 minutes a blanc. Laissez refroidir.

— Pendant ce temps, mélangez
lacréme et le mascarpone. Montez
enchantillyaubatteur enaugmentant
progressivement lavitesse. Ajoutez

le sucre glace petit a petit lorsque
lacréme commence aprendre.

—— Garnissezles fonds de chantilly
rose. Répartissez les framboises
etquelques feuilles de menthe. Servez
rapidementavec un petit saladier
deframboises pourles gourmands !

~ Mélangezlafarine, lesucre, lapoudre
d'amandeetlesel. Travaillezen incorporant
lebeurre en parcelles jusqu’a ce que la préparation
soitsableuse. Ajoutez 5 cl d’eau en pétrissant
(ajoutez-en 1 filet si nécessaire). Fagonnez
enboule, filmezet réservezau réfrigérateur.

— - Taillezlamoitié des fraises en quartiers.
Dénoyautez les abricots, coupezles

oreillons endeux, mélangez délicatement

avecles morceauxde fraise et le miel.

~ - Ftalezlapateen cercle, placez-le sur
laplaque du four tapissée de papier sulfurisé.
Déposez les fruits sur les deux tiers de lasurface,
enlaissant une large bande extérieure dégagée.
Rabattez-lasurlagarniture etenfournez

pour 35 minutes. Laissezrefroidir.

— - Ajoutezles fraises restantes entiéres sur
latarte, servezavec quelquesamandes a croquer.
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Tarte aux groseilles

POUR 4 PERSONNES * PREPARATION 25 minutes
% REFRIGERATION 1 heure % CUISSON 30 minutes

POUR LA GARNITURE :#400 gde groseilles
I3 c.asoupedegeléedegroseillef2c¢. asoupe de sucreglace

POUR LA PATE :110euf 1100 g de beurrel 180 g de farine
170 gdesucre glace 115 gde poudre d'amande

I'2¢.acafédevanilleenpoudre

~ Amalgamezlesucreglace
etlebeurre en parcelles en travaillant
duboutdes doigts. Ajoutezensuite
lapoudre d'amande, lavanille, I'ceuf puis
lafarine. Lorsque la pite esthomogene,
filmez et placezau frais pour 1 heure.

~ Préchauffezle foura200°C
(th.6/7). Etalezlapate. Garnissez-en
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unmoule beurréen laissant
largement dépasser les bords.

— FEtalezlagelée degroseille surle fond.
Egrenezles fruits et répartissez-les sur
latarte. Rabattez les bords dela pite sur
lesgroseilles (le centre doit rester dégagé).
Enfournez pour 30 minutes. Saupoudrez
de sucre glaceavantde servir tiede ou froid.

Tarte a I’'abricot
et au pralin —
POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes ison
CUISSON 30 minutes de
1500 gd'abricots
12ceufsi15 clde cremeliquide
120gdebeurre

1280 gde patesablée

150gdepralin
130gdesucre

dipwt

~ - Dénoyautezles abricots. Chauffez
lebeurre dansune poéle, dorez-y les oreillons
3 minutes puis saupoudrez de lamoitié
dupralin. Poursuivez la cuisson 2 minutes
enretournant les fruits pour les enrober.

— Fouettezles ceufsaveclacréme etle sucre.
Foncezun moule beurré avecla pite. Répartissez
lacréme surle fond et les fruits par-dessus. Ajoutez
le reste de pralin et enfournez pour 25 minutes.
Servezavecdesboulesdeglacealavanille.

(&SR vous pouvez parfumer I'appareil
aux ceufs avec quelques gouttes d'huile
essentielle alimentaire de romarin

ou de lavande.




Tarte au melon et chocolat
POUR 4 PERSONNES » PREPARATION 20 minutes % ©

I1meloni2 ceufs 15 clde créeme fleurette 1 rouleau de pate brisée
1170 gde chocolat #1130 gde sucre 1 50 gde poudre d'amande #1¢. a souperase de farine

Rapezle chocolat. Portezlacréme aébullition et versez-la Préchauffez le four 2180°C (th. 6). Pelez et coupezle melon, épépinez-le.
sur le chocolat. Remuezjusqu'ace qu'il soit fondu. Taillezlachair en tranches. Etalez1a pate dans un moule beurré. Versezla créme
auchocolat puis répartissez les tranches de melon. Enfournez pour 35 minutes.

.l

Fouettez les ceufs avec le sucre, ajoutezla farine,
lapoudre d'amande et le chocolat fondu. Mélangez.




Tarte crémeuse a la framboise
POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 30 minutes ¥ REFRIGERATION 30 minutes ¥ CUISSON 40 minutes

1250 gde framboises I Brins de thym 12 ceufs + 3 jaunes 130 clde creme entiére 1120 g de sucre

I1gousse dg vanille#2c. asouperases de Maizena
POUR LAPATE :13jaunesd'oeufs 1100 gde beurre 1200 gde farine 180 g de sucre I1pincée de sel

~— Travaillezle beurre avec le sucre pour lesamalgamer. Ajoutez — Chauffezlacréme a frémissement. Fendez et grattez
lesjaunes d'ceufs puis la farine et le sel. Malaxez jusqu'al'obtention lagousse de vanille. Fouettezles ceufs et les jaunes, les grains
d'une pite homogene. Réservez 30 minutes au réfrigérateur. devanille, du thym effeuillé et la Maizena. Ajoutezla créme chaude

etmélangez. Versezdans le fond de pite précuit. Insérez lamoitié
des framboises dans la pate et enfournez pour 25 minutes.

~ Préchauffezlefour2190°C (th. 6/7). Etalezla pate et foncez-en
unmoule atarte beurré. Couvrez de papier sulfurisé, lestezet faites
cuireablanc 10 minutes. Retirez le papier, poursuivez la cuisson — - Laisseztiédir, répartissez le reste des framboises.
5 minutes. Réduisez la température du foura170 °C (th. 5/6). Serveztiéde oua températureambiante.

x

Conservez la gousse
de vanille grattée,
laissez-la sécher
a température 2y,
ambiante et ajoutez-la
4500 g de sucre
pour le parfumer.




A
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Tarte a 1a rhubarbe

DOSSIER RECETTES

POUR 4 PERSONNES % PREPARATION 30 minutes s CUISSON 25 minutes

I 6tigesfinesderhubarbe I Feuilles de menthe 130 g de sucre 1 3gouttes d'extraitd'amande amére

POUR L'APPAREIL:#2ceufs 20 clde créme fraiche entiére 110 clde lait 180 g de sucre

POUR LA PATE SABLEE AUX AMANDES : 11ceuf 1100 g de beurre mou 1200 g de farine 150 g de sucre glace

120 gde poudred'amande I1pincée desel

— Préparezlapite: travaillez le beurre avec le sucre et le sel. Incorporez
I'ceufet la poudre d'amande. Ajoutezla préparation ala farine et travaillez
jusqu'a ce que la pate soit homogene. Filmez et laissez reposer au réfrigérateur.
— Ftalezlapate feuilletée et foncez-en des moulesa

tartelette beurrés. Placez-les au réfrigérateur.

— Lavezlarhubarbe, coupezlestigesen trongonsde lataille des

tartelettes. Porteza ébullition 30 cl d'eauavec le sucre et l'extrait

d'amande amére dans une casserole, et faites-y cuire larhubarbe

3 minutes (conservez le sirop de cuisson). Egouttezet laissez tiédir.

— Prélevezdélicatement de fines bandes sur I'extérieur coloré des tiges
(pour ladécoration finale), déposez-les sur du papier absorbant. Coupez
les tiges en fins trongons, laissez-les refroidir dans une passoire.

— Préchauffezle four2180°C (th. 6). Préparez|’appareil : fouettezles
ceufsavec le sucre, puis versez la créme et le lait en remuant. Incorporezles
trongons de rhubarbe, quelques feuilles de menthe ciselées et répartissez
lapréparation sur les fonds de tartelette bien froids. Décorezavec les
rubansde rhubarbe en les entrecroisant. Enfournez pour 20 minutes.

~ Pendantce temps, faites réduire le sirop de cuisson

5minutes. Laissez refroidir. Badigeonnez-en les bandes

de rhubarbe avant de servir. Dégustez tiede ou froid.
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Tourte aux framboises
POUR 6 PERSO

1500 gde framboises
i2pommes

1200 gde sucreroux

13 c.asoupede Maizena
POURLAPATE:

1 citron bio (zeste)
I1ceuf

1180 gde beurre demi-selmou
16 c.asoupedelait
1400gdefarine

180 gdesucreroux

~ - Mélangezlafarine, le sucre etle zeste

ducitron finement ripé. Ajoutez le beurre, I'ceuf

etlelait, puis travaillez jusqu'a ce que la pate soit

homogene. Filmezet réservez 20 minutesau frais.
Epluchezet épépinez les pommes,

coupez lachair en dés puis faites-les cuire

10 minutes avec les framboises et le sucre,

~ Délayezla Maizenadans 3 cuillerées

asoupe d'eau, versezsur les fruits en remuant

etretirezlacasserole du feu. Laissez refroidir.
Préchauffez le four2180°C (th. 6).

Saupoudrezle plan de travail de farine et d'un voile

desucre puis étalez la pite. Foncezun plat type

moule amanqué beurré et fariné. Récupérez les

chutes, faites-en une boule et étalez-la. Découpez

Tarte Caranlel au h(, urre sa l ('; delarges bandes avec une roulette crantée.

~ - Piquezlefond detarteavecune

\ 45 minutes Y ' y fourchette, versezlagarniture puisdécorez

POUR 4 PERSONNES % P!
% REFRII TION 2 heures desbandes de pateenles croisanteten les
soudant soigneusement. Enfournez pour
45 minutes. Laissez refroidir avant de servir.

125 cldecréme fleurette entiére 160 g de beurre demi-sel
I1rouleaude pate sablée 1150 gde sucre

» 2 " ce que le mélange prenne une consistance
~ Préchauffez le foura180°C (th. 6). q gep

Foncezun moule beurré avecla péte.
Piquez délicatement et faites cuire

15 minutes environ, jusqu'a ce quelle soit
légérement dorée. Laissez refroidir.

pateuse (un peucomme une créme
ptissiére). Ajoutezalorsle beurre

et poursuivez la cuisson 5 minutes. Pour
tester la consistance, déposez de temps
entempsquelques gouttes surune

— ) o & T . . .
Pendant ce temps, préparez assiette froide : elles doivent figer.
l'appareil: versezle sucre et lacréme : X
Lorsque la préparation prend

dans une casserole. Portez a ébullition & 3
une couleur blond clair et se tient

enremuant réguliérement. Maintenez
I'ébullition en continuanta mélanger
pendant environ 30 minutes, jusqu'a

suffisamment, retirezdu feu et versez
surle fond de tarte. Laissez refroidir

et p]LlL'L'Z au frais p()ul' 2 hcurcs aumoins.

traditionnelle, en faisant colorer le sucre puis en ajoutant, hors du feu,
le beurre et ensuite la créme. Cuisez ensuite 10 minutes a feu doux.

SVITITAS=SV T Rl B
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Tartelette
POUR 4 PERSONNES * *

6009decerlses 209desucreg|ace
NI #2ceufs 1100 g de beurre a température ambiante 1130 gde poudre d'amande

1009desucre 2c.asoupebombeesdec caoamer
1ceuf 100 gde beurre froid 1200 gde farine 1100 g de sucre glace 1 2 pincées de sel

Préparezlapate : mélangez la farine avecle sucre glace, le cacao

etlesel. Ajoutezle beurre en parcelles et sablez la pte en travaillant avec

le bout des doigts. Incorporez 'ceuf préalablement fouetté, en pétrissant
Jue la pate esthomogene, filmezet réservezau frais.
Préchauffezle foura180°C (th. 6). Préparezlacréme:
mélangezlebeurre et le sucre, puis ajoutezla poudre d'amande,

l(‘CﬂCﬂO. PlliS les ceufs,un parun,en fnuettanL

Dénoyautezlamoitié des c , coupez-les en morceaux.
Ajoutez-lesa lacréme d'amande. Etalezla pate sablée et foncez-en
des moulesatartelette beurrés. Garnissezaveclacréme d'amande

aux cerises et enfournez pour 25 minutes. Laisseztiédir.

Déposezles cerises entiéres sur les tartelettes en Icsenfnngant

rement. Saupoudrez de sucre glace et servez frais de pré
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Tartelettes croisillons aux cerises

POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 40 miy * [ N tes %
POUR LA PATE ATARTE :#1jaune d'ceuf 1200 g de beurre 1300 g de farine 150 g de poudre d'amande

#1c.asoupedesucre i1pincéedesel
POURLAGARNITURE : 18003900 gde cerises#1citron (jus) 130 gde beurre 1100 g de sucre I1gousse de vanille

— - Préparezlapate: mettezlafarine, lesucre, lesel, lejauned'ceufetlapoudre  — - Lavez, équeutezet dénoyautez les cerises, puis coupez-les
d'amande dans le bol d'un robot. Mixez jusqu'a obtenir une préparation endeux. Mettez-lesdans un saladier. Saupoudrez de sucre, ajoutez
homogeéne. Versez peu apeu 10 cl d'eau, jusqu'a ce que lapate formeuneboule.  lejusducitronetlesgraines delagousse de vanille. Mélangez.

Etalezlapateentre 2 feuillesde papier sulfurisé. Réservez 1 heure Préchauffezle foura200°C (th. 6/7). Répartissez les cerises
auréfrigérateur. Détaillezla pite en 6 disques alamesure devos dans les moules. Recouvrez le dessus des croisillons de pate.
moulesatartelette. Garnissez-les et piquez les fonds ala fourchette. Appuyez bien pour faire adhérer et coupez les parties qui dépassent.

Détaillezles chutesen fines bandes al'aide d'une roulette crantée. Enfournez pour 30 35 minutes. Serveztiéde ou froid.
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® A LA UNE DOSSIER

Le blé a définitivement perdu le monopole de la farine. Il ny a
qua aller se promener au rayon des gateaux d’un supermarché
pour sen rendre compte. Farine de mais, de riz, de chataigne...
Iy en a pour tous les gotits, toutes les envies, tous les

régimes. Certaines farines tirent toutefois réellement leur

épingle du jeu.

» Nos 8 « nouvelles »

Par Céline Roussel

farines preferees!

