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Nous consacrons en moyenne 385 € par mois
et par foyer a notre alimentation. Un montant
considéré comme trop élevé pour la moitié
d'entre nous. Il faut dire qu’entre les courses,
la cantine des enfants et la pause déjeuner au
bureau... la note est vite salée | La rédaction
de Maxi Cuisine a donc fait le plein de recettes
économiques et généreuses, qui ceuvrent pour
notre plaisir et notre portefeuille. Retrouvez
également notre dossier spécial poulet. Cette
viande assez bon marché a le grand avantage
de s'accommoder de mille et une fagons.

Ce serait dommage de ne pas en profiter |
Bonne rentrée et bon appétit !

=M _ Prochain numéro
le 1= octobre 2018
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Echos gourmands -

Des géteaur en
Jovme de chifres
Personnalisez vos gateaux d'anniversaire
avec ces moules en forme de chiffres.
En silicone, ils passent aussi bien au four
qu’au congélateur ou au lave-vaisselle.
Une idée qui va plaire aux enfants !
Lékué, moules a gateaux

chiffres, 19,50 €.

Apprendre e vin en famille

Plonger dans I'univers du vin de facon ludique
et adaptée aux petits et grands, voici le pari
réussi par les créateurs de cette toute nouvelle
application. Une facon de proposer une découverte
différente aux 10 millions d’cenotouristes qui
visitent des vignobles chaque année. Au menu,
trois modes de jeu : « Visite », « Défis » et « Les
secrets de Mme Noé », une héroine maligne qui
guide le joueur a travers les différents villages
viticoles francais, leur histoire, les secrets de la
culture de la vigne et de la production du vin.
Ampeélograf, disponible sur i0S et Android.
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Ca pélille

On fond pour ces boissons au parfum
d'antan, désaltérantes et sans artifices.
Pomme-réglisse ou grenade-citron-menthe
poivrée, ces eaux gazeifiées ne manquent
pas de caractére. Les amateurs de saveurs
plus classiques apprécieront la version
citron, brute et acidulée juste ce qu'il faut.
Les Elixirs d’Archibald Fernand,
la bouteille de 33 cl, 3 €.

La Mére Poulard féte ses 130 ans. Pour
I'occasion, elle crée neuf nouvelles
recettes, dont des sablés aux éclats

de chocolat, des cookies pomme-
caramel et des moelleux au chocolat.
La Mere Poulard, le paquet de 50 g
de gateaux, a partir de 1,20 €.
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Tendance :
les good frucks

Les food trucks ont trouvé leur place en France. En quelques
années, leur nombre a explosé. Il y en aurait entre
180 et 200 rien qu’a Paris. C’est maintenant au tour des
good trucks de faire leur apparition. Dans la capitale,
vous pouvez trouver Alter & Cow, avec des produits
végétariens, locaux et toujours gourmands. A Nantes,
le Coclé propose des soupes, salades, tartes et desserts,
préparés toujours a bord du camion le jour méme, avec des
produits locaux. Les clients sont invités a apporter leurs
propres emballages pour éviter les déchets. Quand on peut
manger gourmand, sain et écolo, c'est encore meilleur.

Le plus grand marché aux puces d’Europe, a savoir la célebre
Braderie de Lille, rouvre ses portes le premier week-end de
septembre, comme le veut la tradition. Au programme, des

brocantes bien sir, mais aussi la dégustation des célebres moules-
frites. En 48 h, en moyenne, plus de 400 tonnes de moules y sont
dégustées chaque année. La tradition veut que leurs coquilles
soient entassées en extérieur, comme un symbole des terrils de la
région, ces montagnes noires composées de résidus miniers.

Plus d’informations sur Lilletourism.com

(%) : . : .

HopHopFood est une plateforme numérique de dons
alimentaires entre particuliers. Gratuite et géolocalisée, elle
permet de faire des échanges de produits et d’aliments
entre les personnes enregistrées sur I'application. Il suffit
de s'inscrire, de scanner ce que I'on a dans son frigo et de
le proposer aux autres adhérents. lls peuvent ensuite venir
chercher les produits, donner rendez-vous quelque part ou
récupérer les aliments dans I'un des réfrigérateurs mis &
disposition par I'application. Mieux vaut troquer que jeter !
Plus d’informations sur le site

Hophopfood.org

2" 22 23

Du 1* au 2 septembre 2018, a Lille.

FETEZ LA
GASTRONOMIE

PARTOUT EN FRANCE
ECONOMIE.GOUV.FR/GOUT-DE-FRANCE

LE GOUT
DANS TOUS
SES SENS

N SEPTEMBRE 2018

18%

des Francais reconnaissent une recette star

de leur région. Il semblerait bien que la goyére
du Nord, la fouace d'Angers, la pdchouse
bourguignonne et autres recettes traditionnelles
aient donc encore des secrets a dévoiler.

Selon Quitoque.fr, leader frangais du marché
des paniers-recettes livrés a domicile.

Pour sa 8¢ édition,
I’événement change de nom
et devient Goiit de France.
Ce rendez-vous populaire,
qui se tiendra du 21 au

23 septembre, permet aux
professionnels de partager
leur talent et leur terroir
avec le grand public. Pour
I'occasion, de grands

chefs s’invitent dans les
cantines universitaires, des
cavistes proposent leurs
vins a la dégustation, les
meétiers du goit sont mis en
avant dans les écoles, les
museées gastronomiques

font portes ouvertes, des marchés gourmands et des

& i dégustations s’organisent un peu partout en régions,
* Pour tout savoir des manifestations prévues prés de chez vous,

~ laliste des événements est disponible sur le site :

Economie.gouv.fr/fete-gastronomie/accueil

LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF £T SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEIENTS.
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C’est de saison

e 5 4 -" ; - \ %
LN CO_Ur genereux . . e
Sacrées sous 'Antiquite, les figues possédent RNAE o N
| unechair 3 |a texture onctueuse absolument \
unique. Elles s'apprécient d'abord nature, en

deux bouchées savoureuses.

Bien les choisir

Prenez les fruits les plus charnus, sans cra-
quelures ouvertes, avec uné queue ferme. Les
~ figues doivent atre lourdes dans 12 main, leur
chair souple, sans gtre molle.

il

Commentles conserver
~ Mres, elles né se gardent pas plus de 24 h.
~ Sivous voulezles conserver, Vous pouvez -
-les faire sécher:au déshydrateurouau four.

1~
. -

ﬁ‘ Pour cela, privilégiez les variétés type marseil-

e laise, athene, salviotte ou bellone.

SN _les confire : faites-1es cuire entieres dans du
% sirop. Pour uné vraie confiture, vOus pouvez

Sl les peler et les couper, le temps de cuisson

¥ ‘, est alors réduit.

l .

T 3jdées cuisine

- Farcies au mascarpone, pour adoucir uné
salade de quinoa et chou rouge.
- Poélées 5 mn, pour accompagner un magret
de canard.

- Fraiches, coupées en deux, pour garnir une
tarte sablée alacreme pétissiere.
ool 1 g v }‘" sk ““}',l »"hv"

Wy ‘ 1 ! ‘ f

Q¥ B
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Lo fenoud,

du buloe a la graine

Ce dréle de légume, apprécié pour
son bulbe charnu, se distingue par
une saveur mélant
anis, réglisse et
aneth. Chez lui,
tout se mange,
jusqu’aux graines,
trés parfumées.

En cuisine
Certains l'appré-
cient cru, en carpac-
cio ou rapé mais, le
plus souvent, on
le cuit. Privilégiez
la vapeur pour ce
légume santé,
reminéralisant,
hydratant, riche
en calcium et en
vitamine C.

Lo haisin,

Les bons accords
- Le poisson : saumon, cabillaud,
daurade...
- Leriz: cuisinez-le
en risotto.
- Le sucré-salé :
faites-le braiser
puis déglacez avec
du vinaigre et du miel
en fin de cuisson.
Vous pouvez aussi le
préparer en tatin.
- Les pommes : confit,
il est délicieux servi
avec une compote de
pommes et de la glace a
la vanille.

Pensez-y!
Ne jetez pas les tiges.
Utilisez-les pour parfu-
mer des bouillons.

fraicheur dautomne

C’est la saison ! On peut faire le plein
de ces grains si parfumés et gorgés
de jus sucreé, a croquer ou a ajouter
a des bowls santé. Un vrai bonheur.

Les meilleures variétés

Il en existe plusieurs centaines,
dont certaines identiques et ven-
dues sous des noms différents.
Les blancs : le chasselas
(dont celui de Moissac, /
AOP), les gros grains /f
de l'italia et le cen- .
tennial, une variété
récente dépourvue
de pépins.

Les noirs : le
trés aromatique ,‘/
muscat (hotam-  ¥£
ment le muscat
de Hambourg,
AOP), le prima -

le plus croquant
- et 'alphonse-la-
vallée, aux grains
dodus.

"

Cru ou cuit
La plupart des raisins supportent
la cuisson. lls sont parfaits pour
accompagner les volailles, le gibier
a plume, le veau et le poisson, ils
dynamisent aussi un cake salé
ou une tarte au fromage et, en des-
sert, font un d?lkiieux clafoutis.

N T e

Y

A DECOUVRIR

L a chioggia,
betterave chic

Sa popularité grimpe en fléche ! Logique, car c'est un
légume zéro défaut : digeste et riche en nutriments

et antioxydants. Crue ou cuite, elle égaye nos salades
composées, bowls ou tians. Détaillée a la mandoline, elle
est excellente en carpaccio et fait de belles chips.

Plus connu en version conserve, le mais doux s'utilise
pourtant frais, comme un excellent léegume, dont la
France est I'un des principaux producteurs.

Une star outre-Atlantique

Au Canada et aux Etats-Unis, il est incontournable
sur toutes les tables dés le début de la saison. Le
must est de le faire griller au barbecue.

Comment I'acheter ?

On le trouve soit en épi entier, couvert de ses feuilles
vert tendre, soit en trongons et débarrassé de son
enveloppe végétale. Plutét pratique. Ses plus ? Son
prix est trés attractif, et il est sans gluten.

Comment le cuisiner ?

Plongé quelques minutes dans 'eau bouillante non
salée, séché puis grillé a la poéle. On le sert avec une
belle noix de beurre frais et de la fleur de sel.

Maxi Cuisine 9



Cest de saison

Petites cailles,
grand régal

Ces volailles miniatures, qu’elles soient sauvages ou d’éle-
vage, ont une chair savoureuse, riche en fer, et toujours
tendre, car assez grasse. Le bémol ? Leur taille, qui rend
un peu ardue la dégustation.

3recettes faciles

- En cocotte : directement sur le feu, avec des échalotes et
des grains de raisins frais (ajoutés en fin de cuisson).

- Farcies : avec une simple figue entiére et un peu d’estra-
gon, le tout bardé de lard.

-En fncassée coupées en morceaux, dorées avec des
quartiers de navets et des lardons,
puis mijotées dans du bouillon de
volaille.

Un mets de choix

Pensez aux cailles pour vos
menus des fétes de fin d’année.
Farcies au foie gras, cuisinées a
la créme, avec des morilles ou en
terrine raffinée.

Lo Mz de Camargue,

e lountean,

- cadeau de lamer

Les Francais en sont trés friands. Paradoxalement,
ce crabe est massivement importé, alors que
nous exportons une partie de notre propre
péche...

On en pince pour lui

Le tourteau regroupe plusieurs varié-
tés de gros crabes, reconnaissables
a leur carapace rouge. On les appelle
aussi dormeurs. La partie la plus go(-
teuse - et la plus onéreuse - de ce crabe
hors normes reste les pinces.

Plein de bonnes choses

On s’en délecte sans complexe. Sa chair est particulierement riche
en protéines, en minéraux, en oligoéléments et en vitamines. Et peu
calorique, par-dessus le marché.

Combien par personne ?
Comptez un gros tourteau pour 2 personnes en entrée. Bon a savoir .
il y a environ 200 g de chair dans un crabe de 600 g.

grain dexception

La région d’Arles offre a cet or blanc
un sol et un climat idéals. Planté au
printemps, ce riz, protégé par une
IGP, est récolté au début de I'au-
tomne, sur des terres asséchées un
peu plus tét pour réduire I'humidité
des grains.

Ca ne date pas d’hier
Lariziculture s'est fortement dévelop-
pée au XIX® sieécle dans cette plaine
au nord du delta du Rhéne, mais son
implantation a été favo-
risée par Henri IV dés
le XVI° siecle. La
multiplication des
rizieres etait
alors double-
ment straté-
gique : produire
une céréale
nourrissante
et qualitative, et
réduire les crues
du fleuve. Ceriz a
décroché son IGP en
2000. Lappellation « riz
de Camargue » couvre

10 Maxi Cuisine

aujourd’hui plusieurs milliers
d’hectares sur 15 communes des
Bouches-du-Rhone et du Gard.

Blanc, brun, rouge, noir...
Plusieurs variétés sont cultivées,
dont certaines purement locales.
La production a fortement chuté
ces derniéres années, rendant I'ex-
ploitation difficile. Une bonne raison
de soutenir la filiere en achetant ce
produit 100 % frangais et de
- qualite.

Coté cuisine

Les riz longs
@ (blancs ou
complets)
sont parfaits
pour étre servis
» nature. Semi-
longs ou
ronds, on les cui-
sine a la proven-
cale, en croquettes,
en risotto, avec du fro-
mage bleu et des noix, et,
bien sdr, en riz au lait.
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Partout en France les centres E.Leclerc s'associent avec des petits producteurs et éleveurs
de leur région pour proposer a leurs clients des produits de terroir élaborés selon un savoir-
faire traditionnel dans le respect de leur saisonnalité. En développant avec passion |
ces "Alliances Locales E.Leclerc”, ils participent a dynamiser 1'économie de leur région.
Ici par exemple, Jean-Michel Bocquet propriétaire du centre E.Leclerc d'Istres, travaille
main dans la main avec Frangoise Benoit, productrice de riz a Canaveére. Cette collaboration
permet a M. Bocquet de proposer du riz de qualité, certifié IGP Camargue, a ses clients
et & Mme Benoit de continuer a produire ses 7 variétés de riz authenticques.
Nous gagnons tous a valoriser nos product1ons locales: ‘
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Dossier special

Recettes petit budget,

Qui a dit gqu’il fallait forcément dépenser beaucoup pour manger |
bien ? La preuve en quatorze recettes variées et savoureuses.

S
Wy 2

POUR 4 PERSONNES
~ PREPARATION : 10 MN
/ - CUISSON : 50 MN

» 500 g d’épinards » 1 biiche
de chévre » 1 petit oignon

u 3 ceufs m 15 cl de lait » beurre
¥ 200 g de farine = 5 c. a soupe
d’huile d’olive ® 1 ¢. 4 soupe de
pignons de pin = 1 sachet de
levure chimique = sel  poivre.

Cake aux epmards

Préchauffez le four a 180 °C. Pelez
puis émincez I'oignon. Dans une sau-
teuseavec 1 c. asoupe d’huile, faites-
le revenir 5 mn. Lavez soigneusement
les épinards, essorez-les puis ajoutez-
les. Salez généreusement, poivrez et
poursuivez lacuisson 5 mn. Egouttez-
les soigneusement.

Mélangez 180 gdefarineetlalevure
dans un saladier. Creusez un puits et
cassez-y les ceufs. Versez le lait en
filet puis I'huile restante en remuant.

4]

Détaillez en morceaux la blche de
chevre, puis ajoutez-les avec les
trois quarts des pignons. Ajoutez
les épinards refroidis et égouttés.
Assaisonnez et mélangez.

Versez cet appareil dans un moule
a cake beurré et fariné. Répartissez
les pignons restants sur la surface.
Enfournez 40 mn. Laissez tiédir avant
de démouler.



POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 20 MN

# 300 g de farfalle » 3 tomates

» 1/2 concombre ¥ 1 oignon rouge
¥ 2 c. a soupe d’herbes ciselées

‘ » 100 g de feta » 60 g d’olives noires

¥ 4 c. a soupe d’huile d'olive » 2 c.

a soupe de vinaigre » sel ® poivre.

Pour les boulettes : w300 g de blanc

de poulet # 1 oignon blanc =1

\ ceuf m 2 c. & soupe de farine

Salade grecque revisitée

Versez les pates dans un grand
volume d’eau bouillante salée
et cuisez-les le temps indiqué sur
I'emballage pour qu’elles soient
al dente. Egouttez-les et placez-les
dans un saladier avec la moitié de
I'huile. Mélangez et laissez refroidir.
Préparez les boulettes: pelez
et ciselez I'oignon. Hachez le pou-
let. Réunissez-les dans un saladier
avec |'ceuf, du sel et du poivre.
Malaxez le tout. Fagonnez en bou-
lettes et roulez-les dans un voile
de farine. Dans une poéle huilée,
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cuisez-les 10 mn en les tournant
régulierement. Réservez.
Epluchez le concombre, lavez
les tomates et détaillez le tout
en dés. Pelez et ciselez I'oignon.
Répartissez I'ensemble sur les
pates avec les olives et les herbes.
Emiettez dessus la feta. Arrosez
avec le vinaigre et le reste d’huile,
salez et poivrez. Servez aussitot
décoré des boulettes.

Notre conseil vin
Apprécié pour son caractére franc et son
équilibre tannique sans rusticité, il dispose
également d’'une matiére généreuse.

Il s'accorde bien avec des viandes blanches.
Cotes-catalanes, Mas Lavalil,

Terre d’Ardoise, 6,09 €.
Adresses page 96

CARIGNAN
o

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé.
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Dossier special Recettes petit budget

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 35 MN

» 800 g de pommes de terre
» 150 g d’emmental rapé

» 1 gros oignon » 20 g de
beurre  sel ¥ poivre.

Plongez les pommes de
terre non pelées 20 mn dans
une casserole d’eau bouillante
salée. Passez-les longuement
sous I'eau froide pour les rafrai-
chir. Pelez-les puis rapezlachair
avec une grille a gros trous.

Epluchez puis hachez I'0i-
gnon. Ajoutez les pommes

14 Maxi Cuisine

de terre et 'emmental. Salez,
poivrez et mélangez bien en
tassant la préparation. Divisez
en 8 galettes. Dans une grande
poéle avec le beurre, dépo-
sez-les et faites-les cuire 8 mn
a feu doux.
Ajoutezlerestedubeurredans
la poéle puis retournez délica-
tement les galettes. Poursuivez
la cuisson 5 mn a feu moyen
sans couvrir.

&m;eate. _
Idéalement, faites cuire les
pommes de terre la veille
car la chair froide est plus
séche et plus facile a raper.

Galette compléte
POUR 4 PERSONNES Faitesfondreunpeudebeurre
PREPARATION : 10 MN dansunegrande crépiére huilée
CUISSON : 20 MN et versez-y une louche de pate.
REPOS:1H Laissez cuire 1 mn de chaque
coOté. Renouvelez I'opération
¥ 4 tranches de jambon fumé avec le reste de pate de fagon
» 4 ceufs » 100 g de gruyeére a former 4 galettes au total.
rapé m ciboulette m sel mpoivre.  Réservez les galettes.
Pour les galettes : w100 g de Huilezanouveaulacrépiéreet
farine de sarrasin » 1 petit ceuf chauffez a feu moyen. Déposez
¥ 20 g de beurre ® 2 c. a soupe 1 galette. Couvrez de gruyere,
d’huile m1/2c. acafé deselfin.  cassez un ceuf au centre et

Préparezles galettes : mélan-
gez la farine et le sel dans un
saladier. Ajoutez I'ceuf puis 12 cl
d’eau en filet. Amalgamez en
partantdu centre versles bords.
Filmez et laissez reposer 1 h a
température ambiante.

répartissez sur le pourtour
1 tranchedejambonenlaniéres.
Salez, poivrez et cuisez environ
4 mn jusqu’a ce que le blanc de
I'ceuf soit pris. Faites ainsi pour
les autres galettes. Ciselez des-
sus un peu de ciboulette avant
de servir.




Tarte rustique aux légumes

alternant des couches d’appareil aux
ceufs et des tranches de légumes
jusqu’a épuisement des ingrédients.
Enfournez 35 mn.

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION ; 20 MN
CUISSON : 35 MN

» 230 g de pate brisée » 3 courgettes
u 3 carottes » 3 échalotes » 12
bouquet de persil » 3 ceufs m 20 cl
de créme fleurette = 10 cl de lait

» 50 g de parmesan rapé = beurre

® 1 c. a soupe de moutarde forte

¥ 1 c. a café d’herbes de Provence

¥ 1 c. a café rase de bouillon de
volaille en poudre = sel » poivre.

Préchauffezlefoura180 °C. Pelez
puis émincez les échalotes. Lavez
les courgettes et les carottes puis,
a I'aide d’'une mandoline, émincez-
lesdans lalongueur. Rincez, séchez,
effeuillez et ciselez le persil.
Fouettez ensemble les ceufs,
la créme, le lait, le parmesan, les
échalotes, le bouillon, le persil, les
herbes de Provence, du sel et du
poivre. Réservez.

Foncez avec la pate brisée un
moule a tarte beurré. Badigeonnez
le fond de moutarde. Emplissez en

Le bon geste

Si vous n’avez pas de mandoline,
employez un rasoir a légumes

ou un couteau Econome, ou

bien faites précuire les carottes

5 a 7 mn pour pouvoir les émincer.




Dossier special Recettes petit budget

Soupe de lentilles corail

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION ; 10 MN
CUISSON : 30 MN

¥ 200 g de lentilles coralil

¥ 1 carotte » 1 oignon

» 1 gousse d'ail » 1 c. 2 soupe
d’herbes ciselées (basilic,
menthe...) # 80 g de feta

# 100 g de quinoa » 80 cl de
bouillon de volaille = 10 cl de
créme de coco ¥ 1 c. a soupe
d’huile d’olive » 2 pincées de
cumin ¥ 2 pincées de piment
de Cayenne = sel » poivre.

I'huile bien chaude. Epluchez
puis rapez la carotte, puis
ajoutez-la avec le bouillon, les
lentilles, le cumin et le piment.
Portez a ébullition puis laissez
frémir 10 mn.
Versezlacrémedecocodans
cebouillon, mixez, salez et poi-
vrez. Incorporez-y le quinoa et
poursuivez la cuisson 5 mn.
Rectifiez I’assaisonnement
et répartissez la soupe dans
les bols de service. Emiettez
dessuslafetaet parsemezdes
herbes. Servez rapidement.

Rincez le quinoa puis cuisez-
le 10 mn dans de I'eau bouil-
lante salée. Egouttez-le. Pelez
puis émincez I'oignon et l'ail.
Faites-les revenir 2 mn dans

16 Maxi Cuisine

B bonne idée
Si vous aimez les saveurs

exotiques, ajoutez dans

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 40 MN

# 1 kg de pommes de terre
¥ 2 yaourts au lait de brebis
entier » 1 gousse d’ail 40 cl
de lait » 50 g de beurre

¥ 2 pincées de muscade
rapée ¥ sel ¥ poivre.

Gratins dauphinois au yaourt

Préchauffez le four a 180 °C.
Epluchez lespommesdeterreet
coupez-lesenrondelles. Versez-
les dans une casserole avec le
lait, 20 g de beurre, la gousse
d’ail en chemise et la muscade.
Portez a frémissement puis lais-
sez cuire 10 mn.

Retirez les pommes de terre

a l'aide d’une écumoire. Filtrez
le lait de cuisson, conservez-
en 20 cl, ajoutez-y les yaourts
de brebis, mélangez, salez
et poivrez.

Beurrez généreusement
4 ramequins compatibles avec
une cuisson au four. Placez-y
les pommes deterre et couvrez
avec |'appareil au lait. Enfournez
30 mnenviron, jusqu'acequela
surface soit bien boursouflée.

Bien, dressé

Si vous n’avez qu'un grand

plat a gratin, faites-y cuire
: gin dauphinols, puls

prélevez délicatement des
sons Individuadies A Peld




POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 25 MN
CUISSON:2H 10

¥ 900 g de poitrine de porc ¥ 300 g de
pommes de terre ® 2 panais ¥ 2 carottes
¥ 2 oignons rouges ¥ 4 c. a soupe
d’huile d’olive ¥ 2 c. a soupe de miel
liquide m fleur de sel m sel ¥ poivre.

Pour la farce : m3 tranches de jambon
cru m 50 g d’allumettes fumées w200 g
de champignons » 2 échalotes » 1/2
botte de persil ® 1 ceuf » 2 tranches de
pain de mie » 1 c. a soupe d’huile d’olive.

Notre conseil vin

Ce vin net, sans soufre, est franc, avec de

Poitrine de porc farcie

Préchauffezlefoura 180 °C.Préparez
lafarce : hachez le jambon. Pelez puis
émincez les échalotes. Nettoyez les
champignons puis coupez-les en
morceaux. Rincez, séchez, effeuillez
etciselez le persil. Mixez le pain de mie.
Chauffez 'huile dans une poéle
et saisissez-y les échalotes. Ajoutez
les champignons et faites-les sau-
ter 5 mn. Salez et poivrez. Ajoutez-y
la mie de pain, I'ceuf, les allumettes
fumées, le jambon et le persil. Poivrez
et mélangez. Farcissez-en la poitrine
puis roulez-la bien serrée et ficelez-la.
Enfournez 1 h.

I'éclat et de la prestance. Cette belle bouteille se
mariera bien avec le porc, mais également avec
le canard aux olives ou les boudins noirs antillais.

Cétes-du-roussillon, John Wine 2017,

Domaine Cazes, 10,89 €.
Adresses page 96

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé,

\)
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Pelez les oignons, les carottes, les
pommes de terre et les panais, puis
détaillez-les enquartiers. Assaisonnez-
les puis déposez-les dans le plat du roti
etarrosezde 10 cld’eau. Poursuivezla
cuisson 40 mn.

Chauffez légérement le miel dans
une casserole. Ajoutez I'huile et fouet-
tez. Badigeonnez-en la poitrine de porc
puis renfournez 20 mn pour qu’elle
caramélise. Saupoudrez de fleur de
sel avant de servir.




Dossier special Recettes petit budget

Quiche aux pommes de terre

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON: 1 H

¥ 230 g de pate brisée

# 5 pommes de terre

¥ 4 oignons ¥ brins de thym
frais m feuilles de basilic

# 1 jaune d’ceuf ® 20 cl de
créme fleurette ® 12 tranches
de fromage fondu = 10 cl de
lait m beurre » 2 c. a soupe de
vin blanc sec # 1 c. a soupe
d’huile d’olive » 2 pincées de
muscade » sel ¥ poivre.

Epluchez et rincez les
pommes de terre. Faites-
les cuire 20 mn dans de I'eau
bouillante salée. Egouttez-les
et coupez-les en morceaux.
Pendant la cuisson, pelez puis
émincez les oignons et, dans
une poéle avec I'huile chaude,
grillez les lamelles 5 mn.
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Réduisez la flamme, versez
le vin, salez, poivrez et pour-
suivez la cuisson 5 mn.
Préchauffez le four a 180 °C.
Dans un saladier, fouettez
ensemble la creme et le lait.
Ajoutez la muscade et poivrez.
Réservez.

Foncez avec la pate un moule
atarte beurré.

