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Emmanuelle Bézieres
rédactrice en chej_r fziilomte

I;ique-nique
party!

Pour finir une journée de
travail, féter un anniversaire, ou
simplement pour profiter d'un
bon moment avec vos proches,
tout est prétexte a préparer des
petits sandwichs, des salades
composées, des cakes, des
cocktails et autres boissons
fraiches pour prendre du bon
temps jusqu’au coucher du

soleil ! A la rédac, plusieurs de

nos journalistes sont adeptes

des déjeuners sur ’herbe et

des apéros dinatoires. Moi

la premiére ! C’est donc avec
gourmandise que nous vous
avons concocté ce numéro

spécial beaux jours, avec des
recettes originales, simples et
économiques, et une sélection
d’ustensiles pour pique-niquer en
pleine nature. Aucune prise de téte
aumenu : il y aura des brochettes
de viande, des wraps aux légumes,
des taboulés, des gaspachos, des
petits hot dogs et des tartinades...
pour tous les gotits et tous les dges !
Alors sortez la nappe (a carreaux,
pour jouer le jeu jusqu’au bout !),
les paniers en osier, les serviettes
et couverts recyclables (car on

en profite par la méme occasion
pour adopter des réflexes

zéro déchet, cf. notre dossier
Malin), de la musique et votre
bonne humeur. Bon appétit !

-
-

A
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Vous mangez souvent
du melon?

Morgane, rédactrice en chef

Chez moi, tout le monde adore ¢a! Que
ce soit simplement coupé en tranches
nature ou en billes avec quelques
lamelles de jambon cru, ou encore la
coque retournée et vidée avec des
brochettes plantées dedans pour I'apéro.

Olivier, coach culinaire

Je n'en mange pas souvent. Je Iaime
al'apéritif avec une chiffonnade de
Jjambon Bellota. Ou je le mixe dans un
smoothie avec de la menthe fraiche et je
rajoute une pointe de piment d'Espelette.

Heydi, maquettiste
Je le mange nature ou en salade.

. J'ymets du melon en petits morceaux,
dujambon de pays, des tomates cerise
et de la salade verte (de la roquette
ou des jeunes pousses), le tout avec
une vinaigrette au balsamique.

Ce numéro comporte une lettre Gourmand posée sur une

partie de la diffusion abonnés France métropolitaine.

Rejoignez la communauté des Gourmands
sur les réseaux sociaux :

n Facebook.com/gourmandmag
W Twitter.com/gourmand_mag
@ Pinterest.com/gourmandmag

r@ Instagram.com/gourmandmagazine

Ou par courrier :
Rédaction Gourmand, 6 rue Tarnac, 47220 Astaffort.

ABONNEZ-VOUS ! Rendez-vous en page 42
ou sur Gourmandabo.com
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LATEAM EN CUISINE

La lis.tfe':'dé course.; 2 C?:r'nngtiegsn;ﬁ;es i,
urgette, épinaras, Iy |
1 co garella feuilles de lasagne, c.avl Pour les Champignons 2l sie
MO ¢ séchée et pignons de pin- épluchent ot 'S existe deux écoles : ceux qui les |
de tomate s ceux quiles essuient simplemen, Choisissez :

e
—

f,ie fré‘érence des champignons de Paris frangais. ’

Au menu : des Iégumes, de la ricotta
et des lasagnes

Lasagnes ne riment pas uniqguement avec viande hachée et béchamel ! Morgane et Manue
ont adopté une cuisine estivale depuis que le soleil s'est installé, ainsi ont-elles opté
pour une version aux légumes et a la ricotta, plus Iégére et trés parfumée.

Puisque I'on garde I peau, il est préférable

4 B de choisir y ; :
Smi ons au couteau. ne courgette bio, Ré
3 Morgane émince les champign des Tl T8 alisez

Vous pouvez le faire & l'aide d'une mandoline. fines sur toute I longueur.

6 gourmand.viepratique.fr



THOMASDURIO

9

Si vous naimez pas la ricotta, vous pouvez
la remplacer par du fromage frais.

L em—

7 La mrozzc‘zrella remplace la béchamel.

Pour plus de goilt, cho

pour éviter quelles ne soient ¢

une mozzarella di bufala.

Puisqu’il n’y a pas de béchame
il est préférable de Précuire les

isissez

L, donc peu de liquide,
Sfeuilles de lasagne
rop fermes.

ce cas, remplacez-

de basilic ou de

r 6 Pas de caviar de tomate séchée ? Dans

PRI, g{e tomate mélang

——d‘

lepardelq purée

ée a du concentré.

|
Salez et poivrez d votre convenace. Vous
8 pouvez égalementsaupoudrerfie thym,
coriandre séchée.

gourmand.viepratique.fr 7




LATEAM EN CUISINE

prs Pouvez qyssi
utiliser des épinards
. nf1ralzs en bn‘zrtches. Pensez
Plement g bter |, nervure

;ezlntra{e, et faites-Jes fondre
apoéle quelgyes Minutes

avant de Jes mélanger

alaricotty,

-

LASAGNES AUX LEGUMES ET A LA RICOTTA

THOMAS DURIO

Pour 4 a 6 personnes 1. Préparez les Iégumes : lavez la courgette et, a 'aide d’'un Econome,
Préparation 25 min réalisez des lamelles. Epluchez (ou essuyez) les champignons puis
Cuisson 45 min émincez-les. Lavez et essuyez les tomates cerise puis coupez-les en deux.
2. Faites décongeler les épinards au micro-ondes. Egouttez-les au besoin, puis
* 1 courgette bio mélangez-les a la ricotta. Salez et poivrez. Coupez la mozzarella en rondelles.
* 20 tomates cerise 3. Faites précuire les feuilles de lasagne 2 minutes dans
* 6 gros champignons de Paris del'eau bouillante. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).
* 2 boules de mozzarella 4. Procédez au montage des lasagnes : huilez un plat a gratin, déposez
* 4 c.asoupe dericotta 3 feuilles de lasagnes puis répartissez 3 cuillerées a soupe de caviar
* 250 g d'épinard surgelés de tomate séchée. Ajoutez des épinards a la ricotta, des lamelles
* 6 c. a soupe de caviar de courgette puis de champignon, des rondelles de mozzarella, puis
(ou purée) de tomate séchée quelques moitiés de tomates cerise. Salez et poivrez, répartissez une
* 30 g de pignons de pin poignée de pignons de pin. Couvrez d'une seconde couche de feuilles
* 6 feuilles de lasagnes de lasagnes et répétez I'opération avec le reste des ingrédients.
* Huile d'olive * Sel et poivre 5. Enfournez pour 40 a 45 minutes.

8 gourmand.viepratique.fr
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LE CHEF A SUIVRE

Christopher Coutanceau

Le double étoilé Michelin qui nage
comme un poisson dans |'eau
dans la gastronomie rochelaise
s'engage dans un nouveau

combat €colo. rar Henri vadan o IL N'AIME PAS
PN « Laseptisation des
plats sans identité,
avec des espumas et des
poudres quon pourrait
manger a la paille. »

«Surtout la péche au Dl CONTRE LA PECHE
leurre, et je vais chaque L ELECTR|QUE
matin sur le port pour « Je travaille avec
choisir mes poissons e, ’ l'association Bloom
et mes coquillages, i pour préserver la
piéce par piéce. » Xy : ressource marine,
. et 300grands chefs
"\ nous ont déja rejoints
| pour lutter contre ce
carnage écologique. »

Les spécialités rochelaises

a sa carte pZ

« Aumenu, on propose la 3¢

mouclade charentaise, les

huitres et les langoustines

dela criée de La Cotiniére, .

sur I'lle dOléron. » Sa_jw_sl
amiliale

INSCRIT EN
CACHETTE

A L'ECOLE
HOTELIERE

« Mes parents ne
voulaient pas pou
moi la vie qu’ils
ont eue, travailler
en décalé 14 heures

par jour, le week-

end et quand les Ses ustensiles
autres samusent. « Mes couteaux japonais, afftités sous leau

pour ne pas chauffer la pierre. Lever un
filet avec, cest un travail dorfevre. »

PHILIPPE VAURES SANTAMARIA




LES TENDANCES

ON /ike!

On veut du bon et du beau dans I'assiette comme dans le verre. Produits d'épicerie fine, thés fruités, miel en

édition limitée... On se chouchoute a I'approche de I'été. ra asice i

LBV

SAUCE TOMATE

ABRIATA

¥
R

l.\.i
h
Y

JULIEN RAMBAUD

Luxe italien

La cuisine italienne continue
d’avoir la cote et Les Toques
Blanches du Monde ’ont

bien compris en proposant
deux nouveautés qui sont des
classiques de la Botte : la sauce
arrabbiata (tomate avec une
pointe pimentée) et les pennes
(séchées naturellement et
fabriquées de maniére artisanale)
qui viennent compléter la
gamme, apres les tagliatelles et
les fusillis.

Sauce, 3,80 € (180 g) ; pennes,
3,90 € (500 g), LTBM.

A siroter
La mode des thés sains ne retombe
pas, et C’est tant mieux ! Une nouvelle
marque frangaise tente sa chance
avec trois références de thé frais
aux superaliments : un noir (péche,
mangue et aloé), un vert (gingembre,
yuzu et ginseng) et un blanc (goji
et grenade). A ’heure ot certains
thés font débat en raison des
pesticides qu’ils contiennent, ceux-ci
sont bio et produits en Alsace.
Black tea, Green tea, White tea,
1,95 € (33 cl), UNI, en GMS.

Cuisine free-style 1 ‘
La chaine Viceland ose tout % Green EI'
en cuisine et aime proposer TEA

des formats qui changent.

De fin juin jusqu’en septembre,
on va suivre le chef canadien
Matty Matheson, au look
atypique. Dans « It’s suppertime »,
on al'occasion de le voir cuisiner
mais aussi de découvrir ses amis
chefs et ses recettes du quotidien
(cassoulet, fajitas, houmous...).
Dispo sur les chaines Canal.

200

ri
= white =5
IBAE YUZU GINSENG
dafuid s Sapvesood

TEA ™

oo GRDVSE
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Pique-nique collectif
Apres le succes de la premiére édition,
Bio Village de Marque Repére réitére
'expérience des pique-niques bio
a des prix accessibles. Du 29 mai au
28 juin, rendez-vous d’abord a Paris,
Lille, Strasbourg, puis Avignon, Nice
et enfin Toulouse. Pour s’y rendre,
il faut s’inscrire sur le site de la
marque (a retrouver dans notre
carnet d’adresses p. 98) pour gagner
des invitations pour trois personnes
et connaitre I’adresse précise.



©

Courir pour manger ce qui nous plait
Quatre femmes sur dix ne font pas du sport pour adopter un mode de vie
plus sain, mais pour pouvoir manger ce quelles veulent (d’apres un sondage
du quotidien « The Independent ») ! Croquer dans un hamburger, une part
de pizza ou se resservir en gratin de coquillettes, voila une bonne raison
de se bouger et 'illustration parfaite du dicton « Aprés 'effort, le réconfort ».

Fruite
Connue pour ses nombreuses variétés
de miel, Famille Mary enrichit encore
sa gamme avec une nouvelle création
en édition limitée (mai et juin) : miel
et cerise. On aime sa composition
ultra clean : miel d’acacia, extrait
de cerise bio, cerise bigarreau rouge
glacée, arome de cerise bio. Ce miel
est parfait en dessert, sur une salade
de fruits ou une glace.
9,90 € (170 g), Famille Mary.

DANILOANDJUS_GETTYIMAGES

y .
Trésors de saison
Privilégier les légumes et les fruits
de saison, voila un effort que I'on est
de plus en plus nombreux a faire.
Et pour nous donner un coup
de pouce, Lisalou et Guillaume,
les deux personnes qui se cachent
derriére le blog Mamie Boude,
ont créé des fiches, mois par mois,
imprimables gratuitement. Outre
le geste écologique (plus d’excuse
pour consommer hors saison),
on apprécie la douceur des dessins.
Mamieboude.com/
calendrier-fruits-legumes/

Feerie sucree

On plonge dans un univers tout

en poésie (cygnes, licornes, cones
deglace...) et en personnages
enfantins (Batman, Raiponce...). On
croque avec les yeux les pétisseries
parfaites, délicates et éphéméres

du compte russe Spicy Cake.
Instagram.com/spicy.cake/

Hommage véegetal

Escale cette fois en Californie

avec Leslie Vigil. Toujours dans
P'univers du sucré, mais plus épuré,
ces gateaux rendent hommage a la
nature : feuilles, cactus, roses...
On apprécie les couleurs pastel qui
donnent un c6té naturel et doux

a des piéces assez imposantes.
Instagram.com/_leslie_vigil_/

gourmand.viepratique.fr 13



BESTOF

Gourmand

NOS 70 MEILLEURES |
RECETTES DE -

/ w
e Desidées\
2’ \pourtqute -
h W Pannée

)“‘ —

Avec les conseils de

\ Sophie Dudemaine

Cake tomate et basilic

pour les apéros de printemps

A
. n

Exclusivement en vente & la caisse
de votre supermarché ou hypermarché préféré.



On se dit tout

Astuces, recettes, CO

On vous a demandé sur 0

« Comment aimez-vous
savourer le melon ? »

Virginie A. « Nature, en salade
de fruits, ou en plat avec

du jambon sec, de la salade
et dela mozzarella. »

JuLie « En entrée, avec du jambon
sec de pays, ou en gaspacho, avec du
porto et dela menthe, un régal ! »

Marine V. « En entrée, avec
du jambon cru. Ouen
dessert, bien frais. »

Christelle F. « Dans une salade
de fruits bien fraiche pour I’été. »

Je cuisine, donc je mange

« Avec du sel, du poivre et un
filet d’huile d’olive ! »

Marie Sarah Angelique
« Nature. Mmmhhhbh... »

LA COMMUNAUTE GOURMAND

aching, . Vite,jeme connecte?

OKALINISHENKO_FOTOLIA -

Des questions ? Gourmand répond

Aurore : « Bonjour, est-il possible de connaitre le diamétre

du cercle ou moule utilisé pour la tarte amandine pomme cannelle
de Cyril Lignac ? Je voudrais réaliser cette recette pour un cercle
de 22 cm et aimerais adapter les quantités en conséquence.

Merci pour ce renseignement. »

Bonjour, le diamétre du moule a tarte est de 28 cm.

Pénélope : « Bonjour, peut-on préparer le mi-cuit au chocolat de Cyril
Lignac en amont et laisser la préparation dans le moule jusqu’a
cuisson ? On va dire entre 2 et 3 heures avant ? Merci d’avance. »
Bonjour, oui, c’est possible. La pdte peut se réserver soit a température
ambiante, soit au frais

Etvous? 2 a 3 heures. Laissez-nous vos témoignages
issez a nos questions
sur les réseaux sociaux
© Facebook.com/gourmandmag
dmagazin ) Twitter.com/gourmand_mag
Vous postez une photo ? Taguez @gour Ietl . ¢ < ® Instagram.com/gourmandmagazine
gourmandmagazine

Tarte fraise et coco pour
cet aprés-midi
@auredbk
17/04/2018 9 ¢ 2

Une tartelette au citron en dessert ?
@mathilde_mbb
11/04/2018 66 ¢ 1

C'est toujours sympa de faire
une couverture
@annekerouedan_foodpics
13/04/2018 86 @ 9

#tarteauxfraises #fraise
#gourmandmagazine

#homemade #descouleursdanslassiette
#foodphoto #lovemyjob #fraise #foodphotography #gourmandmagazine

#gourmandmagazine

gourmand.viepratique.fr 15



NOTRE INVITEE

CLAIRE KEIM

« J'aime improviser en cuisine »

Le lundi 28 mai, avant la 30¢ cérémonie des Moliéres, France 2 diffuse en direct « La garconniére »,
une piece de théatre avec la comédienne Claire Keim dans le rdle principal féminin. par Nicote réal

Etes-vous attentive au contenu

de votre assiette ?

Oui, surtout a la fagon dont on produit ce que Ion
mange. Les décisions politiques actuelles auront,
pour nous et nos enfants, des répercussions sur
lenvironnement et la santé. J'ai grandi a la campagne
et jai vu le changement écologique. Cest triste

a dire mais tant que Iécologie ne sera pas rentable,
les gens ne s’intéresseront pas au probléme.

Quel était votre quotidien a la maison ?
Jai grandi en Picardie, au contact de la nature,
en mangeant des patates, des betteraves, des
choux-fleurs et du miel. Ma nounou et son
mari étant apiculteurs, nous avions la chance
de récolter le miel dans les ruches.

Vous étes-vous convertie au bio

dés son apparition ?

Oui, et pendant un certain temps, je me suis comportée
comme un ayatollah du bio parce qu’il me semblait

que cétait notre seul salut. Mais a cause des contraintes
imposées pour obtenir ce label, les petits producteurs
locaux qui cultivent en respectant la nature et
lenvironnement en sont exclus. Or, leurs 1égumes

et leurs fruits sont plus sains que certains produits bio.

Quels sont les critéres dans

le choix de vos produits ?

Je privilégie le local de saison avec le moins
demballage possible. Si cest bio, tant mieux,
mais ce nest plus une obligation.

Avez-vous un plat préféré ?

Je suis tellement gourmande qu’il mest impossible
den choisir un seul. Tout le monde se moque de
moi lorsque javoue que, pour me rendre heureuse,
il me suffit d'une bonne saucisse purée. En
dégustant ce plat qui me console de beaucoup de
contrariétés, jai a nouveau 10 ans et je me sens bien.

Qu'aimez-vous cuisiner ?

Je waime pas la routine. Oser des mélanges
improbables sous forme de potage avec les légumes
que jai dans mon frigo me met en joie. J'adore aussi
la patisserie. Je suis une vraie maman gateau.

Quel _ali‘ment ne servez-vous
jamais a votre fille ?
Jai beaucoup de chance car ma fille naime ni les

16 gourmand.viepratique.fr

NASSER BERZANE_ABACAPRESS

U

; I’act.ﬁcepartage depuis 12 ans la vie de
Bixente Lizarazu, avec qui elle a eu une petite fille.

boissons sucrées ni les bonbons mais elle adore les
huitres. Jétais sidérée de la voir en déguster alors
quelle avait a peine 5 ans. Jévite de lui donner tous les
produits qui contiennent des E400 quelque chose.

Etes-vous plutot grand restaurant

ou petite brasserie ?

Grace a l'acteur Frangois Vincentelli, jai découvert
Le Fooding, une application absolument géniale
qui communique les endroits qui pratiquent

la cuisine du marché préparée le jour méme. Ils

ne servent qu'un ou deux plats mais cuisinés

avec passion et avec une garantie de fraicheur.

Quel est votre péché mignon ?
Le fromage. Fromage et fruits suffisent
amplement 8 mon bonheur.

Avez-vous été, tres jeune, attentive

au probléeme de I'environnement ?
Jadmire les bénévoles qui, toute I'année,

se battent pour défendre lenvironnement.
Moi, je me contente de relayer le message des
associations impliquées dans ce combat.




Les recettes a manger
sans fourchette

K.
.

Les soirées se prolongent et nos envies de
repas a picorer se font plus présentes, que

ce soit en mode nomade ou a la maison.

Un classique dont on ne se lasse pas ? Les
brochettes, comme celles-ci, au poulet
‘mariné au miel et au thym. A retrouver p. 34.

. EXPRESS

- C'est I'un des biscuits apéritifs

~ . les plus faciles a faire.

* Ondécline les torsades avec
une préparation savoureuse
de pesto rouge ou vert. Un

. bon quart d'heure et une
pate feuilletée suffisent a les
réaliser. A retrouver p. 29.

MARIAGE CORSE

On quitte les sentiers battus en
se lancant dans la réalisation
de piments farcis au fromage.
C'est facile, plutdt rapide

et trés gourmand puisqu'on

les entoure de tranches

de bacon. A retrouver p. 33.

gourmand.viepratique.fr 17




LE DOSSIER DE COUVERTURE

Vgrrine d'ceuf
mimosa et mousse
de jambon

Difficulté 1 1 j 1

Pour 6 personnes
Préparation 20 min
Cuisson 10 min

* 6 tranches de jambon blanc

= /2 citron (jus) * Ciboulette

* 6 ceufs

* 1petite barquette de fromage frais
type St-Moret

* 6 . a soupe de mayonnaise

* 2 c. a café de moutarde

* Poivre

1. Mixez le jambon et mélangez-le
au fromage frais. Réservez.

2. Faites cuire les ceufs 10 minutes
al’eau bouillante. Passez-les sous
I'eau froide pour les rafraichir,
écalez-les et séparez les blancs

des jaunes. Passez-les séparément
ala moulinette. Réservez.

3. Mélangez la mayonnaise, la
moutarde, le jus de citron, un peu
de ciboulette ciselée et du poivre.
4. Préparez les verrines en alternant
les couches de blanc d’ceuf, de
jambon, de sauce et de jaune
d’ceuf. Parsemez de ciboulette
ciselée et servez tres frais.

THOMAS DURIO

Bon
a savolir
Ce roulé peut se faire

- 1aveille, en lefilmant

bien, il gardera son
moelleux.

/ &

. /1

Roulés a la truite fumée et au fromage frais

R A

oifficutté | |||
Pour 6 personnes

Préparation 25 min
Cuisson 12 min

Pour la génoise :

* 1branche de persil plat ciselé * 3 ceufs

* 55 g de beurre fondu * 15 g de farine

» 25 g de Maizena * '/> sachet de levure
chimigue * Sel et poivre

Pour la garniture :

* 6 tranches de truite fumée

* 1branche de persil * /2 citron jaune (jus)
» 150 g de fromage frais type St-Moret

* Poivre
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1. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Séparez les blancs d’ceufs

des jaunes. Battez les jaunes et 12 cl d’eau chaude jusqu’a ce qu’ils
moussent et doublent de volume. Ajoutez la farine, la Maizena, la
levure, mélangez, puis ajoutez le beurre fondu, le persil ciselé, du
sel et du poivre. Battez les blancs en neige bien ferme et incorporez-
les délicatement a I'appareil précédent. 2. Etalez le biscuit sur une
plaque couverte de papier sulfurisé sur environ 28 cm de longueur
et 22 cm de largeur. Enfournez pour 12 minutes. 3. Mélangez le jus
de citron, le fromage frais et un peu de poivre. 4. Parez le biscuit une
fois cuit, pour obtenir des bords bien droits, et roulez-le aussit6t en
salargeur dans un torchon humide. Laissez-le tiédir. 5. Déroulez
délicatement le biscuit, tartinez-le de fromage frais, saupoudrez de
persil ciselé et répartissez les tranches de truite. Roulez le biscuit
délicatement, filmez-le puis réservez-le au frais jusquau moment
de servir. Coupez-le en tranches d’environ 1 cm d’épaisseur.



