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/" Les Fromages de Suisse &
L'excellence par tradition

LE GRUYERE;.
[ SWITZERLAND | 7
AP
L'unique, a I'ardbme subtil y
et au goGt typé. Au lait cru.
Affiné de 5 a 18 mois.

8 W 1 3 A
Le corsé, puissant et aromatique.

Au lait cru. Brossé avec une
saumure aux herbes de
montagne pendant |'affinage.

7 EMMENTALER.
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Loriginal suisse
Loriginal, une saveur fruitée

aux nuances de noisette et‘ n.oix.
Au lait cru. Affiné 4 mois minimum.

ROSS! conseil « RCS Paris B 422 496 018 « Crédit photo : Caroline Facdioli

» TETE DE MOINE =

FROMAGE DE BELLELAY

+ Linimitable, a I'apéritif ou sur
- plateau, en Rosettes, au go(t fleuri.
Au lait cru de montagne. >

Découvrez toute la diversité des Fromages de Suisse sur fromagesdesuisse.fr et

&
Svwazzins 4

Les Fromages de Suisse. +

Suisse. Naturellement. www.fromagesdesuisse.fr

Pour votre santé, de grignoter entre |les repas.
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rbouger.fr
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pour voyager sans bouger de chez soi. W w ™|
Embarquement immédiat ! En Thailande, j’ai souvent mangé ce
: ' dessert préparé avec des perles de
l e N/ ~ 2 tapioca vertes colorées avec le suc du

ne. pandanus. Avec les cubes orange

de la mangue, l'effet est juste sublime !
"

ans lassiette

o .\

. N\

"o Perles de taptoca a la mangue
a7 *12cuil. 2 soupe ! Versez les perles de tapioca dans une casserole d’eau bouillante et laissez-les
(.d> de perles de tapioca cuire env. 12 min en remuant de temps & autre jusqu‘a ce qu'elles deviennent trans-
»100 g de sucre= 1 boite lucides. 2 Entre temps, chauffez légérement le lait de coco avec 8 cl d'eau, le sucre

WY de lait de coco (40 cl) et 2 bonnes pincées de sel. Inutile d'aller jusqu'a ébullition. Epluchez la mangue et
S%. «1grosse mangueesel. coupez la chair en dés. = Egouttez le tapioca et mélangez-le avec le lait de coco.

Répartissez dans des coupes et ajoutez les dés de mangue. Servez chaud.
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15 PIECES . A A
® Besan ladoo, petits gateaux du goiter \

20MIN SRR ET g de farine de pois Extrayez les graines des gousses de cardamome et écrasez-les en poudre '3,.
chiche (magasins bio)#100g  au mortier. Séparez en deux les noix de cajou pour obtenir 16 cerneaux. &
de sucre glace » 100 g de Tamisez la farine. 2 Faites fondre le beurre dans une casserole & feu doux.
ghee » 8 noix de cajou entiéres  Ajoutez la farine de pois chiche et mélangez 15 min sur feu doux sans vous
» 3 gousses de cardamome arréter. Intégrez la cardamome et le sucre. Laissez refroidir. = Formez une
(au rayon des épices). quinzaine de boules puis appliquez dessus 1/2 noix de cajou. Servez par

trois en dessert, éventuellement avec de la glace, ou au goiter avec un thé.
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Attention, le poisson ne doit pas
“cuire” trop longtemps dans le citron.
: Il parait qu'au Pérou, la marinade
4 v- ﬂgréeseboigeps}m.t?ave_cuntmitde
] : ¢ pisco... Mais je n'ai jamais essayé !

»

"%’ Ceviche, potsson mariné

400 g de filets de daurade,
bar ou maigre ¢ 200 g de
crevettes crues » 2 patates
doucese» 1 oignon rouge

* 6 citrons verts » 1 tomate
» 1 avocat» 1 gousse d’ail
*1 piment e 4 brins de
coriandre » 30 g de beurre

» sel, poivre.

1 Décortiquez les crevettes. Emincez I'oignon et faites-le tremper 5 min dans
de l'eau froide pour I'adoucir. Coupez la tomate en dés. Détaillez I'avocat en
lamelles et citronnezles. Epluchez les patates douces, coupez-les en morceaux
et faites-les cuire 15 & 20 min & I'eau bouillante. = Taillez le poisson en lamelles et
mélangezles avec les crevettes, le jus des citrons verts restants, l'oignon égoutté,
I'ail haché, le piment émincé et une pincée de sel. Laissez reposer 15 min au frais.
3 Egouttez les patates douces. Ecrasezles en purée avec le beurre, du sel et du

ivre. Répartissez sur des assiettes. Egouttez le poisson et mélezle & la tomate,
I'avocat et la coriandre ciselée. Déposez sur la purée fiéde et servez sans farder.
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- Cucur udang, betgnets aux crevettes |

* 300 g de crevettes crues Décortiquez les crevettes et coupez-les en deux dans 'épaisseur. Mélan- &
3 C’JD *1 poignée de germes de soja  gez la farine dans un saladier avec 10 cl d'eay, la levure, le curcumaetun &
g frais 5 brins de ciboule de peu de sel. Ajoutez de I'eau peu & peu afin d'obtenir une pdte soupleeta
~ FETE chine (3 défaut, de ciboulette)  peine coulante. = Ajoutez les crevettes, la ciboule ciselée et les germes de
¢ G 200gdefarines1cuil. 3 soja. Mélangez doucement. 2 Chauffez Ihuile dans une sauteuse. Déposez
| café de levure » sauce piquante  délicatement dedans 5 cuil. & soupe de préparation. Laissez dorer quelques
- *1 cuil. a café de curcuma minutes d'un cdté et retournez. Egouttez sur du papier absorbant et faites

frire le reste par petites quantités. Servez chaud avec de la sauce piquante.
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e sel » huile pour friture.
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Le mieux est de mélanger a la main la pate avec
# les autres ingrédients pour ne pas casser les germes
&B% de soja qui apportent du croquant aux beignets.
SR Pour ceux qui n'aiment pas le piquant du piment,
8% je prépare plutot une sauce aux cacahuétes.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 7
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Py * 600 g d’ailerons de poulet » 3 gousses

C'JD d’ail » 2 cm de gingembre frais » 2 cuil.
a soupe de cacahuétes » 100 g de fécule

WELEY de mais # 2 cuil. & café de graines de
sésame » 12 cl de sirop de mais ou de
miel ¢ 1 cuil. a soupe de gochujang

(condiment asiatique) » 4 cuil. a soupe de sauce

de soja * 1 cuil. & soupe de vinaigre de

cidre » 1 cuil. a soupe de cassonade » 1 bain

de friture + 1 cuil. a soupe d’huile e sel.

Dakgangjeong, poulet croustillant
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.-+ Je commande le
. 13# gochujang, un
,5"& condiment fermenté
a base de piment
rouge, sur Internet.
Sinon, je le remplace
| par 2 petits piments
débarrassés

4

Mélangez les ailerons de poulet avec la fécule, le gingembre
rapé, 1 gousse d'ail pressée et un peu de sel. Chauffez I'huile de fri-
ture & 170 °C. Faites-y frire les ailerons 5 min seulement. Egouttezles
puis laissez-les tiédir. 2 Faites fondre le reste d’ail haché dans une
casserole avec 1 cuillerée d’huile. Ajoutez le gochujang, le sirop de
mais, la sauce de soja, le vinaigre et la cassonade. Faites épaissir sur
feu moyen jusqu'a obtenir une consistance sirupeuse. & Chauffez &
nouveau |'huile et faites-y frire les ailerons une deuxiéme fois environ
5 min. Egouttez-les et arrosez-les avec la sauce pimentée. Parsemez
de sésame et de cacahuétes concassées puis servez sans attendre.
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* 8 ceufs » 300 g de
veau haché « 300 g
de chair a saucisse
LIOMIN * 6 brins de persil plat
(.é. * 175 g de chapelure
» 80 g de farine » 1 cuil.
a soupe bombée de moutarde
/ forte » sel, poivre du moulin
» 1 bain de friture.
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Jadore en préparer pour les pique-niques,
d’ailleurs, les Anglais font de méme.
C'est bon et ¢a épate les copains ! Je les
propose avec des tranches de cheddar

et des oignons grelots au vinaigre.

Scoltch eggs, ceufs panes

| Faites cuire 6 ceufs 6 min & l'eau frémissante. Plongez-les dans de I'eau glacée puis

laissez-les refroidir complétement. Ecalezles. 2 Battez les 2 derniers ceufs avec du

sel et du poivre dans une assiette creuse. Etalez la chapelure et la farine dans 2 autres '
assiettes. & Mélangez la chair & saucisse avec le veau, le persil ciselé etla moutarde.
Divisez la préparation en six parts. Aplatissez chaque part sur un carré de film étirable
en lui donnant une forme ovale. Enroulez doucement autour de I'ceuf en vous aidant
du film et en fermant bien les bords. # Roulez I'ceuf dans la farine, dans l'ceuf battu
puis la chapelure. Répétez avec les 5 ceufs restants. = Faites dorer les ceufs 3 min dans
I'huile chaude, par trois. Egouttez-les sur du papier absorbant. Servez tigde ou froid.
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Comme au Mexique, je sers ces chaussons
au petit déjeuner ou lors d’un brunch
exotique. Ils sont délicieux

d’un verre de lait ou d’un café noir, et
escortés d’une salade d’ananas frais.

- N

Empanadas sucrés a la patate douce

PLy * 2 petites patates 1 Rassemblez la farine dans le bol d'un robot avec 60 g de beurre froid coupé en dés.

fdb douces » 250 g de Mixez par impulsions bréves pour obtenir un mélange sableux. Ajoutez I'ceuf et mixez
farine + 1 cuil. & encore quelques secondes. * Versez peu @ peu 8 ¢l d’ecu fiéde additionnée du sel
W soupe 75 gde dans la cheminée du robot tout en mixant jusqu'a ce que la péte se détache des bords
beurre ¢ 2 cuil. & du bol. Formez une boule, enveloppezla avec un film étirable et laissezla reposer 1 h

soupe de créme au réfrigérateur. 2 Epluchez les patates douces, coupez-les en morceaux et faites-les

‘. ©paissee1 ceuf + cuire 15 min & I'eau bouillante. Egouttez-les et écrasezles & la fourchette en incorporant

- jaune e 75 g de le reste de beurre, la créme, la cassonade et la cannelle. Laissez refroidir. 4 Etalez la
cassonade * sucre glace pate sur 4 mm d'épaisseur sur le plan de travail fariné et découpez 12 ronds de 10-12 cm.

1 cuil. & café de cannelle =~ Garnissezles d'1 cuillerée de purée de patates douces, repliezles en deux et humidifiez

* 1 cuil. a café de sel. les bords. Pincez-les pour les souder. Badigeonnezles de jaune d'ceuf et faites-les cuire

20 min au four préchauffé sur th. 6 (180 °C). Servez-les fiédes, parsemés de sucre glace.

10
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porc « 1 orange * 10 cl de ketchup

» 2 cuil. a soupe de miel » 1 cuil.

a soupe de sauce Worcestershire
* 4 cuil. a soupe de sauce de

soja * 1 cuil. a café de 4-épices
» sel, poivre.

l~ . i’ ‘&;}m s*\{’{

A

Pulled pork, effiloché de porc mijoté

» 1 kg d’échine ou d’épaule de

| Mélangez le jus de I'orange dans un plat & four juste assez grand pour
contenir la viande, avec le ketchup, le miel, la sauce de sojq, la sauce
Worcestershire et le quatre-épices. Salez et poivrez. Ajoutez la viande et
retournezla plusieurs fois pour bien I'enrober de sauce.  Laissez cuire
4 h au four chauffé sur th. 5 (150 °C), sans couvrir. La chair doit pouvoir
seffilocher sans effort & la fourchette. @ Servez en burger, dans un petit
pain, avec de la chiffonnade de laitue et des lamelles de cornichons doux.

J'aime bien remplacer la salade verte par du

.w;..;. .‘W@ﬁ,.ﬂé coleslaw, de la salade de chou et de carottes répés

dlamayonnaisedauoe,ouensewb'dpart.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 11



Le poulet DG, soit
directeur général, voit
le jour au Cameroun
dans les années 80.

A Porigine, c’est un plat
tout sec pour permettre
aux hommes d’affaires
(les fameux DG) de
manger des légumes.
Au fil des années,

il a été mouillé d’'une
petite sauce.

‘ Poulet DG

n
L
! gz *1kg de hauts de cuisses Placez les morceaux de poulet dans une cocotte avec ['ail pressé, 1 cube de
1
12

e JD de poulet » 2 bananes bouillon émietté, le gingembre, le vinaigre, le laurier et le piment. Versez un verre
plantain jaunes » 2 oignons  d'eau et laissez cuire 15 min en retournant les morceaux. = Egoutiez la viande

* 2 poivrons » 2 carottes sur du papier absorbant (réservez le jus). Faites-la dorer dans la cocotte essuyée,

% » 4 gousses d’ail » 2 feuilles  avec un bon filet d'huile. Réservezla. = Faites fondre les oignons et les poivrons
de laurier 2 cuil. asoupe  finementémincés dans la cocotte avec un filet d'huile. Ajoutez la viande, les carottes

de vinaigre » 2 cubes de bouillonde  coupées en dés, le jus réservé, le dernier cube de bouillon émietté, un verre d'eau
volaille ¢ 1 cuil. & café de gingembre et du poivre. Laissez cuire 30 min. 4 Chauffez 25 cl d’hvile dans une sauteuse.
en poudre ¢ 1/2 cuil. & café de Coupez les bananes en rondelles un peu épaisses et faites-les frire dans 'huile par
piment moulu ¢ huile. petites quantités. Egouttez-les et ajoutez-les au poulet, mélangez et servez chaud.

e 0 T T TTYIEETE: 8 . L. .S .



Lamingtons
Le giteau :»3 ceufs » 200 g

de beurre mou ¢ 12 cl de
lait» 200 g de sucre=180 g
de farine » 40 g fécule de
(.a. mais ¢ 1 sachet de levure
chimique » 1 cuil. a café

_12H
¢

chocolat noir » 500 g de sucre glace

de vanille en poudre.

L'enrobage : 200 g de

300 g de noix de coco rapée

* 12 cl de lait » 20 g de beurre.

En Australie, les
lamingtons sont souvent
vendus a Poccasion
de la féte nationale au
profit d'associations
caritatives ou pour
financer des activités
scolaires. Je les conserve
jusqu’a 5 jours sur un
ir d gateau
recouvert d’une cloche
en verre mais le plus
souvent, il n'y en a déja
plus au bout de 24 h !

I La veille, rassemblez tous les ingrédients du gateau dans le robot et mixez &
vitesse lente, puis quelques secondes a vitesse rapide. Versez la péte dans un moule
antiadhésif rectangulaire (28 x 18 cm). Faites cuire 30 min au four préchauffé sur
th. 6 (180 °C). = Laissez fiédir le géteau avant de le démouler sur une grille. Lais-
sez-le refroidir & |'envers toute une nuit. & Tranchez les cétés du gateau avec un
couteau & pain pour obtenir des bords bien droits puis découpez-le en 32 carrés.
4 Faites fondre le chocolat et le beurre au bain-marie. Ajoutez le sucre glace et
le lait, mélangez doucement. Laissez le glagage dans son bain-marie, sur feu rés
doux. = Etalez la noix de coco dans un plat. Trempez les cubes de géateau, &
I'aide de deux fourchettes, un & un dans le glagage. Egouttez-les puis roulez-les
dans la noix de coco. Posez-les au fur et & mesure sur une grille. Laissez durcir 1 h.

=
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VINTAGE ——T—

Créez une atmosphére

conviviale dans la cuisine,

en vous inspirant de N J
I'ambiance rustique des b
bistrots d’autrefois. \
Décoration murale en métal, -

plateaux, boite & biscuits, = —— e
bocal en verre, bocal en ‘tcfm

céramitkue blanche, mug en

liége... A partir de 7 €, P 1S MY et —
chez Maisons du Monde. - ,
| | > FAVORITE ¢
) e
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- Pour limiter les déchets plastique, on adopte cet : ittt % i

- emballage alimentaire 100 % naturel a base de coton | it 4 "

- bio enrobé de cire d’abeille, d’huile de jojoba et de : Lg==v B A e u i

- résine d’arbre. Adhérant grace a la cire d’abeille, i 7ea it | g woie i -
- il permet de garder les aliments de fagon parfaitement 3- ; - VL oL
- étanche. Lavable, il peut étre réutilisé environ 120 fois. = I§SE - ///"
- Emballage alimentaire Wrap, proposé en trois formats, | : _ - V. . Jui

- 22 €lelot de 4, en 4 tailles, sur le site My Bee Wrap. — - 3 PR 2

G EAT WHAT IR it

==l
\

f : :or-N1A (S

Le smash cake nosariveron [P e ﬂ qer- w“ B
droit d’Australie. Il est gonflé, garni : N —

de gourmandises et bourré de =

sucre, mais les enfants 'adorent !

| R
Cet ovni culinaire rend le e o . B 2 ¥ | =
gateau d’‘anniversaire plus e " - ¥ ] 1 =
ludique, car il faut casser > ; N VN =
la coque de chocolat avec /A{ - 25 ¥ S S
¥ R s |

un maillet pour libérer

plein de bonbons.

Des idées, des bons produits et toutes les

POiesOn v e -
PAON &d&aﬂa W;pawmw / : o
ASTUN A e R TV MANAN OF fmaTs S5 Al | Smumtachs COOm LA ALERLEEE A RF RN 2

lls sont poissonniers depuis 1796. La sixiéme
génération de la famille Paon se met & I'heure
du digital et propose de livrer ses produits

de qualité partout en France. Si vous passez
commande avant midi, vous pourrez étre

livré le lendemain matin et ainsi faire venir la
mer dans votre cuisine en quelques clics.



CE N’EST QUE POUR LES ADULTES !

gounmands, Caté saveunsy cest du. séhnieu. ‘:?mw:,
m@wdzcﬂocoeo.t,aup

virce o %

Coquine... sonb
WWM
sand suone eb sans

Wc-uf,mqu

Bonbons inattendus, 21 € le coffret de
3 boites, en vente sur le site The Candist.

H
Bien manger '

Cette application analyse le contenu
de nos assiettes et nous fournit
leurs compositions nutritionnelles
d’apres une simple photo. Succes &
de téléchargements en 2018,
Foodvisor va plus loin aujourd’hui
et propose des programmes
d’accompagnement sur mesure,
qui sont développés par une
équipe de diététiciens.

POUDRE

)
® D'OR
5 s 5 & Nous faire oublier le café
nouveautés pour cuisiner en beauteé. , en poudre insipide pour en

Née du mariage de trois huiles
végétales (colza, tournesol et algues
frangaises), cette huile bio au petit
goit iodé est riche en oméga 3.

Elle s'utilise & froid pour préserver
toutes ses richesses nutritionnelles.

9 € les 250 ml, Emile Noél, dans les
magasins biologiques et diététiques.

déguster un délicieux au
bureau, en pique-nique...
C'est le pari de I'équipe du
café Belleville. Voici trois
assemblages qui respectent

parfaitement |'exiraction et
la préservation des arémes
pour un résultat qui nous

réconcilie avec l'instantané.

Café instantané, 11,90 €
la boite de 6 sachets de 5 g,
Belleville Briilerie.
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2019, SOUS LE
SIGNE DE LA
GASTRONOMIE

Marseille et la région
Provence consacrent cette
année a la gastronomie.

Le sigle MPG 2019 signalera
les événements festifs et
culturels qui feront la part
belle aux produits phares
de la région : bouillabaisse,
frites de panisse, AOC

a boire et a manger, mais
également la cuisine de
rue de la cité phocéenne.

Une jolie couleur rouge-
orangé et un fumé trés délicat
pour cette soupe de poisson au
saumon, délicatement relevée
de tomates, d’‘aromates et de
légumes. En plus d'étre saine
et savoureuse, elle est éthique,
car elle respecte parfaitement
les ressources de la mer.

Soupe de poisson au saumon,
 Phare d’Eckmiihl, 3,95 €1a :
. bouteille de 500 g, en magasins bio.