Mélangez les oignons et
I'appareil réservé. Effeuillez
du thym, ciselez du basi-
lic et battez le jaune d’ceuf.
Incorporez le tout et rectifiez
'assaisonnement.

Versezune couched’appareil
dans le fond de tarte puis cou-
vrez de morceaux de pommes
de terre et de tranches de fro-
mage. Renouvelez ces opéra-
tions jusqu’a épuisement des
ingrédients. Enfournezlaquiche
30 mn. Servez chaud avec, par
exemple, une salade verte.

Croque-monsieur aux herbes

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 5 MN
CUISSON : 10 MN

» 8 tranches de pain de mie

¥ 4 tranches de jambon blanc
» 4 tranches de fromage fondu
# 30 g de beurre mou 1 c.

a soupe de persil ciselén1c.a
soupe de cerfeuil ciselé m 1 c.
a soupe d'estragon ciselé

¥ 1 c. a soupe de ciboulette
ciselée m poivre 5 baies.

de jambon puis celles de fro-
mage sur la moitié des tartines.
Parsemez de poivre 5 baies.
Couvrez avec les tranches
restantes.

Faites dorer 5 mn environ
dans un appareil a croque-
monsieur. Si vous n’en avez
pas, chauffez a feu vif un gril
légérement graissé, tassezbien
les assemblages, déposez-les
dessus puis cuisez 3 mn de
chaque coté.

Beurrez chaque tranche de
pain sur une face. Répartissez
les herbes dessus, en tapotant
pour les coller.

Répartissez les tranches

Powr
Remplacez le jambon par
du thon émietté ou des
filets de maquereaux poélés
3 mn au préalable.

»
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Petit budget Associations gourmandes

Rillettes de thon

Notre conseil vin
Ce vin frais et croquant va droit au but

grace a son approche universelle. Facile
d’'acces, il se marie aussi bien avec des

produits de [ terre que de la mer.
Mes lies Melon 2017, vins de France, Yves et B
Jérémie Huchet, 4,89 €. b
Adresses page 96 B
s i Coulants
2y au chocolat

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé,
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Rillettes
de thon

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 10 MN
REFRIGERATION : 1 H

¥ 250 g de pavé de thon blanc
¥ 1 citron (jus) ® 1 échalote

¥ 1/2 bouquet de ciboulette

# 100 g de fromage frais ® 1 c.
a soupe de mascarpone

# 50 cl de fumet de poisson

¥ 2 c. a soupe d’huile d’olive

¥ 1 c. a soupe de moutarde
forte m 1/2 c. a café de piment
d’Espelette u sel u poivre.

Portez a ébullition le fumet
de poisson dans une cas-
serole. Plongez-y le pavé de
thon et laissez frémir6 a 7 mn.
Eqgouttez et laissez refroidir.
Pelez et coupez en mor-
ceaux I'échalote. Rincez,
séchez et ciselez la ciboulette.
Versez le tout dans le bol d’'un
robotaveclefromagefraisetle
mascarpone, puis mixez.
Extrayez le jus du citron
puis versez-le dans un bol
avec la moutarde, 3 pincées
de piment, du sel et du poivre.
Mélangez puis émulsionnez
avec I'huile en fouettant.
Ecrasez grossiérement a la
fourchette la chair du thon.
Ajoutez les mélanges précé-
dents etremuez. Rectifiez I'as-
saisonnement. Couvrez d’'un
filmalimentaireetplacez 1 hau
réfrigérateur. Saupoudrez du
reste de piment et servez avec
des toasts grillés.

lles flottantes aux
champignons

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 30 MN

# 300 g de champignons en
mélange » 100 g de lardons
fumés m 2 échalotes » 4 brins
de ciboulette » 2 blancs
d’ceufs m 15 ¢l de créme
fraiche » 20 cl de bouillon de
volaille ® 3 pincées de fécule
de mais = sel ¥ poivre.

Nettoyez les champignons
et coupez-les en morceaux.
Taillezles lardonsenmorceaux.
Pelez puis émincez les écha-
lotes. Ciselez la ciboulette.
Faites revenir les lardons
3 mn dans une sauteuse.
Débarrassez-les, dégraissez
partiellement la sauteuse et
saisissez-y les échalotes 5 mn.
Ajoutez les champignons,
salez, poivrez et cuisez 10 mn.
Versez le bouillon dans la
sauteuse et laissez frémir
10 mn. Mixez alors la prépa-
rationenincorporantlacréme.
Ajoutez les lardons et la cibou-
lette. Réchauffez 3 mn.
Montez en neige ferme les
blancs avec la fécule et 1 pin-
cée de sel. Séparez-les en
4 portions, déposez-lessurune
assiettetapisséedefiimalimen-
taire. Cuisez 10 & 15 secondes
au micro-ondes a 500 W.
Répartissez la creme de
champignons dans les bols.
Ajoutezune quenelledeblanc,
poivrez et servez rapidement.

Mijoté
de poulet
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 15 MIN
CUISSON: 1 H

# 1 poulet coupé en
morceaux ¥ 200 g de

pois chiches en conserve

# 3 courgettes ¥ 2 oignons
¥ 1 citron bio » 2 gousses
d’ail » 1/2 bouquet de
coriandre # 70 cl de bouillon
de volaille » 1 bouquet
gami ¥ 2 c. a soupe d’huile
d’olive ® 2 c. a soupe de miel
¥ 1 c. a café de concentré
de tomates » 2 pincées

de piment ® 2 pincées de

4 épices u sel m poivre.

Egouttez les pois chiches.
Prélevez le zeste et le jus du
citron. Pelez puis émincez les
oignons et I'ail.
Chauffez'huiledansunesau-
teuse et faites dorer l'oignon
5 mn. Débarrassez et rempla-
cez par la volaille. Saisissez-la
10 mnenlaretoumant souvent.
Reversez I'oignon, ajoutez I'alil,
les poischiches, lebouillonetle
bouquet gami. Salez, poivrez,
laissez frémir 30 mn a couvert.
Pelez les courgettes et cou-
pez-les en cubes. Versez-
les dans la sauteuse avec
le concentré de tomates, le
zeste et le jus du citron, le
miel, le piment et le 4 épices.
Poursuivez la cuisson 15 mn
sans couvercle.
Saupoudrez de coriandre
ciselée avant de servir.

Coulants
au chocolat

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 20 MN

» 150 g de chocolat noir

u 4 ceufs m 175 g de beurre
mou ¥ 4 c. a café de créme
fleurette » 120 g de sucre
» 80 g de farine tamisée

¥ 1 pincée de sel.

Préchauffez le four a 180 °C.
Concassez le chocolat, ver-
sez-le dans une casserole
avec 150 g de beurre en mor-
ceaux, puis faites fondre a feu
doux en mélangeant.
Fouettez les ceufs, le sucre et
le sel dans un saladier jusqu’a
cequ’ilsmoussent. Incorporez
le chocolat fondu puis 60 gde
farine et le sel.

Hépartissez cet apparell
dans 4 ramequins individuels
beurrés et farinés. Enfournez
10 mn. Au moment de servir,
répartissez la creme fleurette
au centre des coulants.

Variante

Farinez légérement des
minirochers pralinés et
glissez-en un au coeur

de chaque petit gateau
avant de les cuire.
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En questions

Oubliez vos prejuges sur

LA CUISSON
VAPEUR

Fade et sansrelief, Ia

peur ? Pas du tout !

Saine et nécessitant peu de préparation, elle sait
mettre en valeur le gout des aliments sans jamais
le dénaturer. En voici Ies clés. ParMarine Gu:ffray

o NS




Lorsqu’un liquide est porté a ébullition,
il dégage une vapeur chaude. Placé
au-dessus de ce liquide, I'aliment
entouré de la vapeur cuit doucement
car il n’est pas soumis a une tempéra-
ture trop importante. Lorsque les mets
sont cuits dans un environnement her-
métiquement fermé (papillote, faitout
en acier inoxydable), la chaleur trans-
forme également leur propre eau en
vapeur et permet une cuisson lente, a
basse température, dite a I'étouffée.

La vapeur dégagée a la cuisson
n'excédant pas 100 °C, elle ne
surchauffe pas les aliments et
préserve leurs vitamines, minéraux,
oligoéléments et nutriments. Elle
évite ainsi les carences alimentaires
qu’entrainent d’autres modes de
cuisson, comme le four a haute
température ou le barbecue. Enfin, la
cuisson a la vapeur évite la production
de composés cancérigenes et
permettrait d’éliminer les pesticides
présents sur les fruits et Iégumes.

Ce mode de cuisson ne nécessite
aucun ajout de matiére grasse, et
participe au contraire a dissoudre
celle contenue dans les aliments. |l
conserve leurs nutriments et permet
a ceux qui les dégustent d’étre rapide-
ment rassasiés et de manger moins de
calories vides ou quasi vides.

Au contraire ! Si elle est plébiscitée par
les chefs cuisiniers, c’est parce qu’elle
a la particularité de préserver tout le
go(t des aliments. De plus, cuisson a
la vapeur ne veut pas dire sans épice ni
aromate ! Bien au contraire, eux aussi
révelent toutes leurs saveurs a I'étouf-
fée. Pour donner encore plus de godt
a vos plats, vous pouvez également
remplacer I'eau a porter a ébullition
par un bouillon parfumé.

Cet appareil est trés facile d’utilisa-
tion et ne nécessite pas énormément
d’attention. Il suffit en effet de remplir

Le principe de cette cuisson est le méme
que celui de la cuisson vapeur, a ceci
prés que 'aliment n'est pas directement
en contact avec la vapeur de I'eau en
ébullition. La technique consiste a poser
une casserole ou un plat passant au four
sur une autre casserole contenant de
I'eau bouillante ou dans un plat a four
plus grand. Les aliments placés dans
le premier récipient vont ainsi fondre,
chauffer ou cuire trés doucement, en
profitant de la chaleur produite.
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En questions La cuisson vapeur

le réservoir inférieur d’eau, puis de
disposer les aliments dans les paniers
(que vous pouvez recouvrir d’'une
feuille de papier sulfurisé trouée). Si
beaucoup d’aliments se prétent a la
cuisson vapeur, il est toutefois décon-
seillé de tenter certains mélanges qui
risqueraient de dénaturer le go(t des
produits ; méme dans deux paniers
différents, évitez de faire cuire en
méme temps des plats salés et sucrés.

Comment bien choisir

son cuiseur vapeur ?

Tous les cuiseurs vapeur ne dis-
posent pas de la méme puissance ni
de la méme capacité. Celle-ci va de
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5 litres pour les plus petits appareils
(adaptés pour 1 a 4 personnes) a 12
pour les plus grands (idéals pour les
familles nombreuses). En fonc-
tion de vos besoins, certains ;
sont équipés d’options pra-
tiques, comme le départ
différé, I’indicateur de
niveau d’eau ou encore
le diffuseur d’ardbme.

Et si je ne veux
pas investir ?

Pas de panique ! Il
n’est pas nécessaire de
posséder un robot cui-
seur dernier cri pour profiter

des bienfaits de la cuisson vapeur.
Certaines marques vendent en effet
des paniers vapeur en acier inoxy-
dable a moins de 10 €, qu’il vous suffit
de poser au-dessus d’'une casserole
ou d’un faitout rempli d’eau bouillante.

Existe-t-il d’autres
techniques de cuisson

a la vapeur ?

Oui. Pour préparer des plats asia-
tiques notamment, vous pouvez faire
cuire vos aliments dans des paniers
en bambou empilés (3 maximum)
au-dessus d'une casserole d’eau
bouillante. Le principe de cuisson
est le méme dans un couscoussier
ou encore une Cocotte-Minute clas-
sique. Au four, les papillotes consti-
tuent un mode de cuisson a I'étouffée
qui préserve aussi le go(t authen-
tique des aliments. Vous pouvez
utiliser du papier aluminium ou sulfu-
risé, mais il existe aussi des moules
en silicone alimentaire, d’utilisation
plus rapide. lIs se présentent comme
des plats a terrine avec couvercle et
existent en différentes tailles, suivant
vOs besoins.




POUR ENVIRON 20 BOUCHEES
PREPARATION : 30 MN
REPOS : 30 MN CUISSON : 15 MN

Pour la farce : m400 g de crevettes cuites

® 100 g de chataignes d’eau pelées (en
épicerie asiatique) » 5 brins de coriandre
fraiche m 3 champignons noirs séchés

¥ 2 c. a soupe de bouillon de volaille w1 c. a
soupe d’huile de sésame » sel ¥ poivre.
Pour la péte : » 200 g de fécule de blé

170 g de fécule de tapioca

¥ 2 c. a soupe d’huile de sésame.

Préparez la farce : réhydratez les
champignons 15 mn dans un bol d’'eau.

Décortiquez les crevettes. Hachez
grossierement le tout. Rincez et séchez
la coriandre, puis mettez-la dans le bol

g o=
L ’

Bouchées vapeur (ha kao) a la crevette

d’un robot. Ajoutez les chéataignes, 'huile,

le bouillon, du sel et du poivre puis mixez.
Réunissez I'ensemble, mélangez et réservez.
Préparez la pate : portez a ébullition 20 cl
d'eau. Dans un saladier avec la fécule de
blé, creusez un puits. Versez progressive-
ment le liquide bouillant et I’huile en
remuant a la cuillere en bois. Déposez sur
le plan de travail et incorporez la fécule de
tapioca en malaxant jusqu’a ce que la pate
soit lisse et homogeéne.

Divisez en 3 portions égales et roulez-les
en boudin. Coupez-les en trongons d’envi-
ron 2 cm. Déposez-les sur une feuille de
papier sulfurisé farinée. Couvrez d'une
seconde feuille et appuyez une planche a
découper sur toute la surface pour écraser
les portions en disques. Laissez reposer 15
minutes entre les deux feuilles.

Répartissez la farce par petites cuillerées
au centre des portions. Délicatement,
décollez les cercles de pate. Scellez les
bords en forme d’éventail en les pingant
avec le bout des doigts humides. Déposez
les raviolis au fur et 2 mesure de la confec-
tion dans un panier vapeur tapissé au fond
de papier sulfurisé.

Portez de 'eau a ébullition dans le bac
d’un cuit-vapeur. Déposez le panier, couvrez
et cuisez 5 a 7 mn, jusqu’a ce que la pate

devienne translucide. Procédez en plusieurs

fournées si nécessaire.

Tn touh de main a prendie

La réalisation des raviolis vapeur
est délicate et longue ! Avec un peu
d’entrainement, vous maitriserez la
technique et gagnerez du temps.

o .
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En questions La cuisson vapeur

Papillotes de saumon

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 20 MN

¥ 4 pavés de saumon sans peau
d’environ 150 g » 5 courgettes
fermes ® 300 g de petites
pommes de terre ¥ 1 bouquet
d’aneth #4 c. a soupe de

vin blanc sec # 4 c. a soupe
d’huile d’olive m sel » poivre.

Rincez, séchez puis effeuil-
lez 'aneth. Ciselez-en 4 tiges
dans un bol, ajoutez I’huile,
salez, poivrez et mélangez.
Badigeonnez-en les pavés de
saumon. Réservez.

Pelez les pommes de terre et
détaillez-les en quartiers.
Précuisez-les 5 mn dans une
casserole d’eau bouillante
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salée. Egouttez-les. Rincez
puis émincez les courgettes.
Répartissez le tout au centre de
4 feuilles de papier sulfurisé.
Arrosez les légumes de vin
blanc, salez, poivrez et dépo-
sez dessus les pavés de
poisson. Répartissez le reste
d’aneth dans les papillotes et
fermez-les. Déposez dans un
panier-vapeur et cuisez
15 mn. Déballez directement
dans les assiettes. Servez
frais, voire glacé !

Plus de légumes
Agrémentez les papillotes de
dés de carottes, des grains de
mais ou des quartiers de fonds
d’artichauts cuits.

Salade tiéde a la dinde
et a 'orange

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
TREMPAGE : 30 MN
CUISSON : 20 MN

w 4 petits blancs de dinde

¥ 1 poireau # brins de persil
™ 200 g de riz m 100 g de
gouda m 2 c. a café de
paprika doux = sel ® poivre.
Pour a vinaigrette : 1 orange
(jus) » 5 c. a soupe d’huile
d’olive ® 1 c. a soupe de
vinaigre balsamique ®m1c. a
soupe rase de moutarde.

Mettez a tremperleriz30 mn
dans de I'eau froide. Huilez les
blancs de dinde, puis frottez-
les avec le paprika, du sel et
du poivre. Emballez-les cha-
cun dans plusieurs épaisseurs
de film alimentaire adapté
alacuisson.

Portez de I’eau a ébullition
dans le récipient d'un cuit-
vapeur. Déposez dessus un
panier et mettez dedans le riz
égoutté. Recouvrez d’un

panier contenant la volaille.
Posez le couvercle et faites
cuire 15 mn.

Rincez le poireau puis détail-
lez-le en fines rondelles.
Répartissez-les autour des
blancs et poursuivez la cuis-
son 5 mn. Pendant ce temps,
préparez la vinaigrette : pres-
sez l'orange, poivrez le jus,
ajoutez le reste des ingrédients
puis fouettez le tout.

Salez et poivrez le riz, puis
déposez-le dans un saladier.
Egouttez les poireaux, débal-
lez la volaille et détaillez-la en
tranches, coupez en dés le
gouda, puis répartissez I'en-
semble sur le riz. Arrosez de
vinaigrette. Parsemez de
quelques pluches de persil et
servez tiéde.

Cuisson

Si vous ne disposez pas

de cuit-vapeur a plusieurs
étages, cuisez le riz comme
indiqué sur le paquet, en
méme temps que la viande.




Gateau de semoule au caramel

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION ; 15 MN
CUISSON : 35 MN

# 100 g de semoule fine » 150 g de
sucre ¥ 2 ceufs » 60 cl de lait
® 1 gousse de vanille ® beurre.

Versez dans une casserole 100 g de
sucre et 1 c. a soupe d’eau. Chauffez &
feu moyen jusqu’a ce que les bords
commencent a colorer. Augmentez la
puissance de la flamme et laissez

caraméliser 2 minutes en remuant I'usten-
sile. Versez le caramel dans le fond d’un
moule a soufflé ou a kouglof beurré.
Laissez durcir.

Fendez la gousse de vanille et grattez-
la. Placez dans une casserole avec le lait
et portez a frémissements. Versez-y alors
en pluie la semoule en remuant sans arrét.
Laissez épaissir 3 mn en tournant régulié-
rement. Otez la gousse et réservez.

Dans un saladier, fouettez le sucre res-
tant et les ceufs. Arrosez du lait a la
semoule et mélangez bien. Transvasez

dans le moule. Posez-le dans un panier-
vapeur, couvrez et laissez cuire 25 mn (ou
20 mn si le cuiseur est hermétique). Vérifiez
la cuisson en tapotant le centre ; il doit étre
encore tremblotant. Laissez refroidir avant
de démouler. Servez accompagné d’une
sauce au caramel.

Plus de godl

Enrichissez le gateau avec des
raisins secs réhydratés, des grains
de grenade ou encore, pour les
amateurs, des fruits confits.




Entre amis

a bonne Iranqu

Des croquettes pour I'esprit tapas, un réti pour la convivialité,
du caramel (parce que tout le monde aime ¢a!), tous les ingrédients
sont réunis pour passer un bon moment entre amis.
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Roti de porc farci

COMMENT S'ORGANISER ?

La veille : vous pouvez réaliser les croquettes de morue

24 h avant. Dans ce cas, laissez-les a peine 2 mn dans I'huile
chaude, elles doivent frire légérement. Vous reprendrez

la cuisson a nouveau environ 2 mn avant de servir.

Le matin : Préparez vos crémes caramel,

pour leur laisser le temps de refroidir.

2 h avant : Dressez la table. La bonne idée : ramasser des
produits de saison, chataignes, marrons, écorces... Les
produits naturels font toujours leur petit effet ! Débouchez
le vin afin qu'il s'aére, en carafe c'est encore mieux.

Tlotre conseil uin
Un saint-mont rouge. Malgré son nez
expressif et franc, ce vin, en bouche, est
souple et trés fruité, avec des tannins
suaves et ronds. Il se marie trés bien avec
le r6ti, tout en acceptant les notes plus
orientales des croquettes de poisson.

AOC saint-mont,

Un pas de coté, 7,50 €.

Adresse page 96

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé
Maxi Cuisine 29



Entre amis Profitez de I'été indien

Croquettes
de poisson
POUR 8 PERSONNES

PREPARATION : 20 MN
CUISSON ; 30 MN

R6ti de porc
farci
POUR 8 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN
CUISSON: 1 H 30

"HE.

ST E IaEreEs

Légumes rotis

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 40 MN

# 1 kg de morue dessalée

# 8 pommes de terre W2 citrons
+ 1 jus ®1 bouquet d’aneth

® 1 gousse d’ail m1 | de lait

16 c. a soupe de créeme fraiche
épaisse m500 g de mie de

pain 325 g de chapelure fine
B4 c. a soupe de mayonnaise

¥ huile de friture ®m poivre.

Pelez les pommes de terre
et coupez-les en petits cubes.
Dans une cocotte avec la morue
et le lait, cuisez-les a feu doux
15 mn environ jusqu’a ce qu'elles
soient tendres. Egouttez le tout
soigneusement et transférez
dans le bol d'un robot.

Rincez, essorez, effeuillez et
ciselez 'aneth. Pelez et pressez
I'ail. Ajoutez 'ensemble dans le
bol du robot, poivrez puis versez
la mie de pain et 1 c. a soupe
de chapelure. Mixez jusqu’a
I'obtention d’'une consistance
bien compacte.

Faites chauffer un bain d’huile
a 170 °C. Avec la préparation,
fagonnez des boulettes ovoides
d’environ 2 cm de diameétre et de
4 cm de long. Roulez-les dans le
reste de chapelure.

Plongez les croquettes par
4 ou 5 dans I'huile chaude
et laissez-les frire 3 a 4 mn
jusqu’a ce qu’elles soient bien
dorées. Sortez-les avec une
écumoire et déposez-les sur du
papier absorbant.

Fouettez lacréme etla mayon-
naise puis ajoutez un trait de jus
de citron. Servez cette sauce
avec les croquettes et proposez
a part les citrons en quartiers.
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m 1 roti de porc de 1,5 kg avec sa
couenne ®1 pomme ¥ 1 oignon
rouge B2 c. a soupe de créme
fraiche épaisse m 30 cl de
bouillon de volaille u sel ® poivre.
Pour la farce :

m 300 g de chair a saucisses

m 2 gousses d’ail m 1/2 botte de
persil ®1 petit bouquet de thym
frais m 1 ceuf m 1 poignée de
pistaches nature.

Préchauffez le four a 210 °C.
Préparez la farce : pelez puis
écrasez I'ail, mixez les pistaches
et versez dans un saladier.
Ajoutez I'ceuf et la chair a sau-
cisses puis mélangez. Rincez,
séchez, effeuillez et ciselez le
persil, incorporez-le avec la
moitié du thym effeuillé, salez
et poivrez.

Entaillez le réti sur un coté
pour l'ouvrir. Garnissez-le
avec la farce et refermez-le en
serrant bien avant de le ficeler.
Assaisonnez la surface. Placez
dans un plat a four. Portez le
bouillon a ébullition et versez-
le sans attendre sur la peau
pour I'ébouillanter. Enfournez
25 a 30 mn jusqu’a ce que la
peau cloque.

Ramenez la température du
four a 180 °C. Pelez I'oignon et
coupez-le en quatre, puis répar-
tissez-le autour de la viande avec
le reste de thym et la pomme en
grosses rondelles. Arrosez avec
le jus. Poursuivez la cuisson
45 mna1 hsuivantlataille du réti.
Dégraissez le jus de cuisson,
ajoutez-y la creme et mélangez.
Servez le réti.

u 1 patate douce ¥4 panais

m4 cerfeuils tubéreux ® 1 oignon
rouge ®herbes fraiches au

choix (basilic, persil, estragon,
pourpier) 86 c. a soupe d’huile
d’olive mfleur de sel msel mpoivre.
Pour |la sauce : ®1 citron (jus)

u1 gousse d'ail #450 g de yaourt
ala grecque nature.

Préchauffez le four a 180 °C.
Nettoyez soigneusement les
légumes sous I'eau avec une
brosse a légumes. Coupez les
cerfeuils en deux dans la lon-
gueur, la patate en épaisses
rondelles et les panais en deux
dans la longueur puis en deux
ou en quatre selon leur taille.
Placez-les sur une plaque a
four recouverte de papier cuis-
son. Arrosez-les d’huile puis
parsemez-les de fleur de sel et
de poivre. Enfournez 20 mn en
les mélangeant de temps en
temps. Pelez et coupez gros-
sierement 'oignon. Effeuillez-le,
ajoutez-le, remuez bien et pour-
suivez la cuisson 15 a 20 mn afin
que les legumes soient tendres
et bien grillés.

Préparez la sauce : extrayez
le jus du citron et versez la moi-
tié dans un petit saladier. Pelez
puis pressez |'ail, ajoutez-le avec
le yaourt, du sel fin et du poivre.
Fouettez le tout.

Rincez et séchez les herbes,
puis parsemez-en les légumes.
Servez accompagné de sauce
au yaourt et, en complément, du
reste de citron.

Crémes
caramel

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 40 MN
REFRIGERATION : 2 H

u 3 ceufs W25 cl de lait entier
225 cl de créme liquide entiére
m4c. a café de sucre semoule
# 1 sachet de sucre vanillé

m 15 cl de caramel liquide.

Préchauffez le four a 180 °C.
Répartissez le caramel dans le
fond de 6 verrines ou ramequins
compatibles avec le four.
Réservez.

Chauffez le lait, la créme et le
sucre vanillé dans une casserole.
Battez les ceufs et versez peu a
peu le liquide chaud dessus tout
enfouettant. Répartissezdansles
verrines et placez-les sur la
léchefrite.

Versez de l'eau bouillante
autour des contenants, ami-hau-
teur de ceux-ci. Enfournez
30 a 35 mn de maniére a ce que
les crémes soient parfaitement
prisesaceeur. Laissezcompléte-
ment refroidir puis placez au
moins 2 h au réfrigérateur.
Saupoudrez de sucre les
cremes bien froides.
Caramélisez-lesal'aided’'uncha-
lumeau, ou a défaut, passez-les
1 mn sous le gril du four, puis ser-
vez aussitot.



de réductlon : |
sur |a selection Topchips

mastrad-paris.fr
avec RAAVIIN*
lecode ViDL T

aw micre-ondes ! Radis: blanc

En quelques minutes au micro-ondes, le TopChips Mastrad vous permet de réaliser
des chips de légumes et de fruits sans aucune matiére grasse !

Simple d’utilisation, il suffit de couper des tranches fines a I’aide de la mandoline

fournie, de les disposer sur le TopChips et de mettre le tout au micro-ondes pendant

3 a 5 minutes selon la puissance.

