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Cuisine r\(-‘me"o
el nmde...

QENTQEE

a cloche a sonné. L'heure de

reprendre ses bonnes résolutions

(manger bon et bien) et aussi...
une bonne excuse pour se permettre une
petite séance régression avec les recettes
de Cuisine Actuelle.

s+ En commencant par un plat de
coquillettes. On oublie le jambon
blanc et on les cuisine facon risotto avec
des girolles (en pleine saison), en
gateau au thon ou en version tartiflette.

i Ressortons notre moulinette a
fromage (ou celle de Mamie) pour
réaliser une purée des... anges ou
un merveilleux au chocolat.

- Et, faisons un hachis de nos restes

(ou pas !) de viande ou de poisson

pour confectionner des boulettes

7 au riz, un feuilleté aux fruits secs

ou un pain de viande.

La séquence nostalgie a ses

limites. Dans notre Cahier Bien

manger, on vous rappelle de vous

méfier du sucre... sous toutes ses

formes. Certaines vous étonneront !

Belle fin d'été.

La rédaction
Cuisine Actuelle N' 334 est vendu en duo avec son hors-série Manger Miewx N° 2 au prix de

550€Lsdeux ébead'ewssépaémmtauprhuespecﬂdezgoc
mmmmmmmmmmm
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Des idées “happy hour” express

pour accompagner un cocktail pétillant
de fraicheur, a déguster avant le diner.

RECETTES ET STYLISME : VANESSA GAULT

i PHOTOS : BRUNO MARIELLE

Mockrail
hyper fruits

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 5 MIN

=299 -
* 50 cl de soda aux

agrumes
# 12 cl de sirop de fraise

* 6 cl de sirop de cannelle
(Monin)
* 24 cl de jus d'orange.

_—

2\

dans chacun 2 cl de sirop : ‘ - 2L .

de fraise, 1cldesiopde Ly | -~ puestion Sovh /
c?nnelle. buis 4 cl co kS ’ o — b ORANGINA, SCHWEPPES AVK 566:‘”;;5: 4
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Ceviche tropical -
de daurade

' POUR 12 PIECES
PREPARATION : 15 MIN = REFRIGERATION : 15 MIN
oW @
* 200 g de filet * 4 brins d’aneth
de daurade * 4 brins de coriandre

* 6 fruits de la passion . 4 cuil. &
* 2 tranches d'ananas  d’huile d'olive
* 1/2 avocat * 5 cl de jus dananas
* 1 citron * sel, poivre.
*1 oignon

/

1 Détaillez la daurade en petits dés
avec lavocat et lananas. Versez
lensemble dans un saladier. Ajoutez
loignon épluché et haché. Coupez
les fruits de la passion en deux.

Versez la pulpe dans le saladier
et réservez les écorces.

2 Fouettez 'huile avec le jus
du citron et le jus d'ananas. Salez
et poivrez. Ajoutez la coriandre et
laneth ciselés. Arrosez-en le poisson.
Mélangez bien et réfrigerez 15 min.
Répartissez dans les écorces des
fruits de la passion et dégustez frais.

CUISINE ACTUELLE B



Soupette

de patates douces
au lait de coco

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 5 MIN = CUISSON : 3MIN
oW @&
AN 1 Versez la purée
*250gde | de patates douces dans
purée de m: un récipient en verre.
: Ajoutez le lait de coco et
st - [huile. Faites chauffer
de 0000 2-3 min dans le four a
+ 1 cuil. & soupe micro-ondes.
de graines 2 Salez et poivrez
de courge la purée. Ajoutez le
* 1 cuil & café de gingembre et répartissez-
Giugesies rope la dans 6 mini bols.
; 11,31 bgguette Parsemez-les de thym
* & cull. & SoUpe effeuillé et de graines
d?::ie d‘;l: de courge. Servez
S g accompagné de tranches
de baguette grillées.

PATATES POVC
SURFACL

LA RUSE

pOTS b
DENICHEZ DEVX P STIT 24 DANS LES GRANDES

pove BEBE

g PUREE DE

SURGELEE.

‘.

—
-~ "'\'
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NAlGRE . L

?OP LLh"I
express de
rollmops
a la grecque

POUR 6 PERSONNES = PREPARATION : 10 MIN

=29 =
*4 rollmops (rayon  *4 brins d’aneth
009591"’9)3‘19 * 4 brins de menthe
* 1 petit concombre :]lll g
* 1/2 citron bio + $el, poivre
* 2 gousses d’ail i i

)

S

1 Lavez et rapez le concombre sans le peler.
Pressez-le avec vos mains et mélangez-le
avec le yaourt grec, lail et les herbes hacheés. Salez
et poivrez. Ajoutez le zeste du citron rapé.

2 Répartissez cette préparation dans 6 verrines.
Superposez quelques laniéres de rollmops
(@preés les avoir bien égouttes), a laide de piques
en bois. Déposez-en dans chaque verrine.
Parsemez de baies roses et servez bien frais.



Millefeuilles aux pommes
et terrine de campagne

« 1 pomme mgeﬂ POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN
+ 1 pomme verte PR
*1/2 citron 1 Découpez les pommes en 2 Egouttez les pommes.
* 8 brins de ciboulette tranches trés fines a laide dune Superposez 2 tranches, 1/2 de
* 3 tranches de bresaola mandoline. Plongez-les dans de bresaola et un peu de terrine.
#1 gghte terrine > [eau froide additionnée du jus Renouvelez et terminez par de
campagne du citron. Mélangez la terrine la pomme. Fixez avec une pique
d";1 Wﬂi - & 801 de campagne dans un saladier et gamissez de téte de moine.
. de téte avec la creme fraiche. Parsemez de ciboulette et poivrez.
de moine

* poivre.



3
Les meilleurs produits de saison ,@ ,
POISSONS : hareng, calamar, crevette bouquet, huitre. & W
- VIANDES : sanglier, liévre, pintade, canard sauvage. ===
LEGUMES : radis, pastéque, carotte, navet, trompette de la mort.
Cl’fst al S O I I FRUITS : chataigne, raisin, mangue d’Espagne, noisette.
e
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ELLE WE mawaye

PAS PtLées
m!m Bien s, la girolle es

. barius. c'est-a- : t déja excellente sj

nom botanique est cantharellus cibarius, c'est-a sautée au beurre simplement
sc(i)i?e girolle cibo?re. allusion a sa forme qui rappelle . Mais elle fait aussia (‘i’:: :]:fggeaslc;tas wisusy e rsil.
une coupe ou un entonnoir. Et Si ¢a ne ST pos ﬁgt‘e bralée salée, dans une sauce 3 laans‘ e

épater vos invités, précisez qu elle peut secrire g i feve tonka pour accompagner des c.rte e

avec un seul “" depuis la réforme de lorthograp Oudans un risotto de coquillett c: es de veau
de 1990, visant a simplifier le francais. f\ encore, elle est délicieuse éeli pil;.:algfr'lgmal
a.
\

-

N'en déplaise aux puristes qui préféreront "Sr?:esa?.log:\e
\a nettoyer pendant des heures avec un Fl;lreux d;'ebris
peut, si elle est vraiment salle‘par de notm s
d'hu’mus. la plonger dans de leau. Il fauta irolsqpe PN
tes vigoureusemen't lestg;r%lal:sd:tn;e:néeg ;:ssoire qui
vos doigts ecartes. : .
e?;ieendrait éggalement les salissures. Esls‘;yf(:izréecsuire.
soigneusement dans un torchon avantde le

STOP AU CAOUT CHOUC y T

Une manif contre lexploitation intensive des hévéas ?
Non ! Un plaidoyer pour une cuisson breve, car les excés
en la matiére rende la girolle caoutchouteuse et peu
agréable. Pour une cuisson uniforme, il est recommandé
de découper toutes les girolles, les plus grosses comme

les plus petites, en morceaux de taille identique. Pour conserver vos champignons,

misez sur les Sacs Fraicheur Alfapac.
Nettoyez vos girolles, séchez-les
soigneusement et glissez-les simplement
L a l'intérieur avant de les placer au
& Anve oy Rov 45 7 réfrigérateur. Grace aux micro-perforations,
Elle est souy ) , envolé I'excés d’humidité : elles restent
S'accompagne ce!:t va":. OLIJ'lngine d'un repas raffiné qui fraiches plus longtemps !
a partir du cépage pin rouge fruité et peu tannique, Sacs Fraicheur : 15 sacs, 1,99 €

es. Ou un sancerre ' rr
' r e =
o ouge aussi, ! (Atfapac)

a palette aromatique ; FRAICHEUR #

TEXTES : VALERIE BESTEL
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UN LIEU D’EXCEPTION POUR DES CAROTTES D’EXCEPTION...
45 producteurs culfivent la Carotte dans la baie du Mont-Saint-Michel et perpétuent leur savoir-faire depuis prés de 60 ans. ..

Une culfure réalisée dans des sols riches situés au niveau de lo mer qui garantissent fraicheur et qualité
 ces carottes au godt plutdt doux et sucré.

REGION

NORMANDIE



L'ASTUCE bV MOIS 77 )
Pour faire cuire du poisson entier ou en filets avec la peau w

. sans quiil colle, parsemez du gros sel dans la poéle
Clest a]_ S On pour un effet antiadhésif et déposez le poisson dessus. u
de

HIVER * PRINTEMPS « ETE
PU BON GRAS A LA SOURLE

C'E S T MA w 1’6”4 Les fameux oméga 3 ne sont jamais plus adapteés a notre
oU JAMA (S organisme que lorsqu'ils proviennent de poissons plutét que de

avrila octotie: vegetaux. La sardine est le meilleur choix en la matiere, car
“arcest eiose ponc tlaquelle S8 L Ask s ch?rgee en antibiotiques et en pesticides comme
S simeraion e Cooncs tqulle - les poissons d'élevage, ni en métaux lourds comme le thon
ropone une e?t ?:::lclfssebet - qui, de plus, est menacé de surpéche.
app&‘r;e ‘::i?:é le reste de lannée.
» de panique pour la suite, les plus' .
bt dront au printemps :
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-+ (O raggjeet Un peu flemmarg
v TN cel b Parexemple,
b SR e :clll; du dimanche soir !

ancienne” entiér
; b es
R ett':' fnt.e.s Pour une sayeyy
gdlbOnnelle. En filets
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= ‘!?;t\ N ; G v eues Sont lnSlpgdes
» w‘ » 507 {* . o ' hes:tez pas a garder :

VOs boiteg plusi
' eurs
annees, Ay bout de trois
ans, la chaijr est confite.

M 4 PAS DE
FUMEE SAN'S
FEV /

Cuite, la sardine est trés
odorante, voire entétante.
Au barbecue, elle dégage 5 Acal les arétes..

: a téte, les écailles, ‘

de la fumée, tout comme TOl|J-t cela en décourage plus d'un de

e poisson. S'il vaut mieux,

a la poéle. Pour un parfum

. gouterac iecOnS

r;l:Jlsu?fgLet; g?gtf ?ggzt en général, ne pas 30'.‘eter de pmssn Extra-forte, cette purée de piment

P & il P T ——— en filets prépares davance. cia;‘ o vert saura mettre en valeur le goit corsé
. te eé(fqzl SR U Sl A ne peut pas juger de leur fraicheur, des sardines. Sa petite touche de
E e vinsimiimg: s e e on peut le faire avec la sardine combava (un agrume exotique cousin du
i i £ mieux encore, auprés d'un poissonnier de C?ﬂﬁaf‘ce- citron vert) apporte une note de
@ en papillote. Lg nec plus Les filets doivent étre alors bleq rosés fraicheur des plus agréables.
x ultra: la sardine crue t atre consommés le jour de l'achat. Purée de piment vert au
= marinée dans de l'huile et - combava, 2,45 € le pot de
> du citron. Aucun fumet ! 90 g, Le Coq Noir.
&
3
[

Adresses en fin de numéro
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AGUILA

MAISGN =N LANGUEDOC

O PN 1531 .
: * METHODE R e
e BRUT CREMANT DE LIMOUX

iy

q METHODE TRADITIONNELLE
SRS
.9« CREMANT DE LIMOUX

AGUILA

LE CREATEUR D’EFFERVESCENCE

maisonaguila.com

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



CHANTERELLE OV GIROLLE ?
En fait, la chanterelle se décline en une grande variété

a d'espéces apparaissant de juin a novembre, dont la plus Sl
connue est la girolle. Elle sont toutes comestibles A ! (s
Cest a]_ S O I I mais en cuisine, on dit presque toujours “girolle”. \|l | (/.’. ’, //}'y/,
de — {' IS 822
¢ _P HIVER + PRINTEMPS « ETE | ,i/{////' e
\4 14
o o 9 e & . -~
girolles a ’huile
- »> E
. de noix
— p POUR 4 PERSONNES » A
PREPARATION : 20 MIN = CUISSON : 20 MIN ‘ ot }
+800 g de — ‘u"_'.
+ 8 gousses d’ail _1 Faites fondre le beurre sur feu doux. -
+ 3 brins de persil plat Otez [écume en surface et versez le beurre \
+40 g de beurre lentement dans un ramequin en laissant le
+ 2 cuil. & café d’huile petit-lait au fond de la casserole.
de noix 2 Nettoyez les girolles et coupez les plus
grosses en morceaux. Faites-les sauter

* sel, poivre du moulin. |

12 CUISINE ACTUELLE

5 min a sec dans une grande poéle, le temps
quelles aient rendu leur eau de végétation.
Egouttez-les si besoin. Réservez-les.

3 Versez le beurre clarifié dans la méme
poéle. Laissez-le chauffer un peu avant d'y
placer lail haché et les girolles. Faites-les
sauter 5 min. Ajoutez le persil ciselé, thuile .

de noix, du sel et du poivre. Faites sauter =,
( encore 2 min sur feu vif. Dégustez chaud. =
! g, . '




Chermoula ou charmoula ? @’eit une marinade qui vient du
Magbrel. et qui peut aussi serwir de sauce. Elle 4'utilise avec les légumes

Sardines a
Ia chermoula

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON:15MIN

+ 8 filets de sardines doubles
* 3 gousses d’ail
+ 1 bouquet de coriandre
* 1 oignon
+ 1 cuil. & soupe de jus de citron
*+ 3 cuil. & soupe de farine
* 1 cuil. & café de purée de piment
+ huile d'olive
* 1 cuil. a café bombée

de cumin moulu
+ 1 cuil. & café de paprika
Csel,poim

\O/

1 Coupez l'oignon en morceaux.
Placez dans le bol d'un robot avec
lail, la coriandre ciselée, la purée de
piment, le paprika, le cumin, le jus
de citron et 3 cuil. a s. dhuile, Salez,
poivrez. Mixez en purée grossiéere.

2 Epongez les filets de sardines.
Superposez-les deux par deux en
glissant entre chague une cuillerée
de chermoula. Farinez-les.

3 Chauffez un fond d'huile d'olive
dans une poéle. Faites-y frire les
sardines pendant quelques minutes
de chaque coté, par séries de quatre.
Egouttez-les sur du papier absorbant.
Servez-les chaudes, éventuellement
escortées de quartiers de citron.

-

- N
.

CUISINE ACTUELLE 13



TEXTES: VALERIE BESTEL
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MON BOUCHER
M’A DIT

€€ Avec les premiers pot-au-feu de

la saison, je propose de préparer des
os a moelle. On ne les met pas dans
le bouillon, mais on les fait rétir au
four, c'est bien meilleur ! Et pour qu'ils
soient généreux et parfaitement doreés,
Jje coupe l'os dans la longueur au lieu
de le détailler en rondelles. ??

M. Lapres, Paris

LES AVOIR
Pt

LA BETTERAVE

Pratique et facile a cuisiner, elle se préte a des recettes rapides
et peut sauver votre diner d'une panne diinspiration.

Son premier atout ? Elle
n'est pas chére ! Et pour
couronner le tout, elle

se conserve longtemps
au réfrigérateur, sans
s'abimer. Une semaine

si elle est cuite, un

peu plus quand elle est
crue, a condition de la

protéger du dessechement.

La plupart du temps, on
la trouve de forme ronde,
mais si vous en croisez
une longue sur les étals,

appelée crapaudine,
n’hésitez pas a 'acheter,
elle est excellente !

Si elle est crue, elle peut
se cuire au four, dans
un autocuiseur ou dans
de l'eau. Mais l'intérét est
de la consommer telle
quelle, par exemple rapée
avec des carottes ou
détaillée en tranches trés
fines a la mandoline
pour obtenir un délicieux

carpaccio végétal.

Le maconnais

Comme son nom, partagé avec celui
d'un vin de la région, l'histoire de ce fromage
est intimement liée a la culture des vignes.

Bourguignon, le miconnais
est né pres des vignes, la ou
quelques chevres étaient
mises a paitre I'’herbe maigre
entre les rangs de ceps.

Sa fabrication, généralement
dévolue aux femmes, assurait
un revenu complémentaire et
de quoi agrémenter l'ordinaire
a I'heure du casse-croiite.

Il est petit, trés petit méme
(50 g, voire moins). Sa taille
est réduite car la faible
quantité de lait produite par
les quelques bétes ne pouvait
pas permettre d’'envisager de

14 CUISINE ACTUELLE

grands moules. Aujourd’hui,
ce fromage est toujours
fabriqué au lait cru et entier
de chévres de races qui ont
été sélectionnées et nourries
de facon naturelle. Sa pite est
fine et lisse, assez ferme et
trés savoureuse, notamment
apres une quinzaine de jours
d’affinage, lorsque sa croiite
présente quelques points
bleutés. Quand il commence

a sécher, on peut 'émietter
sur un potage de courgettes
ou de poireaux, soudainement
bien plus gourmand !

Cuite, elle se déguste
souvent en salade.

Pour ne pas en faire une
entrée trop banale, on se
tournera du co6té des chefs
qui la détaillent en mini
dés qu'ils assaisonnent
avec de l'huile de sésame,
du jus de citron vert et

des cacahueétes. Mixée
avec un yaourt brassé

et un filet de vinaigre :
balsamique, elle fait une
soupe froide express.
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La pomme

" de terre il LA NOIX PATISSIERE DE VEAU

Elle s'appelle ainsi car, autrefois, les encore plus que le beeuf, Faites-la cuire
de perdrl x patissiers, qui confectionnaient également en la conservant légérement rosée et
Ry quelques recettes salées dans lesquelles servez-vous d'un thermometre a sonde
' Vendue également sous le nom de iLy avait de la pate feuilletée, la pilaient en pour atteindre 60 ‘C a cceur, pas plus.
King Edward VII, cette variété ancienne purée fine pour confectionner des quenelles
est trés facile a reconnaitre grace a qui garnissaient des vol-au-vent.

son épiderme presque blanc et a ses Ce morceau noble du veau est
taches rose vif plus ou moins larges. situé sur le devant de la cuisse
Sa production est modeste, mais elle de l'animal. IL est trés tendre,
est encore cultivée par quelques avec un grain fin, et le boucher
connaisseurs car sa chair immaculée le prépare notamment en rétis
est farineuse, tout en restant légére. succulents ou en escalopes.
Elle a une saveur franche et douce de Ces dernieres sont alors moins

pomme de terre a laquelle certains grandes que dans la noix.

trouvent un petit goiit de beurre frais. Vous trouvez que le veau est

Elle se prépare au four, en purée, toujours trop sec ? Révisez sa

bien sar, ou en frites délicatement cuisson. Sortez la viande au moins
croustillantes. Mais son 1h a lavance de votre réfrigérateur
vrai point fort ce sont (voire 2 h si le morceau est gros), car
les gnocchis, car elle les chocs thermiques la durcissent

-

¢ Qui ne s'est pas déga frotte les yeun aprés avoir
coupé un piment ? Passey un peu d'huile ou de beurre
s le bout de vos doighs pour empécher que la peaun
ne 4'imprégne en profondeur de subitance piguante.
9 suffira de vous baver les mains novmalement, ¥

'?%yr ' L’oignon rouge
Vite, c'est le :
pLATSTE ermier fruit de Uété !

LA PECHE
DE VIGNE

Présente tout le mois sur les étals,
elle est naturellement tardive et fait
un clin d'ceil gourmand a ses cousines
qui ont ensoleillé nos repas de juillet

Cru et bien croquant, il égaye nimporte
quelle salade un peu terne et reléve son
gout, car il est assez corsé. Essayez-le
avec des tranches d'orange et de l'huile
d'olive. Pour l'adoucir un peu, on peut

le découper en rondelles et le plonger
10 min dans de l'eau trés froide. Cuit, il
n'est peut-étre pas aussi bon que l'oignon
jaune ou blanc, car il caramélise un

peu moins bien (@ moins d'ajouter une
petite pincée de sucre), mais sa couleur
fait la différence dans un chou rouge
braisé ou sur une pizza toute blanche.
Conservez-le dans un endroit sec et
frais, bien a labri de la lumiére qui le fait
germer. Vous lavez oublié et des pousses

a septembre. Pourquoi “de vigne” 9 car elle est fragile, et éviter de la vertes apparaissent ? Consommez vite
Tout simplement parce que sa chair placer pres des bananes, qui vont le bulbe et émincez les tiges comme
est veinée de rouge comme le raisin trop accélérer sa maturation. de la ciboulette.

et parce quelle était plantée prés En salade, elle se parfume d'ea
des vignes pour repérer les attaques de fleur d'oranger ou se marie
d'oidium, un redoutable champignon. avec des poires ou des framboises.
On apprécie sa chair trés fondante, Comme elle est un peu acidulée,
blanche ou jaune comme pour les elle sait aussi faire sensation dans
autres variétés, ainsi que son parfum  une entrée, détaillée finement et
aromatique. Mais attention : il vaut servie avec des lamelles de haddock
mieux la déguster assez rapidement, ou des tranches de magret fumé.

aucun numére. de Cuisine Actuelle en vous abonnant s cuidineac.club
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LE sAVIEZ-VOVS?