Houmous
de betterave

/

pifficulté | | | |

Pour 8 personnes
Préparation 10 min

* 400 g de betterave cuite

* 1gousse d'ail » 1¢. a soupe de jus de
citron * 1yaourt nature

* 400 g de pois chiches cuits
+2c.asoupe dejus

* 2 c.a soupe d’huile d'olive

* Graines de sésame

* Sel et poivre

1. Pelez et hachezI'ail. Rincez
et égouttez les pois chiches.
Détaillez la betterave en dés.
2. Placez tous les ingrédients
saufle sésame dans un mixeur
et mixez jusqu’a obtenir la
texture souhaitée. Salez et
poivrez a votre gotit. Conservez
au frais jusqu’a dégustation.

3. Saupoudrez de graines de
sésame et dégustez avec des
crackers ou du pain pita.

Tzatziki express
Difficulté 1 ‘ ‘ \I

Pour 8 personnes
Préparation 20 min

* 1concombre * 1échalote épluchée
» 1gousse d'ail épluchée

» 1/, citron (jus)

* Persil, ciboulette

* 125 g de fromage blanc

* 3 c. asoupe de fromage frais

type St-Moret * Sel et poivre

1. Lavez le concombre, séchez-le

et détaillez-le en petits dés

sans I’éplucher. Réservez.

2. Mélangez dans un saladier le
fromage blanc, le fromage frais,
I’échalote et I'ail hachés, les herbes
ciselées et le jus de citron.

3. Ajoutez les dés de concombre

et mélangez. Rectifiez
l'assaisonnement. Servez trés frais
avec des batonnets de légumes.

Eau pétillante
aux frmts

Difficulté w 1 W Y
Pour 1,5 litre
Préparation 10 min

» 5 fraises bio » 5 framboises bio
* 1,5 citron bio * 5 feuilles de menthe
bio * 11 d'eau pétillante * Glagcons

1. Rincez les fruits. Pressez le
citron entier et coupez le demi-
citron en rondelles. Dans un
pichet, versez 50 cl d’eau plate,
les fruits, les rondelles de citron,
la menthe et le jus de citron.

2. Réservez au frais. Aumoment
de servir, ajoutez I'eau pétillante
bien fraiche et des glagons.

Minibrochettes
de bofey;fmarine'

y

Difficulté Y Y ‘ I
Pour 8 personnes
Préparation 25 min

Marinade 2 h Cuisson 15 min

* 400 g de viande de beeuf (bavette,
rumsteck...) » 1poivron vert

* 1poivron rouge * 1gousse d'ail
épluchée » 3 c.a soupe de sauce soja
salée » 2 c. a soupe de sauce soja
sucrée * 1c. a soupe de miel liguide

* Graines de sésame

1. Lavez les poivrons, coupez-les en
deux et épépinez-les. Coupez-les en
petits carrés et faites-les blanchir
al’eau bouillante salée environ

10 minutes. Egouttez et réservez.

2. Mettez dans un saladier les sauces
soja, le miel et I'ail haché. Détaillez
la viande en petits carrés et mettez-
les dans le saladier. Mélangez et
laissez mariner au frais au moins

2 heures. 3. Alternez, sur des petits
pics, poivron, viande, poivron,
viande et poivron. Faites cuire les
brochettes a la poéle ou au barbecue
1 ou 2 minutes de chaque c6té.
Saupoudrez de graines de sésame.

Minisandwichs

jambon fromage
Difficulté | M
Pour 16 sandwichs
Préparation 25 min
Cuisson 5min

* 6 tranches de jambon blanc
» 12 tranches de fromage
(emmental, cantal...)

* Beurre

* 16 tranches de pain de mie

1. Beurrez les tranches de pain

de mie d’un c6té. Faites-les

dorer ala poéle coté beurré.

2. Détaillez a 'emporte-piéce rond
(diametre 4/5 cm) 32 disques de
pain. Taillez 32 disques de jambon
et 32 de fromage de méme taille.
3. Alternez, sur des minipics,

1 disque de pain, 1 de fromage,

2 dejambon, 1 de fromage

puis 1 de pain.

Sucettes de raisin
au gorgonzola

au mascarpone
Difficulté T ] 1 7

Pour 10 sucettes
Préparation 15 min

* 10 gros grains de raisin

* Ciboulette ciselée® '/; barquette
de gorgonzola au mascarpone

* Pignons de pin * Cacahuétes

1. Lavez et séchez les grains de
raisin. Dans une assiette, écrasez le
fromage a la fourchette. Concassez
grossiérement les cacahuetes

etles pignons, mélangez-les et
disposez-les dans une assiette.
Ciselez la ciboulette et mettez-la
sur une autre assiette.

2. Piquez les grains de raisin

sur des minipics et roulez-les
dansle fromage puis dansle
mélange cacahuétes et pignons

ou dansla ciboulette. Conservez
au frais jusqu’a dégustation.
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Taboulé aux fruits de mer

Difficulté ? F 1
Pour 6 personnes Préparation 30 min Cuisson 5 min

* 750 g de moules de bouchot » 300 g de crevettes roses cuites « 1poivron vert
» 3 tomates * 1citron (jus) » 3 oignons nouveaux

* Quelques brins de menthe et de persil ® 250 g de couscous moyen

* 4¢. a soupe d’huile d'olive * Cumin en poudre * Sel et poivre

1. Grattez les moules sous I'eau froide. Mettez-les dans une cocotte,

couvrez et faites-les ouvrir a feu vif. Egouttez-les et décoquillez-les.

2. Mettez le couscous dans un saladier, ajoutez le méme volume d’eau
bouillante. Laissez gonfler quelques minutes, puis séparezles grains ala
fourchette. Ajoutez ’huile et le jus du citron, salez, poivrez, saupoudrez

de quelques pincées de cumin. Mélangez et réservez au frais.

3. Rincez le poivron, éliminez les graines et découpez la chair en petits dés.
Lavez les tomates, épépinez-les et détaillez-les en petits dés. Rincez et ciselez la
menthe et le persil. Pelez les oignons et hachez-les. Décortiquez les crevettes.
4. Ajoutez les légumes et les fruits de mer dans le saladier

contenant la semoule, mélangez soigneusement.

Réservez au frais jusqu’au moment de servir.
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Gaspacho melon
tomate

Difficulté ] 5 I i
Pour 6 personnes
Préparation 20 min

* 1gros melon

* 250 g de tomates cerise

» 1 citron (jus) * 1brin de basilic
* 3 ¢.asoupe d'huile d'olive

* Sel et poivre du moulin

1. Coupez le melon en deux, 6tez
les pépins, prélevez quelques
billes de chair a l'aide d’'une
cuillére parisienne, puis coupez
le reste en morceaux.

2. Lavez les tomates, réservez-en
trois pour la finition. Mettez

le reste dans un blender avecle
melon, ’huile et le jus de citron.
Mixez jusqu’a l'obtention d’une
texture lisse. Salez et poivrez.

3. Filtrez la préparation, puis
répartissez-la dans des verres.
Ajoutez quelques glacons. Enfilez
sur des minibrochettes : les billes
de melon, les feuilles de basilic et
les tomates réservées coupées en
deux. Posez-les en équilibre sur le

bord des verres et servez bien frais.

< La 7
touche
en plus
;": Ajoutezune lichette ;
% 'deTabascopour S
% réveiller letout.

BERTRAM_SUCRE SALE
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Cake au jambon cru, aux tomates et herbes fraiches

A

Difficulté YYYT

Pour 4 personnes

Préparation15min Cuisson 40 min

*100 g de jambon cru = 5 tomates cerise

* /2 bouquet de persil = 5 feuilles de basilic

* 5 brins de thym frais » 2 ceufs » 15 cl de lait

*100 g d'emmental * Beurre* 150 g de farine

* 2 c.asoupe d'huile d'olive * 1¢. a café d’herbes de
Provence = 3 pincées de levure chimigue

* Sel et poivre noir en grains

1. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).

Ciselez le persil et le basilic. Effeuillez le thym.
Détaillez le jambon cru en petits morceaux. Rapezle
fromage. Coupez les tomates cerise en quartiers.
2.Versezla farine et la levure dans un saladier.

Ajoutez les ceufs, le lait et enfin I’huile d olive.

3. Incorporez les morceaux de jambon cru, 'emmental
rapé, le persil, le thym, les herbes de Provence et du poivre
concassé. Salez si besoin (le jambon peut étre trés salé).
4. Versez la pate dans un moule a cake beurré

et fariné. Enfournez pour 40 minutes.
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oq 7 .
Wrap crudites et fromage frais
Difficulté | | | | 1. Lavez, essorez et effeuillez les sucrines et la menthe.
Pour 6 personnes Pelez et coupez le concombre en fines tranches.
Préparation 20 min Rincez et détaillez les tomates en petits morceaux.

2. Mélangez le fromage frais, la moutarde et la
* 2 sucrines - 2 tomates moyennes menthe hachée dans un bol. Salez et poivrez.
*1/2 concombre - 2 brins de menthe 3. Etalez les galettes sur le plan de travail. Tartinez-les de
* 200 g de fromage frais fromage frais, puis répartissez la salade, les tomates et le
* 6 grandes galettes de blé concombre. Roulez les wraps sur eux-mémes, puis recoupez-
*1c.a café de moutarde forte - Sel et poivre les en deux. Maintenez-les avec de la ficelle. Dégustez aussitot.

:“ d'éplces . ’,
' Twistez le fromagefrais

" cumin, delacoriandre |

~  oudupaprika.

CARNET_SUCRESALE
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Apéro tout prét : bien gérer les exces

On n'a pas toujours le courage (ni le temps) pour faire un apéro 100 % maison, d'autant
plus s'il est improvisé. Parfois, on va vite fait au supermarché et on attrape ce qui nous
tombe sous la main. Nos conseils pour faire les bons choiX. rar Céline Roussel

4 y ‘ . ' . - pois chiches, le houmous a le mérite
N\ \ - K a "',"’ A . A .
N : A boire d ?tre rassas‘m.nt et plutot sain
\ Drrislas . sion le choisit sans conservateur.
» * . privilégiez le Wne; I : On pense aussi au tzatziki (a base
3 - S ¢l n §
. o -y = moins calorique que les § de concoxlnbre et yao.urtc)l,’ aub .
: . alcools forts. Et pensez 5 guacamole et au caviar d’aubergine.
g

v 4 boireréguliérement i
, del'eau j,// SIL'ON NE JURE QUE PAR LES CACAHUETES

On les choisit non grillées et non
salées pour limiter les exces. Le mieux ?
Les mélanger a d’autres oléagineux comme
les amandes, les noix de cajou ou encore
les noix tout court. Déja parce que Cest
nettement plus chic, et aussi parce que les
amandes et les noix contiennent du bon gras
(oméga 3 et 9 notamment) et ne sont pas salées.
A consommer raisonnablement toutefois.

e FTETITINE

ETLEPAIN?

Tartines de paté, toasts de tarama, roulés au
guacamole... Il ne quitte jamais la table a I'apéro.
On privilégie les pains complets et spéciaux

pour un apport plus diminué en glucides et pour
augmenter le sentiment de satiété. Et si l'on peut,
on le prend bio.
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SIL'ON VEUT DES CHIPS

Clest le classique auquel personne ne résiste, petits
comme grands. Mais Cest trés gras : un petit paquet
de chips (30 g) représente I’équivalent d’'une cuillerée
asoupe d’huile... Alors on choisit les moins grasses
et celles avec le moins de sel. Et on ne laisse pas un
énorme paquet sur la table, on les sert dans un petit
bol (on se rend plus facilement compte des quantités).

$I L'ON OPTE POUR DE LA CHARCUTERIE

Symbole frangais par excellence, elle n’en reste pas
moins assez grasse et salée. La quantité recommandée
est de 25 g par jour et par adulte... Une limite que

I'on dépasse assez vite a 'apéro. Alors on opte

pour des préparations plus complétes, et non la
charcuterie seule : tartines tomate-jambon cru,

pain grillé-rillettes-cornichons... On se calera plus
vite, sans envie de repiocher de maniére illimitée.

SI L'ON AIME LES TARTINADES
La, on peut étre relativement raisonnable en optant
pour des préparations de légumes. A base de

LAUROS55_ADOBESTOCK

*L'abus d’alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération.
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a savolr

Vous trouverezla créme
Jamande en magasin
bio. La créme des0j@

. pst commercialisée

< ensupermarché,
“_ rayonbio. "

IN_SUCRE SALE

a

> o, \

Verring vocat betterave sans lactose

Difficulté ‘ \{ 1 } 1. Ouvrez et dénoyautez les avocats. Récupérezla chair

Pour 6 personnes alaide d’une cuillére. Mettez-la dans un mixeur avecle

Préparation 20 min jus du citron, I'oignon pelé et la ciboulette. Salez, poivrez,
mixez jusqu’a obtenir une préparation onctueuse.

* 2 avocats * 200 g de betterave cuite 2. Répartissez la préparation dans des verrines. Rincez

*1citron vert * 10ignon nouveau le mixeur, ajoutez les betteraves coupées en morceaux, la

* 6 brins de ciboulette creme, ’huile d'olive, un peu de sel et de poivre. Mixez

* Quelques brins de coriandre jusqu’a obtenir une préparation homogéne.

* 2 c.asoupe de creme d'amande oudesoja 3. Ajoutez la purée de betterave dans les verrines. Décorez d’un

*1c. asoupe d'huile d'olive * Sel et poivre brin de coriandre. Réservez au frais jusquau moment de servir.
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Pain hérisson l[égumes mozzarella

P

OOE
piffculté | | || 1. Préchauffez e four 2 180 °C (th. 6).
Pour 6 personnes Lavez les tomates et les courgettes, puis coupez-les en fines
Préparation 20 min rondelles. Détaillez la mozzarella en petits dés.
Cuisson 20 min 2. Coupez le pain en le quadrillant sur 2 a 3 cm de profondeur.

Badigeonnez le fond des fentes de pesto. Ajoutez dans chacune

*150 g de tomates cerise d’elles des rondelles de légumes et 1 dé de mozzarella.
*1petite courgette 3. Enveloppez completement le pain dans une feuille de papier aluminium,
* 2 boules de mozzarella disposez-le sur une plaque. Enfournez pour 15 minutes.
*1pain de campagne 4, Retirez ensuite le papier alu et prolongez la cuisson
* 2 c.asoupe de pesto pendant 5 minutes. Laissez tiédir avant de déguster.
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La
touche
en plus

sfsrez un pain deld veille.
Pgiz'z moli)ns fraiche sera
lus facile & trar.lcher
et se tiendra mieux.

DESLANDES_SUCRESALE
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- ) & ‘ »
' e o o . Y .
' Minipizzas aux endives, chevre, miel et thym
Difficulté T T Y] 1. Préchauffez le four 4 210 °C (th. 7).
Pour 6 personnes Rincez les endives, Otez les talons, coupez-les en quatre
Préparation 15 min Cuisson 15 min dansle sens de lalongueur et émincez-les finement.
2. Faites-les sauter a la poéle dans de I’huile
* 4 endives Perle du Nord velouté & fondue d’olive pendant 5 minutes a feu moyen.
* 2 c.asoupe de thym frais 3. Découpez des disques dans la pate & pizza al'aide
~ »50gde fromage de chévre d’un emporte-piéce ou d’un verre. Garnissez chaque
~ *2c.asoupe de créme épaisse disque de créme épaisse, puis d’endives. Déposez
~ ©2patesapizza * 4 c.asoupe de miel 1 rondelle de fromage de chévre. Salez et poivrez.
* 2 c.asoupe d'huile d'olive 4.Versez 1 filet de miel, parsemez de thym
* Sel et poivre et enfournez pour 8 a 10 minutes.
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Mini hot dogs, ketchup jaune

Difficulté YY Y? 1. Préparez la sauce ketchup revisitée : coupez le poivron
Pour 4 personnes et'ananas en dés. Mettez-les dans une poéle avec le sucre et le
Préparation15min Cuisson 30 min vinaigre. Faites mijoter sur feu moyen pendant 20 minutes

environ, jusqu’a ce que les poivrons soient bien tendres.
* 8 saucisses de volaille saveur chorizo Pére Dodu Mixez la préparation finement. Filtrez-la si nécessaire.

*1poivron jaune * '/sd'ananas * Ciboulette 2. Faites cuire les saucisses au barbecue ou au gril
* 8 petits pains a hot dog selon le temps indiqué sur 'emballage.
(rayon pain de votre supermarché) 3. Coupez les pains en deux. Tartinez-les de sauce ketchup
* 2 cl de vinaigre de vin revisitée. Ajoutez 1 saucisse et parsemez d’'un peu de
* 3 c.asoupe de sucre en poudre ciboulette. Dégustez avec des frites et une salade.

touche

en plus
Saupoudrez les hot dog? ,

doignons frits y;

Pouf apporter A \ g

du croustillant. ‘. '

2
&
g
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Barquettes de romaine aux crevettes

Difficulté WW

Pour 8 personnes
Préparation 20 min

* 300 g de petites crevettes roses

4 cceurs de laitue romaine

» /> concombre * 1citron vert

* /> oignon rouge

* Quelques brins de menthe

* Quelques brins de coriandre

* 1yaourt nature bulgare (125 g)

* 2 c.a soupe de mayonnaise * Sel et poivre

LES YOUVEAUX
APEROS

Recette et photo
extraites de « Les
nouveaux apéros,
100 recettes
inratables », de
Marc Wauters
et Maria-Gema
Gomez-Roman,
éd. Mango, 6,95 €.
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1. Coupez le demi-concombre en deux dans la longueur,
épépinez-le et taillez-le en dés. Dans un saladier, mélangez les
dés de concombre, les crevettes et I'oignon trés finement haché.
Ajoutez la menthe et la coriandre lavées, essorées et ciselées.

2. Extrayez le zeste du citron vert, rapez-le finement et pressez le fruit.
3. Mélangez le yaourt, la mayonnaise, le zeste et le jus de citron
vert. Salez et poivrez. Versez les deux tiers de cette sauce

sur la salade de concombre et de crevette, mélangez.

4. Détachez les feuilles des coeurs de laitue lavées et

essorées, et disposez-les dans des assiettes ou sur un grand
plat. Garnissez-les de salade de crevette. Servez frais,
alapéritif, en présentant le reste de la sauce a part.




-
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Difficulté Y T Y Y

Pour 6 personnes
Préparation 20min Cuisson 12 min

Torsades apentlves au

* 300 g de pate feuilletée rectanqulaire
150 g de pesto vert

150 g de pesto rouge

*1c.a soupe de graines de sésame

pestos

1. Préchauffez le four a 210 °C (th. 7).
Déroulez la pate feuilletée et détaillez-la
en bandes de 4 cm delarge.

2. Badigeonnez la moitié de pesto vert et 'autre momé de
pesto rouge. Pliez chaque bande en deux, puis torsadez-

les. Parsemez le dessus de graines de sésame. DIS%SGZ

sur une plaque recouverte de papier sulfurisé. En &
pour 10 a 12 minutes. Laissez tiédir avant de dé

gourmand.viepratique.fr 29



LE DOSSIER DE COUVERTURE

%

Bruschetta d'endive au parmesan et romarin

Difficulté ‘ } ﬁ 1. Préchauffez le four a 210 °C (th. 7).
Pour 8 personnes Rincez les endives, tez les talons, coupez-les en quatre
Préparation 5 min Cuisson 20 min dansle sens de lalongueur, puis émincez-les finement.

2. Faites fondre le beurre dans une sauteuse puis ajoutez les

* 1blanc de poulet endives émincées, le blanc de poulet coupé en cubes ainsi

* 4 Perles salade & apéritif Perle du Nord que le sucre roux et le romarin. Salez et poivrez. Laissez cuire

* 50 g de parmesan rapé * 40 g de beurre 10 minutes a feu moyen en remuant de temps en temps.

* 8 tranches de pain complet 3. Disposez les endives et les cubes de blanc de poulet sur les
*1c.a soupe de sucre roux tranches de pain. Saupoudrez-les de parmesan et enfournez-les

*1c.a soupe de romarin séché « Sel et poivre pour 52 10 minutes jusqu’a ce qu'elles soient gratinées. Dégustez !
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Petits clafoutis aux Iégumes grillés et au parmesan

Difficulté ?WY 1. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).
Pour 12 piéces Taillez les 1égumes préalablement décongelés en petits morceaux.
Préparation 15 min Faites-les revenir 2 minutes dans une poéle antiadhésive.
Cuisson 17 min 2. Fouettez les ceufs avec la créme et le parmesan.
Ajoutez les morceaux de légumes, mélangez, salez et poivrez.
* 1paquet de Iégumes grillés 3. Beurrez 12 miniramequins d’une contenance de 7,5 cl, et placez-les
au basilic surgelés (450 g) dans un plat a four. Répartissez-y la préparation aux légumes et versez
* 4 ceufs * 8 cl de créme fraiche del’eau chaude dans le plat, jusqu’a mi-hauteur des ramequins.
* 40 g de parmesan rapé Enfournez pour 15 minutes.
* 1noix de beurre * Sel et poivre 4. Servez chaud ou froid, a 'apéro.

Tour

de main

Vous pouvez sans

bleme réchauffer ces

petits clafoutis a four
4 micro-ondes.

‘ LES JOUVEAUX
APEROS

Recette et photo
extraites de « Les
nouveaux apéros,
100 recettes
inratables », de
Marc Wauters

et Maria-Gema
Gomez-Roman, b
éd.Mango,6,95€. |
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t
poivron, chorizo et olives

pifficutté | | | |
Pour 6 personnes

Préparation 30 min

Marinade1h Cuisson 15 min

» 8002900 g de porc (filet ou échine)

* 150 g de chorizo en tranches

* 1 poivron rouge * '/> poivron jaune * 1orange (jus)

* 40 g d'olives noires et vertes dénoyautées

» 2c.asoupe d'huile d'olive * '/2 c. a café de paprika doux
*/>¢. a café de cumin » Piment d'Espelette* Sel et poivre

32 gourmand.viepratique.fr

es de porc mariné aux épices,

1. Coupez la viande en dés. Rincez les poivrons, épépinez-
les et coupez-les en dés. Montez les brochettes en enfilant
successivement sur des pics en bois : les dés de viande,

les dés de poivron, les olives et les tranches de chorizo.

2. Mélangez I'huile, le jus de 'orange, le paprika, le cumin,
du sel, du poivre et quelques pincées de piment d’Espelette
dans un saladier. Ajoutez les brochettes et laissez-les
mariner 1 heure en les retournant réguliérement.