‘est une véritable révolution

qui s'installe depuis plusieurs

années dans 'univers de la

farine. A quoi est-elle due ¥

A de nouveaux comporte-
ments alimentaires, a 'envie de rendre son
alimentation plus saine, mais aussi, bien
évidemment, 2 la médiatisation du régime
sans gluten (ou le blé, mais aussi le seigle
etl'orge n'ont pas leur place !), adopté par
nécessité médicale pour certains, par
effet de mode pour d’autres. « Quoi qu'il
en soit, elle a du bon, lance le Dr Laurent
Chevallier. Tout simplement parce qu'elle
participe a la diversification alimentaire. »
Comprenez qu'il n'est pas indispensable
d’étre intolérant au gluten pour s'inté-
resser 2 tous ces nouveaux produits. Le
désir de se nourrir autrement, de s'ouvrir
a d’autres possibilités culinaires peut suf-
fire. Et puis, avec 'arrivée de ces produits
nouvelle génération, il semblerait que I'on
prenne enfin conscience que la farine peut

avoir d’autres fins que celle de servir a faire
des giteaux, des fonds de tarte et du pain,
Certaines, au golit moins neutre que le
blé, constituent méme une vraie valeur
ajoutée, que ce soit dans le sueré ou le
salé. On peut dailleurs profiter de leur
saveur plus corsée pour ajouter moins de
sel ou de sucre dans nos préparations. Ou
s'en servir pour parfumer une soupe, un
appareil 2 quiche, une omelette, un yaourt,
une créme, une compote, tout en les épais-
sissant pour un effet plus rassasiant. Ces
nouvelles farines s'accompagnent donc de
nouveaux usages, et ¢a, ce n'est pas de la
poudre aux yeux !

LAFARINEDE SARRASINA(OU

BLENOIR):LAVALEUR SURE
Elle n'est pas vraiment nouvelle, mais est
aujourd’hui trés a la mode. Clest tradition-
nellement la farine utilisée pour réaliser
de délicieuses galettes bretonnes, au goit
de noisette. Coté nutrition, elle vaut le
détour grice a un joli taux de protéines
(12 g pour 100 g). Elle affiche aussi une
bonne teneur en magnésium, notre allié
antistress et antifatigue. Sachez d’autre
part que plus elle est foncée, plus elle est
riche en antioxydants. « Seul bémol, la
farine de sarrasin peut entrainer des réac-
tions allergiques, aux symptomes graves

LES FECULES, TOUJOURS UTILES

Elles proviennentuniquementde
I'amidonduvégétal, c'est pourquoic’est
unepoudre plusfine et plus volatile
quelafarine.Lesplusconnuessontles
féculesde pommedeterre,demaisou

d'arrow-root.Danslesgateaux, elles
apportentunsupplémentdelégereté, il
fautalorscompteruntiers defécule pour
deuxtiersdefarine.Onlesutilise seules
pour épaissirune sauce.
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(asthme, urticaire, cedéme, choc anaphy-
lactique) », note le Dr Laurent Chevallier.
Heureusement ces phénoménes restent
fort rares.
Sonusage:elle s'utilise. seule. pour faire
de la péte a erépes évidemment, ou des
petits gateaux (madeleines, financiers).
Pour les gros giteaux ou le pain, il faut
en revanche la mélanger 2 une farine
plus Iégere (bl¢ ou riz) pour
éviter d'avoir un résultat trop
~ compact, et atténuer son goiit
- | assez corsé.
. Alachat:c'est peut-étre 'une
des rares farines que I'on peut
acheter non bio, puisque la
plante de sarrasin n'a besoin ni de fon-
- gicide, ni d'herbicide, ni d'insecticide
pour pousser.

LAFARINEDEPOIS CHICHE:

LA SUPERPROTEINEE
(SANSGLUTEN)
« Elle est idéale pour faire le plein de
protéines (22 g pour 100 g), tout comme
d’ailleurs d’autres farines issues de
légumineuses, comme les lentilles, les
haricots secs, ou les feves », annonce
le Dr Chevallier. A noter également un
taux de fibres intéressant (autourde 11 g
pour 100 g), hénéfique a une bonne santé
digestive et a méme de réguler le taux
de cholestérol. Enfin, elle posséde cette
autre caractéristique propre aux Iégumi-
neuses : un index glycémique plutét bas
(1G: 35).

Sonusage: trés utilisé dans le Sud,
notamment pour réaliser des soccas
(galettes de pois chiche) ou des panisses,
ce produit apporte un réel relief aux
préparations salées (pite 2 pizza,
pancakes), mais il peut aussi surprendre
en combinaison avee du chocolat ou du
café. En revanche, c'est une farine qui
reste lourde, done a mélanger a une autre
pluslégere (bIé, riz., fécule).

Al'achat:il existe surle marché des
farines de pois chiches qui ont été culti-
vés en France et de fagon bio.

LAFARINEDEQUINOA:

L'ALLIEESANTE
« Je n'ai, a ce jour, pas le souvenir d’'une
seule personne qui n'aurait pas bien sup-
porté ce produit », confie le Dr Chevallier.
En effet, cette farine est indétronable
niveau digestibilité. Un signe distinetif
auquel il faut ajouter une ribambelle
de minéraux : fer, caleium, magnésium,
phosphore, zine, potassium. Elle affiche
parallelement un taux de protéines
intéressant (16 2 18 g pour 100 g), un
bon apporten fibres, et un index glycé-
mique bas (1G : 40).
Sonusage:par contre, elle est fade.
Et certains lui trouvent une certaine
amertume. Pas le choix dong, il faut
I'associer, a hauteur de 20 % du tout,
£ adesfarines plus sucrées (mais) et
plus Iégeres (riz ou blé), histoire
de rehausser son goiit et/ou
l'adoucir.
Alachat:bien que la culture de
cette graine se développe chez nous
(en Anjou), il reste difficile d’acheter
une farine d'un quinoa cultivé en
France. Optez pour des produits
du commeree équitable et bio.

LAFARINEDEMILLET:
LAREVELATION
Moins connue chez nous qu'en Afrique ou
en Asie, cette céréale mérite tout notre
intérét. Trés riche en minéraux, elle
est particulierement adaptée aux per-
sonnes fatiguées ou carencées. « Clest
un produit tres bien toléré d'un point de
vue digestif et peu allergisant », précise
le Dr Chevallier. La seule chose que
l'on puisse lui reprocher, c'est son
index glyeémique élevé (1G: 70).

Sonusage: elle peut étre
consommée crue, sau-

poudrée sur du muesli

ou des fruits. Dans les
préparations, on la com-
bine a d'autres farines,

comme celle de blé ou

deriz.

Alachat:il existe
plusieurs variétés de
millet : le millet rouge, le
teff, le fonio... A vous de
voir. Optez, en revanche,

pour les marques qui

proposent une farine

a partir de millet bio
quia poussé en France.
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A USAGE TRES
OCCASIONNEL

LAFARINEDELUPIN

Lelupin contient desoméga3,enpetites
quantités. « C'est pourquoiondonne
cetteplanteamangerades poules,
pourobtenir des ceufs plusrichesen
oméga 3. Maisavec unealimentation
exclusivement abasedegrainesdelupin,
lesvolatilesne pourraient passurvivre,
enraisondu cyanure quientoureses
graines » expliquele Dr Chevallier. Bien
entendu, tout est question dedosage,
iln'yapasderisque aconsommer
detempsentempsdelafarinedelupin
(mélangée avec d'autresvariétés).
Maisévitonsden'utiliser que celle-ci.

LAFARINEDEPEPINSDERAISIN:
Leraisinn'apasvraimentlacoteen
cemoment. Unrapportrécentde
l'association Générations futuresaen
effetrévélé que ce fruit était'undes
végétauxqui,non bio, présentaient
leplus derésidus de pesticides.«La
prudenceincitedonc arestervigilant
quantalaconsommation excessive
deproduitsissusduraisin, bien
queleslimitesréglementairesde
résidustolérées soient trésrarement
dépassées », rappellele Dr Chevallier.
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LAPREFEREE
DESENFANTS

Bon fournisseur de minéraux (notam-
ment de phosphore et potassium), elle se
démarque grace a son taux de bétacaro-
téne, ce micronutriment qui se transforme
en vitamine A dans l'organisme et qui
contribue, entre autres, a une bonne santé
oculaire. Elle plait aux enfants, grice ason
gottsucré. Son taux de sucre n'a pourtant
rien d'indécent (¢'est le méme que celui de
la farine de riz). 1 serait donc dommage de
s'en priver.

Usage:onaplaisir a l'intégrer aux
giteaux et aux erépes pour sa couleur
jaune et son gout sympa. Elle peut étre
utilisée seule de fagon satisfaisante, ou
mélangée avec de la fécule ou des farines
plus typées (chataigne, sarrasin).
Al'achat: pour éviter tout produi
de mais OGM, achetez-la bio.

LAFARINE DE CHATAIGNE:
LAPLUS GOUTEUSE

C'est une farine de fruit au gofit sueré bien
agréable. Et sa richesse en potassium
(bon pour le cceur), cuivre, fer, zine, entre
autres, fait d’elle un produit reminérali-
sant, nutritif et antifatigue.
Sonusage:douce, elle semble natu-
rellement destinée aux préparations
sucerées (erépes, biscuits, clafoutis) et
sassocie parfaitement avec la vanille.
Mais rien n'empéche de la tester dans
des réalisations salées, & condition de
toujours I'associer a une farine neutre
etlégere.

Alachat:« La chataigne reste un fruit
souvent attaqué par les parasites et

qu'il faut bien souvent traiter. Il est

done préférable d'acheter une farine de
chitaigne bio, qui garantit déja une pré-
sence moindre de produits chimiques.
La provenance du produit est aussi gage
de qualité, optez de préférence pour

des produits frangais, fabriqués dans

les Cévennes ou en Corse », conseille
le Dr Chevallier.

Lensemble des farines présentées ont
une valeur énergétique quasi équivalente,
autour de 350 calories pour 100 g.
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Certaines sont dites « complétes » ou « semi-complétes » :
lenveloppe de la graine (le son) a été conservée, lui conférant [
de meilleures teneurs en fibres et en vitamines.

LAFARINEDERIZ:LALEGERE
Incontournable pour les intolérants
au gluten, elle s'avere trés digeste. A noter
¢également ses bonnes teneurs en potas-
sium, magnésium et vitamines Bl et B3.
« Mais elle a un gros défaut, elle manque
de gofit, et oblige bien souvent le cuisi-
nier a ajouter plus d'assaisonnement
(sel, sucre). Son index glyeémique est
assez ¢levé et ne fait pas d'elle un produit
minceur. Pour moi, elle est uniquement
intéressante parce qu'elle permet de fabri-
quer des pétes de riz, un produit adapté
aux personnes porteuses de la maladie
ceeliaque, qui ne peuvent plus manger des
pites au blé », explique le Dr Chevallier.
Sonusage:lafarine de riz a lavan-
tage d'étre Iégere et de lever facile-
l ment. Elle peut toutefois devenir
friable une fois cuite. Mieux vaut la
mélanger a une farine plus dense
(sarrasin, pois chiche, chataigne) et
plus parfumée. C'est aussi une arme
seerete pour épaissir les sauces
blanches et les yaourts en toute
diserétion.
Conseild'achat:les farines de riz
semi-complétes ou complétes sont
moins friables A la cuisson, mais il
faut les choisir bio.

—
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LAFARI D EPEAUTRE:

CELLEDE BLE ENMIEUX
L'épeautre’ estune sorte de blé. Il contient
du gluten, mais en plus petite quantité, ce
qui le rend plus digeste que le blé. Il reste
toutefois réservé aux personnes qui ne
sont pas atteintes d'intolérance au gluten.
Son profil nutritionnel est assez proche
de celui du blé, en dehors de ses taux de
protéines et de zine un peu plus élevés.
Usage: elle peut remplacer la farine de
blé en intégralité dans une recette. Et
elle est infiniment plus gourmande que
cette dernicre. C'est le bon compromis
entre la traditionnelle farine de blé et
toutes les petites nouvelles.
Al'achat:sivous I'achetez compléte,
optez pour du bio.

"Il existe aussi de la farine de petit
épeautre (céréale aussi appelée
« engrain »). Mais, malgré son nom,
elle n'a absolument aucun lien avec
lépeautre, c'est une autre plante, avec
d’autres caractéristiques. Le petit

épeautre pousse d’ailleurs plutoe

dans le sud de la France et les régions
chaudes de 'Europe de 'Ouest. Alors que
lépeautre sépanouit dans le nord, en
Alsace eten Allemagne.

l USAGE CONDIMENTAIRE

LAFARINEDENOISETTES
Excellentedegot, ellel'est aussi
d'unpointdevuenutritionnel,
carelleestricheenmagnésium,
vitamineE etacides grasnon saturés.
Malheureusement, c'est un produit qui
restericheet nepeut étreutilisé seul
dansungateau,souspeinedelerendre
trescalorique, voired'écraser le golt des
autresingrédients. C'est donc unefarine
aréserver pour unusage condimentaire,
etquipeut permettre, parexemple, de
parfumer desfarines assezneutres,
commecellesderizoudequinoa.

LAFARINEDECOCO:
Trésalamode, elleest surtout
appréciée pour songott
assezinimitable. Mais
sonusagedoitrester
parcimonieux
comptetenudesa
teneurenacides
grassaturés.
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pensent qu'on nemange pas mieux
qu'ily a cinquanteans, au contraire.

+ Lesfruitsetlégumessont
moins bons au goiit pour91%.

+ llssont moinsriches
ennutrimentspour 87 %.

CEQUIESTMIEUX

- Diversité et choix des produits (plus de variétés
inconnues en Franceauparavant).

+ Les conditions sanitaires de production.

+ Leslabellisations, notamment pourles produits
biologiques.

« Louverture culturelle aux cuisines d'autres pays.

+ Leniveau de connaissance des consommateurs.

- Lesconnaissances ennutrition.

Mange-t-on
mieux qu'avant ?

PAS SISUR...

Engquéte réalisée en féorier 2018 aupres de 758 marmitonautes.

CEQUIESTMOINSBIEN

+ Labaissede qualité.

+ Lesquantités de produits chimiques (engrais,
pesticides) utilisées, mauvaises pourlasanté
etpourlanature.

» Lénorme quantitédeproduitsindustriels.

+ Lesproduits qui viennent du bout du monde.

« Ladiversité des produitssanstenir compte
dessaisons.

« Ladisparitiondenombreusesvariétés
produitesen France (car pasassezrentables
outropfragiles).

» Lesucredtousleséta(la)ges.

’
SAGNETON I POUR S'INFORMER
A [} )
VINS CHEF Quiest-ce qui fait une
nne émission sur les
20 4 % produits alimentaires ?
, LesFrancais veulent savoir!
dubudgetdes
foyersfrangais Montrer aux
étaitconsacré consommateurs ce que
al'alimentation certainsveulent cacher
en201s. (96%).
Proposer des solutions
3 l 0 (’ (/)/() pratiques pour nepas
. sefaireavoir (95 %).
dubudgetdes
foyersfrangais
étaitconsacré Lesavisd'experts pour
al'alimentation 0 savoir dquois'en tenir
en1960. (92%).
@  Laqualitédutravail
Est-ce un progres ? [ journalistique )
Pas vraiment, pour ‘ (exhaustivité, objectivité)
limmense majorité des P
personnes interrogées. O\
I.I.I Des éléments chiffrés
ELLESL'EXPLIQUENT concrets (86 %).
PARPLUSIEURSPHENOMENES:
+ Lapressionmiseparlesdistributeurs LESSUJETS
surlesmarquesetlesproducteurspour ;| QUIINTERESSENTLEPLUS:

tirerles prixverslebas (93 %).