En cuisine, on appelle fleurs de thym les feuilles
, séparées de leur tige. Mais on peut aussi tout

v a fait manger les vraies fleurs du thym, fraiches,

alson

HIVER * PRINTEMPS * ETE VL1003 e,

Tarte pourpre aux
betteraves et chevre

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN = CUISSON : 25 MIN
—rw —

* 1 rouleau de péte brisée 1 Raccourcissez la queue des mini 3 Laissez tiédir le fond de tarte. Etalez
l " 5°°| | ge ‘:"m betteraves. Faites-les cuire env.25 mindans  dessus une fine couche de confit doignons.
! SO de [eau bouillante salee en les gardant Garnissez de betteraves en coupant les
de betml 55 fermes. Egouttez-les et pelez-les. plus grosses en morceaux, de pousses de
+ 2 brins de basilic pourpre 2 Déroulez la pate brisée dans un moule  betterave et de basilic pourpre effeuille.
+ 100 g de chévre frais a tarte, entre-temps. Piquez le fond a la Parsemez de chévre émiette.
+ 2 brins de thym frais fourchette. Couvrez de papier sulfurisé et 4 Mélangez l'huile d'olive avec le miel,
+1 cuil. & café de fleurs  \€St€Z avec des haricots secs. Faites cuire le vinaigre, le thym effeuille, du sel et
de thym 15 min au four préchauffe a th. 6 (180 “C). du poivre. Répartissez sur la tarte. Servez
+ 1 cuil. & soupe de miel Retirez le lestage et le papier. Poursuivez tiede ou frais.
+ 3 cuil. & soupe la cuisson 5-8 min.
de confit d'oignons
+ 2 cuil. & s. d’huile d'olive
+ 1 cuil. a café de vinaigre
* sel, poivre.

16 CUISINE ACTUELLE



Les péchers de vign
Auvec leurs fruits Mm, appelés

Compotee de peches
de vigne au balsamique

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 20 MIN = CUISSON : 20 MIN = ATTENTE : 2 H

T -~®
+ 8 péches de vigne
‘ 1 Plongez les péches de o1 caiith as
\'[-":1 1 vigne 10 secondes dans une g-aléedegroaeine;
casserole deau bouillante. + 250 g de sucre
Pelez-les, coupez-les en deux + 1 gousse de vanille
et dénoyautez-les. + 1 cuil. & soupe de

2 Portez a ébullition 1 litre L& vinaigre balsamique.
d'eau dans une casserole avec
le sucre et la gousse de vanille
fendue et grattée. Faites-y
cuire les péches 8-10 min pour
quelles soient tendres a cceur.
Laissez-les tiedir dans le sirop.

3 Prélevez 2 louches de sirop
et versez-les dans une petite
casserole. Ajoutez la gelée de
groseille, le vinaigre balsamique
et laissez reduire de moitié
env. 10 min sur feu moyen.

4 Egouttez les péches,
mélangez-les avec le sirop
de balsamique et réservez
au moins 2 h avant de servir.

’A ECUN
};{reau ?

, £E AVEC NOTRE
SERVEZ CETTE COMPOTEE A
BISCUIT FONDANT AVX AMAWNDES, VoVS n::‘vz
<A RECETTE EN VOUS CONNECTANT g
cwsmucruuu.n/mom-nux—nn 4

\
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SA SPECIALITE

J'adore les trilogies. Tout en gardant le fil conducteur d'un produit,
jaime lidée de vivre trois expériences en jouant sur la texture, le golt,
et en ajoutant un ingrédient “rehausseur” qui met le tout en valeur.

SECRETS
DE
PRO

@
C(}est a]. S On
e —
HIVER » PRINTEMPS = ETE W:\%age]l ]|

JULIEN LEFEBVRE

A Pauillac, dans le calme d'une chartreuse posée au coeur du vignoble,
ce chef nouvellement étoilé se définit comme un passeur d'émotions culinaires
qui se doit de valoriser les produits locaux et saisonniers.

PAR CATHERINE LAMONTAGNE

CoQVILLAGES
ET POVCES-PIEDS

Avecl'Atlantique & deux pas, les coquillages
sont a I'nonneur. Je les choisis les plus frais
possible, toujours tres fermés. Je les fais
cuire en mariniére dans un récipient large
pour les voir s'ouvrir et les sortir de suite,
sansrisque de surcuisson quilesrend caout-
chouteux. A 'automne et au printemps,
lorsque I'eau n’est ni trop chaude ni trop
froide, j’ai un faible pour la tendreté et
la petite note iodée des pouces-pieds.
Il faut vraiment passer la barriére
visuelle et gofiter cette merveille,
soit a I'espagnole, en tapas ouala
plancha avec du chorizo, soit a
la bretonne, nature cuit au
court-bouillon avec un
verre de vin blanc et du

beurre salé,

Jecdien Lefelp, &

CRESSON
DE FONTAINE

Deés que la chaleur

est moins vivace,

le cresson de fon-

taine réapparait. Il

aime pousser dans

les ruisseaux tres

frais. Je choisis des

bottes encore bien

humides, comme des

PR bouquets de fleurs.

Ses feuilles doivent étre

lisses et grasses, soyeuses

et d'une couleur uniforme.

Rien ne doit donner des signes

de jaunissement, car vous risquez

d'endommager votre recette. Je coupe

juste les tiges inférieures et je rince soi-

gneusement le cresson deux a trois fois dans

une grande quantité d'eau vinaigrée. Servi

en sabayon avec des huitres et du caviar
d’Aquitaine, c'est trés frais et délicieux.

VTOURS BIO

18 CUISINE ACTUELLE

OH LES FIGVES !

Qui dit mieux qu'une figue mirie au soleil
et cueillie le matin méme au jardin ? Je les
conserve ensuite sur un lit de raphia pour
les aider a maturer, mais c'est sur l'arbre
qu'elles profitent le mieux. Avec les feuilles,
Jjefais des papillotes pour le poisson ou pour
cuire du pigeon et, avec les fruits bien mfrs,
jefaisdelaconfiture. J’adore le contraste
de la figue mariée a une douceur locale:
la noisettine du Médoc. C'est une noisette
roulée dans du sucre cuit, que je travaille en
créme ou en choux craquelins.

LAPIN MALIN

Lautomne est une saison qui me pousse faci-
lement vers les accords chaleureux dusucré-
salé ou le lapin est un mets de choix, en
particulier avec les pruneaux. Grice & mes
racines normandes, j'ai un faible pour le
“géant de Normandie”, un animal fort
et rablé, bien charnu, élevé 84 jours dans
une ferme a la luzerne, a la betterave... Ce
qu'il mange est essentiel pour la qualité de
sa chair. Trop souvent surcuit, le lapin est
présenté noyé sous une sauce qui en cache
lasécheresse, alors qu'a peine saisi c'est une
merveille de moelleux et de délicatesse. Pour
évoquer les couleurs de saison, je sers sa
chair blanche avec une purée de carottes
arrosée d'un jus de sarriette.

PONT-L'EVEQVE

De mon enfance en pays d’Auge, j'ai gardé
I'amour du pont-I'évéque, particuliére-
ment goiiteux lorsque les vaches se
remettent 2 manger de ’herbe grasse.
Je fais confiance aux maitres affineurs qui
me le proposent fabriqué au lait cru bien
crémeux a cceur, et surtout pas ferme au
toucher. Sous l'influence du Sud-Ouest, je
I'apprécie accompagné d'un pain au mais,
une farine d'un beau jaune péle qui offre une
mie dense trés digeste, et je le déguste avec
une confiture de piment d’Espelette. ®
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Sandra et Pierre Angelloz
font paitre leur troupeau
de 40 vaches en estive.
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Les vaches ont leurs habitudes. Chaque matin,
apreés la traite, elles montent sur les hauteurs
pour brouter. La panse remplie, elles vont
redescendre pour se désaltérer dans le torrent.
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epuis la fenétre de sa froma-
gerie, Sandra Angelloz jette
un ceil sur le Mont-Blanc. Le
soleil se léve et la lumiére naissante em-
brasse le toit des Alpes. Aucun nuage ne
joue les trouble-féte. Au-dessus de ce spec-
tacle enchanteur, une montgolfiére est a
I'arrét dans le ciel. Sandra démoule les
reblochons fabriqués la veille au soir et les
plonge dans une eau salée. “Autrefois, on
faisait cela avec du gros sel, mais c’était
trop aléatoire”, explique-t-elle. On la croit
sur parole, surtout apres avoir goiité I'un
de ses fromages, juste divin. Le son des

/

i

La cloche n'est pas qu'un élément
du folklore. Le son du tintement
est propre a chaque vache et
permet a l'éleveur de les repérer
individuellement, a l'oreille.

-RR
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es clmes

Lhiver dans la vallée, lété en alpages
chaque jour de lannée, matin et soir, Sandra et

Pierre Angelloz fabriquent un

du chalet, les premiéres vaches pointent le
bout de leurs cornes. Elles ont passé la nuit
dans l'alpage, sur les prairies abruptes qui
dévalent du col des Aravis. Elles ont dormi
et ont aussi brouté. Le pis lourd, gorgé de
lait, les derniéres lambinent. Pierre, le
mari de Sandra, est a4 la manceuvre et son
chien de troupeau baille au soleil. “Dips,
tun’es pas la pour dormir, allez !” Aussitot
le border collie détale et rameéne les fla-
neuses dans le droit chemin. Elles ne sont
pas farouches, presque attendrissantes
avec leur téte blanche surmontée d’un

Y B 3 Qe
e e BN S
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fermier que l'on n'oublie pas.

cloches se fait plus présent Dans la cour m

3 pu'*

TR
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Lemoulagedu
caillé se fait en
partie a la main.
Le geste est

répété et précis.

La chaine du Mont-
.Blanc, le panorama

quotidien de l'alpage
de Sandra et Pierre.
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chignon touffu, les yeux ourlés d’acajou comme la
robe. Ces vaches abondance sont nées pour les al-
pages en Haute-Savoie. Elles ont le sabot siir pour
crapahuter dans la montagne. “J’ai toujours aimé les
vaches. Ma mére en avait peur”, confie Sandra, née
dans les Vosges. “Je passais mes vacances 4 Chamonix
chez mes grands-parents et j'ai compris de suite que
je travaillerais dans la montagne.” Gardienne de re-
fuge puis pisteuse, elle fabrique ses premiers fro-
mages dans une ferme-auberge de Thones, le berceau
du reblochon. Elle rencontre Pierre et une vie de
transhumance commence alors.

Chaque jour, sur le métier...

Au printemps, le couple monte a I'alpage a pied avec
son troupeau de quarante bétes. Ils en redescendent
avant la tombée des premiéres neiges. Toute I'année,
soir et matin, ils traient les vaches et fabriquent les
reblochons, Pierre a I'étable, Sandra a la fromagerie.
Chaque jour est un recommencement. Dans la cuve,
sous l'empire de la présure, le lait cru fraichement
trait est en train de cailler, le temps pour les fermiers

de savourer un grand bol de café chaud et une tartine

de confiture. Dm I'étable, les vaches se lz

Abonnez-vous des maintenant <y cuisineac.club

de retrouver leur montagne. De retour a la fromagerie,
Sandra tranche le caillé et plonge une main dans le
reblochon en devenir pour jauger le grain. “C’est vi-
vant. Chaque jour, c’est différent en fonction de
I'humeur des vaches, de ce qu’elles ont mangé, du
temps... alors on s’adapte.” Moulés a la main, les
160 fromages vont s'égoutter doucement jusqu’au soir,
avant d’étre baignés dans une eau salée pendant
deux heures, puis encore tendres, posés sur des
planches en épicéa pour un séchage d'une semaine.
Sandra nous entraine dans la cave attenante, une
petite piéce ou l'air est frais et humide. Sur les
planches, les reblochons ont pris quelques couleurs.
Les plus dgés ont quatre semaines et le pourtour
s’affaisse et gondole. C’est le signe d’un fromage cré-
meux a souhait. “La cave, c’est mon endroit préféré,
souligne Sandra. Je viens tous les jours pour soigner
les fromages. Je les retourne, je les lave, je les brosse
pour qu'ils s’affinent. Cela parait un peu dingue de
dire cela, mais j'ai I'impression qu’ils me parlent.” Tous
ceux qui ont la chance de goiiter les reblochons de
Sandra et Pierre peuvent eux aussi les entendre.

PLUS SAVOUREUX ET PLUS
CREMEUX... RIEN N'EGALE
UN REBLOCHON FERMIER.

Dans la cave d'affinage,
les reblochons sont presque a point.

«ar
N



as L4
L

Mini cakes aux lardons et reblochon

: POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 50 MIN

150 g de lardons 150 g de farine

2 oignons moyens 1 sachet de levure

200 g de reblochon chimique

3 ceufs 2 cuil. a soupe d’huile
15 g de x::rtm'(boumesol)
klzcldela.it ) J

Yl

1 Préchauffez le four sur th. 6 (180 "C). Chauffez
le beurre dans une poéle. Faites-y revenir 5 min Al
les oignons pélés et émincés. Ajoutez les lardons \
et poursuivez la cuisson 5 min. Réservez.

2 Tamisez la farine avec la levure et 1 pincée
de sel dans un saladier. Incorporez les ceufs en
fouettant, puis le lait tiédi, lhuile, le mélange
oignons-lardons et le reblochon débarrassé de sa

‘ croute et découpé en dés. Salez, poivrez si besoin.

‘ 3 Versez la pate dans des mini moules a cake.
Faites une incision au couteau sur le dessus et
enfournez pour 35 min, jusqu'a ce que les mini
cakes soient cuits a coeur. Dégustez tiede ou froid.

O ) Cotes de veau savovardes
Grand farcies aux cepes

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 25 MIN = CUISSON : 35 MIN

2 doubles cotes de veau 2 cuil. a soupe

(environ 350 g piéce) de persil haché

350 g de cépes 50 g de beurre

160 g de reblochon 1 cuil. a soupe d’huile
2 échalotes neutre (tournesol)

sel, poivre du moulin.

Vo
1 Eliminez la base terreuse des cépes, puis nettoyez-les
a laide d'une brosse souple ou d'un pinceau. Coupez-
les en deux ou en quatre selon leur taille. Faites-les revenir
2 min dans une poéle sur feu vif avec lhuile et un peu
de sel et de poivre. Ajoutez les échalotes et lail hachés,
puis 20 g de beurre. Poursuivez la cuisson 3 min.
2 Préchauffez le four a th. 6 (180 C). Salez et poivrez les
cotes de veau. Faites-les dorer 5 min a la poéle avec le
reste de beurre en les retournant a mi-cuisson. Placez-
les sur une planche et incisez-les en portefeuilles.
3 Emincez un quart des cépes. Mélangez-les avec
le persil haché et le reblochon découpé en petits dés
avec sa crolte. Farcissez-en les cotes de veau et
maintenez bien fermé a laide de piques en bois
ou avec de la ficelle de cuisine.
4 Rangez les cotes de veau dans un plat a four.
GIROLLES, DE PARIS. Arrosez-les de leur beurre de cuisson et enfournez-
mﬂ:‘rg;f:r?&?:umx CHAMPIGNONS les pour 15 min. Déposez le reste de cépes sur le
. cote et laissez cuire encore 10 min.
5 Retirez les piques en bois. Servez sans attendre,
accompagné d'une purée de pommes de terre.

Q 1 gousse d’ail

CUISINE ACTUELLE 23



@ﬁweﬁq@amau/u

i \W

o =

.,—'|

Chantal Thomass, la créatrice de made, signe

f.m&rm’u&ca&edwn
décoration dans les
une table
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Maisons du Monde. Pour
atylée et élégante, on aime ces asdiettes qui rendent

hommage a Cambiance des cabarets el aux toits de Paris.
Assiette a partir de 4,59 €, dans les magasins Maisons du Monde.
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Compilation

Sous la baguette magique de lartiste
francais So Me (réalisateur de clips

et graphiste), les palets Montmartre,
chocolats fourrés d'un praliné ou d'une
ganache, deviennent des vinyles. Dans
les 28 pochettes illustrées se cachent

non seulement un morceau de chocolat,

mais aussi de musique. Decouvrez ces
28 titres, americains, anglais et frangais.

La Boite a Musique x So Me, 29 € les 120 g,
dans les boutiques A la Mére de Famille.
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FLANENE GOUQMMDE

Au cceur du VII° arrondissement
de Paris, en lieu et place de
I’ancien couvent des Récollets,
se trouve un passage a ciel
ouvert. 10000 metres carrés,
abritant des espaces végeétalisés,
ceuvres d’art et gastronomie,
invitent les épicuriens a de
savoureuses errances. On s'y
promeéne sous une pluie d’étoiles
et I'on y déguste les verrines
d’Anne-Sophie Pic, les roulés et

Adresses en fin de numéro

les pains de Thierry Marx, les vins
de Yannick Alléno, les fish &

chips d’Olivier Bellin, les fromages
de la Maison Barthélemy, les
patisseries de Pierre Hermé, les
viandes de la boucherie-restaurant
d’Alexandre Polmard et les cafés
de Junichi Yamaguchi, célébre
torréfacteur japonais. ll n'y a

que du beau et du bon dans ce
nouveau temple de I'hédonisme.
Beaupassage, Paris vir,

ANNE INQUIMBERT

TEXTES:
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Des ﬁ'ites, SOLIPARITE

C'est le Japonais Kenzo
des fritles, Takada qui signe lillustration
I ai % des boites a biscuits Delacre,
p iy au profit de l'association
que i 4 “Toutes a lécole”.
“Lost in jungle in paradise”,
Pour depasser les clichés et 6,95 € laboitede 400get12 €

présenter la nouvelle scéne la boite d'1 kg, en édition limitée
3 culinaire des Hauts-de-France, deux dés le mois d'octobre, dans

ML wee& ! © épicuriens, Marie-Laure Fréchet et Nicolas Verhulst, r les grandes surfaces
réunissent du 17 au 23 septembre, a loccasion du festival

AGO UR” A” 04 Mange, Lille !, chefs et producteurs locaux. Direction la gare

DU CHAT PER[HE Saint-Sauveur, a Lille, pour une soirée “Disco Frites" ou chefs

N—7) @

SAVOR-FARE

\ et DJ mixeront sauces et musique. Samedi, place a la grande
patisserie et dimanche, c'est le grand marché. Toute la semaine,
Dole les chefs investissent léglise Sainte-Marie-Madeleine.
VEN 21, SAM 22 D 3, Renseignements sur le site Mange Lille.

ERSTATIONS

SEPTEMBRE 2018

ol El de loan, d la venconlie des saveuvs de la
Bou rpogne Feanche-Conils

B - )
& 537 B e, gy O

P facabs et oyt

T4 S5
REGALADE A DOLE MORLEAVX
Du 21 au 23 septembre, 5#0/5/5
rendez-vous au Week-end TAPAS EstGEON ' Les amateurs de viande
Gourmand du Chat Perché. i oS coNDRg de boeuf ont enfin leur box.
Vous pourrez gouter aux oA Tous les trois mois, ils
meilleurs produits “bourgui- . ’ } : y trouveront une sélection
comtois’, mais aussi au ; I de morceaux nobles de
patrimoine culinaire du . viande issue de grandes
Japon, invité d'honneur cette f races du terroir frangais.
année. Trois circuits sont Box Charal (minimum 3), 50 €
Proposes : un parcours la box, livraison Chronofresh
gastronomique a travers

incluse, sur le site de la marque. ‘ e
cinq lieux d'exception du _ )
patrimoine dolois, lautre pour 5 |

une dégustation au sommet

du clocher de la collegiale W
avec vue commentée et,

enfin, le circuit petit gourmet y 9 7 i
réservé aux enfants. Mais ﬂ e hewre d” ZW& on W oL ‘3"4 o
aussi le banquet des chefs délicats tartinables a base desturgeon manié a des
étoilés, le banquet japonais cithond rotis, du caviar ou encore a ded piguillos.,
SN SACRTES AlNTIALGIES, Caviar Perlita, a partir de 10 € le pot de 80 g et 11 €
'“f"l’em?tt";"s °tt'é5_9“'at'°“5 le pot de 150 g, sur le site de la marque.
sur le site Jura-tourisme.
C'EST
- TENPANCE
Souvenir - ‘ereisgiteauxcube
rendus célébres par

d’antan Cédric Grolet, chef patissier
de 'hétel Meurice, a Paris,

Ceviaccolinchion envahissent la Toile. Grace
de torchons et a ce moule et son couvercle,
de tabliers nous on peut réaliser des cubes
replonge dans parfaits pour des bouchées
I’ambiance des sucrées ou salées.
cuisines de nos Pixmoule (25 cubes de 3 cm),
grands-meres, en silicone, 27,90 €,

au temps des vendu en ligne.
confitures maison. ,,/

Coll. “Confiture”,

100 % coton, torchon,

8,20 € ; tablier,

29,50 €, Coucke,

Adresses en fin de numéro
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1€ le couteau de chef.