Uniforme On décline le linge de maison
autour de tons résolument modernes. Mélant le
chic d'un gris perle et d'un rouge liedevin & des
figures géométriques, ces accessoires de fée

du logis rendent la cuisine encore plus délicieuse.

Collection Gino 100 % : N 5 s .
coton, essuie-verre et , ‘ : A L ANC I = N N =
torchon, 50x 70 cm, 8 €; ) : - d
manique, 8 €; gant, 11 €; g, {os

tablier de cuisine, 70 x ‘pow" Cey du

90 cm, 25 €, Carré Blanc. calé Gilbee manuel,

de15€le
porte-filtre
et20€la
verseuse de
0,6 1, Melitta.
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A LA COUR
pU kRO

Le chéteau de Versailles inaugure un
espace agencé comme un appartement
royal entiérement dédié & l'art de vivre
a la francaise. Les salles s'enchainent,
chacune recréant une ambiance, du
boudoir de Marie-Antoinette jusqu’aux
appartements de Louis XVI, en passant
par l'univers gourmand de I'Office et
Jardins. De quoi nous donner l'impression
de faire nos courses a la cour...

Boutique de la cour de Marbre du
Chéateau de Versailles, visites tous
les jours saufle lundi,de 9h a 17 h.

C'est décidé, cette année on aide la planéte
en consommant moins de viande. Pour la
remplacer, on choisit les légumes secs riches

en protéines végétales, de préférence bio

et locaux pour limiter notre empreinte carbone.
A partir de 2,10 € le sachet de 500 g

de pois cassés, Vivien Paille.

CANTINE CHIC

Aprés avoir accueilli les malades et les pauvres, 'Hétel-Dieu
de Lyon s'offre une nouvelle vie. Rebaptisé Grand Hétel-Dieu
“Uhospitalité réinventée”, il abrite une cité de la gastronomie,
des boutiques, un hétel, des restaurants... Le plus chic, le
Grand Réfectoire, avec son plafond @ 10 métres, ses voites

et ses vitraux, est I'ancienne cantine des sceurs. Menu 3 partir
de 19,50 €, tous les joursde 12ha14hetde19ha22 h 30.

- Chaleureuse
paw:tm zmm,ﬂ du @ai/ g @ﬁow mﬂ&m

Cocotte en fonte émaillée, @ 26 cm, 259 €, Le Creuset.

Noir ou turquoise, 9,90 €, B.Bad sur Amazon.

Par Anne Inquimbert
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merique

Epicées ou parfumées, parfois incroyables, ces
recettes nous font voyager du Mexique a I'Argentine,
de soupe au mais en chaussons de viande.



*» 800 g de bavette
(ou de hampe de
(@( 2 beeuf) « 2 bananes
plantain miires
@ » 1 poivron rouge
et 1 vert» 3 tomates
*» 3 gousses d’ail
% 3 oignons émincés
* 1 petit piment
» 500 g de haricots noirs
* 3 cubes de bouillon de
beeuf » 300 g de riz « 7 cuil.

a soupe d’huile d’arachide
» sauce Worcestershire
¢ 1/2 cuil. a café de cumin.

Pabellon criollo

Faites tremper les haricots
noirs 12 h dans de l'eau.

Le jour du service, placez la
viande dans une large casse-
role, couvrezla d'eau, émiettez
les cubes de bouillon puis poi-
vrez. laissez cuire 1 h 15 & fré-
missements. Retirez la viande
du bouvillon, laissez-la refroidir
puis effilochez-la.

Egouttez les haricots. Versez-
les dans une casserole avec le
bouvillon de cuisson de la vian-

de. Cuisezles 1 h 30 sur feu

doux. Salez et poivrez & la fin.

Préparez la sauce, pelez les
tomates et concassez-les. Net-
toyez les poivrons, découpez-
les en carrés. Chauffez 3 cuil.
a s. d’huile dans une cocotte.
Faites-y fondre les trois quarts
des oignons et de |'ail haché.
Ajoutez les poivrons, les toma-
tes et le piment. Laissez cuire
10 min sur feu doux en mélan-
geant plusieurs fois.

Ajoutez la viande effilochée,
dans la cocotte. Versez 15 cl
d'eau et quelques gouttes de
sauce Worcestershire. Assai-
sonnez de sel, de poivre et de
cumin. Mélangez puis laissez

cuire pendant 15 min sur feu
doux. Retirez le piment.
Faites fondre le reste d’ail et
d’oignons dans une casserole
avec 2 cuil. & soupe d'huile.
Ajoutez le riz, mélangez avec
soin. Versez de l'eau (deux fois
le volume du riz). Salez, cuisez
15-18 min a couvert.
Tranchez les bananes en les
biseautant. Faites-les dorer de
chaque cété dans une poéle
avec le reste d'huile. Egouttez-
les sur un papier absorbant.
Répartissez tous les ingré-
dients encore chauds dans des
assieftes creuses et servez vite.

-~ -
- ‘
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AMERIQUE
LATINE

55 Tamales
®

ey L2 péte : 500 g de farine
‘ de mais # 1 cuil. a café
<°d> de bicarbonate » 16 cl de
JIZED bouillon de volaille
(-ﬁ» » chili en poudre« 120 g
de saindoux « 5 g de sel.
La sauce verte : » 4 tomates vertes

VIR

*» 1 bouquet de coriandre

» 1 oignon blanc ¢ 2 gousses

d’ail » 1 ou 2 piments verts

» 2 citrons verts » 4 g de sel.

La garniture : » 3 blancs de poulet
*» 100 g de feta émiettée » 2 cuil.

a soupe d’huile » 12 feuilles de
bananier (épiceries asiatiques).

Préparez la péte. Versez la
farine dans le bol d'un robot
avec le sel, le bicarbonate
et 2 pincées de chili. Mixez
rapidement. Ajoutez le sain-
doux et mixez de nouveau
pour obtenir une pdte lége-
rement sableuse. Ajoutez
progressivement le bouillon
de volaille jusqu'a ce que la
pdte soit compacte. Envelop-
pez-la dans un film alimen-
taire et réservez-la.

Réalisez la sauce. Lavez les
fomates, coupez-les en deux.
Epépinezles et retaillezles
en dés. Coupez l'oignon en

gros morceaux. Effevillez la
coriandre. Egrenez le piment
et émincez-le avec lail.
Placez les dés de tomates,
la coriandre, I'oignon, l'ail, le
piment, 8 cl d'eau, le jus des
citrons, le sel dans le bol d'un
robot puis mixez. Rectifiez si
besoin assaisonnement.
Taillez les feuilles de bana-
nier en carrés de 30 cmde
coté. Ebovillantez-les pen-
dant 5-6 min. Rincez-les et
égouttez-les avec soin.
Emincez les blancs de pou-
let. Faites-les sauter 5 min
dans une poéle avec 2 cuil.

& s. d'huile chaude. Salez et
poivrez puis réservez.
Disposez les feuilles de ba-
nanier sur le plan de travail
et enduisez-les légérement
de sauce verte. Ajoutez au
centre un rectangle de péte.
Répartissez |'émincé de
poulet et de la sauce verte
sur chacun. Parsemez d'un
peu de feta. Refermez les
tamales en formant une en-
veloppe. Déposezles dans
un cuit-vapeur et laissez-les
cuire pendant 1h15.
Servez chaud en proposant
le reste de sauce a part.




Quetjadinha, flan brésilien
a la noix de coco

m * 3 ceufs » 20 g de beurre » 60 g de
fromage blanc » 20 cl de créme liquide
C'JD * 20 cl de lait de coco » 120 g de sucre
+ 30 g (moule) » 125 g de farine » 100 g de
(a‘ noix de coco rapée » le zeste rapé et
le jus d’1 citron vert bio.

Préchauffez le four sur thermostat 6 (180 °C). Beurrez
un moule & manqué et poudrez-le de sucre.
Fouettez les ceufs et le sucre dans un grand saladier.
Ajoutez, toujours en fouettant, la farine, 80 g de noix
de coco rapée, le fromage blanc, le zeste et le jus du
citron vert. Intégrez le lait de coco et la créme liquide.
Versez dans le moule et enfournez 40 min.

Laissez refroidir complétement le flan. Démoulezle,
parsemez-le de coco rdpée et servez aux convives.

= Empanadas
m La péte : » 400 g de farine + 20 g» 100 g de

W beurre » 2 ceufs + 1 jaune (dorure) « 6 g de sel.

f> Lafarce:e400g debeeuf haché » 2 ceufs durs
hachés » 1 tomate » 1 poivron rouge « 1 oignon

EI o ince

» 2 gousses d’ail hachées « 10 olives
noires dénoyautées » 1 cuil. a soupe de pignons

FAIU] *1 cuil. a soupe de raisins secs « 3 cuil. a soupe
@ d’huile d’arachide ¢ 15 cl de bouillon de beeuf
» 2 pincées de cumin en poudre,

Préparez la farce. Pelez la
tomate, épépinez-la. Egrenez
le poivron. Taillezle en dés,
avec les olives et la tomate.
Faites fondre I'oignon 3 min
dans une cocotte avec l'huile.
Ajoutez les dés de poivron,
de tomate, d'olives, ['ail et les
pignons. Laissez cuire 2 min
en mélangeant. Ajoutez le
boeuf, du sel, du poivre et le
cumin. Remuez, cuisez 10 min
toujours en mélangeant.
Versez le bouillon de beeuf
dans la cocotte, faites mijoter
jusqu'a évaporation presque
totale du liquide pour obtenir
une farce moelleuse. Laissez
refroidir. Incorporez les ceufs
durs et les raisins secs.
Réalisez la pate. Mélangez
au robot tous les ingrédients
(sauf le jaune d'ceuf). Formez

une boule et enveloppez-la
dans du film éfirable. Laissez-
la reposer 30 min au frais.
Préchauffez le four sur ther-
mostat 6-7 (200 °C). Farinez
le plan de travail et étalezy
la pate sur 2 mm d'épaisseur.
Découpez des disques de
15 cm de diamétre en vous
aidant d'une petite assiette.
Répartissez la farce au
centre de chaque disque.
Humidifiez les bords avec un
peu d'eau puis pliez chaque
disque en demi-lune. Pressez
les bords & l'aide d'une four-
chette pour les souder, puis
dorezles & l'ceuf battu.
Disposez les chaussons sur
la plaque du four. Faites-les
dorer 20 min au four. Servez
chaud en accompagnant
d'une salade composée.
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Brochettes de beeuf
chimichurri

* 800 g de rumsteck (ou
FII de bavette d'aloyau).
<f> Lasauce:e2 échalotes
[ 2H |

» 3 gousses d’ail » 1 piment
@ * 2 petits oignons blancs
avec tiges » 10 brins d’origan
VISR 4 20 brins de persil plat
%  *10feuilles de basilic » 10 brins
de coriandre » 5 cl de vinaigre
de vin » 1 cuil. & café de jus de citron
» 15 cl d’huile d’arachide » sel, poivre.

Préparez la sauce chimichurri. Lavez les
herbes et ciselezes. Emincez les échalo-
tes, les oignons blancs et les tiges. Hachez
I'ail et le piment. Versez le tout dans un
grande marmite. Ajoutez I'huile, le vinaigre
etle jus de citron. Salez, poivrez. Mélangez
bien et réservez au réfrigérateur.
Détaillez la viande en cubes de 2,5 cm.
Piquez-les sur des brochettes et rangez-les
dans un plat creux. Salez et poivrez. Badi-
geonnez-les avec la moitié de la sauce
chimichurri. Couvrez d'un film étirable puis
laissez macérer au moins 2 h au frais.
Faites griller les brochettes sur un barbe-
cue ou dans une poéle gril bien chaude,
selon la cuisson désirée. Arrosezles du
reste de sauce et servez sans frop tarder.

22

Ajiaco
* 4 ailes de poulet» 500 g
CIEET ge pommes de terre bintje
<’J> * 350 g de pommes de terre
§I2E) ratte » 350 g de pommes de
% terre BF 15 » 1 oignon émincé
* 3 épis de mais moyens
1 bouquet de coriandre » 2 feuilles
de laurier » 12 pluches de céleri
« 3 cubes de bouillon de poulet
» sel, poivre.

Déposez les ailes de poulet dans un fai-
tout avec ['cignon, la coriandre et le lau-
rier. Couvrez d'eau et ajoutez les cubes
de bovillon émiettés. Poivrez et salez lé-
gérement. Portez & ébullition, écumez
et faites cuire 45 min & frémissements.

CoNSEIL

Pour une vraie saveur,

Epluchez toutes les pommes de terre.
Emincez les pommes de ferre bintje en
rondelles, les BF 15 et les raftes en dés.
Gardezles séparément dans de l'eau.
Retirez du bouillon les ailes de poulet
etla coriandre. Ajoutez les rondeh):s de
bintje dans le bouillon et faites-les cuire
20 min & frémissements.

Coupez les épis de mais en trois gros
trongons. Faites-les cuire 15 min dans de
I'eau bovillante non salée. Effilochez la
chair des ailes de poulet.

Ajoutez le reste de pommes de terre et
les pluches de céleri dans le bovillon.
Cuisez encore 25 min.

Répartissez la soupe. Garnissez-la
éventuellement d’‘avocat, de créme frai-
che, de coriandre et de dés de tomates.
Servez vite pour déguster bien chaud.

.hachez ’ensemble des ingrédients e

de la sauce avec un couteau.

iz ou
A robot. Servez avec dur }-
des frites, et escortez de tranches
d’avocat et de citron vert.

1{'} '-‘ g/ y r
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Les sens en évell
Généreuse, la cuisine d’Amérique latine fait entrer le soleil
dans les cuisines. Et les piments y ont une place de choix.

o RAPPORTE
LA RECETTE

A la maison, au restaurant, dans

la rue méme, il n’y a pas d’heure fixe
pour apprécier cette cuisine
conviviale aux influences espagnole,
portuguaise et amérindienne.

» La feijoada, le plat
emblématique du Brésil méle de

la viande de porc, des haricots
noirs, du riz et du chou vert,

le tout servi avec des tranches
d'oranges et des frites de manioc.

v Les empanadas, petits
chaussons farcis de viande,
poisson ou ceufs, se grignotent

du bout des doigts.
» Le ole,
chair d’avocat

écrasée avec

tomates, oignon,
coriandre,
citron et piment
fort, se sert
accompagné

de tortillas

chips. C'est un

: rituel mexicain
qui escorte la tequila.

» Les acras sont des petits
beignets créoles de morue pimentés
que l'on arrose de jus de citron.

» Le dulce de leche
(autrement appelé confiture de
lait) est une sauce sucrée
traditionnelle et incontournable
qui accompagne les desserts.

est battu par

vécy, lui ! coft!

La sauce Jerk est un mélange
hautement épicé qui servait &
conserver la viande dans les pays
des Caraibes et en Jamaique.
Aujourd’hui, elle sert & la parfumer.

Le chimichurri est un
condiment indispensable & la cuisine
d’Argentine et d'Uruguay. Il est

a base d'herbes fraiches, de piment
rouge, d'huile et de vinaigre, et
accompagne toutes les grillades.

L’aji limo est une sauce jaune
légérement citronnée, née du

e carolina reaper:
me atomique

- Les arepas, originaires
- du Venezuela ou de

- Colombie, sont des

- petits pains de malis,
- parfois garnis de viande,
- d'ceuf, de haricots

- ou de fromage. Ils sont

- servis en en-cas, au

- petit déjeuner ou pour

- atténuer la chaleur

- de certains plats.

- L'asado, érigé en

- véritable art culinaire
- argentin, ce barbecue
- qui dure des heures

- enchaine plusieurs

- viandes grillées (tira,
- bife, lomo, vacio,

- entraiia...), mais aussi
- des saucisses, des

- boudins, des abats...

- accompagnés d'une

- sauce chimichurri et

- de salades (laitue,

- tomates, oignons...).

. Le jus de canne

- @ sucre fraiche se boit

- tout juste pressé par des

- marchands ambulants

- dans les rues du Brésil

- et des pays tropicaux

- voisins. C’est une source

- de minéraux douce et

- sucrée, trés désaltérante.

piment éponyme qui dynamise

les ceviches péruviens.

La ranchero. Au Mexique, ce
mix de tomate, ail et piment vient
napper les ceufs, les
viandes et les légumes.
La peri peri
(ou pili-pili). Trés
consommée en

Afrique, cette sauce N,
forte trouve aussi sa ~

place sur toutes les #°
tables brésiliennes.

Par Catherine Lamontagne
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La cuisine de rue est rentrée
dans nos maisons. Et elle est
parfaite pour un plateau télé.

“=3 Banh mi saucisse

@_ » 4 pains individuels allongés » 4 petites
WL saucisses de porc ¢ 1 petite courgette
Cdb » 4 cuil. a soupe de laniéres de chou rouge
wrrm * 1belle carotte rapée » 2 cuil. & soupe de
@ cacahuétes hachées » 1 cuil. a soupe de
vinaigre de riz » 1 cuil. a soupe de nuoc-
108 mam » piment a volonté » brins de persil
(ﬁ, et de coriandre » 1 cuil. a café de sucre.

Mélangez le sucre, le vinaigre, le chou et la carotte.
Laissez mariner 12 h.

Découpez la courgette en fines laniéres verticales.
Grillez les saucisses 5 min en les retournant souvent.
Ouvrez les pains et garnissez-les de carotte et de
chou égouttés, des saucisses, des lamelles de cour-
gettes, de brins de persil et de coriandre. Parsemez
de cacahuétes hachées et de piment. Arrosez de
gouttes de sauce nuoc-mam et servez aussitdt.

¥ Baozis, brioches
@l au porc laqué

cd; La péte : » 500 g de farine » 30 g de sucre
» 1 sachet de levure de boulanger

lyophlllsee

La farce : » 300 g de porc BBQ (voir nos
7Yy recettes coups de cceur)« 1 cuil. a soupe
Efa_ de sauce de soja » 1 cuil. a café de miel

* 1 noisette de gingembre frais rapé.

Préparez la péte. Délayez la levure dans 10 ¢l d'eau
tiede et laissez reposer 10 min. Mélangez en péte
homogéne avec la farine et 20 cl d'eau tiéde. Lais-
sez lever sous un linge environ 5 h.

Réalisez la farce. Mélangez la viande avec la sauce
de soja, le miel et le gingembre.

Travaillez rapidement la péte et découpez-la en
20 morceaux. Etalezles en disques d'environ 12 cm.
Posez un disque de pdte dans votre main. Garnissez
de viande et rabattez la péte tout autour en la plis-
sant. Faites de méme avec le reste des ingrédients.
Faites cuire les baozis environ 12 min & la vapeur &
partir du moment o I'eau bout. Laissezles reposer
5 min avant de les déguster.
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Garnisssez les les baozis de méla am

es variés, de porc

légum »
confit d’oignons...
ciboulc,de fi s rouais

.
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UES Arancinis

. » 250 g de beeuf haché » 4 ceufs » 50 g de
M parmesan rapé » 300 g de riz pour risotto
C'JD cuit » 2 cuil. & soupe de petits pois
W7 surgelés 1 oignon haché « 1 carotte
(é_ hachée » 10 cl de coulis de tomates » 10 cl
de bouillon de pot-au-feu » 4 pincées de
safran en poudre » 2 cuil. a soupe d’huile d’olive
» huile pour friture » chapelure  sel, poivre.

Faites revenir |"oignon et la carotte dans 'huile
d'olive. Ajoutez la viande et mélangez soigneuse-
ment 2 min. Versez le bouillon de pot-au-feu et le cou-
lis de fomates, puis laissez mijoter 20 min. Ajoutez
les petits pois et laissez réduire sur feu vif (le mélange
doit &tre “sec”). Salez et poivrez.
Fouettez les ceufs et le safran dans un so-
ladier. Mélangez-en la moitié avec
le parmesan et le riz.
Déposez une poignée de riz
dans le creux de votre main
et creusez-la. Garnissez de
viande et recouvrez-la en
rabattant le riz. Roulez
bien entre vos doigts afin
d'en faire des boulettes.
Passez dans le reste
d'ceufs battus, puis dans
la chapelure en appuyant.
Faites cuire les arancinis
dans I'huile pour friture &
175 °C. Egouttez sur du papier
absorbant avant de les déguster.