PARIS

Découvrez Yecelles el asluces sur mastrad-family.fr ,
——— mastrad-paris.fr

* Offre réservée aux lecteurs de MAX|



DE MULTIPLES
PROPRIETES \@
Appelée aussi anacarde, la noix .
de cajou est le fruit de 'anacardier, un arbre
| originaire du Brésil qui produit un fruit dans
" lequel tout est utile. La pellicule entourant 'amande
nourrit le bétail, la coque sert de combustible
de chauffage, la résine pour la fabrication de vemis,
peintures ou insecticides. La « pomme » a lextrémité
de la noix est transformée en vin. Enfin, ce fruit
a coque a longtemps été utilisé pour ses propriétés
_ médicinales, pour lutter contre les fortes fiévres,
3 les problémes d’estomac ou la mauvaise
haleine. Son jus est un bon reméde

leurs bienfaits, il vaut dans un muesli hermétique, dans

mieux opter pour des OU un yaourt, les un placard, a I'abri de la La noix de cajou a été découverte

noix de cajou nature manger telles quelles lumiére. Congelées, par des colons en 1578, puis

et non salées. On les ou bien hachées dans elles peuvent se garder exportée auMozambique etenlnde.
préfére également un sandwich, une sans probléme Aujourd’hui, de nombreux pays

sans huile de palme salade ou un tajine. plusieurs mois. en produisent : la Tanzanie, le Nigeria, &
ou sirop, des produits On les aime également le Vietnam et I'Inde, cette derniére
communément ajoutés  en version sucrée, dans restant, actuellement, le premier

quand elles sont un brownie, un cake producteur mondial.

vendues en sachets. ou des cookies.
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SON PRIX ?

20 € le kilo. Elle

coiite trois fois plus
cher que

la cacahuéte.

Viandes : poulet, beeuf, porc, dinde
Poissons : cabillaud, crevettes,
saumon

Légumes : carottes, chou chinois,
courgettes, brocolis

Desserts : gateau au chocolat, tarte
aux pommes, riz au lait

RETROUVEZ-LES EN...

BARRE
Pour retrouver de I'énergie tout en se faisant plaisir,
cette barre de céréales, riche en fibres, aux noix

AVANTAGES ? de cajou, miel et amandes, est idéale. Elle se glisse
Les fruits & cogue oléagineux ont de nombreux facilement dans un sac en cas de petit creux.
atouts santé. La noix de cajou n'échappe pas : B R oo
alarégle. Elle est riche en lipides (a hauteur de 49 %), cajou, 1,69¢€, la
et plus précisément en acides gras mono-insaturés — les barre de 30 g.

mémes que dans I'huile d'olive — qui aident & diminuer
le mauvais cholestérol. Elle est également riche en vitamine B,
essentielle pour les défenses immunitaires, en vitamine K,

| PUREE
indispensable 4 la coagulation sanguine, en magnésium sec"?::&:'uﬁm
- (antifatigue et antistress) et en antioxydants, bons pour gardent vitamines

4 lutter contre le vieilissement des cellules. Enfin, elle et arbmes et sont trés

digestes. Cette purée
se consomme surtout
diluée dans un peu
d'eau pour assaisonner
des crudités.

Jean Hervé, purée

de noix de cajou,

10,50 € le pot de 350 g.

contient des protéines végétales qui en font
un coupe-faim de choix et un allié des

HUILE
Décortiquées, pelées et broyées,
_DE RECOLTE_ les noix de cajou subissent ensuite
Au printemps apparaissent e une premiére pression a froid.
de petites fleurs blanches qui laissent S Clestgrace  ce processus que
place aux pommes de cajou, a 'extrémité cette huile a une saveur fine
=5 desquelles on trouve les noix de cajou. Elles et délicate. Elle accompagne
: les salades et les crudités.
~ sont récoltées quand le fruit est tombé au sol, " Emile Noél, huile vierge de noix
~cuites et séchées pour fragiliser la coque " decajou bio, 17,70 € les 25 cl.
avant de la casser. Elles se consomment i
—— donc exclusivement séchées, c'est
pourquoi elles sont disponibles toute
Pannée, envrac ouensachet, 1 e ———— GRILLEES -
' en supermarché Ces noix de cajou grillées, —
A——— R
en magnésium. A grignoter
. telles quelles a ['apéritf
ou lors d’un en-cas. Elles
ont été choisies pour leur
calibre et leur qualité.
Daco Bello, noix de cajou
grillées nature, 4,90 €

le sachet de 225 g.

LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIRLES DE CHANGEMENTS.



Mieux connaitre La noix de cajou

Wok de poulet

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 20 MN

® 150 g de noix de cajou nature

# 3 escalopes de poulet fermier 1 gros
poivron rouge ® 150 g de pois gourmands
# 1 oignon rouge ¥ 1 bouquet de basilic
thai m 1 béaton de citronnelle 6 cm de
gingembre frais 1 gousse d’'ailm3 c. a
soupe d’huile de noix de coco vierge m sel
¥ poivre.

Placezles pois gourmandsdansungrand
bol et couvrez d’eau bouillante. Patientez
2 mn puis égouttez-les. Taillez les esca-
lopes de poulet en bouchées. Lavez, épé-
pinez et coupez enfines laniéres le poivron.
Apres les avoir pelés, émincez'oignon, tail-
lez en julienne le gingembre et hachez I'ail.
Nettoyez et ciselez la citronnelle. Rincez,
séchez puis effeuillez le basilic.

Chauffez 1 c. d’huile et saisissez-y 2 mn
a feu vif la citronnelle, le gingembre, 'ail et
les noix de cajou enremuant constamment.
Réservez-les dans une assiette. Ajoutez
1 c. d’huile puis faites sauter I'oignon et
les pois pour qu’ils commencent & griller.
Incorporez le poivron, salez, poivrez et cui-
sez le tout 2 mn. Débarrassez également.
Versez le reste d’huile dans le wok et
faites-y sauter le poulet jusqu’a ce qu’il soit
biendoré. Assaisonnez-le puisremettezles
légumes et lemélange aromatique aux noix
decajou. Faites revenirletout 1 mn. Servez
le wok parsemé du basilic.

e bon
Pour un plat complet, proposez un bol de
riz thai ou gluant en accompagnement.
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Gateau facon
mendiant

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 5 MN
REFRIGERATION : 4 H

¥ 125 g de noix de cajou grillées salées

u 550 g de chocolat noir patissier 100 g
de chocolat blanc patissier # 40 cl de
créeme fleurette ® 120 g de beurrem2c. a
soupe de lait ® 60 g d'amandes entiéres
non émondées ® 60 g de pistaches nature
B 60 g de cranberries séchées m 8 cerises
confites.

Coupezendés 100gdebeurreetconcas-
sezlechocolatdansunsaladier. Chauffezla
crémedans une casserole et versez-lades-
sus. Laissez reposer quelgues minutes puis
mélangez doucementlaganache. Etalez-la
dans un moule & charniéres de 22 2824 cm
de diametre préalablement beurré et che-
misé aufond d’undisque de papier cuisson.
Coupez en deux les cerises. Ajoutez-y
les cranberries, les pistaches, les
amandes et les noix de cajou, puis mélan-
gez. Répartissez le tout sur la ganache,
en pressant trés légérement. Placez 2 h
au réfrigérateur.

Cassez en morceaux le chocolat blanc.
Dansunecasserole, faites-lefondre avecle
lait et fouettez le tout. Répartissez-le surle
mendiant en formant des zébrures. Placez
anouveau 2 h au réfrigérateur. Aumoment
de servir, démoulez et présentez découpé
en parts.

Vous ajouter a la créme les graines
raclées d’une gousse de vanille, 1 féve
tonka rapée ou encore 1 c. a café

rase de cannelle moulue.

Barres au chocolat

POUR 12 PIECES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 15 MN
REFRIGERATION : 4 H

® 125 g de noix de cajou grillées salées

® 300 g de chocolat noir patissier® 100 g
de chocolat au lait patissier 850 g de
beurre m200 g de sucre semoule #8100 g
de biscuits sablés m 1 c. a soupe de billes

argentées de sucre (facultatif).

Chauffez a feu vif dans une casserole
le sucre avec 2 c. a soupe d’eau. Remuez
l'ustensile de temps en temps pour homo-
généiser le sirop mais sans mélanger.
Quand ce caramel a blondi, versez-le sur
les noix de cajou dispersées enune couche
serrée surune plaquerecouverte de papier
cuisson. Laissez durcir.

Détaillez en morceaux le chocolat noir
et le beurre. Faites-les fondre a feu doux.
Mixez les biscuits etincorporez-les. Cassez
en morceaux les noix de cajou puis mixez
trés grossiérement le tout. Réservez-enun
quart, ajoutez le reste au chocolatetmélan-
gez. Tassez dans un moule rectangulaire
de 20 x 30 cm chemisé de papier cuisson.
Cassezenmorceauxlechocolataulait,
faites-le fondre puis versez-le sur cette
préparation. Répartissez dessus le reste
d’éclats de noix de cajou et, si vous le sou-
haitez, desbilles de sucreargentées. Placez
aumoins 4 hauréfrigérateur. Découpezen
barres avant de servir.

Jowr de main,

Pour liquéfier le chocolat au lait afin de
faciliter 'étape de glagage, vous pouvez
y ajouter 1 ¢. a soupe d’amaretto, de
rhum ou de Cointreau, ce qui permettra
aussi d’apporter un parfum original.

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé.



Nouilles sautées aux crevettes

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 30 MN
CUISSON : 30 MN

¥ 250 g de nouilles plates de riz
m 20 crevettes crues surgelées
# 1 épi de mais cuit ¥ 2 citrons
verts # 3 cm de gingembre frais
B 2 gousses d'ail ® 1 piment
rouge frais ® 8 brins de
coriandre ® 3 c. a soupe de
nuoc-mam M 3 c. a soupe
d’huile de noix de cocom1c.a
soupe de sucre complet u sel.
Pour la sauce : #1125 g de noix
de cajou nature ® 1 citron
vert w1 gousse d'ailm3c.a
soupe de sirop de gingembre
¥ 2 c. a soupe de nuoc-mam.

Sortez les crevettes pour les
décongeler. Préparezlasauce:
préchauffez le four a 150 °C.
Eparpillez les noix de cajou
sur une plaque puis enfour-
nez 15 mn pour les torréfier.
Pendant ce temps, dans une
petite casserole, portez a ébul-
lition le nuoc-mam. Pressez le
citron dessus, ajoutez le sirop
puis chauffez de nouveau. Pelez
puis pressez|'ail et, hors dufeu,
additionnez-le en fouettant.
Concassez les noix de cajou,

incorporez-les a la sauce et
réservez.

Décortiquezles crevettesen
laissant le dernieranneau autour
delaqueue. PlacezI’épide mais
debout et raclez-le au couteau
pour préleverles grains. Rincez
puis émincez le piment.
Cuisez les nouilles dans une
casserole d’eau bouillante
salée 10 mn environ suivant les
recommandations de I'embal-
lage. Pendant ce temps, pelez
puis rapez I'ail et le gingembre,
puis saisissez-les a feu vifdans
unwokavec 2 c.d’huile. Ajoutez
les crevettes puis faites-les sau-
ter 22 3 mn jusqu'a ce qu'elles
rosissent. Débarrassez surune
assiette et, a la place, faites
revenir 2 mn le mais et le sucre.
Remettez les crevettes et pres-
sez dessus 1 citron.
Egouttezles nouilles etrepla-
cez-les dans la casserole avec
le reste d’huile, mélangez et
couvrez. Dressez-les dans les
assiettes, garnissez-lesdecre-
vettes au mais et de piment.
Rincez et séchez les tiges de
coriandre, puis décorez-en le
tout. Servezaveclasauce cajou
et le citron vert restant détaillé
en quartiers.

LESIRENDEZ-VOUS |
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Lecon de cuisine
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Simple et terriblement gourmande, la tarte au chocolat fait
toujours son petit effet. Nous vous proposons de la réinventer
en format mini et avec un glagage digne d’un grand patissier!
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Préchauffez le four a 160 °C. Prélevez
6 disques de pate sablée de la taille de vos
moules et garnissez-les. Recouvrez
de papier sulfurisé et de haricots secs
et enfournez 15 mn. Retirez papier et hari-
cots, puis poursuivez la cuisson 10 mn.

Laissez refroidir a température ambiante.

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 30 MN
CUISSON : 30 MN
REFRIGERATION : 20 MN

¥ 200 g de chocolat blanc 200 g de
chocolat au lait » 200 g de chocolat noir
¥ 2 pates sablées u 75 g de beurre

® 13 cl de créme liquide.
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Faites fondre de la méme maniére les
deux autres préparations, au chocolat
au lait et au chocolat noir.

Préparez 3 bols : dans les 2 premiers,
mettez 30 g de beurre et 5 cl de créme.
Dans le premier, ajoutez le chocolat
blanc, dans le deuxiéme, celui au lait,
dans le troisieme, le reste de beurre
et de creme et le chocolat noir.
Commencez par faire fondre le chocolat
blanc 2 mn environ au micro-ondes.

Versez 1 c. a café de ganache au chocolat

Mélangez et versez sur la pate.
Laissez refroidir 20 mn au réfrigérateur.

Avec la pointe d’un couteau, tracez des
lignes du centre de la tartelette vers
’extérieur. Renouvelez 'opération pour
former une belle étoile. Laissez refroidir
avant de déguster.

Déposez a nouveau 1 c. a café
de ganache au chocolat au lait au centre
de chaque tartelette. Les préparations vont
s’étaler peu a peu jusqu’au bord de la pate.

chocolat noir au centre de chaque tartelette.

A NE PAS FAIRE

v Oublier d’utiliser des haricots pour la cuisson de la pate.
Le résultat serait beaucoup moins joli, avec un fond irrégulier,
et donc une étoile de travers.

v’ Sauter I'étape réfrigération pour le chocolat blanc. Tout le beau
rendu de la tarte serait perdu.

A FAIRE

v Faites bien fondre les différents chocolats pour obtenir des
ganaches homogenes.

v Pour une saveur différente mais tout aussi gourmande, rem-
placez I'un des chocolats par du caramel ou du praliné.

v’ Insérez quelques fruits rouges pour une touche acidulée.

Le mois prochain, lecon de cuisine n°45:

Nos raviolis maison
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Plaisirs sales

LE POULET,

" 10 facons dé laime

Il se décline a toutes les sauces, et on ne s’en lasse pas. Réti,
il rappelle les plats savoureux de notre enfance. En curry
ou tajine, il nous ouvre

A A

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 25 MN
CUISSON : 30 MN

4 escalopes de poulet ® 2 jaunes
d’ceufs m 100 g de farine de mais

# 100 g de chapelure ® 1 poignée de
flocons de mais ® 1 poignée de petits
flocons d’avoine ® 1 bain de friture.

38 Maxi Cuisine

Nuggets a la mexicaine

Taillez les escalopes en aiguillettes.
Assaisonnez-les, passez-lesdanslafarine
demaliset réservez-enl'excédent. Dansun
saladier, écrasez en palillettes les flocons
de mais. Ajoutez ceux d’'avoine, la farine
réservée et la chapelure.

Faiteschaufferlebaindefriturea 180 °C.
Battezensemblelesjaunesd’ceufset2,5 c.
asouped'eaufroide. Passezlesaiguillettes
de poulet dedans, puis panez-les dans

. N

Wut aussi délicieux.
-

le mélange sec dusaladier. Faites-lesbien
dorerdansl’huilechaude parfouméesde4
a6. Sortez-lesal'‘écumoire etdéposez-les
sur du papier absorbant.

g z ..:
Servez-les avec des galettes de blé ou de
mais et garnissez de sauce mexicaine.




Brochette gourmande

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 10 MN

¥ 2 escalopes de poulet

u 8 tranches de speck

® 2 branches de basilic

¥ 4 tranches de pain ciabatta
® 10 cl d’huile d'olive®1c. a
café d'origan séché m 1 pincée
de piment = sel ® poivre

Pour la salade : ® 1 bocal de
300 g de haricots blancs 250 g
de tomates cerises allongées
multicolores m 80 g de cresson
® 1 oignonrouge M6 c.a
soupe de vinaigre au miel 6
c. a soupe d’huile d'olive.

Coupez chaque escalope
en 8 morceaux et partagez
en2les tranches de speck.
Entourez chaque portion
de volaille avec une laniére
de charcuterie.

Rincez,séchez, effeuillezpuis
hachez le basilic. Mettez-le
dans un bol avec I'huile, I'origan,

le piment, du sel et du poivre,
puis mélangez. Détaillezchaque
tranche de pain en 4 cubes, puis
imbibez-les de cette préparation
aromatique.

Enfilez sur chaque pique en
les alternant poulet au speck et
cubes de pain. Cuisez-les au
barbecue, au gril électrique, ala
poéleouaufourenlesretournant
souvent.

Préparezlasalade :égouttezet
rincez les haricots. Pelez et cise-
lez l'oignon. Lavez puis essorez
le cresson. Nettoyez les tomates
et coupez-les en 2 ouen 4 selon
leur grosseur. Mélangez le tout
dans un saladier avec I'huile et
le vinaigre, puis assaisonnez.
Servez avec les brochettes.

Lastuce du pain

Les cubes de pain marinés

a griller fonctionnent avec bon
nombre de plats. Pensez a les
glisser dans un poulet ou sur

la plaque avec les légumes juste
avant de les faire rétir au four.

Croquettes aux herbes
POUR 4 PERSONNES détendre le mélange. Salez
PREPARATION : 25 MN et poivrez généreusement.
CUISSON : 20 MN Hachez grossiérement les
REPOS:2H restes de poulet. Rincez,
séchez puis ciselez les feuilles
¥ 400 g de restes de poulet d’aneth et la ciboulette. Mettez
roti ® 1 bouquet d’aneth le toutdanslabéchamel, mélan-
¥ 1/2 bouquet de ciboulette gezpuis ajoutez assez de chape-
u 50 cl de lait m 150 g de beurre lure pour ajuster la texture, qui
® 100 g de farine ® chapelure doitétredenseetcollante. Placez
u sel ® poivre blanc moulu. au moins 2 h au réfrigérateur
Pour la salade : ®1/2 radis daikon  jusqu’acompletrefroidissement.
ou navet long ® 1 betterave Préparez la salade: pelez
chioggia ® 2 oignons rouges le radis etlabetterave puisrapez-
frais m 1/2 bouquet de les au robot. Rincez, séchez
ciboulette m 6 c. a soupe puis ciselez la ciboulette et les
d’huile de colza m 4 c. a soupe oignons. Mélangez I'ensemble
de vinaigre de vin rouge dansunbol. Fouettezensemble

® 1 c. a café de miel liquide.

Préparezune béchamelenfai-
santfondre 100 gde beurredans
unecasserole. Lorsqu’ilcrépite,
ajoutez la farine et fouettez pour
obtenirunroux. Délayez-lea feu
moyen en versant peu apeu
le lait tout en fouettant pour

I'huile, le vinaigre et le miel, puis
versez sur le tout et remuez.
Formez des boulettes avec
I'appareil refroidi et roulez-les
dans de la chapelure. Dans
une grande poéle avec le reste
de beurre, faites-les dorer a feu
moyen. Servez les croquettes
accompagnées de la salade.
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Plaisirs sales Le poulet

Ailes sautées
a l'asiatique

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 20 MN

® 12 ailes de poulet ® 5 cm de gingembre
frais m 2 gousses d’ail ® 4 c. a soupe

de jus de citron vert m200 g de riz thai

¥ 4 c. a soupe de nuoc-mam ® 4 c. a soupe
de sucre complet 1 pincée de flocons

de piment ® 1 c. a café d’huile de noix de
coco ¥ 1 c. a café d’huile de sésame u sel.

Pelez puis rapez I'ail et le gingembre.
Retirez les seconds manchons des ailes
de poulet pour ne conserver que la partie
la plus charnue.

Mettez a cuire le riz dans une casserole
d’'eau bouillante salée en suivant les indi-
cations de 'emballage. Pendant ce temps,
dans un wok avec les 2 huiles, faites sau-
ter 1 mn a feu vif le piment, 'ail ainsi que
le gingembre.

Ajoutez les ailes de poulet dans le wok
et faites-les bien griller de tous cotés
pendant plusieurs minutes. Versez
le sucre, le nuoc-méam, le jus de citron
et 4 c. a soupe d'eau, puis faites réduire
10 mn en remuant souvent.

Egouttez le riz et répartissez-le dans des
bols de service, puis disposez dessus les
ailes de poulet arrosées de leur sauce.

40 Maxi Cuisine

Papillotes
a lorientale
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 25 MN

u 4 escalopes de poulet ® 1 citron non
traité m 12 olives vertes dénoyautées
# 30 cl de bouillon de volaille

m 8 c. a soupe de boulgour m4 c. a
soupe d’huile d’olive ® 1 c. a café

de ras el-hanout m sel ® poivre.

Préchauffez le four a 180 °C. Dans une
casserole, portez le bouillon a ébullition.
Versez-y en pluie le boulgour. Couvrez,
retirez du feu et laissez-le gonfler le temps
de préparer le poulet.

Coupez les escalopes de poulet en 3
et de biais, salez et poivrez. Coupez les
olivesen 2. Nettoyez le citron ettranchez-le
enrondelles.

Répartissez le boulgourentasaucentre
de4 grandes feuilles de papier cuisson dis-
posées sur une plague afour. Reconstituez
les escalopes par-dessus, parsemezduras
el-hanout et des olives.

Disposez surchaque escalope 1tranche
de citron coupée en deux. Arrosez d’huile
et refermez soigneusement la papillote.
Enfournez20 a 25 mnjusqu’acequele pou-
let soit juste cuit.

Conseil

Pour une viande plus moelleuse, optez
pour des cuisses de poulet désossées
par votre boucher et coupées en trois.

;—- —

Poulet roti

POUR 4 A 6 PERSONNES
PREPARATION : 10 MN
CUISSON : 1 H 30

———————

® 1 poulet fermier ® 4 carottes

® 4 branches de céleri ¥ 1 gros oignon
jaune m 1 petit bouquet de thym frais

m 25 g de beurre mou # 30 cl de bouillon
de légumes u sel ® poivre du moulin.

Préchauffez le four a 180 °C. Pelez
I'oignon et coupez-le en 4, puis placez-
le dans le poulet avec le thym. Salez
et poivrez 'intérieur.

Effilezetrincezle céleri, puispartagezles
branches en 2 trongons. Pelez les carottes
etfendez-lesen2 danslalongueur. Rangez
le tout en une couche dans un plat a four.
Disposez le poulet par-dessus.
Badigeonnezle pouletdebeurre etassai-
sonnez-le. Versez le bouillon autour puis
enfournez 1 h 30 en le retournant et en
I'arrosant toutes les 30 mn.

Retirez-le du four et découpez-le surune
planche. Servez-leavec lejus aux légumes
en proposant une purée de pommes de
terre en accompagnement.

Jown de main

Vous pouvez dégraisser le jus de légumes
en le transvasant dans un bol a la sortie
du four et en le laissant décanter

le temps de découper le poulet.




Rose

T\

Notre conseil vin
Cette cuvée dévoile un vin au nez charmeur de

fleurs de pécher, d'argouse, de cédrat et de grenade.
A déguster a |'apéritif, sur des tapas, des samoussas

ou des tartares de poissons et de fruits de mer.
Languedoc, Climat Rosé 2017, Jeantet-

Laurent, 9,49 €.
(Adresse page 80)

L'abus d’alcool est dangereux pour fa santé.

POUR 16 PIECES
PREPARATION : 35 MN
CUISSON : 20 MN

u 6 blancs de poulet cuit = 8 feuilles
de brick » 1 bouquet de coriandre
# 12 cl d’huile de pépins de raisin
®1c.acafé decurcumamic.a
café de cannelle moulue

® 1 c. a café de poivre moulu.

Hachez finement les blancs de
poulet. Rincez, séchez puis effeuillez
la coriandre. Versez-en les deux tiers
sur la volaille, ajoutez le curcuma, la
cannelle et le poivre, puis mélangez.

="

Samoussas

Réservez cette farce.

Placez une demie feuille de brick
facea vous, rabattez les bords gauche
et droit vers le centre, en portefeuille,
de fagon a obtenir une bande verti-
cale. Tournez-la a I'horizontale. Dans
le coin gauche, déposez un seizieme
de la farce.

Rabattez le c6té gauche vers
la droite sur la farce, pour le replier
en triangle. Répétez cette opéra-
tion plusieurs fois, jusqu’a ce qu'il
ne restequ’un carréadroite. Repliez-le
en triangle puis enfoncez-le dans I'in-
terstice créé parles pliages successifs.
Procédez de méme avec le reste

/

des feuilles de brick et de la farce.
Dans une poéle avec I'huile bien
chaude, faites frire a feumoyenen deux
fournées les samoussas posés sur
le dernier pli. Retournez-les régulié-
rement jusqu’a ce qu'ils soient bien
croustillants et dorés de tous cotés,
puis déposez-les surdu papier absor-
bant. Servez-les parsemés du reste
de coriandre.

Bonne association

Dégustez les samoussas bien
chauds avec un peu de chutney
de mangue bien épicé.

/
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Plaisirs ¢
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CHANSON

IOURGOC

T o

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 25 MN

¥ 4 escalopes de poulet ¥ 2 c. a soupe
bombée de pate de curry rouge
u 3 carottes orange u 2 carottes
jaunes m 1 petit bouquet de coriandre
¥ 2 branches de basilic thai m 60 cl de
lait de coco ® 30 cl de créme de coco.

Pelez puis émincez les carottes.
Dans un wok sur feu vif, chauffez la

Notre conseil vin

Suprémes au curry

pate de curry. Ajoutez les rondelles
et mélangez bien pour les enrober.
Déglacez avec le lait de coco. Versez
la creme de coco et portez a ébulli-
tion. Cuisez 8 2 10 mn, jusqu’a ce
gue les légumes soient tendres mais
encore fermes.

Rincez le basilic. Placez-le entier
dans le wok et posez par-dessus les
escalopes de poulet en veillant a ce
gu’elles soient bien immergées dans
le liquide. Couvrez et laissez pocher
la volaille a petit fremissement 5 mn.

Avec sa finesse de grain et ses saveurs fruitées,

ce pinot noir a une grande tenue. |l se marie

parfaitement avec les blancs de volaille.

Bourgogne, Pinot noir 2015, Maison Chanson

peére et fils, 14,49 €.
(Adresse page 80)

NE

- L'abus d'alcool est dangereux pour la santé,

"

Retirez le couvercle, retournez le
poulet etterminezlacuissonadécou-
vert, jusqu’a ce qu'il soit cuit a cceur
et de maniéere a épaissir la sauce.
Rincez, séchez, effeuillez et ciselez la
coriandre, puis décorez-enlecurryau
moment de servir.

Conseil
Pour un plat complet et afin
de profiter de la sauce coco-

curry, proposez du riz basmati
en accompagnement.




Gratins de courge
POUR 4 PERSONNES en dés. Dans un saladier, fouet-
PREPARATION : 20 MN tezlacrémeetlamoutarde, puis
CUISSON : 50 MN incorporez-ylaviande. Mélangez
bienetrépartissezdans4 rame-
® 1/2 poulet réti m 1/2 courge quins a four individuels.
butternut ® 4 c. a soupe Ecrasez la courge a la four-
de créme épaisse entiére chette ou au presse-purée
m25gdebeurrenic.a manuel. Salez, poivrez puis
soupe de moutarde aigre- intégrezle beurre etlamuscade.
douce ® noix de muscade Répartissez la préparation

u sel ® poivre du moulin.