LE COUTEAU , 5
= © A partir du 4 septembre, les couteaux de cuisine
V | \/ (& vivo en acier inoxydable sont tous a 1€ seulement

Villeroy & Boch Group en collectionnant les vignettes chez Intermarché.
EN COLLECTIONNANT LES VIGNETTES®
| Ir ‘.‘*“‘”“; h
| g

| e
' lntm\manché

TOUS UNIS CONTRE LA VIE CHERE

Suggestion de présentation. Voir modalités complétes de participation & "opération fidélité vivo et de collecte des vignettes & I'accuell de votre magasn et sur www.intermarche.com. vivo | Villeroy & Boch Group est une marque diment enregistrée de Villeroy & Boch.
M{ffre valable du 4 septembre au 23 décembre 2018. Voir modalités et prodults éligibles a I'offre sur le site collectionvivo.intermarche.com et dans le collecteur disponible dans les magasins participants (liste sur le site collectionvivo.intermarche.com).
@Modalités d'obtention de la carte de fidélité Intermarché sur www.intermarche.com et & I"accueil du magasin.

Annonceur : [TM Alimentaire International - RCS PARIS 341 192 227 - SAS au capital de 149 184 € - Siége soclal : 24, rue Auguste Chabrigres 75737 Paris Cedex 15 - Sous réserve d'erreurs typographiques - 2018



‘cA CHAUFFE —_—
A LA REDAC y Une loi en deca

ILy a les bonnes idées qui nous réjouissent de nos atientes
et les initiatives qui nous énervent. n espérait beaucoup de la loi
Q Partagez-vous nos prises de position ? ﬁ o Agriculture et alimentation pour
changer durablement le contenu de
4 nos assiettes. De déconvenues en déconvenues,

la loi s'est peu & peu vidée de sa substance,

BOWNE NOVVELLE ! donnant une fois de plus I'impression que les

intéréts financiers priment sur notre santé.

La vente des semences La plus grande déception est sans nul doute la
sortie du glyphosate (herbicide) sous trois ans,
Paysannes bio " une promesse présidentielle qui n'a pas été

inscrite dans la loi ! L'étiquetage nutritionnel
(Nutri-Score) obligatoire a été rejeté par les
députés alors que les consommateurs y étaient
plutt favorables. Exit la proposition d’'interdire
la publicité pour les aliments trop gras, trop
sucrés, trop salés (censée protéger les plus
jeunes), tout comme l'alternative végétarienne
a la cantine. Une loi, au final, bien moins

enfin autorisée

es eurodéputés ont voté une
nouvelle législation qui autorisera, . & 7
des janvier 2021, les agriculteurs '

bio a vendre leurs propres semences.
Il faut savoir qu'avant cela, sous

prétexte d'assurer la sécurité ambitieuse qu'affichée, méme si I'on salue
alimentaire du consommateur, - certaines avancées, comme lI'objectif de
seules les especes figurant dans - 50 % de produits “bio ou écologiques” dans

le cahier officiel pouvaient étre
commercialisées. La majorité

la restauration collective ainsi que
I'étiquetage plus précis sur les viandes

des especes déposées qui devra indiquer le mode d'élevage,
appartenait a des géants de l'origine géographique ou la mention
I'agrochimie comme Monsanto “nourri aux OGM”.

et Bayer, car pour étre
homologué il fallait ..«

débourser entre ‘ oN
6000 et 15000 euros, une somme
bien trop élevée pour les petits
producteurs, défenseurs des variétés VNE RESTAVRATION RESPONSABLE
anciennes. Pire, ils n'avaient méme “Inventer, tester, partager la travail et de vie de leur entourage.
pas le droit de replanter leurs propres restauration de demain” sont les  Et, les 22 et 23 septembre, dans le
graines, une aberration ! Cette mesure maitres mots de I'R Durable, une cadre de la Féte de la Gastronomie
est d'autant plus historique quelle association née de I'envie d’aller (rebaptisée Go(t de France), sous
devrait étre favorable a la biodiversité vers une restauration plus éthique  le theme “Le Go(t dans tous ses
qui en a vraiment besoin. En effet, et respectueuse de la nature sens”, L'R Durable s’associe
selon la FAO (Organisation des et des gens. Les chefs de au Futuroscope de Poitiers
Nations Unies pour l'alimentation et ce mouvement ceuvrent Aty Sl pour proposer des
l'agriculture), en cent ans, 75 % pour limiter I'impact (N : menus et des paniers
de la diversité génétique des plantes environnemental , pique-nique éco-
cultivées ont été perdus au profit de leur activité et B responsables dans les
des variétés a haut rendement agissent positivement , - restaurants et espaces
et génétiquement uniformes. sur les conditions de S de restauration.

Adresses en fin de numéro
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la rentré

Galettes de
pommes de terre,
condiment prunes

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 30 MIN = CUISSON : 1 H

o-Pre-o

* 500 g de pommes * muscade riapée
de terre * sel, poivre

*1

L bouust de o LECONDIMENT
* 2 coufs *400gde.pru.nes
* 70 g de farine *1 gros cignon.
*1/2 cuil. & café de * 50 & de sucre
levure chimique = FOUX

*5 ¢l d’huile *(1123111‘1’““““3' igre
* sel, poivre.
. 7
N

1 Préparez le condiment.
Découpez les prunes en quartiers
et retirez les noyaux. Pelez et
hachez loignon. Versez-le dans
une casserole avec les prunes,
le sucre et le vinaigre. Salez et
poivrez. Portez a ébullition
30 min. Retirez les prunes avec
une écumoire pour les egoutter.
Laissez épaissir le jus dans la
casserole. Reversez les prunes et
laissez bouillir 2 min. Réservez
a température ambiante.

2 Préparez les galettes, Taillez
les pommes de terre en cubes.
Cuisez-les 15 min a la vapeur.
Ecrasez-les avec les ceufs, puis
incorporez la farine, la levure, la
ciboulette, du sel, du poivre et
de la muscade. Faites cuire 2 min
de chaque coté dans une poéle
a blinis huilée. Dégustez tiéde,
gami de condiment aux prunes.

30 CUISINE ACTUELLE

Conpliy

En sucré ma
la prune, cest

vitaminée et

e%/ 9

)

$

is aussi en salé,
la meilleure dé

e | Elle est savogrguse.
facile a cuisiner.

C’EsT
PARLALT..,

AV FOVR, LE compime,
w
SE CONSERVE UNE SEMAWNE Ay

LVl ATovTER DES Epices:
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-
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Tarte noisettine aux prunes #

POUR 6 PERSONNES = PREPARATION : 30 MIN = CUISSON : 35 MIN /
—r — 4

.

* 500 g de * 1 cuil. & soupe * 80 g de noisettes
quetsches de sucre glace en poudre
* 2 ceufs *sucre en poudre  *2 cuil. & soupe ’
*120 g debeurre  * 140 g de farine d’amandes effilées
pommade (: 10€ 41 cuil Acaféde S oo
onurlemoule) levure chimique . O

.

1 Préchauffez le four a th. 6 (180 "C).
Fouettez le beurre pommade dans une jatte
avec 100 g de sucre. Ajoutez les ceufs et

fouettez & nouveau. Incorporez les noisettes ’
en poudre, la farine et la levure. Lavez les : sﬂ IMmPROVIS E
quetsches, essuyez-les et dénoyautez-les. - X ou cnalak e VARIETE DE PRUNES (0V
2 Beurrez un moule & manqué et . ' 10 LES MELANGE SELON LE MARCHE) ET DE
r tapissez-le de papier sulfurisé. Versezla = POVDRE DE FRVITS SECS (AMANDES OV
pate aux noisettes et rangez les quetsches PLGHONS, NOIX DE GRENGBLE). f'i‘: ”‘:"‘
bien serrées en rosace. Saupoudrez dune UNE TARTE TOUT AVSS! SAVO :

4

cuillerée de sucre et enfournez pour 35 min.
3 Retirez la tarte du four et laissez-la
refroidir environ 10 min. Démoulez-la sur un
plat. Parsemez-la damandes effilées et
d'un voile de sucre glace avant de la servir.




fl—<8 Salade d’automne aux prunes 7

/ POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 5 MIN Végétarien

» 8 prunes rouges = e

* 20 grains de raisin 1 Emulsionnez le miel, le jus de citron, le vinaigre,
* 1 salade trévise [huile, du sel et du poivre. Dénoyautez les prunes.
* 4 poignées de de méche Taillez-les en fins quartiers et laissez-les macérer
ou de pousses d'épinards dans la sauce au miel. Faites griller les pignons
* 120 g de fourme d’Ambert 5 min a sec dans une poéle sur feu moyen.
*50 g depignons . 2 Effeuillez la trévise et déposez-la dans un
*4 cuil. & soupe saladier avec la mache. Ajoutez la fourme dAmbert
d’huile d'olive découpée en cubes et les raisins coupés en deux.
o 011‘:0 vinaigre Egouttez les prunes et ajoutez-les dans le saladier.
L 3 Nappez la salade de sauce au miel, parsemez

*5 cl de jus de citron de pignons et mélangez soigneusement.
* 1 cuil. & café de miel

*+ sel, poivre. )

~ '/ LES‘ .‘ﬁ"’
REINES DV
SUCRE-SALE

Les prunes sont parfaites
. avec les viandes réties, roti de
% porc, tajine de veau ou d'agneau,
'  ouavec un canard laqué ou un
porc au caramel. Elles se fondent
merveilleusement a une salade
de fruits de mer ou de poisson
cru ou cuit, ou de viandes froides.
Et elles se marient trés bien aux
\ épices: cannelle, cardamome,
y vanille, gingembre, curry.. ‘
Alors, laissez parler votre 48
imagination ! 84




EL pour
les cure
aonnenouvelle'i:sw’mr:;ampm

“~

iz Magrets laques a la compotee de prunes
POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 20 MIN = CUISSON ; 20 MIN = REPOS :1H 10
e b A

*750 g de 1 Réservez lesmagrets 1 h & grasse a feu moyen. Faites-y Ajoutez les prunes et mélangez

P température ambiante avant la cuire les magrets 10 min céte 5 min. Retirez-les et reservez-les.
+ 2 magrets

+5cl de et découpez-les en quatre. 3 Jetez le gras. Retoumez les 5 Replacez les magrets coté
vinaigre de vin 2 Quadrillez la peau des magrets et faites-les cuire 3min.  peaudans la poéle. Ajoutez
* 2 cuil. & soupe magrets de coups de couteau Jetez le gras rendu a nouveau et  les prunes. Couvrez et laissez
de miel peu profonds, Parsemez la chair  réservez-les entre deux assiettes.  reposer 10 min feu éteint.

_*fleur de sel, de fleur de sel et de poivre. 4 Versez le vinaigre et le miel Tranchez les magrets et
poivre concassé.

Chauffez une poéle sans matiere  dans la poéle, sans la rincer. servez-les avec les prunes.
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de canard cuisson. Denoyautez les prunes  peau en arrosant du gras rendu.  Laissez épaissir le jus.



Gateau chocolat-poires,
dglace a la prune

POUR 6 PERSONNES = PREPARATION : 20 MIN = CUISSON : 30 MIN = TURBINAGE : 30 MIN

oy o
LA GLACE\
* 500 g de prunes 1 Préparez la glace. Faites et laissez prendre le temps a manqueé beurré et fariné.

* 1 citron bio bouillir la créme 3 min avec indiqué sur le mode demploi. Faites cuire 25 min dans le four

* 50 ol de créme 1 ruban de zeste de citron et 2 Préparez le gateau. Faites chauffé a th. 6 (180 'C). Sortez

fleurette le sucre. Laissez refroidir, puis fondre le chocolat avec le le gateau du four et laissez-le

* 100 g de sucre retirez le zeste. Dénoyautez les  beurre. Fouettez les ceufs et tiédir avant de le démouler.
LE GATEAU prunes et mixez-les longtemps  le sucre. Versez le chocolat 3 Servez des parts de gateau
* 6 demi- en incorporant, peu a peu, fondu et la farine. Ajoutez les accompagnées d'une boule
au sirop égouttées la creme et un trait de jus de poires découpées en petits de glace a la prune parsemee
* 4 ceufs citron. Versez en sorbetiére dés. Versez dans un moule de copeaux de chocolat.

JE CUSTOMISE

AVANT DE TVRBINER LA GLACE, ATOVTEZ
VN TRAIT D'EAV-DE-VIE DE PRUNE OV
UNE PETITE POINTE D'EPICES : CANNELLE
OV POIVRE NOIR, PAR EXEMPLE.




Alors qu'on laime nature
lété, le reste de lanneée
on n'hésite pas a en faire
de délicieuses petites
gourmandises...

Ve
POUR 4 PERSONNES

1 Yaourt glace
andalou

Meélangez 50 cl de gaspacho dans le bol

d'un mixeur avec 3 yaourts nature. Salez

et poivrez Faites prendre en sorbetiere.

Servez avec du pain grillé frotté a lail

** Vous pouvez aussi le servir avec du poisson
vapeur. C'est gourmand et trés raffiné.

Glacons

aux olives
Placez 1 olive verte dénoyautée dans
chaque compartiment d'un bac a glagons.
Couvrez de gaspacho et faites prendre
au congélateur. Utilisez-les dans un cocktail
a base de vodka ou de tequila.
*= Dans ce gaspacho, vous pouvez ajouter

quelques gouttes de sauce Tabasco.

Vinaigrette
mediterraneenne
Mixez 2 cuil. a soupe de gaspacho dans un
blender avec 1 cuil. a soupe de vinaigre de
Xéres, 2 cuil. a soupe d'huile dolive et 1 cuil
a soupe de cerfeuil haché. Poivrez.
* Cette vinaigrette est délicieuse mélangée
avec une salade de riz ou de pétes,
mais aussi en dip pour des crevettes cuites.

Tarte fine
aux 2 tomates

Faites réduire de moitié 25 cl de gaspacho
dans une casserole. Garnissez-en un

fond de pate feuilletée. Ajoutez des tomates
cerises et des petits dés de mozzarella.
Enfournez pour 30 min a th. 6-7 (200 “C).

+ Parsemez de basilic frais a la sortie du four.

Versez 1 cm de gaspacho dans le fond d'un ramequin. Ajoutez 1 cuil. a
soupe de creme fraiche. Cassez 1 ceuf dessus. Salez et poivrez. Faites
cuire 8-10 min au bain-marie, dans le four chauffe sur th. 6 (180 "C).

* Dés la sortie du four, rapez du parmesan sur les ceufs.

gaspacho, 1 boite de thon au naturel et

1 cuil a soupe de tapenade verte. Servez.

- Assaisonnez la salade avec le jus d'1 citron
et mélangez a nouveau avant de servir.

6 Saumon poche

Faites chauffer 1/2 litre de gaspacho dans
une grande casserole et plongez-y 4 paves
de saumon. Faites-les cuire doucement
10 min. Retirez les pavés. Faites réduire

la sauce avec 1 cuil a soupe de créme 9 Blapc-manger
fraiche. Nappez-en chaque pavé et servez. italien
* Servez accompagné de riz basmati que Mélangez 25 cl de gaspacho dans une

vous pouvez parsemer de fines herbes :

casserole avec 25 cl de créme liquide. Portez
coriandre, ciboulette, persil...

a ébullition avec 1 cuil. a café d'agar-agar.
Faites prendre au frais dans des verrines.
* Servez avec un coulis de concombre cru

mixé avec du persil plat ou de la coriandre.
7 Sauece cocktail
Préparez un bol de mayonnaise maison
assez épaisse. Ajoutez 4 cuil. a soupe de '
gaspacho et 1 pointe dail. Servez avec des Mine:&rone
légumes crus en dip ou des fruits de mer. 1
# Ce sera plus léger en remplacant la moitié express
e la meyormaies par du fromege blanc. Faites cuire a la vapeur 400 g de
maceédoine de légumes surgelée,
Salade de pates (e
8 au thon b ol

: X , Arrosez d'un filet d'huile d'olive.
Faites cuire 250 g de pates penne rigate
dans une casserole deau bouillante salée.
Egouttez et mélangez avec un verre de

* Ajoutez dans cette soupe des
petites pates cuites : vermicelles,
alphabet ou encore coquillettes.
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——— EXCLUSIVITE PrISMaSHOP ——

1 ABONNEMENT
AU CHOIX ACHETE * |

A valoir sur plus de
200 sites e-commerce

 Surprise

Cette offre est aussi valable sur
notre sélection de produits culturels

prismasHop  ©Rakuten @ suisses ;’2{3;’5“’“

Offre valable jusgu’au 31/10/2018. Voir les conditions sur Prismashop.fr




OR

> «2 BIEN DANS
MON ASSIETTE

POUKQUOI LA CHOUCROUTE
DE LA MER A TOUT BON C’ESTDU LARD QU DU COCHON?

p.as BIEN GOUTE
MAPETITE g 7 LES PREPARATIONS

P. 46 ‘BOEI} vV
INKQ QU INIUX

p.4s BIEN ACHETE
POUR PAIN SANS GI.UT[N

1,\‘ ‘

FPICERTE v
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Omniprésent dans les
aliments industriels, le
sucre est pour certains
lennemi n’1 de notre

pres les graisses, c'est au tour des sucres d'étre
incriminés dans I'“épidémie” d’'obésité sévissant
dans les pays industrialisés. Tandis que de
sante. Faut-il l'éradiquer mu};iples ouv,r,agei nogs;ﬁxphguent cgrmnent
en “décrocher”, un Australien, Damon Gameau,
ou le consommer avec démontre dans son documentaire Sugariand que la consomma-
modeération ? Le point tion de I'équivalent de 40 cuillerées a café de sucre par jour fait
prendre (beaucoup) de poids et prédispose au diabete ! Si un tel

avec nos experts. régime est peu réaliste, le film a le mérite de dénoncer 'omnipré-

PAR FLORENCE DAINE, sence des sucres dans les aliments industriels, y compris dans les
DIETETICIENNE-NUTRITIONNISTE produits salés tels que des charcuteries ou des plats cuisinés.
Alors, faut-il renoncer au carré de chocolat cléturant le déjeuner,

interdire les bonbons aux enfants et remiser a jamais ses recettes

de desserts ? Pas si siir... On a mené I'enquéte aupres de nutrition-

nistes. Bilan : trop de restrictions peuvent aussi nuire a la santé !

66 Nle rateg aucun numéro. de Cuisine Actuelle
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Le sucre,

on Vaime
aussi pour
de bonnes
raisons

asaveur sucrée est laseule

a étre appréciée des la

naissance. Déposez une
goutte d’eau sucrée sur les lévres
d'un bébé, il esquisse un sourire.
Mais s'il s’agit d’eau additionnée
d’'une substance acide ou ameére, il
grimace ou se met méme a pleurer.
Si les jeunes enfants aiment tant le
sucre, c'est qu'il leur fournit de I'éner-
gie, cette méme énergie dont ils ont
besoin pour grandir. A 'adolescence
et a I'dge adulte, les goiits évoluent,
mais rares sont les personnes qui
n'apprécient pas le sucré et beaucoup
ont “besoin” de finir leurs repas sur
une douceur. Du gofiter des enfants
a la patisserie dominicale, les ali-
ments sucrés sont associés a des
moments de convivialité et sont
incontournables les jours de féte
(Noél, anniversaire...). Sucrer les ali-

en voud alonnant s euddineac.club ??

n 2016, I’Anses (Agence
nationale de sécurité sa-
nitaire de I'alimentation)
apassé enrevue les multiples études
concernant les sucres et la santé*,
Verdict : ils favorisent les caries, car
ils peuvent étre transformés par les
bactéries de la plaque dentaire en
acides qui altérent 'émail. Les
consommer au moment des repas et
se brosser ensuite les dents avec un
dentifrice au fluor (ou au minimum
macher un chewing-gum sans sucre
au xylitol) limite toutefois ce risque.

La teneur en sucres
de quelques aliments
(en carrés)

7

1cannette
desoda(33cl): -

1 cuil. a soupe

demiel (20 g):

1 cuil. a soupe
de confiture (309):

1 barre de chocolat 2 |
aulait(20g): :
2 boules
de créme glacée : 3,5! :

1meringue (50g):

ments permet, en outre, de les faire
apprécier (par exemple, le yaourt des
enfants qui n'aiment pas les aliments
acides) ou encore de stimuler 'appé-
tit des petits mangeurs, notamment
celui des personnes agées.

c’est prendre des risques

pour sa santé

Les sucres favorisent indirectement
le diabéte de type 2 (le plus courant)
et certains cancers (sein, endo-
meétre), via leur potentiel effet sur la
prise de poids. Le fructose, au-dela
de 50 g par jour, peut faire monter le
taux de triglycérides sanguins, des
graisses dont I'exces est préjudi-
ciable sur le plan cardio-vasculaire.
Au-dela de 80 g, il majore le risque
de diabete, en réduisant l'efficacité
de l'insuline, hormone qui régule le
taux de glucose dans le sang.