Harengs matjes, oignon,
%’ cornichons marinés

— o Les filets de 2 harengs crus moyens
(si possible matjes) » 4 gros cornichons
C'JD marinés » 1 gros oignon ¢ vinaigre de
o cidre o gros sel.

@ Parsemez de gros sel les filets de harengs.
Réservez-les 5 h dans le réfrigérateur, en les retour-
nant. Rincezles, épongez-les et arrosez-les d'un peu
de vinaigre. Laissez reposer a nouveau 1 h au frais.
Epluchez et ciselez I'oignon. Laissezle tremper 1 h
dans de l'eau froide, puis égouttezle.

eproduction. Ils sont Rincez et épongez les harengs. Découpezles en
" d?::’nmog: 2:umure :tc?eur chair est morceaux eiFs)ervgz-les avec |’oigrg\on etdes c?)er:ichons.
‘e fondante et soyeuse-

T ': /€S
L4 RICHESSE DES MATYES

De fin mai @ juillet, les harengs engra
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La tradition qui réchauffe, nous on adore.
Boulettes suédoises ou cheesecake russe, que
du trés trés bon & partager, sans hésiter.

Danemark
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Boulettes a la scandinave

®

>
15MIN
=1

» 500 g de viande de porc

ou de beeuf hachée » 1 ceuf

» 25 cl de créme liquide

* 1 oignon « 2 gousses d’ail

» 1 cuil. a soupe de persil

plat ciselé « 1 cuil. a s. d’aneth
ciselé » 5 cl de bouillon

de beeuf » 2 cuil. a s. d’huile

» muscade » sel, poivre.

Mélangez la viande hachée avec lail
pelé et pressé, l'oignon pelé et finement
émincé, le persil plat et ['oeuf, Assaison-
nez avec du sel, du poivre et un peu de
muscade. Faconnez des boulettes de la
taille d'une grosse noix.

Chauffez I"huile dans une poéle. Faites-
y colorer les boulettes de viande de tous
les cétés pendant 10 min environ. Réser-
vez les boulettes sur une assiette.

i S

Déglacez la poéle avec le bouillon en
grattant les sucs collés au fond. Portez &
ébullifion, ajoutez la créme liquide. Salez
et poivrez. Laissez bouillir 3-4 min, jus-
qu'a épaississement de la créme.

Faites réchauffer les boulettes dans la
sauce. Parsemez d'aneth ciselé. Servez
avec du chou a la scandinave, une salo-
de de concombre & l'aneth, des pommes
vapeur et de la confiture d'airelles.
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Smgrrebrad, tartines salées

@ » 12 tranches de pain de
seigle » 200 g de harengs
<> marinés - 80 g d'ceufs de
harengs » 200 g de jambon a
la broche (au miel), en fines tranches
» 4 petites pommes de terre cuites
» 2 ceufs durs » 200 g de fromage, en
fines tranches (havarti, tybo, raclette)
* 200 g de créme aigre » 80 g de
beurre » 1 bouquet d’aneth » 1 cuil.
a soupe de ciboulette ciselée

» 100 g de radis d’hiver (noir, red meat)
» 4 gros cornichons » 2 cuil. a soupe
de moutarde douce (ou de Savora).

Préparez les tartines aux ceufs. Coupez
les cornichons en dés fins et les ceufs durs
en franches. Beurrez 4 franches de pain.
Ajoutez les cornichons et les ceufs durs.
Garnissez d'ceufs de harengs et d‘aneth.
Réalisez les tartines jambon-fromage.
Tartinez 4 tranches de pain de beurre et

b o

de moutarde douce. Garnissez-les de
tranches de fromage et jambon. Ajoutez
une grosse pincée de radis émincé.
Composez les tartines aux harengs
marinés. Tarfinez 4 tranches de pain de
seigle avec la créme aigre. Déposez des
tranches de pommes de ferre cuites puis
les harengs marinés taillés en morceaux.
Parsemez de ciboulette ciselée.
Coupez les tartines en trois et réassem-
blezles avec des garnitures différentes.

-
-
v




Roulés a la cannelle

m La péte : » 500 g de farine » 3 ceufs + 1 (dorure)
ELN , 175 g de lait » 180 g de beurre mou + 20 g de levure
<'JD de boulanger fraiche « 75 g de sucre » 10 g de sel.
wrrm Lagamniture a la cannelle : » 2 cuil. a soupe
@ de rhum » 60 g de raisins secs » 2 blancs d’ceufs
» 150 g de sucre glace » 150 g de poudre de
“EL0T noisettes » 2 cuil. A café de cannelle en poudre.

% Le glacage : » 1 ceuf entier + 1 blanc+200 g

de sucre glace.

Préparez la péte. Mélangez

la farine, le sucre et le sel dans
un saladier. Emiettez la levu-
re au centre. Versez un peu de
lait, mélangez avec suffisam-
ment de farine pour obtenir
une boulette de péte molle.
Poudrez ce levain d'un peu de
farine, réservezle & tempéra-
ture ambiante jusqu'a ce que
la surface se crevasse.

Ajoutez le reste du lait et les
ceufs dans le saladier. Pétris-
sez jusqu'a ce que la pate ne
colle plus. Intégrez le beurre
et malaxez pour que la péte
se redécolle. Laissez reposer
45 min. Faites retomber la

pate avec la main et filmez.
Réfrigérez de 4 h & 18h.
Mélangez les ingrédients de
la gamiture. Etalez la péte en
un rectangle de 30 x 60 cm
sur un plan de travail fariné.
Appliquez la garniture. Rou-
lez la péte puis coupezla en
tranches de 3cm. Posez-les
sur une plaque, un peu espo-
cées, en couronne, et laissez-
les gonfler 1h.

Préchauffez le four surth. 6
(180 °C). Badigeonnez d'ceuf
battu puis enfournez 25 min.
Laissez refroidir. Recouvrez
du glagage préparé avec les
ceufs et le sucre glace.

La température idéale i
lever la péte 4 brioche e‘s,: :: _ga;:::

cez-la prés d’un radiat
dans le Jour éteint mais avecel:‘x'i:r:
intérieure allumée, pe

Irish stew

O

3OMIN en morceaux, avec os * 1,5 kg de pommes
C'JD de terre » 250 g de poireaux » 200 g de carottes
BEm © 250 g d’oignons « 4 gousses d’ail » 1 bouquet
% garni (thym, laurier, persil) » 100 g d’orge mondé
(rayon diététique) ou de riz » sel, poivre.

» 500 g d’épaule de mouton ou d’agneau coupée

Coupez la viande en morceaux. Epluchez les légumes et
émincezles. Dis par couches dans une grande cocotte
allant au four : les pommes de terre, la viande, les ocignons, les
poireaux, les carottes, l'orge, les gousses d'ail pelées etle bou-
quet gami. Salez et poivrez entre chaque couche. Versez de
I'eau jusqu'a recouvrir 'ensemble des ingrédients. Couvrez.

Préchauftez le four sur thermostat 6-7 (200°C). Glissezy la
cocotte et faites cuire 30 min. Réglez le four sur thermostat
4 (120°C). Laissez cuire encore 2 h 30. Servez directement
dans la cocotte de cuisson pour déguster ce plat bien chaud.
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Tentation
- de Jansson

(d;, *» 200 g de sprats
marinés » 800 g de
L1HAO pommes de terre
(ﬁ *» 400 g d’oignons
» 3 cuil. a soupe
d’aneth ciselé » 40 g de beurre
» 50 cl de créme liquide
» sel, poivre du moulin.

Allumez le four sur th. 6 (180°C).
Pelez et taillez les pommes de terre
en julienne ou répezles sur une
rGpe & gros trous. Pelez et émincez
les oignons. Egouttez les sprats.
Faites revenir les oignons 10 min
a la poéle dans la moitié du beurre
chaud. Beurrez un plat & gratin.
Remplissez-le en alternant les
pommes de ferre, les oignons et
les sprats. Salez et poivrez. Parse-
mez d'aneth entre chaque couche.
Arrosez éventuellement avec la
marinade du poisson.

Faites chauffer la créme dans une
petite casserole. Versez-la bouil-
lante dans le plat. Enfournez pour
1h30, jusqu'a ce que le dessus soit
bien gratiné et que les pommes de
terre soient bien fondantes.

30

Pirojkis a la viande

O

*» 500 g de péte brisée » 300 g de mélange de

porc et de beeuf haché » 100 g de lardons
(JD allumettes » 1 ceuf » 1 oignon » 1 gousse d’ail
g5y *1brin de thym » 2 cuil. a soupe d’huile.

ps -
a" Pelez |'cignon et
I"ail. Emincezles. Chauffez
I'hvile dans une grande
poéle. Ajoutez l'cignon, les
lardons et laissez cuire jus-
qu'a trés légére coloration.
Ajoutez 'ail, le mélange de
viandes et le thym. Salez et
poivrez. Remuez jusqu'a ce
que la viande ait perdu sa
couleur rouge. Laissez bien
refroidir le mélange.
Allumez le four sur th. 67
(200 °C). Etalez la péate sur
un plan fariné puis taillezy

des disques de 12 cm. Ré-
partissez la farce au centre
en laissant les bords libres.
Humectez les bords. Rabat-
tez la pate et soudez les
chaussons. Piquez la péte
de quelques coups de four-
chette. Dorez le dessus &
I'ceuf battu. Posez-les sur la
plague du four tapissée de
papier sulfurisé.

Faites cuire les chaussons
20 min au centre du four,
jusqu'a ce que la pdte soit
bien dorée. Servez chaud.




“Z= Trifle aux agrumes et honeycomb

@ ~ #100 g de biscuits a la
SUNEY cuiller « 2 oranges bio
(db *le jus d’1citron+» 100 g
gy delemon curd (créme
@ de citron, rayon pabes a
tartiner) » 50 cl de créme
N liquide entiére + 25 cl, trés
.ﬁ, froide (chantilly) » 120 g
de sucre semoule * 5 cl de
curacao (au rayon liqueurs)
» copeaux de chocolat noir (décor).
Le honeycomb : » 200 g de sucre
cristallisé » 10 cl de mélasse ou de
golden syrup (sirop de mais, rayon

Le mb
hone)'cq abele’ 1o

ns ce

keped ns les ™

d obe\“es

eur
rop

n, du st

u sucre bw;(; \-boﬂo

cuisine du monde) » 3 cuil. a café de
bicarbonate de soude alimentaire.

Etalez le lemon curd dans une coupe
fransparente. Recouvrez des biscuits en
morceaux et arrosez du curagao.
Chauffez 50 cl de créme liquide avec
le sucre et laissez bouillir 5 min. Retirez du
feu, ajoutez le jus de citron et mélangez.
Répartissez sur les biscuits. Réfrigérez
4 h (jusqu'a épaississement).

Prélevez le zeste d'1 orange en filaments
pour le décor, pelez & vif les deux fruits.
Déposez les quartiers sur la créme prise.

L
"ssecnen®

Fouettez les 25 cl de créme trés froide
en chantilly. Recouvrez-en les oranges.
Réservez le trifle au frais.

Préparez le honeycomb. Tapissez une
plaque de papier sulfurisé. Chauffez le
sucre et la mélasse dans une casserole
& fond épais, jusqu'a légére caramélisa-
tion. Incorporez le bicarbonate tout en
fouettant vivement. Le mélange va mous-
ser. Etalez-le sans attendre sur le papier
sulfurisé et laissez refroidir.

Cassez le honeycomb en morceaux. Dis-
persezles sur le trifle et décorez de zeste
d'orange et des copeaux de chocolat.

Cuisine Actuelle -
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0 Chlodnik

*1concombres4radis Pelez les betteraves et rdpez-les. Placez dans une
roses * 2 oignons casserole, couvrez d'eau & hauteur et salez. Faites

20MN

0> nouveaux » 4 petites bouillir 15 min, ou jusqu’a ce que les betteraves
JEY) betteraves crues soient bien tendres. Laissez refroidir.
% *25 clde créme liquide  Emincez finement le concombre, les radis et les
* 4 ceufs durs » 75 cl oignons nettoyés. Mélangez-les avec les betteraves,
de lait fermenté (lait ribot ou ainsi que le yaourt, le lait et la créme. Assaisonnez.
kéfir) » 1 yaourt brassé » 3 cuil.  Versez le mélange dans les assiefies, ajoutez des
a s. d’aneth ciselé « sel, poivre.  quartiers d'ceufs durs, de I'aneth ciselé et servez.
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CESTPLUS taciLe

Pour obtenir de belles trq
placez le boudin 10 mir,ll Zh:s ’

congélateur avant de |

e trancher

bien froid en diagonale,

-
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.

Himmel und erde,
O el et terre”

E
C'JD » 1 kg de pommes de terre farineuses
» 1 gros oignon » 800 g de pommes » 400 g de
EI}E'II boudin noir » 160 g de beurre » 15 cl de lait
S +10cl de créme liquide » 20 cl de jus de pomme
* 1 cuil. a soupe de farine » 1 cuil. & soupe
d’huile » muscade rapée » sel, poivre.

Faites cuire les pommes de
terre & l'eau salée jusqu'a ce
qu'elles soient tendres. Pelez-
les et écrasez-les en purée.
Incorporezy 140 g de beurre,
la créme liquide et le lait tiédi.
Assaisonnez de muscade, de
sel et de poivre. Gardez cette
purée au chaud.

Pelez, épépinez les pommes
ettaillezles en dés. Faites-les
cuire dans le jus de pomme
& petite ébullition pendant

15 min. Ecrasez en compote
et gardez au chaud.

Pelez et émincez |'oignon.
Faites-le revenir dans une
poéle avec le beurre restant.
Taillez le boudin en grosses
tranches et passez-les dans
la farine. Faites-les cuire 2 ou
3 min de chaque cété dans
une poéle avec ['huile.
Présentez le boudin sur les
purées aux deux pommes et
recouvrez d'oignons.

Paté gaumais

m » 1 kg de sauté de porc.
L4SMI La marinade : » 10 cl de vin blanc sec+ 5 cl de
C'JP vinaigre 1 cuil. & soupe d’huile » 2 gousses
wrp d'ail écrasées » 6 échalotes émincées « 2 feuilles
@ de laurier » 4 brins de thym » 4 brins de persil
plat » 4 clous de girofle » sel, poivre du moulin.
WEEN La péte : « 500 g de farine « 20 g de levure
(.a. de boulanger fraiche (ou 1 sachet de levure
boulangeére déshydratée) » 2 ceufs + 1 pour
la dorure » 20 cl de lait entier.

Taillez la viande en dés de 2 cm. Mélangez les ingrédients
de la marinade sans ajouter de sel. Versez-la sur la viande et
laissez mariner entre 24 et 48 h. Salez aprés le repos.
Préparez la péte. Emiettez la levure dans un bol avec un peu
de lait tiede (40 °C). Versez la farine dans un saladier, placez
la levure au centre, ajoutez les ceufs, le reste de lait et le sel. Pé-
rissez pour obtenir une pate lisse qui ne colle pas. Intégrez le
beurre et périssez jusqu'a ce que la pate se redécolle. Formez
une boule, couvrez et laissez doubler de volume (env. 2 h).
Préchauffez le four a th. 6-7 (200 °C). Divisez la péte et éta-
lezla en deux disques. Garnissez un moule beurré du premier.
Disposez la viande égouttée dessus. Humectez les bords. Cou-
vrez du second disque. Soudez, badigeonnez d'ceuf battu et
décorez le dessus avec une fourchette. Cuisez 1 h 30 au four.

. BT o |
- T

CETRY .

Faites un petit troy
Qu centre de la pate,
glissez-y un petit
rouleau de papier de
Cuisson pour faire
une cheminée d’oy
S’echappera Iq vapeur
durant la cuisson, 4
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Tatar smetannik, le cheesecake russe

La péte : » 1 ceuf » 100 g de
beurre mou » 10 cl de lait
tiéde » 40 g de sucre =250 g
de farine » 10 g de levure
fraiche de boulanger » 1/4 de
cuil. a café de sel.

La garniture : » 3 ceufs » 500 g
de créme épaisse ou de créme
aigre » 75 g de sucre.

Délayez la levure avec la moitié du lait

et une pincée de sucre. Ajoutez 60 g de

34
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farine, mélangez pour obtenir une péte
molle. Couvrez d'un torchon. Laissez lever
15 min & température ambiante.
Versez le reste de farine sur ce levain,
ajoutez le lait restant, le sel, le sucre et
loeuf. Pétrissez jusqu'a ce que la péate soit
lisse et élastique. Incorporez le beurre en
dés et fravaillez jusqu'a ce que la péte ne
colle plus. Laissez reposer 45 min sous un
linge. La péte doit doubler de volume.
Etalez la péte sur 1 em d'épaisseur, gar-
nissez un moule & charniére de 24 cm

- i

en laissant la pate dépasser des bords.
Piquez le fond avec une fourchette.
Faites chauffer le four sur th. 7 (210 °C).
Préparez la gamiture. Fouettez les ceufs
avec le sucre. Ajoutez la créme épaisse.
Versez sur le fond de pdte. Rabattez les
bords vers le centre.

Glissez le moule au four, réglez aussitdt
celui-ci sur th. 5-6 (170°C) et faites cuire
environ 40 min. Laissez refroidir avant de
démouler. Dégustez froid, en présentant
éventuellement avec des fruits rouges.
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Croisiere au
pays des bieres

L'Europe du Nord, berceau de ces boissons, nous invite &

un beer frip aux pays des houblons et des mousses généreuses.

ELONPE, BRUNE OU ROUSSE ?

| ® Les hommes

i ’ préférent

les blondes...

. ce sont les
plus vendues au monde,
comme la trés célebre
néerlandaise Heineken.
Plus anciennes, les

est aromatisée avec des
zestes d'agrumes ou de
coriandre, comme dans

est née a Londres.

De couleur noire, au
gofit un peu caramélisé
et grillé, elle est trés
fortement houblonnée.

remplissage du verre en
deux temps pour obtenir
une mousse crémeuse.

trop ameres et trop
fortes. Elle est fabriquée
a base d'un malt ambré
et joue sur la finesse et
la subtilité des aromes,

- La kwalk est ambrée

- et servie dans un “verre-
- sablier”. Vivez cette

- expérience, mais prenez
- garde en arrivant vers

- la fin du verre...

- Le lambic est une biére de
- fermentation spontanée,
- sans pétillant ni mousse,
- séche et acide. Les :
- brasseurs lui ajoutent du
- sucre ou des fruits. :

- La kriek est aromatisée
- alacerise. En général, il
- s’'agit d'un lambic auquel
- on ajoute des cerises

entiéres. La Mort Subite,

- avec ses aromes fruités,

Les “lager” sont la Hoegaarden. s Je suis rousse, et - est aujourd’huj la plus
: , apparues en # Les brunes ne alors ? Originaire des - connue des kriek belges.
Sy 3 Baviéere au comptent pas pays celtiques, elle est - Lo gueuze est réalisée
. Sy XV'siecle.  pour des prumes!  élaborée pour offrir une ~ avec des lambics vieillis
- "} ¥ Aujourd’hui, La famille des “stout” alternative aux “stout”, - en fiit de chéne. Une fois

- mise en bouteille, elle

connait une deuxiéme

- fermentation, ce qui
- vaut a cette biere le joli
- surnom de “champagne”

“ale” sont nées a Londres. En Irlande, impossible avec des tons sucrés et - de Bruxelles.
Dans cette famille, on de passer a c6té de la légers. La plus célébre

trouve la biere blanche Guinness. Véritable est l'irlandaise Kilkenny.

brassée a partirde malt  embléme du pays, elle se B i

d’orge auquel on ajoute
une certaine quantité de
froment. Souvent, elle

déguste dans tous les
pubs. La servir est tout
un art : tirage lent et

Par Aliette de Crozet
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t les Anglal
'mvent‘erenét tl":r:: o
Se\on \0 \égende: \0 c{incdu XV“\Q si‘ec‘e.
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e wre de supporter \'esn
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Dans les régions du nord de ’Europe TRAPPIST
peu propices & la vigne, les moines produisaient de la
biére. Les 11 biéres trappistes sont toujours fabriquées par
des moines trappistes qui font partie de I'Ordre cistercien >
de la Stricte Observance. On les trouve essentiellement en
Belgique et en Hollande. Ne les confondez pas avec les biéres
d'abbaye (méme si elles ont un lien avec les hommes d'église),
car il arrive que certaines n'ont plus d‘abbaye que le nom.
La Leffe est la biére d‘abbaye la plus célébre au monde.

qugmenter 1
g\ d'utiliser de

itre
et a pu connait

en Europe.
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La vaisselle sous influence
asiatique, qu’il s'agisse d’inspiration
- 1Précieuse 5 traditionnelle ou de dessins

Unefosseathéetss — plus modernes, on en raffole ! Notre
~ soucoupe en porcelaine

- aux dessins délicafs ? sélection tout en finesse.
- soulignés d'un fil dor.
- Blooms, H8 cm, 72 €

- le coffret de 6, Sophie

- Séguéla Intérieurs.