3. Faites chauffer un gril, un barbecue ou une plancha.
Déposez les brochettes et faites-les cuire 15 minutes

en les retournant réguliérement. Servez aussitot.
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Piments au fromage et au bacon

pifficulté | | | | 1. Préchauffez le gril.
Pour 6 a 8 personnes Coupez les piments en deux et otez les graines. Rincez-les.
Préparation 20 min Cuisson 15 min 2. Mélangez le fromage frais, le gruyeére rapé,
1 pincée de sel et 1 pincée de poivre.
*10 tranches de bacon 3. Coupez les tranches de bacon en deux, dans leur longueur.
* 10 piments verts jalapefios 4. Remplissez chaque moitié de jalapefo avec du
» 225 g de fromage frais (type Philadelphia, mélange au fromage frais puis enroulez-les de bacon.
St-Mdret, mascarpone...) Disposez-les sur une plaque de four, ajoutez 1 filet
* 120 g de gruyere rapé d’huile d’olive et enfournez pour 10 a 15 minutes
* Huile d'olive * Sel et poivre jusqu’a ce que le bacon soit bien doré.
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-

Variante
Ces petites
brochettes peuvent
également se cuire
\ dlaplanchaouau
barbecue.

Minib\\‘rqtt de poulet mariné au miel et au thy ‘

vy

Difficulté | ] i 1 1. Lavez et coupez les tomates et les courgettes en rondelles.
Pour 4 personnes Détaillez les blancs de poulet en 8 laniéres. Enfilez la viande
Préparation 30 min Marinade 15min  sur des brochettes en bois, en formant des zigzags. Intercalez
Cuisson 15 min a chaque fois, entre deux, 1 rondelle de tomate ou de courgette.

2. Mélangez ’huile, le miel, la sauce soja, le thym effeuillé et
*» 500 g de blanc de poulet le poivre dans un bol. Badigeonnez les brochettes de cette
* 1petite courgette » 8 tomates cerise marinade, a 'aide d’'un pinceau. Réservez au frais 15 minutes.
» 2 brins de thym frais * 1¢.a soupe d'huile 3. Préchauffez le four 4 180 °C (th. 6).
d'olive * 1c. a soupe de sauce soja Disposez les brochettes dans un plat, enfournez-les pour 15 minutes,
* 1c. a café de miel » Poivre en les retournant  mi-cuisson. Servez chaud ou tiéde.
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A TARTINER
Poichichade aux figues

Difficulté ??Y?

Pour 4 personnes
Préparation 10 min Cuisson 5 min

* /> oignon rouge * 1gousse d'ail
* 150 g de créme fraiche liquide = 300 g de pois chiches cuits
» 3figues séchées * 1filet d'huile d'olive * Sel et poivre

1. Faites revenir 'oignon pelé et émincé
pendant quelques minutes dans une

casserole avec un fond d’huile d'olive.

2. Mixezles pois chiches cuits, la créme fraiche,
les figues séchées, I'oignon rissolé et I'ail
jusqu’a obtenir une pate homogene. Salez

et poivrez. Accompagnez de gressins.

—

~

APERD TARTIVAOE

RS |
R =
ﬁ‘ %

Recette et

photo extraites

de « Apéro
tartinade », fait

en collaboration
avec le restaurant
Les Nicois, photos
d’Aurélie Miquel,
coll. « Petits plats »,
éd. Marabout,
799 €.
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Spread d'avocat aux 2 saumons

Difficulté ????

Pour 4 personnes
Préparation 15 min Cuisson 2 min

» 200 g de filet de saumon sans peau * 100 g de saumon fumé
* 2 avocats miirs a point * 2 citrons verts (jus) * 2 ciboules

* 2 c.asoupe de coriandre fraiche hachée

* Tabasco * Sel et poivre

1. Coupez le filet de saumon en morceaux, déposez-les
dans une assiette, couvrez et faites cuire 2 minutes au four
a micro-ondes (900 watts). Laissez refroidir.

2. Prélevez la chair des avocats, mettez-la dans un saladier,
arrosez de jus de citron vert (adaptez la quantité selon

vos gofits) et écrasez a 'aide d’un presse-purée.

3. Ajoutez les ciboules hachées, le Tabasco, la coriandre

et le ssumon fumé grossiérement haché.

4. Egouttez le saumon cuit et écrasez-le 4 la fourchette. Ajoutez-le
ala préparation, mélangez bien. Salez et poivrez.

5. Servez frais, sur du pain ou des toasts.

Y

'~ Variante

SELT Vous pouvez

également farcir des

\\ tomates avec cette |
préparation.

’

. pe.
i

3

j _re ks |
Recette et photo NS }’:’i
extraites de ey L AEN
«Lesnouveaux o o=

apéros, "
100 recettes - e
inratables », de -
Marc Wauters
et Maria-Gema
Gomez-Roman,
éd. Mango,
6,95 €.

¢
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Rillettes de truite
fumée d'Ardenne
au reblochon

et aux herbes

Difficulté ????

Pour 4 a 6 personnes

Préparation 10 min

* 300 g de filet de truite fumée
d’Ardenne sans peau

» 10 tiges de ciboulette

* 6 tiges d'estragon

» 2 tiges de persil plat

150 g de reblochon

* Tranches de pain au levain
pour le service

* Poivre noir

1. Emiettez les filets de truite.
Coupez le reblochon en petits
dés. Hachez finement les
herbes. Ciselez la ciboulette.

2. Mettez les miettes de filet de
truite, les dés de reblochon et les

herbes dans un plat creux. Poivrez.
Mélangez aI’'aide d’une fourchette.

Couvrez d’un film alimentaire
jusquau moment de servir.

3. Servez sur des tranches de
pain au levain grillées.

REBLOCHON DE SAVOIE




Rillettes de sardine

R A AR AR

Difficulté Y YYY

Pour 4 personnes
Préparation 15 min Cuisson 10 min

* 200 g de filets de sardine * 1citron (jus)

» /s de botte de cébette » '/s de botte de persil plat
* 100 g de fromage frais

* 15 g de citron confit » Huile » Sel et poivre

Recette et
photo extraites
de « Apéro
tartinade », fait
en collaboration
avecle
restaurant Les
Nigois, photos
d’Aurélie
Miquel,

coll. « Petits
plats »,

éd. Marabout,
7,99 €.

1. Préchauffez le four a 160 °C (th. 5/6). Placez les
filets de sardine sur une plaque huilée. Enfournez
pour 10 a 12 minutes, selon la taille des sardines.

2. Ecrasez les filets 4 la fourchette puis mélangez-les
avec le fromage frais, les herbes ciselées, le

citron confit et le jus de citron jusqu’a obtenir

une consistance homogene. Assaisonnez le

tout avec 1 pincée de sel et de poivre.
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SUCREES-SALEES
Craquez pour ces chips
au gott cheévre chaud & miel,
croustillantes et gourmandes.
Leurs plus ? Elles ne contiennent
ni conservateur, ni colorant,
ni exhausteur de gofit,
ni huile de palme. Elles sont
réalisées avec des pommes
de terre frangaises et cuites
dans I’huile de tournesol.
1,39 € (120 g), Vico.

BARBECUE NOMADE

Pas envie de vous encombrer ? Optez pour ce barbecue de voyage !
Petit, ultra léger (2,9 kg), le Billy de Barbecook peut vous suivre
jusqu'en vacances ou lors d’'un week-end ! Muni d’un couvercle

et d’'une poignée, il se transporte facilement. Idéal pour 4 personnes.
Billy, 69 €, Barbecook.

® y @ @
Twistez votre apero ou pique-nique
Avec le retour des beaux jours, vous improvisez un apéritif entre amis ou programmez une sortie
a la campagne ? Voici quelques nouveautés pour les rendre plus gourmands et conviviaux ! rar ity Bachur

MALIN

Les sachets de glagons sont
pratiques pour les apéros
improvisés. Les nouveaux de chez
Albal présentent deux avantages
supplémentaires : ils disposent
d’un systéme de démoulage
facile unique (finis les sachets
qui font de la résistance !), et ils
existent en version glace pilée,
idéale pour les cocktails.
Sachets glagons ou glace pilée,
2,15 € (15 sachets), Albal.

= A
<Albal> &0 7 u%?u
i AGE
Sachets Glace Pi\ée :& ot
Wuﬁumw :
v um

15 ) A
“Albal ¥ obie o
: Il oy N

Sachets glacons DEMOULAGE

Démoulage facile ot indhiduel ’ FACILE
L ~ T
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C'EST DANS LA BOITE

Le bento, ce sont ces boites dans

lesquelles on empile son repas
dans différents compartiments.

Les bentos de la collection Leo
sont parfaits pour les déjeuners

sur ’herbe. Celui-ci comporte

deux compartiments
et passe au lave-vaisselle !

28,95 €, BergHOFF.

RANGEMENT PRATIQUE
Mastrad a vu juste avec ce
distributeur pouvant contenir
jusqu’a 100 serviettes. A glisser
dans le panier de pique-nique,
ou a disposer directement
sur la table sans craindre que
les serviettes ne s'envolent !
Distributeur - boite a
serviettes, 12 €, Mastrad.
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TERRINES VEGE | PLATEAU APERITIF TOUT PRET

. Cetassortiment Charal répond aux viandards
% ™ & deterrines en quéte de nouveautés
100 % végéta- pour I'apéro. Ces plateaux
riennes a déguster sont composés de boulettes
~ surdestoasts ou ala provengale, fagon kefta,
. endipssedécline | panéesaux céréalesetaux graines,
' en3saveurs: et saveur barbecue. A réchauffer
'\ créme d’artichaut, au micro-ondes ou au four.

tartare de fenouil Apéro beeuf, 4,80 € (300 g,

aux citrons env. 25 bouchées), Charal.

confits et duo de

courgettes a l'ail

des ours. On aime

* leur composition

100 % naturelle,

' sans colorant, ni
conservateur, ni

- arbme artificiel.

16 €le coffret

% de3pots,

LEpicurien.

GUACAMOLE MAISON EXPRESS
Si vous voulez assurer

dans la réalisation de cet
incontournable, optez pour
cekit a guacamole. Il comprend :
un outil multifonctions avec

une grille exclusive, un pilon en
bambou et un bol en porcelaine
muni d’un couvercle pour

le servir et le ranger au frigo.

Kit Fucking Good Fresh
Guacamole, 29,90 €, Cookut.

A CHACUN SON PATE !

On craque pour ce coffret composé de sept spécialités
landaises gourmandes parmi lesquelles : un paté

de canard au piment d’Espelette ou aux olives,

des rillons de confit de canard... Il y en a pour tous
les gotits ! On aime leur format portion, idéal pour

les déjeuners sur ’herbe ou les apéros gourmands.
Coffret Cavalcade, 16 € (7 x 65 g), Lafitte.
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Au Pian-Médoc

C'est une escale presque estivale qui nous attend dans son Auberge du Pont Bernet aucceur dela campaqne
bordelaise. Cette chef nous prépare un fraisier 100 % maison.

Francoise Ollivier ne manque pas de goiiter aux fraises.

a passion pour les fruits rouges est

contagieuse ! Et pour mettre tous les atouts

de son c6té, Frangoise Ollivier a fait appel

a son producteur de fraises Label Rouge
du Lot-et-Garonne afin de préparer un gateau rose
bonbon dédié a toutes les mamans. Cette Auvergnate
qui a fait souche dans le Bordelais a suivi un parcours
classique : CAP de cuisine, BEP en restauration,
études en gestion hoteliere et un passage au Domaine
du Royal Club, a Evian-les-Bains. Cette Maitre
Restaurateur de France aime toujours autant mettre
la main a la pate. Une rencontre avec le président des
Sommeliers d’Aquitaine et, trois enfants plus tard,
elle prend ses quartiers dans un hotel-restaurant qui
conjugue bien-étre et gastronomie au grand air. Avec
quand méme un petit penchant pour la patisserie...

40 gourmand.viepratique.fr

. Félix, de 'association des Fraises Label
Rouge, débarque avec un carton entier de sa derniére
récolte.

La chef tient a en gotiter quelques-unes pour
les tester. Enfin, c’est ce quelle nous dit...

. Frangoise revét sa veste des Maitres
Restaurateurs de France, et aiguise son couteau.
Clest parti!

Enfournée, la pate du biscuit commence
a dorer, on avance bien.

On a failli oublier les amandes effilées,
mais Francoise y pense tout d’un coup. On est sauvé,
etil n’y a plus qu’a les broyer.

Le dressage des fruits rouges est tres délicat,
et elle le compose comme une ceuvre d’art. Respect !

Son époux, Jean-Christophe, arrive
pour nous proposer une fliite de champagne rosé.
Chouette, ¢a s'imposait !

Lissez bien la créeme a I"aide d'une spatule pour
uniformiser la texture du gateau.



1. Faites bouillir le lait dans une casserole. Mélangez
4 jaunes d’ceufs (réservez les blancs), 125 g de sucre
et 120 g de farine dans un cul-de-poule, puis versez
le lait dessus. Mélangez et reversez dans la casserole
pour faire bouillir. Ajoutez ensuite 100 g de beurre,
faites bouillir a nouveau et placez au frais.

2.Préparez le biscuit : mélangez le sucre restant, les

amandes effilées broyées au pilon, la farine restante -

et 5 ceufs entiers. Battez les blancs d’ceufs réservés
et mélangez-les délicatement a la préparation.

3. Versez le mélange dans un cercle

en aluminium de 25 cm de diameétre

et enfournez pour 10 minutes a 170 °C (th. 5).

4. Ajoutez le beurre restant 4 la créme refroidie

et mélangez jusqu’a obtenir une texture pommadée.

5. Coupez en deux les fraises lavées, posez-les le long
dela paroi intérieure du cercle. Versez une partie
dela créme pour les bloquer, puis ajoutez le reste
de fraises au centre et couvrez de créme. Lissez
ala spatule et mettez au frais 1 heure. Pendant

ce temps-la, aplatissez la pate d'amande avec

un rouleau a pétisserie et couvrez-en le fraisier.

6. Déposez 2 feuilles de papier sulfurisé sur les
bords du gateau et saupoudrez de sucre glace
entre elles. Décorez ensuite la bande blanche avec
les fruits rouges et les dragées. Servez froid.

Son adresse : 1160 route de Soulac, 33290 Le Pian-Médoc.

Tél. : 05 56 70 20 19. Pont-bernet.fr

Pour 8 personnes
Préparation 40 min Culsson 20 min Réfrigération1h
Vin conselllé - 1champagne rosé

* 400 g de fraises - 1grappe de groseilles * 3 framboises
* 3mdres 9 ceufs = 11 de lait * 350 g de beurre

» 325 g de sucre en poudre * 200 g d'amandes effilées
160 g de farine * 100 g de pate d'amande

= 20 g de sucre glace - 3dragées blanches

" Le truc
c‘ilel chef

] Pour obtenir unt disque

- defraisier parfazt, Pa;selza , ]

" e rouleau & patissert€ plat -

© sansa-coup;le surplus -

de pate d'amande
sedétachera

toutseul. 8
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# On craque pour les petits pois, dont cest

la saison - et elle est courte ! Si on les aime, bien
s, « a la francaise », revenus dans du beurre
avec des oignons, on n’hésite pas non plus
asurprendre en les glissant dans de la polenta
avec une pointe de roquefort. A retrouver p. 46.

de menus
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LES 15 JOURS DE MENUS

Suggestions d’entrées %
qui vont bien

Salade de concombre

a la menthe
Radis a la croque au sel

ou .
Avocat en cocotte oy
Cette recette est d retrouver | %
sur notre site :

Mon plat
Muffins aux petits pois, lardons et comté
Pour 4 personnes

20 min 30 min

80 g de lardons fumés - 130 g de petits pois frais * 1petit oignon
Brins de thym frais « 3 ceufs « 10 cl de lait ~ 80 g de comté rapé
Beurre - 180 g de farine * '/2 paquet de levure chimique
3c.asoupe d'huile d'olive « 2 pincées de muscade - Sel et poivre

1. Faites cuire les petits pois 8 minutes dans de I'eau bouillante
salée. Passez-les sous I'eau froide. Pelez et émincez 'oignon.
2. Préchauffez le four 4 180 °C (th. 6).

Coupez les lardons en petits dés. Chauffez 1 cuillerée

a soupe d’huile d'olive dans une poéle et dorez-yl'oignon
émincé 5 minutes. Ajoutez les dés de lardon, poursuivez

la cuisson 5 minutes sur feu moyen. Egouttez.

3. Versez la farine et la levure dans un saladier. Ajoutez les
ceufs battus en omelette, le lait, ’huile restante, la muscade
et poivrez. Mélangez puis incorporez les petits pois, les dés
delardon aux oignons, le comté rapé et du thym effeuillé.
4, Répartissez la pate dans des moules & muffins

beurrés. Enfournez pour 15 minutes.
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Fiadone corse
au brocciu

Pour 4 personnes

20 min
40 min

/2 citron = 3 ceufs

350 g de brocciu ~ Beurre

65 g de sucre de canne

1c. a café de liqueur de myrte

1. Préchauffezle four a 180 °C (th. 6).
Nettoyez le citron et zestez-en une
moitié. Pressez le fruit. Réservez.
2. Battez énergiquementle
brocciu au fouet dans un saladier.
Incorporez les ceufs, un par un,
puisle sucre. Ajoutez le zeste du
citron, son jus etlaliqueur.
3.Versez la pate dansun

moule a tarte beurré et

enfournez pour 40 minutes.

FQUD

STUDIO DP_FOTOO!
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Quand les petits pois frais l A CONSOMMER
sont 13, ¢a sent le retour | SANS MODERATION
des beaux jours ! Et pour Avec eux, vous faites

le plein de fibres
et de protéines
végétales. Parfait

% S pour les végétariens.
\ \0 I\,

UN GOOT
LEGEREMENT SUCRE |
lls restent tout
de méme les alliés
de laligne carils
sont peu caloriques :
80 kcal/100 g.

cause, leur saison
s'étend d'avril ajuillet.

10000
Clest le nombre

de tonnes produites
en France chaque

année.
w ,
Alannée

A A N - P : Pensez a les blanchir

NE JETEZ PAS LES COSSES ! puis a les congeler %
Faites-les bouillir et mixez-les dans des sachets, .
avec quelques pommes sur le.squels vous 2
de terre, vous obtiendrez inscrirez la date. £
une délicieuse soupe. g
y . rma nd.vie‘ne.fr 45
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LES 15 JOURS DE MENUS

Mon entree

Tartelette
aux courgettes
et chevre frais

Pour 4 personnes
15 min
15 min

2 petites courgettes

300 g de fromage de chévre frais
Trouleau de pate feuilletée

30 g de noisettes

2 ¢.asoupe d'huile d'olive
1¢.asoupe d'origan « Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 180 °C

(th. 6). Lavez les courgettes et
coupez-les en fines rondelles.

2. Déroulez la pate et découpez
des cercles de 12 cm de diametre.
Déposez-les sur une plaque

a patisserie recouverte de papier
sulfurisé. 3. Tartinez les 4 pates
de fromage de chévre frais puis
disposez les rondelles de courgette :
en rosace. 4. Concassez les
noisettes. Parsemez-en les tartes. :
Saupoudrez-les d'origan. Arrosez
d’huile d’olive. Salez et poivrez.
Enfournez pour 15 minutes.

Soupe de fraise
au citron vert

Pour 4 personnes
15 min
1h

1kg de fraises « 1citron vert (jus)
4 brins de basilic
10 cl de jus d'orange - 180 g de sucre

1. Lavez et équeutez les fraises.
Coupez-les en deux. Effeuillez
le basilic. Pressez le citron et
récupérez le jus. 2. Mettez la
moitié des fraises, le basilic, le
jus de citron, le jus d’'orange, le
sucre et 10 cl d’eau dansle bol du
mixeur. Mixez. 3. Versez la soupe
dans un saladier, filmez et placez
au frais pour 1 heure. Au moment
de servir, ajoutez les morceaux de
fraises restants, un peu de basilic.
Servez avec des biscuits sablés.
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. Pour 4 personnes

A servir avec
Une viande rouge
ou des crudités de saison.

HM STUDIO_FOTOOFOUD

Polenta et petits pois au roquefort

15 min 13 min

200 g de petits pois * 50 cl de lait entier « 30 cl de créme fleurette
100 g de roquefort © 200 g de polenta * 1bouquet garni - Sel et poivre

1. Emincez le roquefort en lamelles. Faites cuire les petits pois 10 minutes

. al'eaubouillante salée avec le bouquet garni. Egouttez et réservez.

2. Chauffez le lait et 50 cl d’eau a frémissement. Sur feu tres
doux, versez la polenta en remuant constamment. Continuez de

. mélanger en formant des grands « huit » avec une cuillére en bois.

A épaississement, environ 3 minutes, stoppez le feu et continuez
de remuer en incorporant la creme fleurette. Salez et poivrez.
3. Répartissez la polenta crémeuse dans les plats de service, ajoutez les petits

. pois et le fromage bleu. Donnez un tour de moulin a poivre et servez.



Mon entrée J Mon plat

Galette du Cantal ~ Risotto de ble aux tomates sechees
Pour 4 personnes - et lardons
15 min 10 min
. Pour 4 personnes
25 min 25 min

'/2 fenouil = 5 oignons nouveaux

15 cl de lait © 50 g de farine de sarrasin
45 g de farine de froment

4 g de levure de boulanger - Sel et poivre

200 g de lardons * 1oignon * 30 g de parmesan rapé
300 g de blé entier précuit - 12 tomates séchées
1cube de bouillon de Iégumes * Huile d'olive = Poivre

1. P,réChanfez le four 4180 °C (th. 6).- 1. Faites fondre le cube de bouillon dans 1 litre d’eau chaude.
Mélangez les farines, la levure, le lait . 2.Pelez et émincez l'oignon. Faites-le revenir
etle sel. Epluchez et coupez finement . avec 1 filet d’huile d’olive dans une casserole.

le fenouil et 'oignon. Faites-les revenir
ala poéle. Versez la pate par-dessus.

2. Faites cuire chaque face 2 minutes a feu
moyen et enfournez pour 3 a 5 minutes.
Salez et poivrez. Servez avec de la salade.

Ajoutez les lardons et faites cuire 3 minutes.

3. Coupez les tomates séchées en dés. Ajoutez-les avec le blé
dans la casserole. Versez 1 louche de bouillon, mélangez

et laissez s’évaporer. Continuez ainsi jusqu’a la fin du
bouillon. Saupoudrez de parmesan, poivrez et servez.

BOOD & GEEK

: Mon dessert

) Popsicle au thé vert
= citron gingembre
= Pour 6 glaces

15 min
5 min v
3h ;

2 citrons jaunes bio

1citron vert bio

Feuilles de menthe fraiche i
2 sachets de thé vert citron vert
gingembre Alter Eco

3 c.asoupe de sucre

1. Lavez les citrons, coupez 2
1 citron jaune en fines rondelles.
Pressez les 2 autres citrons, :
récupérez le jus et réservez. S
2. Versez 50 cl d’eau et le sucre :
dans une casserole. Portez

a ébullition puis retirez du feu.
Faites-y infuser les sachets

de thé pendant 5 minutes

et retirez-les. Ajoutez le

jus de citron. Réservez.