Préchauffez le four a 180 °C.
Pelez la courge, coupez-la en
gros cubes. Placez-les dans un
plat & gratin avec un fond d’eau.
Enfournez40 a 45mn, jusqu’ace
qu'ils soient assez tendres pour
étre réduits en purée.

Prélevezlachairsurle poulet,
cuisse, aileetblanc, etcoupez-la

sur le poulet puis enfournez
10 mn. Dégustez bien chaud,
accompagné d’une salade
verte crogquante.

Aatuce

Essayez aussi avec du potiron,
du potimarron, de la courge
musquée ou napoletana...

Tajine aux olives

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 55 MN

u 8 pilons de poulet = 4 citrons
confits ® 1 dizaine d'olives
noires ® 1 dizaine d’olives
vertes B 3 tomates grappes
¥ 2 grosses pommes de
terre m 1 gros oignon doux
® 1 bouquet de thym frais
¥4 brins de persil m50 cl de
bouillon de volaille 4 c. a
soupe d’huile d’olive ®1 c.

a soupe de ras el-hanout

u sel W poivre du moulin.

Pelez puis émincez l'oignon.
Faites-le suerafeuvif dansune
cocotte avec I'huile. Epluchez
et coupez en 6 les pommes de
terre, ajoutez-les aux oignons
avec leras el-hanout, mélangez
bien, débarrassez et réservez.
Lavezlestomates,coupez-les

en dés. Coupez les citrons
en 4 ou en 6 selon leur taille.
Effeuillez le thym.

Mettez les pilons dans la
cocotte et colorez-les de tous
cbtés. Salez, poivrez, puis ajou-
tez aux oignons réservés les
tomates, les citrons, le thym et
les pommes de terre. Mouillez
avec 30 clde bouillon et portez
a ébullition.

Transvasez le tout dans un
plat a tajine si vous en dispo-
sez, et poursuivez la cuisson
40 mn afeu doux et a couvert
en remuant souvent pour ¢a
n‘attache pas. Si besoin, rajou-
tez un peu de bouillon.

Rincez, séchez, effeuillez et
ciselez le persil. Parsemez-en
le tajine avec les olives, remuez
et servez aussit6t.
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actlitez-vous
LA VIE!

Jolis rangements ou objets
malins, ils vont vous aider
au quotidien. Certains vous
feront méme souirire...

Par Agnés Taravella

1. Tapis étonnant

La tartine beurrée peut toujours tomber du
mauvais cité, ce n'est plus grave du tout avec ces
tapis tissés en PVC. lis peuvent également étre
utilisés dans les chambres (hypoallergéniques)
et en extérieur (résistants a 'eau et aux UV).
Pappelina, nombretx modéles

et coloris, 3 partir de 75 €.

2. Conserver bien rangé

Empilables, avec un fond surélevé pour une descente
en température plus rapide, ces boites hermétiques
sont particuliérement pratiques pour le congélateur.
Tupperware, set de 5 boites Igloo, 37,90 €.
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3. Nouveau pousse-mousse

Ce rangement pour brosse et éponge est doté
d’'un pied antidérapant en silicone et d'un
distributeur de produit vaisselle (200 mi) sur lequel
il suffit d’appuyer avec I'éponge. Pratique !
BoSign pour Lapadd, organisateur d'évier, 31 €.

4. Adoptée !

Non seulement elle est belle et prend beaucoup moins
de place qu'une corbeille quand elle est vide, mais elle
garde aussi au chaud toasts et viennoiseries une fois son
petit coussin en noyaux de cerises mis au micro-ondes.
Jean-Vier, paniére Oporrak, 32 €.

8. Innovant

Gréce a une poignée, le mécanisme permet
de compacter en toute propreté les poubelles
jusqu’a trois fois leur volume. Trés pratique,
sans odeur et vraiment efficace !

Joseph Joseph, compacteur de déchets
(20 ou 301) avec filtre 4 odeurs intégré,
garanti 10 ans, a partir de 199 €.

6. Déco organisée

Ce panneau vous permetira de ranger bien des choses
et de faire un peu de déco par la méme occasion.
Comptoir de famille, étagére murale

(70 cm de haut), 115 €.

LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEMENTS.
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7. Joli bouquet
aﬁmm éqmle dispositif bien pensé, les herbes
peuvent coupées quiy sont placées
Isel conserver jusqua 10 jours.
e pur d'herbes fraiches, 14,99 €

8. Sans effort

Une simple pression et ce tire-bouchon
rechargeable via port USB s‘occupe de tout.

Mastrad, tire-bouchon électrique, garanti 2 ans, 50 €.

9. Moulin a tout
Gréce a son mécanisme entiérement en céramique,
ce moulin peut moudre toutes sortes d'épices

(mouture réglable) et méme les sels humides
comme celui de Guérande. De plus, il garde la
téte haute, laissant ainsi la table bien propre |
Kyocera, moulin (16 cm de haut & partir de 28 €.

10. Bien vu

Un petit bac & accrocher aux tiroirs pour évacuer
rapidement les épluchures du plan de travall... & mettre &
la poubelle ou dans le compost suivant vos possibilités !
Cuisinella, bac 4 couvercle de tri

de déchets verts (51), 19€.

11. Casier nid-d’abeilles
Nous aimons le c0té trés graphique de ce casler a

bouteilles. Quitte a ranger, autant que ce soit joli !
Maisons du monde, range-bouteilles en
métal noir (38 cm de haut), 29,99 €.

12. Du four au réfrigérateur
Posez directement les couvercles a valve
sur le plat & four en céramique pour faire
un vide d'air. Idéal pour concocter de bons
plats maison a réchauffer en semaine.
Esprit de cuisine, plusieurs tailles,
formes et coloris, a partir de 25 €.
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RANGEMENTS FUTES
pour la cuisine

Ustensiles, herbes aromatiques, moules A rave <l
. A8 A
a gateaux... Avec ces quelques astuces, 4 "Ny A0 O
gardez tout a portée de main et oubliez les v VA

plans de travail en bazar! ParCharlotte Anfray

----------------

.........

el [ccccoc|
b[0]6]6)frstateparstels
OO0 [©CCCCC)

Des conserves customisées

Collezduruban adhésif surdes boites de conserve pourcréer
despochoirs, puis peignez-les al'aide de peintures acryliques.
Remplissez-les de terreau, percez légerement le fond pour
quel'eaus'écoule et plantez vos herbes aromatiques. Pourles
etiquettes, fichezune brindille dansla terre etaccrochez-yune
pince a linge peinte et annotée, comme sur la photo.

1 1

Un panneau style industriel —
Le panneau perforé en métal s'invite dans la cui- 4
sine. Fixez-le au mur a l'aide d’'une perceuse,

de chevilles etde visadaptées, puis fichezdedans
descrochets oudes clous poury pendrevosusten-

siles pastrop lourds : moules amuffins, passoires,
couteaux, rapes... Avec ce nouveau rangement

original et pratique, les tiroirs ne débordent plus.

Des boites magnétiques

Munissez-vous d’aimants, de colle forte et de jolies boites
en métal. Laissez la colle sécher avant de disposer les boites
sur votre frigo et de les remplir de votre petit nécessaire.

46 Maxi Cuisine
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UNE QUESTION

D’HABITUDE
A la pause de midi, en Europe, il existe autant
d’habitudes que de pays. Par exemple, plus

J  de 50 % des Suédois sautent volontiers le déjeuner

pour pouvoir rentrer plus tot chez eux le soir. Les autres
¢ se toument vers les « dagens lunch », des menus
W% rapides et bon marché dans les restaurants. A 'opposé,
s les Portugais s'octroient au moins 1 h pour savourer

un repas copieux au restaurant. Les Anglais,
eux, misent sur les lunch box et prennent
davantage leur temps a I'heure du thé.

%"

C'est le pourcentage de Frangais qui
consacrent au moins 45 mn & leur déjeuner.
Ce repas est méme plus long que le diner :
seulement 38 % des sondés prennent
. autant de temps pour manger le soir.
¥ Sonaage rédlsé en 2017 par Foenved

Le top 3 des Francais, par ordre de préférence :
le restaurant, la cantine de leur entreprise et les
services de livraison, qui sont de plus en plus
répandus. lis se tournent généralement vers
le traditionnel menu entrée-plat-dessert,
+ 2. mais moins vers la lunch box maison.
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Moelleux, gourmand, souvent Iégérement sucré, le pain de mie
se transforme facilement, pour des recettes parfois surprenantes !

I Chips pour l'aperitif

Aplatissez des tranches de pain de mie

au rouleau a patisserie. Tartinez-les de beurre,
saupoudrez de paprika. Coupez-les en morceaux
et faites-les dorer a la poéle jusqu'a ce qu'ils
soient croustillants. Servez avec du houmous.

2 Makis au saumon fume

Tartinez du pain de mie de créeme épaisse. Salez, poivrez,
ajoutez des herbes ciselées et couvrez de laniéres

de saumon fumé. Roulez les tranches avec précaution,
badigeonnez les rouleaux obtenus de fromage frais,
parsemez de graines et coupez en trongons.

-3 Petites quiches faciles

Humectez des tranches de pain de mie avec

de la creme fleurette. Tapissez-en des moules

a tartelettes. Garnissez avec un appareil a quiche
lorraine, par exemple, et faites cuire 20 mn a 180 °C.

4 Odul au plat

Prélevez le centre d’une tranche de pain de mie avec
un emporte-piece. Déposez la tranche dans une poéle
graissée trés chaude et cassez un ceuf dans le trou.
Salez, poivrez, couvrez, faites cuire 3 mn environ.

5 Sandwich croustillant aux cepes
Trempez rapidement 2 tranches de pain de mie dans

un mélange d'ceuf battu, de lait, d’ail haché et de persil
ciselé. Faites griller 2 mn de chaque coté a feu vif. Poélez
des cépes et placez-les entre les 2 tranches de pain

de mie pour réaliser un sandwich. Servez trés chaud.

O Lasagnes revisilées

Tapissez le fond d’'un moule a gratin de tranches de pain
de mie aplaties au rouleau. Versez de la bolognaise,
couvrez de pain de mie. Répétez I'opération 2 fois, puis
arrosez de béchamel légére. Enfournez 30 mn a 180 °C.

48 Maxi Cuisine

7 Croque-cake jambon-fromage
Tapissez un moule a cake beurré de pain de mie aplati
au rouleau. Répartissez des tranches de jambon

et saupoudrez de comté rapé. Versez un filet

de béchamel, salez et poivrez. Répétez I'opération
deux fois. Tassez et faites cuire 25 mn a 180 °C.

3 Blinis express

Mixez finement 6 tranches de pain de mie. Ajoutez

3 pincées de levure chimique, 3 pincées de sel,

10 c. a soupe de lait, 2 c. a soupe de creme, 1 ceuf
battu et 15 g de beurre fondu. Mélangez. Faites cuire
dans une poéle a blinis, de fagon a recouvrir le fond,

1 mn d’un cété et 30 secondes de I'autre. Laissez tiédir.

O Mouillettes fromageres

Beurrez des tranches de pain de mie, couvrez de
plaques de fromage fondu et fermez avec du pain de
mie. Etalez au rouleau. Faites griller 2 mn de chaque cété.
Coupez en bandes et servez avec des ceufs a la coque.

10 FFaux parmesan

Mixez 4 tranches de pain de mie avec 1/2 gousse
d’ail, 1 anchois et 1 c. a soupe d’huile d’olive.
Faites sécher a la poéle 10 mn en remuant
constamment. Saupoudrez-en des pates fraiches.

11 Tartines amandines

Couvrez du pain de mie grillé de créme d’amandes.
Ajoutez des dés de poires, des amandes

effilées et passez au four 10 mn a 180 °C.

122 Bouchees chocolalees

Aplatissez du pain de mie au rouleau. Tartinez de pate
chocolatée et saupoudrez de pralin. Roulez serré.
Humidifiez légerement les extrémités avec du lait,
pressez-les pour les coller. Faites dorer les bouchées
dans du beurre bien chaud. Saupoudrez de sucre glace.



Recettes ultra faciles Recettes ultra faciles

7

QUICHE AUX BROCOLIS

Recettes ultra faciles

RIZ PILAF ET GAMBAS
. " ~SAUTEES

ES TOUT CHOCO




QUICHE AUX BROCOLIS

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 20 MN CUISSON : 50 MN

Préchauffez le four a

1 pate brisée (230 g) 180 °C. Rincez le poi-
1 téte de brocoli vron, épépinez-le et
300 g de tomates Otez-en les filaments,
cerises puis taillez la chair en
1 0ignon - laniéres. Lavez le bro-
1 poivron jaune. - coli, détachez les fleu-
Pour 'appareil: h- . rettesetcoupezlestiges
100 g de chévre enfinesrondelles. Cuisezl'ensemble 10mn
frais ala vapeur. Egouttez.

2c.asoupede Préparez I'appareil : dans un saladier,
cibouletteciselée  fouettez ensemble les ceufs, la farine, le
2 ceufs yaourt, le lait, le chévre, I'huile, la cibou-
120 g de yaourt lette, du sel et du poivre, en incorporant
entier ces éléments un a un. Réservez.

10 cldelait Beurrez un moule a tarte, puis foncez-le
beurre avec la pate. Nettoyez I'oignon puis émi-
1c.asouped’huile ncez-le. Répartissez-le au fond du moule
d'olive aveclebrocolietle poivron. Recouvrezavec
1c.asoupede I'appareil. Rincez les tomates puis disper-
farine sez-les dessus. Enfournez 40 mn. Servez
sel chaud, tiede ou froid avec une salade.
poivre.

SALADE TERRE-MER

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN CUISSON : 12 MN

150 g de saumon
sauvage fumé
200 g de lentilles
corail

1 botte deradis
2citrons verts

1 petit oignon
rouge

1 bouquet de
coriandre

1 oignon nouveau
4. c.asoupe d’huile
d’olive

sel

poivre.

Mettez a cuire les
lentilles 12 mn dans
- I'eau bouillante salée.
] % Pendant ce temps, rin-
=\ cez, séchez, effeuillezet
! ciselezlacoriandre puis
, pressez 1 citron.
Egouttez les lentilles
et versez-les dans un saladier. Ajoutez-y
la moitié de la coriandre, I'huile et le jus
du citron. Salez, poivrez, mélangez.
Laissez refroidir.
Nettoyez puis ciselez l'oignon nouveau
et sa tige. Lavez les radis, pelez I'oignon
rouge, puis émincez-les. Détaillez en
lamelles le saumon.
Ajoutez les radis, tous les oignons et
le saumon dans les lentilles, puis mélan-
gez délicatement. Saupoudrez du reste
de coriandre et servez frais avec le citron
restant coupé en quartiers.

CREPES TOUT CHOCO

POUR 6 PERSONNES PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 20 MN REFRIGERATION : 2 H

RIZ PILAF ET GAMBAS SAUTEES

Préparezlaganache:

4 ceufs \ Chauffezlacremeetver-
50 cl de lait entier ’ sez-ladessus. Patientez
50 g de beurre 5 mn. Fouettez. Ajoutez
250 g de farine le beurre par morceaux
50 g de copeaux de et battez a nouveau.
chocolat noir Placez au moins 2 h au
2c.asoupede = - réfrigérateur.
cacao en poudre Mettez é fondre 20 g de beurre. Dans
1sachetdesucre un saladier, tamisez ensemble la farine et
vanillé le cacao. Délayez-les dans la moitié du lait.
1 pincéede selfin. Fouettezlesceufsetincorporez-les. Ajoutez
Pourlaganache:  lesel, lesucrevanillé etle beurre fondu puis
200gdechocolat mélangez. Versez le reste du lait et remuez.
noirenmorceaux Chauffez une crépiére avec une noi-
20 clde créme sette de beurre, versez une louche de pate.
liquide entiére Laissezdorer afeu vif, retournez-la et termi-
20 g de beurre. nezlacuissonquelques secondes. Répétez
l'opérationavec lereste de pateetde beurre.
Fouettez la ganache au batteur pour lui
donner une texture aérienne. Garnissez-en
les crépes. Parsemez les crépes des
copeaux de chocolat.
50 Maxi Cuisine
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MN CUISSON : 45 MN

£ Pelez puis hachez
200 g deriz 3 5 finement l'oignon et
12 gambas . I'ail. Dans une casserole
2pommes ~avec 1 c. d’huile, faites-
150 g de pois les suer jusqu’a légere
mange-tout coloration. Versez le
1 oignon riz en pluie et faites-le
1 gousse d’ail ~— revenir 5 mnen remuant
40 cldebouillonde sans arrét.
légumes Incorporez le lait de coco et le bouillon.
20 clde laitde Couvrez et laissez cuire 20 mn en surveil-
coco lant qu'il y ait assez de liquide. Salez et

4 c.asoupe d’huile
d’olive
1c.asoupede
créme de coco
cumin en poudre
sel

poivre.

poivrez a mi-cuisson. Pendant ce temps,
pelez les pommes et détaillez la chair en
cubes, puis faites-les sauter 10 mnavecles
pois dans une poéle avec un filet d’huile.
Débarrassez etremplacez parles gambas
et le reste d’huile. Saisissez-les 2 mn de
chaque coté puis assaisonnez-les.
Retirez le riz du feu, ajoutez-y la créme
de coco et mélangez. Versez dans le plat
de service avec la garniture aux pommes
et les gambas. Saupoudrez de cumin et
servez rapidement.
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CROQUETTES DE MILLET

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 25 MN REPOS : 10 MN

120 g de millet

1 betterave cuite
1c.asoupede
persil ciselé
2ceufs

50 g de fromage
rapé

4 cl d’huile d’olive
2c.asoupede
chapelure

sel

poivre.

Pourla salade :
150 g de mache
VYa de radis noir
12 cerneaux de
noix

2c. asoupe d’huile
d'olive
1c.asoupede

#» Rincez puis égout-
- tez le millet. Cuisez-le
.. 15 mn dans deux fois
_ son volume d’eau addi-
tionnée d’1 c. a soupe
d’huile. Salez, couvrez
- etlaissezgonfler 10mn.
Epluchez et rapez la
betterave.Versezdansunsaladieravecle
millet, le fromage, le persil, lachapelure et
les ceufs. Salez, poivrez puis amalgamez.
Faconnez-en des petites galettes. Dans
une poéle avec le reste d’huile, faites-les
cuireafeumoyen3a4 mndechaquecoté.
Préparez la salade : pelez puis émi-
ncez le radis. Rincez puis essorez la
méache. Concassez les cerneaux de noix.
Réunissez le toutdans un saladier, arrosez
de I'huile et du vinaigre puis remuez.
Répartissezlasalade danslesassiettes
de service. Déposez les croquettes des-

vinaigre
balsamique.

sus et servez avec une sauce au yaourt.

MOUSSE AU CHOCOLAT

SANS CEUFS

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 5 MN REFRIGERATION : 6 H

230 g de chocolat
noir

1 bocal de 400 g de
pois chiches
3c.asoupede
sucre glace
1c.asoupede
fécule de mais

1 c. asoupe d’huile
3 gouttes d’extrait
de vanille.
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Récupérez l'eau des
pois chiches (vous
pourrez utiliser ces
derniers pour préparer
une farce ou épaissir
une soupe). Versez-la
dans un bol et fouettez-
laenviron5mnavitesse
maximum jusqu’a ce qu’elle commence
a former I'équivalent de blancs en neige
assez ferme. Incorporezle sucre, lavanille
et la fécule tout en continuant de battre.
Cassez en morceaux 180 g de chocolat
et faites-les fondre au micro-ondes ou au
bain-marie. Hors du feu, ajoutez 'huile
et mélangez. Versez dans un saladier.
Incorporez-y délicatement la prépara-
tion en neige, en soulevant la préparation
alaspatule.
Hépartissezlamoussedansdesverrines.
Placez 6 h au réfrigérateur, ou toute une
nuit pour que la mousse soit plus dense.
Aumoment de servir, rapezlerestede cho-
colat sur les verrines.

CARPACCIO DE BETTERAVES

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN CUISSON : 15 MN

3 betteraves cuites
1 poignée de
mesclun

1 bouquetde
basilic

2boulesde
mozzarella

100 g de lentilles
corail

Y2 citron
1c.asoupede
graines de
tournesol
5c¢.asoupe d’huile
d’olive

1 c. acafé de miel
sel

poivre.

Rincez les lentilles.
+u  Versez-les dans une
. casserole avec trois
 fois leur volume d’eau
froide. Portez a ébulli-
. tion puis laissez frémir
" 15mn. Egouttez, versez

* dans un saladier, ajou-
tez 1 c. asoupe d’huile, salez, poivrez et
mélangez. Laissez refroidir.

Epluchez et émincez les betteraves.
Rincez puis essorez le mesclun et les
feuilles du basilic, puis ciselez le tout.
Préparez la vinaigrette : pressez le
citron et versez son jus dans un bol.
Salez, poivrez, ajoutez le miel puis le
reste d’huile.

Déposez le carpaccio de betterave
dans le plat de service. Mélangez les
lentilles, la vinaigrette, les graines de
tournesol, le mesclun et le basilic, puis
répartissez-les dessus. Décorez de mor-
ceaux de mozzarella, servez bien frais.

SPAGHETTIS DE LEGUMES

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 15 MN CUISSON : 2 MN

5courgettes
5carottes
2branchesde
basilic

11de bouillon de
légumes

1 dizaine de
noisettes
2c.asoupe d’huile
de sésame

sel

poivre.

PLUS DE RECETTES SUR MAXICUISINE.FR

r Pelez les courgettes et
les carottes, puis tail-
lez-les en spaghettisen

&= vous servant d’'un zes-
e Wass,  teur ou d’un éplucheur
avas, - a julienne. A défaut,
"~ employez un rasoir
“~.. alégumes.
Portez le bouillon a ébullition. Plongez-y
ces spaghettis 2 mn, puis égouttez et ver-
sez dans un plat de service.
Concassez les noisettes. Rincez,
epongez, effeuillez et ciselez le basilic.
Ajoutez-les au plat avec I'huile de sésame.
Assaisonnez, mélangez délicatement
et servez.

DPour une enirée

Vous pouvez servir ces spaghettis en
entrée. Il est alors inutile de les cuire (sauf
si on les préfére tendres). Assaisonnez-les
avec une vinaigrette a I'huile de noisette
et au vinaigre balsamigue.
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CABILLAUD A LA MOUTARDE

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN CUISSON : 10 MN

4 dos de cabillaud

Préchauffez le four

1 e
. < € 4200 °C. Pelez I'écha-

-

de160g lote et les oignons
4 c.asoupe puis émincez le tout.
de moutarde " Rincez, séchez, effeuil-
alancienne lez puis ciselez le persil.
2branches Fouettez I'huile avec la
detomatescerises moitié de la moutarde et
2 oignons badigeonnez-en le poisson.

nouveaux Répartissez les oignons, I'échalote
1 petit citron et le persil au centre de 4 grands rec-
1 échalote tangles de papier sulfurisé. Recourbez les
1/2 bouquet bords, arrosez avec le vin et déposez les
de persil dos de cabillaud. Pressez le citron, arro-
20 g de beurre sez I'ensemble avec le jus et ajoutez les
200 g deriz tomates. Refermez en papillotes.

basmati Cuisez le riz dans une casserole d’eau

10 clde vin blanc

bouillante salée le temps indiqué sur I'em-

sec ballage. Egouttez, incorporez le beurre,
6c.asouped’huile salez, poivrez et mélangez. Pendant
d'olive la cuisson, déposez les papillotes dans
sel un plat puis enfournez 10 mn.

poivre. Servezlespapillotesencoreferméesdans

les assiettes. Accompagnez du rizbasmati
et du reste de moutarde a I'ancienne.

BROOKIES

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN CUISSON : 25 MN

Pourle browne: p :
120 g de chocolat

noir

2 Préchauffez le four
a180°C. Préparez le
brownie : concassez
le chocolat et coupez

W

2 ceufs o - eat © 809 de beurre en mor-
80 g de beurre ‘2. oW | ceaux. Faites-les fondre
100 g de sucre i = au bain-marie ou a feu
80 g de farine @ .a® doux. Dans un saladier,
120g de fruits fouettez les ceufs, le sucre et le sel.

acoqueconcassés Ajoutez dans le saladier 60 g de farine,

1 pincée de sel. meélangez et incorporez le chocolat fondu
Pour le cookie : et les fruits a coque. Versez cette pate dans
80gdepépitesde  unpetitmoulecarréd’environ20cmde coté
chocolat beurré et fariné. Réservez.

140 g de farine Préparez le cookie : dans un saladier,
1 ceuf mélangez la farine, la levure et le sel.

80gdebeurremou Travaillezen pommade le beurre, la casso-
100gde cassonade nade, le sucre vanillé et I'ceuf. Versez dans

1sachetdesucre la préparation précédente. Mélangez puis
vanillé incorporezlamoitié des pépites de chocolat.
1/2c.acafé Répartissezlapréparation ducookiesur

de levure le brownie sans chercher a tout recouvrir
1 pincée de sel. (la pate va s'étaler a la cuisson). Parsemez
le reste des pépites puis enfournez 20 mn.
Dégusteztieéde oufroid, découpéencarrés.
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OMELETTE AU SAUMON FUME

POUR 2 PERSONNES
PREPARATION : 10 MN CUISSON : 5 MN

1 Pelez puis émincez

5ceufs l'oignon. Lavez les
2tranches Il tomates puis coupez-les
de saumon fumé ' enquartiers. Rincez puis
200 g de tomates essorez les pousses
cerises - d’épinards. Dans un
200gdepousses | iy saladier, réunissez le
d’épinards by . % tout avec 3 c. d’huile.
1 oignon rouge Salez, poivrez et mélangez.

1c.asoupe Fouettez les ceufs avec 1 c. a soupe
deparmesanrapé d’eau tiede. Dans une grande poéle avec
4 c.asoupe d’huile le reste d’huile, cuisez-les 3 mn a feu vif.
d'olive Salez, poivrez et saupoudrezdu parmesan.
sel Poursuivez la cuisson 2 mn.

poivre. Transvasez I'omelette sur le plat

de service. Garnissez avec les crudités
et le saumon détaillé en laniéres. Repliez
le tout et servez rapidement.

Lo bonne idée
Ajoutez 2 . a soupe d’herbes ciselées aux
ceufs battus. Variez les crudités : poivron

PIZZA AU CHORIZO

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MN CUISSON : 25 MN

Préchauffez le four

2 pates a pizza a 210 °C. Entaillez les
20 rondelles tomates en croix sur
de chorizo (fort % ledessous puis ébouil-
ou doux) @ . lantez-les 30 secondes.
200gde My Pelez-les et épépinez-
gorgonzola 4] les. Ecrasez la chair
3 tomates mires A = ala fourchette. Rincez,
1 bouquet séchez puis effeuillez le basilic. Ciselez-en
de basilic 10 feuilles et réservez le reste.