- 2Duo

Motif contemporain en
- étoile pour ces assiettes
- épurées en gres qui
- semblent venir de loin.
- Collection Puket,
- @20 cm et @ 26 cm,
- 7,90 €et 9,90 €,
- Absolument Maison,
- au BHV Marais.

- 8 Colorées

- Coupelles en céramique
aux motifs pétillants
- ef rougeoyants, encore
plus appétissants.
- Bilka, @ 15,5cm, 28€
- la série de 4, La Redoute
Intérieurs.

-4 Affuté

- Une lame ultratranchante

- pour ce grand couteau

- en céramique blonche au

- manche onfidérapant.

- Collection Gen

- Color, Santoku, L 16 cm,
- 95 €, Kyocera. :

- 5 Impériale

-~ Une théiére exceptionnelle

- avec son capuchon

- étoilé en céromique d'un
fouge éclafont.

- Lucky Star, contenance
- pour 4 tasses, 185 €,

- Mariage Fréres.

- ¢ Marnn

~ Tout le charme d’antan

-~ pour un porte-haguettes
-~ en céramique bleve
et blanche en forme de

- saumon. Pour un service
- tout en délicatesse.

- L8 cm, env. 4,95 €,

() KYDCERS

- boutique du musée
- des Arts décoratifs.
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- e bouil
- Bol180ml, S5 €lelot
- de 2, Les Jardins de Gaia.

‘oo @00
XYYy
‘seeoeo?

AT Y d

- porce
- de poser ses baguettes.
- Blackneo, @ 13,5 cm

- H9,5cm, 13 €

- le bol avec baguettes,
- Sema Design.

- 7Pratiques
 Un joli bol joponaisen -
Bo:celmne avec couvercle. -

orfait four conserver

- s Rayonnants
- Unset de pefits bolsen
- ceramique a picofs orange -
- ef jounes qui modernise

- lo cérémonie du the.
* Cont. 150 ml, 39 €le

- set de 6, L'Indochineur.

- 9 Poétique

 Une assiette en porcelaine
- dont le mofif ressemble
. aux pétales bleus d'une
- margueite @ effeuiller.
- Hasami, @ 8 cm, '
7,95 €, magasins Muji.

- 10 Assorties
. Une série trés élégiunte

de tasses en porcelaine

- décorées 0 lo main dans
- le respect des fradifions.
- @7cmxH9cm,

- 32,50 €le set de 4, Pols
- Potten chez Atelier 159.

-1 Elégantes

- Accords en bleu ef blanc
- pour ces 6 cuilléres

- |aponaises en céramique
- ux mofifs clossiques cics.
' H11cm, 18 €les 6, ‘
; Sensitive et Fils.

12 Artisanale

- Une ssiette fabriquée
0o main @ Arita, berceau
- de lo porcelaine joponaise.

- Komon Montagne

- Fuji, @ 11 cm, 14,95 €,
- boutique du musée

- du quai Branly.

13 Tout en un

Prutit1ues, cesholsen -
nine qui permettent
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Mon anmour

Extrémement variée, sa cuisine a tout pour plaire.
On y retrouve du salé, du sucré, de l'acide,

de l'amer et la cinquiéme saveur, 'umami, typique =
%

de ‘Asie, “le savoureux”, bien sir | ¥_ . N “‘fi;»g'“;?‘
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Char kway teow

m » 3 saucisses chinoises
» 500 g de grosses crevettes
(JD crues * 400 g de coques
gy dégorgées » 2 ceufs ¢ 1 citron

% vert bio » 1 grosse poignée

de germes de soja » 2 gousses

d’ail » 3 échalotes » 1 piment rouge
frais » 4 ciboules chinoises » 4 piments
rouges secs » 250 g de nouilles de
riz larges ¢ 6 cuil. a soupe de sauce
de soja « 1 cuil. a soupe de sucre
roux » 1 cuil. a soupe de sauce de
poisson » sel » huile,

s
i

w
SAUC/SSESI
CHinolsEsh N ¢

elles son t;il:: lap cheong, S

t
2 cm), Séches, y £ ‘:"Ttes

Mélangez la sauce de poisson, la sauce
de soja et le sucre. Décortiquez les cre-
vettes. Rincez les coques et faites-les ou-
vrir 5 min & feu vif. Décoquillez-les.

Mixez les échalotes avec le piment frais,
les piments secs et un peu de sel. Cuisez
les nouilles env. 7 min & I'eau bouillante
salée en les gardant fermes. Egouttez-les
et arrosez-les d'un petit filet d’huile.

Faites revenir la pate au piment dans
un wok chaud avec un filet d’huile. Réser-
vez-la. Essuyez le wok. Faites-y fondre ['all
haché dans un peu d’huile. Ajoutez les
saucisses émincées et les crevettes. Faites
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sauter 5 min. Réservez. Versez de 'huile
dans le wok, faites-y sauter les nouilles
3 min. Ajoutez la moitié de la sauce sojo-
sucre et les germes de soja. Mélangez.
Poussez un peu les novilles dans le wok,
versez un peu d'huile et cassez les ceufs
dedans. Couvrez avec les nouilles puis
patientez 15 secondes.

Ajoutez les coques, 1 cuil. & café de péte
au piment, mélangez. Placez les crevettes,
les saucisses, les ciboules ciselées puis le
reste de sauce. Mélangez une nouvelle
fois. Présentez chaud avec le reste de péte
au piment et des quartiers de citron vert.

I :
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Poulet satay

Ji‘ m Les brochettes : » 6 cuisses de
| EI poulet » 2 échalotes » 3 gousses

d’ail » 1 piment frais » 2 tiges de
citronnelle » 5 cm de gingembre
» 6 cuil. a soupe de sucre roux
* 3 cuil. a soupe de sauce de soja
WEEEY 3 cuil. & soupe de sauce de

G poisson 2 cuil.  soupe d’huile |

* 1 cuil. a café de curcuma

* 1 cuil. a soupe de coriandre moulue.

La sauce : » 1 pot de sauce satay (au rayon
produits exotiques) » 100 g de cacahuétes.

Désossez les cuisses de poulet et taillez leur
chair en laniéres. Eliminez les deux premiéres
feuilles de la citronnelle et émincez les dix pre-
miers centimétres du bulbe. Mixez-les avec
les échalotes, I'ail, le piment égrené, le gin-
gembre découpé en morceaux, les épices, le
sucre, la sauce de soja, la sauce de poisson
etI'huile. Mélangez avec les laniéres de pou-
let et laissez mariner 12 h au frais.

Mixez les cacahuétes. Versez-les dans une
casserole. Ajoutez la sauce satay et laissez

jamciisfai 1bla ) miigter S"minlsurlfeuéoux.d -
de poulet, q B et gouttez les laniéres de poulet,
ssz C’?o:::::‘:‘: leur Bagueﬂes > e puis fenfile’zJes sur des piques en
qui ‘i‘:‘s’ serit Lsiucuin - ) 5 ou foquh - . bois préalablement trempées
mﬂlancha ou srs le gril " hine. la Corée, le Vietnam L o) 10 min dans de l'equ. Faites-
d e Cm::g'em avec des bqgueﬂes-':;(;_“EZ"s ) les cuire sur un gril.
s Jo:::ombreux pays de |'Asie du vecune - WL les brochettes sur
© (Malaisie, Philippines. - : (1 des assieftes en proposant
. * fourchette et une cull " " la sauce dans un bol et en
qumul paJeon, L S Thoilandai useé;ig:," les soupes l?s escortant éventuellement
Crepe de la mer .. : d une Sclcde de Concombl'e.
* 250 g de crevettes cuites
<> g 42 . .
J décortiquées » 1 gousse d’ail A, Pr:::\ Cs’;‘e' quel que soit le pay:, \e... -
o i 2 ceufs » 100 g de ciboules i, .. couteau est foujours absen o B
S chinoises » 100 g de farine de e .. oo oy i
blé » 100 g de farine de riz

» 1 cuil. a soupe de sauce nuoc-mam
» sauce de soja » huile.

Nettoyez les ciboules, coupezles en quatre
dans la longueur, puis en deux au milieu.

Mélangez la farine de blé et la farine de riz
dans un saladier avec les ceufs. Versez peu &

‘%7 SURMES

mpf Le nom de ce i:la?s A

’ ~ . W ve . s £
peu 35 cl deau et le nuoc-mém. Ajoutez les "5‘ _fr:ilgt par crepe aux
crevettes, les ciboules et I'ail pelé et pressé. hif € mer. Vous

Chauffez 5 mm d’huile dans une grande |

§ Pouvez Iq réaliser, selon

B

R VYOS envies, quec des

poéle. Versezy la moifié de la pdte et laissez £ Lol T NP Fe sty

cuire env. 5 min sur feu moyen. Retournez tout
doucement la galette en vous aidant d'une as-
siette et faites cuire encore 5 min. Préparez
I'autre galette de la méme fagon.

Découpez les galeties en carrés et dégustez-
les aussitdt, avec la sauce de soja & part.

40

i €8 Végétariens |q fi :
f 1 erong

i ‘_‘;‘:'?ec du kimchi (chou
¥ | coréen ferments),




i;f_s g RATIOLE
1sez tre fri
faire cuviore cesfnrt::lseae }::‘ur

rdn au nord gy
é gi6 au sud.

Tempura

O

» 12 crevettes crues surgelées « 1 jaune

SN @reuf « 270 g de farine T55 + 2 cuil. a soupe
C’J 2 e4rondelles de racine de lotus » 4 gombos
25 MIN

prgyy) © 4 fleurs a peine ouvertes de courgette
(a’ » 4 feuilles de shiso (ou de basilic)  sel » huile.

Décortiquez les crevettes
en gardant l'éventail de la
queve. Etalez 100 g de fo-
rine sur une assiette. Faites
chauffer I'huile & 170 °C.
Fouettez le jaune d’ceut
avec 17 cl d'eau glacée.
Intégrez le reste de farine,
2 pincées de sel et remuez
vite sans chercher & obte-
nir une pate homogéne.
Farinez légérement les
crevettes et les [égumes.

Plongezles un par un dans
la péte et faites-les frire par
petites quantités dans I'hui-
le chaude en les retournant
une seule fois. Egouttez-les
au fur et & mesure sur du
papier absorbant.

Servez sur des assiettes et
proposez avec de la sauce
de soja. Complétez éven-
tuellement de novilles soba
ou de bols de riz parfumé
pour un vrai repas.

Rouleaux frits

@ » 400 g d’échine de porc hachée
ESIN 455 g de crevettes crues
"d 2 décortiquées » 20 feuilles de riz de
W2 916 cm (rayon Asie) » 1 carotte
@ » 1 oignon » 100 g de pousses de soja
» 1 ceuf » 20 g de champignons
PO noirs séchés (rayon Asie) » 100 g de
(-ﬁ» vermicelles de riz (rayon Asie)
» huile pour friture » sel, poivre.

Plongez séparément les champignons et les ver-
micelles 15 min dans de I'eau chaude. Coupez la
carotte en trois trongons, refaillez-les en batonnets
trés fins. Hachez les crevettes au couteau.
Egouttez les vermicelles et coupezles en fila-
ments de 4 cm avec des ciseaux. Egouttez les
champignons et hachez les.

Mélangez la viande, les crevettes, lceuf batty, les
pousses de sojq, la carotte, 'oignon haché, les
vermicelles et les champignons. Salez, poivrez.
Faites fremper une feville de riz dans un grand
récipient d'eau froide jusqu'a ce qu'elle ramollisse.
Posez-la sur un torchon. Versez 1 cuil. & soupe de
farce prés d'un bord et roulez en rentrant les c6-
tés au fur et &@ mesure. Réservez sur un plat tapissé
de papier sulfurisé. Préparez les autres rouleaux
& l'identique. Laissez sécher 1 h au frais.
Versez de I'huile & mi-hauteur dans une large
casserole et faites-la chauffer. Faites frire les nems
par séries de cing ou six. Egouttez-les bien et ser-
vezles chauds avec des feuilles de menthe et de
laitue puis une coupelle de sauce pour nems.
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Yam nua,
® salade de boeuf

[ 20 MIN |
of> *1tranche épaisse de faux-flet (500 g
» 150 g de tomates cerises * 2 citrons
verts juteux » 2 gousses d’ail » 250 g
(-a- de concombre « 1 ciboule » 1 bouquet
de coriandre » 8 feuilles de menthe
» 1 piment rouge frais » 1 baton de citronnelle
» 80 g de cacahuétes salées ¢ 4 cuil. a soupe
de nuoc-mam » 1 cuil. a soupe d’huile » 1 cuil.
a soupe de sucre de palme ou de cassonade.
Faites cuire la viande & feu vif sur un gril huilé ou
dans une poéle bien chaude, en la conservant
saignante. Laissez-la fiédir.
Mélangez le jus des citrons avec le nuoc-mam,
le sucre, ['ail pelé et finement haché et le piment
débarrassé de ses graines et émincé.
Coupez les tomates cerises en deux puis le
concombre en morceaux fins. Effevillez la corian-
dre. Ciselez les feuilles de menthe. Retirez les
deux premiéres feuilles de la citronnelle et émin-
cez trés finement la partie renflée (10 cm).
Découpez la viande en lamelles. Mélangez-les
avec les tomates, le concombre, la ciboule émin-
cée, la citronnelle, les herbes et la sauce au citron.
Répartissez sur des assiettes, puis parsemez de
cacahuétes concassées juste avant de servir.
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Flan coco

@ » 8 ceufs » 1 boite de 40 cl de lait de
T coco 200 g de cassonade ¢ 2 pincées
<’d> de bicarbonate » 1 cuil. & café d’huile.
.(;. Préchauffez le four sur th. 7 (200 °C).

Versez le lait de coco dans une casse-

role. Ajoutez la cassonade et faites
chauffer sans laisser bouillir, le temps
que le sucre ait bien fondu.
Battez doucement les ceufs dans un saladier
pour ne pas former de mousse. Ajoutez le lait de
coco en mélangeant. Filtrez & travers une pas-
soire fine. Ajoutez le bicarbonate.
Versez la préparation dans un moule & manqué
huilé. Enfournez et versez de I'eau bouillante
dans la léchefrite, & mi-hauteur. Réglez le four sur
th. 6 (180 °C) et laissez cuire env. 1 h. Réservez
12 h dans le réfrigérateur avant de servir.




Gyozas

m * 300 g de porc haché « 200 g de chou de soja av ;
SR chinois « 100 g de blancs de poireaux de riz et d’huile de s::: ;"ei’ i
<'d> » 1 bouquet de ciboulail « 2 gousses un peu de P

iz d’ail » 5 cm de gingembre » 350 g de
@ farine + 2 cuil. a soupe » 1 cuil. a

soupe de saké » sauce de soja » huile
E(mm de sésame grillé » sel, poivre.

- Mélangez la farine avec 15 cl d'eau trés
chaude jusqu'a obtenir une péte souple et lisse.
Filmez-la et laissez-la reposer 1 h au frais.
Ebovillantez le chou 1 min. Egouttezle, laissezle
tiédir et pressez-le dans vos mains pour l'essorer.
Hachez-le finement ainsi que le poireau.
Mélangez la viande avec le chou, le poireau, ail
pressé, la ciboulail ciselée, le gingembre rapé,
1 cuil. & soupe d'huile, 2 cuil. & soupe de sauce
de soja, le saké, du sel et du poivre.

Divisez la péte en trois portions égales et roulez-
les en boudins de 40 cm. Coupez-les en dix
morceaux. Aplatissez-les au rouleau et
détaillez-y des disques de @ 10 em.
Farinez-les. Placez 1 cuil. & café
de farce sur les disques de péte
puis humidifiez les bords. Re-
pliez les disques en plissant et
en pingant les bords.
Chauffez 3 cuil. a s. d’huile
de sésame dans une sauteu-
se. Faites-y dorer les raviolis
5 min sur une face. Versez
1/2 verre d'eau, couvrez vite

1 fait le byz,

Cousin dy rayi
. = ravioli chine:
¢ gl Skt g
d4 gg se différencie par y
abord avec yn “ne

-

: 7 Fé’:": ’Tf:é’zsi’eurs années, | COnnc?f tJ vapeur.
: Oﬁfeu g. pafCQ qu’" est Parﬁc ,_g SUCCéS :
. go X, Dien Croustillg Ulierement «
s % AParis, p :

Nt et moelleyx ¢ Jo
sont Consac

Usieurs bars

r créer de la vapeur et cui- .
sez 3 min de plus. Recommencez .
avec le reste des raviolis. Servez ) r’;:gasms :
chaud avec de la sauce de soja. “«.,_Proposent | : s Poulet piquant

m » 550 g de blancs de poulet » 100 g de

FUIEN cacahuetes grillées & sec « 8 longs piments
CJD secs » 2 ciboules » 2 gousses d’ail » 4 cm

wrm de gingembre « 5 cuil. a soupe de sauce de

soja 2 cuil. a soupe de vin jaune chinois

@ * 4 cuil. a soupe de vinaigre de riz » 1 cuil.
a café de sucre » 1 cuil. a café rase de fécule
(_‘é » huile » 1 cuil. & café de poivre du Sichuan.

Coupez le poulet en morceaux. Faites-les mariner 2 h
avec 2 cuil. & soupe de sauce de soja et le vin jaune.
Mélangez le reste de sauce de soja dans un récipient
avec le vinaigre, la fécule, 10 cl d'eau et le sucre.

Détaillez les piments en morceaux. Faites-les revenir
1 min dans un wok avec un peu d'huile et le poivre.
Ajoutez les morceaux de poulet et un peu d'huile.
Faites sauter 3 min. Ajoutez les ciboules émincées, le
gingembre et 'ail hachés, puis faites sauter 2 min.

Versez la préparation & la fécule et faites épaissir sur
feu vif. Ajoutez les cacahuétes, chauffez 30 secondes
et dégustez sans attendre en escortant d'un riz blanc.
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I’ Asie des pates

Au blé, riz, sarrasin, patate douce ou haricots mungo,
elles enﬂommen'r les woks et se coulent dans les bouullons.

Pho. La soupe nationale

clair de beeuf et d’herbes
aromatiques, agrémenté de
viande et de pates de riz.

Soupe aux vermicelles.
Si les pates sont d'une infinie
variété en Chine, tout le pays raffole
du potage, végétarien ou non, aux

vermicelles avec champignons noirs, gingembre...

Memil gugksu. Ce bouillon coréen est a base

de novilles de sarrasin, riches en acides aminés.

vietnamienne est un bouvillon

les wontons. P‘

bouillon. Qua de cus mandus

elle Zs::::] S lasiique:

: Les soba. Le
- courant vegan a
- mis en lumiére ces
- pates brunes a base 1\ "\\\'
- de sarrasin. Ellesont
- un gofit subtil de |
- noisette. Il faut les
- cuire puis les rincer
- plusieurs fois a I'eau
- froide avant de les
- servir en salade ou
- dans du bouillon.

: Les udon.

- Secondes pates les
- plus consommeées au

- Japon, ces grosses

- nouilles rondes de blé
- tendre sont exquises

- au petit déjeuner, avec
- du tofu, des ciboules,

- des algues diverses...

- Les somen. Une bande
- de papier maintient

- ces nouilles blanches et
- tres fines, qui cuisent

- tres vite. Les Tokyoites

- s'en régalent I'été.

Les ramen. Un peu
de kansui (une eau :
minérale alcaline) entre °
dans la composition :
de ces nouilles de blé
typiques. Chaque
région dispose de sa
propre recette, cuite
avec un bouillon d'os
de porc, de la sauce
de soja, du miso...