3. Déposez des rondelles

de citron dans les moules

a popsicle et quelques feuilles
de menthe. Versez ensuite le
thé dans les moules et placez
au congélateur jusqu’a ce que
le mélange soit pris, environ =
3 heures. Démoulez et dégustez. §

g Utilisez des gobelets en plastique que vous placerez ¢

au congélateur. Au bout de 30 minutes g &
environ, quand la glace commence a se solidifier, |
ajoutez un batonnet en bois et replacez au froid.
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LES 15 JOURS DE MENUS

Les petits pois, sous la cosse, le bon gout

Frais, ils se méritent, puisqu'il faut d'abord les écosser, mais le jeu en vaut la chandelle.
Une fois égrenés, ils se cuisinent en salade, en mousse, en cake ou encore en beignet. rar Kity Bachur
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LES CHOISIR

Ils se déclinent en d’innombrables variétés aux
noms plus charmants les uns que les autres : pois
nains, a fleurs blanches, ridés, douce Provence...
Quel que soit votre choix, les petits pois doivent
toujours étre dans une gousse bien verte, lisse

et brillante. Prenez-la en main afin de vérifier

sa fermeté. Elle est 1égérement humide ? Tant
mieux, Cest un gage de fraicheur. Laissez de coté les
gousses jaunissantes qui ne sont plus trés fraiches.

LES CONSERVER

Ils se gardent un ou deux jours maximum dans

le bac a légumes du réfrigérateur. Une fois dévétus
deleurs cosses, il ne faut pas tarder a les cuisiner ! Sans
protection, ils sont encore plus fragiles et délicats.

LES CUISINER

Une fois écossés, ils ne pésent plus trés lourd ! Pour

1 kg de petits pois achetés, il ne vous en restera que

350 2400 g dans l'assiette. Bon a savoir : presque
toujours dégustés cuits, les petits pois sont tout aussi
délicieux crus. A tester sans attendre pour profiter

de toutes leurs vertus nutritionnelles et de leur délicate
fraicheur. Si votre recette ou vos envies exigent une
cuisson, optez pour I'eau bouillante ou la vapeur.

A noter que cette derniére préserve davantage leurs
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nutriments et leurs saveurs. Dans tous les cas, ne les
faites pas trop cuire, ils sont bien meilleurs al dente.

NOS SUGGESTIONS GOURMANDES

« A Papéritif, épatez tout le monde avec des verrines
de gaspacho de petits pois, et déposez quelques
tomates séchées au dernier moment dessus.

« Servez un velouté de petits pois avec une pointe
de fromage frais et quelques feuilles de menthe.
Pour les repas ensoleillés, testez la version froide !

« Afin de changer dela traditionnelle purée

de pomme de terre, variez les plaisirs en proposant
une purée a base de cresson et petits pois.

« Pour des lasagnes originales, servez-les, par
exemple, avec des petits pois et du jambon de Parme.
« Préparez une mousse de petits pois au basilic
pour accompagner un plat de gambas grillées.

« Des végétariens a table ? Concoctez une quiche qui
convient a leur régime grace au duo petits pois-chévre.
» Les petits pois se glissent aussi dans les

beignets de légumes. Pour une touche indienne,
ajoutez un peu de cumin et de coriandre.

» Un reste de pates traine au fond

du réfrigérateur ? Donnez-lui du peps

en le transformant en gratin aux petits pois.

« Réalisez un cake tout vert ! Pour cela, mélez-y
courgette, féves, menthe et petits pois, bien sir.
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Suggestions de desserts
qui vont bien

Muffins aux myrtilles
Terrine de fraise
ou
Tartelettes fines aux fraises

Cette recette est a retrouver
sur notre site:

b
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Mon entree

Tarte languedocienne
a la sardine

Pour 4 personnes
25min 20 min

25 tomates cerise * 4 gousses d'ail

'/2 botte de basilic * 3 branches de thym
2 feuilles de laurier = 1pate feuilletée
1,5 boite de sardines a I'huile d'olive
Huile d'olive

1. Préchauffez le four 2 200 °C (th. 6/7).
Détaillez 4 cercles dans la pate feuilletée.
Posez-les sur une feuille de papier

sulfurisé. Enfournez-les pour 10 minutes.

Laissez-les refroidir. 2. Mixez les sardines
avec I’huile contenue dans la boite.
Faites rotir les tomates au four pendant

6 2 8 minutes avec de ’huile d’olive, I'ail
écrasé, le laurier et le thym. 3. Garnissez
chaque fond de tarte de tomate rotie,
déposez dessus 1 quenelle de purée de
sardine et parsemez de feuilles de basilic.

Mon plat
Petits pois a la francaise
Pour 4 personnes | 20 min 35 min

700 g de petits pois frais écossés - 1grosse laitue

100 g de petits oignons = 1gousse d'ail hachée

100 g de beurre = 10 cl de bouillon de poule  1bouquet garni
1c. a soupe de sucre « Sel et poivre

1. Pelez les oignons, mettez-les dans une casserole. Ajoutez 50 g
debeurre en parcelles, 2 pincées de sel et le sucre. Versez un fond
d’eau, sans les couvrir totalement. 2. Coupez une feuille de papier
sulfurisé a la taille de la casserole. Percez un trou au centre et
posez-la sur les oignons. Laissez cuire 10 minutes a feu doux.
Enlevez la feuille de papier et poursuivez la cuisson jusqu’a ce
qu'il n’y ait plus de liquide, sans laisser colorer. Réservez.

3. Plongez les petits pois 3 minutes dans de 'eau bouillante salée
et rincez-les sous I'eau froide. Coupez le trognon de la laitue et
taillez les feuilles et le cceur en laniéres. Chauffez 1 noisette de
beurre dans une sauteuse. Mettez-y les laniéres de salade, I'ail
etle bouquet garni. Salez, poivrez, et laissez fondre 5 minutes.
Ajoutez les petits pois, les oignons, le bouillon et le beurre
restant. Faites frémir 10 minutes, remuez de temps en temps.

4, Retirez le bouquet garni. Servez.
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LES 15 JOURS DE MENUS

Poulet a la moutarde
et au miel

Pour 4 personnes
Préparation 15min
Cuisson 40 min

* 2 cuisses et hauts
de cuisse de poulet
* 3 ¢.asoupe de miel liquide
» 3 ¢.asoupe de moutarde douce
» 2 c.asoupe d'huile d'olive
* Sel et poivre

1. Préchauffez le four

a180°C (th. 6).

2. Retirez la peau des morceaux
de poulet. Dans un bol,
mélangez le miel, la moutarde,
I’huile, du sel et du poivre.
Badigeonnez les morceaux de
poulet de ce mélange, déposez-
les dans un plat allant au four.
Enfournez pour 40 minutes.

3. Servez avec une poélée de
légumes de printemps.

Gateau au gingembre
et au miel

Pour 4 personnes
Sréparation 15 min
Cuisson 30 min

* 80 g de beurre * 135 g de miel
120 g de farine

* 35 g de cassonade
«/;sachet de levure

*1/2¢. a café de cannelle

* 1/, ¢. a café de gingembre
*1/,¢. a café de muscade

1. Préchauffez le four 2 180 °C
(th. 6). Dans un saladier,
tamisez la farine et la cassonade,
ajoutez lalevure et les épices.
Dans une casserole, faites
fondre le beurre avec 10 cl
d’eau et le miel. Incorporez
peua peu la préparation du
saladier. Mélangez bien.
2.Versez la préparation dans
un plat beurré et enfournez
pour 30 minutes environ.
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Mon entree

Verrine gaspacho, menthe et brebis

Pour 6 verrines
Préparation 10 min Réfrigération1h

« 2 tranches de jambon cru - 5 feuilles de menthe
* 3 yaourts nature au lait de brebis Soignon
*10 cl de gaspacho (au rayon frais) * Sel et poivre

1. Lavez, séchez et hachez la menthe. Mélangez aux yaourts. Salez et poivrez.

Répartissez dans 6 verrines et laissez reposer au frais pendant 1 heure.
2. Coupez chaque tranche de jambon en trois, puis maintenez-les

sur des pics. Aumoment de servir, versez le gaspacho dans les
verrines, poivrez et déposez 1 brochette de jambon au-dessus.

VIRGINIEFOUQUET_SOIGNON



, C'EST LE WEEK-Epp ,

3 variations autour du curry

Mon premier est un mélange d'épices. Mon second se marie trés bien avec le lait de coco.
Mon troisiéme forme un délicieux plat en sauce. Mon tout est trés populaire en Asie. Vous
avez deviné, c'est le curry ! Ce week-end, un peu d'exotisme sur la table. rur Auréric Michel

e curry nest pas une
L épice en particulier, mais

un mélange dépices réduites
en poudre, dont les recettes
ne sont pas figées. Il peut étre plus
ou moins doux ou fort, selon les
dosages. On senléve donc de la téte
que le curry est forcément corsé !

en sauce. D'une fagon générale,
mieux vaut ne pas collectionner
les épices, car elles perdent tres
vite leurs ardbmes. Méme sort,
dong, pour le curry ! Lidéal

est de sen procurer de petites
quantités et de l'utiliser au fur
et a mesure, en fonction de ses

Le plus répandu est le curry besoins. On trouve aussi le curry
de Madras, qui se compose sous forme de pite, rouge

de curcuma, piment rouge, poivre, ou verte, au rayon « cuisine
poudre de gingembre, graines du monde » des grandes surfaces.

Conditionnée en bocaux, elle
se révele souvent trés corsée.
A doser avec parcimonie, donc !

de coriandre, cumin et moutarde,
feuille seche de caloupilé. Oui,
oui, tout ¢a ! Il en existe bien
dautres, préparés avec d’autres
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épices, comme le garam masala . ENDUO AVEC LE LAIT DE COCO
(masala signifie mélange). Curry et lait de coco sont
Originaire du Cachemire, il sert RICE AND CURRY : quasiment inséparables. On peut,

notamment a préparer le dhal, cela dit, le remplacer par un autre
le fameux curry de lentilles indien. CAP SUR LE SRI LANKA corps gras, comme du yaourt,

Meélangé au yaourt, le tandoori Leplat national, on ne peut plus de la créme fraiche ou du beurre
populaire, au Sri Lanka ? Le rice and

(originaire du nord de I'Inde) de cacahuéte. A partir de cette
est ugtlinlisé pour le poulet tikka cum{' H S TOne I base, on peut imaginer un nombre
: quelques centaines de roupies, o

masala. Le colombo (Antilles) soit 233 euros. Il se compose infini de currys : au poulet,

est, quant a lui, un mélange tres de plusieurs ingrédients : du riz, aux fruits de mer, au poisson...

doux, que I'on marie volontiers un dahl de lentilles et un curry, Et il se fait volontiers végétarien

au poulet et au thon. ala viande (poulet, le plus (courgette, poivron, aubergine,
souvent), au poisson (thon, oignon, pousses de bambou...),

POUDRE, PATES... BIEN LES CHOISIR par exemple) ou végétarien. le plus connu étant sans doute

Par extension, le curry désigne Onl'accompagne de papadam le curry de lentilles (dhal),

(ou appalam), une sorte de chips mais aussi de pomme de terre,

réalisée avec de la farine s . .
; bk dépinards ou de petits pois. Des
RN K E IR o clazsiques du res’gluranrt’ indien.

aussi les plats préparés avec
le curry, dont le nom vient
du tamoul kari, signifiant plat

A BOUQUINER 3 RECETTES AU CURRY

En un coup d'ceil, on réalise, grace a ce livre v Poulet au curry

ludique, de délicieux currys. Au total, 70 recettes et au beurre facile
aréaliser chez soi en I'espace d'un quart v Curryd'agneau
d'heure ! Parmi elles, de grands classiques : aux petits pois et pistaches

curry vert de poulet, curry de crevettes, v Curry thai aux asperges
poulet tikka masala, dahl, curry d'épinards...
« Curry super facile », éd. Marabout, 6,95 €.
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Poulet au curry
et au beurre facile

Pour 4 personnes

25 min
15 min
30 min

1gros oignon haché

/2 citron (jus)

2 cmde gingembre pelé, haché
2 gousses d'ail hachées
Coriandre

10 cl de créme liquide entiére

40 g de beurre

15 cl de bouillon de poulet

2 ¢.a soupe de poudre d'amande
1c.a soupe de purée de tomate
3 c.acafé de pate de curry rouge
1¢. a café de curcuma moulu

Sel

1. Posez les morceaux de poulet
dans un bol et mélangez-les
avec le curcuma, le jus de citron,
1 demi-cuillerée a café de sel, le
gingembre et I'ail hachés. Laissez
mariner pendant 15 minutes.

2. Chauffez le beurre dans

une grande casserole, et

faites-y revenir 'oignon

haché pendant 10 minutes
jusqu’a ce qu’il soit tendre.

3. Ajoutez la pate de curryetla
purée de tomate. Mélangez et
faites cuire pendant 3 minutes.
Ajoutez les cubes de poulet, le
bouillon, la créeme, la poudre
d’amande et cuisez a feu

doux pendant 15 minutes.

4. Parsemez de coriandre et
servez avec du riz basmati.
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500 g de blanc de poulet en cubes

 Curry d'agneau aux petits pois et pistaches

Pour 4 a 6 personnes
30 min 1h

1,2 kg d'épaule d'agneau désossée et coupée en gros morceaux

500 g de petits pois surgelés - 1mangue - 1banane = 1gros oignon * 2 gousses
d'ail » 50 cl de lait de coco ~ 2 c. a soupe de pistaches décortiquées et mondées

2 ¢.a soupe de pate de curry vert - 2 c. a soupe d'huile de tournesol

Sel et poivre du moulin

, 1. Pelez et émincez l'oignon, épluchez et pressez l’ail.
. 2. Chauffez une cocotte avec I’huile. Colorez les morceaux d’agneau

a feu vif, salez et poivrez. Ajouter le curry, I'ail pressé et 'oignon émincé.
Laissez roussir quelques minutes. Versez le lait de coco et 2 verres
d’eau, portez a ébullition et laissez mijoter 40 minutes a feu tres doux.

i 3 Epluchez les fruits et coupez-les en petits morceaux.
. Ajoutez-les avec les petits pois dans la cocotte et poursuivez la

cuisson pendant 20 minutes, toujours a feu trés doux. Rectifiez
'assaisonnement si besoin et, hors du feu, ajoutez les pistaches
concassées. Servez le curry d’agneau accompagné d’un riz blanc.

" Bon a savoir

Ce plat peut se préparer la veille et se réchauffer
le lendemain. Il nen sera que meilleur.
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Dans un bol, me'langezz cutllerées d soupe d’huile
de sésame, 1 cuillerée a soupe de sauce soja, un peu d ail
et des graines de sésame. Plongez-y les trongons d asperges,

mélangez bien, égouttez-les et faites-les rotir environ \
5 minutes avant de les intégrer a votre curry. .

4 43

Curry thai aux asperges

Pour 4 personnes 1. Pelez les asperges et coupez-les en trongons.
20 min 30 min Lavez et détaillez le citron vert en fines rondelles.
Lavez, séchez et ciselez la coriandre.
700 g de blanc de poulet en morceaux 2. Faites chauffer I’huile dans un wok et faites-y dorer les
1botte d'asperges blanches « 1citron vert morceaux de poulet. Réservez. Dans le wok, faites revenir
1gros oignon, haché finement l'oignon haché, I'ail écrasé et la citronnelle 1 minute. Ajoutez
2 gousses d'ail écrasées la pate de curry en remuant constamment encore 1 minute.
1baton de citronnelle épluché - Coriandre 3. Remettez la viande dans le wok, ajoutez le lait de coco, le
30 cl de lait de coco bouillon, le poivre vert et portez le tout a ébullition quelques
25 cl de bouillon de volaille minutes. Ajoutez les asperges et poursuivez la cuisson
3c.asoupe de pate de curry environ 20 minutes en mélangeant de temps en temps.
2 c.asoupe d'huile de tournesol Au moment de servir, ajoutez les rondelles de citron ainsi
2 c. acafé de poivre vert - Sel et poivre que la coriandre ciselée. Servez avec un riz au jasmin.
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Suggestions
d'entrées qui vont bien
Tartine de chvre
chaud aux asperges
Gratin de navet aux noisettes
ou

Frittatas aux asperges
vertes et aux tomates

Cette recette est d retrouver A%

€15 Lextérigur an O SN
Mon plat
Buddha bowl Tarte a [a mie de pain
Pour 4 personnes Pour 4 personnes
25 min 25 min 20 min
20 min
200 g de butternut « 200 g de chou rouge « 200 gdecarottesrapées
200 g de concombre coupé en rondelles * 1citron (jus) « /2 oignon 3 ceufs +1blanc d'ceuf
1gousse d'ail » 1branche de thym = 10 brinsdeciboulette « 1brin 15 cl de lait = 15 g de beurre
de persil © 100 g de fromage blanc = 30 g de beurre * 250 g de pois 1rouleau de pate brisée
chiches cuits* 2 verres de taboulé de quinoa a la menthe Alter Eco 65 g de mie de pain « 65 g de sucre
Huile d'olive = Sel et poivre 15 g d'amandes en poudre

1. Cuisez le taboulé de quinoa dans une casserole d’eau bouillante
pendant 10 minutes. 2. Pelez et ciselez I'oignon. Dans une casserole,
faites-le suer avec 15 g de beurre. Ajoutez le taboulé, mélangez et

faites revenir 2 minutes. Salez, poivrez et réservez. 3. Coupez la courge
butternut en dés d’'un centimétre de c6té environ. Dans une poéle, faites
fondre 15 g de beurre avec 1 gousse d’ail écrasée et 1 branche de thym.
Ajoutez les dés de butternut et faites cuire a feu moyen jusqu’a ce qu’ils
soient fondants. 4. Emincez le chou rouge en fines lamelles. Disposez le
quinoa, les dés de butternut, les pois chiches, le chou rouge, les carottes et
le concombre, en alternant les couleurs. Pour terminer, arrosez de sauce
(fromage blanc, huile d'olive et citron) et parsemez d’herbes ciselées.
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1. Préchauffez le four 2 210 °C (th. 7).
Etalezla pate a tarte et foncez-en un
moule beurré. Réservez au frais.

2. Faites tremper la mie de pain
dans le lait. Ajoutez les amandes

en poudre et le sucre. Mélangez
puis ajoutez, una un, les 3 ceufs.

3. Montez le blanc d’'ceuf en neige.
Incorporez-le au mélange et versez
le tout dans le moule. Enfournez
pour 20 minutes environ.
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| La touche en plus
Il est possible d ajouter des épices a la cuisson
delaviande : cannelle, muscade, cumin. ..

Mon plat
Souris d'agneau aux petits pois
Pour 4 personnes 20 min 1h25

4 souris d'agneau * 600 g de petits pois « 1o0ignon - 2 gousses d'ail

3 branches de thym frais = 10 g de beurre demi-sel

5 cl de bouillon de volaille * 1¢. a soupe d’huile d'olive  1¢. a soupe de sucre
1bougquet garni - Sel et poivre

1. Pelez et hachez l'oignon. Ecrasez I'ail dégermé. Chauffez I’huile dans
une cocotte en fonte et faites-y revenir 'oignon haché 5 minutes.

2. Faites colorer les souris d’agneau 10 minutes sur toutes

les faces. Ajoutez le bouillon, du sel, du poivre et le thym.

Couvrez et faites cuire 1 heure a feu doux. Otez le couvercle

pour les 5 derniéres minutes et filtrez le jus de cuisson.

3. Faites cuire les petits pois pendant 10 minutes a I'eau bouillante
salée avec le bouquet garni. Egouttez, retirez le bouquet

garni, ajoutez le beurre et le sucre. Servez les souris d’agneau
accompagnées des petits pois et du jus de cuisson de la viande.

Pour 4 personnes

3 Mon entrée

Navets caramélisés

10 min
30 min

500 g de navets nouveaux
15 g de beurre doux

1¢. a soupe de miel

1¢. a soupe de cassonade
1¢.a soupe de cannelle
Sel et poivre

1. Epluchez les navets et
coupez-les en quartiers.

. 2.Faites fondre le beurreetla

cassonade dans un faitout, et
ajoutez les navets. Ajoutez le
miel, la cannelle, du sel, du poivre
et mélangez bien. Faites cuire

a couvert, a feu trés doux, en

. remuant réguliérement. Les navets

sont cuits quand ils sont tendres.

Mousse de rhubarbe

Pour 4 personnes
30 min

30 min

730 g de rhubarbe

2 blancs d'ceufs

1,5 yaourt nature

2 gousses de vanille

3 c.asoupe de sucre roux

1. Otez les filaments de la rhubarbe
et coupez-la en trongons.

i 2.Mettez-les dans une

casserole avec un petit verre
d’eau a feu doux. Lorsque la
rhubarbe commence a fondre,
ajoutez 1 cuillerée a soupe de
sucre et les gousses de vanille

. fendues. Laissez compoter

a feu doux jusqu’a obtenir une
préparation un peu liquide.

3. Laissez refroidir et incorporezle
yaourt. Montez le blanc en neige
avec le sucre restant. Mélangez ala
purée de rhubarbe et répartissez
dans des coupelles. Réservez

au frais jusqu’a dégustation.
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Salade de haricots verts, ~ Steak haché au poivre vert

menthe et orange  Pour 4 personnes

Pour 4 personnes . _ 10 min 15 min
20min 15 min 600 g de haché de beeuf

120 g de créme fraiche = 40 g de beurre
5 cl de vin blanc sec
1c. a soupe de poivre vert « Sel et poivre

400 g de haricots verts extra fins = 1orange (jus)
2 branches de menthe - 2 c. a soupe d'huile d'olive

Sel et poivre
1. Lavez, séchez et ciselez la menthe. Equeutez les - 1. Partagezla viande en 4 steaks. Aplatissez-les.
haricots et faites-les cuire  'eau bouillante salée pendant Faitfas-les cuire au beurre. Salez et poivrez.
15 minutes. Egouttez-les et laissez-les refroidir. . 2.Videzla poéle et déglacez au vin blanc en
2. Pressez 'orange et mélangez son jus avec . remuant. Ajoutezla créme etle poivre vert.
I’huile, du sel et du poivre. Versez la sauce sur . 3.Faites réduire la sauce jusqu’a
les haricots et parsemez de menthe. : épaississement. Nappez-en les steaks.

~GF

Mon dessert

Verrine chevre coco
mangue

Pour 4 personnes
15 min
5 min

2 mangues

4 yaourts au lait de chévre

saveur coco Soignon ‘
10 g de beurre 4

10 g de sucre de canne

1. Epluchez les mangues et ‘

coupez-les en petits dés.
| . Réservez-en le tiers au frais.
' 2. Faites fondre le beurre
avec le sucre dans
une poéle. Ajoutez les
morceaux de mangue
et faites-les caraméliser
5 minutes a feu vif.
3. Répartissez-les dans
4 verrines. Ajoutez les yaourts
et terminez par les dés de
mangue fraiche réservés.