Boissons sucrées et prise
de poids, un vrai lien

Les sucres ne font pas plus grossir que
les produits gras: 1a prise de poids est
liée a un apport de calories excéden-
taire par rapport a nos dépenses.
Cependant, le bon goiit des aliments
sucrés peut inciter a en manger au-
dela de nos besoins... Le professeur
Marc Fantino, chercheur spécialiste
du comportement alimentaire, ex-
plique que lorsqu'il y a plusieurs des-
serts sur une table, au moment oti on
est quasi repu apres avoir savouré un
premier gateau et oll on est prét a
sarréter, la vue des autres desserts
génere “Tappel dusucre” etl'envie den
manger encore ! Les boissons su-
crées, en revanche, font prendre du
poids a coup siir : apres avoir dégus-
té une pétisserie, on se sent un peu
mieux rassasié et on mangera moins

' 8 (sauf tentation !), tandis qu'apres

. avoirbuunsoda,ona avalé des calo-
ries, mais on a toujours
faim et on mangera autant
que si on avait bu de 'eau.
‘Anses. Acéuuaﬁsafion des
national Nutrion Santé
(PNNS) : établissement de
recommandations d’apport

de sucres. Rapport publié
en décembre 2016.

Le sucre attire

le sucre

Le bon gout des aliments sucres peut nous inciter a
en manger au-dela de nos besoins.. et nous faire grossir !
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.‘ Sucres
- de quoi parle-t-on ?
‘ ~ Le terme “sucres” regroupe :
. ! Lesaccharose ou “sucre”, celui quon
S) - utilise pour sucrer le café ou cuisiner un
é gateau. Présent naturellement dans

les fruits et ajouté aux produits sucrés
industriels : bonbons, chocolats, biscuits...

gaumme&etpresentnamrellement

’ dans les fruits et le miel et ajouté a tous les

«3 aliments sucrés sous forme de saccharose.
Ce demier est constitué a parts égales
de fructose et de glucose.

, Lelactose, sucre du lait, qui se retrouve

danslesyawm.lesfranag&sﬁ'avs
4 etlesdesserts lactés.

mais il faut en modérer
noire consommatition

epuis 2003, I' OMS (Orga-
nisation mondiale de la
santé) recommande de

ne pas consommer plus de 10 % de
nos calories sous forme de sucres
ajoutés. Par exemple, pour une

deux fois plus que les industriels
dans leurs yaourts a la confiture !
Dans les boissons comme le thé ou
le café, le sucre peut étre réduit peu
a peu. Et dans les recettes de des-
serts, la proportion peut étre dimi-

femme ayant besoin de 2000 kcal,
cela correspond a 50 g de sucres
ajoutés, 'équivalent de 10 morceaux
de sucre par jour. Toutefois, qu'ils
soient naturellement présents ou
ajoutés dans les aliments, I'effet des
sucres sur lasanté est le méme. C'est
pourquoi ’Anses recommande de ne

nuée de 20 % pas davantage, car le
sucre contribue a la texture (moel-
leux, croustillant...) et a la couleur
dorée. Enfin, méme si de nombreux
biscuits, yaourts aux fruits, sodas. ..
du commerce ont déja été reformu-
1és, mieux vaut toujours comparer
les produits et préférer ceux qui

N

quantite) est ajoute dans de nombreux
aliments industriels sous forme de
saccharose, de sirop de glucose ou de
sirop de glucose-fructose.

Le glucose, sucre des légumes (en faible

pas dépasser 100 g de sucres par contiennent le moins de sucres.
jour au total, sans compter le lac-
tose pour lequel les études ne
montrent pas d'effet délétere. Cela
représente : 3 fruits moyens (150 g
chacun) + 4 morceaux ou 2 cuil. &
café de sucre (20 g) + 1 cuil. asoupe
rase de confiture (25 g) ou 1 petit
verre de soda (15 cl) + 2 carrés de
chocolat (20 g). L'Anses recom-
mande, en outre, de ne pas boire
plus d’'1 verre de boisson sucrée par
jour, soda ou jus de fruits (l1a teneur
en sucres étant identique).

100g de
SucCres par jour max

ce qui represente :
3 fruits moyens (150 g chacun) + 4 morceaux ou 2 culil. a cafe

de sucre (20 @) + 1 cuil. a soupe rase de confiture (25 Q)
ou 1 petit verre de soda (15 cl) + 2 carres de chocolat (20 g)

On adopte les bons réflexes

Les bonnes habitudes commencent
dés le plus jeune age : pour hydrater
un bébé, l'eau fait parfaitement I'af-
faire, il est inutile de la sucrer ! Les

Laura Serio, diététicienne-nutritionniste

jeunes enfants agissent par imita- Les glucides (terme qui regroupe souhalhble de les supprimer.
tion : s'ils nous voient nous délecter dleesI:uaesﬁ ; ﬂm -I gml ) z;nfm::m‘gfmbm le
de petits-suisses nature, lis ne récla- constituent un carburant essentiel ~ générer des troubles alimentaires.
meront pas de sucre dans les leurs. a l'organisme. Toutefols, pour IL faut cependant étre vigilant si
Et si on a besoin de sucrer ses lai- satisfaire nos besoins, il suffit on a des enfants, car les enquétes
tages, ontente d'avoir lamainlégere : de manger du pain, des féculents montrent qu'ils sont les plus gros
une étude a montré que lorsqu’'on et des fruits. Les produits sucrés consommateurs de sucres : évitez
utilise de la confiture, on en ajoute (chocolats, gateaux..) ne sont pas de trop remplir les placards de
nécessaires a l'équilibre alimentaire,  bonbons et de biscuits et donnez
mais sont importants pour le plaisir un cadre. Par exemple, réservez
40 CUISINE ACTUELLE et la convivialité. Il n'est donc pas les boissons sucrées aux fétes.



Le

fer

; sfaut
. tiel & la santé falt SOULE "/ ° 0 s
Cet oligo-élement esh:eenn manauer, il est conseille r(rj:\lg =
aux femmes. Pour ne pa t les aliments dorigine ani :
\.Ul’e comp‘.etemen ) _NUTRlTlONN‘STE ) u r
i ENCE DAINE, DIETETICIENNE
PAR FLOR \;C”MRD Lorganisme ne retient pas
La plus de 5 % du fer des
bmt:f‘::e!del ! végeétaux, mais il y a moyen
ﬂ g (l 2 riche en fer, mals celle de booster son assimilation
AR R teine c. Par crempls
: autant : ou . '
At:sjérésdecs:egsltog:les confit, c'est selon au petit déjeuner, mangez
constituant essentiel il NG SRR BVSC Ten
de Uh lobine. Qi { )i tartines de pain complet.
oy e ‘ ) Autre astuce : comme le fer

sert a approvisionner
tous les organes
en oxygéne. Il est
aussi indispensable
au fonctionnement de
nombreuses enzymes,
participant notamment a
la production de LADN et
de diverses hormones. ,,
Les besoins en fer sont /
trés importants au cours ~ /
de la croissance et de
la grossesse.

\

B
Y

S'il est d'origine animale, il est
mieux assimilable et se
concentre dans le boudin noir,
les coquillages (coques,
moules...), les rognons et les
foies, le boeuf, l'agneau
et le canard. S'il est d'origine
veégetale, on le trouve dans le
cacao, les aliments céréaliers
complets, certains oléagineux
(pignons de pin, noix de
cajou..), les légumes secs
et quelques légumes frais,
tels les épinards, les blettes ou
encore les haricots verts.

s est soluble dans l'eau et
s'échappe lors de la cuisson,
recyclez le bouillon du
pot-au-feu en potage ou
le jus des moules pour
préparer une sauce.

NOIR
Un boudin de 100 g,
c'est l'apport maximal
conseillé. Lidéal ? En

Lapport conseillé est de
11 mg par jour pour les
hommes, ainsi que pour les

femmes ménopausées ou
dont les regles sont peu
abondantes. Il s'éléve a 16 mg
en cas de regles abondantes.
En pratique : 1 steak cuit
(120 g): 4.8 mg + 6 tranches

Les femmes manquent trés souvent de fer tant qu'elles

sont réglées et, a fortiori, en cas de grossesses de pain complet (120 g) :
rapprochées. Un régime végétarien, fournissant du fer 2,5 mg +1assiette moyenne
peu assimilable, peut entrainer un déficit. Si le manque d'épinards cuits (150 g)

7.2 mg + 3 cuil. a soupe de
haricots blancs cuits (100 g) .
17 mg = 16,2 mg, 100 % de
lapport maximal conseillé.

de fer occasionne fatigue et moindre résistance
aux infections, l'exces pose aussi probleme pour la
santé : avant de prendre un complément, il faut s'assurer,
par une analyse de sang, qu'on en a vraiment besoin.

Les besoins en fer sont
particulierement importants

au cours de la croissance et de la grossesse.
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legere que sacousine
iodée a tout pour plaire.
PAR BEATRICE VIGOT-LAGANDRE

Le d,awnan,
un atout pour le cceur

Excellente source de protéines (il contient tous
les acides aminés essentiels, nécessaires a lorganisme), o y
le saumon se caractérise aussi par ses trés bonnes |
teneurs en oméga 3. Ces fameux acides gras protecteurs
pour le systeme cardio-vasculaire auraient également
des effets anti-inflammatoires et stimuleraient la mémoire.

o
......
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Outre leurs bonnes teneurs en protéines, les crevettes
sont source de calcium. Une portion de 100 g couvre prés de 30 %
des besoins quotidiens. C'est un atout de taille pour
les personnes qui consomment assez peu ou pas de produits
laitiers. Toutes légéres (moins de 100 kcal aux 100 g),
les crevettes apportent aussi du phosphore, indispensable
a la bonne santé du squelette et des dents.

ges moulel, source de vitamines B

des acides gras polyinsaturés (dont des oméga 3), bénéfiques a la santé cardio-
vasculaire. Elles apportent également de la vitamine B12, essentielle a l'organisme,
et uniquement disponible dans les aliments d'origine animale.
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------------------------------------------------------------------------------------------------

.................. Cet aliment lacto-fermenté regorge de bienfaits : riche en
------- vitamine C (bien que partiellement détruite pendant la cuisson),
c'est également une trés bonne source de probiotiques qui enrichissent
la flore intestinale et boostent limmunité de l'organisme. Voila
une savoureuse alternative aux probiotiques sous forme de gélules !

.
-
5

2e haddock et le cabillaud,

i mines de protéines
et d’a.ntioxyda.nts

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ces deux poissons blancs (le haddock est de l'églefin fumé) sont
une excellente source de protéines. Pauvres en calories,
ils apportent une bonne quantité de vitamines A, B et D aux puissants
effets antioxydants. Des effets renforcés grace a la présence
de sélénium dans ces deux poissons. Seul bémol : le haddock est riche
en sodium du fait de son salage, donc facteur d'hypertension.

---------------
----------------
.....
anet
et
T

2e bewrre blanc,

richeenvitamjneA

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

Consommée avec modération, cette sauce a toute
sa place dans cette recette, d'autant que
les autres ingrédients sont particulierement maigres.
Le beurre cru apporte, certes, des acides gras
satureés, déléteres pour le systéeme cardio-vasculaire
s'ils sont consommeés en exces, mais il reste aussi
~ 1 une bonne source de vitamine A. Antioxydante,
~ celle-ci participe a la croissance des os et des dents,
" et contribue a une bonne vision.
VR 1{:

d
._, A

-

On fait s
le bilan !

Idéale pour faire le plein de
proiéines et de probiotiques

aumon, crevettes, moules,  tables, regorge de bienfaits : riche
et haddock apportent des en fibres, il apporte des probiotiques,
protéines en grande quantité, micro-organismes qui contribuent
le tout avec un apport calorique a la digestion, améliorent le transit
trés modéré. Au repas suivant, et la flore intestinale, et régulent
on pourra donc sans probléme le systéme immunitaire. Et pour
faire I'impasse sur les protéines équilibrer le repas, dégustez cette
animales (viande, poisson ou ceuf)  choucroute accompagnée de pommes
et renforcer les apports en végétaux de terre vapeur. Elles apporteront
et céréales. Autre atout majeur : ce des glucides et fourniront de I'énergie
plat va dorloter nos intestins grace a l'organisme. Terminez avec une
au chou ! Cet aliment lacto-fermenté,  faisselle aux fruits rouges pour un
qui fait un retour en grace sur nos apport en calcium et en vitamines.

Retrouvez la recette sur cuisineactuelle.fr CUISINE ACTUELLE 48



TEXTES : CATHERINE LAMONTAGNE

’
Enchanteur deaw
Descendante de lantésite a la
réglisse, cette fiole contient
un concentré de fruits (framboise
et grenade) et dardmes naturels
capable de servir jusqu'a 13 litres
de boisson. Sans colorants, sans
sucre et sans édulcorants, elle
parfume l'eau d'une note fruitée,
legérement acidulée et trés
désaltérante, qui sait aussi rosir
les laitages et les desserts.
Fruisite, Antésite, 3,80 € les 13 cl,
dans les grandes surfaces.

W "
On M /

Des crackers de riz soufflés

au four 100 % bio (donc
sans gluten et peu gras) qui se
grignotent sans faim. Ces palets
peuvent egalement s'inviter
facilement a l'apéro, car ils sont
assez solides pour étre dippés.
Trois recettes existent : tamari,
notre favorite (une sauce de soja
fermentée japonaise), sel de mer
Ou encore poivre noir.
Crackers fins, B&Me, 2 € le sachet
de 70 g, dans les magasins bio.

‘QLAIpol “
JMANII

\"POIRE. | B - 7
VANILLE
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aux TOMATES
CONFITES,

ENT DE CAVENNE

5PN

o

On crague pour ces produits

préts 3 consommer,

preparer ou pra

Bennes

Cette compote se compose

de pommes, de sucre de
canne (tous les deux cultivés en
biodynamie), d'un trait de lait de
coco pour l'onctuosite et de noix
de coco déshydratée pour en
soutenir la saveur. Peu sucrée et
fondante, c'est un vrai délice en
crumble ou avec un rocher coco.
La compote de pommes noix de
coco, Coteaux Nantais, env. 3,80 €
le pot de 315 g, en magasins bio.

Bien roulées
Une texture fondante et une

réelle explosion de saveurs
en bouche pour ces boulettes

AN PETIT EPEAUTRE J]

o

h.-::‘rnmp'zb v )

ratiques

facilesa
3 utiliser.

végeétales (sans soja, sans gluten
et sans conservateur) aux tomates
confites relevées d'une pointe de
piment de Cayenne. Riches en
protéines (de pois), elles escortent
a merveille un plat de pates

ou méme des légumes sautés.
Vég a Table !, Ensoleil'ade, 2,95 €
les12 boulettss dans les GMS.

Deublle plaisir

Delicieux mix de lait damande

(50 %) et de fruits (46 % : un
peu de pomme, mais beaucoup
de poire), d'une touche de vanille
et de sucre, ce dessert a boire
offre une onctuosité et un fruité
qu'on adore. On peut lemporter
avec soi, car il peut se conserver
8 h hors du refrigérateur.

Végétal SO, Charles & Alice, 1,90 €
les 240 mL, en grandes surfaces.

D bon

Au nez, le beurre domine et

c'est dd a un ajout d'arome
naturel car la composition de ce
gras est 100 % végétale (huile de

Veg d hble’

tournesol, tournesol oléique et
lécithine de soja). Proche de
['huile d'olive pour sa richesse en
acide gras mono-insaturé, ce
vaporisateur diffuse une matiére
grasse qui contribue a réguler

le taux de cholestérol et résiste
aux fortes températures.
Lipifluid, 9,90 € les 300 mL, en
pharmacies et parapharmacies.

Fites

Farine semi-compléte
de petit épeautre (riche
en protéines) récolté sur les hauts
plateaux de Provence et ceufs
frais sont les seuls ingrédients de
ces rubans a la saveur noisetée
typée. Finement laminées pour
cuire en moins de 7 min, puis
séchées lentement a basse
température, elles offrent une
agréable onctuosité qui rappelle
celle des pates fraiches.

Ruban petit épeautre, Lazzaretti,
env. 3 € le sachet de 250 g, en
magasins bio et épiceries fines.

M%.:r&

Trés golteuses, ces pates a
tarte marient des ingrédients
simples et bio (du beurre de
Normandie, de la creme frangaise
et du sel de Guérande) a des
farines de blé complet, de seigle
et dépeautre. Du croustillant,
du moelleux, mais surtout une
saveur unique, legerement
salée, qui met en valeur toutes
les sortes de garnitures.
Pate feuilletée (ou brisée) pur
beurre, BioBleud, environ 3 €
les 250 g, dans les magasins bio.




Confiture | / gt

§! e Sl ’: )
QV'EST-CE QVE C'EST ? " rj / Un prociuit totalement naturel, fabriqué par les
En théorie, elle est préparee avec B °b°‘des“°sa partir du nectar des fleurs ou du miellat
des fruits longuement cuits avec 'B | Wb rﬁucfzms dans le cas de cgrtgines plantes,
leur méme poids de sucre. Dans 'y bl ent des arbres (sapin, chataignier, etc..). Il ne
les faits, les étiquettes indiquent une ] oour h‘;‘:ﬁ‘;‘: transformation humaine, du moins
proportion variable de sucre, en , 1 A B e d:as bonne qualité, ceux qui ne sont
particulier pour les produits alléges §)/ Plus de 40 °C pour faciliter la récolte

qui ont laspect de la confiture mais
qui ont peu (ou pas du tout) dg sucre
ajouté. En général, ces specialites
contiennent de la pectine, un.addltlf
naturel qui donne de la consistance

et ne pose pas de probleme —> %% . lum,;e le; ga w
particulier en termes de sante. /\ > e corpomel dmanms , esttmmpeu.x s
"( T'En Fals auat ? &z élevé que celui du sucre, ce qui

() permet d'en mettre moins. Cest
Une alternative au sucre pur, en également un petit plus pour sucrer
veillant & ne pas avoir la main trop les boissons de Uhiver (tisanes,
louu;dme' par exemple sur un thé..), notamment en cas de rhume,
Elle peut aussi se deguster car il a de vrais effets antibactériens
sur du pain & theure du godier, ainsi qu'une action apaisante
ala place des produits industriels scientifiquement démontree contre

Les confitures bourrés d'additifs, de sirop de la toux. Pour gette utilisation,
de framboises, \ glucose et de mauvaises privilegiez le miel de thym.
poires et coings graisses. Pourquoi pas au petit
sont riches déjeuner, en fine couche sur
levain, a la place
de céréales

tellement transformées
quelles ont perdu tout

intérét nutritionnel !
Le miel de
| fleur d'oranger,
W C'EST BOWN POVR MOIL ? de tilleul ou de
Une confiture traditionnelle, c'est essentiellement du sucre l'e:::.r;nmt
(env. 65 %). Les quantités y sont si élevées que la présence
d'antioxydants (comme dans les recettes a base de fruits rouges)
ou de vitamines présente un intérét totalement anecdotique.
Si l'on reste raisonnable, 1 ou 2 cuil. a café sur les tartines du
matin sont acceptables. On peut aussi opter pour des
préparations a base de fruits. Elles n'ont pas droit a lappellation
“confiture”), mais elles sont moins sucrées.
B On fait ™ Les miels riches en fructose, a consistance fluide
le bilan comme celui d'acacia, ont un index glycemique

assez bas. Tous contiennent des petites quantités

sucre qui, actuell t, nWestpas  par le plaisir en choisi ¢ F'un glucides, a consommer avec modération.

en odeur de sainteté aupres des ou l'autre, mais sans oublier
nutritionnistes... Méme sile miel = d'en consommer assez... peu !

Un plaisir a petites doses de nutriments, mais aussi des substances qui @

agissent comme des antibiotiques, ainsi que des i

confiture et le miel sonten  plus d'intéréts diététiques, propriétés des plantes dont ks proviennent. &
grande majorité composés de il vaut mieux se laisser guider Cependant, le miel reste un aliment trés riche en g
@

&

’—
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39%

c'est avant tout manger sainement

35%

10 % c'est manger des produits
bio, et moins salé, moins sucré

c'est manger equilibré

8 76 c'est manger
des produits de qualité

es
la mixologie?

Cet art, né en 2005 & New York, consiste & mélanger
diverses boissons et ingrédients dans 'objectif de créer
un cocktail original. En France, depuis quelques années,
on observe une montée en puissance de cette tendance
avec ses bartenders (nouvelle appellation des barmen)
trés hipsters (comprenez barbus-tatoués) qui deviennent
de véritables stars, a I'instar des DJ qui mixent la musique.

Si la musique adoucit les moeurs, elle semble egalement
améliorer les talents culinaires. Une récente enquéte révéle que
91 % des personnes interrogées affirment cuisiner en musique
et62 % pensent que la musique améliore leurs talents
culinaires. A noter que 20 % des hommes préférent le rock et
22 % des femmes préférent cuisiner en écoutant de la variété.

MIEUX MANGER,
CA VEUT DIRE QUOI
POUR LES FRANCAIS 7

Sondage OpinionWay
pour Team Creéatif,

c’est du lard
du cochon

TEXTES : ANNE INQUIMBERT

Sondage effectué en ligne pour Quitoque, juin 2018.
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Il était temps
N
- X

Entre l'Europe et le plastique, la guerre est déclarée !
Exit les objets jetables qui polluent depuis plus de
cinquante ans. La Cour européenne veut en interdire la
vente et imposer aux Etats membres un objectif de
collecte des bouteilles en plastique de 90 % d'ici 2025.
Cela réduirait de 3,4 millions de tonnes les émissions
de CO2 d'ici 2030 et ferait @économiser 22 milliards
d'euros de dégats environnementaux. On espére que
le Parlement et le Conseil vont vite valider la décision.