10clde créeme Chauffez I'huile d’olive dans une poéle
fleurette et faites revenir 5 mn la pulpe de tomates

2c.asoupe d’huile et le basilic ciselé. Poivrez, mais ne salez
d'olive pas. Mixez finement. Portez la creme

1c.asoupe a ébullition, ajoutez-y le gorgonzola par
d’origan séché parcelles et faites-le fondre a feu doux
1c.acaféd’huile  enremuant régulierement.

piquante Déroulez les pates a pizza sur 2 plaques

poivre. tapissées de papier sulfurisé. Répartissez
dessuslapulpedetomates puislacremeau
gorgonzola. Ajoutez les rondelles de chorizo.
Parsemez d’'origan et enfournez 15220 mn
en intervertissant la position des plaques
ami-cuisson. Avant de servir, décorez des
feuilles de basilic réservées puis arrosez
de quelques gouttes d’huile piquante.
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BISCUITS GLACES
FACON MACARONS

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 15 MN
CUISSON : 12 MN REPOS : 30 MN

Préchauffez le four

150 g de poudre a 180°C. Mélangez
d’amandes - la poudre d’amandes,
12 cl de glace (noix 90gde sucre glace,
de coco, vanille, L~ % le sucre gros cristaux,
sorbet citron) By - lavanille puis les blancs
100 g de sucre \ d'ceufs, enlesincorporant
glace S UN par un. Amalgamez,

30gdesucregros versezla pate dans une poche adouille.

cristaux type Tapissezune plaque de cuissonde papier
Béghin Say sulfurisé. Disposez dessus la pate en por-
2blancs d'ceufs tions de la grosseur d’une noix, en veillant
2pincéesde a les espacer. Aplatissez-les avec le dos

vanilleenpoudre.  d’une cuilléere. Enfournez 12 mn. Laissez
refroidir 30 mn sur une grille.

Sortez la glace du congélateur, attendez
10 mn puis garnissez-en la moitié des
biscuits. Recouvrez avec ceux restants
en appuyant pour répartir la garniture.
Saupoudrez du reste de sucre glace
et dégustez rapidement.

Conservalion lacéds dans
Vous pouvez congeler les biscu
une boite hermétique.

SABLES
COLORES

POUR 20 BISCUITS PREPARATION : 15 MIN
REFRIGERATION : 1 H CUISSON : & MN REPOS : 20 MN

BISCUITS DAVOINE
A LA NOIX DE COCO

POUR 12 BISCUITS PREPARATION : 10 MN
REFRIGERATION : 30 MN CUISSON : 15 MN

B Faitesfondrelebeurre

130 g de flocons a feu doux dans une
d’avoine . casserole. Ecrasezgros-
50 g de noix - . sierement les flocons
de cocorapée = d'avoine ou passez-les
2c.asoupe de lait au mixeur quelques
de coco secondes. Ajoutez-y
130 g de beurre la cassonade, la farine,

100gdecassonade |a levure et la noix de coco rapée, puis
60 g de farine mélangez. Incorporez le lait puis le beurre
2pincéesdelevure. fondu et travaillez pour homogénéiser.
Placez 30 mn au réfrigérateur.
Préchauffez le four a 180°C. Sur
la plaque recouverte de papier sulfurisé,
déposezla pate en petits ddmes de I'équi-
valentd’une grosse cuillerée a café, en les
espacant. Aplatissez-les avec le dos
d’une cuillére ou la paume de la main.
Enfournez 10 mn.

.................................................................................................................................................... e TR

MINICAKES AUX PEPITES
DE CHOCOLAT

POUR 8 PIECES
PREPARATION : 10 MN CUISSON : 20 MN

g | 0)6 Préchauffez le four

A Mélangezlafarineetla
260 g de farine E ~ " levure dans un saladier.
1 ceuf E . Coupez le beurre en
150 g de beurre - parcelles, travaillez-leen
mou pommadeavec lesucre,
130 g de sucre 2 puis ajoutez I'ceuf et la
2 pincées de levure (o vanille. Incorporez alors
chimique - le contenu du saladier.
3gouttesd’extrait Malaxez pour bien amalgamer les ingré-
devanilleliquide.  dients. Fagonnezunrouleauaveccettepéte,
Pour le glacage : filmez et placez 1 h au réfrigérateur.
100 g de sucre Préchauffez le four a 180 °C. Taillez
glace le rouleau de pate en rondelles régulieres
1 blanc d’ceuf d’environ 0,5 cm d’épaisseur. Déposez-les
1c.asoupedejus sur la plaque du four couverte de papier
de citron sulfurisé. Enfournez7 a 8mn, jusqu’'ace que
colorant la surface soit juste dorée. Décollez les bis-
alimentaire. cuits et laissez-les refroidir sur une grille.
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Préeparez le glacage : fouettez vigou-
reusement ensemble le blanc d'ceuf, le jus
de citron et le sucre. Incorporez quelques
gouttesducolorantde votre choix. Trempez
la moitié de chaque biscuit dedans, puis
faites-les sécher 30 mn sur la grille.

80 g de pépites . | Ssm® 2180°C.Dans un sala-
de chocolat S dier, mélangez la levure,
2 ceufs le sel et 130 g de farine.
120 g de beurre . Dans un autre, fouettez
mou TGE S ensembleles ceufsetles
4 c.asoupe (7S " == deux sucres (en poudre
de yaourt nature et vanillé), puis ajoutez-y
150 g de farine 100 g de beurre et le yaourt. Additionnez
120 g de sucre alors la farine, mélangez puis incorporez
en poudre les pépites de chocolat.

1sachetdesucre Ceurrezetfarinez8pelitamoulesacake
vanillé d’environ 8 x4,5 cm. Répartissez dedans
1/2c.acaféde I'appareil jusqu’a 1 cmdesbords. Enfounez
levure chimique 20 mn. Démoulez tiede. Aumoment de ser-
1 pincée de sel vir, décorez de copeaux de noix de coco
copeaux de noix (ou d'amandes effilées grillées). Dégustez
de coco. aussitét ou conservez 1 a2 jours dans une

[;"-:1-]:!;75":111:»1153 R MAXICUISINE.FR|

boite en fer pour qu'’ils ne séchent pas.

SOMmals uahiés

Vous pouvez préparer ces gateaux dans des
moules a muffins, a charlottes, a lingots. ..
Adaptez le temps de cuisson a leur taille.
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C’est le fruit fétiche des enfants... Et il est tres sain ! De bonnes raisons pour
varier les recettes, pour le gouter et tous les autres moments gourmands.

1 Compote aux noix de cajou
Faites tremper 1 poignée de noix de cajou
30 mn dans 10 cl d’eau bouillante. Mixez-les
avec la chair de 2 bananes, du jus de citron,
du miel et 1 pincée de cannelle.

2 Crepe dessert

Préparez une pate a crépes sucrée pour 4 crépes.
Chauffez 5 g de beurre dans une poéle et versez

la totalité de la péate, puis 3 bananes épluchées

et coupées en rondelles. Pendant la cuisson, taillez
la crépe en morceaux avec une cuillere en bois.
Saupoudrez de sucre et de pralin. Servez tiéde.

3 Crumble express

a la pale a Larliner

Hachez la chair de 4 bananes avec le jus d’1 citron,
répartissez dans un plat beurré. Ajoutez des noisettes
de pate a tartiner au chocolat sur les fruits. Couvrez
d’une péte a crumble, enfournez 10 mn a 200 °C.

4 Smoothie au kiwi

Pour 1 personne : mixez au blender 1 banane
épluchée, 2 kiwis épluchés, 1 c. a soupe de sirop
d'érable et 10 cl de jus de kiwis ou de pommes.

5 Rondelles caramelisees

Coupez des bananes épluchées en rondelles épaisses.
Chauffez du beurre dans une poéle et saupoudrez

de sucre vanillé. A feu vif, dorez les tranches de fruits

3 mn. Servez avec de la glace a la vanille.

6 Roulé exotique

Faites fondre 100 g de chocolat blanc avec 50 g de beurre.

Ajoutez 3 bananes épluchées et 3 sachets de sucre
vanillé. Etalez sur une péte feuilletée, saupoudrez de noix
de coco et roulez la pate. Faites cuire 20 mn a 180 °C.

7 Mousse choco-banane

Mixez 2 bananes épluchées avec 4 coques

de macarons. Ajoutez la préparation dans le chocolat
fondu puis préparez la mousse comme d’habitude.

3 Croque fruiteé

Mélangez des rondelles de bananes épluchées avec
un peu de créme pétissiére. Formez des croques
garnis de creme avec des tranches de brioche. Faites
griller 3 2 4 mn dans un appareil & croque-monsieur.

O Banane feuilletee

Coupez 4 bandes rectangulaires de pate
feuilletée. Saupoudrez d’amandes effilées

et de sucre. Placez 1 banane épluchée dans
chaque bande, rabattez une extrémité et roulez
en gros cigare. Enfournez 10 mn & 180 °C.

10 Beignels

Taillez des bananes épluchées en trongons d’environ

3 cm. Préparez une péate a beignets en y ajoutant

du cacao et de la vanille en poudre. Trempez les
morceaux de bananes et faites frire 5 mn chaque fournée.

11 Compole a l'anis

Coupez en dés la chair de 3 bananes et 3 pommes,
et faites compoter 20 mn avec 1 c. a soupe

de sirop d'orgeat pur, 2 c. a soupe de jus de citron
et 20 g de sucre. Ecrasez, ajoutez des graines
d’anis et servez avec du pain d'épices.

12 Creme glacee

Mixez la chair de 3 bananes avec 3 petits-suisses,

2 c. a soupe de lait et 3 c. a soupe de cassonade.
Ajoutez 2 blancs d'ceufs en neige sucrés et faites
prendre en sorbetiére ou au congélateur au moins 3 h.
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GARDEZ DES OS SOLIDES

|.es bons reflexes pour toute la famille

Une alimentation équilibrée, un peu de soleil et beaucoup d’eau...

Voici le cocktail idéal pour garder des os en pleine forme. lin’y a plus

qu’a prendre ces quelques bonnes résolutions...

e capital osseux se construit

dans les 20 premiéres années,

au cours desquelles il faut

apporter aux os tout ce dont ils

J ont besoin pour se développer

au mieux. Ensuite, il convient de les chou-
chouter, et plus particulierement aprés
40 ans, age a partirduquel ils ont tendance
a se fragiliser. Pour cela, une seule solu-
tion : miser sur le calcium et la vitamine D.
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Faites le plein de calcium

C’est le minéral qui compose et nourrit
notre squelette. Naturellement, le corps
humain perd 400 mg de calcium par jour.
Il faut donc compenser cette perte, mais
aussi couvrir ses besoins, par un apport
quotidien de 1 000 a 1 200 mg, qui passe
essentiellement par I'alimentation. Si I'on
pense tout de suite aux produits laitiers,
qui restent I'une des sources principales

Par Marine Dairin-Pillet

de calcium, on en trouve également dans
les légumes verts, les légumineuses,
les fruits secs et les poissons gras.
On peut également se tourner vers les
eaux riches en minéraux (type Contrex,
Courmayeur, Hépar, Rozana...) et les laits
végétaux (soja et tofu notamment), qui
contiennent du calcium en grande quan-
tité, mais aussi des phytcestrogénes qui
favorisent son absorption. Enfin, mieux



vaut prendre I’habitude de ne pas trop
saler ses plats. Le sel favorise en effet les
pertes urinaires de calcium.

Prenez le soleil

La vitamine D favorise I’'absorption
du calcium au niveau de I'intestin et I'aide
a se fixer sur les os. Présente dans peu
d’aliments, elle est essentiellement pro-
duite par 'organisme lorsque la peau
est exposée aux rayons du soleil. Il suffit
de 15 mn par jour pour couvrir les apports
nécessaires... le tout sans oublier
la créeme solaire ! Quand I'ensoleillement
n'est pas suffisant, il faut aller chercher
la vitamine D ailleurs. Cété alimenta-
tion, on en trouve en faible quantité dans
les champignons, le lait et le beurre, de
fagon plus importante dans les poissons
gras. Le must ? Lhuile de foie de morue.
Si ce reméde de grand-mére n’a pas
la cote (la faute a son goit !), on le trouve
facilement en gélules a avaler.

Aidez-vous des plantes

La phytothérapie permet aussi de renfor-
cer les os, d’atténuer les symptémes ou les
douleurs osseuses et articulaires. La bonne
idée ? Les infusions | Par exemple, de bam-
bou, d’ortie ou de lithothamne (une algue
qu’'on trouve sous forme séche en phar-
macie). Ces trois plantes sont riches
en silice, un minéral qui permet au calcium
de se fixer sur les os. Elles ont également
un fort pouvoir reminéralisant. Pour évi-
ter les douleurs au niveau du squelette,
on peut également faire une cure de cur-
cuma ou en saupoudrer ses plats : c’est
un puissant anti-inflammatoire naturel.

Et pour les enfants ?

De la naissance a I’adolescence, il faut
étre attentif a combler les besoins des
enfants pour qu’ils se forgent un sque-
lette et une dentition solides. Chez les
nourrissons, par exemple, une carence
en vitamine D peut entrainer des risques
de rachitisme, une maladie de la crois-
sance et de la formation osseuse.

Il existe un ennemi du squelette, qui est
pourtant plébiscité par les enfants et les

adolescents : le soda ! Une consom-
mation excessive de boissons a base
de cola et de caféine peut avoir des effets
néfastes sur la santé, et surtout sur les
os. En effet, 'acide phosphorique qu’elles
contiennent empéche I'absorption du cal-
cium par les os, et leur teneur élevée
en caféine favorise I’élimination de ce der-
nier par les urines. De plus, les sodas
étant sucrés, ils peuvent entrainer 'appa-
rition de caries. Pour des os et des dents
solides, on leur sert plutdt un verre de lait
gu’une canette de cola!

le sport apparait encore une fois comme

le bon complément d’une alimentation
contrdlée. Il permet en effet de stimuler

le développement osseux grace a des
vibrations ou des impacts légers. Ainsi, 'os
impacté se reconstruit plus solidement. Les
plus efficaces sont les sports dits « en charge
» Car le poids du corps repose sur les 0s :
marche, course a pied, fitness, musculation. . .
mais l'activité la plus bénéfique pour les

os reste la marche nordique. En effet, tous les
muscles du corps sont sollicités et le « planter
de baton » et les pas provoquent les vibrations
nécessaires a la fortification des os sans
agresser les articulations.
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Tout nouveau, tout bon

Que vous soyez bec salé ou bec sucré, il y a forcément une de ces douceurs
made in England qui saura vous faire fondre. A base de produits naturels

(et de « vrai » beurre) — c’est la promesse de la marque —, ils ont le bon godt
du fait-maison. De gauche a droite, on découvre petits biscuits au gouda,
gaufrettes moutarde au fromage, petits pains croquants a la provencale,

un chutney, une confiture de fraises et des petits gateaux au chocolat.

De quoi se régaler au petit déjeuner, & I'apéritif et a I'neure du café | Produits
Cartwright & Butler, en épicerie et sur Internet, a partir de 4 € 'unité.

L Prind
TOMATO & BLACK
OLIVE BREAD THINS

LIVEN BARED BLISKS 27 BSEAD
'f T A0 CHbEr APFET BTN
NS PHABITIONAL 22N RO

TRIPLE CHOC
CHUNK BISCUITS
AN wite AEW »

/ "ll
GOUDA E & rastame ‘s
CHEESE MELTS e o

ek
BUTTER
FUDGE

r-. A ASCRONDODNIAD W SN

Adégusteratoutmoment <~ >

L’Amérique latine est connue
de la journée pour retrouver - pour la qualité de ses féves
son tonus, cette infusion " @  decacao. Cochocoiatvo, RMEL :
a la citronnelle est ponctuée ' issude fevesdecacao O 0 R
¥ d’une pointe de réglisse, < RO, du Pérou et 'Equateur, allie [ g\
; ““f(ll‘lill e : apportant rondeur etlongueur 1.y /"\ = lefondant et adouceur  EESSCCEGIE
MIEL DE LAVANDE b enbouchg.Eanys,engarE!ant g g‘t}ﬂ ‘ duchocol_ataula_rt
le sachet, il peut jouer un role 2 RS au croquant de grains de riz
e d'antimoustiques. Un effet T souffiés. Alter Eco, chocolat
2 A deux en un. Les 2 Marmoties, ‘ au lait riz soufflé croquant,
L D05 A, CitronnElle et citron Lui 2,60 € les 100g.
4,90 € la boite de 30 sachets. N
| e—
e MAITRE CRARCHTIER DEPIIS 1089 Ela.mréeaparnr
de morceaux nobles
Parce qu'il y a miel et miel, de beeuf, la viande
on fond pour celui-ci, y V| A N DE des Grisons est
doux et fleuri, au parfum un grand classique
de lavande si reconnaissable. 1 SR e DES GR I s ﬂ NS des montagnes. Elle est
S'il a ce bon godt ALPES SUSSES : assaisonnée d'herbes
authentique, c'est parce et d'épices avant
qu'il est récolté de fagon d'étre pressée pour
artisanale prés de Valensole, obtenir cette forme
en Provence. D’autres carrée. Elle séche
saveurs sont disponibles : ensuite @ 1 230 métres
miel de bruyére blanche, d'altitude dans le canton
de romarin, de chataignier des Grisons, dans les
ou de thym. Miel Martine, Alpes suisses. Bell,
a partir de 7,60 € viande des Grisons,
le pot de 250 g. 495€les 70g.
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Il parait que boire un jus
de citron au réveil est
un bon réflexe santé.
Oui, mais voila, c'est
(trop) acide. Ce jus
doux et rafraichissant
donne l'occasion

de faire le plein

de vitamines et de soleil
de bon matin ! Existe
également avec une
touche d'orange.
Pressade, Réveil
citron, 1,69 €

Ia brique d'1 .

’ £

Confectionnés dans les Vosges, ces sorbets sont composés a 50 % de fruits ou de légumes,
sans colorant ni ardme ajoutés. On golite & ces deux nouveaux parfums : le premier allie I'orange
de Sicile et la carotte de France, et, dans le deuxiéme, I'acidité du pamplemousse est compensée
par la douceur du cceur framboise. Thiriet, glaces Royal Plein Fruit, 3,60 € la boite de 6.

[ﬂ LES

CRACKERS
el cle

naturels et
simples, avec une
légere note de

sel de Guérande,
ces crackers
pourraient devenir
les nouveaux
incontournables
de nos apéritifs
improvisés.
Aagrémenter
selon ses envies.
Comtesse du
Banrry, crackers
au sel

590€les95g.
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Les mocktails (cocktails sans |
alcool) ont le vent en poupe ! Voici

des bonbons tout ronds au ceeur
liquide au godt de spritz, de piia |
colada ou de majito. Il 'y a que les
enfants qui aiment les bonbons ?
Lutti, Piiia Colada Ball, Spritz Ball

Pour changer des traditionnels
jus d’oranges, de pommes

ou d'ananas, misez sur

les mélanges de fruits et
légumes. Pour celles et ceux
qui n'ont pas le temps de les
faire a la maison, la marque
francaise Authentic s'occupe
de tout. Plusieurs saveurs sont
disponibles : betterave-Passion,
pomme-concombre et orange-

ouMojito Ball, 1,80 € (120g). /.

Vous aimez les pistaches
mais Vous n'avez pas envie
de les décortiquer ? Misez
sur des pistaches qui le sont
déja ! Grillées et salées,
elles se savourent telles
quelles a I'apéritif ou dans
vos mélanges de céréales
ou vos salades. Wonderful,
Pistachios, 4,79 € (100 g).

Du lait demi-écrémé
frangais, de I'extrait de vanille
de Madagascar, du sucre de
canne équitable, une goutte
de jus concentré de citron

(le tout 100 % bio !)... il 'y
aque des bonnes choses
dans ces yaourts a boire.
Pour les petits mais aussi
pour les grands enfants. Les
2 Vaches, Les P'tites Pailles
vanille, 2,99 € le pack
de6x100g.
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TR 200€la boutsille
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LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEMENTS,
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Sur un plateau

~ LE LIVAROT .
plaisir dore de Normandie

Malgré son cceur tendre, ce fromage
ne manque pas de caractere. Fruit d’'un
savoir-faire préserve, il fait partie des

Carte d'identite

. ; Type :
fleurons de la gastronomie francaise. K, etﬂ:,':l?ge,:vgg‘e
La rédaction de Maxi Cuisine en a fait S0 vecho '
la star de son plateau. ParCaroline Pacreau Réion &
i dorigine : pays d'Auge.
mﬂfiﬂd{/& - une
f Croute orangée cerclée
" '.?;‘ de cing brins de roseau,
dongodr | L4} e n0G depuis 1975
goimmilentfort pour un fromage au I?l:at | e (1a plus ancienne de Normandie).
vache, il a un goit puissant qui rappe y vl g
celui de la charcuterie fumée. Clestla il m@n’ 205 fonnee
raison pour laquelle on le sumommait & | ‘
«laviande du pauvre » au XD siécle.

SES MEILLEURS

COPAINS e i WEM/I[@L
Le livarot est un fromage a péte L et N e 5 ame B ' Sur votre plateau, vous pouvez
molle. Pour un plateau complet et varié, |- i D = | proposer quelques prunead,
accompagnez-le d'un fromage a péte dure,que R ' des figues ou une belle
vous pouvez choisir plus doux en bouche pour ¢ grappe de raisin
satisfaire tous les palais. Vous pouvez notamment 1 ' - B . blanc.
opter pour un morceau d’abondance. Pour jouer les . & ' ‘

contrastes, sélectionnez également un fromage | I
de chévre frais, type brocciu corse. Vos ,- |
convives pourraient aussi apprécier une
péte persillée type bleu d'Auvergne <« ’ , LE BON PAIN
(pwrun]ollmurdeFranoe!).._‘/t : ' A | Un pain aux noix, légérement
N . | : grillé, dont les saveurs rustiques
" £ P se mélent parfaitement bien

LE VIN QUI VA BIEN [NEE

Un montiouis moelleux blanc. SN R
Ce vin trés fruité aux ardmes (RIS ' ESt 5./
de pomme et de coing @:,; - ~

se révele chamu en bouche. <15 ’ —

Il se sert trés frais etpeut SN : A RACONTER ENTRE LE FROMAGE ET LE DESSERT il /
VOUS accompagner jusqu'au '\ . ' B Alorigine, les cing laiches (roseaux) qui entourent le livarot pour lui donner une 3 /

dessert (notamment s'il oy ' jolie forme de cylindre étaient cultivées dans toutes les fermes, au bord des ]}

est aux pommes, aux mares. Si ce n'est plus le cas aujourd’hui (une seule les produit encore et founit = _ *

poires ou au chocolat). les autres fromageries), ce geste traditionnel a été préservé. ll est toujours réalisé ;,4‘”- g

Le livarot s’accorde aussi manuellement sur tous les livarots AOP. C'est cette particularité qui vaut au livarot =
parfaitement avec un cidre, son surnom de Colonel des fromages, en référence aux cinq galons du gradeé.

normand bien sdr ! 2
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L'abus d’alcool est dangereux pour la santé,
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Plaisirs sucres

LES DELICES

DE LA RENTREE

Duo cIaSS|que delafin d’été, ils

se declinent a I’envi. La preuve en neuf

recettes moelleuses a souhait.

POUR
PREPARATION :
CUISSON ;

6 poires rondes un peu fermes = 150 g
de chocolat noir a 70 % = 10 cl de
créme liquide entiére = 1 kg de sucre

80 g d’'amandes effilées = 1 citron non
traité = 1 gousse de vanille = 1 baton
de cannelle = 1 étoile de badiane.

Pour le croustillant : » 100 g de beurre

100 g de cassonade » 100 g de farine

1 bonne pincée de fleur de sel.

64 Maxi Cuisine

Poires Belle-Héléene

zestez-leal'Eco-
nome, extrayez son jus puis mettez le tout
dans une casserole. Ajoutez 2 | d'eau, le
sucre, lacannelle, labadianeetlagoussede
vanille fendue et grattée. Portez a ébullition
en remuant de temps en temps.

Plongez-lesdanslesirop, réduisez laflamme,
couvrez, laissez frémir 1 ha 1 h 30, jusqu’a
ce qu'elles soient translucides. Laissez-les
refroidir dans le liquide. Retirez-les délicate-
ment, égouttez-les dans une passoire.
Dispersez
les amandes sur une plague et enfournez

15 mn. Débarrassez et préparez le croustil-
lant : montez latempérature du foura 180 °C.
Travaillez du bout des doigts la cassonade
etle beurre, ajoutez lafarine etlafleurdesel.
Emiettez la pate sur une plaque recouverte
de papier cuisson. Enfournez 10 a 15 mn,
jusqu’a coloration. Réservez.

cassé en mor-
ceaux avec la creme dans une casserole
a feu doux en remuant. Trempez les poires
dedans, parsemez-les d’'une partie des
amandes. Dressez-les sur les assiettes.
Mélangez le croustillant et le reste des
amandes, répartissez-les a coté des fruits.



POUR ENVIRON 10 PIECES
PREPARATION : 20 MN
CUISSON : 20 N

1 grosse poire type williams

» 4 blancs d’'ceufs = 110 g de
beurre » 150 g de cassonade

" 60 g de poudre d’'amandes 50 g
de farine = 1 pincée de sel.

Pour la finition : = 1 pot de
confiture de poires 2 c. a soupe
d’amandes effilées grillées.

Préchauffez le four a 180 °C. Dans

Financiers d’automne

une casserole, faites fondre douce-
ment 90 g de beurre jusqu’a ce qu'il
prenneuneteinte dorée etdégageune
odeur de noisette. Retirez du feu.
Mélangez dansunsaladierlacasso-
nade, lafarine etlapoudre d’amandes.
Ajoutezle beurre noisette et mélangez
bien. Au batteur, montez en neige les
blancs et le sel, puis incorporez-les
délicatementalaspatule. Faitesfondre
lebeurrerestant, puis badigeonnez-en
au pinceau des moules a financiers.
Heépartissezlapatedanslesmoules.
Pelez la poire, coupez-la en petits

A L

dés et dispersez-les sur I'appareil.
Enfournez 20 a 25 mn en surveillant
bien la coloration. Pendant ce temps,
préparez la garniture : chauffez la
confiture de poires pour la détendre.
Démoulez délicatement les finan-
ciers a la sortie du four. Nappez-
les de confiture puis parsemez-les
des amandes.

Conseil

Vous pouvez utiliser des caissettes
qui passent au four ou une

plaque a financiers en silicone.
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Plaisirs sucres Pommes et poires

Cake moelleux

POUR 1 CAKE
PREPARATION : 15 MN
CUISSON: 1 H 05

1 poire williams = 1 pomme
golden = 4 ceufs = 140 g de
beurre 10 cl de lait * 270 g
de sucre semoule ® 170 g

de farine = 150 g de fécule
de mais = 5 cl de calvados
1 sachet de levure chimique
© 1 sachet de sucre vanillé.

Préchauffez le four a 180 °C.
Faites fondre 125 g de beurre.
Dans un saladier, fouettez les
ceufs et le sucre semoule, ajou-
tez 150 g de farine et remuez.
Tamisez dessus en mélangeant
la fécule et la levure. Incorporez
le beurre fondu, le sucre vanillé,
le calvados et le lait.