OMAZZO/SOIGNON
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PHLIPPE DUFOUR_INTERFEL

Mon entree

Creme de petits pois a la menthe,
gressins de courgette

Pour 4 personnes
Sreparation1smin Culscon 15min

* 300 g de petits pois écossés (ou 600 g non écossés)
*1courgette - 1oignon « 1branche de menthe
* 1pincée de gros sel

1. Versez 1,5 litre d’eau dans une casserole.
Ajoutez le gros sel et 'oignon pelé coupé en
quatre. Portez I'eau a ébullition et plongez-y
les petits pois pendant 15 minutes.

2. Egouttez-les et mettez-les dans le bol

du mixeur. Mixez finement et laissez
refroidir. Parsemez de menthe ciselée.

3. Lavez la courgette, coupez-la en batonnets.
Dégustez la créme de petits pois en

y trempant les batonnets de courgette.

Suggestions
dedesserts
qui vont bien
- Sorbet a la rhubarbe
 Tiramisu poire chocolat
ou

* Crumble fraise chocolat
Cette recette est a retrouver
sur notre site:

“*>:;\Guurmand.viepratique.fr

Croquettes de beeuf

Pour 4 personnes - paration 20min Cuiscon 20 min

* 200 g de viande hachée = 100 g d'oignons * 150 g de persil
* 150 g de coriandre - 4 ceufs = 100 g de chapelure
* Huile d'olive - Sel et poivre

1. Pelez les oignons et émincez-les. Lavez

et hachez le persil et la coriandre.

2. Déposez dans un récipient creux la viande hachée,
les oignons, le persil, la coriandre, 1 cuillerée a soupe
d’huile d’olive et un filet d’eau. Salez et poivrez.
Poélez le tout a feu moyen, jusqu’a évaporation

totale du liquide, en mélangeant réguliérement.

3. Laissez refroidir dans un saladier, puis

ajoutez les ceufs et la chapelure.

4, Chauffez 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive dans

la poéle. Fagonnez avec une cuillére ou a la main des
croquettes et posez-les dans I’huile chaude. Cuisez sur les
deux faces. Servez chaud avec une salade ou des frites.
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saumon

Chaque quinzaine, retrouvez nos astuces autour d'un produit du quotidien ou surprenant,
notre suggestion recette et surtout les astuces de Thierry Avenas, chef conseiller Toupargel.

e n'est pas un hasard si : légumes, comme de la courgette
‘ le saumon est le poisson . oudu poireau, et des quartiers

le plus consommé en - de citron avec le pavé avant
France. Entier, en darne,enpavé, | d’enfourner. Etle tour est joué!

fumé... on peut le cuisiner sous
tellement de formes qu'on ne s’en

lasse jamais. On en trouve de . Pour un plat trés rapide, on opte
différentes origines (Norvege, . pour du saumon fumé coupé en

Alaska, Ecosse, Irlande...), - laniéres (de préférence décongelé)

soit d’élevage, soit sauvage. . quel'on ajoute aux pates des quelles : g

sont cuites (la chaleur de celles-ci
- suffitale cuire légérement).

HLPHOTO ADdBESTOCi(

La chair du saumon rendant . Attention, on najoute pas de sel, : '

un peu d’eau a la cuisson, elle le saumon fumé est déja salé. - dans e frigo). La congélation

se desseche moins facilement : . permet également d’éliminer
que celle d’un poisson blanc. : . certains risques bactériens,

Lune des maniéres les plus Opter pour du saumon semi- . comme l'anisakis (un petit ver
simples de préparer un pavé ? - décongelé facilite la découpe. On | qui peut survivre sur du poisson
La papillote. On glisse dans le coupe encore congelé, enfines  : frais). On peut aussile décliner en
du papier cuisson un beurre a lamelles pour des sashimis (quon | ceviche (cru avec du jus de citron,
I'aneth, quelques morceaux de - laissealors lentement décongeler | del’avocat et dela mangue).

Touporgel et oppel de la mer M

TOUPARGEL ET LA LIVRAISON
SUR-MESURE

» Vous pouvez étre livré partout sur le territoire sur un

créneau d' 1HEURE

. Possibilité de PAYER EN LIGNE ou A LA LIVRAISON
- Livraison gratuite dés 25 EUROS

Fraicheur, saveur, provenance... . Toupargel se
montre intraitable quant a la quah‘l'e des produits
de la mer. Une 7mque engagée qui permef au
consommateur de se rego?er en toute sécurité.

vec un trés large choix de produits
A marins (entre poissons, crustacés et
coquillages), Toupargel est trés impliqué
dans la gestion des produits de la péche. La chaine
du froid est ainsi assurée de la réception sur
les plateformes jusqu’a la livraison a domicile. p . "
Certains poissons sont également congelés en Des produits d'exception
mer pour assurer une fraicheur optimale. : Dans la sélection Toupargel se cachent des
& produits d’exception, comme le skrei, le
La péche durable ) I cabillaud de Norvege haut de gamme.
Toupargel milite en priorité . Toupargel s’engage a I’avance
pour la péche francaise. Les FQM 0’ eoéaL : o sur les quantités péchées, en
quotas en fonction des especes Code promotionnel de 10 % respectant les quotas établis.
sont aussi scrupuleusement SR CUEAVOERCGIES VG VSVl On y trouve aussi la crevette de
respectés. Les poissons sont le site www.toupargel.fr (rubrlque Guyane, une variété sauvage
également péchés, en priorité, poissons et fruits de mer surgeles) idéale pour une cuisson a la
hors période de reProductlon. avec le code MAREE1TO planc?xa_ Enfin, on peut savourer
Enfin, des promotions sont S 0 delalégine, un poisson de tres
appliquées aux poissons dont la Volable jusqu'av 3 juin 2018 grande taille surnommé « or
reproduction n’est pas menacée. blanc » et prisé des chefs pour sa
chair fondante au gott beurré.
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JONATHAN THEVENET

R

GU¥RENAUX, DR(Z

Burger au saumon

Pour 4 personnes 10 min

15 min

4 hachés de saumon 1citron jaune - 4 petits pains brunch nature précuits

2 demi-poivrons rouges et jaunes

Oignons émincés

Huile d'olive vierge extra - Quelques feuilles de jeunes pousses

1. Faites cuire les petits pains brunch nature
8 minutes dans un four préchauffé a 210 °C.
2. Faites revenir les oignons a la

poéle jusqu’a légére coloration,

avec un filet d’huile d’olive.

3. Retirez les petits pains du four et placez
un papier cuisson sur une plaque de four.
Déposez dessus les hachés de saumon

avec les poivrons rouges et jaunes, arrosez
légerement d’huile d’olive et enfournez

12 minutes a 180 °C. En fin de cuisson,

pressez le citron sur les hachés de saumon.
4. Montez le burger comme suit :
découpez en deux le pain dans la
hauteur. Disposez d’abord le pain, les
poivrons rouges, une couche d’'oignons,
le haché de saumon, une autre couche
d’oignons, les poivrons jaunes, puis I'autre
moitié de pain. Les plus gourmands
rajouteront 1 cuillerée de Savora !

5. Décorez avec des jeunes

pousses et dégustez.

Suggestions
d'entrées
et de dessert
Pavé de polenta au beurre
il et persil, champignon
Verrine de carotte
etcoriandre fraiche
Bavarois a la rhubarbe sur
lit de spéculoos

Lastuce de Thierry Avenas,

chef ¢

nseiller Toupargel
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Brioche a la tome
fraiche

Pour 4 a 6 personnes
15 min
30 min

3 ceufs

400 g de tome fraiche

de cantal, salers ou laguiole
1noisette de beurre

200 g de farine

160 g de sucre en poudre

/- sachet de levure chimique
1pincée de sel

1. Préchauffez le four

a 165 °C (th. 5/6).

2. Emiettez la tome dans

un saladier. Ajoutez les ceufs,
le sucre, le sel etla levure.
Meélangez et versez la farine.
Meélangez a nouveau.

3. Beurrez un moule a savarin
et déposez la préparation
sans tasser. Enfournez pour
30 440 minutes, jusqu’a

ce que la brioche soit bien
dorée. Servez tiede ou froid.

Variante
On peut remplacer la tome
par un autre fromage frais

de vache, type faisselle
ou Carré Frais.
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- Brioche vegan et sans gluten

Pour 4 a 6 personnes 35 min 5min 1h35

200 g de farine de riz complet = 80 g de fécule de pomme de terre
50 g de sucre blond = 50 g de pépites de chocolat vegan « 50 g d’huile de coco
6 g de levure de boulanger = 5 g de poudre a lever
5gde sel = 1c. a soupe d'huile d'olive - 1¢. a café de gomme de quar
- » 2 c.asoupe de créme de soja

1. Préchauffez le four 4 40 °C (th. 1/2). Versez 22 cl d’eau

légérement chauffée et la levure de boulanger dans le bol d'un
pétrin. Laissez agir 5 minutes, puis ajoutez les ingrédients

restants, hormis I’huile de coco et les pépites de chocolat.

2. Mélangez i la feuille (accessoire en forme de feuille du pétrin, et
non le crochet comme pour une pate a brioche). Ajoutez ’huile

de coco non fondue par petites quantités. Continuez a pétrir

jusqu’a ce que la pate soit bien homogene. Elle doit étre collante.
Ajoutez les pépites de chocolat et mélangez 30 secondes.

3. Couvrez le bol et enfournez pour 45 minutes. Récupérez la pate et
placez-la sur un plan de travail légérement fariné. Graissez un moule
a cake. A l'aide d’une corne 2 patisserie, séparez la pate en 6 morceaux.

. 4.Versez un peu de farine dans un coin du plan de travail. Farinez-vous
. les mains et faites rouler un morceau de péte sur le plan de travail
. pour former une boule. Placez-la dans le moule. Recommencez

avec les patons restants. Enfournez a nouveau pour 25 minutes.
5. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Mélangez 1 cuillerée

a soupe d’'eau avec la creme de soja, puis badigeonnez-en

la brioche. Enfournez pour 25 minutes.

= Il '
= . Recetteet photo extraites de « Sans gluten —

= 3

50 recettes saines et gourmandes », de Rabia
=+ Combet, éd. Thierry Souccar, 13,90 €.

RABIA COMBET



Cake léopard
brioché

Pour 6 personnes
Srénaration 50 min

i

*1ceuf » 75 g de beurre
mou en parcelles

* 18 cl de lait

+ 350 g de farine

* 1sachet de levure
boulangére séche

* 3 c.asoupe de cacao
en poudre non sucré

*1c¢.asoupe de sucre glace

* 5 gouttes d'extrait
de vanille liquide

* 2 pincées de sel

T GRS oy 4 DR i -
1. Faites tiédir le lait. Dans un saladier, mélangez la farine et la levure. Ajoutez le lait,
T'ceuf et le sel, mélangez. Incorporez le beurre et malaxez. Couvrez et faites lever
1 heure a température ambiante. 2. Divisez la préparation en deux portions, ajoutez la
vanille dans'une d’elles. Séparez la seconde a nouveau en deux. Dans le premier quart
de pate, incorporez 1 demi-cuillerée a soupe de cacao délayé dans 1 cuillerée a soupe
delait. Délayez le cacao restant dans 1 cuillerée a soupe de lait, puis incorporez-le dans
le dernier quart. Mélangez bien pour que la teinte soit homogene. Roulez les 3 pétes
en boule, filmez-les et placez-les au frais 1 heure. 3. Roulez la portion de pate de couleur
intermédiaire (marron clair) en boudin. Etalez le quart le plus sombre en rectangle,
placez-y le boudin précédent et enrobez-le en veillant a bien souder les extrémités.
Etalez enfin la pate la plus claire en grand rectangle et enroulez-y le boudin bicolore.
Réfrigérez a nouveau 30 minutes. 4. Coupez le boudin en 3 morceaux pour faciliter
les manipulations suivantes : étirez les boudins tout en les faisant rouler pour obtenir
des rouleaux de 1 cm de diametre environ. Vous devez en fagonner huit. Beurrez
et farinez un moule a cake. Placez-y 2 couches de 3 boudins dans le fond, puis 1 couche
supérieure de 2 boudins de pate. Couvrez et laissez reposer 1 h 30 a température
ambiante. 5. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Placez-y un bol d’eau et enfournez la
brioche pour 25 minutes environ. Vérifiez la cuisson en piquant lalame d’un couteau
au centre. Laissez tiédir avant de démouler. Apreés le démoulage, si la forme n'est pas
suffisamment réguliere, tassez légérement le cake tiede pour le rendre plus esthétique,
filmez serré et laissez refroidir. Saupoudrez de sucre glace avant de couper en tranches.
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CHOUETTE, C'EST LE WEEK-gy, ,

Ma brioche maison

Pour commencer le dimanche du bon pied, rien de tel qu'une brioche maison pour le petit déjeuner
ou le brunch. Pour une version classique, gourmande ou revisitée, on suit les bons conseils
de Rabia Combet, blogueuse, auteure... et amoureuse inconditionnelle de la brioche ! rar Aurélic Michel

lle se réalise avec de la farine,
E dulait, delalevure

de boulanger, du sucre blanc
(ou de la cassonade), du beurre
et des ceufs. Il faut pétrirala
main ou avec un robot patissier,
puis laisser pousser au moins
deux heures. Apreés avoir dégazé
la péte en [écrasant avec les mains,
on la réserve au frais environ
30 minutes. « Cela fige la matiére
grasse et facilite le travail »,
explique Rabia. Une fois la pate
déposée dans un moule a cake,
on la laisse de nouveau lever
pendant une heure. On réalise
de jolis patons dans le creux
de sa main en les faisant rouler
sur le plan de travail, puis on les
place en quinconce dans le moule,
espacés d'un centimetre et a trois
quarts de la hauteur du moule. »
Sila pate colle trop, on la farine
un peu, ainsi que ses mains.
Avec un pinceau, on badigeonne
de jaune dceuf puis on enfourne !

FARINE, LEVURE : LE BON CHOIX
«Lidéal, cest dela farine de blé
T55, conseille Rabia. Une farine
blanche riche en gluten permet
dobtenir une brioche légeére, avec
une jolie mie. » Le hic, cest quelle
nest pas tres intéressante d’'un point
de vue nutritionnel (pas de fibres,

AEREE ET MOELLEUSE

LA VEILLE POUR
LE LENDEMAIN

Sil'on veut préparer la pate
la veille et cuire sa brioche
le lendemain, on ne laisse pas
la pate pousser a température
ambiante mais dans le frigo, juste
apres le premier pétrissage. Puis
on respecte les mémes étapes
mentionnées ci-contre (dégazage,
faconnage, pousse et four).

indice glycémique trés élevé...).

« Je conseille souvent la T80,
semi-compleéte, plus intéressante
et qui permet dobtenir un résultat
presque identique. On peut aussi
la mélanger avec de la farine

de grand épeautre intégrale. »

La pate sera cependant moins aérée

De nombreux facteurs jouent : la qualité de la levure utilisée,
le temps de pousse, I'humidité de la piéce, la température

et le gluten contenu dans la farine. « Dans I'idéal, la pate
doit pousser dans une piéce a 30 °C minimum. Pour ma part,

je la mets dans un four en mode étuve au moins 2 heures. Pour
qu'elle [éve a coup sdr, il faut mélanger la levure a un liquide

a température ambiante et laisser reposer au moins 5 minutes
avant d'ajouter le reste. Un liquide trop chaud tuerait la levure,
de méme que le sel, a ne pas mettre en contact direct avec elle. »
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et plus dense. Les farines complétes,
elles, donneront plus un pain
brioché qu’une brioche. Attention,
ne commettez pas lerreur d’utiliser
dela poudre a lever ou dela levure
chimique utilisées pour les
gateaux et qui agissent sous leffet
de la chaleur. Pour la brioche (mais
aussi la pate a pizza, le pain...),

il faut absolument de la levure

de boulanger, fraiche ou séche,

qui provoque la fermentation
dorganismes vivants. La fraiche

est en général commercialisée

sous forme de cube. La séche

se conserve longtemps.

LES VARIATIONS

Quelques gouttes de vanille,

deau de rose, de fleur doranger

ou de citron suffisent a changer

le gotit. « Il faut les introduire avant
la premiére levée. » Et, pour encore
plus de gourmandise, on incorpore
des fruits secs ou des pépites

de chocolat avant la seconde

levée. Plus original encore :

la brioche roulée, a 1a confiture

ou au chocolat. « Pour celle-ci,
apres la premiére levée, on abaisse
la pate en rectangle sur un plan

de travail fariné. On étale

la confiture sur toute la surface
puis on roule la péte sur elle-méme
afin de former un boudin. »

3 RECETTES DE BRIOCHE
v Brioche a la tome fraiche
v Brioche vegan

et sans gluten
v Cake léopard brioché




BON ET SAIN

Du godt et de la couleur

~ Onaimeles épices pour leur farandole
de saveurs et ces odeurs qui embaument
la cuisine dés que 'on en saupoudre
dans les plats. Elles sont aussi des alliées
incontournables quand on apprécie les
assiettes colorées... En bonus ? Elles
multiplient les bienfaits sur I'organisme.
On vous en dit plus sur les plus puissantes.

RUSLAN MITIN_ADOBESTOCK

A QUEL MOMENT LES AJOUTER ? ' : ET AUSSL...

Pour profiter de leurs saveurs, on les saisit y ; . v Nos 3recettes parfumées.
quelques minutes a peine a feu vif avant de les . - ¢ Nos 2 sandwichs veggie
incorporer a notre préparation. On veille a ne pas . a emporter et les derniéres
les faire cuire trop longuement (ou alors on en ¢ A i actus a picorer.

ajoute a nouveau en fin de cuisson) pour éviter /g T -

qu'elles ne perdent entiérement leurs bénéfices.

gourmand.viepratique.fr 63



BON ET SAIN

Les épices qui soignent

On les apprécie avant tout en cuisine pour le peps qu'elles apportent a n'importe quel plat, mais ce n'est pas la
leur seul atout. Elles se révelent également de précieuses alliées santé aux pouvoirs reconnus. Par Céline Roussel

elon un dicton indien, « La moitié de la pharmacie

est dans la cuisine, 'autre dans le jardin ». Et il

est tout a fait probable que les « super pouvoirs »
des épices aient contribué a la naissance de cette
croyance. Mais, en poudre, en graines ou en bétons,
il en existe beaucoup ! Et sila plupart ont au minimum
les qualités d’aider a la digestion, d’apporter du gotit
sans ajout de calorie, et de permettre de réduire 'apport
de sel, de sucre ou de gras, d’autres sortent, d’un
point de vue nutritionnel, un peu plus du lot. Nous
avons identifié les quatre meilleures pour la santé,
avec la collaboration de Genevieve Martin-Callede,
infirmiére libérale et consultante en ayurveda.

1-LE CURCUMA : UN ANTIOXYDANT SUPER PUISSANT

En Inde, il est considéré comme un antibiotique. La
curcumine, la principale substance active qu’il contient,
serait al'origine de toutes ses vertus. Antioxydante, cette
molécule est notamment réputée pour faire barriére
aux radicaux libres responsables du vieillissement
cellulaire, y compris sur les neurones. Le curcuma
aurait donc un réle a jouer dans la prévention du déclin
cognitif, des maladies d’Alzheimer et de Parkinson.

Il est bénéfique face aux risques de maladies cardio-
vasculaires. « Le curcuma prévient I'athérosclérose,

ces plaques qui durcissent et bouchent nos artéres »,
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précise Genevieve Martin-Calléde. Quant a son role
anticancer, trés médiatisé, ce n'est pas une légende. I
a été maintes fois prouvé par la science. A condition,
bien entendu, d’en consommer trés régulierement.
Jelutilise...

» En cas d’angine, mélangez une cuillerée a café

de curcuma dans une tasse d’eau tiede, puis

utilisez ce mélange en gargarismes, pour un

effet désinfectant et cicatrisant de la gorge.

®  KENISHIROTIE_ADOBESTOCK

o NOTRE EXPERTE >
® Geneviéve Martin-Calléde, infirmiére libérale @
: et consultante en ayurveda, auteure du « Livre :
o santé des épices », Editions du Dauphin, 23,90 €. o
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« Pour calmer une inflammation
del’intestin, consommez du
curcuma en dehors des repas.

Ne

Pour soulager d’autres :
inflammations, intégrez-le Cest une épice a part entiére,
avos repas, car il est aux pouvoirs (entre autres)
jusqu’a six fois plus absorbé antibactériens, antitussifs,
lorsqu’il est associé a du carminatifs, antistress et digestifs.
poivre et des acides gras. Les Indiens disent méme quun

i plat digeste 4 50 % passe, grice
2= LA CANNELLE : LE DESINFECTANT au poivre, a 90 % de
INTESTINAL PAR EXCELLENCE digestibilité |

Si vous souhaitez chouchouter
votre tube digestif et votre flore
intestinale, il vous suffit d’intégrer cette épice a un
maximum de vos préparations, sucrées bien stir,
mais pas seulement puisque la cannelle accompagne
avec délice tous les plats & base de viande confite
(moussaka, tajine). Désinfectante et anti-infectieuse,
elle repousse par la méme occasion les infections

respiratoires. Autre atout, un pouvoir hypoglycémiant.

« Autrement dit, dans une préparation sucrée,

elle va empécher la glycémie de s’élever. Il faut
toutefois profiter de I'ajout de cannelle pour mettre
moins de sucre », conseille Geneviéve Martin.
Jelutilise...

« Pour calmer une infection intestinale, une infusion
abase de cannelle (une cuillerée a café pour une tasse)
peut calmer une diarrhée infectieuse ou une turista.
« Pour améliorer la glycémie, mélangez une
demi-cuillerée a café de cannelle dans un yaourt ou
une compote (non sucrés) deux a trois fois par jour.

3~ LE CUMIN : POUR UNE DIGESTION AU TOP

Ilala particularité d’augmenter les sécrétions
enzymatiques nécessaires a une bonne digestion,
cest-a-dire qu’il améliore la digestibilité de
n’importe quel plat auquel il est ajouté. Parce qu’il est

FREDDY SMEETS_ADOBESTOCK

lésinez pas
sur le poivre !

carminatif, il est d’autre part particuliérement
recommandé en association avec certains
légumes et légumineuses a méme de
provoquer une fermentation intestinale
et des gaz (comme le chou ou les
haricots secs). Dans le prolongement
de cette action, il est antispasmodique
(bye bye coliques et douleurs de

régles!). Enfin, il favorise I'absorption des
minéraux par I'intestin et peut donc prévenir
l'ostéoporose ('l est consommé régulierement).
Jel'utilise...

« Pour aider a la digestion en fin de repas, croquez
une petite poignée de graines de cumin grillées !