LA "MADELEINE DE PROVST”
DES FRANCAIS

D'apreés une récente étude, les biscuits et les
gateaux nous font replonger en enfance.
Oui, mais lesquels en particulier, et pourquoi ?

45 % la madeleine pour son gout
31 % le pain d'épices pour son odeur
29 % les petits-beurre pour les souvenirs associés
27 % le palmier pour son aspect visuel
26 % la madeleine (encore elle !) pour sa texture

20 % la gaufrette pour son bruit a la découpe.

Etude réalisée par OpinionWay pour les Fabricants
de Biscuits & Gateaux de France, mars 2018.

CHABYE MOIS, DES RECETTES GOURMANPES ET SAINES
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\ Le chiffre : Clest la note que nous obtenons quand on nous interroge :
.‘ . sur la saisonnalité des fruits et des légumes, avec quatre >
' . produits correctement datés sur les treize proposés. Nous ﬁ‘ OO Me & ’.’.:'
% . sommes 65 % (69 % d'hommes et 62 % de femmes) a ne pas ﬂi‘@ ‘é @&QW -
:  entenir compte lors de la préparation des repas, alors que
3\__ 9 nous sommes 95 % a penser que les fruits et les légumes 6®/t@‘¥ @ Q’ 7 “%‘/
V ) Yooy @:é& Y

. de saison sont bons pour la santé. Un vrai “french paradox”.
C’est le pourcentage . Sondage Buzzpress France pour Quitoque, mai 2018. :

de Francais attentifs
Pes

a leur alimentation lors
de leur pause-déjeuner,
¥ 4 E 0 tt g ’
a la loupe

43%

Mais, en fait, nous regardons surtout le prix,
contre 33 % qui avouent, °5 P

au co]rttrraigeJéi ne pas 9y<;ié{e la date limite de consommation, 42%
une alimentation équilib
sur leur lieu de travail. ores de neuf acheteurs sur dix lisent et la liste des ingrédients. 41%
informations sur les emballages. Viennent ensuite les indications :
Pire: 15 % l:é(‘.lﬂmnt “esza %A fois mf sans co]orants' sans consen[ateurs' 27%
grignoter toute la journée et rtal ; . ilité/oriqi
succomber aux tent':ltions, alors i dtraqabllértgécr)‘rtusglme 26 %
qu'une personne sur dix affirme lieu de production, 25%
que le stress lui coupe Iappétit ! g Sondage OpinionWay
Sond Monster réalisé es o " o, Ti Créatif,
S M . dun'acel 4% pourTemcnely

............................................................ . RAsssssaRasssanaiy L L T T PP P T T PP

Bouger, c’est bon pour la sanité !

Nous sommes passeés de 3 h d'activité physique par jour, en 1975, a 30 min aujourd’hui. Ce manque d'exercices expliquerait, en partie, qu'un
Frangais sur deux soit en surpoids. Selon les recommandations de 'OMS (Organisation mondiale de la santé), 150 min par semaine d'activité
physique d'intensité modérée et 75 min d'activité d'intensité soutenue nous suffiraient pour voir les bienfaits sur notre santé et notre poids.

v ©

rh,

‘ :

urce : collectif *pour une France en forme".

VEGETARIEN,  QUILEUT CRU ?

plus qu’'une tendance ? LE CAMEMEERT |
Aujourd’hui, on compte un veggie pour vingt carnivores, soit 5 ow O /YT&E

5 % de la population, et pres de 40 % se considerent L—E C”OLES"’—E&OL

flexitariens, mangeant occasionnellement de {

la vianl:e. Cettetendan;e se confirme G Lors des récents “Entretiens de Bichat”, des

o c.:.onséquenge . pltlse chercheurs ont montré que le camembert n’augmente
de conscience du bien-étre animal 2

et des questions environnementales pas le cholestérol sanguin. Ni chez les personnes

Les plats qui manquent le plus a ' dont le taux est normal ni chez celles qui en ont trop.
ces végé-friendly sont le poulet roti Ce symbolique fleuron de notre patrimoine culinaire
et les pates a la carbonara. Quant a se révele neutre vis-a-vis des lipides sanguins.

leur plat préféré, ce sont les falafels. Mieux : sa consommation raisonnable pourrait méme

faire partie des recommandations diététiques
a donner aux patients qui ont trop de cholestérol.

Source Seazon et chiffres de la consommation
de viande en France, ConsoGlobe.
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Ce mix a pain (fécule de pomme

de terre, farine de riz et son de quinoa
torréfié), vendu sans levure, permet
de réaliser facilement une pate assez
liquide a faire pousser directement

— P00 dans un moule a cake. Bien gonﬂé mais
retee savr et
.....w..u treés pale, il présente apres cuisson

SANS GLUTEN / GLUTEN FREE

Mix Pam

"N

Ultrasimple et rapide, ce
mélange a juste besoin d'un
gjout d'eau tiede. Dés la

mise en ceuvre, son parfum
de graines grillées (tournesol,

ssaven

A0 une mie aérée et ferme, a la saveur

resete e

o - - ":':: malheureusement assez impersonnelle. !0" | lpin, lin) met en appétit.
¥y . Mix Pain, 5,25 € les 500 g, en réseau bio. ‘ Apres pousse et cuisson, le

*
Yel

S Le©:une croite fine. par St lanudon st a fdaing
kX de mais, millet et teff) est
o Le © : beaucoup plus blanc que sur le visuel du paquet appétissant. Les graines bien

réparties craquent sous la dent.
Pain aux graines, 4,50 € les

500 g, dans les grandes surfaces.
Le € : une mie moelleuse

et fondante.

Le ©: les graines trés
présentes peuvent géner. |

> ‘
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PAIN AUX GRAINES
~ SANS GLUTEN
Facile a malaxer, la pate pousse sans el v
a difficulté et offre une texture assez
épaisse pour cuire dans la forme
de son choix (soit ailleurs que dans -
un moule a cake). Croate dorée,
mie moelleuse et humide, finement
grisée (par les 47 % de farine
de sarrasin), son équilibre est aussi
agréable au nez qu'en bouche.
Bonne conservation dans le temps.
Excellent en pain aux fruits secs. : P - ﬁ
Claudine Cuisine, 4,50 € les 500 g, ‘ m
da"s‘esmﬂ"?' Assez polyvalent, ce mix
Le ©: on oublie quiil est sans gluten. V d'amidon de mais et de farine
Le ©: il devrait étre mieux distribué. de riz offre une pate blanche
et souple, évoquant celle
des gaufres. Apres pousse et
au rendez-vous' Mais méfiez-vous des pates i i e
| trop blanches, souvent insipides. Et vérifiez spongieuse et aérée qui, sans
{ || bien, alachat, si la levure est incluse ou non. ﬂ SIS e TR gt

\ | de personnalité et de saveur.
N “==-=E Meilleur pour faire de la

patisserie (surtout avec des

fruits) plutét que du pain.

Pain et patisserie, 5,42 € le kilo,
m leub' én—un dans les grandes surfaces.
Tout est prévu pour laréussite:des ~ Le©: trés abordable.

sachets de levure jusqu'au mode Le © : pas de recette de base.
d'emploi précis. Facile a préparer, \

. ce pain blanc-jaune (amidon de mais V - e
A base de farine de riz semi-compléte, de et farine de riz) bien gonflé offre , /
§ farine de sarrasin et de fécule de mais, ce pain une mie dense et consistante, a la | ‘
] modérément gonflé (a la pousse conseillée saveur légérement noisettée, facile Gerb’ =
avec du Lev'Quinoa) présente une mie souple a marier en salé ou en sucré. Il peut €
et plus légere quiil n'y parait. Evoquant le aussi servir de base a des pizzas,
s gout des galettes bretonnes, nourrissant sans des petits pains ou du panettone. Farine
T étre bourratif, sa saveur typée va bien Mix B, 6,25 € le kilo, dans les grandes PAIN ET PATISSERIE
;-i_:' aux gamitures salées, fromagées et iodées. " surfaces et en réseau bio. . G
&  Mix'Pain, 4,55 € les 500 g, en réseau bio. - . Le®:ilreste moelleux longtemps.
&  Le@©:unebelle teneur en fibres et protéines. i = Le®:lesachetd'lkgn'est pas
§ Le @ : déroutant au petit déjeuner. R trés facile & manipuler.
'._



Cuisine Actuelle

. m
Vendu avec son hors-séne

o o = "
5,50 € ‘ .

U’S ,ne L8 Thtits aélé
emba\l’éiﬁgeﬁo!'desserts 3
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LE CAHIER |
BIEN MANGER

< BBQ, un pe,
beaucoup, pas du tout ?

4 VITAMINE C: tout ce
que Vous ne savez pas.

Cuisine Actuelle, c'est chaque mois des recettes
saines, savoureuses et gourmandes !
Retrouvez des dossiers pour faire le plein d'idées généreuses,
un cahier central véritable mode d'emploi du bien manger
et toujours plein de conseils et d'astuces pour se faire plaisir !

Abonnez-vous a

et ses hors-série!

Découvrez les hors-série :
W Plus de 100 recettes par numero
¥ Des recettes originales pour le quotidien ou pour épater ses convives

¥ Un véritable cahier pratique avec tous les conseils et astuces
de la rédaction

Profitez de plus de 30” de reduction !

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

A retourner dans une enveloppe SANS L’AFFRANCHIR i Cuisine Actuelle - Libre Réponse 80363 - 62069 Arras Cedex 9

Je choisis mon offre :

______________

: O Offre Liberté: { O Offre
. § p 2
2 numeéros + 8 hors séries par an ] Essentielle:
| { 12 numéros + 8 hors séries
€90 prmos || A e
; : au lieu de
au lieu de 560¢€ ; B7,20€
{
{
soit plus de 30 % de réduction*! | ! soit plus de 25% de réduction*!
) Je recevrai I'autorisation de prélévement g Je choisis mon mode
o TGS TN SO I IS T g8 splarmant -contre

o

“Par rapport au prix de vente au numéro. **Informations obligatoires. A défaut, votre abonnement ne pourra &tre mis en place.
™ Je peux résilier ce service & tout moment par appel au service client ou par simple letire, les prélévements seront aussitit
arrétés. Photos non contractuelles. Offre réservée aux nouveaux abonnés de France Métropolitaine. Délai de livraison du
premier numéro : 4 semaines environ aprés enregistrement du réglement, dans la limite des stocks disponibles. Les
informations recueillies font I'objet d’un traitement informatique & des fins d'abonnement & nos services de presse, de
fidélisation et de prospection commerciale. Conformément & Ia loi Informatique et Libertés du 6 janvier 1978 modifiée, vous
disposez d'un droit d'accés, de modification, de rectification, de suppression et d'opposition au traitement E

des informations vous concernant. Pour exercer ces droits, Il vous suffi t de nous écrire en envoyant un e-mall E E
ou un courrier & dpo@prismamedia.com ou Le Groupe PRISMA MEDIA, le Data Privacy Officer, 13, rue Henri o=l
Barbusse — 92230 Gennevilliers. Si vous acceptez que ces informations soient transmises & des partenaires E -
du Groupe PRISMA MEDIA, ceux-ci peuvent étre situés hors de I'Union Européenne. -

Je m’abonne :
P En ligne sur prismashop.fr + simple et + rapide

0 Il' s 2 e mnq:m.
directement sut le site : o o b 20
M:aw.h _L?l E3 ¢ Indiqué ci-dessous ::-.u
¥ corsser Plmmm———

Palement sécurtsé VISA @0 P royral [T

b Par téléphone 0 826 963 964
4 [?PlrSMSmmvmmcGFsadPaum*(umnonm)ﬁg_w
P Par chéque a I'ordre de Cuisine Actuelle et en complétant le coupon ci-dessous

Mes coordonnées™” [ Mme Om.

Prénom
Adresse .
CP

Ville ...

] Je souhaite étre informé(e) des offres commerciales du groupe PRISMA MEDIA.
1 Je souhaite étre informé(e) des offres commerciales des partenaires du groupe PRISMA MEDIA.



&/ ices
ait de cOoCcO etep =0

al pour une

ETTED g CROZET - R

n duo roya

TEXTE: ALl

Ce qui nowy foil eraquer

Le sticky rice ou riz gluant, on en fait
des galettes parfois garnies d'une
créme verte au pandanus, emballées
dans les feuilles de cette plante
odorante Un snack facile a emporter.
Les fruits
étonnants, comme
le salak ou “fruit
serpent” aux
ecailles brunes.
On découvre aussi
le mangoustan,
la sapotille, le
ramboutan et
la jambose. Quant
au durian, il sent
si fort qu'on le
prefere en chips.
Les frults et légumes scul.ptés.
emblématiques de la cuisine royale.
Les deux soupes stars. La tom kha gai
(ou kai) : du lait de coco, du poulet
ou des crevettes cuits, de la citronnelle,
du galanga et de la kachai (racine en
forme de doigts). Et la tom yam kung :
des crevettes, de la citronnelle et du
citron vert. Le secret est dans le bouillon
(os, carapaces et tiges de coriandre,
I'herbe reine de la cuisine thailandaise).
Les crépes épaisses et sucrees aux
bananes et a la noix de coco grillée.

B0 CUISINE ACTUELLE

Le pad thal, des nouilles de riz cuites
et revenues avec de l'ceuf, du soja, de
la coriandre, de l'oignon frit, et parfois
du poulet, des champignons, du tofu.
Plus on va vers le Nord, plus ce plat
est brun, pate de tamarin oblige.

Les liserons d'eau, vrais legumes
"bien-étre", juste sautés au wok.

Les currys : jaune, rouge, vert dans
lordre de montée en puissance. Le
rouge a base de pate de crevettes
est plus terrien, le vert plus herbacé.

Les crabes de riziére ou crabes bleus,

farcis de porc et d'oignons, passés
dans le jaune d'ceuf et frits.

Les desserts a |a fleur de jasmin fraiche.

La glace en rouleau, ou ice roll, nee
a Chiang Mai. La creme a base de lait,
ceuf et purée de fruits, est étalée sur
une plaque a - 20", Avec une spatule,
on en fait un rouleau. On la goute

a Paris (xvi1®), a La Brasserie Thal.

Je.

Le loc lac (qui veut dire “agiter” en
vietnamien, décrivant ainsi l'action du
poignet qui tient le wok) est une recette a
base de beeuf et de concentré de tomate.
En Thailande, ce serait un sacrilége..
mais vous pouvez remplacer le riz thai
par de 'épeautre ou des pates
au sarrasin, ce qui rend ce plat
bien plus digeste.




On parséme chaque plat de
ciboulette, de menthe et surtout de

coriandre et de basilic thai. Les herbes
décorent et apportent de la fraicheur.
On cuisine de préférence ala
flamme dans un wok bien culotté
(on le lave avec une brosse et
de l'eau, jamais avec des détergents).
On essaye des moules au lait de
coco avec de la citronnelle, des .
oignons verts, du gingembre  On fait tout mariner avant cuisson.
et, en fin de cuisson, Pour de savoureuses crevettes, par
du basilic thai exemple, on les fait mariner dans du
un peu poivre. nuoc-mam avec de lail, du paprika,
du fenouil, de la coriandre, de la
cannelle et du poivre noir avant de
les faire sauter. Quant a l'entrecéte du
“tigre qui pleure’, elle marine avec
du citron vert, du sucre de palme et
du nuoc-mam. On la poéle, on la
carameélise un peu et on l'émince.
On sert les salades un peu tiédes et
sucrées, comme le célébre bo bun
ou du beeuf légérement cuit se
marie a des vermicelles de riz, a cété
de laitue, carotte et concombre.
On prépare avec un reste de riz thai
(bien sar) un khao pad, riz sauté
aux légumes et aux dés d'ananas.
On sert le larb en salade, du porc ou
du poulet haché gros, revenu et
melangé aux herbes et a 'échalote.
On arrose de lait de coco, avec une
pincée de sucre et de sel, des perles
de tapioca cuites ou du riz gluant,
qu'on sert avec des bananes poélées
ou des dés de mangue bien mare.
On prépare de la som tum, salade de
papaye (ou mangue) et de carottes
rapées avec une sauce a base
de nuoc-mam, piment, citron vert et
tomates, parsemeée de coriandre, de
basilic thai et de cacahuétes pilées.

(et - Lt £

Pad thai express
aux creveties

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 20 MIN
REPQOS : 30 MIN = CUISSON : 15 MIN

s
* 350 g de pétes de riz plates e
+ 12 grosses crevettes crues décortiquées 1 Faites ramollir les pates de riz 4 Pelez et émincez lail et loignon.
+ 1 citron vert 30 min a leau chaude. Découpez- Faites-les revenir 3 min dans
* 2 gousses dail les avec des ciseaux de cuisine. un grand wok avec le reste d'huile.
+1 oignon < 2 Battez les ceufs en omelette Ajoutez les crevettes et poursuivez
+ 8 brins de coriandre avec un peu de sel et faites-les la cuisson 2 min en mélangeant.
* 2 ceufs cuire brouillés dans une poéle 5 Ajoutez les pates deriz
» 40 g de cacahudtes décortiquées antiadhésive avec 1 cuil a soupe egouttées et versez le mélange a
* 2 cuil. & soupe de nuoc-mim d'’huile. Réservez-les. Concassez base de nuoc-mam. Faites cuire
+ 1 cuil. & soupe de sucre roux les cacahuétes et faites-les dorer 3 min, puis incorporez les ceufs
+ 8 cuil. & soupe d’huile 1 min a sec dans la poéle. brouillés en remuant bien.
+ 1 cuil. & soupe de purée de tamarin 3 Mélangez le nuoc-mam dans 6 Répartissez sur des assiettes.
(magasins asiatiques) un récipient avec le sucre roux, Garnissez de pluches de coriandre

* sel fin, », la puree de tamarin et 25 cldeau. et parsemez de cacahueétes.




11% py Salade de papave verte

¢ ST
L 7 Po o
d L sty POUR. 1 aux cacahuetes
2 C M‘r »
M”;:“Lmam:u:: L4 CUissgy, ,.,‘,‘:Q':f:’ POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN = CUISSON : 1 MIN
“!"QUIL'G‘ ““”D!m
Poue MAakGe 73 ——— PR —
Comme umfgz""‘”“ LES‘H:::‘ LET botars *1 *4 haricotslongs +*2cuil. a de
#&7 v wore SAL ”:‘“’; WW) asiatiques crevettes%
/ %€ Parare. +40 g de cacahuétes * 1 ou 2 piments (facultatif)
/—— / décortiquéesnon  oiseau *1cuil. & ;oeupe
salées » 2 gousses d’ail de sucre de palme
* 6 tomates cerises 5 ¢yil. A soupe (ou sucre de canne).
L ’, @ citrons verts de nuo;;ﬁm )

1 Retirez la peau de la papaye, 4 Pilez le sucre de palme
puis coupez-la en deux dans dans un mortier avec lail pelé
le sens de la longueur. Eliminez et les crevettes séchées.

les graines et rapez la chair Incorporez le nuoc-mam et le
avec une grille a gros trous. jus des citrons verts. Versez

2 Equeutez les haricots et dans le saladier. Mélangez et
découpez-les en trongons. utilisez le pilon du mortier

Détaillez les tomates cerisesen  pour casser un peu les fibres
quartiers. Epépinezet émincez  des ingrédients et en
le piment. Mélangez le toutdans  extraire leur jus. Parsemez la
un saladier avec la papaye. salade de cacahuetes

3 Concassez les cacahuetes et servez sans plus attendre.
dans un mortier et torréfiez-les
1-2 min a sec dans une poéle.

LES HARICOTS LONGS

APPELES EGALEMENT DOLIAVES ASPERGES, uufr:gs \

KILOMETRE OV HARICOTS SERPENT, t:;_ s:;:nauz

; £s bV SUb- 4 !
PRESENTS SVR LES MARCH e
ILS ONT VN 60

AUGS DE 30 CM ENVIRON,
un:ncor ET D'ASPERGE. ON PEVT LES gs:;ms: Avr
LE DOVBLE DE HARICOTS VERTS CLA 3

Mangue iraiche
et riz gluant
au coco

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 15 MIN - REPOS: 4 H

+ 1 citron vert bio de palme (ou

e T g

1 Rincez le riz. Faites-le tremper 4 h
dans de leau. Egouttez et rincez.
Cuisez-le 20 min a la vapeur.

2 Chauffez le lait de coco avec le
sucre et le sel. Coupez le feu a
ébullition. Taillez les mangues en
quartiers. Prélevez le zeste du citron.

3 Versez la moitié du lait de coco
sur le riz encore chaud. Laissez-
le absorber le liquide quelques
minutes. Répartissez dans
quatre coupelles et garnissez
de quartiers de mangue.

4 Arrosez du reste de lait de
coco et parsemez du zeste de citron.

A lire : Pitaya, 50 recettes thailandaises, de Nathalie Nguyen, éditions Hachette Pratique.

B2 CUISINE ACTUELLE



* 250 g de petits choux
chinois (bok choy)

* 200 g de shiitakés

*1 oignon

. + 2 échalotes

* 3 cm de rhizome de galanga
ou de gingembre

+ 1 petit piment rouge

* 40 cl de bouillon de légumes
* 25 cl de lait de coco

* 1 cuil. & soupe de nuoc-mam

* 2 cuil. & soupe
d’huile de coco

* 1,5 cuil. & soupe de péate de
curry thai (jaune si possible)

-

)

1 Epluchez et hachez
l'oignon et les échalotes.
Faites-les fondre 5 min

dans une cocotte avec
l'huile de coco et un peu
de sel. Pelez et rapez le
galanga. Ajoutez-le dans
la cocotte avec la pate

de curry. Mélangez bien
pendant 3 min, puis versez
le bouillon de légumes.