PE LENTREE AU PESSERT, ELLES FONT LA LO!

La plus ancienne trace des crevettes et des
de pate alimentaire est légumes. En Thailande,
datée de deux mille ans plus pimentée, elle se

avant Jésus-Christ, et
a été retrouvée en Chine.

» La salade

tramslucide. Au
Vietnam, elle est a base
de mién, vermicelles
transparents réalisés

avec des haricots
ou de 'arrow-root

(rhizome d’'une plante
tropicale). Réhydratés,
ces cheveux d’ange

restent un peu
croquants. On les
déguste avec

44

mungo

nomme yam wun Sen.

» Le chow mein. Les
nouilles sautées sont 'une
des bases de la cuisine
chinoise. On les acheéte
fraiches en sachet. A
de blé, elles sont parfois

colorées avec
du curcuma. On les cuit
rapidement puis on
les fait sauter avec des
légumes, de la viande
ou des crevettes, du
soja. Ces nouilles tres
longues, symbolisent
la longévité humaine.
» Le cendol. Délice
malaisien : des nouilles
gélifiées, a base de
haricot, nappant de la
glace pilée et arrosées
de lait de coco.

» Le pad thai. On
fait sauter au wok, sur
feu vif, ces nouilles de

riz plates et larges avec
des ceufs, du tofu, des
ciboules et des crevettes.
Et on ajoute plus ou
moins de tamarin selon
que l'on est du sud ou

du nord de la Thailande.

» Le chap chae.
Spécialité coréenne a
l'origine réservée aux
rois, ce plat est a base de
dangmyeon, des nouilles
de patate douce. Elles
deviennent légerement
transparentes en cuisant.
On les sert toujours avec
beaucoup de légumes et
parfois du beeuf émincé.

Par Aliette de Crozet
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EN CAVE

ORIGINAL

Le merlot, cépage bordelais, 4
domine cette cuvée a laquelle /
la syrah apporte des notes
florales bienvenues. Complexe et
d'une belle puissance, elle séduit
par ses saveurs de framboise,

de cerise et de groseille
soulignées par des
notes trés légérement
boisées. Cette jolie
découverte escorte

parfaitement un onglet
de beeuf a I'échalote.

“enivrant

Pour donner un petit air globe-trotter & notre
table, rien de tel que des vins du Nouveau Monde

i ins | Petit Enira 2015
ou d'Europe. Partons sur la route des vins | sentoce I
vec |'Espagne qui posséde la plus grande Domaine Bessa
surface de vignobles et I'ltalie qui détient Valley, 12,50 €,
chez les cavistes Le

le record de volumes produits, la Vieille
Europe assure toujours plus de la moitié

Repaire de Bacchus.

de la production mondiale. Car on produit du vin
partout dans le monde, méme dans les pays les plus
inhabituels. C'est le cas de la Chine, qui devrait
bouleverser le classement d'ici quelques années tant
elle plante a tour de bras. Elle devrait donc dépasser
la surface du vignoble espagnol dans le but, non pas
d’exporter ses vins, mais de satisfaire & la demande
gigantesque de son marché intérieur. Mais, méme si
elle devient un acteur incontournable de la filiére
mondiale, ses bouteilles sont loin d'inonder nos rayons.
En attendant, 'amateur curieux pourra trouver beaucoup
de plaisir & musarder le long d’une route des vins qui
le ménera jusque dans I'Hémisphére Sud. Tant il est vrai
qu'il est bon de ne pas toujours “boire” midi & sa porte!

P ANCOALLEMAES

TOUT EN

FINESSE

Quand Michel Chapoutier,

I'un de nos meilleurs vignerons
rhodaniens, se penche sur

un trés beau terroir allemand,
cela ne peut donner quun vin
& recommander chaudement.
Toute la minéralité du riesling
s'exprime avec élégance et
grande finesse : il file en ligne
droite vers une impeccable
finale fraiche et citronnée.
A proposer pour l'apéritif ou
& servir avec des crustacés.

Schieferkopf riesling
2017, Michel Chapoutier,
11,50 €, sur le site Vinatis.

BIO

L'appellation jumilla est reconnue
pour ses grands vins rouges.
Dans cette version plus accessible,
elle ne dégoit pas : on a craqué
pour ses saveurs de fruits rouges,
ses notes florales et sa texture
veloutée. La bouche étonnamment
fraiche balance entre l'acidité et
la maturité avec un bel équilibre
jusqu'a sa finale longue et épicée.
Un vin & proposer sur du jambon
ibérique ou avec une paella.

Jumilla, Verdecillo 2016, Bodegas
Luzdn, 7 €, magasins Monoprix.

EPANOUI
Bien typique du
malbec, le grand
cépage frangais
importé en Argentine,
cette cuvée fait la part
belle aux saveurs de
framboise, de cerise
noire et de quetsche,
dans un registre trés
mir. La bouche souple et
savoureuse est incontestablement
solaire. Un vin qui enrobera

a merveille une céte de boeuf
grillée, son alliée naturelle.

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

Mendoza, La Linda 2016, malbec,

6,60 €, magasins Auchan.




EXOTIQUE

Ce chardonnay provient de la
région de Murray Darling, dans le
Victoria, en Australie, réputé pour
ses vins. Puissant, bien mir, il offre
un visage trés différent de celui
qu'on lui connait en France : plus
ensoleillé, il prend des accents
intenses de nectarine et de melon.
Boisé, il se montre ample et

riche. A déguster avec

une lotte en sauce.

Barramundi, Crisp
2017, chardonnay,
9,90 €, chez les cavistes
Le Repaire de Bacchus.

BOUZA

Foinir g

CHARNU

A base de tannat,

le cépage rouge que
I'on trouve au Pays basque, par
exemple, cette cuvée élaborée
dans les régles de I'art sait arrondir
ses angles rustiques au profit d'une
texture veloutée. Bien charpentée,
avec des rondeurs, elle évolue
avec de l'allant vers une finale
légérement acidulée de fruits noirs
et rouges. On a envie de la
marier avec un confit de canard.

Bouza, Tannat 2016, Sin Barrica,
12,20 €, magasins Auchan.

ADRESSES EN FIN DE NUMERO

CHALEUREUX

Un assemblage de nombreux
cépages, ca peut étre compliqué.
Mais ici, le résultat fonctionne a
merveille | Les notes épicées du
pinot se mélent & celles des fruits
noirs et rouges du cabernet et

du merlot. Une joyeuse
bande de saveurs
déboule sur le paldais.
Charnu et souple,

il se boira avec une
selle d'agneau rétie.

Kanonkop 2016,
Kadette Cape Blend,
14,50 €, site Vinatis.

KANONKOP

KADETTE |

Pindaed st fottid v -

e DTSN
BRI o T

SOLAIRE

o 28 Les vins marocains
10 ont fait de bons
progrés. Pour en
témoigner, ce vin
& l'assemblage
classique merlot,
cabernet-sauvignon.
Parfumé aux fruits
rouges et noirs, & la réglisse,
aux épices, il honore l'appellation
guerrouane, célébre du Maroc.
Un digne héritier de la longue
tradition vinicole phénicienne.
On le sert sur un tajine d'agneau
OU un couscous pour un accord
qui fonctionne toujours trés bien.

Guerrouane 2016, Domaine de

Sahari, 5,90 €, cavistes Nicolas.

EFFERVESCENT

Avec une robe jaune brillante,
un nez de fruits blancs, de fleur

de sureau et de pomme, ces bulles
désaltérantes font des merveilles

en bouche dés la premiére gorgée.
Le prosecco, tendre effervescent
italien, est devenu aujourd’hui

un classique en France et on ne

se lasse pas de son goit _
fruité, de sa douceur et de G}
sa légereté. Il est parfait  {} = i
a 'apéritif ou pour escorter (¢ s .
une farandole de sushis.

Prosecco extra-dry,
Signore Giuseppe, 5,90 €,
dans les magasins E. Leclerc.

* PROSECCO « §

REVIGORANT

Si vous avez déja eu de mauvais
souvenirs avec le vinho verde,

un blanc “vert”, donc acide, cette
cuvée vous les fera oublier. Sans
rien renier de son style sec et
acidulé, elle montre de la rondeur
et des parfums délicats de poire,
de péche et d‘agrumes. Un vrai
vin d'apéritif qui sera aussi parfait
sur une brandade de morue.

Vinho verde, Espigueiro 2017, Casa
de Compostela, 6,75 €, chez Nicolas.
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Cap au

Parfums de Méditerranée et carrefour
de cuisines, de I'Espagne a I'Egypte, le grand
voyage des saveurs du soleil commence ici.
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_ A *300 g de sauté de veau

* 2 navets * 1 gros oignon
(d 2 2gousses d’ail » 3 branches

gy de céleri» 1/2 bouquet de
% coriandre # 20 cl de tomates

pelées en boite » 225 g de

pois chiches en boite » 1 tablette de

bouillon de légumes » 2 cuil. a

soupe d’huile d’olive » 1 cuil. 2 soupe

de ras-el-hanout » sel, poivre.

U
R

-

Pelez et hachez I'qil et I'cignon. Faites-
les blondir dans un autocuiseur avec
I'huile d'olive. Ajoutez le veau taillé en
petits cubes et le ras-el-hanout. Salez et
poivrez. Poursuivez la cuisson 5 min en
mélangeant soigneusement.

Ajoutez les tomates pelées mixées avec
leur jus et 4 cuil. & soupe de pois chiches,
les queues de coriandre, le bouillon et
75 cl d'eau. Cuisez 15 min sous pression.

“=3 Soupe tchicha au veau et aux pois chiches

Epluchez les 2 navets et les 3 branches
de céleri. Taillezles en dés. Ajoutezles
dans l'autocuiseur et faites cuire encore
15 min sous pression.

Versez le reste des pois chiches dans
I'autocuiseur. Cuisez 5 min de plus & dé-
couvert. Ajustez l'assaisonnement. Parse-
mez de feville de coriandre. Servez avec

du kéfir et accompagnez de bricks farcies

selon vos golts pour un repas complet.
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93_ Cornes de gazelle

; ~les trop dorey,

Juste avant de Ie’l;‘::’%lace

...

stes
..o" Soe,

Cornes de gazelle

m La péte : » 250 g de farine + 30 g (plan de
3SMN travail) » 25 g de sucre » 125 g de beurre = 1 cuil.
C'JD a soupe d’eau de fleur d’oranger « sel.
gy La pate d’amande : » 200 g d’amandes mondées
@ * 30 g de beurre fondu » 125 g de sucre
¢ 1 cuil. a soupe d’eau de fleur d’oranger
* 1/2 cuil. a café de cannelle moulue.

Préparez la pate comme une pdte & farte dans un
robot en mélangeant la farine, le sucre et 1 pincée de sel.
Incorporez le beurre taillé en morceaux et I'eau de fleur
d'oranger. Laissez reposer 30 min au réfrigérateur.
Réalisez la pate d’amande. Réduisez les amandes en
poudre avec le sucre, puis incorporez le beurre fondu, I'eau
de fleur d'oranger et la cannelle. )

Préchauffez le four sur th. 5-6 (160 °C). Etalez la péte sur
un plan de fravail fariné. Prélevez des disques d'env. 6 cm.
Déposez au milieu 1 petite cuillerée de pate d'amande, puis
refermez en demi-lunes en pingant les bords du bout des
doigts. Courbez en forme de croissant. Disposez les cornes
de gazelle au fur et & mesure sur une plaque de cuisson.
Enfournez pour 20 min. Laissez refroidir avant de déguster.
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~""Quelle .
m%l:lde?

l'agneau et le mouton sont trés
utilisés dans la cuisine

" pourri
%;“g ':Je:::uého'\r tendre et une saveur
e mais discrete
rosé. le mo.uto’n, qu
agé, nourrt d
. une chair p!
.. On |'appréc

O

35 MIN

Epaule d’agneau
au citron et a l'origan

pommes de terre a chair ferme ¢ 1 citron bio

CJ) » 1 épaule d’agneau d’environ 1,5 kg * 1 kg de
| 2H |

* 4 gousses d’ail » 4 brins d’origan frais ou de persil
@ plate 1 cuil. a soupe d’origan sec » 4 cuil. a soupe
pryy d’huile dolive » 1/2 cuil. a café de 4-épices « 1/2 cuil.
(a a café de cannelle en poudre * sel, poivre.

Mélangez la moitié de I'huile
avec le zeste du citron rapé,
'ail pelé et pressé, l'origan sec,
le quatre-épices, la cannelle,
du sel et du poivre. Badigeon-
nez-en la viande. Couvrez puis
laissez mariner 2 h au frais.

Préchauffez le four sur th. 7
(210 °C). Déposez l'épaule
d'agneau dans un grand plat
pouvant aller au chaud. Glissez
au four et laissez cuire 15 min.

recque.
essentiellement de

_On I'cime cuit
ant & lui, est p\u:
erbes et de grains €
:s ferme, plus corsee:
je mijoté ou confit. .
ichez-en dans une  _.*
boucherie halal. _.*

Am/&épeqow vy

2 nt, Pagne
Traditionnel =T io'si v
temps d

o
’

ous le pf€f erez
e cuisson

Lavez et essuyez les pommes
de terre. Mélangez-les avec le
reste d'huile, la moitié du jus du
citron, du sel et du poivre. Dis-
posez-les autour de la viande
et cuisez encore 15 min.
Réglez la température du four
sur th. 6 (180 °C). Retournez la
viande et les pommes de terre
et cuisez 25 min de plus.
Placez I'épaule d’agneau et
les pommes de terre sur un plat
de service chauffé au préala-
ble. Déglacez le plat de cuis-
son avec 10 cl d'eau bouillante
et le reste de jus du citron. Ver-
sez sur la viande et coupezla
en tranches. Parsemez d'origan
frais et servez sans attendre.

. “se
. K
¢
\l B

-

%



O

* 400 g de pate cavatellis
30 M A

(ou orecchiettes selon votre
(JD choix) » 300 g de féves
fraiches 6 petits artichauts
(a poivrade » 4 gousses d’ail
* 1/2 citron » 50 g de pecorino
rapé « 4 cuil. a soupe d’huile d’olive
* 2 piments oiseau secs # 1 cuil. a café
d’origan sec * sel, poivre du moulin.

Dégagez le cceur des artichauts en éli-
minant les queues et les feuilles dures du

Cavatellis aux feves et aux artichauts

pourtour. Coupez-les en quatre. Plongez-
les dans un saladier d’eau citronnée.
Ecossez les féves. Rincez leurs cosses et
placezles dans une grande casserole
d'eau. Portez & ébullition, salez et faites
bouillir 5 min. Retirez les cosses.
Ebouillantez les féves 2 min dans l'eau
de cuisson. Egouttez-les (réservez l'eau)
et rafraichissezles sous l'eau. Pelez les
féves en les pingant entre les doigts.
Cuisez les pates 10 min dans l'equ réser-
vée en les gardant légérement fermes.

Pelez et hachez |ail. Faites-le blondir
dans une grande sauteuse avec I'huile et
les piments émiettés. Ajoutez les coeurs
d‘artichauts rapidement égouttés, |'ori-
gan, salez et poivrez. Couvrez et faites
cuire 5 min. Ajoutez 10 cl de I'eau de
cuisson des pdtes, les féves épluchées et
cuisez encore 3 min.

Ajoutez les pates égouttées dans la sau-
teuse et mélangez délicatement. Parse-
mez d'un peu de pecorino répé. Servez
le reste du fromage dans un bol & part.
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m * 4 cuisses de poulet
» 8 feuilles de brick » 500 g
CJD d’épinards frais » 2 oignons
* 3 ceufs » 50 g de beurre
¢a. *1cuil a soupe de miel
- . 75 g d’'amandes mondées
* 2 cuil. a soupe de sucre
glace » 1 tablette de bouillon
de volaille ¢ 2 cuil. a soupe
d’huile d’olive # 1 cuil. a soupe

Coupez les cuisses de poulet en deux et
faites-les dorer 5 min dans un autocuiseur
avec les oignons émincés, I'huile, du sel

Pastilla au poulet et aux épinards

et du poivre. Ajoutez le ras-el-hanout, le
miel, la tablette de bouillon émiettée et
15 cl d’eau. Cuisez 20 min & compter de
la mise en rotation de la soupape.
Equeutez les épinards. Faites-les tomber
5 min & sec dans une poéle avec un peu
de sel. Hachezles.

Torréfiez les amandes 5 min & sec dans
une poéle. Mixez-les une fois refroidies.
Retirez le poulet de la cocotte et laissez-
le tiédir. Effilochez la chair. Faites réduire
de moitié le jus de cuisson sur feu vif.
Battez les ceufs en omelette. Mélangez
avec les épinards, les amandes, le poulet
et le jus réduit. Ajustez I'assaisonnement.

Préchauffez le four sur th. 6 (180 °C).
Badigeonnez 5 fevilles de brick au pin-
ceau avec le beurre fondu. Tapissez-en
une tourtiére en les faisant se chevaucher
et dépasser sur les bords.

Ajoutez la préparation au poulet et ro-
battez les fevilles de brick. Recouvrez
avec les 3 feuilles de brick restantes éga-
lement badigeonnées de beurre. Bordez
ce qui dépasse sous la tourte.

Glissez la pastilla au four. Laissez cuire
env. 40 min jusqu'a ce que le dessus de
la pastilla soit bien doré. Laissez-la repo-
ser 15 min avant de couper en tranches.
Saupoudrez de sucre glace et servez.

!
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Pastel de bacalhau,

-y Delgnets de morue

(J> * 350 g de morue salée (sans peau
ni arétes) » 3 ceufs « 400 g de

2 pommes de terre farineuses

@ 1 oignon moyen ¢ 1 petit

Ery bouquet de persil ciselé ¢ poivre

% * 1 bain d’huile de friture.

Faites dessaler la morue pendant 12 h dans
un grand récipient d'eau fraiche en prenant
soin de la placer dans une petite passoire
pour qu'elle ne touche pas le fond. Changez
l'eau trois ou quatre fois.
Epluchez les pommes de ferre et coupezles
en gros cubes. Placezles dans une casserole
d'eau avec la morue égouttée et faites cuire
15-20 min & frémissements, jusqu'a ce que les
mmes de terre soient tendres. Egouttez.
crasez les pommes de lerre en purée dans
un saladier. Ajoutez la morue effeuillée, I'oi-
gnon pelé et haché, puis le persil. Incorporez
les ceufs battus en omelette. Poivrez.
Faites chauffer le bain de friture & 180 °C.
Fagonnez des petites quenelles a 'aide de
2 cuilléres et plongez-les dans I'huile chaude.
Faites frire environ 5 min, jusqu'a ce que les
beignets soient bien dorés. Procédez en trois
fournées de 6 & 7 beignets.
Egouttez les beignets sur des feuilles de papier
absorbant. Servez-les chauds, tiedes ou froids

selon vos envies, mais surtout pas glocés.

Bl ¢ ys, Fabada de Maria,

aQ . .
"Sistance, gor ¢ Une bonye 2 cassoulet asturien
ite 1. ¢ Fincer Lol : :
.r;’-elu_s QUi Jeg C'JD * 500 g de gros haricots blancs cuits
de liany, en boite » 250 g de boudin noir (espagnol
‘ 20 M possible) » 250 g de chorizo a cuire
5 S  +250 g de lard demi-sel cuite 2 cuil. &
§GIYy) soupe d-'huile d"olive * 1 cuil. a soupe
‘ @ de paprika fumé « 1 dosette de safran.

Découpez en quatre morceaux le boudin, le lard

et le chorizo. Faites-les revenir 3 min dans une

cocotte avec I'huile d'olive.

Ajoutez le paprika dans la cocotte, remuez 2 min.

_ Versez 50 cl d'eau et la dosette de safran. Couvrez

‘-, et laissez cuire 10 min & petit feu.
Egouttez rapidement les haricots blancs. Placez-
les dans la cocotte et mélangez délicatement.
Faites cuire encore 10 min sur feu doux. Eteignez
le feu et laissez reposer pendant 10 min. Dégustez
avec du bon pain pour profiter de la sauce.

o # V
g
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Pasteis de nata

m ¢ 120 g de pate feuilletée « 3 jaunes d’ceufs » 10 g
PR e beurre « 17 ¢l de lait » 20 g de farine » 140 g de
<'J> sucre * sucre glace » 1/2 citron bio » 1 baton de

(a, .