4~ LA CORIANDRE : ANTIBACTERIENNE ET PURIFICATRICE

Preés de treize substances antibactériennes assimilables
auraient été identifiées dans la coriandre. Elles savérent
particuliérement efficaces contre la salmonellose,

une bactérie pouvant provoquer des intoxications
alimentaires. « C'est pourquoi il ne faut pas hésiter
aajouter quelques graines de coriandre a une

marinade par exemple, car celles-ci peuvent freiner

le développement des bactéries, tout comme les clous

de girofle etI’ail », insiste Geneviéve Martin-Callede.

Au sein de notre organisme, la coriandre peut contrer
nombre d’inflammations, del'estomac, de'intestin, des
voies urinaires et certains virus comme la grippe. Moins
connu en revanche, son role détoxifiant. « Cette plante
permet de mobiliser les métaux lourds emmagasinés par
le corps, pour les remettre en circulation. Cela permet
ensuite a un aliment dépuratif de mener ces substances
vers la sortie », explique Geneviéve Martin-Callede.
Jelutilise...

« Comme antigrippe : quelques graines

de coriandre broyées avec du miel.

« En cas de conjonctivite,

préparez une
décoction de
coriandre (graines
bouillies dans I’eau),
laissez refroidir
puis appliquez,
al’aide d’un coton,
SUT VOS Yeux.
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BON ET SAIN

i

3 recettes
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BON ET SAIN

Poule auriz,
sauce au curry

Pour 4 a 6 personnes
Préparation 25 min
Cuisson3h

* 1poule vidée et bridée * 1 poireau
* 2 carottes ® 2 oignons

* 2 branches de céleri

* 15 feuilles de persil plat

* 1branche de thym

*120 g de beurre ® 300 g de rizlong
* 50 g de farine

* 1c.asoupe de curry

* 5 grains de poivre noir

¢ 2 feuilles de laurier

* 4 clous de girofle ® Sel

1. Préchauffez le four a 140 °C

(th. 4/5). 2. Epluchez les oignons.
Coupez-en un en gros morceaux

et piquez le second avec les clous

de girofle. Epluchez les carottes

et coupez-les en gros morceaux.
Rincez le poireau, coupez-le en
sifflets et détaillez les branches

de céleri en trongons. Placez les
légumes, le poivre, le thym et

le laurier dans une cocotte puis
déposezla poule par-dessus.
Couvrez d’eau froide a hauteur,
salez. Couvrez et enfournez pour
2h 30. 3. Filtrez le bouillon obtenu
alafin dela cuisson, et réservezla
poule au chaud. 4. Faites revenir le
riz dans 20 g de beurre puis, lorsqu’il
est perlé, couvrez avec le bouillon de
poule en dépassant le niveau de 2 cm
environ. Couvrez et laissez cuire

10 minutes. A la fin dela cuisson,

le riz doit étre encore croquant et le
bouillon absorbé. Sile riz est cuit et
qu’il reste un peu de bouillon dans la
casserole, égouttez-le. Maintenez le
rizau chaud. 5. Faites fondre 50 g de
beurre avec le curry puis ajoutez-y
la farine et mélangez pour obtenir
un roux. Laissez cuire 1 minute
puis ajoutez 50 cl de bouillon chaud
filtré. Laissez cuire doucement tout
en fouettant jusqu’a ce que la sauce
soit onctueuse. Coupez la poule en
morceaux et faites-les dorer dans
une cocotte avec le reste de beurre.
6. Servez le riz avec les morceaux

de poule dorés et la sauce au curry.
Parsemez de persil plat ciselé.
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Risotto au curcuma,
ras el-hanout et gambas

Pour 4 personnes
Préparation 15 min
Cuisson 20 min

* 12 gambas * 2 échalotes

* 1gousse d'ail ® 75 g de parmesan
rapé + quelques copeaux

¢ 1litre de fumet de poisson

* 350 g de riz arborio

* 25 cl de vin blanc

* 5¢. a soupe d'huile d'olive
*1c.asoupe de curcuma

*1c. asoupe de ras el-hanout

* Sel et poivre

1. Epluchez les échalotes et
ciselez-les. Faites-les revenir dans
4 cuillerées a soupe d’huile d'olive
jusqu’a ce quelles deviennent
transparentes. Ajoutez les épices
etle riz et mélangez bien. Faites
revenir 5 minutes : le riz doit étre
translucide. Mouillez avecle vin
blanc et laissez cuire doucement
tout en remuant réguliérement
avec une cuillére en bois. 2. Ajoutez
une louche de fumet chaud une
fois que tout le vin a été absorbé,

et laissez cuire tout en remuant
réguliérement. Ajoutez du fumet
au fur et 2 mesure qu’il est absorbé
et jusqu’a ce que le riz soit cuit :

il doit étre crémeux mais encore
un peu ferme, cela prend environ
18 minutes. 3. Décortiquez les
gambas pendant ce temps, en ne
gardant que la queue. Epluchez et
hachez l'ail. Faites chauffer le reste
d’huile d’olive dans une poéle et
faites revenir les gambas avecI’ail
pendant 2 a 3 minutes : elles doivent
étre dorées. 4. Ajoutez le parmesan
rapé au riz cuit, puis les gambas,
meélangez et prolongez la cuisson
de 2 minutes. Servez aussitot,
parsemé de copeaux de parmesan.

L e

Petit pot de creme
chocolat et wasabi

Pour 6 a 8 petits ramequins
Préparation 15 min
Cuisson 35min Repos1h

* 1 ceuf entier + 3 jaunes

* 50 cl de lait entier

* 120 g de chocolat noir pour patisserie
* 5gde wasabi en pate

* 60 g de cassonade

1. Préchauffez le four 2 150 °C

(th. 5/6) et placez un plat

a moitié rempli d’eau chaude

a mi-hauteur du four. Faites fondre
doucement le chocolat dans une
casserole ou au micro-ondes.

2. Fouettez dans un saladier la
cassonade avec l'ceuf entier et les
jaunes. Ajoutez le chocolat fondu,
mélangez puis ajoutez le lait et

le wasabi petit a petit. Gofitez et
rectifiez si besoin la quantité de
wasabi. Versez la préparation
dans des ramequins et placez-les
dans le bain-marie du four pour
30 minutes : les cremes doivent
encore étre un peu tremblotantes.
Placez-les au réfrigérateur pour

1 heure avant de les déguster.
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Des sandwichs végétariens qui font du bien

Avec les beaux jours, les envies de pique-niques se font sentir et les sandwichs déboulent ! Voici deux
recettes estivales et ensoleillées gourmandes et veggie... Le jambon-beurre n'a qu'a bien se tenir!

Tartine veggie

sl
Difficulté ? Y YY

Pour 2 tartines

Préparation 15 min

* 1avocat * '/ miniconcombre bio * 1 citron

* 1 carotte ® 2 gros radis ronds ® 1branche de basilic
* 1 ceuf dur * 2 tranches de pain aux céréales

* 1¢. acafé d'ail en poudre

* Huile aromatisée au basilic » Sel et poivre

1. Epluchez I'avocat, 6tez le noyau et récupérez la chair.
Mixez-la et mélangez-la a I'ail en poudre avec 1 cuillerée
asoupe d’huile, 1 pincée de sel et de poivre.

2. Lavez le concombre et les radis. Coupez-les en rondelles.
Répez la carotte. Ecalez I'ceuf et coupez-le en rondelles.

3. Toastez les tranches de pain, tartinez-les de créeme
d’avocat, disposez les lamelles de concombre, de radis,
effeuillez le basilic et terminez par I'ceuf dur puis la carotte
rapée. Poivrez et servez.
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BON ET SAIN

Pain pita au houmous,
legumes grilles et crus

s o DETY

Pour 6 personnes Préparation 20 min Cuisson 2 min

* 1aubergine © '/> concombre © 1petit oignon rouge

* 1 poignée de pousses de cresson ® 6 brins de coriandre ® 6 pains pita
* 250 g de houmous de qualité 2 poivrons grillés au naturel (en bocal)
* 5 cl d’huile d'olive * 1¢. a soupe de graines de sésame

*'/2¢. a café de cumin en poudre * Sel et poivre du moulin

1. Chauffez un gril électrique ou en fonte. Coupez I'aubergine en rondelles
etarrosez-les d’huile, salez, poivrez et faites griller de chaque c6té.

2. Pelez et émincez I'oignon, coupez le concombre en fines

rondelles, égouttez et coupez les poivrons en laniéres.

3. Coupez par le haut et ouvrez les pains pita en deux. Faites-

les toaster au grille-pain. Tartinez-les généreusement

al’intérieur de houmous puis saupoudrez de cumin.

4, Garnissez-les d’aubergine grillée, d'oignon, de concombre, de poivron,

de cresson et de coriandre. Parsemez de sésame et dégustez sans attendre.
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THYS_SUCRESALE

C'est nouveau

9» .
APERO VEGAN
Courgette menthe, légumes
du soleil, sarrasin grillé ou encore
falafels quinoa, ces petites
bouchées sont a déguster avec
leur sauce tomate ou au curry.
Pratique, le plateau des quatre
recettes esta partager pour plus
de convivialité. Label V certifié par
I’'Union végétarienne européenne.
» Les Petites Bouchées 100 %
végétal, 5,99 €, Dessaint traiteur.

BOISSON EXOTIQUE

Quand la noix de cajou
rencontre la coco, cCest
toute une farandole \
de saveurs exotiques qui
s'offre a vos papilles !

Une boisson gourmande |
sans soja ni gluten, :
qui plaira forcément
atousles mordus Y
denoixde cajou. Idéale 8 ri
pour des desserts. -
« Boisson végétale a

la noix de cajou et coco,
fabriquée en Italie, 3,75 €,
Bonneterre, en magasin bio.

BURGER 100 % VEGETAL

La chaine de restauration
spécialiste des burgers
al'américaine HD Diner ajoute
un petit nouveau a sa carte: le Las
vegan, un burger élaboré avec un
steak de soja, du fromage vegan,
du soja frais, poivron et radis,

sauce tomate séchée basilic.
Aucune privation n'est au menu !
« Burger Las vegan, 14,95 €
dans les restaurants

HD Diner (Paris).

\.. = —

SE Noix de Cajou
Coco



L'ATELIER PATISSERIE

Gateaux bluffants

/

I suffit parfois d’un rien pour donner I'impression
d’étre un chef pitissier professionnel en apportant
une touche surprenante a ses desserts. Comme ici
ce gateau a la compote de pomme et farine compléte,
cuit dans un moule particulier aussi appelé « bundt
cake », une tendance qui vient des Etats-Unis
(cela désigne un moule rond). A retrouver p. 75.
- YRE, ——

CLASSIQUE REVISITE

On prend un dessert classique,
la forét-noire, auguel on donne
des allures de gateau

ala mode en le patissant facon

« chiffon cake » (a la texture
plus aérienne et spongieuse)
et que I'on recouvre

| majestueusement de chantilly.
A retrouver p. 74.

A DEVORER DES YEUX

On succombe pour

le merveilleux : un dessert trés
aérien composé de chantilly

et de disques de meringues.

Et quand il est aux couleurs

de la saison avec des fraises

et des pralines roses,

on succombe. A retrouver p. 78.
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Gégeau au caramel
etalacreme

Difficulté ?? Y ?

Pour 6 a 8 personnes
Préparation 45 min
Cuisson 50 min

Pour le gateau : ® 3 ceufs

* 1yaourt nature au lait entier (gardez
lepot comme mesure)

* 1 noix de beurre pour le moule

* 3 pots de farine +1c. a soupe
pour le moule

* 2 pots de sucre

* '/, pot d'huile d'arachide

* '/, sachet de levure

Pour le caramel :

® 20 cl de créme liquide entiére

©100 g de beurre

© 200 g de sucre ® Fleur de sel

Pour la créme:

® 25 cl de créme liquide entiére

* 50 g de sucre glace

* 1c.acafé de cannelle

1. Réalisez le caramel : mélangezle
sucre et 2 cuillerées a soupe d’eau
dans une casserole. Posez sur feu vif
et faites cuire, sans mélanger, jusqu’a
obtenir un caramel ambré. Hors

du feu, ajoutez le beurre, 1 pincée

de fleur de sel, puis la créme chaude.
Meélangez sur feu doux jusqu’a
obtenir une consistance homogene.
Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).
2. Préparez le gateau: dans un

bol, mélangez successivement

le yaourt, la farine, la levure, le
sucre, 'huile et les ceufs. Ajoutezle
caramel au beurre salé. Mélangez.
3. Versez dans un moule rond
beurré fariné. Enfournez pour

40 minutes. Laissez tiédir le gateau
avant de le démouler sur une grille.
4. Montez la créme liquide bien
froide en chantilly, a l'aide d’'un
batteur électrique. Ajoutezle

sucre glace en fin de processus.
Coupez le giteau bien froid en deux,
horizontalement. Posez la base sur
un plat de service et étalez la moitié
dela créeme. Posez le dessus du gateau
puis recouvrez du reste de créme.
Saupoudrez de cannelle et réservez
au frais jusquau moment de servir.
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ecette et photo
extraites du
livre « Gateaux
époustouflants,
100 recettes
inratables »,
éd. Mango,
6,95 €.
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L'ATELIER PATIS-;ERIE
Chiffon cake facon forét-noire

Difficmté??? |
Pour 6 a 8 personnes

Préparation 30 min
Cuisson 40 min

* 5 ceufs

* 300 g de créme fleurette

* 1noix de beurre pour le moule

* 170 g de sucre semoule

* 125 g de farine

* 50 g de sucre glace

* 50 g de cacao non sucré
+1c. a soupe pour la finition

* 50 g d'huile végétale neutre

* 40 g de chocolat noir

* 3 c.asoupe de cerises amarena
+Uun peu de sirop

* 1sachet de levure chimigue

* 1pincée de sel

 GATEAUX

1. Préchauffez le four a 160 °C (th. 5/6). Placezla grille dans le tiers inférieur du four.
Séparez les blancs des jaunes d’ceufs dans 2 grands saladiers. A I'aide d’une
passoire, tamisez ensemble la farine et la levure. Rapez le chocolat. 2. Faites
blanchir les jaunes d’ceufs avec 100 g de sucre, puis incorporez successivement

6 cl d’eau, I’huile, le cacao et la farine tamisée. Mélangez jusqu’a I'obtention
d’une pate lisse et brillante, réservez. 3. Montez les blancs en neige. Lorsqu’ils
sont mousseux, ajoutez le sel et la moitié du sucre restant. Continuez de battre
les blancs, puis versez le reste de sucre. La meringue doit étre lisse et brillante.
Incorporez délicatement un tiers de la meringue dans le mélange précédent et
remuez en douceur. Ajoutez le reste de la meringue et mélangez délicatement.

4, Versez la préparation aux trois quarts d’'un moule carré ou rond de 20 cm
abord haut, au fond 1égérement beurré. Egalisez le dessus avec une spatule et
enfournez pour 40 minutes. Retournez le moule (sans démouler le cake) sur
une grille et laissez refroidir. 5. Préparez la créme : montez la créme fleurette en
chantilly et ajoutez le sucre glace. Incorporez les copeaux de chocolat. 6. Décollez
délicatement le cake bien froid avec lalame d’un couteau. Retournez-le sur un
plat de présentation et coupez-le en son milieu dans le sens horizontal. Etalez

la moitié de la créeme au centre du premier morceau jusqu’a 5 cm du bord.
Répartissez le sirop et les cerises sur les bords. Décorez le second morceau du
reste de créme, ajoutez quelques cerises, puis reconstituez délicatement le gateau.
Conservez au frais jusqu’au service. Saupoudrez de cacao au dernier moment.

e el —

Recette et photo
extraites du
livre « Gateaux
époustouflants,
100 recettes
inratables »,

éd. Mango,

6,95 €.
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Bundt cake a la compote de pomme,
aux amandes et aux cerises

Difficulté ?? I T 1. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Huilez un moule

Pour 6 personnes a bundt cake (ou utilisez un moule en silicone).

Préparation 20 min Cuisson 40 min 2. Cassez les ceufs dans un saladier ou dans la cuve
d’un robot. Ajoutez le zeste finement rapé de 'orange,

* 1orange bio ® 3 ceufs ® 200 g de farine compléte la compote, le miel et ’huile, mélangez. Incorporez

* 150 g de compote de pomme (maison de préférence) la farine, la poudre d’'amande, la levure, les épices,

* 7,5 ¢l d’huile neutre +1¢. a soupe pour le moule le sel, puis les cerises confites, mélangez. Versez

¢ 50 g de poudre d'amande ® 40 g de cerises confites dans le moule. Enfournez pour 40 minutes.

* 1sachet de levure chimique 3. Laissez refroidir le gateau 10 minutes, puis

* 2 c.a soupe de miel démoulez-le sur une grille. Laissez-le

* 1c. acafé d'épices pour pain d'épices ® 1pincée de sel complétement refroidir.
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Recettes et
photo extraites
de « Gateaux ;
waouh!»,recette

de Coralie 77

Ferreira, photode : &
Régis Baudonnet,

coll. « Carrément

Cuisine », =% N
éd. Hachette
Pratique, 5,95 €.

76 gourmand.viepratique.fr



Rainbow cake citron
vert etgmande
Difficulté??‘i 1

Pour 6 personnes
Préparation 30 min
Cuisson1h15 Réfrigération2h 30

Pour la génoise : ® 2 citrons verts

* 5 ceufs © 35 cl de lait entier

© 220 g de beurre pommade

* 350 g de sucre ® 300 g de farine

* 130 g de poudre d'amande ® 7 g de levure
* 1 ¢. a café d'extrait d'amande ® Colorant
alimentaire en gel de couleur verte

Pour le glacage : ® 500 g de cream cheese
type Philadelphia ® 250 g de mascarpone
® 200 g de sucre glace

Pour la décoration : ®1citron vert

1. Préparez la génoise : prélevez le zeste
des citrons et pressez-les. Fouettez

les ceufs et le sucre jusqu’a ce quele
mélange blanchisse. Ajoutez le beurre
pommade et le zeste. Fouettez encore
pour obtenir une pate homogene.
Tamisezla levure et la farine, versez-les
dansle bol avec la poudre d'amande

et mélangez. Versez petit a petit

le lait mélangé a I'extrait d'amande.

2. Répartissez la pate dans 6 bols

et déposez de 1 a 6 gouttes de colorant
dans chaque bol, de maniére a obtenir
un dégradé. Mélangez bien chaque pate
pour obtenir une couleur homogene.

3. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).
Beurrez un moule de 20 cm de diameétre
et versez une premiere pate au centre
dumoule. Lissez la surface. Enfournez
pour 12 minutes. Démoulez cette
génoise, retournez-la sur une grille et
cuisez ainsi les autres pates. 4. Préparez
le glacage : battez le cream cheese, le
mascarpone, le jus de citron vert et le
sucre glace. Fouettez et réservez-en la
moitié. 5. Posez la génoise verte la plus
foncée sur un plat, étalez du glagage

sur toute la surface. Déposez celle un
peu plus claire par-dessus, garnissez de
glacage et procédez de cette maniére en
respectant le dégradé. 6. Lissez le glagage
sur le pourtour du gateau et placez-le

2 heures au frais. Couvrez'ensemble
du géateau avec le glagage restant.
Coupezle citron vert en fines tranches,
décorez-en le dessus du gateau et mettez
au frais 30 minutes avant de servir.
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Recette et

photo extraites
de « Gateaux
waouh ! », recette
de Camille
Lescoffier,
photode
Stéphane Bahic,
éd. Hachette
Cuisine, 5,95 €.

Merveilleux aux fraises et pralines roses
Difficulté ?? Y Y

Pour 6 personnes

Préparation 20 min
Cuisson2h

150 g de fraises

® 75 g de pralines roses
Pour la meringue :

* 8 blancs d'ceufs

* 250 g de sucre en poudre
* 8 cl de sirop de fraise
Pour la créme Chantilly :

* 75 cl de créme liquide
entiére trés froide

10 cl de sirop de grenadine

78 gourmand.viepratique.fr

1. Préparez la meringue : préchauffez le four 2 90 °C (th. 3). Dans le bol d’un robot
patissier, fouettez les blancs d’ceufs et le sucre en poudre jusqu’a 'obtention
d’une neige ferme. Sans cesser de fouetter, incorporez le sirop de fraise.

2. Recouvrez la plaque du four de papier sulfurisé. A 'aide d’'une

poche a douille, déposez la meringue en spirale, de fagon a obtenir

12 disques de 6 cm de diametre. Enfournez pour 2 heures.

3. Laissez bien refroidir apres la cuisson. Enveloppez les pralines dans

un linge et concassez-les en utilisant un rouleau a pétisserie.

4. Préparez la chantilly : juste avant de servir, montez la créme liquide en
chantilly avec le sirop de grenadine dans le bol du robot muni d’un fouet.
Pour la finition, sur des assiettes individuelles, déposez 1 disque de meringue,
recouvrez-le de fraises, puis de chantilly. Mettez un second disque, recouvrez
une nouvelle fois de fraises et de chantilly. Recouvrez également le bord des
merveilleux, puis saupoudrez de pralines roses concassées. Dégustez
immédiatement.



Bavarois au chocolat blanc, aux framboises & a la noix de coco

Difficulté??f Y

Pour 6 a 8 personnes

Préparation 40 min
Cuisson 8 min
Réfrigération2h

Pour le bavarois :

* 125 g de framboises

* 4 jaunes d'ceufs

* 33 cl de créme liquide

*10 cl de lait entier

*190 g de chocolat blanc

* 40 g de copeaux de noix
de coco

* 30 gdesucre

* 3 feuilles de gélatine

Pour le biscuit :

* 2 ceufs

*10 g de beurre pour le moule

* 60 g de sucre

* 40 g de farine +1c. a soupe
pour le moule

* 30 g de noix de coco rapée

*1c.a soupe de sucre glace

LHOMME_SAVEURS_SUNRAYPHOTO

1. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Préparez le biscuit : cassez les ceufs en séparant
les blancs des jaunes. Fouettez les jaunes d’ceufs et la moitié du sucre jusqu’a ce que
le mélange blanchisse et double de volume. Fouettez les blancs d'ceufs en neige
ferme avec le sucre restant. Incorporez-les délicatement aux jaunes d’ceufs puis
ajoutez la farine et la noix de coco. Versez cette pate dans un moule a manqué
beurré et fariné, poudrez-la deux fois de sucre glace et enfournez pour 8 minutes.