Sploes 1

o-Prre-o

2 Epluchez les pommes
de terre. Rincez-les et
détaillez-les en gros cubes.

Ajoutez-les dans la cocotte,

couvrez et laissez cuire
15 min sur feu moyen.

3 Nettoyez les shiitakés
et les choux chinois, puis

détaillez-les grossierement.

Ajoutez-les dans la cocotte
et poursuivez la cuisson

C'est
miety, (e—beas
La noix de coco givrée.. Nimaginez surtout

pas une simple glace a la noix de coco !
Si ce délice contient effectivement de

la créme glacée, il renferme aussi de la
pulpe fraiche de jeune noix de coco.
Servi dans la noix, ce jeu de textures

vous rappellera pour toujours

vos vacances a Kho
Phi Phi.

Currv vegetarien au lait de coco

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 25 MIN = CUISSON : 30 MIN

5 min. Incorporez le lait
de coco et versez le
nuoc-mam. Terminez la
cuisson 2 min a découvert.
4 Rincez le piment et
eémincez-le trés finement.
Ajoutez-le en garniture
ou présentez-le a part et
laissez a chacun le soin
d'en ajouter selon son gout.
Servez avec du riz thai.

CUISINE ACTUELLE B3

Remerciements a Vincent Michon, de La Brasserie Thal, & Paris.




Cest s paute-
aeiltle®™ | P IsEUR?
A _ 2 | carmes efbuiRs LE TOVT

< ‘ : F ROLE,
Confiture g X, P
de lait de coco | | N

POUR 2 POTS - PREPARATION : 15 MIN - CUISSON :1H 30 J R &

1 boite de 400 g de lait concentré sucré - 300 g
de lait de coco * 100 g de sucre muscovado.

Déposez la boite de lait concentré non ouverte
dans un autocuiseur. Couvrez largement d'eau,
fermez le couvercle et glissez sur le feu. Aussitot que

la soupape tourne, comptez 50 min. Sortez la boite

de lautocuiseur et laissez-1a tiedir.

Versez le lait de coco dans une casserole a fond
epais. Ajoutez le sucre et faites-le fondre sur feu doux.
Ouvrez la boite de lait et incorporez son contenu dans
la casserole. Portez a ébullition en mélangeant bien.

Faites cuire jusqu'a obtenir la consistance souhaitée
(30-40 min). Répartissez cette confiture dans des pots
ebouillantés et séchés. Fermez et réservez au frais.

Fougasse aux herbes
et aux epices

POUR 1 FOUGASSE - PREPARATION : 25 MIN - LEVEE : 1 H 45 - CUISSON : 20 MIN

250 g de farine T'55 « 10 g de levure du boulanger - 1 cuil. & soupe
d’huile d'olive - 2 gousses d'ail - 1 cuil. a soupe d’herbes de Provence
piment d’Espelette en poudre (au gofit) « 1/2 cuil. a café de sel.

Délayez la levure dans 3 cuil Pétrissez 2 min & vitesse lente. Ftalez
a soupe deau tiede. Versez lafarine la pate en ovale sur 1 cm d'épaisseur.
dans un robot avec 10 cldeau tiede,  Posez-la sur la plaque du four tapissee
[huile et le sel. Commencez a pétrir d'un papier de cuisson. Couvrez d'un
a petite vitesse, puis gjoutez la levure.  linge et laissez lever 45 min.

Pétrissez 8 min (la pate ne doit plus Allumez le four sur th. 7 (210 "C).
4 coller aux parois). Recouvrez d'un Faites des incisions en épi a laide
LA Fovcasse - €uT én - = linge et laissez lever la pate pendant  d'un couteau et agrandissez-les avec
d: LA PASSERS 3.9 Min :5 ConasLeg, - 1 h a tempeérature ambiante. vos doigts. Badigeonnez la pate
™. & (180 °C) avaur pe ‘:‘"‘ Ecrasez la pate. Ajoutez les herbes  dun peu deau. Enfournez pour 20 min
~ de Provence, lail hache et du piment. et laissez refroidir sur une grille.

$& cusme ACTUELLE CHABYVE MOIS, PES RECETTES GOURMANPES ET SAINES En VOUS
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Rhum arrange epItOCt®

a llananas

POUR 1LITRE ENVIRON - PREPARATION : 30 MIN
CUISSON : 1 MIN - REPOS : 3 MOIS

1 litre de rhum blanc * 1 ananas victoria miir
1 citron vert bio - 3 cuil. & soupe de miel
2 cuil. & soupe de sucre roux - 2 gousses de vanille
2 bétons de cannelle - 1 anis étoilé.

HALLUX VALGUS
“OIGNON”

Chauffez le gril du four. Pelez lananas et détaillez-
le en tranches épaisses. Faites-les griller 30 secondes
de chaque cété et coupez-les en deux. Rincez le citron.

" A , DOULEUR DE L'HALLUX VALGUS
Prélevez son zeste en julienne et pressez le fruit.

Versez la moitié de l'ananas dans un bocal & joint g =
en caoutchouc. Ajoutez le miel, le sucre, le zeste et le 0 RTH ESE CORRECT'VE D E N U |T
jus de citron, lanis, la vanille ‘,
fendue et les batons La nuit, le corps se relache et la déviation
de cannelle. Ajoutez M du gros orteil tend a s'aggraver. Il se pro- Réaxe
le reste d'ananas. Wm 7 duit alors une distension des ligaments, & soulage
Remplissez le S souvent a lorigine des douleurs noc-
bocal a ras bord de mmmmwm: turnes. Lorthése corrective de nuit limite
: rhum. Fermez et fﬂtm‘hhma% la déviation de votre orteil et soulage ainsi
| secouez pour bien MW&W“ ambré ? vos douleurs articulaires. Son renfort
: : de 50". Blanc ou : HALLUX VALGUS
meélanger. Laissez wmd\oﬁ’ Le blanc laissera THERMOPLAST se moule facilement sur 0N
! reposer au moins Avous de rimer les parfums votre pied vous permettant de dispo- T ——
! 3 mois dans un %dmm ser d'une orthése rigide trés confortable
placard frais avant Le rhum vieilli apportera ses adaptée a votre morphologie. Elle protége
de déguster. notes plus . aussi votre «oignon» et supprime les

douleurs de contact [drap, matelas...).

1 Orthése corrective HV rigide de NUIT
Ref. 0511 - Code pharmacie 600 957 3...

| ———

L e
r——» Ay ‘
~{.\ 5 - 2
| NN ] P . Complemgntaure B l"orthes'e I’.IUIt,. E'orthgse :
> Ry souple de jour corrige et limite ['évolution
- s | de Uhallux valgus tout en soulageant les AL YALOUS
§ '”‘i .' AN \ douleurs articulaires. Elle s'adapte dans ol

toutes les chaussures et agit lors de la
marche sur tous les facteurs aggravant
la déformation. Lorthése redresse le
gros orteil et protege des frottements
s exercant sur «l'oignon».

1 Orthése corrective HV souple de JOUR
Ref. 0521 - Code pharmacie 997 939 1...

. Comment choisir votre taille? /@
{ e '\\ Mesurez le contour de votre pied en ] nl\h S | 20<O=21,5¢m
1% , arriére de votre hallux valgus. M|215<O<23cm
' Si vous hésitez entre 2 tailles,
A choisissez la plus petite. L [283<O=<245¢cm

- 015 PAR SEMAINE g DEMANDEZ CONSEIL A VOTRE PODOLOGUE OU A VOTRE PHARMACIEN.
VNE

:
ﬁam POVCEMENT " pIVERS |

LE ENTS :
. _mi® POVR QUE LES ﬁ':,,,f DES SAVEVRS AGREABLES. : www.epitact.com INNOVALI :)LNL ET
== 58 DIFRVIENT , SN 0 820 026 027 ELTREILIRL LY it
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Si le gruyére est la matiere
quelle préfere, elle peut aussi
préparer une purée toute
légere digne d'un chef ou de
jolis copeaux de chocolat
pour une patisserie tendance :
le bien nommeé “merveilleux’”.

PAR VALERIE BESTEL

’ a
Clest quoti ?
Une rape.. qui rape vite
et bien les fromages ou tout

é e
oule cO"“etu durs. Un crottin Lure originale, du { a notx autre ingredient dur.
un p our une chapely leux & un gateau- fon \
du pain s OFLr apporter a4 OZt-ssantS vermicelles. ELS! \
mme <forme en appet! décorer uné glace oU
s pour hettis & lail ?

Le plu_s.mythique. que l'on trouve dans toutes
le; cuisines de grands-meéres, c'est celui
qui possede une petite manivelle sur le coté
et un tambour rotatif. || est parfait, a
condition d'étre de bonne qualité, car s'il
est mal conguy, il aura du mal a raper
le morceau d'aliment Jusqu'au bout,
Les meilleurs sont en métal,
car le plastique, souvent trop
souple, plie sous la pression
et lobjet devient inefficace.
Certains modéles offrent deux
ou trois tambours différents
pour raper gros ou fin ou pour
réaliser des copeaux. La rape
a fromage verticale a quatre
cotés est pratique aussi, mais
son utilisation devient fastidieuse
pour les quantités importantes.

On n'a pas besoin de sortir d'une école
d'ingénieurs pour comprendre son

fonctionnement ! En revanche, il est bon

de savoir qu'il vaut mieux retourner

plusieurs fois le morceau introduit, sous
peine de se retrouver en fin de course

avec une fine tranche de fromage qui va

finir par épouser la forme du tambour

et résister a ses dents.
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Merveilleux
au chocolat

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 45 MIN
CUISSON:1H - ATTENTE:2H

Py @
* 200 g de chocolat noir corsé - 3 blancs d'ceufs « 20 cl
de créme fraiche liquide entiére * 150 g de sucre.

1 Fouettez les blancs
d'oeufs en neige au batteur
électrique. Incorporez le
sucre en trois fois sans cesser
de fouetter. Glissez cette
meringue dans une poche
a douille lisse et fagonnez
au moins 12 ronds (@ 6 cm)
sur une plaque tapissée
de papier sulfurise.

2 Enfournez les meringues
dans le four chauffé a th. 3-4
(100 “C) et faites cuire 1 h,
Laissez-les refroidir plusieurs
heures dans le four ferme.

2 Rapez 100 g de chocolat
a laide d'une rape a fromage.
Faites fondre le reste de

chocolat au bain-marie.
Fouettez la creme bien
froide en chantilly au batteur
électrique. Incorporez en
trois fois le chocolat fondu
juste tiede, en fouettant
continuellement.

4 Superposez 2 meringues
en les gamnissant dune
noix de creme chantilly.
Recouvrez également les

bords et le dessus de créme.

Parsemez-les de chocolat
rapé. Préparez 5 autres
merveilleux de la méme
facon. Réservez-les un
peu dans le réfrigérateur
avant de les déguster.

Puree
des anges

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON: 25 MIN

= PP

+ 600 g de pommes de terre a

chair ferme - 4 cuil. & soupe de
créme épaisse entiére - 4 brins

d’aneth - sel fin, gros sel.

1 Plongez les pommes de
terre non pelées dans une
casserole d'eau froide bien
salée au gros sel et portez
a ébullition. Faites-les cuire 20 min
en les gardant un peu fermes.
Laissez-les tiédir et épluchez-les.

2 Salez la créme. Passez les
pommes de terre alarape a
fromage au-dessus de 4 assiettes
chaudes. Parsemez-les de
noisettes de creme et de plumets
daneth. Degustez aussitot, avec
une viande ou avec un poisson.
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: / On aime la viande et (€ poisson haches,
vite cuits, qui se transforment a volonté

' ' en petits plats de rentrée.




-

L L
.
. /
La viande ou le poisson hachés sont \)' .
trés sensibles aux mauvaises bactéries. Vos
ustensiles : couteaux, planches et hachoirs
(et méme vos mains) doivent donc étre

impeccables. Relavez-les avant de les utiliser 3 .y

et hachez au dernier moment, c'est-a- ,. v
dire juste avant de cuisiner. / .

&

™ ’

-' ~x ’.‘*l,_' ;’t‘ - ,

' . -r
250

"’ Boulettes d’espadon
auriz et fines herbes

POURSPERSONNES - PREPARATION : 20 MIN = CUISSON : 25 MIN
B & o on =t

1 Faites cuire le riz 15 min lail, le jus de citron, puis le
dans une fois et demie son reste de riz. Mélangez bien.
volume d'eau bouillante salée  Salez et poivrez.
(il doit étre trés cuit). Laissez 3 Fagonnez des boulettes
refroidir et égouttez-le. avec vos mains mouillées,

2 Découpez le poisson en Chauffez l'huile dans une
dés. Hachez-le avec lamoitié  poéle et faites-y colorer les
du riz cuit. Incorporez le persil.  boulettes de tous les cotes.
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=
* 400 g de filet de veau

haché

* 3 oranges bio

* 8 tomates cerises

* 2 bulbes de fenouil
* 1 bouquet de basilic
*40 g de cépres au
vinaigre

* 5 cl d’huile d'olive

<

*sel,poivredumcml.in.—/
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Pour garder de la viande
hachée crue plus de 12 h,
le plus simple est de la
congeler. Placez-la dans un
sachet de congélation
en la fagonnant en galette
plate. Ainsi, elle congélera
et décongeélera plus vite.
La décongélation doit se faire
dans le réfrigérateur, jamais
a température ambiante.

Tartare de veau. salade de fenouil

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 20 MIN

1 Hachez les capres.
Rapez le zeste d'1 orange.
Assaisonnez le veau avec
du sel, du poivre, 1 cuil. a
soupe d'huile, les capres
et le zeste d'orange.

2 Pelez a vif les 3 oranges
et séparez les quartiers.
Réservez-les dans un

=-PPP-=

saladier. Retirez les parties
dures des fenoulils et
emincez finement le reste.
Ajoutez-les aux oranges
avec 2 cuil. a soupe
d'huile. Salez, poivrez.
Mélangez soigneusement.
3 Coupez les tomates
en deux. Faites-les revenir

quelques secondes sur
feu trés vif dans le reste
d'huile. Salez et poivrez.
4 Répartissez le veau
sur quatre assiettes.
Gamissez de salade
de fenouil. Deposez les
tomates sur la viande
et parsemez de basilic.



e omsteay |1 artare de beeuf a la coreenne
* 4 ceufs : : { : 4 _
+ 200 g @épi i POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 30 MIN - MARINADE : 2 H - CUISSON : 6 MIN
* 1 concombre - PP R
e s 1 Hachez le boeuf au couteau,
* 100 g de germes de Méla to Tall?
haricot mungo ngez tous les ingrédients de la
* 100 g de pousses marinade dans un grand bol. Ajoutez
de salade le boeuf et couvrez d'un film étirable.
# 1 cuil. & café de piment Réservez 2 h au réfrigérateur.

D ]eé' g‘oggugarui ; dés. Epluchez loignon et découpez-le
asiatiques) en fines rondelles. Faites fondre les

*1 cuil. & de graines épinards 2-3 min dans une poéle huilée
dmme grillées chaude. Arrosez-les de sauce de soja.
* 1 cuil. & soupe 3 Sortez le boeuf du réfrigérateur.
de sauce de soja Mélangez-le avec le piment et les
* 2 cuil. a soupe d’huile. graines de sésame grillées. Répartissez
La marinade : sur des assiettes. Gamissez de dés de
* 1 gousse d’ail hachée concombre, d'épinards, de germes de
*5 cl de sauce de soja haricot mungo, de salade et d'oignon.

en poudre (si > 2 Lavez et détaillez le concombre en

* 1 cuil. & café de sucre 4 Faites cuire 4 ceufs au plat.
* 1 cuil. & so Disposez-les sur les assiettes et servez.
d’huﬂedesésa.nu?nv

L& saviez-VoUs?
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Feujilletés
de viande hachee
aux fruits secs

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 30 MIN - CUISSON : 30 MIN

E o 2 2 an—
* 2 rouleaux de pate * 1 ceuf (pour la dorure)
feuilletée + 20 g de beurre
* 1 oignon *50 g de raisins secs
@',‘bﬁndﬂﬂwm *sel, poivre du moulin.
\/

1 Pelez et émincez l'oignon.

Faites-le revenir dans une
hd sauteuse avec le beurre chaud
Jusqu'a obtenir une légére
coloration. Ajoutez la viande
hachée et faites-1a cuire en
emiettant a laide d'une spatule.
Deés qulelle a perdu sa
couleur rose, gjoutez les raisins,
les noix et le thym. Salez
et poivrez. Laissez refroidir.

2 Allumez le four a th. 6-7
(200 "C). Etalez finement les
pates feuilletées et découpez
8 disques denv. @12 cm.
Garnissez de farce le centre
de 4 disques. Humectez
le pourtour et recouvrez des
, 4 autres disques. Appuyez pour
: ' souder et dorez a l'ceuf battu.

L. Faites des petits trous dans les
il feuilletés avec une fourchette.

3 Enfournez pour environ
20 min, jusqu'a ce que la pate
soit bien dorée. Servez chaud,
accompagné d'une salade.

........
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Remplacez le
pain classique

par du sans gluten,
bien sar. Mais
VOUS pouvez aussi
utiliser de la
semoule de millet
ou de mais
(polenta) cuite.
Bien aussi: le mais
en boite, mixé
grossierement,

qui apporte

une touche sucrée,
ou la courgette
crue rapée

qui, elle, donne

du moelleux.

On ajoute dans la
farce du céleri-
branche émincé,
des batonnets

de carottes, des
petits pois ou

des champignons
cuits. On peut
aussi “farcir” le
centre du pain

de viande avec
des épinards
ébouillantés.
Accompagnez
avec du coleslaw
(salade de chou,
carottes et céleri
assaisonnées).

Pain de viande
aux herbes

A

7 A CHACUN s

' SAVERSION

La bonne base
POUR 6 PERSONNES = PREPARATION : 40 MIN = CUISSON : 1 H

=== PP =

* 600 g de beeuf + 3 oignons * 1 ceuf
hache 115 * 2 gousses d’ail *20 g de beurre
& looegedepmtrlne *1 poivron rouge * 100 g de mie

; * 1 bouquet de pain rassise
* 300 g de chair *
St de persil plat sel, poivre.

1 Allumez le four a th. 6-7 (200 "C). Lavez et séchez le poivron,
Placez-le sur la grille du four jusqu'a ce que la peau brunisse.
Couvrez-le d'un torchon, puis laissez refroidir complétement.
Pelez-le et deétaillez-le en dés. Baissez le four sur th. 6 (180 "C).

2 Mélangez le boeuf haché dans un saladier avec la chair a
saucisse et le poivron. Faites tremper la mie de pain en morceaux
dans un récipient d'eau pour la faire ramollir. Essorez-la
soigneusement entre vos mains et émiettez-la dans le saladier.

3 Epluchez et émincez les oignons et l'ail. Emincez le persil.
Ajoutez ces ingrédients dans le saladier. Cassez l'oeuf dessus
et mélangez longuement a laide de vos mains.

4 Faconnez en réti et entourez de fines tranches de poitrine
fumeée. Déposez dans un plat et enfournez 1 h. Servez avec une
purée arrosée du jus de cuisson, ou froid avec une salade.

des maintenant

cuisineac.club !

Utilisez du veau
haché a la place
de lachaira
saucisse : moelleux
garanti, sans une
once de gras, la
viande de veau
étant trés maigre.
A la place du
bacon, utilisez du
jambon cru sans
couenne ni gras.
Accompagnez de

»

Les enfants
adorent ce plat,
surtout si vous
remplacez le
poivron par du
ketchup ! C'est une
bonne fagon de
leur faire manger
de la viande, qui est
indispensable a leur
croissance. Pour
changer, fagonnez
la préparation crue
en boulettes ou

en petits “steaks”
et faites-les cuire
rapidement

dans une poéle.
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P

Fort 7
ca/ch

Cultivé en bio dans le
domaine depuis
trente ans, un bergerac
bien typé, puissant
mais équilibré, avec e N
des aromes de cassis @
et de mure et une | limo DE Conri
bouche structurée, | '0v*Dts Genoass
longue et épicée.

PRk /T

—

Crunde Prestige
A boire sur un magret ——
de canard aux cépes
ou des joues de porc
aux légumes d'hiver.
Bergerac 2016, cuvée
, Primo de

Conti, Tour des Gendres,
6,50 €, Interma

-

F

Jeune et

Ce bordeaux sans soufre ajouté
est composé de 90 % de
merlot pour la souplesse et le
fruité, pour les aromes de
confiture de mares et de
cacao, et de 10 % de cabernet
sauvignon pour la puissance
et la structure. Sur un onglet
de veau aux échalotes ou
avec des travers de porc rotis
aux poivrons rouges.
Blaye-cotes-de-bordeaux
2017, Only Blaye, Chateau Mayne
Mazerolles, 6,95 €, Nicolas,

@4 CUISINE ACTUELLE

le et
S

Né sous le soleil du

Roussillon, un vin rouge

trés équilibré, avec

un joli nez de petits fruits

rouges et de cassis et

une bouche souple

et gourmande a la finale

fraiche. Sur une bonne

terrine grand-mére

et une céte de veau

épaisse en cocotte

avec ses petits
légumes.
Cotes-du-roussillon

2017, Domaine Cazes,
6,75 €, en GMS.