+ Laconcurrencedes produits qui
viennent du bout dumonde (92%).

- Lahaussedelaproductivité, hélasliée
al'emploi massif de produits chimiques
(engrais, pesticides...) (85 %).

Lespesticides, laqualité des aliments,
lasurviedesagriculteurs, lanutrition,
lafiliére bio, la provenance des produits,
lesprocessusdefabrication,
lesadditifs, les perturbateurs
endocriniens, les circuitscourts...
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LE PAW PAW,
une nouvelle star parmi les fruits 7

ien qu'il avoisine les 15 cm de
longueur, ce fruit est en fait une
baie. Avee sa forme oblongue, sa
peau verte et sa chair jaune, on
le compare souvent 4 la mangue. On peut
I'appeler asimine ou encore paw paw, du
nom d'une tribu amérindienne qui en était
grande consommatrice. Surconsommé, il
a bien failli disparaitre. 11 semblerait qu'il
ait aujourd’hui retrouvé une place d’hon-
neur dans les desserts et les boissons aux
Etats-Unis, et qu'il soit aussi bien décidé
ase frayver un chemin jusqua nos blenders.

Son sucees est d'abord di a sa saveur,
mélange de mangue et de banane, mais
cette baie a aussi une image de super
fruit, bien que ses caractéristiques nutri-
tionnelles ne le confirment pas vrai-
ment. « Aucune donnée ne nous permet
aujourd’hui de considérer que ce fruit
aune supériorité nutritionnelle par rap-
port aux autres », constate le Dr Laurent
Chevallier, médecin nutritionniste.
Il a de bonnes teneurs en vitamines C et
A, précieuses pour le tonus, 'immunité
et la santé oculaire, mais au méme
titre que d'autres fruits de couleur
orange, comme l'abricot ou la
mangue. Il est également riche
en potassium, en calcium eten
antioxydants, comme la plu-
part des fruits. »

Quelques études américaines
ont mis en évidence une
action anticancer de certaines

C'est Uhistoire d’'un fruit
exotique, a la mode
aux Etats-Unis, qui va
vraisemblablement investir
nos étals. On a voulu en
savoir plus sur les atouts réels
ou fantasmés de ce nouveau
chouchou « healthy ».
Par Céline Roussel

LE TROUVER, LE CONSERVER, LE DEGUSTER..

Récolté entre lami-septembre etlami-octobre, ilestencore a
rareenFrance. Onle trouve toutefois envente directe

chezquelques maraichersdanslesrégionsdel'Ouestet
dans certains magasins bio. llse conserve une semaine

substances contenues dans 'écorce
de I'arbre. « Ces études ne permettent
pourtant pas d'affirmer que le paw paw
soitanticancer », note le Dr Chevallier. Il
n'existe dailleurs pas d’aliment doté de
telles vertus : « Une alimentation riche en
végétaux, et done en antioxydants, peut
certes favoriser une meilleure protection
contre le cancer, mais pas un fruit
seul. » Ne jetons pourtant pas la pierre
au paw paw qui a le mérite d’apporter
de la nouveauté et de participer a la
diversification alimentaire.

« Attention au moment de la premiére
dégustation, prévient le Dr Chevallier.
Le paw paw, comme d’autres fruits, est
susceptible de provoquer des allergies. »

Le paw paw a pour atout son mode de
culture, simple et adapté au sol frangais.
En effet, 'asiminier trilobé est un arbre
extrémement rustique, qui peut résister
jusqu'a =25 °C. Il s'épanouit d'autre part
sur un sol profond mais assez ordinaire.
« Il peut pousser a peu prés partout en
France. Le fruit a cependant besoin de
soleil et de chaleur, il ne marit plus aprés
récolte. En outre, 'arbre est peu sensible
aux parasites et sa culture néeessite done
peude produits chimiques », précise Mare-
Henri Doyon, pépiniériste pour la
société Végétal 85. Comme le fruit
estaussi trés fragile et qu'il ne peut
voyager, il est trés souvent bio et
toujours local. « Aux Etats-Unis,

e ‘ il est vendu en circuit tres court

ou transformé avant le trans-
port » confirme le pépiniériste.

températureambiante, deuxauréfrigérateur. Onle déguste
toutsimplementalapetite
pépins (noncomestibles). De texture crémeuse, c'estaussi
uningrédientde choix dansles smoothies etles gateaux.

cuillere, unefoisqu'onluiadtéses
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@ NEWS NUTRITION

Lesproduits transformés
surlasellette

La consommation deplatsindustriels
aurait peut-étreunlien avec lerisque
accru de cancers. Plus précisément,
lerecoursfréquent aux produits
ultratransformésinduirait unrisque
decancer (surtout dusein) de6a18%
plusélevé.Cestlaconclusiond'une
étudefrancaise menéejusquen2017par

Pan Céline Roussel

GA NOUS

A MARQUES

LesFrancaisaccros

augrignotage
Plusd'untiersd'entrenous
(38%) ne peuvent s'empécher
de«snacker»entreles
repas.C'est cequiressort
d'uneétuderéaliséepar
leCrédoc* pourlecompte
dugéantdel'agroalimentaire

I'Inserm, I'Inra et 'université Paris XIII.
Cest le nombre dentreprises francaises
delagroalimentaire et de la grande
distribution qui se sont engagées a apposer
[étiquetage nutritionnel Nutri-Score sur leurs
produits, selon lagence Santé publique France.

Unnouveaulabel pour
lesfruitsetlégumes
Desproducteursfrangais, réunisauseinducollectif
«Nouveaux Champs » ontlancéendébutd'année
lelabel«Zérorésidude pesticides » pour leurs fruits
etlégumes.Concrétement, celasignifiequeleurs
végétauxnepourrontpasprésenter plusde 0,01mg
depesticidesaukilo.Quelles différences exactement
aveclelabelbio?

Essentiellementle

modedecultixe, uandintroduirelegluten
q“'é‘:°"‘°“’|°‘."s chezlesnourrissons?
o terrer::t':r‘l)ei'if Cette question, que personnene seposaitilyadixans,
reS|du de ppipsbatny estaujourd'huibienprésente dans'esprit desjeunes
sihorsanidans parents.Voicilyrépqnsgdt_ela_Sociétg}europé_enne
6 cadvs dbss detg§t§trc’(-i5e§;z:lxﬁ)epgdna}nquehe;tatolognset
< 2 nutrition quiarécemmentrevuses
dans les limites de quantification nouveaulabel. recommandationssurlesujet:leglutendoitétre
”% e ;}o@ introduitentre 4 et 12mois, defagontrés progressive.
* Do A Introduireunaliment allergéene trop tardivement
Ollectif pourraitd'ailleursfavoriser lerisque d'allergie.
DN REVISE SON BARBECUE
Quelquesrappelsal'ouverture delasaisondesgrillades
pourcuire le plus sainementpossible (et éviterlaprésence
desubstancestoxiquessurlaviande).
Positionnezlagrilleaaumoins10cmdesbraises, pouréviter
lecontactentrelesflammesetlaviande.

sUtilisezducharbonépuré.Unallume-feusertuniquementaamorcerlaflamme,
jamaisalaraviver (attendezdailleurs quiilaitentierementbrilé, avantdeposerla
viandesurlagrille).
«Otezaumaximumlegras devotreviande, pouréviter quiinetombe dans
lesbraisesetprovoquedesfiammesoudesfuméespouvantatteindrelapiece
acuireetformer descomposés chimigues cancerigenes.

MondelézInternational.
En2010,cette mauvaise
habitude neconcernait
que20a30%desFrangais.
38%]lefont par plaisir, 28 %
pour couper leur faim, et
17% pour décompresser...
*Centrederecherchepour
l'étudeet l'obseruvation
desconditions devie

2 Dumielet

Arnaud

Lassé parlapolitique, l'ancien
ministredel'Economie
revientavecdenouvelles
ambitionsentrepreneuriales
etalimentaires, notamment
cellederéunirdesfonds
etdes compétences pour
relancer les filieres du miel
etdesamandes,de beaux
produits nutritifs, en France.

Miam,delapeau

debanane!
Clestbiensouventdans
l'enveloppedesfruitsque
seconcentrentleplusles
vitaminesetlesfibres.
C'estpourquoil'entreprise
| japonaisederecherche
agricole D&T Farmsacrééla
banane Mongee («incroyable»,
enjaponais) dontlapeauest
comestible. Mais,son colitde
production étanttrésélevé,
ellen’estcommercialisée
pourlemoment qu'au Japon.
Ilvafalloir étrepatient !
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Qui va avoir la chance d’étre le prochain invité a votre table ?
Vu le menu qui se prépare, on a bien envie de se mettre sur liste
d’attente 3-) Car on peut le dire, vous allez encore vous surpasser.
Vous allez oser et ca va marcher ! Pourquoi ? Parce que les pages

qui suivent regorgent diastuces et de recettes bluffantes (qui
en jettent, mais sans ustensile ni ingrédient introuvable).
Du coup, on le répete encore (on préfere insister),
on attend I'invitation de pied ferme.



CE SOIR, JE RECOIS

Papillotes

Onsemballepourelles

Faut-il rappeler les atouts de ce mode de cuisson ? OQutre qu’il prend
grand soin du capital nutritionnel des ingrédients, il les cuisine en milieu clos.
Le résultat ? Des recettes au gotit savoureux en un temps record.

»+ Lafacilité: on coupe, onassaisonne, on ferme et on fait
cuire. Clest quasimentinratable.

»+ Larapidité : 15 minutes chrono de moyenne pour les
formats individuels, 20 4 30 minutes pour un poisson
entier.

»+ [hydratation : rien n'ensort desséché.

» Un gofit concentré : les aliments cuisent dans leur
propre jus.

» Lalégereté : I'apport de matieres grasses est superflu.

»+ Des odeurs qui restent confinées : plutdt sympa pour
cuisiner des poissons aux arbmes puissants.

»+ Le nettoyage inutile ou presque.

» ['adaptation : tous les supports lui conviennent,
micro-ondes, four, braises, plancha... Et méme la
poéle, avee les nouveaux papiers cuisson adaptés.

»» Le petit prix : méme si l'on compte de 0,10 2 1 euro le
cotitdel'emballage, la papillote reste économique car
elle utilise un minimum dénergie.

L’aluminium : résistant aux hautes températures,
maniable et trés bonne étanchéité. Mais potentiellement
toxique. Inadapté au micro-ondes.

Le papier cuisson : esthétique mais il peut manquer
de souplesse (c'est en évolution). Préférez le pliage en
rectangle.

FAUT-IL BANNIR L'ALU ?

Le papier cristal, film cuisson et les sacs arétir: ultra
pratiques, propres et jolis car transparents. Certains
supportent 200 °C, d'autres 230 °C.

Les papillotes en silicone alimentaire : réutilisables,
faciles a laver et aulook sympa. En revanche, l'usage du
couteau est banni sur le silicone. A l'achat, préférez les
produits qui résistent a plus de 250 °C et ne dépassez pas
220°C pourlacuisson.

Les piites fines : filo, brik, ce sont des aides culinaires
hors pair pour les recettes flash. Mais elles sont fragiles
etrarement hermétiques.

Les feuilles végétales : bananier, figuier, vigne. .. Clest
beauet,enplus, écolo! Le must: cesemballages naturels
diffusentleur ardme discret aux aliments qui y cuisent.

1MGPARKILOCORPOREL UNDOUBLEEMBALLAGE, UNETEMPERATURE UNECONSERVATION
PARSEMAINE C'ESTPLUSSUR MODEREE PROSCRITE
Clestladosehebdomadaire Ontapissel'intérieurdela Lachaleurjoueunrole Lerejetd'aluminiums'opere
tolérable (DHT) d'aluminium feuilled'aluavecdu papier majeurdansleprocessus aussilorsquelapapilloteest
anepasdépasser, selon sulfurisé puisonremplit decontamination. Pour conservée,auréfrigérateur,

'EFSA (European Food Safety
Authority). Au-dela, lemétal
n'est pastotalement éliminé par
l'organismeets'yaccumule.

etonrefermeletout. limiter lerisque, ilvaut mieux
réduirelatempératuredu
fouretprolongerlégerement

letempsdecuisson.

pour étreconsommée plustard.
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llote de légumes a la citronnelle en feuille de bananier
POUR 6 PERSONNES * P * C

11 petite téte de brocolil 250 g de champignons de Paris 13 carottes #1citron I 3 échalotes I 2 tiges de citronnelle
1 6 morceaux de feuille de bananier (30 x 30 cm environ) I Huile d'olive | Sel, poivre et quatre-épices

reste des légumes et lacitronnelle. Arrosez de jus de citron et d'un filet

— Lavezetséchezlesfeuilles de bananier. Nettoyez les champignons
etémincez-les. Pelezles carottes et coupez-les en rondelles. Détaillez le brocoli lques pincées de quatre-épices.
en fleurett is coupez-lesen fines lamelles. Reti premiéres feuilles alaide d'un cure-dents.

»s de 1a ci slle. puis émincez-1a. Pelez e sc b ag 3
duresde lacitronnelle, puis émincez-la. Pelezet h: les échalotes. papillotes
— Répartissez les échalotes hachées sur les feuilles de bananier, puisle sSitot.

'y
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Papillotes a la marocaine, poulet, citron et olives vertes

POUR 4 PERSONNES » PREPARATION 30 minutes  CUISSON 40 minutes

14 blancsde poulet#1citron bio #1200 g de semoule de couscous 125 clde bouillon de volaille 140 g d'olives vertes
dénoyautées I Huile d'olive #1c. a café deras el-hanout 11dosette de safran en filaments ISel et poivre

le couscous puis les blancs de poulet coupés en trois. Ajoutez

~— Préchauffezle foura180°C (th. 6). Faites cuire lasemoule i g 5
leslamelles de citron, les olives, salez, poivrez, saupoudrez

de couscous selon lesindications du paquet. Faites chauffer
le bouillon avec le safran et 1 pincée de sel. Rincez et coupez
les olives en deux. Lavezet coupezle citron en rondelles.

derasel-hanout. Versezun filet d’huile d olive sur le dessus.

— Remontezlesbordsdes papillotes et versez le bouillon.
Refermez-les hermétiquement, puis disposez-les sur une

— - Coupez4 grandes feuilles de papier sulfurisé. Répartissez : 434
PEZTE Paf P plaque. Enfournez pour 30 minutes. Servez aussitot.



CE SOIR, JE RECOLS

Escalope de dinde
en papillote

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 minutes
CUISSON 30 minutes

14 escalopesdedinde

f4c.asoupedecréeme
fraiche épaisse

14 c.acafédemoutarde

I Tomates concassées

I Quelques pincées de paprika

1 Quelques pincées d'herbes

de Provence

~ Mélangezlacréme fraiche, lamoutarde

etle paprika. Disposez les escalopes surun
carréde papier cuisson et recouvrez-les du
mélange précédent. Ajoutezensuite les tomates
concassées. Saupoudrezd'herbesde Provence.