2. Préparez le bavarois : rapez 140 g de chocolat blanc. Faites ramollir les feuilles

de gélatine dans del’eau froide. Portez le lait a frémissement avec 5 cl de créme.
Fouettez les jaunes d'ceufs et le sucre jusqu’a ce que le mélange blanchisse et devienne
mousseux, puis versez petit a petit le mélange de creme et de lait. Continuez de
fouetter et cuisez ce mélange, a feu trés doux, jusqu’a ce qu’il épaississe et nappe la
cuillére. Hors du feu, incorporez la gélatine essorée. Elle fond instantanément dans
le liquide chaud. Mélangez puis versez cette créme sur le chocolat blanc et mélangez
rapidement. Faites refroidir cette préparation en plagant la jatte quila contient dans
un saladier plus grand garni de glacons. 3. Fouettez au batteur électrique le reste

de creme en chantilly bien ferme puis incorporez-la délicatement dans la créme

au chocolat blanc refroidie. Ajoutez 80 g de framboises. 4. Démoulez le biscuit puis
pressez dessus le fond du cercle a patisserie, comme un emporte-piéce. Le biscuit
sera naturellement redécoupé et laissera apparaitre la texture de la pate. Laissez

le cercle en place et versez la préparation au chocolat blanc et aux framboises
dedans, parsemez la surface encore tendre de copeaux de noix de coco, couvrez
d’un film alimentaire et réservez au frais pendant au moins 2 heures. 5. Démoulez
délicatement le bavarois en passant lalame d’un fin couteau tout autour, a I'intérieur
du moule. Décorez-le de framboises et du chocolat blanc restant rapé en copeaux
al'aide d’'un Econome. Réservez au réfrigérateur jusquau moment de servir.
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L'ATELIER PATIS_SERIE

FRAISES DU PERIGORD_ANNELYSE CHARDON

Fraisier express

Difficulté ????

Pour 8 a 10 personnes
Préparation 45 min
Cuisson 30 min

Pour les biscuits :

* 6 ceufs

* 180 g de sucre semoule
150 g de farine

* 40 g de fécule de mais
Pour lacréme:

* 750 g de mascarpone
* 60 g de sucre glace

Pour le confit de fraise du Périgord :

* 400 g de fraises du Périgord

® 240 g de sucre a confiture
(avec pectine)

Pour la finition :

* 400 g de fraises du Périgord
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; Voqs Pouvez préparer
es _bzscuits et le confit de
raise la veill, ot Mmonter
le gateay quelques heyres
avant de le dégy ey
en ’Ie Plagant ay
réfrigérateyr.

1. Préparez le confit de fraise : lavez, équeutez et coupez 400 g de fraises en
deux. Placez-les dans une casserole. Portez a frémissement et laissez cuire
5 minutes. Ajoutez le sucre, mélangez pour le faire fondre, puis comptez environ
5 minutes de cuisson a forte ébullition. Versez dans un plat et laissez refroidir.
2. Préparez les biscuits : préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Mettez les ceufs
etle sucre dans le bol d’un batteur et fouettez pendant 12 minutes pour
obtenir un mélange gonflé et épais. Tamisez la farine et la fécule de mais
au-dessus du bol et incorporez-les délicatement a la spatule. Beurrez et
farinez 2 moules ronds de 20 cm de diametre. Répartissez la préparation dans
les moules, lissez le dessus et enfournez pour 20 minutes. Laissez légerement
tiédir avant de démouler sur une grille. Laissez complétement refroidir.
3. Réallisez la finition : mélangez le mascarpone et le sucre glace.
ATaide d’un couteau a pain, coupez chaque biscuit en deux dans

*épaisseur. Déposez 1 demi-biscuit sur un plat, étalez sur le dessus
2 cuillerées a soupe de confit de fraise, puis le quart du mascarpone.
Ajoutez des fraises coupées en deux, puis recouvrez d’'un second
disque de biscuit. Recommencez ainsi jusqu'au dernier disque
de biscuit. Déposez le mascarpone restant en dome, ajoutez quelques
traits de confit de fraise et décorez avec des fraises entiéres.



LADECO

Prenons l'air !

Aubord d’une piscine ou sur la plage pour les plus chanceux, on
profite de la fraicheur des pétillants Freixenet Ice demi-sec et rosé,
marqués par des notes de péche, poire, fleurs et fruits exotiques,

ou de fruits des bois et prune. Avecl'arrivée des premieres chaleurs,

la marque a imaginé une édition limitée spécial été en collaboration
avec Lékué. Outre les bouteilles de Freixenet, découvrez un cabas
estampillé Beach Lover, une grande serviette colorée et graphique,
des verres a pied et des moules a Esquimau Lékué en forme de fruits.
My Freix Swim Box, 70 € sur le site Mondovino.
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TCHIN ! ET AUSSI

Brochettes de fruits, sucre Nos 3 bonnes idées recettes
coloré, herbes fraiches, voici pour savourer un yaourt
quelgues idées originales pour autrement. P. 86.

pimper vos verres a cocktail

ou a jus de fruits. P. 84.
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BELLA ITALIA

Assiette Bellissima,
4,99 €, H&M Home.

:J‘ V *
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COMME CHEZ LE GLACIER
Petit pot en carton, 3,99 € le lot
de 8 (17 cl), Zoé Confetti.

_LAREDOUTEDPAM
iy o8

Dejeuner en pa|x

On profite des beaux jours et des premiers repas dans |'herbe avec ces quelques ustensiles
tout spécialement concus pour les amateurs de pique-niques chics. 7o viric Caber

TRIO APERO
Trois petits poissons
en bois, 14,99 €, H&M.
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SOIREE ECLAIREE

Lampion en bambou pour bougie,

28,90 €, Maisons du Monde.

A EMPORTER
Panier de pique-nique,
collection Sologne, 39 €,
Comptoir de famille.

\



ESPRIT CANTINE

Lot de six bols en acier émaillé,
70 €, Falcon Enamelware.

L L8 ey b = |

TENDANCE NATURE
Set de table en

jacinthe d’eau tressée,

19,90 € (les 4), Becquet.

. rrepserid I W pRepsET',

e
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JOLIE DINETTE ANANAS & i?*‘45

Set de pique-nique en fibre de bambou, POWER , o

a partir de 60 € (4 gobelets, 4 assiettes/bols et un plateau), Ekobo. Carafeen Ma ¥ '

plastique, % ey

599€(1D), (\@g% &Ly
ZoéConfetti., ' 7% % ¥

~—— —/

ESPRIT ROMANTIQUE
Bougie Afternoon breeze,
pot 3 meches senteur brise
de mer, 34,90 €, PartyLite.

.

POURLES
COCKTAILS
Cuillere
amélange
motif ananas,
4,50 €, Sabre.

Ma— MON BEL HERBIER
Plateau rectangulaire en bouleau,
19,90 €, Mini Labo.
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LA DECO

Des boissons qm en jettent

Voici quelques idées de déco gourmande
pour apporter un brin d'originalité dans nos
cocktails et mocktails. Surprise garantie

pour I'ceil et les papilles. Par Caroline Pacreau

. Quelques minutes avant de servir, ajoutez
. avotre cocktail quelques glagons et de beaux
fruits frais rincés et coupés en morceaux. Ils :
apporteront de la couleur et toutes leurs saveurs ! =*
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Brochettes elegantes

Sur un pic en bois, quelques morceaux de framboise,
de citron et une fleur comestible viennent

décorer nos cocktails. A picorer en sirotant

notre breuvage. L'idée peut s’adapter a notre

frigo et a toutes les saisons, en variant les fruits

etles fleurs. Il est méme possible, pour les plus
gourmands, d’y ajouter quelques bonbons !

PINTEREST

Herbes fraiches

Quelques brins d’herbes aromatiques
viennent ajouter une touche végétale et
beaucoup de gotit & nos cocktails. Bien sfir,
la menthe reste incontournable, mais vous
pouvez aussi oser le basilic, le romarin

ou le thym (comme ici sur la photo).

PINTEREST

Sucre cristallise

C’est un classique qui fait toujours son petit
effet. Commencez par déposer un peu de sucre
semoule dans une coupelle. Puis versez du sirop
dans une seconde coupelle. Trempez le bord du
verre dans le sirop, puis dans le sucre. Donnez
du peps en utilisant un sirop de couleur.

PINTEREST
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LADECO

3 facons de détourner
son yaourt

C'est la petite touche lactée sur laquelle on aime
terminer son repas. SiI'on a I'habitude de plonger
simplement sa cuillére dans le pot, le yaourt peut
se savourer de toutes sortes de facons. Voici

nos trois préférées, des idées rafraichissantes

et Vitaminées. Par Emmanuelle Béziéres

En verrine

Un bon petit déjeuner commence par un yaourt
(de lait ou végétal), des céréales, sous forme

de muesli ou de granola, et des fruits frais. Pour
le dressage, on opte pour la verrine, pour changer
dubol, en alternant couches de yaourt, muesli

et fruits. On y ajoute un sucrant liquide comme
du miel, du sirop dérable ou d'agave, et cest prét !

En sauce pour dips

Pour les apéros, la sauce au yaourt est un
incontournable. D’une part parce quelle est simple
a réaliser, d'autre part parce quelle est moins riche
et plus légere que la créme fraiche. On mixe notre
yaourt avec des herbes, du citron, de l'ail, du poivre
et du sel. Voila une base parfaite pour toutes sortes
de sauces salées. Nos légumes et autres petits
feuilletés y font trempette sans culpabiliser !
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En batonnet glace

Yaourt et fruits, cest le combo idéal, surtout glacé,
pour se rafraichir a 'heure du gotter. Pour ce

faire, rien de plus simple : mélangez du yaourt,
sucré ou non, a des fruits frais en lamelles ou en
rondelles, puis versez le tout dans des moules

a glaces (en vente en boutique de cuisine). Noubliez
pas le batonnet, saupoudrez la base damandes
effilées et laissez prendre au congélateur.
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Le gachis, ¢a suffit !

Chaque Frangais met a la poubelle 29 kg de produits
alimentaires par an, dont 7 kg encore emballés.
Pour moins jeter, quelques habitudes simples

et quotidiennes sont a adopter, comme cuisiner

ses restes et ses épluchures, congeler, optimiser
sesaliments... Piochez parmi les 15 bonnes
habitudes de notre dossier spécial zéro déchet.

v N -

SAUCISSON MADE IN AUVERGNE
: @) _ Bellasélectionné le meilleur de I'Auvergne
| = . pour confectionner un saucisson sec a partir
SASCISSON de viande de porc dorigine France, hachée
SEC puis assaisonnée. Il bénéficie d'une IGP
L et du Label Rouge, un gage de qualité.

Saucisson sec d'Auvergne, 4,95 4 (250 g), Bell.

ET AUSSI

v Notre shopping de produits coups
de cceur a retrouver dans vos
supermarchés (p. 92).

v Notre sélection de livres
a dévorer (p. 95).
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26r0 gachis
15 bonnes habitudes a prendre

Moins gaspiller, ce n'est pas qu'une question d'écologie, mais aussi d't_économie. Etil n'est pas si
difficile de s'y mettre. Acheter en vrac, bien ranger ses placards, cuisiner les fanes et les épluchures,
optimiser les restes: voici 15 habitudes a adopter en toute facilité. rar Aurciic Michel
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35 et 50 % de la nourriture mondiale produite

sont gaspillés. Les premiers responsables ?
Nous, consommateurs, majoritairement. Si, pendant
longtemps, on se fichait de jeter, aujourd’hui ce
n'est plus le cas, sous I'impulsion de nouvelles
tendances comme le « zéro gichis » et, plus
largement, le « zéro déchet ». Le fil rouge ? Acheter
moins, mais mieux. On optimise sa consommation
en se procurant la quantité juste d’aliments et en
utilisant jusqu'au bout les produits frais (épluchures,
fanes, trognons...) car, mieux manger, c’est aussi
contribuer a moins jeter. Si 'on souvre a un mode
de vie plus respectueux pour la planéte, il est aussi
plus doux pour notre portefeuille. Laétitia Birbes en
sait quelque chose. Cette blogueuse et YouTubeuse
(Le corps. La maison. Lesprit) a justement sorti un
livre sur le sujet : « Défi anti-gaspi », aux éditions
Marabout ; elle nous aide a adopter les bons gestes.

Avant et pendant les courses
1/ JE RANGE MES PLACARDS

On va faire les courses pensant qu’'il manque pas

mal de denrées a la maison et puis, quand on rentre,
on se rend compte que I'on a acheté des choses en
doublon, que d’autres produits ont été oubliés au

fond du placard... « Un jour, j’ai fait une expérience,
raconte Laétitia. J’ai sorti tout ce qu’il y avait dans mes
placards, regardé dans mon congélateur et j’ai fait le
bilan : javais des tonnes de choses ! Je me suis lancé le
défi de ne faire aucune course pendant un mois, a part
des fruits et des légumes. Je me suis rendu compte que
je stockais énormément pour rien, alors que je passais
mon temps a faire des courses... » On évite de stocker
inutilement et on réduit le contenu des placards.

2/ JE FAIS LA DIFFERENCE ENTRE DLC ET DDM

Sur tous les produits figure une date de péremption.
Il en existe cependant deux types, a bien distinguer.
D’une part, la DLC (date limite de consommation),
le fameux « A consommer jusqu’au ». Elle concerne
les aliments frais, comme la viande. La, mieux vaut
s’y tenir scrupuleusement : dépasser cette date, cest
risquer une intoxication alimentaire, exception faite

I es chiffres ont de quoi donner le tournis : entre

LE CAS DES YAOURTS

Inutile et dommage de les jeter pile a la date
de péremption: ils peuvent en général étre
consommés plusieurs jours apreés. Si vraiment

on craint de les manger tels quels, on les cuisine
(un classique: le gateau au yaourt) ou on
confectionne des soins cosmétiques naturels.
On va faire un tour sur le blog d'Alys Boucher, qui
nous donne de bonnes recettes.

ID-ART_ADOBESTOCK

des yaourts (voir encadré). Second type de date de
péremption : la DDM (date de durabilité minimale,
ex-DLUO), indiquée par la formule « A consommer
de préférence avant ». Elle figure sur les produits

en conserve (compote, sauce...) ou secs (farine,
sucre, légumineuses, pates, riz...). Les consommer
bien au-dela de la date indiquée ne représente
aucun danger pour notre santé. Au pire, ils seront
moins savoureux. « La plupart des produits ne sont
méme pas périssables, confirme Laétitia. Le miel
est un tres bon exemple : en réalité, il ne se périme
jamais ! Quand on réalise tout cela, un nouveau
monde s'offre a nous, car on déconstruit des choses
que l'on a en téte depuis que l'on est petit... »

3/ JACHETE JUSTE CE DONT J'AI BESOIN

Acheter au fur et a mesure, en fonction de ses
besoins quotidiens et hebdomadaires, Cest la régle
numéro un pour éviter de gaspiller. Pour ce faire,
liste de courses obligatoire, pour ne pas se disperser
et éviter les achats compulsifs. Afin de préserver
leur fraicheur et optimiser leur conservation, les
produits frais sont a acheter en dernier. Dans I'idéal,
il faut privilégier les produits locaux et de saison : ils
sont plus frais (donc se conservent plus longtemps)
et générent, de fagon générale, moins de pertes.

4/ JE W'INTERESSE AU VRAC

De plus en plus de grandes surfaces suivent I'exemple
des magasins bio. Au rayon vrac, on retrouve
notamment des produits secs : légumineuses
(haricots, pois chiches, lentilles...), oléagineux et
fruits secs (noix, noisettes, raisins secs...), céréales
(flocons d’avoine, muesli), mais aussi le riz, les pates,
les gateaux secs et les farines. Laétitia est une adepte
du vrac. « Souvent, on achéte en grande quantité,

on stocke et parfois on gaspille, car soit les produits
sont périmés, soit on croit qu’ils le sont... L'idée du
vrac, Cest de reprendre le contrdle sur ce que 'on
achete et se reconnecter a ses besoins réels. A-t-on
vraiment besoin d’un kilo de riz ? » C'est aussi un
bon moyen de faire la chasse aux emballages. On
n'oublie pas d’emporter des sacs a vrac en tissu,

des tote bags, ainsi que des bocaux et bouteilles

en verre pour les liquides et produits frais.
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MALIN

Au retour des courses
5/ JE RANGE MA CUISINE

Coté réfrigérateur, on bannit les sacs plastique,
qui étouffent nos aliments. C6té placards, pour
éviter de ne cuisiner que les aliments que 'on
connait bien (les pates, le riz...) et de délaisser les
autres (quinoa, pois chiches...), une astuce de Béa
Johnson, reine du zéro déchet : dédier un méme
bocal a une famille d’aliments. Chaque semaine,
on le remplit différemment. Par exemple, le bocal
«légumineuses » peut contenir une semaine des
pois chiches et, la suivante, des haricots rouges...
Cela permet de varier, de ne pas se lasser et, surtout,
de ne rien gacher. Enfin, on inspecte bien fruits
etlégumes : si'un d’eux est gaté, on le sépare

des autres, sous peine de tous les contaminer.

6/ JEN'HESITE PAS A CONGELER

Mince, il y avait déja du pain et on en a racheté ! Hop,
au congélateur, tant qu’il est encore bien frais. On sera
bien content de le retrouver, quand la boulangerie
sera fermée. .. Pour « récupérer » du pain rassis,

il suffit de ’humidifier et de le passer au four. Les
herbes aromatiques (coriandre, persil...) peuvent,
quant a elle, étre découpées en petits morceaux et
placées dans des bacs a glagons (dans de I’huile d’olive
ou de I’eau). Pour éviter de perdre des légumes, on

les coupe en morceaux et on les congele. Astuce

zéro déchet : on remplace les sachets de congélation
en plastique par des bocaux ou des torchons

humides (pour les fruits, les légumes, le pain...).

7/ JE CONSERVE MES HERBES AROMATIQUES
DANS UN VERRE D'EAU

Comme pour un bouquet de fleurs ! Cest le meilleur
moyen de les conserver et de ne pas les laisser
mourir au fond du réfrigérateur. Pour redonner

vie a une salade un peu fanée, on fait tremper son
pied dansl’eau. Quant aux légumes un peu flétris :
dans del’eau avec du bicarbonate. Magie !

LES BOCAUX JOINTES, MES ALLIES

On garde toujours un ceil sur ses denrées.

«Avec ce systeme, tout est bien visible, on ne
gache plus», confirme Laétitia. Cela permet aussi
de lutter contre un fléau des placards: les mites
alimentaires! Laisser ses paquets de farine, de
riz, de sucre ou de graines a moitié ouverts, c'est

s'exposer a une véritable invasion de ces bestioles,
qui y déposent leurs larves, nous contraignant,
hélas, a jeter la quasi-intégralité de notre
garde-manger. Elles peuvent méme se loger dans
des paquets visiblement bien fermés ou dans des
bocaux non hermétiques. Voila pourquoi il faut les
choisir jointés.
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En cuisine
8/ JE TRANSFORME MES FRUITS TROP MORS

Une pomme commence a flétrir, une banane a se
tacheter, et toute la famille les boude ? Il suffit de les
transformer ! Poélée avec un peu de beurre et de sucre,
une banane noircie se révele. Une pomme un peu
ridée se glisse volontiers dans un giteau au yaourt.
Bien siir, on pense aussi aux smoothies, confitures

et compotes. Parfois, les fruits sont aussi laissés de
cOté par fainéantise, car il faut les laver, les peler, les
couper... Pourquoi ne pas les mixer ? Et, si on les
aachetés bio, on n'est méme pas obligé de les éplucher.

9/ JE CUISINE FANES ET EPLUCHURES

Par automatisme, on jette les épluchures a la poubelle.
Pourtant, elles se mangent, a condition d’étre bio et
lavées. On peut aussi les cuisiner, en soupe par exemple.
Frites dans 'huile, les peaux des pommes de terre
donnent d’excellentes chips. On cuisine aussi le vert
des poireaux (trés bon en velouté avec des pommes

de terre) et les fanes (celles des radis en pesto...). Si,
dans'immédiat, on n’a pas le temps, on les congele.

10/ JENE JETTE PLUS LES BLANCS D'(EUFS

Siles meringues, les macarons et les financiers
demandent un peu de technique, la mousse au chocolat
estun jeu d’enfant. « I suffit de faire fondre le chocolat
et deI'incorporer doucement aux blancs montés en
neige », explique Laétitia. Ils peuvent se conserver
plusieurs jours au frigo. Sil'on n’a pas le temps, on peut
tres bien congeler les blancs dans un bac a glagons.



11/ JE REUTILISE LES EAUX DE LAVAGE ET DE CUISSON

Pour laver la salade, nettoyer ses légumes, rincer
un ustensile, on en gaspille, de I'eau ! Pour ne plus
la perdre, on place un récipient dans son évier.
Avec, on arrosera les plantes. Ueau de cuisson peut
aussi étre recyclée : celle des ceufs et du riz pour
arroser les plantes (sauf si elle est salée) ; celle des
légumes n'est autre qu'un bouillon, a réutiliser
pour faire une soupe ou cuire des pates ou duriz;
celle des pois chiches remplace, battue en neige,
les blancs d’ceufs dans la mousse au chocolat ; celle
des pommes de terre est idéale pour laver le sol (elle
accroche bien la graisse) ou pour désherber...

12/ JE M'INTERESSE A LA DESHYDRATATION

Le principe : se débarrasser de la quasi-totalité de
l'eau présente dans les aliments pour les conserver
plus longtemps. Pratique pour faire un stock de
fruits et légumes d’été (abricot, péche, tomate...). On
peut utiliser son four, en le réglant a la température
la plus basse (laisser la porte entrouverte) ou,

mieux, un déshydrateur (moins énergivore, sans
surveillance nécessaire...). Certains aliments
sechent tout simplement a I'air libre, comme les
herbes aromatiques : il suffit de les suspendre ou de
les étaler sur une plaque, bien séparées les unes des
autres. Laétitia déshydrate ses épluchures de pomme.
« Ensuite, soit je les saupoudre de sucre puis de
cannelle et je les mange comme ¢a, soit je les passe au
mixeur pour les réduire en poudre, qui peut servir
aréaliser un sucre aromatisé, délicieux dans le thé,
les yaourts, les salades de fruits, les gateaux... »

Aprés manger
13/ JE REINVENTE LES RESTES

Un reste de riz ? On le glisse dans une salade composée
ou on le transforme en croquettes. Un fond de gaspacho
peut, quant a lui, étre servi en amuse-bouche, dans

une petite verrine. Il reste une lichette de vin rouge ?
Hop, dans un bac a glagons : cela servira a préparer une
sauce. Quant aux « gros » restes de repas (ratatouille,
lasagnes, quiche...), on les congele, en petite quantité,
adécongeler au fur et 8 mesure. Cela évite de manger
la méme chose plusieurs jours d’affilée, de se lasser...

et de jeter. Quand on manque d’imagination, on
farfouille dans ses magazines de cuisine, dans ses
livres... Ca nous tire parfois d'une impasse culinaire
quand on hésite a jeter, faute de savoir quen faire.