Etalez finement la  vanille etun ruban de zeste de
pate fevilletée en rectangle. citron (sans peau blanche).
Roulezla en boudin serréetdé-  Mélangez la farine avec le lait
coupez en 8 parts. dans une autre casserole. Fai-
Beurrez légérement 8 moules  tes épaissir sur feu doux tout en
& pasteis de nata et aplatissez  battant au fouet pour éviter la
dans chaque un trongon de  formation de grumeaux.
pdte pour que celle-ci épouse  Versez le sirop parfumé au
bien la forme du moule. Placez  travers d'un tamis sur le mélan-
dans le réfrigérateur. ge farine-lait en remuant vive-
Prélevez le zeste du citron. ment. Laissez tiédir le mélange
Portez & ébullition 8 cl d'eau & température ambiante.
dans une casserole avec le  Préchauffez le four sur th. 67
sucre, la cannelle, I'exirait de (200 °C), & chaleur tournante.
Ajoutez les jaunes d'ceufs dans

la créme, mélangez vivement.
Versez dans les moules &

Une

o : te, ras puis cuisez 30 min.
ourmandise . it
SO oyage . N

. q alité portugaise PAr «  EETCLYe LY

teis de nata, P&
; nt une origine P

: -surd'hui un quarher ! o
?\:‘?)'gt'i:s:t'?: ren fait commerce depuis | 837
v

e trésor :
, initent pour savourer .
ourmands : Y s:éscemg‘o : pt?‘\en d'en partager la -
e la maison, QM niroduite en Chine via C
o T

Macao
“ par fefims pa qisr,eoci;::;“fz'fm:r: s . .
@ » 4 cuil. 2 soupe de pistaches concassées ~,  paisserie ?ortoU'ae :eﬁe douceur avecles :
7T *40 g de pépites de chocolat noir=40 g o ressem‘:‘:;sm:w ceufs servies dans CU °
(a_ d’écorces d’orange confites ¢ 1 cuil. a soupe “o, *“":smumms de dim sum g,entes . ' |
de marsala (ou de porto blanc) » 1 pincée de E bouchées vqpeuf\ 2 ot
cannelle » sel » 1 bain d’huile de friture. larégion. _ .«%

c
................................................................................................... sennsee®

récise y V-\“e de

exce“ence: 0o de ljstI‘\I'\e, ou

Cannolis orange
et chocolat

35 MIN
C'JD # 125 g de farine » 75 g de sucre en poudre
L 1H

-
-
-
b4
3
L]
-
B
o
a
e

* 50 g de sucre glace » 40 g de beurre (ou
de saindoux) » 1 ceuf » 300 g de ricotta

Mixez la farine dans un robot avec 25 g de sucre glace,
le beurre taillé en morceaux, l'ceuf batty, le marsala et 1 pin-
cée de sel jusqu'a obtenir une pate peu collante. Enveloppez
de film étirable et laissez reposer 1 h au frais.

Fouettez la ricotta dans un saladier avec le sucre en poudre
et la cannelle. Mixez en miettes les pépites de chocolat et
la moitié des écorces d'orange confites. Incorporezles dans
la ricotta. Réservez dans le réfrigérateur.

Faites chauffer le bain de friture & 180 °C. Divisez la péte
en huit. Fagonnez des boules puis formez des ovales assez
fins. Enroulez-les autour de cylindres (voir ci-dessus), soudez-
les avec un peu d'eau en appuyant doucement.

Plongez la moitié des cylindres dans la friture et laissez
dorer environ 2 min. Egouttez-les. Renouvelez I'opération.
Faites glisser délicatement les cannolis le long des cylindres
et laissez-les refroidir sur du papier absorbant.

Garnissez les cannolis de ricotta avec une poche a doville.
Parsemez-les de pistaches concassées et du reste d'écorces
d'orange confites. Poudrez-les de sucre glace et servez.
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' Zarzuela de fete

¢4 damnes de cabillaud ou
2 queues de homard coupées
en deux » 4 médaillons de
| lotte » 11de moules d’Espagne
*12 gambas » 1 kg de lamelles
d’encornet » 1 kg de palourdes.
La picada ; » 2 tranches épaisses de
pain » une dizaine d’amandes
mondées » 1 gousse d’ail » 5 brins
de persil. Le soffrito : » 2 oignons
* 1 gousse d’ail » 1 cuil. a soupe
bombée de farine » 1 cuil. a café
de piment doux « 25 cl de fumet de
poissons » 1 verre de vin blanc

* 1/2 verre de cognac = 1 dosette de
safran en poudre » 1 bol de coulis de
tomates ¢ huile d’olive » sel, poivre.
Placez les moules et les palourdes dans
une cocotte sur feu vif, couvrez. Dés que
les mollusques s'ouvrent, coupez le feu.
Faites frire le pain, l'ail et les amandes
dans une poéle avec 3 cuillerées d'huile.
Mixez le tout avec le persil et réservez &
température ambiante.

Faites rapidement saisir tour @ tour les
poissons, les gambas et I'encornet fariné
dans une grande sauteuse huilée. Dispo-
sez-les dans un grand plat allant au four.

Sa
L S

»
:
~
-
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.
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»
-
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Salez, poivrez. Ajoutez les moules et les
palourdes. Gardez le jus de cuisson.
Pelez, hachez I'ail et les oignons. Faites-
les rissoler dans une sauteuse avec
2 cuil. d’huile. Versez la farine et mélan-
gez. Ajoutez le safran, le piment, du sel
et du poivre. Versez le coulis de fomates
et laissez bien épaissir.

Ajoutez successivement le cognac, le
vin, le jus des moules et les 25 cl de fu-
met de poisson dilué. Dés que la sauce
commence & bouillir, versez-la dans le
plat. Servez avec des pommes vapeur,
du riz et une bonne miche de pain frais.
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- La maturité du fruit et
- la variété de l'olive font
- tout. Il existe plus de
- 2000 variétés d'oliviers
- dans le monde.

. L’arbequina catalane.

- Importées de Palestine
- au XVII* siecle, les

- plus anciennes oliveraies

- d’Espagne en sont

- plantées. Des ardmes

- d'artichaut et de banane
- verte caractérisent
s son fruit.

-5 La koroneiki

\ grecque.

| Appelée

aussi koroni,
cretikia,

- lalodia ou

' psylolia, elle

: occupe 60 % des

- surfaces cultivées,

- principalement dans le

- Péloponnese et en Créte.
\ Lolivier de Kalamata

- est célébre pour ses tres
- grandes feuilles.

. La galega portugaise.

- De couleur vert intense,
- son jus est gorgé de

- polyphénols, antioxydant

- naturel, et de vitamine E.

. La picholine

- marocaine appelée

- aussi zitoun beldi. Le

- Maroc est le cinquiéme
- producteur mondial

- et exportateur d’huile

- d'olive. Sa production

- augmente sans cesse.

| olivier tunisien, i
un environnemen

de tomate, 0cCUP®
lions d'hectares c

au gOUt

des 2 mi
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L’huile d’ollve

or vert du Sud

Le trésor liquide de Méditerranée doit ses vertus
au travail des hommes, aux terroirs et aux variétés d'olives.

SIX TERROIRS P'EXCEPTION

Commune a tous les pays
bordant la Medlterranée,
I'huile d’olive présente
cependant des saveurs
bien différentes d’'un

lieu a un autre.

m Les collines
toscamnes. Plusieurs
stars des flacons présents
dans les “oléotheques”
italiennes proviennent
des environs de Lucques
et de Pise. Elles offrent
toutes une petite pointe
d’amertume.

» L’Andalousie.
Tout est vert et argenté
autour des villages
blancs ! Les douze AOP
andalouses couvrent

Le fruité vert. Clest le plus
répandu. Les huiles sont issues de
fruits récoltés avant leur maturité,
quand leur couleur passe du vert

au mauve. Elles ont un peu d'ardence
et d'amertume. Sa patrie est 'lfalie.
Le fruité mir. l'Espagne (40 %
de la production européenne) raffole

plus de 400000 hectares.
Le jus est rond en
bouche, avec des aromes
de fruits rouges.

® Les montagnes
portugaises. Du
Tras-os-Montes, a la
frontiére de I'Espagne,
provient une huile assez
douce qui épouse bien
les pommes de terre, la
morue et les patisseries.

® Les iles grecques.
Les Grecs sont les plus
gros consommateurs
d’Europe ! L'huile de

I'lle de Lesbos, aux onze
millions d’011v1ers,
présente un excellent
rapport qualité-prix.

de ce goit doux et rond en bouche.
Les olives sont récoltées mires et
noires, avant d'étre pressées a froid.

Le fruité noir. Plus rare, ses
arémes puissants proviennent d'une
cueillette & maturité suivie d'une
fermentation contrdlée. L'Algérie et le
Maroc préservent cette production.

# Les Pouilles. Avec
ses millions d’'oliviers
parfois millénaires, la
région compte cing AOP.
Ici on pratique méme
I'olivothérapie, des bains
d’huile bons pour la peau.

u La Catalogne.
Au sud, 'huile
extraite de
I'empeltre servait
a conserver la
viande de porc.
Les “routes
de 'huile”
se prétent a
I'oléotourisme.

Par Aliette de Crozet
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Cuisine Actuelle, c'est chaque mois des recettes Découvrez les hors-séries :

saines, savoureuses et gourmandes ! W Plus de 100 recettes par numéro
Retrouvez des dossiers pour faire le plein d'idées généreuses, W Des recettes originales pour le quotidien ou pour épater ses convives
un cahier central véritable mode d'emploi du bien manger W Un véritable cahier pratique avec tous les conseils et astuces
et toujours plein de conseils et d'astuces pour se faire plaisir ! de la rédaction
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ENQUETE

Manger francais

. mieux, marketin

La mention “produit en France” fleurit dans tous les rayons
des supermarchés. Est-ce vraiment une assurance de meilleure qualité 2 Nous
avons enquété auprés des producteurs, des industriels et des distributeurs.

e riz de Camargue, le

beurre Charentes-Poitou,

le poulet de Bresse, le hari-

cot coco de Paimpol... La
liste des distinctions francaises
dansl'alimentaire est longue. Elles
sont le plus souvent fondées sur le
lieu de production et sont censées
traduire une qualité gustative.
Mais francais veut-il dire meilleur ?
Pas forcément. Leur qualité repose
avanttout surle respect de critéres
bien précis, généralement réperto-
riés dans des cahiers des charges
et contrdlés par les autorités. Ainsi,

A
L'origine,

un vrai plus pour
les Francais

67 %

des Francais ont confiance dans
les labels de garantie de l'origine
frangaise et dans les labels de qualité.

Source : 5 inionWay pour French Food Capi
réalisé m%dn?zso& et 27 w4 bre 2018 auprésag"z;,
échantillon représentotif de 1044 Frangais.

3%

des consommateurs acceptent
de payer jusqu'a 15 % plus cher des
produits élaborés en France, & la
fois pour la qualité et pour soutenir
I'économie et I'emploi du pays.
Source : son BVA réalisé par Internet du 15 au

16 janvier 2018 pour la marque Jacquet auprés d'un
échantillon représentatif de 1092 Frangais.

seules les huitres Crassostrea gi-
gas et Ostrea edulis peuvent arbo-
rer lamention “Marennes-Oléron”:
elles doivent non seulement avoir
été cultivées dans'une des 27 com-
munes de ce bassin conchylicole,
mais aussi avoir été affinées dans
les claires des marais salants enre-
gistrées au cadastre... Pour étre
homologué “de Roscoff”, 'oignon
du Finistére doit présenter une
robe rose a cuivrée, un calibre
entre 30 et 80 mm, une queue de
moins de 5 cm. Quant a la clémen-
tine de Corse, elle doit, entre
autres, étre de couleur orangé-
rouge et posséder une teneur en
jus de 42 % minimum.

C’est pourquoi, méme si étre pro-
duit en France abeaucoup d’avan-
tages (un bon bilan carbone,

la fraicheur, un contréle sani-
taire sérieux, le maintien du
tissu économique local...), I'ex-
cellence d'un produit ne tient pas

tant a son lieu d'origine qu’'au /

respect des processus de qua-
lité dans sa sélection ou son
élaboration. Cependant, “I'origine
France” ne protége ni des
fraudes ni des accidents sani-

taires. Au-dela des astreintes
de la réglementation et des
labels, tous les acteurs
del'agroalimentaireont *
pris conscience de 'inté-

rét du “made in France” pour
répondre a la demande des
consommateurs. Désormais, plus
que l'origine de production, on
parle de filieres organisées, asso-
ciant les producteurs, les trans-

e
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formateurs et les metteurs sur le
marché, qui permettent de suivre
les différentes étapes de concep-
tion d’un produit, depuis les
exploitations agricoles jusqu'aux
étals des supermarchés.

A fond sur le contrdle

Chacun des maillons de la chaine
de valeur fait'objet d’attentions de
plus en plus poussées. Ces filiéres
agroalimentaires s'imposent de
toutes parts. A commencer par les
coopératives, bien placées pour
controler I'amont. La France est
d’ailleurs tres forte dans ce
domaine. Si plus de 90 % des coo-
pératives agroalimentaires sont

......




pour manger
ou realité -

des petites ou moyennes entre-
prises, certaines sont de véritables
multinationales, comme Sodiaal
(Candia, Entremont...), qui tra-
vaille avec 20000 éleveurs en
France pour I'approvisionnement
de son lait. Plus modeste, Lima-
grain (Jacquet Brossard...) produit
les semences du blé qui se retrou-
vera dans ses pains et ses gateaux.
De méme, Maisadour produit des
semences de mais et d'oléagineux
qui pourront nourrir ses volailles
St Sever et donner les foies gras
Comtesse du Barry ou Delpeyrat.
Mais les filiéres ne sont plus 'apa-
nage des coopératives intégrées.
Les industriels se sont emparés de
cette question. Pour la farine et les

ceufs de ses brioches,
/ [ La Boulangeére a, par

exemple, mis en place des filiéres
certifiées Agri-Ethique avec des
fermiers, une coopérative et des
meuniers situés a proximité de ses
sites de production vendéens. Avec
des fermiers angevins, la marque
Quinola Mothergrain a, quant a
elle, développé un quinoa complet
produit dans la région.
L’équité s’en méle
Pour ses pates, Panzani vient de
lancer une filiére de blé dur respon-
sable 100 % francaise. Le groupe
veut méme aller vers zéro résidu de
pesticides d'ici a 2025. Ces filieres
vont en effet de pair avec les
démarches de commerce équi-
table, c'est-a-dire ot chacun des
acteurs, y compris le
producteur, est rému-
néré au juste prix.
Le lait en est le meil-
leur exemple, avec
les marques Faire-
France et C'est qui le
patron ?!, mais on trouve
de plus en plus d'illustrations
de ces démarches dans d'autres
catégories. “Agri-Ethique” pour
le blé et les ceufs, “Eleveur et
engagé” pour la viande, “Entre-
preneurs + engagés” pour tous
les produits de grande
consommation...
Viennent enfin, en
bout de chaine, les
distributeurs. Et la
France se distingue,
12 aussi, par la forte struc-
turation de sa grande dis-
tribution. Un puissant
atout lorsqu’il s’agit d’appli-
quer ces procédures de traca-
bilité. A cet égard, le groupe
Agromousquetaires (Inter-
marché) a un concept tres

Attention
aux mentions
trompeuses

Sans étre frauduleuses, certaines
dénominations sont frompeuses.
Comme le champignon de Paris,
qui n’est pas une appellation mais
le nom commun de cette espéce.
Or ceux que |'on trouve en France
viennent souvent des Pays-Bas,
de Roumanie, voire de Chine (en
conserve). |l en va de méme pour

lo moutarde de Dijon, le melon
charentais ou les escargots

de Bourgogne. Par ailleurs, rien
n'interdit d'inscrire le terme
“France” dans le nom d'une marque
ou d'apposer un drapeau fricolore,
méme si le produit est importé.

abouti, qui intégre un outil de pro-
duction fort de 62 usines. Au
départ, il s’agissait de sécuriser les
approvisionnements. Aujourdhui,
cela permet de maitriser la chaine
de production, l'origine et la traca-
bilité des produits. Ainsi, c'est la
laiterie Saint-Pere-en-Retz qui a
lancé le lait équitable Les éleveurs
vous disent merci. La Scapéche,
elle, avec ses 22 bateaux, gére une
filiere responsable. On peut encore
citer Auchan avec ses 59 filiéres
“responsables engagées pour vous”
(boucherie, charcuterie, volaille,
fromage, lait, fruits et légumes,
poisson et épicerie). Et, depuis peu,
sa démarche Ferme France. Celle-
ci associe producteurs, transfor-
mateurs et commercants pour
développer des filiéres francaises
et promouvoir un étiquetage d'éva-
luation de la performance sociétale
des produits (bien-étre animal,
rémunération des agriculteurs, res-
pect de I'environnement, tracabi-
lité, santé-nutrition...). Un bilan
plutét encourageant.
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Afrique

Du Sénégal au Mozambique, on cuisine
les céréales, les légumes racines et des plats mijotés
étonnants de simplicité. Et si on prenait exemple !
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Bobotle gratin de boeuf

» 800 g de beeuf a braiser » 2 citrons Réhydratez les raisins secs dans  les épices, la marjolaine, le laurier,
* 2 oignons » 3 gousses d’ail 2 feuilles  de l'eautiede. Allumez le four sur  les amandes, du sel et du poivre.

de laurier » 2 ceufs » 50 cl de lait= 40 g th. 6 (180 °C). Hachez la viande. ~ Etalez ce mélange dans un plota
de raisins secs » 2 tranches de pain de Emiettez le pain dans 25 cl de lait.  four tapissé de papier de cuisson.

campagne rassise » 40 g d’amandes Pelez et hachez les oignons et[ail.  Enfournez pour 30 min.

effilées » 2 cuil. a soupe de chutney de Faites revenir ce hachis dans une  Battez les ceufs dans un bol avec
mangues (ou de péches) » 2 cuil. a soupe  poéle avec |'hvile chaude. le reste de lait, du sel et du poivre.
d’huile » 1 cuil. & café de coriandre,de =~ Mélangez la viande avec la fon-  Arrosez-en la préparation. Détail-
piment curcuma, de cumin, de curry, due d'ail et d'oignons, le pain bien  lez le dernier citron en rondelles.
de muscade et de cannelle » 1 cuil. & café  essoré, le jus d'un citron, lesraisins ~ Alignez-les sur le plat et réenfour-
de marjolaine séche » sel, poivre. égouttés, le chutney de mangues, nez 20-30 min. Servez aussitdt.
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Poulet yassa

» 1 poulet fermier d’1,6 kg découpé en
@ 8 morceaux « 4 oignons » 3 citrons jaunes
» 3 citrons verts » 1 piment frais (ou
FUEEY 4 cuil, A café de péte de piment) » 1 brin
<'J> de thym » 1 feuille de laurier » 2 cuil.
a soupe d’huile » sel, poivre.

| _12H
@ La veille, fendez le piment, refirez les graines
W et hachezle. Pelez et émincez les oignons.
% Mélangez-les dans un plat avec le jus des ci-
trons jaunes et des citrons verts, le piment, le
laurier émietté, le thym, du sel et du poivre. Ajoutez les
morceaux de poulet et mélangez. Faites mariner 12 h
au frais en retournant la viande plusieurs fois.
Epongez les morceaux de poulet. Egouttez bien les
oignons. Réservez la marinade.
Faites dorer les morceaux de poulet dans une cocotte
avec |'huile chaude. Retirezles. Faites cuire & leur place
les oignons 10 min & feu doux, jusqu'a ce qu'ils soient
translucides (ils ne doivent pas colorer).
Replacez les morceaux de poulet dans la cocotte sur
les oignons. Arrosez de marinade et de 25 cl d'ecu.
Laissez mijoter 45 min & tout petit feu.
Dégustez sans plus attendre, en accompagnant de
riz blanc ou d'une purée de patates douces.