DOMAINE CAZES

OIS O ROUSSIAON
e
£
\ '

y e ﬂ,
Charmewr

C'est le vermentinu,
cépage blanc
meéditerranéen, qui
donne acevinsa
belle personnalite,
son élégance, ses
aromes de fleurs
séchées et de fenouil,
ses notes minérales
et épicées et

sa bouche tendue,

fraiche et iodée.

Un vin d'amateurs a

déguster a l'apéritif,

sur un poulet a

'estragon ou avec

des rougets grillés. J i

Patrimonio blanc 2017, DOMAINE
cuvée Iniziale, Domaine '"OLEON BRIZI
Napoléon Brizi, 11,95 €, e

cavistes Nico_

PATRIMONIO

N PROFITE DES

Un blanc au caracteére
séduisant, avec des
aromes intenses de fruits
blancs et de fleurs
jaunes et une bouche
friande et fruitée. Pour
['apéritif, avec des
charcuteries, mais
aussi sur un poisson
en sauce ou une
poélée de légumes.
Cotes-du-rhone
villages, Laudun ,
blanc 2016, DOMAINE PELAQUE
7,90 €, Monoprix. ‘

[out er
Tes & e>,

Adresses en fin de numéro

Gy

Voici loccasion de faire de jolies découvertes et de bonnes affaires
pour remplir sa cave en jouant sur les bons classiques abordables
et les crus moins connus mais pleins de charme.

Une vraie découverte
dans une appellation
méconnue : un vin blanc
100 % chenin aux beaux
aromes de fruits blancs
et de fleurs jaunes
et a la bouche fruitée
et droite, longue et
franche. Idéal sur un
curry de volaille, des
crevettes sautées
aux epices douces ou
des petits fromages
de chévre sur salade.

Jasnléres 2017, “Clos des
Fleuries”, Domaine

des Gauletteries, 8,15 €,
magasins E.Leclerc.

| YAULETTAIE

&

JASNIERES
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Ce vin doré au bouquet
intense de fruits exotiques
et a la bouche tendre

mais vive avec des notes 7 MR
mentholées offre =~ \
une finale trés fraiche. ‘
A servir frais a ['apéritif
avec desrrillettes d'oie
ou du foie gras, sur un
canard laqué ou sur
un simple poulet réti a
la peau croustillante.

Jurangon 2016, cuvée
As de Ceeur, Domal_ne

Fruits rouges et violettes composent
le bouquet de ce joli cru du Beaujolais.
IL associe en bouche l'ampleur a la
finesse et a la fraicheur. A savourer
sur un bon poulet réti et sa galette de
pommes de terre, une andouillette
grillée ou un saucisson chaud avec
des pommes de terre a l'huile.

Domah. NE s B R ER
IdMézlat.B«BOC.anpdx

Sympathique 4

CALENDRIER DES FOIRES AUX VINS

Casino supermarchés: |jusqu'au 16 septembre

Géant Casino: Jjusqu'au 16 septembre

LidlL: Jjusqu'au 16 septembre

Le Repaire de Bacchus :| jusqu'au 4 octobre
Intermarché : du 11 au 30 septembre
Carrefour: du 12 au 24 septembre
Monoprix : du 12 au 27 septembre
Nicolas : du 12 septembre au 16 octobre
Franprix: du 19 au 30 septembre
Magasins U : du 25 septembre au 6 octobre
Carrefour Market : du 28 septembre au 14 octobre
E.Leclerc: du 2 au 13 octobre
Netvin.com: jusqu'au 18 octobre

1_]

= LOIRE

-1' 3 E:lz S
3 l:g :
B s

DECOUVREZ NOS 50 APPELLATIONS
SUR WWW.VINSVALDELOIRE.FR

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
A CONSOMMER AVEC MODERATION.



Un vin aux aromes

fruitée, soyeuse et
intenses de fruits blancs

Quatre cépages du Sud longue. A déguster

sont associés dans et de bourgeons légérement rafraichi

ce faugéres au charme de cassis avec des sur des spaghettis

un peu rustique avec notes exotiques. bolognaise, un steak

sa robe profonde, Sa bouche ample est ‘ol frites ou un tartare

son nez de fruits noirs f'a(';Ch‘? et ?Og_"mi"qe' GOUYAT de boeuf.
confiturés et sa OULGE-1a DIGN ITHS,. IS v

bouche ample & la dés lapéritif, avecun [~ " +2 ™ dea“hmm

finale poivrée. bon saucissonetdes = | : usérie limitée™ 5 €,

Parfait sur une belle crevettes ou sur des Carrefour Market.

huitres et des sushis.

entrecote aux :
champignons ou sur Bergerac blanc 2017, f>
une épaule d'agneau Domaine du *

rétie accompagnée 4,50 €, Franprix.

d'un gratin dauphinois.

Faugéres bio 2017, Esprit
Nature, 4,49 €, LidL

0 [
ﬁ:,&/lg)%,&.

"

Grenache et syrah, cépages rouges de la vallée du Rhone, sont
associés a un peu de viognier pour apporter fraicheur et

élégance a ce vin rouge charnu et long en bouche, aux aromes
d'épices et de fruits rouges et noirs. A servir pas trop chaud sur
une pintade au lard, un réti de boeuf ou un couscous boulettes.

Beaumes-de-venise 2017, Domaine Font Sante, 5,95 €, magasins U.

Ce vin doux naturel a vieilli une
douzaine d'années pour
atteindre sa plénitude. On aime
sa robe tuilée, son nez de figue

et sa bouche ronde et

:-"-‘4 Encore sur le fruit de sa gor_nplexe. A _r;rfoposer
—— : : f - rais en apéritif avec
— Jeunessg. ca g|yry lfouge. " ' EL” des fruitspsecs surun
pur pinot noir, né dans R '

roquefort ou encore sur
un dessert au chocolat
ou des figues roties.

un trés ancien domaine
familial, mérite l'attention
des amateurs avec sa

BVAUR

VIEILLE RESERY

E

4
W robe grenat brillante, it Maury, Tuilé Vieille réserve
il 1 ses aromes de cerise 2006, Les Vignerons de
Ce saint-émilion est le avec une jolie note Maury, 12,95 €, E. Leclerc.

second vin d'un grand de sous-bois. Sa
chateau, dans un beau bouche fruitée
millésime. IL offre une 4 est équilibrée et
robe profonde, un nez gourmande. Sur
complexe de fruits une belle volaille, !
rouges avec des notes B8 RoCHES ! un parmentier de ) On decpuvre les .charmes du
grillées et une bouche 'ON-FI1G EA boudinouune TR ss sesice Gruner Veltliner, un cépage blanc
ronde et fruitée, bien =~ MTEon e poule au pot autrichien, ici cultivé en bio. Un vin
mdre. A savourer sur e : sec, élégant, ciselé, fin et tendu,
un navarin d'agneau, Givry rouge 2017, : avec des arémes de fleurs blanches
e Domaine Tatraux, lerv kel rt. A boi
un réti de veau ou 13,60 €, Netvin.com. Wt % et de citron ve ire sur un

encore une oie rétie. tempura de langoustines, un

Saint-émilion 2015, Les
Roches de Yon-Figeac,
14,95 €, Carrefour.

@6 CUISINE ACTUELLE

Un modéle du genre
avec sa robe rubis, son
nez bien marqué de
fruits rouges mars et sa l
bouche gourmande,

et de noix, de grillé et de cacao,

A, B P
8 R Vin blanc autrichien 2017, Belle B
sl Naturelle, 16 €, Le Repaire de

u." '
AL
WAS

AFIFELIER

ceviche de daurade ou une gougére. \~ - '

TEXTES : ELISABETH DE MEURVILLE



UNE INVITATION A
PRENDRE SON TEMPS

l SAVOURER LA DOUCEUR DE VIVRE
-vr¢ ~'-\..

-
EOA

i

*

Le monde m’est nouveau
é'-r'nop réveil, Eha%e matin
s , coLETTE (167 1552

_ Un cahier
pour partir

2 la découverte
de soi

du papier pour faire
de jolis paguets

1

Flow se réinvente et vous propose 4 nouvelles parties pour...

découvrir les clés pour vivre en harmonie dans un monde changeant
s’enrichir des expériences des autres

s’évader par la force des images

s'inspirer d’idées créatives pour apprécier le quotidien

ACTUELLEMENT CHEZ VOTRE MARCHAND DE JOURNAUX



Pour elle, fini le jambon blanc ! La

s fait la cui

o

Ges eflialit.

* 360 g de coquillettes Py °
+ 100 g do girolles Coquisotto aux girolles

fraiches ou surgelées
*1 ohalote et au parmesan
*2 brins de persil .
sBaailk POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 5 MIN = CUISSON : 15 MIN

de parmesan rapé P
» 4 cuil. & soupe de

créme fraiche épaisse 1 Rincez les girolles. Poélez-les 8 min avec Ajoutez le vin et laissez cuire jusqu'a évaporation
* 1 noix de beurre un peu dhuile d'olive. Salez et poivrez. du liquide. Veersez le bouillon chaud en plusieurs
* 15 cl de vin blanc sec 2 Faites chauffer le bouillon. Pelez et hachez fois et laissez cuire le coquisotto 10 min.
+ 40 cl de bouillon de volaille lechalote. Chauffez le beurre dans une cocotte 3 Ajoutez les girolles dans la cocotte, le persil
+ 1 filet d’huile d’olive et faites-y fondre [échalote 2 min. Versez les ciselé, le parmesan et la creme fraiche. Mélangez
* sel, poivre. Qj coquillettes dans la cocotte, Mélangez 1 min. et répartissez sur des assiettes. Servez aussitot.

¢ Nle ratey aucun numéro. de Cuisine Actuelle
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Gateau coquillette
qui rit au thon

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 5 MIN
CUISSON : 40 MIN

=P =

* 320 g de coquillettes * 1 oignon * 140 g de thon
au naturel en boite égoutté » 20 g de beurre * 100 g de
fromage fondu en portions (L.a Vache qui rit...)
(lmurntocldelait-zogdefarine *hu.ile*sel,poivry

1 Préchauffez le four a Kbtenir une béchamel
th. 6 (180 "C). Faites cuire les ~ onctueuse. Salez et poivrez
coquillettes dans un grand Ajoutez le fromage en
volume deau bouillante salée  portions découpé en dés.
2 min de moins qu'indique 4 Mélangez les coquillettes
sur le paquet. Egouttez-les.  dans un récipient avec la

2 Pelez et émincez l'oignon.  béchamel, loignon et le thon
Faites-le fondre 8 min dans émietté. Ajoutez loeuf.
une poéle avec [huile. 5 Versez la préparation

3 Faites chauffer le beurre  dans un moule beurré puis
dans une casserole. Ajoutez  enfournez pour 25 min.
la farine en une seule foiset  Patientez quelques minutes
mélangez bien. Versez le avant de démouler.
lait en filet tout en fouettant, = Dégustez sans attendre,
puis laissez épaissir jusqua avec une salade.

Coquifletie
au reblochon

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 40 MIN
L an o S
* 400 g de coquilleties * 4 tranches de jambon sec
» 1 petit reblochon fermier * 1 oignon * 25 cl de créme
\ fraiche * 2 pincées de noix de muscade rapée. J

1 Préchauffez le four \/3 Taillez le reblochon en
a th. 6 (180 "C). Faites cuire lamelles. Mélangez les

les coquillettes dans un coquillettes avec la creme
grand volume d'eau salée, fraiche et le jambon éminceé.
2 min de moins que le 4 Versez la moitié des

temps indiqué sur le paquet. coquillettes dans un plat a
2 Pelez et émincez l'oignon.  gratin. Couvrez de la moitié
Faites-le fondre 10 mindans  du reblochon et du reste
une poéle. Versez la creme de coquillettes. Répartissez
. fraiche et la muscade, puis le reste de reblochon et
> laissez frémir pendant 5 min.  faites gratiner 20 min au four.

en voud abonnant s cuidineac.clulb. ??
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n doit 'invention des corn flakes a
Stars du petit déjeuner, John Kellogg, médecin américain de

la fin du XIX® siecle. Au départ, son

lerst co{ ;- ﬂa::(es h but était d’améliorer I'alimentation de ses patients
app9 en un_e oucne sans dommages pour leurs dents ! Le principe ? Une
tres_ “:rouSt'uante fois concassés et cuits a la vapeur, les grains de
en cuisine comme en mais sont séchés, refroidis, roulés puis dorés au
pétisserie, Etils ont four. Aujourd’hui, les corn flakes sont incontour-

lava ntage de ne pas . nables dans les rayons des supermarchés et maga-
contenir de gluten sins bio. Lisez bien les étiquettes et privilégiez les
' produits avec une liste d’'ingrédients courte, sans

PAR BEATRICE VIGOT-LAGANDRE stabilisants, émulsifiants ni sucres ajoutés.

#h UN INDEX GLYCEMIQUE ELEVE
~ Caloriques (377 kcal aux 100 g), les corn
flakes apportent principalement des glu-
cides. Leur principal défaut réside dans
leur IG (index glycémique) élevé, di a
leur processus de fabrication. Ce qui
g S entraine pics de glycémie et fringales. On
'® . éviteradonc de mettre systématiquement
les corn flakes au menu du petit déjeuner.
Mais il serait dommage de s’en priver !
Utilisés de temps a autre en quan-
s tité raisonnable, ils apportent une
touche d’originalité en cuisine. Et
en les combinant avec des aliments
a IG plus faible, des protéines, des
lipides ou des fibres, on contribue a

baisser I'IG total du repas.

EN VERSION SALEE OU SUCREE
Incontournables au petit déjeuner, les corn
flakes feront bonne figure sur un trifle, avec
fruits frais et fromage blanc. IIs s’intégrent a
des cookies, font la base d’aériennes roses des
sables ou de barres de céréales. Mixés, ils rem-
placent une partie de la farine dans un giteau ou
dans un cake. Vous pourrez également les utiliser
dans un pain perdu, un crumble, ou en touche finale
sur un smoothie ou une salade de fruits. En version
salée, les corn flakes broyés se substituent a la
chapelure (idéal pour les intolérants au gluten) dans
la panure d’escalopes de poulet, de filets de poissons
ou de croquettes de fromage. Essayez-les aussi
parsemés sur une salade. Croustillant assuré ! ®
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O

Sans
gluten

Poulet pane
aux corn flakes

_ POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN = CUISSON : 10 MIN

=S-PPP-=

+ 4 blancs de poulet * 60 g de corn flakes
(de préférence non sucrés) * 1 ceuf * 40 g de
fécule de mais * 2 cuil. & soupe d’huile
* 1/2 cuil. & café de piment en poudre * sel.

1 Versez la fécule de mais dans une assiette
creuse, Ajoutez le piment en poudre et mélangez
bien. Fouettez loeuf avec un peu de sel dans une
autre assiette creuse, Ecrasez grossiérement les
corn flakes et versez-les dans une autre assiette.
2 Passez successivement les blancs de poulet dans la
fécule de mais, dans l'ceuf battu et dans les corn flakes.
3 Chauffez l'huile dans une grande poéle antiadhésive, -
Faites-y cuire les blancs de poulet environ 5 min par
face. Répartissez sur des assiettes et servez aussitot.

revis?t:'

Panna cotta
infusee
aux corn flakes
dores

' POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN = CUISSON : 10 MIN
REPOS:5H

Py

* 100 g de corn flakes * 50 cl de lait * 20 cl de créme
liquide * 3 feuilles de gélatine * 40 g de sucre.

1 Alumez lefourath.6 tremper la gélatine dans
(180 °C). Etalez les com de l'eau froide.
flakes sur une plaque a 3 Portez lacreme et le
patisserie. Enfournez-les  sucre a frémissements.
5 min pour les faire dorer.  Hors du feu, incorporez

2 Versez le lait et les la gélatine essorée et
com flakes refroidisdans  mélangez bien. Ajoutez

un saladier. Laissez le lait infusé et mélangez
infuser 20 min, Filtrez a nouveau. Répartissez

a travers une passoire dans quatre verres.

fine en pressant pour 4 Réservez au moins
récupérer environ 30 cl 5 h dans le réfrigérateur
de lait infuse. Faites avant de deguster.
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M TRES DIGESTE
Le Lait de brebis est riche en

matiéres grasses, mais ses
particules de gras sont trés fines J - | - S |

e yaourt

W
IL SE MERTTE de brebls
jt quinze fois ; :
ummg"d“ v‘;‘c‘he doule Pourquoi ? Parce quavec un yaourt au
";;;‘in peupl plus éleve de son ‘:‘; lait de brebis, on varie son alimentation,
On trouve g:“wa:u quatre on se régale et on prend soin de soi.
brebis en pack magasins bio et

sucré en fin de bouche, le yaourt au lait de bre-

bis est doux... comme un agneau et les enfants
I'adorent. Avantage de taille : il est généralement bien
supporté par les intolérants au lait de vache, car il ne
contient pas de béta-lactoglobuline, I'une des protéines
les plus allergisantes du lait de vache. Par ailleurs, le
yaourt de brebis posséde des qualités nutritionnelles
vraiment intéressantes : riche en acide linoléique (pré-
curseur d'oméga 3) et en protéines, il offre deux fois plus
de minéraux que son cousin au lait de vache, calcium
phosphore, zinc... Son offre s'est diversifiée. On I'essaye
et on l'adopte nature, a la grecque, caillé, parfumé a la
vanille ou aux fruits... et méme en version allégée.

U ltra-onctueux, avec sa mini pointe d’acidulé

-

. m A CHAIR FERME,
OISISSEZ DES MHHSS’ PE T!
v AVl NE VONT PAS SE DELITER : CHARLOTTE,

ADOUR, CHERIE, BELLE DE F
aas ov‘s'ucm LES 51 DELICIE

Salade de pommes
de terre et cebettes

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 25 MIN

o
* 2 yaourts au + 3 cébettes (ou *2 cuil. &

lait de brebis 3 oignons fanes) d’huile d'olive
*800 g de “1cuil. & *Soull soups da
pommes de terre café d’huile vinaigre de cidre
a chair ferme de sésame * sel, poivre.

- e

1 Lavez les pommes deXle vinaigre et les deux huiles.
terre avec soin. Faites-les Salez et poivrez.
cuire env. 25 min a la vapeur. 3 Ajoutez les pommes

Taillez-les en quatre. de terre encore chaudes
2 Rincez les cébettes et et les rondelles de cébettes.
emincez-les en rondelles. Mélangez doucement

Mélangez les yaourts avec et dégustez encore tiéde.
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VITE CONSOMMEE

L]
L oLace watsow, CEST TeRS oN 100 K UL e
N TV 2 s
AVE CE QV'ON VEVT ET N TL ool
DES QV'ELLE EST PRETE OV
AVESTION GOUT ET TEXTVRE, GA CHANGE TOVT.

Glace au vaourt
de brebis et
au sirop d’erable

POUR 4 PERSONNES - PREPARATIQN :5MIN
CUISSON : 5 MIN - PRISE EN SORBETIERE : 20 MIN

a " i 2
LA GLACE LE TOPPING
+ 2 yaourts au lait de brebis CRUNCHY
* 2 cuil. a soupe *4 cuil. & soupe
de créme liquide de flocons d’épeautre
+ 2 cuil. & soupe *4 cuil. a café
\da sirop d’érable. de sirop d’érable. )
1 Allumez le four sur 2 Versez les yaourts, la
th. 6 (180 "C). Mélangez les créme et le sirop dérable
flocons depeautre avec le dans un saladier. Fouettez
sirop dérable. Etalez-lessur  2-3 min. Turbinez 20 min
la plaque du four tapissée dans une sorbetiére.
dune feuille de papier de 3 Dégustez la glace

cuisson. Glissez la plaque sans attendre, parsemée

5 min au four en surveillant.  de flocons dépeautre
Laissez bien refroidir sur carameélisés, ou réservez-la
la plaque puis réservez. dans votre congélateur.

s Y : -~ 1 DN
Les RENDEZAVOUS,\.* *LEA NATURE
) % 4 ‘engapée denatiire \ s

-~

ot iy
A

p 1) ‘\
| ‘ w2 @ LEA NATURE

v’y BIO
|

3
& 100% SANS HUILE DE PALME

B Pour des foréts préservées et une vie animale

S protégée. Un vrai régal d croquer, tartiner

el savouwrer.
A LS [
Pate a tartiner
Chocolat Noisette
i [ Le goik unique des noisettes
O RN  (orrefices et du véritable chocolat
g  pour un moment de douceur partageé.
Existe aussi aw Chocolat noir, Sans
lactose ow avec 35 % de noisettes.

Fouwrrés Chocolat

Le fondant d'un débicieux

fourrage chocolak entouré

de deux biscuits croustillants,

aw blé complet bio, pour e

bonheur des pelils et des grands !
Garanti sans Cactose.

fowrrés
'Chocolat

-
BIG ot 5% gourmand
BI0 o e 9

=~ (Coco Citron

Le goiit exolique d'un sablé
croustiblant aux notes fruitées de noix de coco et de
citron, pour un moment de gowrmandise assureé.