14/ JE CUISINE MES «DECHETS »

Tout est utilisable, transformable, consommable !
Encore plus quand on achéte bio. Méme la carcasse
de poulet r6ti du dimanche midi sert de nouveau : on
la plonge dans un litre d’eau, on fait bouillir le tout et
voila un délicieux bouillon, pour cuire des pates,

MALIN

réaliser un risotto ou un velouté... A congeler dans des
bocaux ou, en petites portions, dans le bac a glagons.
Avec ses « déchets » de pomme, Laétitia imagine de
nombreuses recettes. « Avec les trognons, je fais de la
gelée, grace ala pectine contenue dans les pépins, un
gélifiant naturel. Cest trés économique : ¢a ne cofite
rien et je m'en sers comme confiture. Et je transforme
le trognon qui a trempé en compote, en le mixant ! »
Sil'on n’a pas le temps dans I'immédiat, on congele.
Laétitia garde aussi ses restes de citron au congélateur.
« Je les mets ensuite, dans un vieux collant, dans la
machine a laver, avec mon linge. Le citron fait office
d’adoucissant, assainit et donne une bonne odeur. »

15/ JE GARDE LES MIETTES DE PAIN

On finit immanquablement avec du pain dur. Plut6t
que de le laisser tel quel en train de se perdre petit

a petit, on le mixe pour en faire de la chapelure et on
y ajoute méme les miettes de pain du repas. Nuggets,
poissons panés maison, gratin... on a toujours
besoin de chapelure et ¢a nous évite de I'acheter.

ZERO DECHET, ZERO GACHIS:

LE COIN LECTURE

» « Défi anti-gaspi - Astuces et recettes zéro
déchet », Laétitia Birbes, éd. Marabout, 5,90 <.
Avec |égéreté et humour, Laétitia Birbes nous
conduit vers une vie zéro gachis et zéro déchet en
guatre semaines seulement. Au programme, plus
de 50astuces pour la maison et la vie quotidienne
(et notamment en cuisine, recettes a la clé!).
Retrouvez I'auteure et tous ses précieux conseils
de vie sur sa chaine YouTube Le corps. La maison.
L'esprit.

* « Cuisiner zéro déchet », Giovanna Torrico et
Amelia Wasiliev, photographies de Deirdre Rooney,
éd. Marabout (mars 2018), 15,90 <.

Un livre trés complet qui réunit 100 recettes

et quantité d'astuces pour éviter de gaspiller.

On apprend notamment a cuisiner les fanes et
aréutiliser les restes de délicieuse facon.
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Notre shopping
coup de cceur en GMS !

Par Emmanuelle Béziéres

uelle
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Rhum arrangé
Vanille des tropiques, coco
torréfiée et ananas caramélisé,
ces trois nouveaux rhums
arrangés élaborés a base de
rhum blanc (35°), de macérats
de fruits et d’épices sont

R ol ".( A
étonnants et invitent au voyage. iy @
Direction la Réunion ! { Dust G ! Stz & Vigital )
Carafe gravée, 16,20 € Jed’ L s |/ B
(70 cl), Riviere du Mat. S~ . sl |~ =28

Plat veggie
Cette nouvelle gamme végétarienne, garantie sans conservateurs,
sans aromes artificiels ni colorants, offre une véritable
alternative aux aliments carnés, le tout a prix abordable.
VeggissiMmm ! Pavé croustillant, pavé gourmand, steak végétal,
boulettes, falafels, a partir de 2,99 €, Bonduelle.

Rosé pour cet été
Sajolie robe rosée
nous titille les yeux,
ses notes fraiches
et généreuses
ravissent le palais.
Parfait a lapéritif
ou avec des plats
méditerranéens.
Cotes-de-provence
You, 5,50 € (75 cl), Ces sandwichs se composent d’'une base gourmande au fromage frais,
Yvon Mau. ciboulette ou ail et fines herbes, et d'une garniture au poulet r6ti, au thon
ou au jambon supérieur. Le tout combiné a trois tranches de pain aux céréales.
Le Fresh, 2,59 € (190 g), Sodebo.

92 gourmand.viepratique.fr Labus d’alcool est dangereux pour la santé, a consommer avec modération.
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PREPARATION PREPARATION

FACILE POUR FACILE POUR
POULET" il PORC**
Sans gluten €OCO CURRY AU CARAMEL

Old El Paso réinvente ses grands classiques
mexicains, a savoir les tortillas, les fajitas
etles nachips, en version sans gluten, certifiés
par PAOECS. Aucune privation au menu !
Kit pour fajitas, tortillas et nachips
sans gluten, 5,95 € et 2,79 €, Old El Paso.

PREPARATION
FACILE POUR

| vzit POULET"
AIGRE DOUCE

w AN
‘ SANS GLUTEN e
| 6 Tortillas

.

PREPARATION
FACILE POUR

POULET"
FACON THAI

Plats exotiques
Décollage immédiat avec ces nouveautés

asiatiques prétes a cuisiner : poulet fagon thai,
poulet coco curry, poulet aigre-douce et porc

au caramel. Il suffit de verser la préparation

dans une poéle, d’ajouter les produits frais

indiqués sur 'emballage et le tour est joué !

Préparation facile, a partir de 2,29 €
(2 a4 personnes), Suzi Wan.

Sirop aux fruits

Faites du « fruiiiit » pour les Oasis sirops ! Une premiére
pour la marque, qui propose des sirops riches en fruits,
avec 30 % de jus de plus que la plupart des sirops existant,
le tout sans conservateur, sans colorant ni ardbme artificiels.
Au choix 8 parfums, dont 4 associations étonnantes.
Oasis sirop, a partir de 3,10 € (75 cl), Oasis.

S0P SANS ALLOOL
POUR COCKTAILS

Saveurs des fles
Réaliser un punch sans alcool
n’a jamais été aussi facile.
Ajoutez du jus d’'orange ou du jus
d’ananas a ce sirop pour obtenir
un cocktail frais et exotique.
Ajoutez 4 cl de rhum si vous
préférez la version avec alcool.
Sirop pour punch planteur,

a partir de 2,80 € (33 cl),

Le sirop de Monin.

gourmand.viepratique.fr 93



TES HEROS PREFERES

24 -

& 4 '

l 195
N % : (&

Ao
> -
.
- 18 - 4,55¢ ¢ ~ ~
Bk 4,57 € Lunoonbriurg - 4,48 . \
. .
‘I
o »

€
3244511126| b

EN VENTE A LA CAISSE DE VOTRE SUPERMARCHE OU HYPERMARCHE PREFERE.



ALIRE

Livres a devorer

La rédac déniche les nouveautés littéraires disponibles chez votre libraire préféré. Par Emmanuelle Béziéres

Deliciously
E]la entre amis

A\

Ella Mills

ODE A LA CUISINE SAINE
La papesse de la healthy food
Ella Mills signe un troisieme

ouvrage spécialement dédié
aux grandes tablées. Au menu :
plus de 100 recettes équilibrées,
saines, nourrissantes
et végétariennes, idéales
a cuisiner lorsque I'on
regoit sa famille et ses amis.
Le tout dans une ambiance
sincére et décontractée.
« Deliciously Ella entre
amis », d’Ella Mills,
éd. Marabout, 17,90 €.

du commerce, on les préfére faits

??7-'.-‘-" i 2 m

GRANOLA ET MUESLI,
MODE D’EMPLOI
Ces mélanges de céréales,
de graines et de fruits secs
deviennent de grands
incontournables de nos petits
déjeuners, bols de yaourt
et méme salades. Souvent bien
plus économiques que ceux

BIEN CHOISIR
POUR BIEN MANGER
hees

maison. Ca tombe bien, voici
34 recettes salées ou sucrées,
a tester au quotidien.
« Granolas & Mueslis »,
éd. Hachette pratique, 7,99 €.

-
tmns Qucus BOURIN

GUIDE D’ACHAT
Bien choisir ses fruits
et ses légumes pour mieux
manger, telle est la devise
delajournaliste Anne Pierce,
qui a mené une enquéte
exhaustive aupres de scientifiques
et de professionnels
de l'alimentaire. Goit, santé,
environnement, nutriment...
Comment bien différencier
#  unbon fruitet un bon légume ?
Sur quels criteres se baser ?
Bio ou non, quelle différence ?
Autant de questions auxquelles
Anne répond avec précision.
« Le panier d’Anne, fruits
&1égumes, bien choisir
pour bien manger »,
éd. Francgois Bourin, 13,90 €.

LIVRE NUMERIQUE

Plus de 3 000 recettes et techniques de chefs

sont a découvrir sur cette tablette spécialement
congue pour la cuisine, puisqu'elle résiste aux
chocs, aux éclaboussures et aux taches de graisse.
Une fagon ludique de cuisiner autrement

et simplement. Existe en noir et en rouge.
Tablette Android Qooq Ultimate,

version Nougat 7.0, 259 .
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L'index des recettes

P
. e

Popsicle au‘thé vert citron gir;qe
i, \

Apéro

Verrine d'ceuf mimosa et mousse de jambon
Roulés a la truite fumée et au fromage frais
Houmous de betterave

Minisandwichs jambon fromage

Tzatziki express

Minibrochettes de boeuf mariné

Sucettes de raisin au gorgonzola

au mascarpone

Gaspacho melon tomate

Pain hérisson légumes mozzarella
Minipizzas aux endives, chévre, miel et thym
Mini hot dogs, ketchup jaune

Barquettes de romaine aux crevettes
Torsades apéritives aux 2 pestos

Bruschetta d'endive au parmesan et romarin
Brochettes de porc mariné aux épices,
poivron, chorizo et olives

Piment au fromage et au bacon
Minibrochettes de poulet mariné au miel

et au thym
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18
18
19
19
19
19

19
20
25
26
27
28
29
30

32
33

34

Poichichade aux figues

Spread d'avocat aux 2 saumons
Rillettes de truite fumée d’Ardente
au reblochon et aux herbes
Rillettes de sardine

Boisson

Eau pétillante aux fruits

Entrées

Taboulé aux fruits de mer

Cake au jambon cru, aux tomates

et herbes fraiches

“* Wrap crudités et fromage frais

M " Verrine avocat betterave sans lactose
Petits clafoutis aux [égumes grillés

et au parmesan

Muffins aux petits pois, lardons et comté
Tartelette aux courgettes et chevre frais
Galette du Cantal

Tarte languedocienne a la sardine

Verrine gaspacho, menthe et brebis

" Salade de haricots verts, menthe et orange
Créme de petits pois a la menthe,

gressins de courgette

Souris d'agneau aux petits pois "¢ " o

35
36

36
37

19

20

21
22
24

31
44
46
47
49
50
56

57




LINDEX DES RECETTES

Petit pot de créeme chocolat et wasabi

Desserts

Fraisier aux dragées 41
Fiadone corse au brocciu 44
Soupe de fraise au citron vert 46
Popsicle au thé vert citron gingembre 47
Gateau au gingembre et au miel 50
Tarte a la mie de pain 54
Mousse de rhubarbe 55
AN Verrine cheévre coco mangue 56
Brioche a la tome fraiche 60
X" Brioche vegan et sans gluten 60
Cake léopard brioché 61
Petit pot de créeme chocolat et wasabi 68
Gateau au caramel et a la creme 72
— Chiffon cake fagon forét-noire 74
= p. 68 Bundt cake a la compote de pomme,
WO aux amandes et aux cerises 75
Tartare de saumon, melon et avocat Fiches Rainbow cake citron vert et amande 77
Salade de melon au jambon serrano Fiches Merveilleux aux fraises et pralines roses 78
Soupe de melon et tartines beurrées Fiches Bavarois au chocolat blanc, aux framboises
et ala noix de coco 79
Plats Fraisier express 80
" | asagnes aux légumes et & la ricotta 8 Glace au melon a la sorbetiere Fiches
Polenta et petits pois au roquefort 46 Verrine fraicheur de fromage blanc
Risotto de blé aux tomates séchées et lardons 47 etmelon Fiches
Petits pois & la francaise 49 Confiture de melon citron vert et vanille  Fiches
Poulet & la moutarde et au miel 50 Beignets de melon Iégers a la fleur de sel  Fiches
Poulet au curry et au beurre facile 52
Curry d'agneau aux petits pois et pistaches 52
Curry thai aux asperges 53
W Buddha bowl 54
Navets caramélisés 55
Souris d'agneau aux petits pois 55
Steak haché au poivre vert 56
Croquettes de beeuf 57
Poule auriz, sauce au curry 68
Risotto au curcuma, ras el-hanout et gambas 68
" Tartine veggie 69
M pain pita au houmous, l[égumes grillés
et crus 70
Salade de poulet au melon Fiches

% Sans gluten = Végétarien * Sans lactose & Vegan
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:
Tartare de saumon, Salade de melon
melon et avocat au jambon serrano
Entrée - Abordable - Facile Entrée - Abordable - Facile
Gourmand 398 Gourmand 398
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»

Soupe dé melon S;Iade de poulet
et tartines beurrées au melon

Entrée - Economique - Facile Plat - Economique - Facile



Salade de melon au jambon serrano

Pour 4 a 6 personnes
Preparation 10 min

* 43 6 tranches de jambon serrano

* 1melon

* 200 g de roquette

* 100 g de copeaux de parmesan

* Huile d'olive * Vinaigre de cidre * Sel et poivre

1. Coupez le melon en quartiers,

Otez les graines et la peau.

2. Mélangez la roquette a 1 filet d’huile d'olive

et de vinaigre selon vos gotits. Salez et poivrez.

3. Disposez la roquette sur un plat, ajoutez les quartiers
de melon en alternance avec les tranches de jambon.
Parsemez de copeaux de parmesan. Réservez dans un
endroit frais (mais pas le réfrigérateur) avant de servir.

Tartare de saumon, melon et avocat

Pour 4 personnes
Préparation 20 min

* 300 g de saumon frais

* Imelon

* 2 avocats

*1citron

»1échalote

* Huile de sésame * Sel et poivre

1. Coupez le melon en quatre, épluchez-le,
épépinez-le et coupez sa chair en petits dés.

2. Epluchez les avocats, et coupez la chair en petits
dés. Citronnez-les avec le jus de la moitié du citron.
3. Otezla peau du saumon s’il y en a une, et coupez-le
en dés. Citronnez-les avec I’autre moitié de citron.
4. Pelez et émincez I’échalote. Mélangez-en

au melon, puis a l'avocat.

5. Dressez les tartares a 'aide d’un emporte-piéce :
déposez un peu de saumon, salez et poivrez,
poursuivez avec les dés de melon et enfin

avec les dés d’avocat. Versez 1 trait d huile de
sésame. Salez et poivrez. Servez bien frais.

Salade de poulet au melon

Pour 6 personnes Préparation 20 min Cuisson 6 min

* 6 petits blancs de poulet ® 1 melon * 3 avocats # 1citron
* 125 g de mache * 4 c. a soupe d'huile de tournesol

* 1c.asoupe de pistaches mondées

* Huile de sésame * Sel et poivre du moulin

1. Salez et poivrez les blancs de poulet. Arrosez-les de
quelques gouttes d’huile de sésame et emballez-les
dans du film alimentaire. Faites-les cuire 6 minutes au
four a micro-ondes a puissance maximale. Laissez-les
refroidir. 2. Coupez le melon en deux. Epépinez-le

et retirez la peau. Coupez la chair en cubes. Lavez

et essorez la méache. Lavez le citron. Répez finement

le zeste. Pressez le fruit. 3. Ouvrez les avocats en

deux. Dénoyautez-les et pelez-les. Coupez la chair

en cubes et arrosez-les d’une cuillerée a soupe de jus
de citron pour qu’ils ne noircissent pas. Ajoutez les
cubes d’avocat a la mache et aux cubes de melon.

4. Concassez les pistaches. Mélangez le jus de citron,
'huile de tournesol, salez et poivrez. Ajoutez le

zeste de citron et les pistaches. Déballez les blancs

de poulet et coupez-les en tranches régulieres.

5. Répartissez la salade dans 6 assiettes. Posez les
tranches de blanc de poulet par-dessus. Arrosez

de sauce citronnée aux pistaches. Servez aussitot.

Soupe de melon et tartines beurrées

Pour 6 personnes
Préparation 10 min

* 3 gros melons

* Quelques herbes fraiches (marjolaine, thym, menthe
ou basilic)

* Beurre

* 6 tartines de pain

* 3 c.asoupe d'huile d'olive

* Poivre du moulin

1. Ouvrez les melons en deux et épépinez-les.

Prélevez la pulpe al’aide d’une cuillére et

mettez-la dansle bol d’'un mixeur.

2. Ajoutez I’huile d'olive et quelques glagons,

puis mixez a puissance maximale.

3. Versez la soupe dans des bols. Donnez quelques
tours de moulin a poivre et décorez d’herbes fraiches.
4. Servez aussitOt avec des tartines beurrées.
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Glace au melon Verrine fraicheur
a la sorbetiere de fromage blanc et melon
Dessert - Economique - Facile Dessert - Economique - Facile
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Confiture de melon, ~ Beignets de melon égers
citron vert et vanille a la fleur de sel

Confiture - Economique - Facile Dessert - Economique - Facile



Verrine fraicheur de fromage blanc
et melon

Pour 4 personnes
Préparation 20 min

* 1melon

* Quelques feuilles de menthe

* 1blanc d'ceuf

* 400 g de fromage blanca 0 %

* 1c. asoupe d'édulcorant en poudre
* 1c. asoupe de sirop d'orgeat

1. Ouvrez le melon et retirez les graines.

Prélevez des billes dans une moitié de melon
al’aide d’une cuillére parisienne. Mixezle

reste de la chair avec le sirop d’orgeat.

2. Fouettez le blanc d’ceuf en neige, puis incorporez
le melon mixé en mélangeant délicatement.

Sucrez le fromage blanc avec1’édulcorant.

3. Remplissez les verrines successivement de
fromage blanc, de billes de melon et de mousse.
Décorez de feuilles de menthe et servez frais.

Beignets de melon légers
a la fleur de sel

Pour 4 personnes
Preparation 40 min Cuisson 30 min

* 1gros melon de Cavaillon » 2 blancs d'ceufs

» 80 g de fécule de pomme de terre * 30 g de pistaches
» 2| d'huile de friture * Fleur de sel » Sel et poivre

Pour le caramel: » 1filet de jus d'orange

* 10 cl de vinaigre balsamique blanc * 50 g de sucre

1. Faites chauffer I’huile de friture a 180 °C. Pelezle
melon et ouvrez-le en deux. Récupérez les pépins et la
pulpe, pressez-les dans un chinois pour obtenir du jus.
2. Coupez la chair du melon en 10 tranches. Réservez
8 tranches et coupez les 2 autres en petits dés.

3. Mélangez le sucre et 1 cuillerée a soupe d’eau dans
une casserole. Portez a ébullition afin de réaliser un
caramel. Déglacez au vinaigre et ajoutez le jus de
melon, le jus d’orange et les dés de melon. Laissez
cuire 5 minutes. Réservez. 4. Concassez les pistaches,
mélangez-les aux blancs d’ceufs sans battre. 5. Salez
et poivrez la fécule. Plongez les tranches de melon
dans les blancs d’ceufs, puis roulez-les dans la fécule.
Plongez les tranches de melon dans I’huile chaude
jusqu’a ce que les beignets soient dorés. Egouttez sur
du papier absorbant, puis parsemez de fleur de sel.
Dégustez sans attendre avec la sauce caramélisée.

Glace au melon a la sorbetiere

Pour 6 personnes
Préparation 10 min
Turbinage 30 min

* 3 petits melons

* 4jaunes d'ceufs

* 250 g de créme fraiche

* 2 c.asoupe de miel liquide

1. Ouvrez les melons en deux et épépinez-les. Prélevez
la chair et mettez-la dans un mixeur avec le miel.
Mixez jusqu’a I'obtention d’une purée fine.

2. Fouettez les jaunes d’ceufs et la créme

fraiche dans un saladier. Ajoutezla

purée de melon et mélangez bien.

3. Versez la préparation dans une sorbetiére et
turbinez pendant 30 minutes. Versezla créme

glacée dans un bac et placez-le au congélateur.

4. Réalisez des quenelles de glace, juste au moment
de servir, et répartissez-les dans des coques de
melon évidées ou dans des coupelles. Servez aussitot,
avec des biscuits aux amandes par exemple.

Confiture de melon, citron vert
et vanille

Pour 6 personnes
Préparation 15 min Marinade 12 h Cuisson 55 min

* 1kg de chair de melon * 1citron vert
* 1pot de gelée de pomme * 2 gousses de vanille

1. La veille: coupez la chair de melon en petits
morceaux et mettez-les dans une casserole a fond
épais. Lavez et séchez le citron. Rapez le zeste

avec un zesteur, pressez le fruit. Ajoutez le zeste
etle jus de citron aux morceaux de melon.

2. Fendez les gousses de vanille en deux et coupez-
les en morceaux. Ajoutez-les dans la casserole.
Mélangez et laissez mariner jusqu’au lendemain.
3. Le jour méme: mettez la casserole sur feu
moyen. Ajoutez la gelée de pomme et portez

a ébullition. Laissez bouillir 5 minutes en remuant
puis réduisez le feu et poursuivez la cuisson
pendant 50 minutes en écumant réguliérement.
4. Versez ensuite la confiture dans des pots
préalablement ébouillantés. Fermez-les
soigneusement et retournez-les aussitot.

Laissez ainsi au moins jusquau lendemain.

5. Dégustez sur des tartines ou en
accompagnement de yaourt nature.
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CREER SA BOITE

FLLES ONT 0SE

POURQUOI PAS VOUS ?

NELLY MEUNIER
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FONDATRICE DE ZEPHYR SOLAR FONDATRICE DE WENOW FONDATRICE DE SHOPILES FOMDATRICE DE HOPENFAMILY

UNE IDEE EN TETE OU DEJA STARTUPPEUSE ?

Venez booster votre ambition, nourrir votre réflexion, développer votre réseau, échanger
avec des roles modeles, trouver un accompagnement et des financements...
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Inscription et candidature sur www.be-a-boss.com
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CULTIVEZ VOS AROMATES
FRAIS TOUTE LANNEE
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LED AUTONOME LINGOT®

Ecloiroge horticole Irrigation automatique
basse consommation silencieuse

Croissance rapide
Récoltes généreuses Sans OCM

Recharge prete & I'emploi
(graines + substrat + nutriments)

B
GCraines

100% NATUREL

Sans pesticides

EFFICACE

Vépﬁab\e®

/?UZZ(“/'U’Z inteniean intell (;’7'0112‘

Avec le Potager Véritable®, savourez des aromates frais
et sains en toutes saisons. Son éclairage LED horticole et
son systeme diirrigation automatique vous garantissent des
recoltes regulieres et abondantes sans effort.

* Offre valable du 20/05/2018 au 20/07/2018 pour toute commande d'un Potager
Véritable sur www.veritable-potagerfr en saisissant le code LINGOTG398. Limité
& une offre par client. Non fractionnable, non échangeable, non remboursable.

2 Lingots OFFERTS”

avec le code : LINGOTG398

www.veritable-potager.fr