62

Sik sik wat, ragoiit de beeuf épicé

» 1 kg de beeuf a braiser » 2 oignons » 3 gousses d’ail
(D » le jus d’1 citron » 6 ceufs » 3 cm de gingembre frais
* 4 cuil. a soupe de niter kibbeh (beurre épicé) ou d’huile
PN 10 ¢l de vin rouge * 3 cuil. a soupe de berbéré ou
"d’ de curry (d’Ethiopie) » 2 cuil. 2 soupe rases de paprika
ESITY) © 20 cl de bouillon corsé « sel, poivre.

@ Découpez le beeuf en laniéres épaisses. Mélangez-les avec
REET dy sel et le jus de citron. Laissez mariner 30 min.

(.é, Faites fondre le niter kibbeh dans une cocofte. Versez le

paprika et le berbéré. Mélangez 3 min. Ajoutez les oignons

pelés et ciselés, le gingembre et 'ail pelés et hachés. Cuisez 10 min

en remuant réguliérement. Ajoutez la viande, versez le bouillon et le

vin. Poivrez. Laissez mijoter environ 1 h, jusqu'a ce que le boeuf soit

tendre. Versez un peu d’eau de temps en temps si nécessaire pour

obtenir une sauce onctueuse.

Cuisez les ceufs 10 min dans de l'eau

salée. Rafraichissezles et écalez-

les. Plongez-les dans la sauce et

poursuivez la cuisson 15 min.
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Adas, soupe de

lentilles aux épices

¢d> » 1 verre de lentilles corail » 1 oignon » 1 gousse
d’ail » 1 poignée de feuilles de coriandre

K}I.'KI » 1 cuil. a soupe bombée de concentré de tomate

& *2 cuil. 3 soupe d’huile » 1/2 cuil. 4 café de
graines de coriandre ¢ 1/2 cuil. a café de grains

de poivre » 1/2 cuil. a café de graines de cumin » sel.

Epluchez et hachez |cignon. Faites-le fondre 5 min dans
une casserole avec I'huile chaude. Ajoutez |'ail pelé et ha-
ché. Ecrasez au pilon le cumin, le poivre et les graines de
coriandre. Ajoutez ces épices dans la casserole.

Rincez les lentilles plusieurs fois. Placez-les dans la casse-
role avec 5 verres d'eau. Portez & frémissements 10 min.
Délayez le conceniré de tomate dans un verre d'eau puis
versez dans la casserole. Cuisez encore 15 min. Goitez
et salez. Parsemez de fevilles de coriandre et servez.

. o AIME

\ a1 présentent une jolie
Les lentilles corall P1= ite. Elles sont ausst

couleur orange et cuisent vite.

*_ plus digestes que

Poulet tigadegue

* 1 poulet d’1,6 kg découpé en morceaux » 3 tomates
@ » 1 citron vert bio » 2 oignons doux * 2 oignons fanes

20 MIN

* 2 piments doux » 250 g de pate d’arachide non sucrée

(épiceries africaines, magasins bio) » 2 cuil. a soupe
(d3 de concentré de tomate ¢ 2 cuil. & café d’huile d’arachide
B * 2 cuil. a café de soumbala (épiceries africaines) ou
(é_ 1 cube de bouillon » 30 g d’arachides pelées » sel, poivre.

Placez les morceaux de poulet dans une cocotte. Couvrez-les d'eau.
Ajoutez les oignons doux hachés, le citron coupé en quartiers. Salez,
poivrez. Portez & frémissements, laissez cuire 45 min.

Pelez et épépinez les tomates. Concassez-les. Nettoyez les oignons
fanes en conservant les tiges. Hachez-les. Réservez.

Egouttez les morceaux de poulet. Faites-les dorer dans une sauteuse
avec I'huile chaude. Faites réduire le bouillon de cuisson. Ajoutez les
oignons fanes dans la sauteuse, les tomates, le concentré de tomate,
les piments entiers, 20 cl de bovillon réduit, la péate d'arachide et le
soumbala. Laissez mijoter 15 min sur feu frés doux. Parsemez le poulet
d'arachides légérement torréfiées et accompagnez d'un riz blanc.

Rissois de
camardao,
beignets
de crevettes

Lapdte:»250 g
de farine + 1 cuil. a
soupe » 60 g de

ASMN margarine » zeste

<f> &1/2 citron bio

Eopy) rapé e 1 pincée de

(a’ muscade rapée
» sel, poivre.
La farce :# 500 g
de crevettes roses
décortiquées

» 2 jaunes d’ceufs » 40 g de

margarine » 1 oignon

» 1 citron ¢ 1 cuil. a soupe de
persil ciselé » 40 g de farine.

* 2 ceufs » farine » chapelure
blonde » huile de friture.

Préparez la pate. Chauffez
30 cl d'eau dans une casserole
avec du sel, du poivre, la mus-
cade et la margarine en dés.
Deés I'ébullition, ajoutez 250 g
de farine et le zeste de citron.
Mélangez jusqu'a ce que la
pate se détache des parois.
Versezla sur un linge fariné et
poudrez de farine. Péfrissez la

MOZAMBIQUE
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pate & la main, jusqu'a ce qu'elle
ne colle plus. Laissez fiédir.

Réalisez la farce. Faites fondre
l'oignon haché dans la marga-
rine. Ajoutez la farine et remuez
2 min. Versez 20 cl d'eau froide
et portez & ébullition en remuant
a feu vif. Hors du feu, ajoutez les
crevettes émincées, les jaunes
d'ceufs, un filet de jus de citron
et le persil. Salez et poivrez.

Etalez la pate au rouleau sur
3 mm. Taillez:y des disques avec
un verre. Garnissez-en la moitié
de farce puis déposez un autre
disque de péte. Soudez-les. Pas-
sez aussitdt dans la farine, dans
les ceufs battus puis dans la cha-
pelure. Réfrigérez 30 min. Faites
frire les beignets dans I'huile &
180 °C. Egouttez et servez fiéde.
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Banda sauce arachide, mijoté de poisson aux gombos

» 800 g de poisson salé ou fumé
*» 500 g de gombos » 1 tomate

* 1/2 poivron rouge * 1 oignon

* 1 gousse d’ail » 1 piment

» 2 cuil. a soupe de concentré de
tomate » 250 g de pate d’arachide
* 20 cl de fumet de poissons

» 1 cuil. a soupe de poudre

de crevettes séchées « 2 cuil. a
soupe d’huile d’arachide » sel.

Dessalez le poisson si besoin. Otez
la peau et les arétes. Ciselez il et I'oi-
gnon. Pelez, épépinez et concassez la
tomate. Epépinez le poivron et faillez-
le en dés. Fouettez la pate d'arachide
dans deux fois son volume d'eau.
Eliminez la queue des gombos.
Ebouillantezles 3 min dans une grande
casserole d'eau salée. Egouttez-les et
découpez-les en trongons.

Faites revenir le poisson a la cocotte
dans I'huile chaude. Réservezle surun

plat. Ajoutez l'ail, 'oignon, le poivron
et la tomate dans la cocotte. Remuez
10 min. Versez le concentré de tomate
délayé dans 5 cl d'eau et le fumet de
poissons. Laissez mijoter 10 min. Ajou-
tez la pate d'arachide et mélangez.
Cuisez 10 min a feu doux.

Ajoutez le piment et les gombos dans
la cocotte. Couvrez d'eau & hauteur et
laissez mijoter 20 min non couvert.
Ajoutez la poudre de crevettes, puis
le poisson juste pour le réchauffer.

| S ———




Golteuses, conviviales... les recettes d'’Afrique  de manioc”, est originale,
o " 59 b w_é . délicieuse et saine, car
subsaharienne sont aussi variées que leurs pays d'origine. | sns inten. Appelde

En Afrique, on mange
traditionnellement
avec sa main droite et
on n'a pas '’habitude
de laisser de restes

au fond du plat !
Céréales (mil, mais,
teff, riz...), tubercules
(manioc, patate douce,
igname...), protéines
(viande, arachide,
haricots, laitages...)

et légumes de saison
forment la base

de I'alimentation.

Au centre
(Tchad, République
centrafricaine...),
une céréale (riz ou
mil) et une sauce,
avec de l'oseille, des

oignons servent de
base au plat. On les
trouve parfois, dans
ces région d'élevage,
accompagnées de
viande (poulet, beeuf,
mouton...), voire

de poissons du lac.

- Répandue sur tout
- le continent, elle
- rend les sauces =y
- onctueuses {
- et accommode
- avec délice les
- viandes et les
: Koissons (mafés).
- A la différence du

elle est non sucrée. N
1 Originaire

- de Cote d’'Ivoire, cette

- semoule fermentée,

. surnommée “couscous

- aussi gari, elle est facile
- aréaliser chez soi en

= ON_ 'F AlT . version a réhydrater.

Notons I'emploi S éth-iopienpe est a base
fl:eql{ent de viande e scher d all! de piment se,chgé,
séchée en poudre. Fal sec de - de gingembre et d {:plces
A Youest sa vian et - locales et peut varier
(Sénégal, Mali, Cote \déale pour COMSETL o est } dune region alautre.
d’'Ivoire, Cameroun...), rotéines, la "‘O“nimque du i, r e de tef
la cuisine, riche et frés réP““Clue g on achéte de - Indispensable pour les
variée, fait la part belle Sud. En anced'e la viande des - injeras, cette farine sans
aux arachides, aux o ou & - gluten est aussi une

piments, au poulet,
aux poissons, aux
épices et au riz, sans
oublier la farine de
millet et le manioc.

A Yest (Ethiopie,
Soudan...), aux
nombreux légumes et
féculents s’ajoutent
les injeras (grandes
crépes) et les épices.

- des pates, des giteaux...

Dans les magasins de
. produits exotiques ou bio.

Notamment pour & Jus ce Dissap. Cette boisson aux fleurs d'hibiscus
des raisons religieuses, séchées se prépare facilement chez soi : il suffit d'infuser
beaucoup de plats les fleurs, éventuellement avec un
sont végétariens. / peu de menthe, de citron ou

' Le sud (Afrique de gingembre, et de sucrer. Trés

du Sud, Mozambique,

agréable avec sa saveur de
Botswana...) propose

fruits rouges, légérement acidulé

une cuisine influencée . .

par les nombreuses et riche en antioxydants,
immigrations. Riche }:# le jus de bussaP a aussi

en viandes épicées du “m', des vertus thérapeutiques,
coté de I'Afrique du a8 . avec notamment des
Sud, elle en appelle plus ' actions sur la tension
?g;(é%%dzg;;sb?;ul: mex et le cholestérol.

. beurre de cacahudte, ;4

- légérement acide, parfois °

, X ! srbéré. Ce mélange
! c E“x . - typique de la cuisine

- alternative pour préparer
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15 IDEES

.. salades?

voyageuses

Envie de changer de la laitue
vinaigrette ¢ Piochez dans ces recettes
express et faciles pour vous
offrir une excursion gourmande.

Sle cobb

Répartissez sur des feuilles de sucrine
2 blancs de poulet froids taillés en gros
dés, 4 ceufs durs coupés en deux, 1 avo-
cat débité en dés, 4 tranches de lard
croustillant, 1/2 oignon émincé et 80 g
de fromage bleu. Arrosez d'huile de
colza et de vinaigre. Salez et poivrez.

LE PLUS Corsez l'assaisonnement
en lui ajoutant quelques gouttes de
sauce Worcestershire.

2 Horiatiki

Mélangez 3 tomates pelées, épépinées
et taillées en dés avec 1/2 concombre
non pelé coupé en dés, 1 poivron vert
débité en lamelles,1 oignon pelé et émin-
cé, 150 g de petits cubes de fela, 50 g
d'olives noires et 2 cuil. & café d'arigan
seche Arrosez d’ huule d’ohve et sclez

LE PLUS Non il n’ y a pas de
vinaigre dans la salade grecque,
c’est le jus des légumes qui

lui donne son goit inimitable.

Meéchouia
Faites confire 5 tomates pelées et épé-
pinées avec 2 gousses d'ail écrasées et
du piment 10 min dans une poéle avec
de |'huile d’olive. Ajoutez 2 poivrons

verts pelés ettaillés en laniéres. Parfumez
d'un peu de cumin en poudre. Laissez
cuire pendant 10 min. Servez froid, salé,
poivré et arrosé avec du jus de citron.

LE PLUS Placez d’abord les tomates
et les poivrons sous le gril du

four en surveillant. Quand la peau
noircit, enfermez-les dans un sac
en plastique 15 mm, puis pelez-les

Gado-gado
Mélangez 3 pommes de ferre taillées
en rondelles, 200 g de chou blanc émin-
cé, 1/2 concombre débité en dés puis
100 g de haricot verts croquants. Mélez
2 cuil. & s. de beurre de cacahuéte dé-
layé avec un filet de lait de coco,
1 cuil. & soupe de gingembre frais répé,
1/2 gousse d'ail pelée et émincée,
1 cuil. & café de cassonade et 1 cuil. &
café de sauce de soja. Relevez avec une
pointe de “sambal oelek” (une purée de
piment mdonesmnne)

LE PLUS remplacez la purée -
sambal oelek par du piment rouge
en poudre ou de la sauce chili.

Salade Olivier
Mélangez 3 pommes de ferre cuites et
taillées en cubes avec 1 boite de macé-

doine, 3 cuil. a soupe d'aneth ciselg,
3 ceufs durs en rondelles, 3 cuil. & soupe

de mayonnaise, 1 cuil. & s. de créme
fraiche, 1 cuil. & 5. de vinaigre et 3 corni-
chons malossol (au sel) coupés en pefits
dés. Salez et powrez Servez frais.

LE PLUS Ajoutez des gros dés de
jambon ou de viande blanche froide.

P
Poulet épice
Faites revenir 2 blancs de poulet hachés
dans un wok avec 3 échalotes émincées.
Ajoutez 1 verre d'eau, 1 cube de bouil-
lon de poulet émietté, 2 cuil. as. de sauce
nuoc-mém, 2 cuil. & s. de gingembre
frais répé, 1 cuil. a s. de sucre, 1 pointe
de piment rouge etle jus d'1 citron vert.
Cuisez 5 min. Servez avec des crudités
et beaucoup de coriandre et de menthe.

LE PLUS Pas de wok ? Une poéle
en tdle ou une cocotte trés chaude
peuvent aussi bien faire I'affaire.



¢ Taboul

Mélangez 300 g de boulgour réhydra-
té avec 1/2 bouquet de persil, 1/2 bou-
quet de menthe, 1/2 bouquet de corian-
dre ciselés, 2 tomates détaillées en dés,
4 oignons nouveaux émincés avec les
figes, le jus de 2 citrons et 1 cuil. & café
de 4-épices. Arrosez d'huile d'olive.
Salez, poivrez puis mélangez.

Ne comptez pas les herbes fraiches,
c’est tout le secret de ce taboulé !

&5 papaye
Papaye verte

Répez 1 papaye verte de 300 g ainsi
qu'l carotte. Mélangez-les avec 2 cuil. &
café de crevettes séchées (épiceries asio-
tiques), 1 gousse d'uil pelée et pressée,
1 cuil. & soupe de sauce nuoc-mém,

Ajoutez 1p
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1 cuillerée & soupe de sucre en poudre,
le jus d'1 citron puis 1/2 piment rouge
égrené et émincé irés finement.

LE PLUS Apportez du croquant a
cette salade avec un peu de noix de

cajou ou de cacahuétes concassées.

1 0 L:ﬁ'de beeuf

Mélangez 300 g de beeuf haché cru
avec le jus d'1 citron vert, 1 bouquet de
menthe, de coriandre et de persil ha-
chés, 1 concombre taillé en dés, 1 gousse
d'ail écrasée, 1 cuil. & soupe de gingem-
bre frais rapé, 1/2 piment rouge ciselé
et 1 cuil. & soupe de sauce nuoc-méam.
Servez sur des feuilles de laitue.

LE PLUS On sert souvent le laap de
beeuf avec un bol de riz gluant, mais
on fait exactement comme on veut !

1 1 Fﬁgush

Mélez 1 concombre faillé en gros dés avec
15 radis émincés, 3 fomates franchées,
2 gousses d'ail pressées, 5 oignons nou-
veaux en lamelles et beaucoup d'herbes
aromatiques ciselées. Mélangez avec
une sauce au yaourt & la grecque etde
I'huile d’olive relevée de sel, de poivre,
d'l pincée de 4-épices et de cannelle.

LE PLUS Ajoutez des restes de pain
ou de pita apres les avoir grillés.

1.2 avocat
~/ Avocat et
haricots rouges

Débitez 1 avocat en dés. Mélangez dé-
licatement avec 1 petite boite de hari-
cols rouges au naturel et 2 cuil. & soupe
de mais doux, 1 gousse d'ail écrasée,
1 oignon émincé, 1/2 cuil. & café de pi-
ment rouge en poudre, 2 cuil. & soupe

de coriandre fraiche ciselée. Arrosez du
jus de 2 citrons verts. Salez et poivrez.

LE PLUS Servez a la maniere des
tacos, avec des tortillas fraiches.

1 3 Pﬁﬂneﬂa

Mélangez 4 tomates en quartiers avec
1 oignon rouge émincé, 1/2 concombre
taillé en dés, 4 feuvilles de basilic ciselées,
quelques olives noires et 2 fartines de
pain de campagne grillées coupées en
gros dés. Arrosez d'huile d’olive et de
vinaigre de vin blanc. Salez et poivrez.

LE PLUS Faites griller du pain rassis.
Imbibez-le d'un peu d’eau froide puis
essorez-le bien entre vos mains.

1 '[I' Caesar

lavez 1 salade romaine, essorez-la et
émincez-la grossiérement. Mélangez
avec 3 cuil. as. d'huile d’olive, 1 cuil. a
café de péate d'anchois, 1 cuil. as. de
moutarde et 1 jaune d'eeuf cru. Ajoutez
des crodtons de pain grillés et de beaux
copeaux de parmesan. Poivrez.

LE PLUS Plus copieux, complétez
de 2 blancs de poulet émincés.

15 Ezme”

Hachez 5 tomates mires, 1 concombre,
1 poivron vert et 1 oignon blanc. Pou-
drez de paprika et de menthe séchée,
salez et poivrez. Arrosez de 4 cuil. a s.
d'huile d’olive etd'l cuil. & s. de vinaigre.

LE PLUS Servez avec d’autres mezzé
(houmous, caviar d’aubergines...).
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4 PERS.

o Curry de poulet,
— __ 500 g de blancs de poulet
20 g de beurre - 30 cl de lait

C'J 2 fermenté (rayon lait frais)
PO 2 gousses d’ail - 1 oign.on
% 2 cm de gingembre frais
@& -1 cuil. 2 soupe bombée de
pate de curry - 1 cuil. a soupe
de graines de fenouil - 1 cuil.
a café de curcuma - 1 cuil.
a café de curry en poudre - 1 cuil. a
café de cardamome en poudre.
Le chutney : - 150 g de dattes taillées

~

chutney de dattes

en dés - 3 cm de gingembre - 1 oignon

15 g de beurre * 2 cuil. a s. de sucre
blond - 10 cl de vinaigre de vin - 1 cuil.
a café de 4-épices - 1 pincée de sel.

Faites fondre 3 min

a la cocotte I'oignon et le gingembre ha-
chés avec le beurre et le quatre-épices.
Ajoutez les dattes, le sucre, le vinaigre et
le sel. Couvrez, faites compoter 20 min.
en morceaux. Mélan-

gez le lait fermenté avec la péte de curry.

Versez sur le poulet. Faites mariner 30 min.
Pelez et hachez I'cignon, le gingembre et
I'ail. Chauffez le beurre 1 min dans une
poéle avec les graines de fenouil, le curry,
la cardamome et le curcuma. Ajoutez 'alil,
I'cignon et le gingembre. Cuisez 2 min.
égout-
tés, faites-les dorer. Versez la marinade.
Mélangez et rectifiez I'assaisonnement.
Cuisez encore 10 min & feu doux. Servez
avec le chuiney, éventuellement parsemé
de coriandre et escorté de riz basmati.