Aux origines du GOUt

Retrouvez plus d’'infos sur

»m

En grandes surfaces - rayon bio et sur www.leanatureboutique.com

-~ ﬂ'
x F @
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LEFALON NAGE

Ui PASSACS oot vovs s
AVE LA PA p MOLLE ET ‘
“.-”v SiNoN, ELLE SERA BIEN TRO LA ROVLER. .
| NE POVRREZ ™

Eaad

|NDISPENSABLE -
AV ;;_‘Mf !5'7; NEE FACILEM

wi L'ETALER NI

Ui 1
.

Beignets roules aux pommes et aux raisins

Yool

POUR ENVIRON 16 PIECES - PREPARATION : 1H = REPOS : 4 H = CUISSON : 10 MIN PAR FOURNEE 2P,
=>-ow = |

* 500 g de pommes * 60 g de raisins secs * 3 ceufs moyens
* 80 g de beurre mou * 15 cl de lait tiede * 500 g de farine *20 g
de levure de boulanger fraiche * 50 g de sucre * sucre glace

1 Faites tremper les raisins
dans le rhum. Versez la farine
dans un robot pétrisseur, puis
emiettez la levure au centre.
Ajoutez le lait, le sucre, le sel,
les ceufs et le beurre. Pétrissez
25 min, jusqu'a ce que la pate
sagglomere sur le crochet et
se détache des parois.

2 Couvrez et laissez gonfler
1hau chaud (25 C). Faites

74 CUISINE ACTUELLE

. *5clderhum + 1 1d’huile pour friture * 1 cuil. & café de sel.

retomber la pate en y plongeant

la main, puis reformez la boule.
Placez un film au contact de la
pate. Réfrigérezde 2a 18 h.

3 Epluchez les pommes.
Détaillez-les en fines lamelles.
Etalez la pate en un carré de

5 mm dépaisseur. Recouvrez-la
de lamelles de pommes puis de
raisins bien égouttes.

4 Roulez la pate en un boudin
bien serré. Découpez-le en
tranches de 2 cm. Disposez-les
sur un torchon farine, couvrez

d'un autre torchon et laissez
regonfler 1 h au chaud.

5 Chauffez un grand fond
d'huile de friture jusqua 170 "C.
Plongez-y les tranches de
boudin par séries et faites-les
dorer 5 min par face.

6 Egouttez les beignets sur du
papier absorbant. Poudrez-les
d'un peu de sucre glace une fois
refroidis et avant de les servir.

CHABYE MOIS, DES RECETTES GOURMANDES ET SAINES



Millefeuilles au caramel

POUR 6 PERSONNES = PREPARATION : 1 H = CUISSON : 30 MIN

e . My —
1 Allumez le four sur th. 6-7 *600gdepﬁtpfeuilletée*6jaunesd’caufs~50gdebeum beurre taillé en dés et laissez
(200 °C). Etalez la pate feuilletée * 50 cl de lait + 70 g de sucre * 200 g de caramels (durs refroidir complétement.

ou tendres, salés ou non) * 40 g de fécule de mais * 60 g de
isettes concassées * sucre glace (pour la finition). .
1o ), feuilletage en 6 rectangles.

sur 2 mm. Coupez-1a en trois ‘
longues bandes. Humectez-les

5 Taillez chaque bande de

! d'eau avec un pinceau. Poudrez-  nouveau et poudrez-les du " 4 Faites fondre les caramels  Gamnissez-en 6 de créme avec
les de 50 g de sucre. reste de sucre. Réenfournez-les  dans le lait chaud. Fouettez les  une poche a douille. Déposez
2 Rangez lesbandes surune  pour bien les faire dorer. jaunes d'ceufs avec la fécule un autre rectangle feuilleté et
plaque de cuisson et posez une 3 Etalez les noisettes surune  de mais, puis le lait au caramel.  gamissez de créme. Terminez
grille dessus. Faites-les cuire plaque de cuisson. Placez-les Reversez dans la casserole par du feuilletage. Parsemez
10 min. Retournez les bandes 15 min au four sur th. 6 (180 °C) et faites bouillir pendant 1min ~ de noisettes et de sucre glace.
de pate, humectez-les de pour les torréfier. Réservez-les.  en mélangeant. Incorporez le Dégustez sans attendre.
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PUBLICITE

® Meal° i

La sonde de cuisson meat®it est un produit
innovant pensé pour tous les minutieux.
Dotée de 2 capteurs a la technologie brevetée,
elle permet de controler a distance la cuisson
des viandes en toute facilité. Elle mesure simul-
tanément la température au coeur du produit
ainsi que la vitesse de cuisson. Egalement alliée
a une application dédiée pour smartphones et
tablettes, des alertes sonores et visuelles per-

Découvrez Andros Gourmand & Végétal, 10 nouveaux desserts 100% végétaux et mettent un suivi continu pour une cuisson des
gourmands qu'Andros a concocté pour tous ceux qui veulent mettre du végétal dans viandes et des poissons réussie a tous les coups.
leur alimentation, un peu, beaucoup ou complétement ! A I'occasion de la semaine Prix de vente conseillé : 89 €

du goUt régalez-vous de 4 délices aux notes chaudes : chocolat, vanille, caramel ou
noisettes grillées. L'équilibre parfait de la gourmandise des saveurs et de la texture
juste fondante apportée par le lait d’'amande.

Délices (packde 2) : 1,79 €

S_Huison Sany

Expert dans la production de cidre, SASSY innove
et présente sa derniére création : le Small Batch,
un cidre unique extra brut qui rejoint avec panache
la Maison normande. Dédié aux chefs et aux
barmens expérimentés, il apporte une nouvelle
expérience gustative et se distingue grace a son
caractére fruité et ses notes relevées. Issue de
cinq variétés de pommes différentes (Bedan,
Doux Normandie, Frequin, Douce Moén, Douce
Coét Ligné...), cette nouvelle recette se marie
parfaitement avec du fromage, de la charcuterie
et du gibier.

Prix de vente conseillé : 3,90 € le format 33 cl
et 6,90 € le format 75 cl

P Busche Payquie

Brioche Pasquier met tout son savoir-faire boulanger dans
une recette inédite : le Pain fagon Bretzel. Ces Pains sont
idéaux pour toutes les envies de repas sur le pouce ! lIs
sont a la fois frais, pratiques et moelleux. Leur go0t unique,
qui n'est pas sans rappeler le célébre bretzel alsacien, font
d'eux la base idéale pour créer une infinité de sandwichs.
2 recettes a retrouver au rayon pains de mie : les Pains
facon Bretzel Nature ou Céréales et Pavot.

Le Gaulois propose « Oui c'est bon ! »

Une gamme de découpes de poulets

Depuis plus de 60 ans la marque Pradel élabore et signe — nourris sans OGM (<0,9%), aux céréales
les vins qui font référence en Cétes de Provence. Une robe Bires e entiéres 100% francaises, une démarche
éclatante, une allure raffinée, un écrin de fraicheur ol se dessine qui préserve le confort , la santé des
la silhouette d'un rosé élégant et précieux. Le millésime 2017 poulets et ['environnement. Retrouvez
Imperial Pradel est la promesse d'un moment de partage I'ensemble des engagements de la

méditerranéen. b Ageeamng i démarche Le Gaulois « Oui c'est bon | »
Prix de vente conseillé 6,90 € la bouteille dans les grandes surfaces. - Z s :,
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Far coco
aux pruneaux

POUR 6 PERSONNES - PREPA : 15 MIN
REPOS:1H 30~ CUISSON:30 MIN

o »e o
+ 4 ceufs * 75 cl de lait de coco

* 130 g de sucre * 180 g de farine
+ 1 cuil. & soupe d’huile de coco

r-" * 30 pruneaux dénoyautés. g

/

=

~
1 Mélangez la farine et le sucre dans

un saladier. Faites un creux au centre et

| cassez-y les ceufs. Versez peu a peu le

lait de coco et mélangez Laissez reposer

. 1hatempérature ambiante.
. - 2 Préchauffez le four sur th. 6-7 (200 ‘C).
LA 4 o Huilez un plat a gratin. Répartissez-y
BONNE TAILLE o W\ e
' S \ i u ile.

Choisissez de gros °“:§;ﬁ§przrez ‘ 3 Enfournez pour 30 min, jusqua ce que
runeaux, dits de ?egbt:;, calibre sur le le far soit pris et la surface bien dorée.
immediatement € iffres corr . Laissez refroidir 30 min dans le four, sans

, ch
.33/34&‘3?“1“,“ et maximum de ouvrir la porte. Dégustez tiede ou froid.,

(s les chiffres qul
sont petits, plus 8

les pruneaux sont gros car iLen

faut moins pour qtteindre ‘
le méme poids. :

parium de ifruits rouges

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN
REPOS: 3 H = CUISSON : 20 MIN

>

* 1 ceuf + 165 g de beurre mou * 30 cl de créme liquide *80 g

de sucre glace * 250 g de farine * 250 g de chocolat noir a 65 %

+ 2 cuil. & café d'extrait de vanille * 5 cl de kirsch ou de liqueur ;
\deﬁ'amboise*qualquesﬁ'uitsmug'espourladéoomtion*m / ¥

— &

N/ ¢

1 Chauffez le four a th. 6 (180 "C). 3 Hachez le chocolat et ,
Fouettez 140 g de beurre avec le versez-le dans une jatte.

sucre glace, la vanille et une grosse  Portez a ébullition la creme

pincée de sel. Ajoutez l‘ceuf battu. et arrosez-en le chocolat

Incorporez la farine. Amalgamez en trois fois, en mélangeant.
puis etalez en une grosse galette. Incorporez le reste de beurre et
Réservez-la 2 h au frais. le kirsch. Versez sur les tartelettes

2 Etalez la pate avec unrouleau. et laissez bien refroidir,
Garnissez-en 6 moules a tartelettes, 4 Réservez au frais jusqu'a ce que
piquez le fond avec une fourchette.  la créme au chocolat se fige. Sortez
Réservez 30 min au frais. Faites les tartelettes 30 min avant de les
cuire 20 min puis laissez refroidir. présenter décorées de fruits rouges.

CUISINE ACTUELLE T4
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de coriandre et de poulet.

* Des mini gdlaces

Versez un reste de cola dans un
bac a glagons. Couvrez d'aluminium

Avec des ceufs

durs, je réussis

*Une roquetie m imosa
Ecrasez 2 ceufs durs et mélangez-les
bien avec 4 poignées de roquette.
Assaisonnez-les d'une mayonnaise
allongée avec du jus de citron.

* Des ceuls suisses

Prélevez le jaune de 4 ceufs durs
coupés en deux. Ecrasez-le avec

1 petite boite de thon, 2 petits-suisses
et le jus d'1 citron. Garnissez de cette
préparation les demi-blancs d'ceufs.

* Des ceuls panes

Ecalez 4 ceufs durs. Roulez-les dans
du jaune d'oceuf battu, puis dans de

la chapelure, Plongez-les 2 min dans
un bain de friture a 180 "C. Epongez \
et servez avec une sauce tartare, |

/

( /
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wvec DU COLA,
JINVENTE

* Des carottes glacees
Pelez 6 carottes. Découpez-les en
quatre dans la longueur. Faites-les
revenir dans une poéle avec du
beurre fondu et recouvrez-les de
cola. Laissez mijoter 30 min pour
que le cola s‘évapore. Salez et
poivrez. Dégustez accompagné

et enfoncez une pique en bois
dans chaque compartiment. Faites
prendre dans le congélateur.

* Des bonbons gelifies
Faites fondre 200 g de sucre et

1 filet de citron avec le contenu
d'1 cannette de cola. A partir de
l'ébullition, ajoutez 2 cuil. a cafe
d'agar-agar et stoppez la cuisson.
Mélangez bien, repartissez

dans des mini moules en silicone
et laissez prendre.

Réen

ne 46

3

On vote pour le zéro gaspillage :

r tout recycler
s express pour’
J ) 18 recee:tges t promis, S€ régaler.

\ ‘ /S
AVEC DE
LA CHANTILLY
NATURLE, s cusTomisE

* Un smoothie
dglace

Remplissez un mixeur

a mi-hauteur de fruits
rouges surgelés. Ajoutez
2 yaourts a la vanille

et couvrez de chantilly.
Mixez. Versez dans des
verres et servez aussitot.

% Un dip aux

fines herbes
Mélangez moitié
mayonnaise et moitié
chantilly. Ajoutez des
herbes fraiches finement
ciselées. Dégustez a
lapéritif, accompagné
de légumes crus.

* Un erumble
express

Concassez 1/2 paquet de
biscuits secs avec 6 cuil.
a soupe de confiture de
fraises. Répartissez dans
des verrines et couvrez
largement de chantilly.
Saupoudrez de cannelle.



AVEC

X A e JIMPROVISE

% Des crogues italiens  1yaourt grec nature et

Découpez en quatre 1 pain 2 cuil. a soupe de persil
a l'ail du commerce, puis finement haché.
refendez chaque part.
Garnissez de jambon * Un veloute

d'l poire émincée. Faites 1ld'eau avec 2 pommes de
dorer sous le gril du four. terre, 3 carottes et 2 navets
pelés et émincés revenus
% Une tartinade minuie dans du beurre. Mixez avec
Mélangez 1 poignée de noix 4 cuil. a soupe de gorgonzola
concassées dans un récipient et servez sans attendre.
avec 150 g de gorgonzola,

\X\. U sec, de gorgonzola et Cuisez 1 poireau 25 min dans

Avec de la betlerave,

Je prépare v \

* Une salade de crudites et aux fines herbes. Montez-les
Pelez et rapez 1 petite betterave crue. en millefeuille. Poivrez au moulin, §5 =8
Détaillez 1 pomme granny-smith en puis arrosez d’huile de noisette.
batonnets. Mélangez avec une vinaigrette .
moutardée. Parsemez de noix et servez. % Un gaspacho slave
Mixez 1 grosse betterave cuite avec
* Un millefeuille au fromage 2 tartines de pain rassis imbibé d'eau,
Taillez 1 grosse betterave cuite en fines 3 tomates, 1/2 concombre,

rondelles. Tartinez-les de fromage a l'ail 1/2 bouquet de persil
plat, 2 gousses
dailet 5 cuil. a
soupe d'huile
d'olive. Salez
et poivrez.
Dégustez frais.

AVEC DE

LA CITRONNELLE,
JE PARFUME

* Un bouillon asiatique glissez-les dans une bouteille d'eau
Faites suer 1 baton de citronnelle, pétillante. Laissez infuser 24 h dans le
1 pointe de piment rouge et 3 échalotes  réfrigerateur. Degustez cette eau telle
et 3 gousses d'ail hachées dans de quelle ou utilisez-la pour un cocktail.
Lhuile d'olive. Couvrez d'eau et laissez

mijoter 10 min. C'est parfait pour * Un pot-au-feu qui change
pocher des poissons ou des légumes. Parfumez votre bouillon habituel avec

1 bulbe de citronnelle finement émincé,
* Une eau fraicheur 5 rondelles de gingembre et 1 grand
Fendez 2 batons de citronnelle et ruban de zeste d'orange bio.
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N 0Ss recettes
o d’oc¢tobre

10 idees avec du gaspacho
18 mini recettes faciles
Fougasse aux herbes

et aux épices

Mocktail hyper fruits

Rhum arrangé a lananas

Entrees firoides
Ceviche tropical de daurade

Millefeuilles aux pommes

et terrine de campagne
Pickles express de rollmops
alagrecque

Salade d'automne aux prunes

Salade de papaye verte
aux cacahuetes

Tarte pourpre
aux betteraves et chévre

Entrees chaudes
Mini cakes aux lardons
et reblochon

Salade de pommes de terre
et cébettes

Soupette de patates douces
au lait de coco

Poissons

Boulettes d'espadon

au riz et fines herbes
Pad thai express

aux crevettes

Sardines a la chermoula

Viandes

Cotes de veau savoyardes
farcies aux cepes

Feuilletés de viande hachée
aux fruits secs

Magrets laqués a la compotée
de prunes

Pain de viande aux herbes

et ses 4 variantes gourmandes
Poulet pané aux corn flakes
Tartare de boeuf a la coréenne

~F 3&

55

72

59

51
13

23
62
33

63
71
61

Tartare de veau, salade de fenouil 60

Legumes & Cie
Coquiflette au reblochon

Coquisotto girolles et parmesan

Curry végétarien au lait de coco

Galettes de pommes de terre,
condiment prunes

Gateau coquillette qui rit au thon
Poélée de girolles a 'huile de noix

Purée des anges

Desserts

Beignets roulés aux pommes
et aux raisins

Compotée de péches de vigne
au balsamique

Confiture de lait de coco

Far coco aux pruneaux
Gateau chocolat-poires,
glace alaprune

Glace au yaourt de brebis

et au sirop dérable

Mangue et riz gluant au coco
Merveilleux au chocolat
Millefeuilles au caramel

Panna cotta infusée
aux corn flakes dores

Tartelettes au chocolat,

parfum de fruits rouges

Tarte noisettine aux prunes

69

74
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g Repérez immédiatement le niveau de difficulté de nos recettes }
@ 9% ' W TRESFACILE @ 9% @ FACILE @ 999 @ PASSIFACILE

CREDITS PHOTOS Couverture (Tarte noisettine aux prunes) Marielle/Gault ; Istock. Anglés p. 20 @ 22. DR p. 8, 10,
14. Istock p. 3(3), 8(2), 10(2), 12, 13, 14(2), 15(2), 16(2), 28(3), 30(2), 32(2), 33(2), 34(2), 37, 38. 39, 40, 41, 42, 44, 45, 46, 47, 48(3),
50(g), 51(2), 52(2), 53(2), 56, 58, 59(2), 60(3), 61(2), 62(2), 64(2), 66(2), 70. 72(3), 75, 77(2). 78. 79, B0(2), 81, 82(2). Marielle/
Gault p. 3,4 a7, 31. Photocuisine : Amiel p. 17, Balme p. 12 ; Desgrieux p. 43 ; Deslandes p. 13 ; Fénot p. 23 ; Ginet-Drin
p.14,17; Nicoloso p. 68 ; Nurra p. 23 ; Radvaner p. 73, 77 ; Studio p. 69, 81 ; Viel p. 71. Photocuisine/Seasons.Agency/
Jalag :Neubauer p. 82 Schiitz p. 82, Photocuisine/Stockfood : Jalag/Neubauer p. 82 ; New Life Media p. 80 : Wester-
mann p. 57. Prismapix : Rouvrais p. 3. 74. 77. 81. Rouvrais p. 15. SP p. 24(2), 26(6), 28, 44(8), 48, 64(4), 65(4), 66/8). Stock-
food : Boyny p. 58 Pizzi p. 75 ; Winkelmann p. 35 ; Wischnewski p. 51, 52(2), 53. Stockfood/Grafe & Unzer Verlag : Schiitz
p. 54, 55; Suedfels p. 62. Stockfood/Great Stock ! : p. 16, 55. Stockfood/Jalag : Neubauer p. 34, 71, 81. Stockfood/ Ver-
lag: Schitz p. 32. StudioX/Picture Press : Thode/Essen p. 60, 61, 80. Sunray Photo/Apetit : Kucera p. 63. Sunray Photo/
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LE MOIS .PI.{OCHAIN DANS
Cuisine Actuelle

Pordi® EN VENTE DES LE 8 OCTOBRE

2 ® — &
Si bien roties !
Au four, les viandes
cuisent doucement
en gardant tout leur
moelleux.. Notre
démonstration avec
chevreulil, poulet,
porc et veau !

N2

CARNET
D’ADRESSES

4

| Beaupassage : 83 rue du Bac/53-57 rue | L'avocat

. 4 se deguste  Clest la saison.
/ de Grenelle, 75007 Paris La Brasserie

Thai: 5 rue Poulbot, 75018 Paris, 09 86 53 et la couleur des aussi en huile. Des Poire, carotte,

43 32 et brasseriethai.fr Caviar Perlita: 05 H e f= i i

5655 60 50 ot cavier porita torm Charal. potlrons.‘No's bellgs |dee§ pourvariervos  pintade et hareng
0 800 190 036 et box.charal fr Chateau recettes a découvrir.  assaisonnements. sont au meilleur.
Cordeillan-Bages: jmcazes.com Coucke:

coucke.com Jura Tourisme: 03 84 84 08

88 et jura-tourism.com A la Mére de Fa- ET LE CA“ ‘ Ee 8 ‘E” MA”“‘

mille : lameredefamille.com Le Coq Noir : " oA : :

0490 38 50 64 6t le-cog-noircom LR Du- % Faut-il jeter le petit déjeunera la francaise ? =\

rable: Irdurable.com Maisons du Monde:: *% 10 fagons de bien manger a petit budget. —=

0800 80 40 20 et maisonsdumonde.com ) -

Mange Lille : mangelille.com Pixmoule : #% Le match: yaourt ou fromage blanc *

pixcake.com Netvin : netvincom
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15 pages |f
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tourtes... Vive la cuisine conviviale! -
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DES LE 3 SEPTEMBRE CHEZ VOTRE MARCHAND DE JOURNAUX
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S Créteil 351 466 485

ands Mouling de Paris SA, société anonyme au capital social de 37 232 832 €, siége sccial 99 rue Mirabeau 84200 Ivry-sur-Seine, RC

Gr

Retrouvez le plaisir du fait maison et ses délicieuses petites imperfections!

Avec la farine a pain multi-céréales Francine et un peu d'imagination,

v créez vos pains au gout savoureusement équilibré de seigle, de sésame DES BONNES IDEES EN CUISINE
et de tournesol. Découvrez toutes nos recettes sur www.francine.com i o

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