66 Maxi Cuisine

Pelezpuisépépinezlapomme
et la poire, coupez la chair en
fins quartiers. Versez dans le
moule un tiers de la pate recou-
vert de la moitié des fruits.
Renouvelez I'opération dessus
et nappez du reste de I'appareil.
Enfournez 30 mn.

Ramenez la température du
four 4 150 °C et poursuivez la
cuisson 30 mn. Laissezcomple-
tement refroidir le cake avant de
le démouler et de le découper

en parts.

Jowk de main

Pour vous simplifier la tache,
vous pouvez tout a fait
choisir de chemiser le moule
de papier cuisson, mais

le gateau aura alors une
forme moins réguliére.

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé.

Tourte aux pommes confites

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION ; 25 MN
REFRIGERATION : 1 H
CUISSON : 1 H

8 pommes golden = 130 g de
beurre » 210 g de farine #8c. a
soupe de gelée de pommes

» 1 c. a café de cannelle
moulue = 1 pincée de sel.

Pour le crumble : = 80 g de
beurre » 80 g de cassonade

» 50 g de noix de coco rapée

" 45 g de fécule de mais.

Malaxez du bout des doigts
dans un saladier 90 g de beurre
en morceaux, 190 g de farine et
le sel afin d’obtenir un sablage.
Ajoutez 2 a 3 c. a soupe d’eau
froide et travaillez jusqu’a obtenir
une boule homogéne. Filmez-la
et placez-la 1 h au réfrigérateur.
Pelezles pommesetcoupezla
chair en petits morceaux. Dans
une poéle avec 20 g de beurre,
faites-les revenir 10 a 15 mn.
Ajoutez la cannelle et la gelée
de pommes, puis faites réduire
et caraméliser a feu doux
quelques minutes, avant de
laisser refroidir complétement.

Préchauffez le four a 180 °C.
Préparez le crumble : travaillez
du bout des doigts le beurre en
morceaux avec la cassonade.
Ajoutez la fécule et la noix de
coco. Malaxez jusqu’a obtenir
une texture sableuse. Réservez
au frais.

Abaissez la pate au rouleau
a5 mm d’épaisseur sur un plan
de travail fariné. Foncez-en un
moule & tourte de 20 cm de dia-
meétre a bords hauts préalable-
ment beurré. Piquez le fond a la
fourchette et recouvrez-le d’'un
papier cuisson avec des poids
par-dessus. Enfournez 15 mn
pour une cuisson a blanc.
Retirez les poids et le papier,
puis garnissez des pommes
confites froides. Emiettez le
crumble par-dessus et enfour-
nez de nouveau 30 mn environ,
jusqu’a ce que la pate et le des-
sus soient bien dorés. Laissez
tiédir avant de démouler.

Clin & il gourmand
Dégustez cette tourte
tiéde avec une belle
cuillerée de créme fraiche
épaisse type d'Isigny.



&

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 25 MN
REPOS : 10 MN
CUISSON : 30 MmN

s

Tarte aux boutons de rose

1 péte brisée " 4 c. a soupe de
mascarpone 80 g de poudre
d’amandes * 1 sachet de sucre vanillé

“ 1 c. a café d’extrait de vanille.

Pour les roses : 6 pommes * 1 citron (jus)
» 150 g de sucre en poudre = 10 cl d'eau
de rose © 2 c. a soupe de sucre glace.

Préchauffez le four a 180 °C. Déroulez la
pate dans un plat a tarte et piquez le fond.
Dansun saladier, fouettezle mascarpone, le
sucre vanillé et I'extrait de vanille. Ajoutez la

.

-
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poudre d'amandes, mélangez puis étalez le
tout surle fond de pate. Enfournez10a15mn
jusqu’a légére coloration.

Preparez les roses | rincez les pommes,
évidez-les et coupez-les en 4 sansles peler.
Emincez-les &lamandoline defagonaobte-
nir de trés fines tranches bordées de peau.
Pressez le cilron, puis versez le jus dans
unecasseroleavecl'eauderose, 10cld'eau
et le sucre. Mélangez et portez a ébulli-
tion. Hors du feu, plongez-y les lamelles
de pommes 10 mn, jusqu’a ce qu’elles
soient souples.

Disposez-en 6 a 8 surle plan de travail,
en ligne et en les faisant se chevaucher un
peu. Roulez cette bande surelle-méme pour
former un bouton. Positionnez-le debout
K

: €
:
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.
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S

sur la tarte, coté peau apparent, et procé-
dez de la méme fagon avec le reste des
lamelles afin de recouvrir lagarniture de ces
assemblages.

Ramenezlatempérature dufoura160°C,
puis enfournez la tarte 20 mn en surveillant
bien la coloration. Sortez de I'appareil et
laissez refroidir. Saupoudrez de sucre glace
avant de servir.

ouec la peau

Utilisez des pommes bio de préférence,
pour en consommer la peau sans
probléme. Panachez les couleurs pour
obtenir une tarte encore plus originale.
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 25 MN
CUISSON : 20 MN

» 1 pate sablée » 500 g de
compote de pommes © 2 poires
bien miires » 10 g de beurre.

Pour la finition : = 1 rouleau de pate
feuilletée = 1 jaune d'ceuf "4 c. a
soupe de sucre ou de cassonade.
» 1 c. a soupe de jus de citron

Préchauffez le four a 180 °C. A laide
d’'un emporte-piéce, détaillez dans la
pate sablée 4 disques d’environ 8 cm de

21k filie, 4

diameétre. Foncez-en 4 moules atartelettes
préalablement beurrés. A I'aide d’un petit
couteau, retirez I'excédent au-dela des
bords. Piquezles fonds a lafourchette puis
enfournez 10 mn.

Sortezlesfonds précuitsdufouretrépar-
tissez dedans la compote de pommes.
Pelez, épépinezetcoupezendéslespoires,
puis dispersez-les par-dessus. Réservez.
Fréparezlafinition:alaided’'unemporte-
piéce en forme de cceur d’environ 2 cm
de diametre, détaillez la pate feuilletée en
motifs. Fouettez le jaune d'ceuf et le jus de
citron, puis badigeonnez-en au pinceau
ces petits ceeurs.

s
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o de fruits

Disposez-les harmonieusement sur
‘es tarteleties afin de recouvrir partiel-
lement les fruits. Saupoudrez généreuse-
ment de sucre, puis enfournez20a25 mn
en surveillant bien la cuisson afin que
les tartelettes soient bien colorées de
toutes parts.

Jdées déce

Utilisez les emporte-piéces de votre
choix pour personnaliser vos tartelettes.
A défaut, utilisez des formes rondes

de divers diamétres. Une fois

refroidies, vous pouvez les saupoudrer
de sucre glace si vous le souhaitez.
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MM
INFUSION : 5 M
CUISSON : 20 N

i 4 belles poires bio = 1 citron non
traité » 100 g de sucre ' 4 c. a soupe
de miel d'oranger = 3 c. a soupe
d’eau de fleur d’oranger » 1 sachet
de tisane de fleurs type camomille.

Nettoyez le citron puis prélevez des-
sus une bande de zeste en vous ser-
vantd'un Econome. Mettez-ladansune
casserole avec 10 cl d’eau, puis portez

{ =
Poire laquée

a ébullition. Laissez-y infuser 5 mn le
sachet detisane. Retirez-le puis ajoutez
I'eau de fleur d’oranger et la moitié du
miel. Faites réduire de moitié a feu vif,
puis réservez.

Pressez le citron, filtrez le jus et ver-
sez-le dans une casserole avec 2 c. a
soupe d’eau et le sucre. Chauffez sans
mélanger. Remuez seulement I'usten-
sile de temps a autre pour obtenir un
sirop uniforme et doré. Sur une grande
feuille de papier cuisson, étalez-le en
fin filet pour réaliser de fines zébrures
de caramel. Laissez refroidir et figer.
Préchauffez le four a 200 °C. Lavez

-

les poires. Sans les peler, retirez les
entames pour les couper dans la hau-
teur en 3 belles tranches. Disposez-
les a plat sur une plaque recouverte
de papier cuisson. Badigeonnez-lesde
l'infusion réduite puis enfournez 10 mn.
Répartissez les tranches de poires
danslesassielies. Nappezdurestede
miel etdécorez de zébrures de caramel.

Recup’

Taillez les entames en petits

dés et citronnez-les pour les
incorporer dans une salade de fruits
ou en parsemer une salade composée.




Plaisirs sucres Pommes et poires

Tarte amandine

POUR 6 PERSONNES une pate qui forme des bulles
PREPARATION : 35 MN et qui se détache des parois.
REPOS: 1 H OS5 Laissez-la lever 30 mn dans un
CUISSON : 40 M endroit chaud.

Préchauffez le four a 180 °C.
» 3 belles poires rondes Dans un saladier, fouettez
» 100 g de poudre d'amandes ensemble les ceufs etlesjaunes,
10 cl de creme épaisse lesucreetlacréme, puis ajoutez
entiére = 2 ceufs entiers lapoudred’amandes. Réservez.
+ 2 jaunes » 100 g de sucre. Pelez et coupez en 2 les poires,
Pour la péte levée : w270 g retirez le cceur avec une cuillére
de farine » 2 blancs d’ceufs parisienne, puis émincez-les en
710 cl de lait 60 g de conservant leur forme.
beurre mou » 40 g de sucre Etalez la pate au rouleau sur
» 1 sachet de levure séche de une surface farinée, et foncez-
boulanger = 1 pincée de sel. en un moule a tarte assez pro-

Préparezla pate levée : tiédis-
sez le lait et délayez-y la levure.
Laissezreposer5mnenremuant
detempsentemps. Ajoutez50 g
de farine et mettez cette prépa-
ration a lever dans un endroit
chaud 30 mn environ jusqu’ace
qu’elle double de volume.

Mettez dans un saladier
200 g de farine, le sel, le sucre
et le beurre. Travaillez avec les
mains, puis ajoutez les blancs
d’'ceufs et le levain préparé pré-
cédemment. Pétrissez en sou-
levant la masse jusqu’a obtenir

70 Maxi Cuisine

fond chemisé de papiercuisson.
Piquez le fond, versez dessus
la creme d’amandes et dispo-
sez les demi-poires tranchées.
Enfournez40a50 mnen surveil-
lant bien la coloration. Laissez
complétement refroidiravantde
démouler et de présenter surun
plat de service.

Jowh de main

Pour faire pousser

le levain puis la pate,
entreposez-les dans le four
préchauffé a 50 °C, mais
éteint et porte fermée.

Gateau au miel

POUR 8 PERSONNES
PREPARATION ; 25 MN
CUISSON : 50 MN
REPOS : 40 MN

» 300 g de miel corsé type
sapin ou montagne = 30 cl de
lait = 170 g de beurre = 300 g de
farine de blé = 150 g de farine de
seigle "150gde sucre " 2c. a
café de cannelle moulue » 2 c.
a café de gingembre en poudre
1 sachet de levure chimique.
Pour la garniture : = 8 petites
poires type de Saint-Martin
20 cl de créme liquide
entiére bien froide 2 c¢. a
soupe de mascarpone 500 g
de sucre = 1 c. a soupe
d’amandes effilées grillées.

Préchauffez le four a 160 °C.
Mélangez dans un saladier les
2 farines, les épices et la levure.
Dans une casserole, chauffez le
lait additionné du miel, du sucre
et de 150 g de beurre en mor-
ceaux.Au premier bouillon, 6tez
du feu et versez sur le mélange
sec. Fouettez.

Beurrez un moule a8 man-
qué de 26 cm de diametre

-

puis chemisez-lede papier cuis-
son, un disque au fond et une
bande sur les bords. Versez-y
lapéate etenfournez50mna h,
jusqu’a ce qu'il soit bien doré et
quelalamed’uncouteauplantée
a coeur ressorte propre.
Préparezla garniture pendant
ce temps : portez a ébullition
1 | d’'eau avec le sucre dans
une petite casserole pouvant
tout juste contenir les poires
debout. Pelez les fruits et plon-
gez-les dans ce sirop. Otez du
feu et laissez-les pocher 30 mn.
Montez en chantilly la créme et
incorporez le mascarpone a la
fin. Réservez au frais.

Sortez le gateau du four,
patientez 10 mn puis démoulez-
le. Dégustez-le tiéde ou a tem-
pératureambiante aveclacréeme
fouettée et les poires pochées.
Parsemez le tout d’'amandes
effilées grillées.

Anli gaspi

Pensez a congeler le sirop
pour une autre utilisation.
Vous pouvez parfaitement
agrémenter le gateau

de fleurs comestibles.
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POUR 4 A 6 PERSONNES
PREPARATION : 20 i
CUISSON; 1 1

© 3 pommes " 3 c. a soupe
rases de cacao non sucré = 1
petit citron = 3 ceufs = 150 g de
mascarpone ~ 80 g de beurre
fondu + pour le moule = 140 g
de farine = 120 g de sucre en
poudre © 2 sachets de sucre
vanillé  1/2 sachet de levure
=1 c. a soupe d’amandes effilées.

Gateau aux pommes et au cacao

Pelez les pommes, coupez

la chair en morceaux.
Arrosez-les de jus de citron.
Dans un saladier, fouettez

les ceufs avec le sucre en
poudre et le sucre vanillé.
Incorporez le mascarpone et

le beurre fondu. Préchauffez

le four a 160 °C.

Mélangez la farine avec la
levure, incorporez a I'appareil
aux ceufs. Ajoutez les morceaux
de pomme et remuez.

Beurrez un plat a four de la
forme de votre choix. Versez
une couche de péate aux
pommes, saupoudrez de
cacao et parsemezd’amandes.
Continuez jusqu’a épuisement
des ingrédients.

Enfournez 1 h, vérifiez la cuis-
son en plantant la pointe d’un
couteau au cceurdu gateau, elle
doit ressortir presque séche.

-




Gateau moelleux, topping croustillant

POUR 4 A 6 PERSONNES
PREPARATION : 20 i
CUISSON : 1 H

© 4 pommes = 2 ceufs = 10 cl de lait

" 3 c. a soupe bombées de créeme
épaisse " 20 g de beurre » 150 g de
farine » 120 g de sucre en poudre " 30 g
de poudre d’amandes " 1 c. a soupe

de sucre roux * 1/3 de sachet de levure
© 1 pincée de sel.

Pour la couverture : 81 blanc d’ceuf

» 30 g de beurre en parcelles » 30 g de
sucre 1 c. a soupe d’amandes effilées.

Versez la farine, la levure, la poudre
d’amandes, le sucre en poudre et le sel

" militaire & Strasbourg, passionnée
de péatisserie et d'arts martiaux.

dansunsaladier. Creusez un puits et cas-
sez-yles ceufs. Mélangez puisincorporez
lacrémeetlelait. La pate doit étre homo-
géne et assez épaisse.

Pelez 3 pommes et coupez la chair en
gros dés. Coupez la derniére pomme en
tranches (vous pouvez laisser la peau,
mais enlevez le cceur). Préchauffez le
foura 180 °C.

Faites fondre le beurre dansune poéle
allant au four. Versez les dés de pomme.

Faites revenir a feu vif 5 mn puis saupou-
drez desucre roux. Afeu plus doux, pour-
suivez la cuisson 5 mn, les fruits doivent
légérement caraméliser.
Hors duteu, versez la pate directement
sur la couche de dés de pommes cuits.

- .

Disposez les tranches de la derniére
pomme sur la surface. Enfournez 40 mn.
La surface doit étre bien dorée.

Sortez le gateau du four, montez la
température a 200 °C. Dans une petite
casserole, réunissez le beurre en par-
celles, le sucre et le blanc d’ceuf légére-
ment fouetté. Battez a feu doux2 mn, le
temps que le beurre soit fondu.

Versez la préparation sur le gateau.
Répartissez les amandes effilées et
enfournez 7 a 8 mn. Laissez tiédir avant
de couper délicatement le gateau.

v
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Un robot i-Cook’In Guy
Demarle d’une valeur
de1250€
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POMME
a croquer

La pomme se déguste tout au
long de 'année grace a ses

multiples variétés. Aussi bonne -
en godt que pour lasanté, ‘M
elle s'utilise de millefagons + g
etaccompagne Iesrepasp —

de 'entrée jusqu’au desse

Alors, serez-vous plutot golden

ougala? ParMarine Couturier

es Francais et les pommes,
c’est une véritable histoire
d’amour: avec 16 kgconsom-
més par an et parménage, ce
fruit est le plus populaire de
I’'Hexagone. En 1995, Jacques Chirac,
alors candidat a la présidence de la
République, en avait méme chanté
les louanges, donnant naissance au
célébre slogan humoristique « Mangez
des pommes ». Ses milliers de variétés
recensées séduisent les gourmands, qui
ont une bonne excuse pour en manger
destas:sesqualités nutritionnelles font
de cefruit unallié de choix pour leur bien-
étre. Derriére les fourneaux, la pomme
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se décline (presque) a l'infini et s’allie
aussibien avec les créations salées que
sucrées. Crue, cuite, poélée, au four,
rapée, entiére ou en jus, elle se déguste
sous toutes ses formes pour toujours
vous surprendre. Nous avons voulu per-
cer les secrets de ce fruit a I'origine de
nombreux péchés... mignons.

Un fruit aux 1001 variétés

Lapomme trouve son origineily a80 mil-
lions d’années dans le sud du Caucase,
jusqu’au nord-ouestdelaChine. L3, elle
poussait a I'état sauvage, avant que le
réchauffement climatique ne 'ameéne
jusqu’en Europe. Siécle apreés siécle,

Leur pouvoir
Les pommes dégagent un
gaz, I'éthylene, favorisant la
maturation des fruits. Pour faire
mrir ceux qui ne le sont pas
encore assez, placez quelques
pommes a proximite.

le fruit se développe et les variétés se
multiplient grace aux différents cli-
mats, terroirs mais aussi au travail des
hommes quiles sélectionnent pourleurs
qualités gustatives, leur résistance et
leur rendement. Ainsi, au temps des
Romains, une trentaine de variétés
étaient consommeées et une vingtaine



La Pink Lady est aussi savoureuse
crue que cuite (en tarte, au

sirop, en pomme au four)

supplémentaires ont fait leur apparition
au XVIe siécle. Aujourd’hui, il existe des
milliers de variétés de pommes, dont
une centaine produites en France. Parmi
elles, une trentaine le sont en grandes
quantités. A coté des célébres granny-
smith, golden ou autres Pink Lady, de
nouvelles variétés continuent de naitre.
Ainsi, en fin d’année 2017, la Rockit,
plus petite pomme au monde, née en
Nouvelle-Zélande, a fait son arrivée sur
les étals francgais. Issue d’un croisement
entre la gala, la Pacific Rose et un pom-
mier afleurs, elle se reconnait a sa peau
bien rouge et a sa saveur sucrée, peu
acide. De laméme maniére, I'Institut de

recherchedufruitde Dresde (Allemagne)
acréé laPinova en 1986, grace au croi-
sement entre la golden et la clivia.

A chacune son usage
S’ilexiste autant de pommes différentes,
c’est parce qu’elles ne se consomment
pas toutes de la méme fagon. Certaines
sont faites pour étre mangées crues,
tandis que d’autres révélent toutes leurs
saveurs une fois cuites.

- A croquer crues : |la gala (juteuse,
sucrée et peu acidulée), la granny-smith
(trés acidulée et trés ferme), la Pink
Lady (croquante et sucrée), la fuiji (trés
juteuse et sucrée), la chanteclerc (douce
et sucrée), la golden (sucrée, ferme et
légerement acidulée).

- A cuire pour les compotes, sorbets
ettartes Tatin:lachanteclerc, labellede
Boskoop (sucrée et acidulée), la reinette
grise du Canada (sucrée et parfumee).

- A cuire pour les gateaux, beignets,
tartes et pommes au four : 'elstar
(sucrée et légérement acidulée), la gol-
den, la Pink Lady, I'ariane (sucrée et
acidulée), la braeburn (bon équilibre
sucre et acidité).

- En jus: |a fuji, originaire du Japon. Son
go(t subtilement sucré et caramélisé
donne une boisson trés rafraichissante.

Avec ou sans la peau ?

Avant de croquer a pleines dents dans
une bonne pomme, une question revient
souvent : faut-il la peler ? La peau de ce

La fuji est parfaite a croquer,
mais aussi excellente ﬂ’ jus.

/

fruit renferme entre 4 et 5 fois plus de
vitamine C que la chair, il serait donc
dommage de s'en passer. D’autant que
ce n'est pas la seule de ses vertus. La
peau contient également des polyphe-
nols permettant de réduire le risque de
maladies cardio-vasculaires, de cancer
et d’asthme. Enfin, la pectine, une molé-
cule produisant un effet de satiété, n’est
présente que dans la peau de ce fruit.
Pour bénéficier de tous ces apports,
il convient donc de manger la pomme
avec sa peau, en prenant soin de bien
la laver au préalable. Pour cela, utilisez
du bicarbonate de soude avec un peu
d’eau froide et une brosse a légumes.
Cela permet de débarrasser le fruit des
traitements chimiques, bactéries, cham-
pignons et des éventuelles traces de
déjections animales. Pensez ensuite a
bien'essuyeretalaconsommerrapide-
ment afin d’éviter que de la moisissure
ne se développe. Cette action n’élimine
cependant pas tous les pesticides :
mieux vaut donc privilégier des pommes
issues de I'agriculture biologique.

Une bonne pomme est ferme et parfumée,
sa peau est lisse et sans tache sombre.
Elle se conserve une semaine a I'air

libre et quatre a six semaines dans

le bac a légumes du réfrigérateur.
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DANS MA CUISINE
Bien equipee pour la rentree

Il est temps de remplir les cartables de vos enfants de cahiers et crayons neufs.
Mais pas seulement ! C’est aussi le moment de se simplifier la vie et de se promettre de manger
plus sain. Pour vous y aider, voici un panel des nouveautés. ParQuitterie Pasquesoone

™= l :
PLAISIR DESIGN. KITCHENAID, Y

| BOUILLOIRE DESIGN
COLLECTION, 129 €.

Cette bouilloire électrique est tout en
Inox, ce qui facilite son entretien. Elle
permet de chauffer jusqu’a 1,5 | d’eau.
Existe en quatre coloris : noir mat, gris
mat, rouge empire et creme. Son look
est vraiment a tomber.

W Grace asadouble paroi, la
bouilloire conserve longuement
la chaleur mais ne chauffe pas
al'extérieur.

¢ Son prix, supérieur a la moyenne.
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FUN ET COLORE. HEMA,
SETWOK, 40 €.

6 poéles individuelles de
6 coloris. Avec ce set fagon
wok, a vous les cuissons
minute entre copains.
Le plus ? Les formes
préintégrées qui permettent
de faire cuire des crépes.
SUPER COMPACT. BRANDT,
:mg;sgmmm MINITABLE INDUCTION, 99 €.
faire cuire de la viande. Les petits intérieurs vont aimer cette
¢ Un peu fastidieux table de cuisson de qualité induction,
a nettoyer. version miniature. Compacte, elle se
glisse dans les placards de n'importe
quel studio étudiant. Avec 10 niveaux de
puissance, elle permet d’accueillir des
casseroles et poéles de 12226 cm.

W Fonctions boost, maintien au chaud,
mijotage...
I§¢ Sataille est un avantage... etun
inconvénient : 1 seul foyer de cuisson.

PETIT DEJEUNER COMPLET. NOSTALGIA ELECTRICS,
STATION PETITDEJEUNER 3en 1, 137 €.

Sous ses airs rétro trés bar américain des années 50, cette station déjeuner
3 en 1 permet de réaliser un café filtre (capacité de 4 tasses), de griller ses
tartines du matin et de réaliser de délicieux ceufs au plat en un tour de main.

W Son look et I'idée originale de ce concept compact multifonction.
¢ Assezencombrant.

LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEMENTS

Ouerez-vous tester, ?

LAUTOCUISEUR POUR CEUFS

L'OUTIL DU BARISTA,

FLAT WHITE

NSeRESSO
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BEKO, BLENDER SOUS VIDE

UN CUISEUR AUTONOME.

KENWOOD, KCOOK
MULTI SMART, 800 €.
Connecté en wi-fi, ce robot
cuiseur permet de préparer
son repas a distance. Doté
d’une balance connectée et

d’une application de recettes

gratuite, il offre la possibilité

de poster ses recettes sur les

réseaux sociaux.

W Cuire a 180 °C tout en
tranchant des légumes,
c’est possible !

¢ Son prix.

TEFAL, BLENDER
TO GO, 49,99 €.

DES IDEES SAINES. PHILIPS,
AIRFRYER XXL, 279,99 €.

Lidée : cuire en utilisant jusqu’a 90 % de
matiére grasse en moins. Pour vous y
aider, 'application connectée est dotée
de recettes. Une fagon aussi de se
débarrasser des odeurs de friture.
Avec sa technologie Twin TurboStar,

I'Airfryer XXL va jusqu’a extraire le surplus

de gras des aliments.

‘ L'application avec 200 recettes.
I§ Une bonne capacité (1,4 kg),
cependant un peu juste pour
les grandes tablées.

. les blenders el exthacleurs

BIOCHEF, EXTRACTEUR
DE JUS A FROID, 323 €.

PROVITALITY, 249,99 €.

En éliminant I'air du bol avant de mixer,
cet extracteur nouvelle génération
permet d’éviter I'oxydation des
vitamines contenues dans les aliments.

Bien pensé, cet extracteur réalise des
jus de fruits et légumes a froid, grace a
sa vitesse réduite (40 tours/minute). Doté
d’un clapet de relachement manuel, il

Sa puissance élevée et un couteau
a 4 lames en acier en font un
blender parfait pour réaliser des
smoothies vitaminés. Le récipient

= Alaclé, un est muni d'un couvercle pour étre peut étre utilisé comme fontaine a jus.
. smoothie avec des emporté partout. —_
nutriments mieux - W Sa large bouche d’alimentation
; préservés. W Ne chauffe pas (8 cm) qui permet "
N F al'utilisation. ‘ l I d’insérer les
¥ W: 6 fonctions i@ Nepermetpas »' ‘ végétaux entiers. ”
préprogrammées: de chauffer. P ' ¢ Son prix, élevé " e
blender, glace 4 ;'b ‘ mais dans la 2
pilée, smoothie, , moyennepourun mm
‘ sauge extracteur. |l |
' a puissance, v | |
?ooow - ‘
®




LE CONCOURS DE  CtliSine ov24 AOUT 30 SEPTEMBRE

GAGNEZ

40 LOTS de 3 BENTOS

L17xH10x Pl cm

‘.. N ; ;‘ ! A '{ l/’ - w} ; |
Z Valeur indicative du lot = 59,70€ t' #héativesDeco
r / . o E"] W natives-aeco.com

N

POUR JOUER ,CEST FACILE !
N par téléphone

. : N ou envoyez
e IR (©74400%,_

Jer w : W igationd . m‘ 8/18: w ne _ entcomp icksponblesurwn .‘,v.l_ au 744&. (0,75€ par SMS + prix d’un SMS x 4)

Les gagnants seront définis par instants gagnants (tirage au sort en di
Vous saurez immédiatement si vous avez GAGNE !