~ Préchauffezle four 3170 °C (th. 5/6). Fermez
bien les papillotes et enfournez pour 30 minutes
environ, Servezavec des légumes ouduriz.

Papillote derouget a la mangue
POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 20 minutes Je CUISSON 15 minutes

I12filetsde rouget 12 mangues 2 cignons rouges
B2citronsvertsi12 brins de ciboulette 1 6 branches de persil
I2pimentsoiseau B15 clde créeme liquide entiere

I Huiled'olive 1Sel et poivre du moulin

~ Préchauffezle foura210°C (th.7). ~ Fermez hermétiquement les
Emincez finement les oignons rougesetles papillotes. Enfournez pour 15 minutes.
piments. Coupez les mangues épluchées — - Pendant ce temps, hachez
etdénoyautées endés. Prélevezle zeste les herbes et réservez-enunquart.
descitronsverts et extrayez-en le jus. Mélangezle reste aveclacréme et

— Préparez 6 papillotes: pour chacune, lezeste decitronvert, salezet poivrez.
dansune large feuille de papier sulfurisé ~ Sortezles papillotes du four,
répartissezdes cubes de mangue, 2 filets ouvrez-les et parsemez d’herbes hachées.
derouget, le piment et [oignon rouge. Servezaveclacrémeaux herbes.

Arrosezd'un filetd’huile d'olive, d'un peu
dejusdecitron vert, salez et poivrez.
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CE SOIR, JE RECOIS

’
APIS VER 0y > o R

Onmisesur laréussite
durepas!Setdetable ‘ \ , '
etdessousdeverre 7

ISAUCES PARFAITES)
C'estl'outilidéal pour mélanger
. intimementvinaigrettes etmarinades.

Jungle,2,99€et Toupie dessauces, 22 €, Mastrad.
1,99€ (lotde4),Casa

Desaccessoires
astucieuxdeux-en-un:
alafoiscouverts

__m

Onvoitlavieen

etbaguettes.
Comme on a envie de prendre Twignone,
lair, on fait entrer dans la 10,90¢€,

cuisine et sur la table des Lékué.

ustensiles qui sinspirent de
la nature et adoptent la green
attitude. Par Louise Stark

(DU BOIS SOUS LA MAI OYAGE, VOYAGE]

Couvertsacier pleine soie Wood, Ambiancetropicaleatable.
apartirde 2,61€, Novastyl. Plateauenmélamine, 9,45 €, Novastyl.

TOUT ENDOUCEUR

\

108

o0 ® fMarmiton® @ ¢ «



CE SOIR, JE RECOLS

IL FAIT SOIF DANS

Desverres quis'empilent pour ICA STIMULE !
formeruncactus. Service Nouvelle couleur vitaminée pour l'iconique robot
Saguaro, 52,90 €, Fleux'. patissier. Artisan, 699 €, Kitchenaid. Carafeetpichetisothermes,
pour avoir toujours une
QUE! boisson fraiche souslamain.
CarafeFridge, 49,95€,

Espritjungleatable. Assiette
etbolenporcelaine Amazonia,
8,99€¢t6,99€,Casa.

pichet, 59,95 €, EvaSolo.

b,

E E]
Idéalpour lesboissons fraiches
estivales. Gobeletenverre
soufflé, 20 €, Comptoir Azur.

OUCHE EXOTIQUE!

Atable ouenpique-nique!Setde
tablejungle, 2,99 €, Conforama.

ON JOUE AVEC LA NOURRITURE]

Pour former desguirlandes de concombre
oude carotte, unproduit uniquement vendu
al'étranger, pour linstant... Cucumbo
spiralslicer,13,99$, AnimiCausa.
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CE SOIR, JE RECOIS

Leblender
multireéecidiviste !

Star incontestée des veloutés d’hiver, il peut aussi étre le
compagnon indispensable des beaux jours pour réaliser
soupes froides et smoothies rafraichissants... mais il
rend encore bien dautres services. Par Louise Stark

1
Impossible sansluideréaliser cette
boisson. Placez-y par exemple une
banane épluchée et coupéeen
morceaux, dulait, quelquesglagons
etdesgrainesdevanille.Mixez par
petitesimpulsions successives,
jusqu'acequelesglagonssoient
parfaitement dissous.

3
C'estidéalquandonapeude
tempsdevantsoi.Onplace
leslégumes cuitsenajoutant
éventuellementune cuillerée
asoupede créemefraiche ou
unverrede lait. Parfait pour
leslégumesunpeupénibles
aécraseralafourchette
ouceuxtrésfinscomme
lesépinards.Enrevanche,
évitezle100%pommes
deterre,quiauraune

texture trop élastique.

A UACHAT, JE REGARDE QUOI ?

Puissance, matiére,contenance:

cesontles3mots-clés!Sion
s'ensert touslesjours, onopte
pour unblender enverre,
d’une contenancede1litreet
d'une puissance de 800 watts
minimum. AcCro aux soupes,

110

unustensile

2
Alanoisette, al'amande...les laits végétaux sont alamodeet, grace au
blender, onpeutlesfaire maison ! Faites tremper les grainesune dizaine
d'heuresdansdel'eau, égouttez-les, versez-les dansle bol, ajoutezdel'eau
etmixezenplusieurs sessions, jusqu'aobtenirunmélange homogéne.
Puis, al'aide d'uncollant (ouautre sachet perméable), récupérezlejus.

/Ap1Ps A GOGO
Duguacamolejusqu'au
houmous,onesttrés
content de lesfaire passer
_ parlacaseblender.
D'abord parce que
™ © ‘'estmaison,
maisenplus,
leur texture
estparfaite.
Attentionanepas
tropmixersionne
veut pas trop d'humidité
danslemélange.

on setourneversunmodéle
chauffant (moinsdevaisselle
al'arrivée). Enfin, certains
modeles sont dotésd'un
meélangeurintégré, ce quiest
hyper pratique pour bien mixer
les textures plus épaisses.

o0 ® fMarmiton® ® e »




[PAR ICI
[ILE COCKTAIL!
Avecousansalcool,unbon
mojito ouune caipirinhane
sesavourepassansglace
pilée ! Mais celamarche
aussiavecunsimplejusde
tomate oudesgranitésau
jusde fruits.Onmixeles
glagons para-coupseton
lesajoutejusteapres!

7 XTSI NE
Onhachelaviande crue
enpremier, puisonajoute
lesautresingrédientset
l'assaisonnement (onn'oublie
pasdegodteravantdevider
leblender !). Attention,
cesingrédients sont plus
compactsquelesfruitset
légumes:onmultiplieles
sessions courtes plutétqu'une
longue séance de mixage.

$JGALETTES DE LEGUMES

Pastoujours évident de faire manger certains aliments, commele brocoli, aux
enfants (etmémeauxadultes). Onleglisse, a peine blanchi, dansle blender, puis
onajoute un ceuf, des épices, des herbes et onmixe quelques minutesavant de
former, al'aide de deux cuilleres asoupe, des galettes qu'onsaisit alapoéle.

6
Garantie sansgrumeauxenquelques
secondes! lsuffitdemettretousles
ingrédientsenméme tempsdanslebol,
demixerenmode «pulse » parimpulsions
successives. llestsouvent nécessaire
deraclerlebolencoursderéalisation
pour décoller lapate, puisrecommencer,
jusqu'aobtenirune pate parfaite.

9
Pour réaliserunbrownie, des cookies
oupour ajouter endécorationsurles
crémes, riende telque desnoisettes,
desnoixoudesamandes
concasséesaublender.
Poursuivezle mixage
jusqu'aurésultatle
plusfinpossible pour
obtenirdelafarine,de
chataigne, notamment.

* o0 ®fMarmiton® @ e »
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ON FAIT
ATTENTION...

T s

ALASURCHAUFFE
Pour préserver le moteur,
procédez pour vos mixages par
impulsions courtes, n'excédant
jamais 1 minute. Quand le
mélange est épais, pour les
viandes par exemple, laissez
reposer le moteur quelques
instants entre chaque session.

AUXQUANTITES
Mieux vaut réaliser les mélanges
par petites portions, le résultat
sera a la fois meilleur et plus
efficace. Pour une pite a crépes,
parexemple, préparez deux fois
un demi-litre plutot qu'un litre en
une seule fois. Cela évite aussi les
débordements.

AUXPEPINS
Sile mélange contient des fruits
avee des petits grains (fraise,
framboise, groseille...), on pense
ale passer au chinois avant de
consommer mais aussi a bien
nettoyer le blender dans ses
moindres recoins. Idem pour
les cacahuétes mixées etautres
fruits sees dont des petits bouts
peuvent rester coineds.
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soufflésquine
retombentpas!

C'est le classique... que personne n'ose faire par peur de se tromper.
Et pourtant, il suffit de se lancer une fois pour Ladopter. Il est
plutot facile a faire, toujours chic et sadapte @ bien des aliments !

Soufflé d’artichaut
POUR 4 PERSONNES s PREPARATION 30 minutes s CUISSON 1H 20

12 gros artichauts frais 14 ceufs 125 cl de lait
. 130 gdebeurre +10 g pour les moules
Petit SOZ{fﬂé de 130 gde farine +10 g pour lesmoules iSel et poivre du moulin

polenta aux pleurotes e o
oupezle bout des queues des
POUR 4 PERSONNES artichauts, retirezles premiéres

PREPARMIUN 95 minutes feuilles. Faites-les cuire 35245 minutes,

refroidir puis retirez les feuilles. Grattezle
coté charnudes feuilles avec une cuillére
pour récupérer lachair. Nettoyez le cceur.

Mizxezle tout ou passez-le dansun moulina
selon leur grosseur, dans une grande

CUISSON 35 minutes i e bl s salde. légumes pour obtenirune préparation lisse.
: — - Beurrezet farinez 4 grands ramequins.
1200 gde pleurotes ~ Pendant ce temps, faites fondre le Préchauffezle four2 180 gg(, (th.6). M& II
3 2 o réchauffez le four 4180°C (th. 6). Mélangez
I2branchesd'estragon beurre dansune casserole. Ajoutezla farine, ——— : 8
5 RPN lapurée dartichaut avec labéchamel et les
#1ceuf+1blanc laissez cuire 334 minutes en remuant pour ; LS Yeeuf
= : - aunes d'ceufs. Montez les blancs d'ceufs
#30cldelait obtenirun roux blanc. Versezle lait, salez, ¥ < -
. N . 4 en neige bien ferme avec 1 pincée de sel,
150gdebeurre+10gpourles poivrez, porteza ébullition, laissez cuire > e 5 ; .
i : : incorporez-les délicatementa la préparation.
ramequins 3 minutes en fouettant pouroh!emr une
160 gde polenta (cuissonrapide) béchamel. Versezlabéchamel dansungrand - R”"‘I_’I‘S-"“"' les TRMeqUInS SUX YOS
§20cldejusdeviande récipient, couvrez-laavec un papier film. quarts, enfournezles soufflés pour 30
ISeletpoivre —~ Egtntbezlesattichats. Lalssex-les 435 minutes. Servezaussitota lasortie du four.

= Nettoyezles pleurotes et coupez-les en petits
morceaux. Faites-les cuire 8 3 10 minutes dans
une poéle dans 20 gde beurre sur feu doux, salez,
poivrez. Préchauffez le four 2170 °C (th. 5/6). Jusqu'en mai
profitez du
petit violet de
Provence et, 3
partir de juin,
place au camus
de Bretagne plus
imposant.

~ Faites bouillir le laitdansune casserole
avecdusel etdu poivre. Versezla polentaen
pluie, laissez cuire 6 2 8 minutes sur feu doux
enremuant avec une spatule. Mettez la polenta
dansun récipient, ajoutez le jaune d'ceuf et
les pleurotes, mélangez et laissez tiédir.

~ Montezles 2 blancs d'ceufs en neige bien
ferme, incorporez-les délicatement dans la
polenta. Remplissez4 ramequins beurrés aux
trois quartsavec la préparation. Faites cuire
15420 minutes au four dansun bain-marie.

— Pendant ce temps, faites réduired'un

tiers le jus de viande dans une casserole.
Ajoutez le reste du beurre en fouettant, puis
I'estragon haché. Salez, poivrez. Gardez
lasauce au chaud sans la faire bouillir.

— - Sortezles soufflés du four, faites un petit
trou au centre avec le manche d'une cuillére,
versezun peu de sauce dedans et servezaussitot
avec lereste de lasauce en accompagnement.
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Sozgj‘lé carotte et cumin
POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 30 m

utes % CUISSO

CE SOIR, JE RECOIS

1800 g decarottesi8 blancsd'ceufsié jaunesd'ceufsii25 cl delait 1100 g de beurre+ 10 g pour le moule
12 c.asoupede fromagerapé 100 gdefarine+10 g pour le moule

#1c.asouperase decuminmoululiSel et poivre

~ Epluchezles carottes et détaillez-les grossiérement en trongons.
Placez-les dans une sauteuse avec un fond d’eau. Salez, poivrezet
ajoutez le cumin. Laissez le tout cuire 20 minutes a couvert.

~ Lorsqueles carottes sont bien cuites, mixez-les sansle
jusde cuisson afin d'obtenir une purée la plus lisse possible.
Ajoutezalors les jaunes d'ceufs et réservez la purée.

~ - Préchauffezle foura210°C (th. 7). Dans une casserole, préparez la
béchamel: faites fondre le beurre, puis ajouteza farine en une seule fois

Le moule doit
étre cylindrique
exclusivement et
de préférence en
métal ou fonte
émaillée. Evitez
le verre qui
conserve moins
la chaleur.

en remuant bien a 'aide d'une cuillére en bois afin de former un roux.

— Ajoutezalors le lait petita petit, tout en fouettant, afin

d’éliminer les grumeaux, puis laissez cuire quelques minutes jusqu'a
ce que labéchamel soit bien épaisse. Lorsqu'elle atteint une bonne
consistance, ajoutez le fromage ripé ainsi que la purée de carotte.

~ Beurrezet farinezun moule asoufflé. Alaide d'un batteur
électrique, montezles blancs d'ceufs en neige et incorporez-les
délicatement en trois fois. Versez la préparation obtenue dans le moule
etenfournezpour 30 minutes. Servezle soufflé alasortie du four.




CE SOIR, JE RECOIS

Soufflé au saumon
POUR 6 PERSONNES

PREPARATION 20 minutes
CUISSON 25 minutes

1125 gde saumon frais

16 ceufsi50 clde lait

180 gdebeurre

1100 gdefarine

125 gdeféculedepommedeterre
ISeletpoivre

~~ Faites fondrele beurre a feudouxdans
une casserole. Ajoutez la farine etla fécule.
Mélangez. Coupez finement le saumon frais.
~ Faitestiédirle lait, puis versez-le petit
apetiten fouettant. Hors du feu, incorporez
lesjaunes d'ceufs un par un, puis ajoutez

le saumon coupé, salez et poivrez.

— Préchauffezle foura200°C (th.6/7).
Montezles blancs d'ceufs en neige bien ferme
etmélangez-lesalapréparationalaided’une
maryse. Versezle tout dans 6 moules asoufflé
individuels et enfournez pour 152 20 minutesen
surveillant lacuisson. Servez déslasortie du four.

passez la lame d'un couteau
entre la paroi des moules et la pate
avant la cuisson pour aider les soufflés
a monter.
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Soufflé au parmesan et aux épinards

POUR 6 PERSONNES % PREPARATION 25 minutes J CUISSON 1H 20

1200 gd'épinards 15 ceufs150 clde laitdemi-écrémé
1200 gde parmesan 1100 g de beurre 1100 g de farine ISel et poivre

—~ Préchauffezle foura180°C (th. 6).
Portez une casserole d’eau a ébullition
et faites cuire les épinards pendant
2minutes. Egouttez-les puis hachez-les
finementalaide d'unrobot. Réservez.

— - Faites fondrele beurre dansune grande

casserole sur feu moyen. Incorporezla farine

puisle lait et mélangezjusqu’a obtenirun
élange bien lisse et homogéne. Réduisez

lefeuet continueza battre lentement

jusqu'a épaississement de la préparation.

o ®® fMharmiton® ® @ »

— Retirezdu feu,ajoutezle parmesan
finement rapé. Mélangez bien puis ajoutez
les épinards. Assaisonnezet laissez
refroidir atempérature ambiante.

— - Ajoutezles jaunesd'ceufs et mélangez
bien. Montezles blancs en neige et
incorporez-les ensuite délicatement
alapréparation sans les casser.

= Versezle mélange dansun grand
plat. Enfournezpour 1h10. Servez
avec unesalade de votre choix.



Aprés avoir appris a « cartographier » ses golts
et acquis quelques petites notions de culture généra
sur le vin... il est temps de passer aux travaux
pratiques et de constituer sa cave !
Mis en bouteille par Christophe Duhamel
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DECRYPTE pour VOUS

Ca y est, vous avez >
une cave aovec une
température adaptée
et stable, vous allex
donc powvoir la
7'emplz'r. Mais avant éja, de quoi avez-vous besoin son acidité, de sa teneur en polyphénols
departir a lassaut de sur une période de six mois (qui aident a la conservation), done de
la p”‘eynz'érg fm're aux par exemple ¥ Quelle est la maniere dont il a été vinifié, de la
vins venue, gardez en :~ﬂ cnn'S(()fn mln‘ti(m |dv.:.\'-()trc 5 ;néuj:o‘dc li':ln I]|éc~()F; aété pr(’)dlllit
téte quelques éléments. over ¥ Combien de fois | e raisin, dusol otil a poussé, de

buvez-vous du ) I'dge des vignes, du savoir-faire du
vin par semaine ou par vigneron...
mois ¥ Combien de fois Souvent, les « grands » vins se
en moyenne allez-vous gardent mieux (surtout les rouges),
diner chez des amis ainsi que les vins doux ou liquoreux.
en apportant une Certains cépages sont plus adaptés
bouteille ¥ aune bonne conservation, tels
En appliquant ce que le cabernet-sauvignon, le
calcul 4 six mois, vous cabernet-franc, le pinot noir, le
aurez une bonne idée merlot, lasyrah pour les rouges,
de la quantité nécessaire ou le riesling, le pinot gris, le
en vins préts a consommer chardonnay pour les blancs.
tout de suite.
Ensuite, il y aceuxa
conserver. Les vins « de
garde », comme on
dit. Savoir quel vin se
gardera mieux n'est pas
simple car ¢a dépend de

Mais cela ne veut pas dire que

des vins de ces eépages se

conserveront forcément
bien... C'est juste qu'ils
enont le potentiel. Apres,
encore une fois, ¢'est
complexe, alors mieux

CRU : QUI CROIRE ?

Enfin,ily alanotion de «grand cru », « premier cru »... Et1a, can'est pas forcément simple
car ¢adépend delarégion viticole ! (Moi-méme, je ne trouve pas ¢a limpide...) Entout cas, ces
«titres» permettent, en théorie, de différencier un « grand vin » d'un vin « classique ».

Alsace grandcru
Beaujolais cru
Bordeaux/ classement de 1855 (Médoc et Sauternes) premier cru supérieur > premier cru > second cru
Bordeaux/Médoc crubourgeois > cruartisan
Bordeauxliquoreux premier cru supérieur > premier cru > second cru
Bordeaux/Saint-Emilion premier grand cru classé A > deuxiéme grand cru classé B > grand cru classé
Bourgogne grand cru > premier cru
Champagne grand cru > premier cru
Loire grand cru > premier cru
Provence cruclassé
116

00 ® fMarmiton® @ e



vaut demander conseil au caviste ou au
vigneron.

Si on dispose d’une cave, une bonne affaire
peut consister a acheter tot des vins

de garde, qui vont gagner en qualité (et
prendre de la valeur) avec le temps.

SION N'A PAS DE CAVE...

Oussi elle est sujette a de fréquentes
variations en température ou en humidité
(donc difficilement utilisable), le micux est
de n'acheter que des vins préts a boire, soit
parce qu'ils se boivent jeunes, soit parce
qu'ils ont déja vieilli en cave : ils ne feront
qu'un court séjour chez vous. Pendant ce
laps de temps, veillez a prendre quelques
précautions : ne stockez pas les bouteilles
dans un endroit trop chaud (prés d'un
radiateur), trop humide (preés d'un lave-
linge) ou trop exposé a la lumicre (évitez
de les mettre en plein soleil). Idéalement,
placez-les a I'horizontale dans un endroit
frais et non exposé a la lumiére du jour.

CAPSULES :

Y A-T-IL UNE « BONNE » COULEUR?
Autre indication : les capsules colorées
figurant sur les bouchons... Cette capsule est
obligatoire pour un vin ou un alcool vendu
en France car elle certifie que les taxes ont
été payées sur ce produit (attention aux
contrefagonssi elle n'y figure pas).

Lors d’une foire aux vins, si on ne sait pas
trop quoi choisir, on peut privilégier des
vins avec une capsule marquée d'un « R »,
caril s'agit d'un vin géré par le récoltant,
mais ¢a ne constitue évidemment pas une
assurance tous risques... La capsule verte
est la garantie d'un vin de type AOP. Mais,
la encore, ¢a ne veut pas forcément dire
qu'il est bon... Une fois de plus, il faut se
fier a son palais !

Coté couleur, ¢a n'est pas simple... Les
vins AOP ont généralement une pastille de
couleur verte et les autres, une de couleur
bleue, mais une pastille de couleur rouge lie-
de-vin (logique) peut étre utilisée sur 'un
ou l'autre de ces types de vin (sauf sur les
champagnes). Quant aux capsules d’autres
couleurs (orange, rouge vif, gris, blanc...),
elles sont utilisées sur les autres alcools.
Au-delade ces indications, il y a
également le caractere bio ou
nonduvin a prendre en
considération.

EN CONCLUSION...

Entre les mentions
qui ne veulent
riendire (« grand
vin»...) etcelles
quiontun sens
réglementaire (AOP,
premiercru...), la
seule vérité est celle
qui vient de votre palais !
Alors goutez, notez, parlez-en...
Faites-vous plaisir (avec modération) !
Etgardez en téte que le meilleur vin est celui
qui vous plait. Bonne découverte !

DECRYPTE pour VOUS

LES CATEGORIES
DE VINS

Ces labels, mentionnés sur
létiquette, permettent de
donner des garanties sur le
vin. Il y en a quatre, du plus
exigeant aw moins exigeant...

AOP (appellation

d'origineprotégée)

+ C'estla plus exigeante des
dénominations. Ellegarantitla
zone géographique des vignes,
les cépages, unrendement
maximal par hectare, une
richesseminimale ensucre
desraisins, un degré d'alcool
donné, les méthodes de culture
etdevinification... Atraversun
cahier deschargestrés strict.

IGP (indication

géographiqueprotégée)

+ Sans étre aussirigoureuse
quel'’AOP, cette dénomination
impose unezone géographique
précise (département ou
autrezone clairement définie),
le(s) cépage(s) utilisé(s)...

VindeFrance

+ Laseulegarantiesurce
produit est le fait quelesraisins
sont produits en France. Pas
spécialement de contraintes
surlerendement, les cépages
utilisés (cesontle plus
souvent des assemblages).

VindelaCommunauté

européenne

+ C'estlaméme chose, mais avec
desraisins provenant del'Union
européenne (ils peuvent provenir
deplusieurs pays différents).

NB:cette catégorisationest la
méme dans chaque pays européen.
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DECRYPTE pour VOUS

Les vins de Bourgogne

Avec le Bordelais, cest l'une
des régions viticoles que le
monde nous envie. Daccord,
mais quont-ils de st fou nos
vins produits en Bourgogne ?
Commengons par nous
mettre daccord sur le terme
« bourgogne » : en vins,

¢a recouvre U'Yonne avec le
chablis (un vin blanc), la
Cote-d'Or awvec les cite-de-
nuits et cote-de-beaune (des
rouges) et enfin la Saone-et-
Loire, avec le cote-chalonnaise
et le mdacon (des rouges et des
blancs). Une longue bande
étroite ot le vin est produit
depuis plus de 1 000 ans

et ot tout a démarré

a partir des observations
minutieuses des moines.
300 kem dappellations
diverses et de grands crus,
aux yeux des experts, comme
le vosne-romanée ou encore
le chambertin. Mais quon

se rassure, pas besoin d'étre
un spécialiste reconnu pour
les gotiter (et les adopter) !
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DECRYPTE pour VOUS

On fait connaissance avec eux

QUID COTE CEPAGES ?

Vest tout simple : chardonnay pour les
blanes, pinot noir pour les rouges. Point !
Qu'est-ce que le pinot ? C'est un cépage
délicat qui ne pousse pas partout (d'oti la
reconnaissance des rouges de Bourgogne).
En dehors de la Bourgogne, on en trouve
seulement en Alsace et un peu en Amérique
(oui, les eépages frangais voyagent aussi
mais c'est une autre histoire !).

Et le chardonnay alors ? On peut dire que
c'est le eépage blanc le plus connu dansle
monde etil estd'origine... bourguignonne,
évidemment (vous avez suivi ;). Il est aussi
cultivé en Champagne (mais la aussi, c'est
une autre histoire).

POURQUOI AIMENT-ILS
LA BOURGOGNE ?

C'est d’'abord le elimat qui convient bien
aces deux eépages. Plutdt sec, il les
préserve le plus souvent des maladies et leur
apporte suffisamment d'eau de pluie. Mais
surtout, les raisins s'épanouissent grice
alécartde températures entre le jour et

la nuit (pendant que les fruits mirissent),
Clest cet éeart qui leur permet de rester
acides et ainsi de donner des vins qui se
gardent longtemps.

ILS SONT CLASSES COMMENT ?

On distingue 4 catégories : les appellations
régionales (dont 6 AOC), les appellations
communales, les premiers crus (4 peine
10% de la production) et enfin les
appellations grands erus, qui recouvrent
apeine 1,5 %de la production, et dont

32 AOC sont en Cote-d’Or (partie la plus
réputée des vins de Bourgogne).

TOUS INACCESSIBLES COTE PRIX ?

Evidemment, pas de miracle, les plus
demandés sont trés chers car réputés rares
etdélicieux. Et c'est 1a que ¢a vaut le coup
de choisir un vin de Bourgogne, on est
rarement dégu ! Qu'on se rassure, on trouve
des vins d'entrée de gamme, trés corrects,

entre 10 et 20 €. Pour un trés bonrepasentre  Partons faire un tour dans

amis ou en famille, ¢a peut valoir la peine de les vignobles de Bourgogne :
casser un peu la tirelire. Bon plan : le saint- du cépage ﬂwqu’au terroir.

” '3 . r . ’
véran offre un excellent rapport qualité prix. jen west dii au hasard.!

QU’EST-CE QU'ON MANGE AVEC
LES BLANCS ?

Les blancs les plus simples vont avee des
crevettes ou des gougeres, a l'apéritif, des
quenelles, des cuisses de grenouille, une
tourte de poisson, des pites aux fruits de
mer, une blanquette, une poule au pot ou

un chevre frais. Les chablis se marient

avec des huitres, des ceufs de saumon, du
poisson eru ou fumé, une andouillette, des
Iégumes croquants ou encore des chévres
affinés. Pour les meilleurs crus (montrachet,
meursault ou corton-charlemagne), on met
les petits plats dans les grands (une bonne
idée pour les fétes !) avee des vol-au-vent,
une brouillade ou encore un risde veau a la
créme. Coté fromages, on mise sur un comté
ouun beaufort affiné. Un saint-véran ouun
pouilly-fuissé vont a merveille avec un curry
(poisson, poulet ou légumes), surtout s'il

vadulaitde coco dedans !

ET AVEC LES ROUGES ?

Les pinots noirs, plutot jeunes et légers,

ne font pas de chichis avec une terrine, du
saucisson, des ceufs en meurette, un navarin
d’agneau, une potée au chou, des paupiettes
de veau, un poulet roti, du fromage de brebis,
du brie ou du chaource. Les grands rouges
de garde, eux, sont plutot des viandards et
amateurs de gibiers, mais aussi de poélées
de champignons. Coté gibiers, on marie

les vins les plus 1égers (volnay, musigny,
beaune...) avec les viandes les moins fortes,
eton réserve les plus puissants (pommard,

chambertin...) aux viandes les plus fortes.

On trouve des vins d’entrée de
corrects, entre 10 et 20 €. Pourun b
ca peut valoir la peine de casserun




DECRYPTE pour VOUS

Nos conseils pour découvrir
d'excellents bourgognes,
avec ce choix de bouteilles
amoins de 25 €.

Laquintessence

du saint-véran pour unvin

de grande qualité, produit en
biodynamie, qui réveéle des
saveurs minérales et fleuries trés
plaisantes.

Prix:13€ (un peuplusdanssa
version sans soufre ajouté).
ONLESERTAVECQUOI?Un
poisson, des coquillages, un
fromagede chevreouunesalade
quien contient, uncurryléger
ouunplataulaitdecoco.
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MONTAGNYPREMIER
CRUvieillesvignes2015,
Jean-PierreBerthenet.
C'estl'occasion de gotiter
un pur chardonnay issu
des plus vieux ceps, rond
etvifenbouche.
Prix:15€.
ONLESERTAVECQUOI?
Dupoisson, des crustacés

WY  ctdesvolailles.

LADOIXPREMIERCRU
LaCorvée,domaine Jean
Guiton.

Allez, on tente les vieilles
vignes de pinot noir avec
un équilibre en bouche
étonnant entre les notes
fruitéeset unetouche
boisée.

Prix:23€.
ONLESERTAVECQUOI?
Lesviandesrougesetles
petitsgibiers.

COTE-DE-NUITS
VILLAGES2016,
JosephDrouhin.

Du pinot noir aux arémes
fruités (proche de la cerise
noire) et épicés (Qux notes
deviolette ou encorede
réglisse).

Prix:22,30€.
ONLESERTAVECQUOI?
Unebellevianderouge
(commeunecotedebeeuf
parexemple!).

o

NUITS-SAINT-GEORGES
2015Decelle-Villa.