Une sélection de bouteilles, a boire rapidement ou a garder
pour les années a venir, ainsi que tous nos conseils pour
réaliser les meilleurs accords mets-vins. Par Tiphaine Campet




LES PETITS PRIX

Viny de table de 4,50 o, 12,50 €

Des crus tout a fait honorables, a boire dans I'année mais
pouvant parfois se conserver quelques années.

Cotes-de-gascogne 2017,

N° 1 sauvignon, gros manseng
Domaine Uby, 6,10 €.

Cette référence de cites-de-
gascogne Sec est constituée a
parts eégales de sauvignon et de
gros manseng, pour un résultat trés

Il présente des notes fraiches

de fruits exotiques (mangue, fruit
de la Passion) et de péche blanche.
En bouche, il est ample et long
avec une finale sur le miel, tout en
fraicheur. Il se déguste simplement
a l'apéritif, sur une viande de

pOIC OU aVEC UN poisson, comme
le thon ou les sardines grillés.

Bordeaux 2016,

La Croix Simon, 5,80 €.

Composé a 80 % de merlot et a 20 % de cabemet
sauvignon, il est parfait pour les apéritifs, sur

des grillades ou de la viande rouge. Sa robe

rubis foncé annonce un nez ouvert sur la figue,

la menthe, le boisé et le cuir. Avec sa fraicheur en
bouche, c’est un vin trés bien équilibré. A servir
entre 15 et 17 °C, en I'aérant préalablement.

Touraine 2017, sauvignon,
Denis-Leroy, 4,50 €.

Une référence bio qui affiche un
prix trés doux. Ce 100 % sauvignon
présente une robe trés limpide

et pale annongant une certaine
vivacité. Son bouquet se porte sur
les agrumes (citron jaune) et le
végeétal pur, avec des pointes de
fruit de la Passion. En bouche, il
est sec et vif avec un fruité acidulé
qui va droit au but, une légére
minéralité en fond de gorge.

Il se boit trés frais sur des fruits
de mer, une andouillette grillee

OU encore un paté accompagné
d'un pain de campagne.

DENIS-LEROY |
2y '
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L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEMENTS

lisible, & boire bien frais dans I'année.
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Beaujolais blanc 2016,
Domaine de Pierre Folle, 6,40 €.

Si le Beauijolais ne produit que 3 % de blancs,
certains méritent vraiment le détour. Le domaine
des fréres Bouteille est situé sur un sol argilo-
calcaire, ce qui confére des conditions idéales
pour exprimer tout le potentiel du cépage
chardonnay. Une robe limpide aux reflets verts, un
nez et une bouche en harmonie avec ses notes
fruitées, une acidité de bon aloi laissant place

a une minéralité qui apporte de la longueur. On
I'apprécie a I'apéritif ou sur des plats familiaux.

Cotes-de-gascogne 2017,
L’Eté gascon, Domaine

| dePellehaut, 6,85 €.
Cet assemblage de cépages gros
manseng et chardonnay a déja
remporté de nombreuses meédailles.
Sa robe est jaune et son nez intense
de fruits exotiques (ananas, kiwi,
mangue, papaye), rehausseé de
touches de mandarine. En bouche,
c'est un vrai dessert acidulé qui
s'exprime. A boire dans les 2 ou
3ans eta 10-12 °C pour apprécier
sa tonicité et sa fraicheur. Il se
déguste de I'apéritif au dessert, sur
des mets sucrés-salés, un plateau
de fromages agrémenté de fruits. . .

Devant le rayon, difficile de faire son choix. Pour
acheter en connaissance de cause, commencez
par décrypter Pétiquette. Les mentions « Mis

en bouteille a la propriété », « AOC » ou encore
un « R » sur la capsule (qui signifie « Mis en
bouteille chez le récoltant ») sont des signes de
qualité. Davantage d’ailleurs que les médailles,
qui ne veulent pas dire grand-chose. Enfin,
faites I'acquisition d’un guide des millésimes.
Car quelle que soit la bouteille, certaines années
sont toujours meilleures que d’autres !

Languedoc 2016, cuvée Pierre Mignard,
Chateau Fontaréche, 7,20 €.

D'une robe couleur grenat, cet assemblage de
syrah, de carignan et de mourvedreb est complété
par la présence de grenache noir. Au nez, il est
puissant. Le fruit noir en arriére-plan apporte finesse
et gourmandise. En bouche, I'attaque est franche,
avec une fraicheur qui persiste dans la longueur.
['ensemble, riche et structuré, demeure bien lié
avec des tannins élégants. Ce vin ne nécessite pas
d'aération préalable et s'apprécie sur du canard,
des ris de veau ou encore de la tomme de brebis.

Bergerac 2016, Primo de
Conti, cuvée prestige, Tour
des Gendres, 6,50 €.

Le domaine de la Tour des Gendres
est I'histoire d'une famille italienne
qui S'est installée dans le Périgord
en 1925. Ce vin bio se compose a
40 % de meriot, 30 % de malbec et
#5%  309% de cabemet, pour un potentiel
wiwo e covs OB/ garde de 3 5 ans. Il présente
— une teinte rubis et un nez élégant
d'une franche intensité. Il S'exprime
par des notes de réglisse mentholée
et de fruits rouges. Il est équilibré en
bouche, avec une belle structure. On
I'associe & un beeuf bourguignon,
une entrectte ou un tounedos.




[Foire aux vins

Chinon 2017, vieilles
vignes, Domaine de la
Morandiére, 7,90 €.
Lexploitation revendique
le respect de la vendange
et de I'environnement.
Cette cuvée vieilles vignes
propose un vin généreux
d’'un rouge grenat sombre
intense a partir du
cépage cabernet franc.
Son nez est puissant sur
des fruits rouges bien
mdrs, ponctué de notes
vanillées et épicees.

La bouche est ronde et
structurée. Il accompagne
parfaitement des grillades
ou des volailles réties.

Dsinaere i 4o Worander
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Touraine, Ad Libitum,
Domaine La Grange Tiphaine, 11,50 €.
Une réussite pour ces vignes (c6t, carbemet franc,

cultivées en bio et biodynamie (labels

et Biodyvin). Ad Libitum signifie « jusqu'a
la totale satisfaction » en latin, etil n'y a pas erreur
sur la marchandise puisque nous sommes dans
la pleine expression du fruit ! Au nez, on ressent
des notes de framboise sur des touches florales
(pivoine, violette). En bouche, on percoit la cerise
avec des notes poivrées, tout en fraicheur. Un vin
a siroter dés I'apéritif ou pour accompagner de la
charcuterie ou une viande grillée avec des crudités.

ey Vin-de-corse-sarténe 2017,
Domaine Fiumicicoli, 12,50 €.
Le climat montagnard de la Corse
du Sud, associé a I'influence
maritime (vignoble & 15 km de

la mer), offre des conditions
exceptionnelles. On découvre
une robe jaune clair aux reflets
verts, un nez complexe alliant
des notes de fleurs blanches et
d'agrume. On trouve une bouche
équilibrée avec une puissance
aromatique, des fruits exotiques
en finale. A boire bien frais dans
les 2 ans, sur des plats estivaux.

DOMAINE

-
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Saint-chinian 2017,

Les Terres blanches,
Domaine Borie la Vitaréle, 10 €.
Les terres blanches sont les sols
caractéristiques des causses arides.
Ce vin bio (Ecocert) et biodynamique
se compose principalement de
syrah, de grenache et de mourvedre,
qui lui apportent toute la typicité
meéditerranéenne. Derriere une
robe rubis aux reflets violine, le

nez s'ouvre sur des notes de fruits
noirs, puis des ardmes de garrigue,
de moka et d'épices douces. Une
finale saline apporte de la longueur
en bouche. A boire sur des grilades
ou avec un plateau de fromages.

Cotes-de-provence 2017, Chateau La Tulipe
noire, Domaine des Peirecédes, 12,30 €.
Composé a 80 % de tibouren et a 20 %

de grenache vendangés de nuit, ce vin est
particulierement élégant. Sa robe cristalline
rappelle la péche. Au nez, on apprecie les
fragrances de fruits exotiques, en bouche, ils

se font juteux. En premier lieu, on ressent de la
vivacité, qui laisse ensuite place a la puissance. Un
habile équilibre entre acidulé et amertume, tout en
rondeur et avec une belle présence. On le déguste
de I'apéritif au dessert, et tout particulierement
sur des plats aux saveurs orientales.

¥ ':3‘
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Pessac-léognan 2016, Chateau de Cruzeau,
vignobles André Lurton, 11 €.

Ce 100 % sauvignon blanc est élevé en barriques
pendant 10 mois, on retrouve alors cette subtile
saveur boisée sur un ensemble de fraicheur, propre
a ce teroir bordelais. Sa robe est mordorée claire
et limpide avec de fines larmes. Au nez, on percoit
des fruits exotiques et des fleurs, en bouche,

on apprécie sa rondeur et son bel équilibre, qui
permettent a ce vin de s'appreécier autant sur un
plateau de fruits de mer que sur un plat plus travaillé
CcOMMeE Un poisson ou des crustaceés grillés.

Médoc 2012, cru bourgeois,
Chéteau Castera, 11,95 €.

Sur un assemblage de meriot (65 %),
cabemet sauvignon (25 %), cabemet
franc (5 %), petit verdot (5 %), ce
millésime a remporté la médaille
d'or au concours de Bordeaux.

D'une belle robe soutenue, s'en
suivent des ardmes nets trés frais de
fruits rouges, d'épices, d'amandes
fraiiches et de sous-bois. La bouche
affiche une belle structure tannique
agréable et tendre. La finale est
longue sur la cerise, avec des
touches mentholées. A déguster

sur une belle piéce de beeuf.

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEMENTS




KARELEA
FINES GAUFRES SANS SUCRES

Depuis plus de 10 ans, Karéléa est la marque dédiée

au contrdle des sucres par I'alimentation. Gréace a son
expertise des ingrédients naturels et vertueux, Karéléa crée
des recettes réduites en sucres, originales et gourmandes.
Pour ses fines gaufres sans
sucres, Karéléa a sélectionné de
bons ingrédients et a remplacé
le sucre par du maltitol. D’origine
veégétale, le maltitol apporte

un go(t sucré aux aliments

et contrairement au sucre, il
n'entraine pas de carie dentaire.

Disponible au rayon bio des grandes
surfaces. Fines gaufres sans sucres
Karéléa : 2,69 € le paquet de 140 g.

i Gaufres

PAUL DEQUIDT TORREFACTEUR

LES AVENTURIERS
DU CAFE PERDU

Découvrez mon café rare Soleil
Matinal en moulu, grains, décaféiné,
dosettes souples ou capsules

et recevez mon grand livre

Les Aventuriers du Café Perdu

(160 pages, dimensions 23,5 x

30,5 cm, 500 photos et illustrations).

Prix public 50 €, OFFERT pour toute
commande de café. En savoir plus
sur www.pauldequidt.com
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Torréfacteur Aventurier
Découvreur d'arabicas précieux

BEGHIN SAY e _
GROS CRISTAUX DE g
SUCRE h nghm}“

Envie de réaliser de bonnes confitures <
traditionnelles ? 100% pur sucre

et sans additif, Gros Cristaux de
Sucre de Béghin Say vous permet
de réaliser des confitures selon la
méthode traditionnelle. C'est parce
qu'ils sont 3 fois plus gros que le
sucre habituellement utilisé que les
gros cristaux fondent lentement et
préservent le bon goQt des fruits.Résultat : vous retrouvez la
saveur et la texture gourmande des confitures traditionnelles !

Disponible au rayon sucres des grandes et moyennes surfaces.
Prix de vente conseillé : 1,70 €.

Cliisine SHOPPING

DESSERT DE POMME NATURE

Parce que Florette aime les fruits, elle en fait des
gourmandises irrésistibles et trés nature ! Ces nouveaux

desserts de fruits contiennent au ’
s
V7 e

moins 95 % de fruits et du sucre

de canne. Aucun conservateur,
colorant, ardbme ou encore
concentré... ces exquises recettes

ont été pensées pour le quotidien. Desiit
Présentées dans un sachet a .

partager, prét a 'emploi, équipé POMME NATURE

d'un bec verseur et d'un bouchon =

refermable, elles sont adaptées a \ -y
ol Me'

tous les usages. '

Disponible au rayon frais des grandes et

moyennes surfaces. Dessert de pomme
nature Florette : 3,25 €, 400 g.
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" MIEUX MANGER GRAGE
-~ A SA CARTE DE FIDELITE

La nouvelle carte de fidélité Intermarché est consacrée au
« Mieux Manger », |l s’agit d'un pass donnant accés a une réduction

¢ de5 % tous les jours sur les fruits et les légumes, ainsi que sur

i les produits bio de ses marques. Avec son slogan « Nous sommes
i producteurs & commergants, pour aider @ manger un peu mieux tous
: les jours », I'enseigne accompagne les Frangais vers une meilleure
: alimentation, sans pour autant sacrifierle

Pour se procurer la carte de fidélité,
il suffit de la créer sur le site I
www.intermarche.com ou oAuA(f
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NOUVEAU HULA HOOPS
GOUT KETCHUP

Pour encore plus de fun au bout
des doigts, les irrésistibles
Hula Hoops font leur grand
retour avec une saveur inédite
et adorée des enfants, le
ketchup. Ronds et craquants,
ces petits anneaux a base de
pomme de terre sont garantis
sans huile de palme. Lachez
prise avec cette nouveauté
100 % familiale et ludique !

Disponible en moyennes et grandes
surfaces. Hula Hoops goit ketchup :
1,79 €.

PUBLICITE



[Foire aux vins

LES BELLES BOUTEILLES
ﬂiaauatd«% @ moiny de 20 €

Graves 2016, Clos Floridéne, B Cotes-de-provence 2017,
Denis et Florence Impatience, Chateau de Beme, 14 €.
Dubourdieu, 20 €. = Impatience (70 % grenache, 30 %
Cet assembiage de 50 % cinsautt) est la cuvée emblématique de
sémillon, 48 % sauvignon et 2 % ~ . cedomaine qui jouit d'un environnement
muscadelle confére un grand Bourgogne 2016, Chaumes des Perriéres, particulier. En effet, les nuits fraiches du
vin blanc au potentiel de garde Domaine Raymond Dupont-Fahn, 15 €. - Haut-Var assurent une maturation lente
de 10 ans. Sa robe est dorée Cette cuvée est issue de vignes placées au milieu ~ - | etoptimale du raisin, les vendanges
aux reflets verts, ses ardmes des meursaults premiers crus sur un sol argilo- ’ i sont alors plus tardives que sur le
ol sont intensément fruités avec calcaire. On retrouve toutes les caractéristiques s littoral. . . Sa robe péle aux reflets irisés
Cros Frormest  Une complexité sur des notes des grands bourgognes : une teinte or clairavecun dévoile un nez frais avec des aromes de
minérales, toastées et grilées. En  bouquet porté sur les agrumes et de belles notes - fleurs et de fruits. En bouche, il dispose

bouche, on retrouve ces saveurs minérales. Un vin qui gagne en amplitude avec le 'i ' d'une attaque franche et d'une finale
puissantes tout en fraicheur, avec ~ temps. On le déguste a I'apéritif ou on I'associe & un A\ -4 suave. On le déguste des I'apéritif avec
une belle densité, oli I'on reconnalt  poisson blanc, une volaille de Bresse & la créme. © = uneanchoiade ou du poisson grillé.
la structure d'un graves. A
déguster dés son plus jeune age,
sur des noix de saint-jacques,
une sole meuniere. . .

Vin-de-corse-sarténe 2015, Le Lion de
Roccapina, Domaine Pero Longo, 18 €.

Le domaine fonctionne en biodynamie et tous ses
vins bénéficient du label Demeter. Les cépages sont
ici @ 80 % du nielluccio et & 20 % du sciaccarello,
pour produire un vin & la robe pourpre intense. Le
nez est complexe, sur les fruits noirs, la violette et le
maquis. La bouche allie puissance et finesse avec une
attaque soyeuse et fraiche. Les tannins promettent
un beau potentiel de garde. On I'apprécie avec des
viandes en rago(it ou un plateau de fromages variés.

LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEMENTS

Graves 2016, Caroline, Chateau
de Chantegrive, 16,80 €.
On remarque I'elégance de sa robe
mordorée et éclatante. Au nez, on
Pic-saint-loup, AOC Languedoc 2015, plonge dans un bouquet de fleurs Crozes-hermitage 2013, Nouvelére,
Les Nobles Pierres, Chateau de Lascaux, 19 €. blanches et d'agrumes. En bouche, Philippe et Vincent Jaboulet, 19,50 €.
Au pied du causse cévenol, se situe le chateau c’est une explosion entre les fruits Le crozes-hermitage est le plus grand vignoble des
de Lascaux. Ce bio composé a 80 % de syrah et chamus (pamplemousse, ananas, Cétes du Rhone septentrionales, ol le mistral permet

a 20 % de grenache présente une robe aux reflets mangue), le bois et une grande

grenat. Son nez est porté par des notes de réglisse, fraicheur minérale. Ce savant mélange
d'épices, d'olives noires, de pruneaux. L'attaque est permet des accords allant du foie gras,
puissante avec des tannins doux, du volume et du aux crustaces (langoustines, homard)
velouté. La finale est longue et épicée. On le savoure déglacés aux fruits de la Passion, ou tannins sont tendres et veloutés. On le déguste sur
sur une cdte de beeuf ou une souris d'agnea. aux saint-jacques au beurre blanc. de beaux morceaux de viande braisée et fondante.

84 Maxi Cuisine Merci a Gil Leuck (caviste en grande distribution) pour ses suggestions.

un état sanitaire constant. Ce vin est issu du seul
cépage syrah, ce qui lui confere une couleur cerise.
Au nez, on percoit avec franchise le fruit mr et, au
fil du vieilissement, le cuir. La bouche est souple, les

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.




LE HORS-SERIE
DE MAXI CUISINE

Faites voyager vos
papilles ! Redécouvrez
les plaisirs simples

et savoureux de la
gastronomie italienne
et les bons produits de
leurs jolis terroirs.

MAXI CUISINE HORS-SERIE ITALIE

Masdi,
Cuisine

L‘*QRS-SERIE

tiramisy gelati
* i
Vous allez les adorer |

..............

Les secrets
du risotto parfait

= s
........ -

Pt

en vente actuellement- 3,30 €




C’est bon pour nous

Nos bonnes résolutions
POUR MOINS JETER

Terminé les déchets alimentaires en veux-tu en voila. Avec un peu de bon sens
et quelques astuces, rien de plus facile que de les recycler.
Tour d’horizon de nos bonnes idées 100 % écolo. ParQuitterie Pasquesoone

Réutilisez la pulpe de fruits

Vous étes adepte des jus frais pressés ?
Alors ne jetez plus la pulpe des légumes et
fruits utilisés. Glissez-la plutétdansuncake
oudans un gateau, histoire de leur apporter
de la saveur. Vous pouvez aussi 'étaler trés
finement sur une feuille de papier cuisson
déposée surune plaque afour. Un petit tour
agrandechaleur, ethop ! Chipsde pommes
au godter ou de carottes (avec une pointe
de sel) a 'apéro : vous allez vous régaler !

Grillez des pépins

Gardezles pépinsdevosmelons, pastéques,
citrouilles et autres courges automnales.
Une fois lavés et séchés dans un torchon,
vous pouvez en faire de chouettes petites
grainesacroqueral’apéro. Le papier cuisson
estidéal pour les faire griller au four. Laissez
refroidir avant de les déguster, légérement
salées. Riches en fibres, en protéines, en
minéraux, vitamines et oligoéléments, vous

allez n’en faire qu’une bouchée ! Vous pou-
vezaussilaissersécherlesgrainesal’airlibre
etlesconserverjusqu’au printemps pourles
replanter dans votre jardin.

Nettoyez avec

des coquilles d’ceufs

Vous ne savez pas comment recycler vos
coquilles d'ceufs vides ? Pourquoi ne pas
en faire un nettoyant écologique pour votre
maison ? Mélangées a un peu d’eau et de
liquide vaisselle, rien de tel que des coquilles
d’ceufs broyées pour nettoyer, parexemple,
des casseroles et autres marmites brilées.

Infusez des écorces d’agrumes
Orange, pamplemousse, citron : les éplu-
chures d’agrumes sont idéales pour réali-
ser un délicieux apéritif maison. Pour cela,
optez pour des fruits issus de I'agriculture
biologique (les pesticides se concentrent sur
la peau). Accompagnées d’une gousse de

! i

vanille fendue, chauffées dansduvinblanc,
avec un peudesucreroux etde'eau-de-vie,
elles maceérent quelques mois en bouteille.
Voiciune « revisite » du limoncello quidevrait
séduire vos invités |

Cuisinez les fanes de légumes

Inutile de jeter les fanes deradis, carottes et
autres navets achetés chez le primeur. La
bonne idée ? Les utiliser comme base d'un
potage vert et gourmand. Accompagnées
d’un petit oignonrissolé et d'un peude bouil-
lon, les fanes hachées libérent toutes leurs
saveurs. Avec une touche de créeme, un peu
defromagerapé et, pourquoi pas, quelques
épices, vous nous en direz des nouvelles...

Mangez les épluchures

de pommes de terre !
Lorsque vous préparez vos patates, faites
donc d’une pierre deux coups ! Une fois
vos pommes de terre lavées, épluchées et



cuisinées pour accompagner votre poulet
du dimanche ou votre cabillaud vapeur,
vous pouvez en effet utiliser les épluchures.
Soigneusement essuyées avec un torchon
puis plongées dans un bain d’huile bien
chaud quelques instants, vous en retirerez
de délicieuses chips croustillantes. Une
touche de sel et de poivre ou de piment
d’Espelette, une pointe de curry ou de cur-
cuma en poudre, et régalez-vous !

Jardinez avec du café

et du thé

Le café et le thé du matin vont devenir bien
utiles a votre jardin... Ces derniers sont en
effet d’excellents engrais naturels. Vous
pouvez les utiliser pour nourrir vos plantes,
en les déposant tout simplement au pied
de celles-ci. Le marc de café est également
réputé pour étre un excellent répulsif contre
les insectes. Economiques et écologiques,
aucune raison de vous en priver !

Révisez vos consignes de tri

Le « ruban de M&bius » est le logo universel
apposésurles matériaux recyclables, etceci
depuis 1970. Pour autant, il faut regarder de
plus préslesmatieres plastiques avantdeles
jeterdanslapoubellederecyclage. En effet,
il existe plusieurs types de plastiques, et

toutes les villes n'ont pas les infrastructures
nécessaires pour les recycler. Sur les pro-
duits plastiques, estdonc ajouté aurubande
Mobius un numeéro (de 1 a 7) pour indiquer
letype de matériau utilisé. Renseignez-vous
a la mairie pour savoir lesquels sont pris en
charge par le centre de recyclage de votre
commune.

Supprimez les emballages
Limitez le plastique, des courses au stoc-
kage. La clé ? Partir au supermarché ouau
marché bien équipé, de petits sacs (en toile
depréférence) etde paniers. Anepasrache-
ter des sacs a chaque passage en caisse,
vous ferez, qui plus est, des économies!
Privilegiez également les marques et pro-
duits quiréduisentlesemballages. Céréales
et graines en vrac, yaourts sans packaging
en carton, fromage a la coupe plutét qu’en
sachet... Unefoisalamaison, rangezlevrac
dans des bocaux en verre.

LE83ASTUCES
ANTIGASPI

de Farida

Chaque mois, en
moyenne, dans une
famille de 3 ou

4 personnes, 50 €
de nourriture
partent a la poubelle. Pour éviter de
surremplir le réfrigérateur, pensez a
faire une liste de ce qu'il vous manque
avant de partir en courses et établissez
des menus.

La date limite d’utilisation optimale,
exprimée sur les produits comme étant
« & consommer de préférence avant... »
est donnée a titre indicatif et peut étre
dépassée. Le seul risque ? Que le goiit
s'altére avec le temps. Bon a savoir : le
miel, le riz, les épices, le sucre et les
pates peuvent se garder des années.

Une escalope de poulet commence &
sécher ? Passez-la au hachoir pour
réaliser une bolognaise revisitée. Des
jaunes d’'ceufs en trop ? Avec un robot,
faites une mayonnaise ou une créme
anglaise. Des légumes vieillissants ?
Pensez caviar (d’aubergine, de
courgette, de tomate...)

RETROUVEZ FARIDA
pu LUNDI au YVENDREDI A 11645
SUR FRANCE 5 pans

totidienne «5

ET AUSSI... LES PETITES INFOS DE LA REDAC

Gourmand en eau et cultivé a I'autre bout du
monde, I'avocat assoiffe les terres de pays déja
arides, annongant un vrai désastre écologique.
Alors, si, vous aussi, vous étes accro a ce fruit

vert riche en lipides et excellent pour le systéme cardio-vasculaire, essayez de
le consommer de fagon aussi durable que possible. Pour cela, privilégiez les
avocats produits en Europe (Sicile, Espagne et Corse). A défaut, choisissez

ceux porteurs d'un label de commerce équitable.

Ee soja est-il

wwaiment mauiais

powy la planeéle ?

La culture du soja participe en effet a une
déforestation massive, notamment au Brésil

ol elle cause la destruction de la forét
amazonienne. Le soja OGM, qui représente

la majorité de la production, nécessite en outre beaucoup plus d'engrais
. que la plante originelle. Pour consommer cette légumineuse sans
. participer a la pollution de la Terre, il est donc recommandé d'acheter

: du soja biologique originaire de France.
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Escapade gourmande

Aude
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Des salins de bord de mer aux vins de La Clape, il n’y a qu’un pas.
Et c’est ce qui fait la richesse de I’Aude, dont les paysages
100 % terroir nous invitent au voyage. Par Sophie Javaux

'un c6té, les chateaux
cathares, Carcassonne et
le Lauragais, grenier a blé
de I'Aude. De l'autre, la mer

et ses stations balnéaires
Leucate Gruissan, Port-la-Nouvelle,
Narbonne Plage, La Palme...). Entre le
canal du Midi, les pentes rocailleuses des
Corbieres et du Minervois, I'’Aude offre
de quoi varier les plaisirs (gourmands).
Rencontre avec les artisans de sa
riche gastronomie.

Lhuitre de Leucate : lareleve
est assuree!