Treés biensituées,ala
limite de Vosne-Romanée,
les vignes cinquantenaires
donnentunvinampledla
robe rouge profond.
ONLESERTAVEC
QUOI?Desplats au goiit
prononcécommedes
viandesrougesoudu
gibier ensauce.

CHABLISPREMIERCRU
Montéede Tonnerre2016,
Simonnet-Febvre.

Retour au chardonnay avec
uncruauxarémes subtils.
On apprécie son nezriche

et floral et ses notesiodées,
idéales avec les saveurs
marines.

Prix:25¢€.
ONLESERTAVECQUOI?
Unpoissonensauceoudela
viandeblanche

SAVIGNY-LES-BEAUNE
LesGoudelettes,

2015, AntoninGuyon.
Undernier rouge pourla
route... ci, le pinot noir est
vinifié en cuves en bois.
Enbouche?Desardmes
de fruitsrouges avec une
pointe de vanille. Et un tout
légerement tannique.
Prix:25€.
ONLESERTAVECQUOI?
Delavianderougeoudu
fromage type chaource.

LABUS D'ALCOOL ESTDANGEREUX POUR LA SANTE, ACONSOMMER AVEC MODERATION
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LETOFU
Pour faire simple, le tofu est du jus de soja caillé
puis pressé et conditionné sous forme de bloc. Onen

I' ¢ }I distingue 3 types : le ferme (le bloc blanc), le soyeux

(plus mou et onctueux, qui s'émiette facilement) et

le lacto-fermenté (fondant et plus goiiteux).

-
Coténutrition:son passeport santé est plutot bien
rempli, des protéines de qualité (entre 10get 158
pour 100 g) avec les acides animés essentiels. L'eau

qui le compose le rend trés digeste et peu calorique.

-
Le hie ¥ Safadeur et sa texture. Clest une éponge
asaveurs. Il est conseillé de le faire mariner (huile de
sésame, sauce teriyaki ou soja, épices...) avant de le

cuire 2 la poéle ou au four. Manque de temps ? Optez

pour du tofu déja aromatisé aux herbes ou fumé.
Soyeux, il remplace la chantilly dans uneereme au
chocolat, etles ceufs dans un appa;eﬂ'ﬁ‘quiche.

- : 3faconsdelecuisiner
» En carbonara ou en quiche
s 98 A . i = Enmousse au chocolat (fouettez le chocolat
Magasins bio, rayon bio des supermarchés, : | (
A SR : fonduavec le tofu soyeux et du sucre)
boutiques vegan spécialisées. | | e ; "
i *Ensalade, coupé en dés (grillez du tofu ferme
aprés l'avoir fait mariner)

Oul'acheter?

WWW&WWMWﬁmde denuinenmement ow de samité,
mombrews, sont cous. quicem devienment adeptes. Lo primcipe ? Exclune tout produit dovigime animale
de som assiette. Cette alimentation fait Yo pant tielle ¢, de mombrews. ingrédients tnés intéinessamts sun e plom
nutritionmel, quil sencit demmage de me pas imclune dams un régime smmivsre ou Yexitarien. Vsici Yes basiques
de o, cuisime vegam, o (re)découwnmin sams modination et sams idées neques, | Par Emmanuelle Bégisnes
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LESLAITSVEGETAUX

LAPATATEDOUCE

Avoine, riz, amande,
noisette, soja, millet... grace a
leur grande variété, ils peuvent
convenir a tous les gofits.
Certes, un litre de ces « laits »
coiite plus cher qu'un litre de
lait de vache. Comptez entre
1,30 et 3,50 €la brique, selon
le type (les laits d'amande,
de chataigne et de noisette
étant souvent les plus chers).
Avantage du végétal sur
lanimal : il est possible de les
réaliser soi-méme en mixant
les graines avec de I'eau, puis
en les filtrant pour obtenir une
boisson laiteuse plus ou moins
onctueuse, Et quid du caleium
dans tout ¢a ¥ Pas de panique,
bon nombre d'entre eux en sont
désormais enrichis.
Leschoisir: plutot neutres,
les laits d'avoine, de soja et de
millet sontidéals pourde la
cuisine salée, Ceux d'amande,
de chitaigne, de coco ou
mélangés sont plus doux et
plus sucrés, micux vaut les
utiliser dans des boissons ou
les boire tels quels.

3faconsdelesutiliser

* Dans un appareil a tarte
ou quiche

* Dans une béchamel

* Dans une pate a crépes et
pancakes

Ollesacheter?

Magasin bio, rayons bio

et laits des supermarchés,
boutiques spécialisées vegan.

LESPOIS CHICHES

Ils ont la cote. Ces

légumineuses se sont forgé
une belle réputation comme
sources de minéraux (fer,
calcium, magnésium), de
vitamines et surtout de
protéines (19g/100g). On
trouve des pois chiches
séchés, faciles a conserver,
mais ¢galement en bocal eten
conserve déja cuits, plus rapide
d'utilisation. Leur seul défaut :
ils sontassez longs a digérer.
Coté cuisine:aromatisez-les
avec du thym, de l'ail etdes
herbes de Provence. Si, par
habitude, leur eau de cuisson
ou de conserve est jetée,
sachez que ce jus trouble au
nom intrigant d'« aquafaba »
remplace a merveille les
blanes d'eceufs dans toutes
sortes de préparations, méme
les plus délicates comme les
macarons et les meringues.
Onles monte al'identique,
alaide d'un fouet.

3faconsdelesutiliser

* En houmous

* En galettes

* En meringue (I'aquafabaen
substitut des blanes d'ceufs)

Oulesacheter?
Supermarchés (en conserve
ou bocal), magasins bio (secs
€11 Vrac ou en conserve).

De patate, elle n'en a que
le nom, puisque, sur le plan
botanique, ce tubercule
n‘appartient pas la famille des
pommes de terre. En revanche,
sur le plan nutritionnel, elles
sont quasiment similaires. La
patate douce est plébiscitée par
les personnes qui surveillent
leur ligne ou les adeptes de
musculation, en raison de
son indice glveémique bas,
de sa faible teneur en lipides,
etdeson apporten fibres et
micronutriments. Sans oublier
S0n POUVoir rassasiant.
Coté cuisine: elle se rétit,
sécrase en purée, se dore
au four et se cuit i la vapeur.
Résultat, elle est 'alternative
parfaite a de nombreux
produits d'origine animale.
Besoin d'une sauce crémeuse
pour un gratin ¥ Mixez-la
adel’huile d'olive etdela
créme de soja. Un liant dans
un cake sueré ? Ajoutez-laa
l'appareil. Envie d'un « steak »
dans un burger ¥ Mélangez-la
adeslentilles et panez-la.

3faconsdelacuisiner

¢ En curry de légumes

* Encréme (avec un mélange de
moutarde, jus de citron, créme
desoja et levure maltée)

¢ Dans des gaufres, pancakes
etautres muffins

Oul'acheter?
Marchés, supermarchés,
magasins bio.

* 00 ®fMarmiton® @ @ »

LESEITAN

&LETEMPEH
Ils se démocratisent peu
a peu, mais sachez que ces
deux spéeialités végétales font
partie intégrante de la cuisine
asiatique et indonésienne, et
ce, depuis tres longtemps ! Le
premier est ¢laboré a partir
de gluten de blé, le second
apartir de graines de soja
cuites, éerasées, ensemencées
puis fermentées. Ils sont tous
deux bourrés de protéines, de
minéraux et de fibres.
Leur point fort:d'un point de
vue nutritionnel et culinaire,
ils remplacent facilement la
viande dans n'importe quelle
préparation. Il suffitde lorgner
un moreeau de seitan pour
comprendre quavec sa texture
légerement fibreuse et son
gott fumé, il remplacera une
pit¢ce de viande dans un plat
mijoté.

3faconsdelescuisiner

* En mijotés revisités
(blanquette, osso-buco,
marengo, bolognaise...)

* En sandwich (accompagné
de pesto, mayonnaise vegan,
moutarde et légumes)

* En « steak » dans un burger

Oulesacheter?
Magasins bio, boutiques

spécialisées vegan.
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L'HUILEDECOCO

Cestlanouvelle
coqueluche de la cuisine
healthy. On lui attribue
de nombreuses vertus et
propriétés antivirales,
antibactériennes et
antifongiques. Elle
améliorerait 'absorption de
calcium et boosterait la flore
intestinale.
Oui, mais:sil'on décide de
troquer le beurre pour de
I'huile de coco au quotidien,
micux vaut ouvrir I'eeil et
choisirune huile qui aura subi
le moins de transformations
possible, & savoir non
hydrogénée, bio et extraite
afroid.
Autrepoint anepasnégliger:
I'huile de coco est trés riche
en acides gras saturés,
alinstar des maticres grasses
animales, qui peuvent causer
une augmentation du taux de
mauvais cholestérol. A utiliser
sans abus, en complément
d’autres huiles végétales,
type tournesol, chanvre, colza
ctolive.

3faconsdelacuisiner:

* En bain de friture (grice a sa
forte résistance 2 la chaleur)

* En beurre de fruit (mixez-la
une fois fondue adela
pomme, poire ou mangue,
puis laissez dureir).

¢ En liant (dans du granola
maison)

Oul'acheter?
Magasins bio et supermarchés.
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LASPIRULINE
Décrétée superaliment, la
spiruline a su conquérir nos
assiettes et nos smoothies ! 11
faut dire que cette microalgue
a tout pour plaire : haute
teneur en fer, vitamines,
minéraux et surtout protéines
(entre 60 et 70 gaux 100 g).
Elleatoutbon:en comprimés,
en granules ou en poudre,

clle s'intégre parfaitement au
quotidien, selon les besoins

et les envies de chacun. Seul
petit bémol, sa couleur et sa
forte odeuriodée, qui peuvent
enrebuter plusd’un !

3faconsdel'utiliser:

* En smoothie (ajoutez
1 cuillerée a café de spiruline
en poudre ou granules et
mixez aureste)

* Saupoudrée (comme un
assaisonnement survos
salades, plat de pites ou
compotes)

* Dans des sauces oudans des
tartinades (toujours comme
un assaisonnement)

Oul'acheter?

Magasins bio, boutiques
diététiques, boutiques bio
enligne.

LESGRAINES
DECHIA
A prononcer « kia », ces
graines ont été propulsées
stars de la cuisine saine et
végétale. Et a juste titre :
elles offrent une panoplie
de bienfaits nutritionnels.
Comptez 4 g de fibres solubles
pour 1 cuillerée a café,
dose idéale pour booster les
intestins paresseux ; elles sont
aussi trés riches en calcium,
enacides gras de type oméga 3
et 6, en vitamines du groupe B,
en fer et protéines.
Leur point fort:elles
constituent un supplément
intéressant pour pallier
certains manques liés a larrét
de produits animaux. Lidée
n'est pas d'ingurgiter des
cuillerées a soupe de graines
telles quelles, mais d'en
incorporer quotidiennement
1 cuillerée par-ci par-lasur ses
salades, smoothies, soupes et
patisseries.

3faconsdelesutiliser:

* Ensmoothie eten porridge
(faites-les gonfler 15 minutes
dans du lait végétal mixé
ades fruits)

* En poudre ou entiéres
(dans des pites a giteaux et
biscuits)

* En remplacement des ceufs
(pour servir de liant 2 vos
recettes)

Oulesacheter?
Magasins bio, boutiques bio
enligne.

o ®®farmiton ®® e »

LESNOIXDECAJOU
NATURE

Les vegan en sont friands,
non pas pour 'apéro, mais
pour les nombreux substituts
aux produits laitiers qu'elles
proposent. Une fois gonflées
puis mixées a de l'eau ou de

la créme de soja, les noix de
cajoudeviennent créme et
sauce pour napper pites,
gratins, Iégumes...
L'atoutenplus:elles
interviennentdans
I'élaboration de « faux-mages »,
ces alternatives au crottin

de chévre, camembert,
mascarpone, parmesan et
autres fromages a pite dure,

3faconsdelescuisiner:

* En sauce, fagon fromage
(laissez-les tremper, mixez-
les ade la créme de soja et de
la levure maltée)

* En « parmesan » (mixez-les
seches, avee de lail et des
herbes)

* En vinaigrette (mélangez de
la purée de noix de cajou adu
vinaigre de cidre et allongez
al'eau)

Oulesacheter?
Supermarchés (les choisir
nisalées ni grillées),
magasins bio.

b
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PATISSERIE

' [l y a pire comme convive!
naimerait dailleurs quéelle sinvite
plus souvent au dessert car cest
toujours synonyme de bonheur.

- Aadulée; suerée, lafraise est le
premier fruil rouge qui arrive sur

" nos étals auprintemps, ce qui lui
confere une place de choix dans

. nos coeurs et sous nos papilles.
Ramenez done yos cuilleres, 1l est
temps de faire delaplace

a la fraise en dessert...

Par Claire Debruille
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PATISSERIE

X

Parfait a Pavoine .
et a la compote de fraise

Clafoutis aux fraises

LATOUCHEEN +

Faites une infugion a froid pendant toute
la uuit au réfrigératenr: le lait (era aingi
biew parfumié et on aura le viai goikt du
baglic car \a chaleur w'eft pas fon awsic.

128
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PATISSERIE

X

Cheesecalie aux fraises

TENDANCE

Leg flewrs cowaestibles pouriuivent leur
agcenfion en caifine. Mifez gurlef penées,
au 9okt délicat et aux coulewr fuperbef.
0u en trovve notawwent en vente en ligne.
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DATISSERIE

Grand pancake au four,
fruits rouges et chantill
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PATISSERTE

X

Il egt préférable d wtflifer un wiowle
@ fond amovible pour fadliter
le déwoulage.

" Petit moellenx

au chocolat blane,
fraise et thym citron

Tarte chocolat
aux fraises et pistaches
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Clafoutis aux fraises

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 45 minutes

1400 gdefraises

13 ceufsentiers

I25cldelait

1200 gdecréme fraiche

1130 gdesucre

160gdefécule

I1goussedevanille

=~ Préchauffezle foura190°C (th.6/7). Dans
uncul-de-poule, battezensemble les ceufs, le sucre
etlafécule. Délayezaveclelait et lacréme fraiche.
=~ Fendezlagoussedevanilleendeux,
grattezlesgraines et ajoutez-lesalapéte.
Coupezles fraises endeux.

~- Chemisezun platagratin de papier cuisson,
déposez-y les fraises puis versez lappareil dessus.
=~ Enfournez pourenviron 45 minutes
(n’hésitez pasa prolonger la cuisson si l'appareil
vous semble encoreun peu liquide).

132

Parfait a I'avoine
et a la compote
de fraise

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 15 minutes

REFRIGERATION 3 heures

POUR LE PARFAIT:
I50cldelaitd'amande

1200 gde flocons d'avoine

13 c.asoupede miel

13 c.asoupede grainesde chia
I1c.acaféd'extraitde vanille
POUR LA COMPOTE:

1300 gde fraises
I3tigesderhubarbe
B1citron (jus)

1 60gdesucre

— Préparezlacompote:: rincez les fraises et
réservez-en quelques-unesentiéres pour la finition.
Equeutezles autres et coupez-les en morceaux. Effilez
larhubarbe et coupez-laen trongons. Mettezle tout
dansune casserole avec le sucre et le jus de citron.
Ajoutez 10 cl d’eau, porteza ébullition. Laissez
mijoter 15 minutes puis mixez. Laissez refroidir.

~ Préparezle parfait : mélangez dans
unsaladier les floconsd’avoine, les graines
dechia, le miel, le lait d'amande et I'extrait
devanille. Réservez 3 heures au réfrigérateur.

= Versezun peude compote dans le fond

de 6 verres. Ajoutez quelques fraises coupées
entranches, puis complétezavec le parfait.
Décorezd'une fraise et d'une cuillerée de compote.
Réservez au frais jusquau moment de servir.

* 90 ®farmiton ®® e o

Cheesecake
aux fraises

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 1h 10

1500 gdefraises

B1citron

13 ceufs

1400 gde fromage frais (faisselle,
ricotta, brousse...)

1130 gdecréme fraiche

1110 gdebeurre

1200 gde biscuits secs (petits-beurre,
palets bretons, spéculoos...)

1130 gde sucre semoule

12sachetsde sucrevanillé

#2c.asoupedefarine

— Préchauffezle foura150°C (th. 5). Mixez
les gateaux secsavec le beurre fondu, Chemisez
unmoulea manqué d'une feuille de papier cuisson
puisétalezcette pite dessus. Laissez refroidir.
—- Rapezlezeste ducitron. Lavez, équeutez
etcoupez les fraises (gardez-en quelques-unes
entiéres pour la présentation).

— - Mélangezle fromage fraisaveclacréme
fraiche, ajoutez les ceufs, le sucre semoule,

le sucrevanillé, la farine et le zeste de citron,

—- Disposezles fraisesdans le fond
dumoule, versez par-dessus lacréme

au fromage frais et enfournez pour 1h 10.

— Laissezrefroidir le giteau. Démoulez-le
et mettez-le au frais. Avantde le servir,
décorez-leavecles fraises réservées.



Grand pancake
au four, fruits rouges
et chantilly

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 25 minutes

POURLE PANCAKE:

1200 gde framboises 1150 g de fraises
13 ceufsB20clde laitentier tiede
130gdebeurre 1160 gde farine

14 c.asoupedegrainesde grenade
B2c.asoupede cassonade
11c.asoupe de pistaches concassées
nonsaléesi1gousse devanille
1%2sachetdelevure chimique i Sel
POURLACHANTILLY:

120 clde creme fleurette tres froide
B2c.asoupedesucreglace
B1goussedevanille

~ - Préchauffezle foura180°C (th. 6). Dans
une poéleallantau four, faites fondre le beurre
doucement. Ajoutez 100 g de framboises,
laissez compoter 4 minutes a feu doux.

— - Dansunejatte, fouettezles ceufs et le lait.
Ajoutezles graines d'une gousse de vanille fendue
etgrattée, lacassonade et 1 pincée de sel. Fouettez
letouten incorporantlafarine etlalevure.

— Versezlapate danslapoéle chaude,
remuez pour mélanger les framboises
etenfournez pour 20 minutes.

—— Pendant ce temps, montez la créme en chantilly.
Incorporezdélicatement le sucre glace etles
grainesd'une gousse de vanille fendue et grattée.

~~ Servezle pancake alasortie du four, recouvert
defraises coupées en deux, de framboises
etdegrainesdegrenade. Parsemez de pistaches
concassées et nappezde chantilly.

Petit moelleux
au chocolat blanc,
fraise et thym citron

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 15 minutes
REFRIGERATION 2 heures

POURLES MOELLEUX: 13 ceufs
180 gdebeurre 1160 gde chocolat
blanc#100 gde farine

1100 gde sucre enpoudre

POUR LA GARNITURE:

1150 gde fraises

B4 brins de thym citron

115 clde crémeliquide

1100 gde chocolatblanc

== Préparezles moelleux : cassez le chocolat
enmorceaux, ajoutez le beurre coupé en dés,
puis faites fondre au micro-ondes. Dans
unsaladier, fouettezlonguement les ceufs
avec le sucre jusqu'aobtenir un mélange
mousseux. Ajoutez la farine etlalevure
tamisées ensemble, puisle chocolat fondu.

—-- Préchauffezle foura180°C (th. 6). Versez
lapréparation dans 6 petits moules beurrés

et farinés. Enfournezet faites cuire 15 minutes.
Laissez refroidiravantde démouler.

—~ Préparezlagarniture : pendant la cuisson des
moelleux, faites fondre le chocolat avec lacréme
aumicro-ondes. Mélangezjusqu'a obtenirune
préparation lisse. Réservezau moins 2 heures au frais.

—-- Fouettezlacréme bien froide en chantilly.
Débarrassez-ladans une poche adouille.

Lavez les fraises et coupez-les en quartiers.
Dressezune volute de créme sur chaque
moelleux. Décorezde quelques fraisesetd’un
peude thym effeuillé. Dégustezaussitot.

00 ®fMarmiton® @ e o

Tarte chocolat
aux fraises
et pistaches

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 5 minutes
REFRIGERATION 30 minutes

1250 gdefraises

120 cldecreme fleurette entiere
1100 gde chocolat noirrapé

180 gde pistaches hachées
I1c.asouperasedesucreglace
POUR LA PATE

160gdebeurre

1200 gdesablés

130 gdechocolat noirrapé
11c.asoupedecacaoenpoudre

~-- Faites fondre le chocolatavecle beurre sur feu
doux. Broyez les sablés. Mélangezavec le chocolat
etlecacao, puisétalezla pate avecles doigts dans
unmoule tapissé de papier sulfurisé. Placezau frais.
— Portezlacrémeaébullition. Versez-la

sur le chocolat rapé en mélangeant vivement.
Laisseztiédir et versezsur le fond de pite.
Remettezau frais pour 30 minutes.

— - Déposezles fraises équeutées en les enfongant
légérement. Parsemez de pistaches hachées
etsaupoudrez de sucre glace. Servez trés frais.
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PATISSERIE

Petite charlotte aux fraises en boeal

i vou( avez le tewp(, faites vouf-wiewse
le bifeuit roulé & \a fraife, et colorez en
rovae |a 9énoife en ajoutant du firop de
fraife ou quelques qouttes de colorant.

Fraises a Uanglaise

A FAIRE MINUTE.
Nele préparez paf trop en avance car lef
weerfnguel fondmtwtc ! Cegt vn deggert
tmlutfonnd du ud de CAugleterre.

* 90 ®farmiton ®® e o



PATISSERIE

Spédalité corfe,
(e brociu west
pas towjoury
evident & trovver.
Rendez-vou( dhez
wn fromager ou
eh épicerie fine.
Vou( poivez au(i
le commander
en ligue.
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PATISSERIE

A

. Ile flottante réinventée

L .
&f TR sl G

Soe : ~ Avgwentez ou réduiiez (apport
. e - dejug de powwae (i la purée eft tre(
Tour une version fan alcool, rewsplacez. épaiffe o trop liquide (cela dépend
e vt rofé par de quelques cuillerée( & de |a teneur en eau def fruity).

fowtpe de jus dorange ow de juf de ditron.

137
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Créme-mousse
aux fraises

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 25 minutes
CUISSON 5 minutes

1500 gde fraises
i3 ceufs
125cldelait
1160 gdesucre
I5cldeliqueurd'orange
I2gousse devanille
I1c.asoupedefécule

de mais
I1pincéedesel
~- Lavezet équeutez les fraises,
coupez-les en morceaux et faites-les
macérer dans laliqueur d’orange.
Portezle laitaébullition avec
lagousse de vanille fendue.
— Séparezlesblancsd'ceufs
des jaunes. Fouettezles jaunes avec
30gdesucre et lafécule de mais.

Versez le lait bouillant dessusen filet,

puis remettezdans la casserole

etfaites épaissir a feu doux sans cesser

deremuer, Retirezdu feu au premier
bouillon et laissez refroidir.

~ Fouettezles blancs d'ceufs

en neige avec le sel en incorporant
petita petit lesucre restant. Ecrasez

les fraises en purée et incorporezcette

puréealacréme refroidie. Ajoutez
délicatement les blancs en neige.
—— Versezdansunemoule
oudansdes coupes individuelles
etplacezau réfrigérateur

jusquau moment de servir.
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raises

\

a I'anglaise

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes

1250 gde fraises

137,5 cldecréme fleurette

1130 gde meringue

B2c.asoupedesucre
enpoudre

— Préparezun coulisen écrasant
lamoitié des fraises lavées
etéqueutéesavec 1 cuillerée
asoupe de sucre. Montezlacréme
enchantillyavec le restantde sucre.
— Découpezles fraises
restantes. Cassez les meringues

en petits morceaux.

— Disposezles meringuesau fond
d'unverre et ajoutez par-dessus
lacréme, les fraiseset encore
delacréme. Vous pouvez verser

le coulis par-dessus ou le servira part.

Mousse

de brocciu
citron vert
gariguette

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 25 minutes
REFRIGERATION 2 HEURES

I1barquette de gariguettes
i3 citronsverts bio

I Feuillesde menthe
BIFleurs comestibles

12 ceufs250 gde brocciu
14 .c.asoupedesucre

~ Clarifiezles ceufs. Dans

une jatte, fouettez les jaunesavec

le sucre jusqu'a ce que la préparation
devienne mousseuse. Ajoutezle zeste
ripéetlejusde2citronsverts.

— - Mixezlebrocciu, mettez-le dans
lajatte, mélangez. Montez lesblancs
d'ceufsen neige ferme, ajoutez-les
délicatementala préparation.

—~ Répartissezlamousse dans
4verres. Réservezau fraisau moins
2heures. Ripezle zeste dudernier
citron et pressez-le. Coupez
enlamellesla moitié des gariguettes
lavées et équeutées. Mettez-les
dansunbol, arrosezde jus de citron
et parsemez de zeste rapé. Ajoutezles
feuilles de menthe ciselées, mélangez
délicatement et réservezau frais.

— Mixezles fraises restantesen
coulis. Aumoment de servir, déposez
sur les mousses quelques fraises
marinées, nappezd'une cuillerée

de coulisetdécorezde pétalesde fleur.

o ®®MMarmiton ®® e ¢

Petite charlotte
aux fraises
en bocal

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
ATTENTE 30 minutes

1200 gde fraises

1% citronbio

115 clde créme liquide
entiere

16 mini-biscuitsroulés
auxfraises

I1c.asoupedesucre
enpoudre

I1c.acafédesucreglace

— Lavezet équeutezles fraises,
puiscoupez-lesen petitsdés.
Mettez-lesdans unsaladier
aveclesucreen poudre, le jus
etlezeste dudemi-citron. Laissez
macérer 20230 minutes.

~ - Montezlacréme bien
froide en chantilly au batteur
électrique. Ajoutezle sucre
glaceen finde processus.

~ - Coupezlesminiroulés en
fines trancheset disposez-les

dans e fond de 6 petits bocaux.
Recouvrez-lesd'une couche

de créme fouettée. Terminez par
les fraises égouttées. Réservez

au frais jusquau moment de servir.



Riz_au lait aux
pralines roses
et aux fraises

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 minutes
CUISSON 35 minutes

I1barquette de fraises
I1ldelaitentier

1100 gde pralinesroses
190gderizrond
I1c.asouped'eauderose
B1c.acafédesucreglace

= Rincezlerizabondamment.
Déposez-le dansune casserole,
couvrezd'eau, portezaébullition
et cuisez-le 3 minutes. Egoutlez-le,
lavezlacasserole sansla sécher.

~ Faitesbouillirle lait dans
lacasserole avec 80 gde pralines
concassées et l'eaude rose.

~ - Ajoutezleriz, faites cuire
afeudoux pendant 30 minutes
enremuantréguliérement.

— - Répartissezlerizaulaitdansdes
coupelles et laissez refroidir. Servez
avecles fraises lavées et équeutées
etlerestedes pralines concassées.
Décorezd’un voile de sucre glace.

fle flottante
reinventee

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 30 secondes

1500 gdefraises

1% citron (jus)

12blancsd'ceufs

B4c.asoupedesucre
enpoudre

#1c.asoupede pistaches
concassées nonsalées

#1pincéedesel

== Lavez, équeutez puis mixez

les fraisesavecle jus dudemi-citron

et 2 cuilleréesasoupe de sucre. Filtrez

le coulis dans une passoire. Versez-le

dans 6 verrines. Réservezau frais.

— - Fouettezles blancsd'ceufs
enneigeaveclapincéede sel. Quand
ilscommencent a étre bien fermes,
ajoutezpeuapeu lereste de sucre.
—— Alaidededeuxcuilléres,
réalisez 6 quenelleset disposez-les
surune assiette. Faites-les cuire
aumicro-ondes 20230 secondes
apuissance maximale.

— Disposezlesblancs surle coulis
defraise, parsemezde pistaches
concassées et réservezau frais
jusquau moment de servir.

Soupe de fraise
a la'lavande

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 minutes
INFUSION 10 minutes
CUISSON 10 minutes
REFRIGERATION 3 heures

1750 gde gariguettes
#50cldevinrosé
1100 gdesucre
I5cldesirop de fraise
I1c.asoupede fleurs
delavande

— = Portezaébullitionlevin,
lesucre et le siropde fraise dansune
casserole. Baissez le feu et poursuivez
lacuisson 10 minutes. Hors du feu,
ajoutez lalavande, couvrezet
laissezinfuser 10 minutes.

— Lavezetéqueutezles
fraises. Coupez-les en morceaux,
puis mettez-lesdansun plat.
Versezdessus lesirop tiede.
Réservez 3 heuresau frais.
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Confiture

de fraise
express aux
graines de chia

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 minutes
REFRIGERATION 30 minutes

1400 gde fraises
I5feuillesde menthe
15c¢.asoupede miel
(oudesucre)
#3c.asouperases
de grainesde chia
B2c.asoupedejus
depomme

— Lavezetéqueutezles fraises,
puis coupez-les en morceaux.
Mettez-les dans le bol d’un robot
oud'unblender, ajoutezla menthe

et mixez (grossierementsi vous aimez
qu'ilyaitquelques morceauxde fruit).

= Versezlapurée de fraise dans
unsaladier. Ajoutezle miel, le jus

de pomme puis les graines de chia

en pluie, sans cesser de mélanger (vous
pouvez également mixer au robot).
Versezdans un bocal propre, fermez
et laissez prendre 30 minutes au frais
ouatempérature ambiante.
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Génoise au chocolat et aux fraises
POUR 8 PERSONNES + PREPARATION 35 minutes « CUISSON 30 minutes

1500 gde fraises#1c.asoupede jusdecitron

14 ceufs 1250 g de mascarpone 1250 g de yaourt nature
1100 gde chocolat #1100 gde sucre

150 gdefarine 150 gde fécule 14 feuilles de gélatine
I1sachetdesucrevanillé 11c¢. a café de levure chimique
DECORATION OPTIONNELLE : 125 gd'amandes effilées
I Copeauxde chocolat

=~ Préchauffezlefoura180°C (th.6). = Retournezle moule refroidiet disposez
Séparezlesjaunes dceufs desblancs. Alaide lagénoise surune plaque a patisserie.
d'un fouet, montez lesblancs en neige. Coupez-laendeuxdans|'épaisseur.