'étang de Leucate a été transformé en site
de production ostréicole dans les années
1970. Le grand-pére de Jérébme Allary
a fait partie des précurseurs. Depuis, les
techniques ont évolué, facilitant le travail,
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méme si celui-ci reste physique. « Les
huitres sont collées sur une corde - C'est
la spécificité de la Méditerranée —, plon-
gées dans I'étang, dont la concentration
en sel est plus élevée que dans la mer.
Il faudra 16 a 18 mois pour qu’elles par-
viennent a maturité », indique Jéréme. Si
une grande partie de sa production se fait
de maniere traditionnelle, en s'épanouis-
santdans I'eau, Jérome travaille aussi des
huitres de relevage, reproduisant ainsi les
marées : « On sort les huitres de I'eau une
fois toutes les 24 a 48 h selon la météo
- en fonction du vent et de la chaleur -
pour qu’elles durcissent et se musclent.
On obtient ainsi une chair plus ferme et
plus charnue, au gout de noisette et qui
demeure plus longtemps en bouche. »
Voila six ans que Jérdme produit ainsi sa
Caramoun - du nom du lieu-dit ou son

grand-pére a commence son activité — et
pour laquelle il a obtenu la médaille d'or au
Salon international de I'agriculture 2018.
« Nous vendons 95 % de nos produits
au détail. Nous avons été les premiers a
proposer la dégustation sur I'étang. Pour
moi, il n'est pas nécessaire d’y ajouter du
citron ou du vinaigre d’échalote. Surtout
pour la Caramoun, ce serait dommage
de mettre le prix sur une huitre de qualité
et d'altérer son go(t ! » Selon lui, celui-
ci évolue si 'on déguste la Caramoun
3 a4 jours apres I'achat. Son conseil : la
conserver a plat dans le bac a légumes.

La famille Gabanou met

son grain de sel

Le site des salins de Gruissan avait été
fermé en 2000, mais c'était sans comp-
ter sur 'opiniatreté de Patrice Gabanou,
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saunier (qui travaille a I'extraction du sel)
qui y avait fait toute sa carriére, comme
son grand-peére et arriere-grand-pere.
Aujourd’hui, avec son fils, Lony, saunier
lui aussi, ils produisent 20 000 tonnes
de sel par an. Ainsi que nous I'explique
Lony, « nous avons deux marques patri-
moniales, Les sels de Gruissan et Les

sels de la Palme, récoltés manuelle- & "

ment et humides, idéals pour les cuis-
sons en cro(te de sel. Puis nous avons
Le Saunier d’Occitanie, la marque a
destination des GMS : du sel sec, fin,
moyen et gros.

Notre souhait est d'étre le producteur
avec I'empreinte carbone la plus faible
possible. Le sel n'est pas lavé car notre
machine va déstructurer le gateau de
sel en évitant de récupérer le sable.
La chaleur suffit a le sécher. Une fois
sec, il a tendance a se compacter mais
nous avons fait également le choix de

ne mettre aucun antiagglomérant. » Un
produit des plus naturels, donc, que %%
la famille Gabanou encense. Dansla =

.
-
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1. Carcassonne, cité médiévale

aux doubles remparts, inscrite

au patrimoine de I’'Unesco.

2. Dans la boutique des Salins de I'ile
Saint-Martin, on ne sait a quel sel se
vouer tant I'offre est diversifiée.

3. Jéréme Allary, producteur d’huitres
surl'étang de Leucate, dont la Caramoun,
meédaillée d’or au Salon de l'agriculture.
4. Une exploitation du sel la

plus naturelle possible.

i\




lkscapade gourmande LAude

cuisine accitane...

Dere, ‘Ea/wauamele Fils, Toulouse le
», Prospel Tontagné.

Suint-&

boutique des Salins de I'lle Saint Martin,
le sel est aromatisé, entre autres, au
fenouil, au gingembre, a I’hibiscus,
voire au cacao ! Des créations surpre-
nantes qui relévent un plat ou un dessert
comme le tiramisu a la fleur de sel, servi
a La Cambuse du Saunier. Car les salins
sont devenus tout un concept, avec un
restaurant et deux bars, face a I'étang.

A noter, un autre produit d’exception
de la maison, le sel liquide, dit ElixSel,

un concentré d’eau de mer obtenu par
évaporation naturelle. Il est riche en oli-
goéléments, avec 75 % de sodium en
moins. A bon entendeur...
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Le cassoulet...

de Castelnaudary, bien sdr!
A la maison Escudier, I'une des plus
anciennes charcuteries de laville, on s’ac-
tive dés potron-minet a I'élaboration du
cassoulet. Jacques Bonnet, responsable
de la charcuterie, a mis au point, avec son
ancien patron, cette recette agréée par
la Grande Confrérie : « Les haricots sont
trempés depuis la veille. A défaut de hari-
cots du Lauragais, prenez des mogettes
de Vendée mais pas de haricots tarbais,
trop riches en go(t ! Le bouillon, a base
de couenne de porc, de jarret, d’os, de
jus de cuisson des saucisses et d’all, cuit

6a7 h.C'estlacléd’'un bon cassoulet ! »
Les haricots blanchis, puis cuits dans le
bouillon - souples mais entiers —sont dis-
posés en couche avec la viande (confit
de canard, épaule de porc, saucisses
grillées) dans une terrine. Mais attention,
pas n'importe laquelle | Une cassole, ce
plat en terre typique qui adonné son nom
au cassoulet. La poterie Not, entreprise
vivante du patrimoine, la fabrique tou-
jours. Jean-Pierre Not nous en explique
le principe : « La cassole a une forme
tronconique, avec une surface de chauffe
étroite et moindre qui évite au cassoulet
de sécher, et une surface de gratin plus



1. Le cassoulet de Castelnaudary, une
institution, préparé a la maison Escudier.
2. Jacques Bonnet, responsable de la
charcuterie de la Maison Escudier.

3. Jean-Pierre Not, d’'une main de maitre,
réalise les cassoles.

4. Michel Rancoule et son fils Sébastien,
a la téte de la Maison Guinot, et a pied
d’ceuvre dans leurs vignes...

5. ... avec des cépages mauzac pour

la blanquette et chardonnay, chenin

et mauzac pour le crémant.

large, de maniére a ce que la graisse
remonte sur les cotés. » Et c’est 1a un
principe essentiel, comme le fait remar-
quer Jacques Bonnet : « La graisse, en
remontant, va créer la cro(te. Hors de
question de mettre de la chapelure ! »

La blanquette fait pétiller

les papilles

« |l faut un go(t affirmé, de la couleur—un
vin blanc n'est jamais blanc. Il est néces-
saire de se démarquer, on ne peut pas
plaire a tout le monde mais a certains,
c’est sOr », Michel Rancoule, respon-
sable de la Maison Guinot, annonce la
couleur. Le cépage mauzac, typique de
Limoux, participe a I'élaboration de ’AOC
blanquette-de-limoux. Une premiére fer-
mentation en cuves six mois pour obtenir
un vin tranquille, suivie d’'une deuxiéme,
en bouteilles, en vieillissement sur lies,
c’est-a-dire couchées I'une sur l'autre,
de neuf mois. « Ca, c'est le minimum
pour ’AOC mais, a la maison Guinot,
les bouteilles restent deux ans minimum
en vieillissement pour développer leurs

RENCONTRE AVEC OLIVIER CALIX, VIGNERON

Au cceur du Parc naturel de la Narbonnaise, les vignes d’Olivier Calix sont entourées
de genévriers et pins d’Alep, avec la mer pour horizon et le vent marin pour rafraichir

a 200 m d’altitude. « Ces éléments vont participer a I'environnement aromatique de

la vigne et au caractére des vins de 'AOP La Clape : des notes de menthol, d’épices
fraiches et un coté salin. Comme les 33 autres domaines et chateaux de ce cru du
Languedoc, nous sommes sur les cépages de syrah, mourvedre et grenache pour les
rouges, de bourboulenc (malvoisie) pour les blancs », précise Olivier. Le jeune homme
ne manque pas d’idées pour faire découvrir son domaine, Sarrat de Goundy. Chaque
mercredi, de mi-juin a mi-septembre, il propose une balade dans ses vignes, avec
dégustation sur fond de grande bleue, avant la visite de ses chais et cave, complétée
par un repas accompagné de 4 a 5 vins du domaine a sa table vigneronne. Les produits
sont issus de producteurs locaux. « Je me dois de proposer des produits de qualité

en accord avec mes vins », précise-t-il. La présence d’immenses jarres dans son
restaurant pose question : « Il s’agit de ma cuvée spéciale, Mano a Mano, élevée un an
dans des jarres en terre cuite fabriquées a Castelnaudary. La micro-oxygénation par la
terre cuite change la structure du vin et met en valeur ses ardmes naturels. » Tout en
élégance et convivialité, & 'image de son domaine.




Escapade gourmande LAude

aromes et obtenir une bulle plus fine. »
Le vin ainsi travaillé va créer un dépot
dans la bouteille, « d’ou la méthode du
remuage. Placées sur des pupitres, les
bouteilles vont étre tournées, manuelle-
ment, d’'un quart de tour tous les jours
pendant 30 jours. On en a 30 000 et nos
deux cavistes mettent seulement 2 h, soit
chacun 2 bouteilles a la seconde ! »

Autre spécificité de la maison, le dégor-
gement a la volée, pour se séparer du
dépbt accumulé sur le goulot. En enle-
vant la capsule, la pression pousse le
bouchon et le dépdbt. Linconvénient est
la perte de I’équivalent d’un verre de
vin par bouteille. « Une bouteille servira
alors a remplir les dix suivantes. C'est
un choix, je préfere la qualité a la quan-
tité car la méthode du dégorgement a
la gelée, avec le goulot trempé dans
une eau a - 35 °C, brutalise le vin »,
précise Michel. Quant aux crémants
de la maison, issus d’'un assemblage
des cépages mauzac, chardonnay et
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chenin, ils participent de la méme éla-
boration mais avec une différence surle
vieillissement, d’une durée, |la, de 4 ans.

Lolive Lucques,

le diamant vert

Qui de mieux que L'Oulibo et ses quatre
meédailles d’or, cette année, au Salon de
I'agriculture, pour nous parler de cette
olive ? Depuis 1942, a Bize-Minervois,
cette coopérative oléicole assure le trai-
tement des olives de table, la fabrication
de I'huile d’olive et leur vente. Pierre-
André Marty, directeur, et producteur a
ses heures, nous regoit au milieu des oli-
viers. « Cette variété s'est trés bien déve-
loppée sur ’Aude et I'Hérault. Spécifique
par sa forme en demi-croissant de lune,
un joli calibre, une chair fondante, pas
fibreuse comme la picholine, et un petit
noyau. Son go(t est beurré, rappelant
les fruits secs, amandes et noisettes. »
Une AOP depuis 2017 qui induit une
oléiculture traditionnelle sur 400 arbres
maximum, une récolte manuelle pour
lolive de table (5 kg en 8 h), de fin ao(t a
octobre, semi-mécanique ou mécanique
pour I'huile, d’octobre a novembre. « On
est dans l'artisanat, c’est un produit haut
de gamme. Lolive est présentée pasteu-
risée ou fraiche. Impeccable pour farcir
un poulet et lui donner un goat fabu-
leux. » Par conséquent, I'huile d’olive de
Lucques sera aussi un produit excep-
tionnel, d’autant que 100 kg d’olives
seront nécessaires a la réalisation de
12 litres d’huile, contre 19 pour la picho-
line. « On retrouve les ardbmes de fruits
secs mais aussi de tomates, aussi bien
la feuille que la tomate séchée. On est sur
un fruité mar, parfait pour mettre sur des
péates ou du poisson. »

Carnet gourmand

Les Combarelles

Marc Riviere est le seul éleveur producteur
de cochons noirs en plein air de 'Aude. Au
menu, jambon sec, boudin noir et un
excellent saucisson sans boyau, le macarel,
réalisé a partir d’'un moule, agrémenté de
piment d’Espelette. Présent aux halles de
Narbonne et au comptoir des producteurs,
alLézignan.

Conserverie du Lauragais
Conserves artisanales de canard : foies gras,

Chez Christophe

Une épicerie fine a Castelnaudary.
Charcuterie, fromagerie et autres produits
du terroir en direct des producteurs locaux.

Fromagerie Gandolf

Au milieu de son étal des halles de Narbonne
se distingue I'écu du Pays cathare,

un fromage de chévre fermier au lait cru,
affiné 10 jours.

Adresses
page 96

1. Coralie Polvoreda est sur tous les
fronts a la Maison Guinot. La blanquette
de Limoux n’a aucun secret pour elle.

2. Pierre-André Marty, directeur

de la coopérative oléicole de

L’Oulibo, est aussi producteur.

3. Son huile d’olive vierge extra

a obtenu la médaille d’or du Concours
général agricole de 2018.

4. L'écu du Pays cathare, fromage fermier.



Croustade
au confit de canard

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 35 MN
CUISSON : 45 MN

# 2 cuisses de canard confites » 12 feuilles
de péte filo ® 2 navets u 2 carottes

¥ 1 bouquet de thym m4 gousses d'ailm2c. 2
soupe de vinaigre de vin ¥ sel ¥ poivre.

Préchauffez le four a 180 °C. Placez les
cuisses de canard dans un grand plat a four
et enfournez 20 mn.

Pelez les carottes et les navets et coupez-
les en cubes. Pelez, dégermez et écrasez
I'ail au presse-ail.

Réservez toute la graisse de canard
fondue a la sortie du four. Otez la peau des
cuisses et désossez-les.

Faites chauffer 2 c. a soupe de graisse de
canard dans une sauteuse et faites-y reve-
nir I'ail et le thym grossierement effeuillé.
Ajoutez les légumes et mélangez bien.
Salez et poivrez. Baissez le feu, couvrez et
laissez cuire 10 mn. Déglacez au vinaigre,
laissez cuire jusqu’a ce que les [égumes
soient fondants.

Disposez 1 feuille de pate filo sur le plan
de travail, badigeonnez-la au pinceau de
graisse de canard fondue, puis pliez-la en
deux. Faites de méme avec 2 autres feuilles,
superposez-les entre elles. Disposez au
centre 1/4 de viande désossée et 1/4 de
légumes. Refermez le tout en formant un
pochon que vous pressez bien tout en vril-
lant les extrémités des feuilles sur le dessus.
Badigeonnez la croustade au pinceau de
graisse de canard fondue.

Répétez 'opération pour les 3 autres
croustades. Transférez-les sur une plaque
a four recouverte de papier cuisson et
enfournez 8 a 10 mn.

Soupe de poisson

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 45 MN
CUISSON : 50 MN

Pour le bouillon : m1 kg de parures de
poissons ¥ 1 poivron vert ¥ 1 oignon

u 4 gousses d’ail m 1 petite boite de
concentré de tomates ® 10 cl de vin blanc
# 3 c. a soupe d’huile d'olive m sel m poivre.
Pour la gamiture : ® 500 g de filets de
poissons blancs » 4 tomates ® 1/2 citron
® 1 oignon doux blanc ® 1 gousse dail

® 1 poignée d'olives vertes ® 3 c. a soupe
d’huile d'olive ® 1 c. a soupe de capres au
vinaigre.

Préparez le bouillon : dans une marmite a
feu vif, faites chauffer I'huile d’olive avec I'ail
pelé et écrasé. Ajoutez I'oignon pelé et gros-
sierement haché. Incorporez les parures de
poissons et faites-les bien colorer pendant
plusieurs minutes. Salez, poivrez et ajoutez
le concentré de tomates. Déglacez avec le
vin blanc et faites réduire. Ajoutez le poi-
vron vert épépiné et coupé en six, versez
1,51 d’eau. Couvrez, portez a ébullition
puis baissez le feu et laissez mijoter 30 mn.
Filtrez le bouillon et réservez-le dans une
casserole a couvert,

Préparez la garniture : détaillez les
tomates en petits cubes et les filets de
poissons en gros cubes. Pelez et ciselez
I'oignon, dénoyautez et concassez les olives
ainsi que les capres. Pelez et écrasez Iail
au presse-ail.

Faites suer 'oignon et I'ail & feu moyen,
avec I'huile d'olive. Ajoutez le poisson, assai-
sonnez. Hors du feu, ajoutez les tomates,
les olives, les capres. Arrosez d’un trait de
jus de citron.

Au moment de servir, faites chauffer le
bouillon dans lequel vous aurez placé le
poisson et ses condiments.

Poulet a la blanquette
de Limoux
POUR 6 PERSONNES

PREPARATION : 30 MN
CUISSON: 1H

¥ 600 g de blancs de poulet en morceaux
¥ 4 carottes m 250 g de petits champignons
de Paris ou de champignons bruns

# 1 oignon ® 1 branche de céleri ® 1 jaune
d’ceuf m 50 cl de créme fraiche entiére
épaisse ¥ 2 c. a soupe de farine m 50 cl

de bouillon de volaille ® 20 cl de vin blanc
type blanquette de Limoux ® 3 c. a soupe
d’huile de pépins de raisin ¥ sel ¥ poivre.

Salez, poivrez et farinez les morceaux de
viande. Faites-les dorer de tous c6tés dans
une cocotte a feu vif avec I'huile. Déglacez
avec le vin blanc et laissez réduire.
Ajoutez I'oignon pelé et ciselé, les
carottes et le céleri pelés et coupés en
petits morceaux. Pelez les champignons
et coupez leur pied de moitié avant de les
incorporer. Versez le bouillon. Couvrez, por-
tez a ébullition puis baissez le feu et laissez
mijoter 1 ha 1 h 30 en remuant de temps en
temps. La viande doit étre fondante.
Sortez la viande et 'ensemble des légumes
a I'aide d’'une écumoire. Débarrassez-les
dans une assiette. Portez le bouillon a ébulli-
tion et ajoutez la créme fraiche avec le jaune
d’ceuf. Faites réduire a feu doux quelques
minutes, jusqu’a obtenir une sauce onc-
tueuse. Rectifiez 'assaisonnement et
remettez le poulet et les léegumes. Mélangez
bien et servez chaud.
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Lectures gourmandes

| .es 8 nouveaules

de la rentree

Aurevoir les vacances et bonjour les journées surchargées.
Voici une sélection spéciale cuisiniéres pressées, pour

continuer a se faire plaisir sans perdre de temps.
Par Charlotte Anfray

Devenez un vrai chef

Vous aimez cuisiner, mais ne savez pas toujours comment vous y prendre ? C'est le
livre qu'il vous faut. Il donne les clés pour bien démarrer en cuisine, en commencant
par détailler les bons gestes. Il explique par exemple comment découper
proprement un poulet, lever les filets d’une sole, cuire un potimarron ou réussir

une gelée de mires. Le but : apprendre aux lecteurs a identifier, nettoyer, préparer,
découper, cuire et associer tous les aliments qui composent une assiette. Ces
techniques sont détaillées, pas a pas, a travers 3 000 photographies. « Workshop.
La cuisine pas a pas », de Thierry Molinengo, éd. de La Martiniére, 35 €,
parution en septembre 2018.

Pour les amoureux du vin

Facile et économique

Apreés les vacances et les frais de rentrée, le budget du mois de
septembre peut devenir quelque peu serré. Mais pour ne pas manger
uniquement des pommes de terre et des pates, suivez ces 90 recettes
a réaliser avec un panier moyen de 1 € ou moins par personne. Peu
d’ingrédients sont nécessaires pour ces préparations variées et
originales. Au menu : flan au jambon et a la courgette, lentilles au
masala ou encore petits pots de semoule et coulis de miires. Une
belle fagon de compléter notre dossier dédié a la cuisine a petit

prix (voir p. 12 2 18) | « Super facile. Recettes a4 moins de 1 € »,

LACUISINE ¥

VINNEES + PSIONG - LICUMES « FUITS -« DICORERON
PEORINE WD SIS BRI e

il

Partez a la découverte de la vigne et du vin & travers les différents cépages,
les terroirs et leurs caractéristiques, les étapes de fabrication et les techniques
de vinification. Apprenez a choisir, conserver et déguster ce breuvage en
décryptant une étiquette, en aménageant votre cave et en I'associant avec le
bon aliment. Faites enfin le tour des grands vignobles du monde entier, de la
France a I'Asie, en passant par les Etats-Unis, le Canada, 'Amérique latine ou
I'Australie. Pour vous y retrouver, plus de 700 photographies et un tableau des
millésimes. « Le grand Larousse du vin », collectif, éd. Larousse, 39,95 €.

PAS A PAS

de Véronique Liégeois, éd. Solar, 6,95 €.
Délicieux Un amour de cookie
Tasty, site Moelleux et croustillants, les cookies rassemblent
culinaire a petits et grands. Entre le gourmand triple chocolat,
succes, propose le surprenant matcha ice-cream cookie sandwich et
de retrouver ses le régressif cookie aux M&M'S, il y en a pour tous les
80 meilleures go(ts. Dans ce livre,
recettes du COO'SiQ love jissez-vous porter par
monde dans ce e 33 recettes classiques
livre. Gateau ou originales mais
licorne, bombes foujours savoureuses.
de raclette, « Cookie love », de
sphére magique Jean Hwang Carrant,
au chocolat. . . des idées surprenantes et é&tonnamment Photographies
faciles a réaliser, a tester pour régaler vos convives. de Akiko Ida,
« Tasty. Le meilleur a partager », éd. Marabout, 11,90 €. éd. Marabout, 7,99 €.

94 Maxi Cuisine

la cuisine -
espagnole

ﬂLm—:ru-r

Vamos en la Cocina !

Atravers plus d'une centaine de recettes, la chef
Marie-Fleur-St-Pierre fait partager sa passion pour la
cuisine espagnole. Au menu : tapas, salade de morue
et d'orange, tortillas bravas, paella aux fruits de mer,
churros. .. Une belle facon d'inviter de faire perdurer

I'été... « Le Meilleur de la cuisine espagnole »,

de Marie-Feur-St-Pierre, photographies
d'Ariel Tarr, éd. De L'Homme, 21,90 €.

pécial cuisinidhes pressées
La clé ? Uorganisation
Deux heures en cuisine
pour 7 jours de régal,
le deal est tentant,
n'est-ce pas ? Ce livre
propose, pour chaque
semaine, une liste

de courses compléte
classée par rayons,

les menus complets,
tmmmptépamwlsaréallsermmomsdeZh
Un coaching vraiment parfait ! En tout, 80 repas
équilibrés, faits maison, sans géachis, avec des
produits de saison, destinés a toute la famille.

« En 2 h je cuisine pour toute la semaine »,

de Caroline Pessin, photographies de Charly
Deslandes, éd. Hachette Cuisine, 24,95 €.

Dimanche :
jour de cuisine

Le batch cooking,
qu'est-ce que c'est ?
Cette méthode consiste
a préparer et a planifier
ses plats de la semaine.
En fonction du temps
dont vous disposez, le
dimanche, par exemple,
1h,1h30,2hou?2h 30, vous aurez le choix

entre 5 plats a préparer a 'avance, a assembler en
moins de 10 minutes chaque soir de la semaine.

Le but : faire plaisir a toute la famille sans avoir
Iimpression de passer ses soirées en cuisine. « Mes
premiers pas en batch cooking », de Kéda Black,
photographies de Pierre Javelle, éd. Marabout,
15,90 €, parution le 5 septembre 2018.

BATCH COOKING

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEMENTS
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Potimarron, patisson, butternut
La grande famille des courges
Terrines et patés

J'apprends a les faire maison

Les meringues
Trésors sous coque

Lekue.comfr
Cuisinera prix,p. 12
Domaine au
0468640826 0usur
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Mas Laval, surMaslaval.com
ouau046757 7923
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fr
2
supamarchés

au(17037 1684 ousur

o
Lapadd, au(01 73638760
ousurLapadd.com
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Tupperware,
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Plaisirs salés, p. 38

Jeantet Laurent,
au0611878871 ousur
Jeantet-Laurent.com

Maison Chanson
etfils,au038025497 97

ou surVins-chanson.com

Tout nouveau, tout bon, p. 60
Miels Martine, au 07 81249166
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Astuces

Quelques ficelles a connaitre pour devenir
UN cordon-pleu Malin. - parsanosedorarorest

Du iz colore —

Pour donner naturellement une jolie
couleur au riz (pour une salade ou un
risotto), ajoutez 3 fleurs d’hibiscus
séchées dans I'eau de cuisson. Non
seulement elles colorent, mais en plus elles
sont pleines de bonnes choses pour la santé !

B

Des frites plus

croustillantes
Apres la découpe, faites-

leur prendre un bain
dans un saladier rempli
Chapelure express d’eau additionnée de
Coupez du pain en petits morceaux. Faites-les griller a quelques cuillerées
sec dans une poéle (ils doivent étre bien secs). Laissez a soupe de vinaigre
refroidir et broyez finement au robot. blanc. Mettez au frais
2 heures. Séchez

N (oW SR T R soigneusement avant
Miniquantites a doser _ g et

Pas facile de se repérer pour les faibles
quantités de liquide dans les recettes car
la graduation débute généralement a 10 cl.
La solution ? Utiliser un biberon pour bébé.
On peut méme y faire chauffer le liquide.

Plat bien beurre

Au micro-ondes, faites ramollir un peu de
beurre. Utilisez une feuille de papier absorbant
pour le prélever et en badigeonner le plat. On
évite ainsi de s'en mettre plein les doigts.

Bananes bien gardees Tem—
Pour retarder la maturation de ces fruits fragiles, on

les garde bien sOr a I'extérieur du réfrigérateur. |l faut
aussi emballer la tige de coupe dans du film alimentaire,
ce qui bloque (en partie) I'entrée de 'oxygéne.

Du fromage fondu bien filant
Pour couvrir un gratin, une pizza ou une tartine chaude
avec du fromage qui va fondre et filer comme on aime
< a la dégustation, évitez le classique rapé et utilisez

\ de fines lamelles prélevées sur un morceau entier.
Compote de X
banane au four De la mayo dans le gateau ——
Sans en bter la peau, les Surprenant et pourtant trés bon. La mayonnaise donne
bananes filent un bon quart une texture bien moelleuse. Remplacez I'huile, ou
d’heure au four. |l suffit ensuite  une partie du beurre, par la méme quantité de mayo

de prélever lachairtendreet ~ dans les gateaux et les cakes salés ou sucreés.

d'y ajouter du miel, du sucre -

vanillé ou du chocolat rapé.

SOUDC ou sauce : la bonne texture
Pensez aux graines de chia. Riches en nutriments,
elles sont sans golt ou presque, et agissent en
quelques minutes, a froid comme a chaud. Si vous
n'aimez pas les petites graines dans les préparations,
broyez-les finement avant de les utiliser. Pour une
soupe, comptez 1 . & soupe rase par portion.
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VIVO

1€ le couteau de chef.

LE COUTEAU _ i
A partir du 4 septembre, les couteaux de cuisine
V | \V 4 0 vivo en acier inoxydable sont tous a 1€ seulement

Villeroy & Boch Group en collectionnant les vignettes chez Intermarché.
EN COLLECTIONNANT LES VIGNETTES®

in te'\manché

TOUS UNIS CONTRE LA VIE CHERE

Suggestion de présentation. Voir modalités compiites de participation & I'opération fidélité vivo et de collecte des vigneties & I'accueil de votre magasin et sur www.intermarche.com. vivo | Villeroy & Boch Group est une marque diment enregistrée de Villeroy & Boch.
MiQffre valable du 4 septembre au 23 décembre 2018. Voir modalités et produits éligibles & |"offre sur le site collectionvivo.intermarche.com et dans le collecteur disponible dans les magasing participants (liste sur le site collectionvivo.intermarche.com).
“Modalités d’obtention de la carte de fidélité Intermarché sur www.intermarche.com et a I'accueil du magasin.

Annonceur : ITM Alimentaire International - RCS PARIS 341 192 227 - SAS au capital de 149 184 € - Siége social : 24, rue Auguste Chabrigres 75737 Paris Cedex 15 - Sous réserve d'erreurs typographiques - 2018.
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