Faites fondre le chocolat au bain-marie. ~ Faitesramollirlagélatinedans

~ Dansunsaladier, battezvivement
50gdesucreet lesjaunes jusquaceque

del'eau. Mélangez le mascarponeavec
lesucrerestant, lesyaourtsetlejusdecitron
tiédidanslequel vous aurezdissous
lalevure etlafécule tamiséesainsi lagélatine. Laissez reposer au frais.
quelechocolatetle sucrevanillé. =

lemélange épaississe. Ajoutez la farine,

Disposezdans lapartieinférieure
delagénoise des fraises et de la préparation
aumascarpone. Recouvrezavec

l'autre partie, puisde préparation
aumascarpone. Réservezau frais.

— Terminezen ajoutant délicatement
lesblancs enneige alaide d'une maryse.
Versezle toutdansun moule amanqué
beurré et fariné avant d'enfourner pour

20425 minutes. Laissez refroidir. —— Décorezjusteavantdeserviravecdes

fraises entiéres. Vous pouvezaussiajouter des
amandeseffilées et des copeauxde chocolat.

— Lavezlesfraises. Equeutez-en
lamoitiéet, selon leur taille,
laissez-les entiéres ou coupez-les.
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Crumble rhubarbe
et mara des bois

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 25 minutes ¢ CUISSON 25 minutes

1400 gde marasdesbois

1400 gderhubarbe

I1citron#1bouquet de basilic

1200 gde sucre roux

POURLA PATE:

120 cldecremefleurette

1120 gdebeurre salé

1150 gdefarine

1100 gde sucre roux

150 gde poudred'amande

14 c.asoupedesucreglace

—— Effeuillezle basilic et mixezles feuilles avec le sucre.
Lavez les fraises et larhubarbe, équeutez les premiéres
etcoupezle touten morceaux. Mélangez-les avecle jus
etlezeste rapé du citron. Réservez a température ambiante.
— - Pétrissez la farine, la poudre d'amande,

lesucre et le beurre froid coupé en morceaux.

Emiettez cette pate friable entre vos mains.

— Préchauffezle four2180°C (th. 6). Beurrezun plat
agratin, répartissezles fruits dans le fond puis couvrez-les
de pite sanstasser. Enfournez pour 20 2 25 minutes.

~~ Montezlacréme fleurette en chantilly avec le sucre
glace. Servezle crumble tiéde avec la créme fouettée.
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Tarte aux fraises
et a la faisselle

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 minutes
CUISSON 25 minutes

1500 gdefraises

12 ceufs

1250 gdefaisselle

125 clde créme fraiche
I1rouleaude pate atarte
1200 gdesucre
I1gousse devanille

— Préchauffezle four 2180 °C (th. 6). Cassezles ceufs
etbattez-les vivement avec le sucre jusqu'a ce que le mélange
blanchisse. Ajoutez les graines de lagousse de vanille fendue
etgrattée, lacréme fraiche etlafaisselle sans cesser de remuer.

— - Déroulezlapate dansun moule et versez-y le mélange.
Enfournez pour 20 a 25 minutes. Lavez les fraises, équeutez-les,
etselon leur taille, coupez-les en deux ougardez-les entiéres.

—— Attendez quela tarte refroidisse et déposez-y

les fraises de l'extérieur vers'intérieur. Vous

pouvez ajouter, si vous le souhaitez, dusucre glace,
desamandeseffilées oudes pignonsde pin.

PATISSERIE

Petite tourte briochée
aux fraises et au basilic

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 25 minutes

REPOS 2 HEURES « CUISSON 20 minutes

1350 gde (petites) fraises 1 6 feuilles de basilic

150 gdesucreenpoudrel2c.asoupedesucreglace
POURLAPATE ATARTE BRIOCHEE:
I1ceufi10cldelait140 gde beurre 1270 gdefarine
160 gdesucrel1sachetdelevure de boulanger séche

~ Préparezlapate: fouettez|'ceufavec

le sucre. Ajoutez le lait puis le mélange farine
et levure. Incorporezle beurre en parcelles
et malaxezjusqu'ace que la préparation

soit homogene. Déposez dansun récipient
fariné, filmez et laissez monter 2 heures.

—- Dégazezlapite, étalez-laaurouleau
encouchefine (ellegonfle!), réservez-en
un tierset garnissezdes moules
atartelette beurrés. Lavezet équeutez

*o®®fharmiton® ® @ ¢

les fraises, laissez-les entiéres i elles sont
suffisamment petites, sinon, coupez-les
endeux. Saupoudrez-les du sucre,
ajoutezle basilic ciselé et mélangez.

=~ Répartissezlagarniture dansles
fondsde tarte. Couvrezavec le reste
depateenscellantles bords avecles

doigts humidifiés. Enfournez pour

20 minutes. Laissez refroidir et saupoudrez
dusucreglace avant de servir.
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Une question, un doute, une
précision, un compliment... ;)

Ca se passe parici: umm?homm.&pmdamté&mmpabw
courrierdeslecteurs@ & fait daccond, auec une cortaime
marmiton.org Onrépondra du haddack, & fa. page 36 du numéne 40
avec gourmandise (et mans-aunil 2018 : « En Amgletorne, jo suis
méme que I'on vous fera wne ston dams Yo fish & chips. » N wuwg
des bisous). A vos claviers pas que te mot « Wd“‘""{""/"fﬁ;b
(ou stylos)! sapplique au. poisson frais, cest-a

PAUL, EXPATRIE EN CHINE WWWW
Jomabmpnetse doYacheten quand ol Lo smabid haddach < e igisn it

on Framee, mais, vivamk en Clu‘/rw.éz buowwe Yes frois e pont
WMWM OL#MWM...%M )
aime Seaucoup, mais quand méme, Yo fun me justifie pas wdugauadapwmdam.&wmda
toujouwn Yes moyens, ;) et panserné de sel. (« Haddock and
Bonjour Paul, vous vous en doutez, nous ne pouvons rien «cod amd dufw , Yot dewn somt Goma. ) On W&W
contre les frais de port. Alors, on vous propose de quitter la chegYe « » du coim, ennouls dams du papwo (aulu{ow
version papier pour vous mettre a I'édition numérique du du papien jounnal) poun te conseowen o chaud, puis te portagen
magazine (disponible surle site) qui, elle, ne comporte tout de suite avec es copaims qui attendent sun te bwwwu Rien de
aucun frais de port, c'est promis ! meilleur, pan un soin dhiver !
On apprécie ega.lmm/n.t‘{e « ymoked, haddeck », mais &wgowupoc/w
(mz,fmtoua,'ﬂaw.) Un plat traditionmel, cest Yo « kedgenee »,

de xig, « ymoked haddack », jus de citrom, persil hache,
dur, fromage ripé, bewne fondu, poivne du moakim... Puis iy o

ISABELLE, DE MONTARGIS

9 WW %“%M {e «finman haddack » écossais, fumé sams coloramt, au got délcat
downien numéns. Sacheg que ji mo o que Framgais, apprécient wimaked Raddsil »
wmmﬂmmqmdzﬁmad)wu Stesvousen %MWW{M et

# o et quilsXe priemtont dams toutes soxtes, de necettes snigimales, mais

dermande de bomns, ploms lecteuns, | ﬂadwm&pauaga WW&J“P&W%"MWW!

ChereIsabelle, d'abord merci et, ensuite, cest
avec grand plaisir que nous accueillons les
conseils et bons plans des marmitonautes ! Vous
avezla chance d’habiter dans une trés jolie ville !
N’hésitez pas 2 nous faire un courrier ou un mail

Chere Alison, merci de toutes ces précisions, nous
sommes devenus, grace a vous, incollables sur le « smoked
haddock » et ses différentes variations. Et nous ne le

glisserons donc pas dans notre fish & chips, c'est promis !

A Cadeau:le 28 mai, les 10 premiers lecteurs et lectrices
avec \'o:x ::drcis:scs ;:jréRérécs Ct‘]ql?i saiti .‘\l(fmargis a nous envoyer un mail avec leur menu de Féte des
pourralt ctre lune de nos prochamesd estinations. Mél‘es oce nt un sac I en | M -tom

PAR LA POSTE, CA MARCHE AUSSI! Envoi en France Métropolitaine uniquement

Ecrivez ad Marmiton—Courrier des lecteurs, 8 rue Saint-Fiacre, 75002 Paris

A O O O O N N N N N\



CAPSURLINDEAVECD'AUCY!
Envie d'exotisme? Laissez-vous tenter par lesnouvelles
recettes proposées par d'aucy et concoctez-vous
unrepasenmode veggie, sain et plein de saveur. Vous
hésitezentrele caridelentilles & pois chiches, le curryde
haricotsblancs & carottes, ouledahlde pois chiches &
lentilles corail ? Quel que soit votre choix, c'est un combo
gagnant pour cestrois recettes quiallient légumes
etlégumineuses,a degusterchuudes ou
froides,accompagnéesderiz,
decruditéset pourquoipas
d'unnaanpourunrepas
completetgourmand!
Aurayonappertisés.
PMC:2,95€(400g).

QUICROUSTILLENT
Larecettedesfritesauvraigoutdesfritesbelges!
1) Jesélectionne de bonnes pommesdeterre
bintje, quej'épluche et découpeen batons.

2) Jen'oubliepasdeleslaveretdelessécher songneusement
3) Jeles cuis en deux temps, indispensable pour de vraies

bonnesfrites belges! Je plongelesfrites5a7minutes
dansunpremier bain, entre140°Cet150°C, puis

3a4minutesdansun deuxiéme bain,entre170°Cet180°C.

J'obtiensainsidesfrites dorées et bien croustillantes,
aubongolitdelatradition graceaBlanc de Beeuf.
Disponibleen GMS.PMC:3,60€ (1kg).

Page concoclée
pan e sewice
pubticité de Maumiton

MICROPLANE:LAROLLSDESRAPES!

Mais pourquoi? Parce ce que seslames, madein USA, sontultra
affltées grace au procédé de fabrication original par photochimie.
Elles permettent ainsiderdper ala perfection et sanseffort
presquetous les aliments, quelles que soient leur
consistanceou leur forme, sanslesfendre
nilesdéchiqueter, tout en préservant

leurs saveurset leursaromes.

Découvrezlacollection

GourmetetsesSlames,

toutesdotéesd’un

manche Soft Touch

au confort ergonomique

etd’'unembout

antidérapant pourune

parfaitestabilité.

Collection Gourmet,

3colorisdisponibles:

noir, rouge, vert.

Prix:28,95€ piece.

Microplaneintl.com/fr

mmr BEAU,
_T0UT cmb

Pt &

POURUNECUISINEPLUSVEGETALE

Quiches, gratins, pates et sauces... S'Hubert Soja Epaisse
&Gourmandes'utilise pour toutes vosrecettes du quotidien!

Son petit plus?Elleest naturellement riche enoméga3.
Etpourquoinepasapporter unetouche dexotismeavotre cuisine
avec St Hubert Coco Epaisse & Gourmande? Elle estidéale pour
préparervos platsau curry,apporter onctuosité et gourmandise
dansvossoupes et préparer des desserts gourmands.

00 @ Marmiton®® e o
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AM CULTURE

Liore, documentaire, cuisine surprenante, info croustillante... La rédac croque la
cuisine a pleines dents et vous donne ses coups de ceeur (et de griffe), qu’ils soient
récents ou anciens. Comme tout avis, vous n'étes pas obligé de le partager ;)

. L AL

- STEPHANIE
ETUNDOCUMENTAIRE POUR
FAIRE UN PAN BAGNAT....
DEAAZENI10MOIS
Transformer la réalisation
d'unsimple sandwichen
épopée, Benjamin Carlel'a
fait. Le journaliste ne sest

pas contenté dassembler

les différents composants
dela célebre spécialité

nigoise (pour mémoire: pain
+oignon+ ceuf dur + radis +
thon + tomate+ huile d'olive
+qail + sel + anchois), il a fait
pousser son blé, seslégumes, a

adopté 2 poules pondeuses puis

découvert les joies de la péche.
Un documentaire passionnant
et surtout trés drole qui
redonne son sens aux mots
«fait maison ».

«Sandwich».Enreplay surCanal+,

prochainementen DVDou VOD.

Lo
MANUEL
du

GARCON BOUCHER

& ALICE...
ET «LE FESTIN DE BABETTE >

Caneloupe pas,achaquefoisqueje
voisce film,jaienviederentrerdans
I'écran et de moiaussi profiter des
repas fastueux cuisinés par Babette.
Pour tous ceux quiaiment la cuisine
etI'émotionquontransmetatravers
lesplatsquel'on prépare, ce classique
danois estavoiret arevoir. C'est aussi

quinousamalheureusement
quittésrécemment...

& CLAIRE

ETLE LIVRE D’ARTHUR LE CAISNE
«LeManueldugargonboucher »,éd. Marabout.
Décidément, vous allez croire que je fais une fixation
sur Arthur Le Caisnecar je vous parlaisde son autre
livredansle précédent mag. Et pour cause, ses livres
sontgéniaux. A une époque ott f'on sait qu'il vaut mieux
manger moins de viande mais de meilleure qualité,

i ilvous présente tous les morceaux de viande,comment
i leschoisir, les préparer et les cuire au mieux. Un must have.

XGAWA o
LE RESTAURANTY
DE AMOUR
RETROUVE

: ETLEROMAN D'ITO OGAWA

i «LeRestaurantdel'amourretrouvé»,
i éd.Picquier.

{ Quandjenemangepas,jelisdesromans
i quimedonnent faim ! Celui-ciest mon

i dernier coupdefourchettelittéraire.

i Uneruptureamoureuse bouleverse

i laviedeRinco.Lacuisinedevient

i alorsunevéritableéchappatoireet
l'occasion d'admirer Stéphane Audran, |

unesource de consolation pour cette

i jeunefillecourageuseet touchante
i chezquilonaimeraitsattabler.

@ Onameémeléchélassiette € Onsestresservi €0na mangé € Onaeumalauventre
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Caves d“exception, Comtés d‘exception

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

du Fort des Rousses que sont affinés les Comtés Juraflore. Elevés & l I raFlore
I'instar des plus grands vins, les Comtés Juraflore Fort des Rousses

délivrent des saveurs d’une extraordinaire richesse issues de la Fort des ROU.SSCS
diversité florale du Massif du Jura. Régalez-vous d’un remarquable 6 N A3
assemblage de saveurs torréfiées et fruitées. Les Fromageries Arnaud igbgi

se sont vu décerner six médailles d'or consécutives pour leurs Comté gﬂﬂ%

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
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