~
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Biryani d’agneau

®
AOMN

<>

600 g d’agneau (épaule ou gigot) - 300 g de riz basmati
60 g de beurre - 3 cuil. & soupe bombées de yaourt
1 oignon - 2 gousses d’ail - 2 cm de gingembre < 60 g

gy de noix de cajou - 15 brins de coriandre - 1 pincée de

G

[ 1H10 |
=
30 min dans un saladier rempli
d’eau froide. Versez le safran
dans 20 cl d'eau bouillante. Cou-

vrez et laissez infuser 20 min.
) et rdpezle.
Epluchez l'cignon et Iail, émin-
cez-les. Effevillez la coriandre.
Concassez les noix de cajou.
Détaillez la viande en dés.
Faites-le revenir
dans une casserole avec 30 g de

beurre. Salez, ajoutez la cannelle,
le curcuma et de l'eau & hauteur

pistils de safran - 1 cuil. a soupe de curcuma - 1 cuil.
a soupe de mélange d’épices garam masala (ou curry)
1 cuil. a café de cannelle - sel.

du riz. Couvrez puis laissez cuire
20 min sur feu doux.
avec |'ail,
le gingembre et le reste de beurre
dans une cocotte. Ajoutez les dés
de viande. Cuisez 5 min.
dans la
cocotte, le garam masala et le
yaourt. Faites mijoter 15 min.
ath. 5 (150°C).
Placez le riz dans la cocotte. Mé-
langez, couvrez et cuisez 30 min
au four. Servez chaud parsemé
de coriandre et de noix de cajou.

PARICI LA poONNWE SAUCE!

illeurs
ussas sont encore met .
e dans une sauce. La blanche :

Samoussas de legumes

10PEGES

1 pomme de terre cuite (130g) - 130 g

m de petits pois surgelés - 1 petit oignon
1 gousse d'ail - 1 cm de gingembre - 20 brins
“UIEY de coriandre - 4 feuilles de brick (au rayon

>

frais oriental) - huile - 40 g de beurre - 2 cuil.

§ryy acafé de curry - 1 cuil. a café de curcuma
% 1 cuil. a soupe de graines de cumin.

I'cignon et le gingembre.
Faites-les revenir juste 2 min
dans une poéle avec 20 g
de beurre et le cumin.

écrasée et les petits pois.
Saupoudrez de curcuma et
de curry. Salez et poivrez.
Faites cuire 7 min en mélan-
geant. Ajoutez la moitié de
la coriandre ciselée.

en frois bandes. Placez une
cuillerée & soupe de farce
& l'extrémité d'une bande et
repliez la bande sur la gar-
niture autant de fois que né-
cessaire afin d'obtenir un
chausson triangulaire puis
glissez le bout de la bande
dans le chausson pour bien
le fermer. Recommencez
I'opération jusqu'a épuise-
ment de la farce.

dans
restant. Etalez 1 feville de  une podle. Faitesy dorer les
brick. Badigeonnezla de  samoussas des deux cdtés.
beurre fondu et coupezla Dégustez chaud ou tiéde.

70
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si on les trempe

1 yaourt, 1 pincée de curry et des graines

de fenouil. La v

erte : 1 yaourt, un ped

d’huile

. et 10 feuilles de coriandre ciselées.
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Lassi mangue & rose
Mixez en créme fluide 1 grosse mangue coupée
en cubes avec | ou 2 yaourts natures, 10 d de

lait, 1 wil. a cofé d'eau de rose ef 2 cuil. a cofé
de sucre. Allongez d'un peu de lait si besoin.

QUAND ? Pour accompagner les plats ou
en guise de dessert, servi bien frais, parsemé
de pistaches et de boutons de roses séchés.
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Dot maach, curry de poisson bengali
4 darnes de poisson a chair ferme - 2 yaourts - 2 cuil. a soupe de
ghee (ou de beurre) - 1 piment vert - 2 oignons - 1 courgette - 2 citrons
C’JD taillés en rondelles - 12 brins de coriandre * 2 cm de gingembre
3 cuil. a soupe d’huile - 2 cuil. a café de sucre en poudre - 1 cuil. a
@ soupe de moutarde - 1 cuil. a café de cannelle - 4 clous de girofle
3 gousses de cardamome verte - 1 cuil. a café de curcuma - sel.

(.a. hachezle.  trongons. Faites-les cuire 5 min dans de =
Battez les yaourts avec la moutar-  I'eau bouillante. Egouttez-les. .

de, les graines prélevées des gousses de 2 min dans Pelez, pépinez et taillez 1/2 concombre en

cardamome, la cannelle, les clous de giro-  une poéle avec le reste d'huile et le beurre. trés fines lamelles. Mélangez avec 3 yaourts,

fle et le gingembre. Salez. Couvrez le pois-  Ajoutez la marinade, les courgettes et cui- 15 feuilles de menthe ciselées, 2 pincées

son de marinade. Placez 1 h au frais. sez env. 15 min & feu doux (le poisson doit de cumin en poudre et | pincée de curcuma.
en fines rondelles. Pelez  étre cuit mais ferme). Parsemez d'oignons Salez, poivrez. Réfrigérez jusqu'au service.

les oignons et émincezles. Faitesles revenir  caramélisés, de rondelles de piment et de QUAND ? A l'apéritif avec des papadums

& la poéle avec le curcuma, 2 cuil. dsoupe  coriandre ciselée. Servez avec les rondelles (galettes) ou des naans (au rayon pains du

d'huile et le sucre. Taillez la courgette en  de citron et éventuellement du riz basmati. monde), ou en accompagnement d'un curry.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 7 1



Paneer balls, sauce curry

"+ 300 g de pommes de terre
WESE cuites - 4 cuil. A soupe de
farine de mais - 4 cuil. a s. de
vy chapelure - 5 cuil. a s. d’huile
~ neutre - 2 cuil. & café de
~curry - 2 pincées de safran
'+ 1/2 cuil. a café de pate
de piment - 4 cuil. a soupe
de coriandre ciselée,
Le paneer : - 11 de lait entier - 3 cuil.
a soupe de vinaigre blanc,

La sauce curry : - 1 petit oignon

72

1 gousse d’ail - 20 cl de créme
liquide - 1 cuil. a soupe d’huile
2 cuil. a café de curry - sel, poivre.

Faites bouillir le lait.

Hors du feu, ajoutez le vinaigre. Laissez

cailler 15 min. Versez dans une passoire

tapissée d'un torchon. Serrez pour égout-

ter au maximum. Posez un poids dessus.
Laissez reposer le paneer 30 min.

Hachez l'ail et

I'oignon. Faites-les fondre pendant 3 min
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dans une casserole avec 'huile et le curry.
Ajoutez la créme liquide. Salez, poivrez.
Faites épaissir 2-3 min. Réservez.

avec les pommes
de terre écrasées, la coriandre, le safran,
le piment, le curry et la farine de mais.
Salez. Fagonnez des boulettes dans vos
mains. Versez la chapelure dans une
assiette creuse. Roulez-y les boulettes.
Chauffez I'huile dans une poéle. Faites-y
colorer les balls entre 2 et 3 min. Servez
avec la sauce curry légérement tiédie.




Au pays des senteurs envoitantes, les épices sont reines.
Et si on partait & la découverte de plats riches et variés 2

En fonction des climats
ou des religions, chaque
région a développé ses
particularités culinaires.

Awu nord, la cuisine
faconnée par les échanges
commerciaux et par les

invasions utilise beaucoup
les fruits exotiques. Le
Penjab est réputé pour sa
cuisine tandoori (cuisson
dans des fours en terre
cuite) et pour ses pains,
comme les fameux naans.
A Yest, la cuisine du
Bengale s'accompagne de
riz. Les rues de Calcutta
fourmillent de vendeurs
ambulants. On se régale
de ghughni, portions de
pois chiches parfumés.

Awu sud, les plats sont
plus riches, plus épicés
(et pimentés), et le plus

De

Dépaysement t

souvent liés avec du lait
de coco. Les dosas, des

et de lentilles, sont tres
prisés deés le matin.

A Youest, dans le
Gujarat, c'est la cuisine
végétarienne qui domine.
Le plus souvent, elle est
accompagnée de produits
laitiers. Le dhansak, un
plat préparé a partir de
légumes et de lentilles, est
réputé. A Goa, le vindaloo
est cuisiné avec de l'ail
et du vin. Il témoigne de
I'influence portugaise.

Sec en poudre ou humide en péte (avec de |'huile et du
vinaigre pour conserver les épices), le mélange pour curry
domine. Celui de Madras est assez fort. Celui de Bombay
(aussi connu sous le nom de masala) est plus doux. Le panch
puran est une sorte de 5-épices indien (cumin, moutarde,

fenugrec, fenouil et nigelle). Le masala chai est une boisson
a base de thé noir épicé, trés sucré, avec une touche de lait.
le pan masala est un mélange d'épices, de boules de
sucre, de graines et d'éclats de noix, qui aide & digérer.

Les tables indiennes
- fourmillent d’idées

. pour accompagner

- les plats. Consommer

- des aliments acides

- favorise selon eux la

- bonne santé. En Inde,

- on propose a table :

. des chutneys, sauces
- aigres-douces a base

- de fruits ou de légumes,
- des pickles, conserves
- au vinaigre de fruits

- et de légumes,

- du raita, mariage de

- yaourt, concombre avec

sel, menthe ou cumin
qui adoucit les plats et
rafraichit le palais.

- Sans oublier le pain

- servi chaud, partie

- intégrante du repas :

- les naans, composés
- de farine, de yaourt

crépes a base de rizmoulu = & de levure, nature

- ou parfumés,

- les papadums, des

- galettes minces et

- croustillantes préparées

avec de la farine de

- légumes secs et cumin,
. les chapatis, un disque
- plat et un peu fade, cuit
- sur une tole concave.
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1 table

1 :
- Une assiefte en carfon ou
- style aztéque pour mettre
Lo o T
- Mexique, @ 22,5 cm,
- 4 €les 10, Zoé Confetti.

- Les richesses et les

- splendeurs de I'Afrique du

- Nord se révélent avec -
-~ ces cuilléres en métal doré.
- L12cm, 19,95 € le lot

- de 2, &Klevering.

-3

- Difficile de résister aux

- délices de lo cuisine
 joponaise avec ce plaf

- sobre en porcelaine.
 Sushi Me, 30 x 17,5 cm,
- 18,75 €, boutiques

. Geneviéve Lethu.

4 .

. Esprit Las Vegas pour

- cette drle de décoration

- dlignotante qui éclairera

. un gdteou d'onniversaire.
- H13,5cm, 9,90 €, Suck
- UK chez Bonjour Bibiche.

s
- Une fasse en céramique On craque pour
etsesmatriochkes. Do ! une visite a 360°
Poupéesgigognes, . de la planéte

- contenance 32,5 cl, : e

- 1250¢Redbubble.  Terre. Une jolie

.’ j facon d'inviter

: T than o e - le monde chez soi !

- gréco-romain pour mettre

- en forme un mu? en
céramique ou jof profi.

. Hestia, @ 12 cm,

- H11,5 cm, 18 €, Doiy,

- chez The Cool Republic.

o | _

- Direction |'Afrique

- avec ces assiettes @

-~ dessert en faience.

- Collection Safari,

- dessins de Stéphane

- Alsac, 112 € les 4, Gien.
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: ¢ Ethnique
- Tous les artisanats du

- monde se refrouvent dans
- Ces paniers en rofin. :

2 partir de 45 €, Sophie
- Séguéla Intérieurs.

¢ Marocco
- Un beldi en verre et

- métal doré, idéal pour
- les boissons fraiches.

- H14 cm, 16 €, Nordal.

| 10 Fleurie

~ Ambiance orientale
- raffinée avec cette. _
- ossiette en porcelaine.
. Collection Boho,
- @27 cm,9,95€,
- Bruno Evrard.

. 11 Coté Sud

- Son pays, le Portugal
- 0 jnspiré Iartiste Belo
- Silva pour ce service en
- terre cuite émaillée.

: 12 Welcome
 Cefte fasse XXLen
- céramique est so british !

- Wild Apricity, 40 d,
11 €, Katie Alice.

: 18 Naturel

- Il'y a du soleil ths
- ces corafes omées de
- jonc de mer naturel.

- Contenance 1let2],
19 € et 30 €, Philippe
Xerri, Rock The Kasbah.

M Local

Des sets de table brodés d

la main en tissu shweshwe
venu d'Afrique du Sud.

50 x 35 cm, 40 €1a
piéce, Mahatsara.

15 Do Brasil

Bien‘v_enue en femitoire -
brésilien avec cette assiette -
Cocktails du monde,

18 x18cm, 30 €le
| coffret de 6, Natives.
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Kebbeh, mezzé, tahiné... Ces noms
suffisent & nous mettre I'eau & la bouche.
On découvre une cuisine tout en parfums.

R |
) §O
it

2|

|

SRR gp
;;?ji"?’""“‘ i : ”‘:‘,

Turquie ‘_ ""lﬁ
. (‘* |
a8l

i)




»

@
3‘. U <f> labné maison

=3 Aubergines
rillées et

| Les aubergines:

CL} 2 aubergines longues
graines de grenade

- les zestes d'1 citron bio
@9 rapé- 2 cuil i s. d’huile
d’olive - vinaigre (option)
zaatar (rayon épices orientales).
Le labné : - 500 g de yaourt
4 pincées de sel.

ne. Mélangez le
yaourt et le sel. Etalez une étamine
dans une large passoire et versez-y
le yaourt. Liez Iétamine bien serrée
et laissez s'égoutter au-dessus d'un
saladier. Réservez 24 h au frais.
en deux puis
quadrillez leur chair. Huilezles et
faites-les cuire 45 min au four chauf-
fé ath. 6 (180 °C) jusqu'a ce qu'elles
soient bien dorées. Parsemezles des
zestes et des graines de grenade.
éventuelle-
ment arrosées d'un peu de vinaigre.
Accompagnez du labné frais puis
poudrez le tout d'un peu de zaatar.

——
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h PE LS
- L O
S




Lahmacum,

pizza a la viande
» 400 g de pate a pizza - 250 g

de viande hachée » 2 tomates
miires « 1 poivron « 2 gousses
d’ail » 4 cuil. a soupe d’huile

C'JD d’olive » 6 pincées d’origan sec
20 MIN B plment rouge hache

=

pezle ponvron en pehts des Melongez-les

.. Cou-

avec la viande, 2 cuil. & soupe d'huile, du
sel du ponvre Iorlgon et le piment.

' en 4 portions et

efalez—les en fonné de chausson Garnissez
de préparafion d la viande. Roulez les bords
en Fonnontdes naveﬂes Huslez les bords.

1 au four préchauf-

fe sur th 8 (240 °C) et servez chaud.

78

Tahdlg,
d l'iranienne

fSOOgderizbasmati
m 30 g de beurre

, + 3 pincées de safran
LIOMIN en filaments - sel.

cdp

-ﬁ- dans 5 c| deau Rmcez
bien le riz. Faites-le cuire
10 min dans une casserole d'eau
salee Egouﬂez le.
g - avec le beurre

et feau safranée. Reversezlomé-
lange dans la casserole sur au
moins 4 cm d'épaisseur. Tassez-
le bien. Placez un linge sur la cas-
serole, posez un couvercle puis
rabattez le linge sur le couvercle.
Laissez cuire 45 min sur feu frés

doux. Servez bien chaud.




| Ful medamis,
® salade de feves

LIOMIN

& d’ » 750 g de féves cuites et
pelées « 1 poivron rouge
FOIRL +1 oignon « 2 gousses d’ail
% - 6brins de coriandre
» 2 cuil. a soupe de jus de

citron « 2 cuil. a soupe d’huile d’olive
« piment et cumin en poudre - sel.

lamelles et le poivron en petits cubes.
Faites revenir |'ail et I'oignon dans une
sauteuse avec |'huile d'olive.

Ajoutez 1 cuil. & café de piment et le
cumin, les féves et le jus de citron dans
la sauteuse. Mélangez. Salez. Couvrez
et laissez cuire 20 min, en remuant.
Servez les feves liedes ou & tempéra-
ture ambiante, parsemez-les de piment
en poudre et de brins de coriandre.

........
s * e
°

Grece, Turquie, Arméniea.lt(c(:)rr\\, -
Liban... se partagent la traditi

A . sine de petits plats
mezzé : une dizaine rs des fétes.

partager, beaucoup p\us'?n Sl
\ls varient selon les g&yzéix shom el
L d(: F:ggcr)(:\né; labné (lait Ferrqente), :
; houmgu .anoush (purée d’oubergmes
. b?; scés%me) ou % ﬂoucbe (sala enou
", ain). lls sont parfaits pour un

Kebbeh, croquettes de T - apgt o -
viande frites e

m » 100 g de boulgour » 300 g de viande
FUIET hachée - 1 oignon « 2 cuil. 2 soupe
C'JJ' de menthe ciselée (4 feuilles) » 1/2 cuil.
gayy & café d’épices mélangées (cardamome,
(a_ poivre, muscade, cannelle, piment,
gingembre) « 2 cuil. a s. d’huile d’olive

Versez 30 ¢l d’eau bouillante sur le boulgour et Avant de les croquer.

laissezle gonfler. Hachez l'oignon et faites-le revenir Plongez les kebbe |

dans I'huile d'olive. Ajoutez 250 g de viande, les dans du hou

épices et la menthe. Salez. .

Mixez longuement le boulgour avec le reste de additionné de menthe
viande, du sel etdu poivre jusqu'a obtenir une péte. et de coriandre ciselées. 0 h

Prélevez-en des noix. Creusez l'intérieur et farcissez ez 5

avec la viande cuite. Refermez en formant une petite
balle légérement allongée.

Plongez les kebbeh dans I'huile chauffée & 180 °C
et faites-les dorer par fournées. Egouttez-les sur du
papier absorbant et servez encore chaud.
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©25 Hanim gobeg, peti

O
o gateaux au sirop

(d 150 g de farine « 75 g de sucre + 2 pincées
75 g de beurre » 2 ceufs « huile neutre
RELEY . huile de friture - noisettes (finition) « sel.
(-ﬁ- Le sirop : » 200 g de sucre en poudre
1 cuxl a soupe de jus de citron.

» en faisant fondre Ie sucre dons une
ccnswrola avec 10l deau, Horsida feu, ajoutez le jus
de citron. Laissez refroidir complefement

~ et ajoutez le beurre. Dés
qu il est Fondu intégrez la moitié de la farine, le sucre et
w / 1 pincée de sel. Mélangez en remuant 5 min sur

| ) cessetten., feu doux. Otez du feu, laissez refroidir.
N un par un, en gjou-

Un sl ]Oh R fant pev a beu le reste de la farine.

ns. Prenez une grosse
“nomb";l, ge B oix de pdte, formez une petite
mme

) . galeh‘e et faites un frou au centre.

begi veut dire npm?gl‘! Réalisez ainsi une quinzaine de

’.la ressemb\once est ‘ble\'\\es piéces Foites-les dorer dans le
ier
> |stanbul en particulier,

Disposez 1 nonsette

yes fres

Ces ‘ﬁtes dgt:;elUE‘:n;?; aor:tomon, . au centre. Arrosez de sirop. Lais-
ulaires $

déclinent au boulgour et en 2 sez-les refroidir avant de les servir.
"o se decll o

¥ .
", version salée, & occompagner .
de yaourt nature. .

st veg,

e ©

" e

©

o <
....-.....

Helbeh, gateau

de semoule

300 g de semoule de blé fine
m 50 g de farine » 10 cl d’huile
d’olive - 1 cuil. a café de levure
L20MN R boulanger lyophilisée
<'J> 30 g de beurre mou - 1 cuil.
BI'm as. de graines de fenugrec.
'é' ' 200 g de sucre
1 cuil as. de Jus de citron.

les graines de fenugrec 20 min.
avec la levure, la se-
moule, I'huile et le beurre. Incorporez le
fenugrec égoutté (gardez l'eau) et travail-
lez en ajoutant assez d'eau pour que la
pate soit souple. Etalez sur 1,5 cm dans
un plot & four et réservez 30 min.
oule 30 4
40 min ou four chouffe surth. 6 (180 °C)
pour qu || soit joliment doré.
en faisant fondre le
sucre dans I'eau parfumée au fénugrec.
Hors du feu, ajoutez le jus de citron.
et nappezle
qussitdt du slrop encore tiede. Une fois
celui-ci absorbé, servez aux convives.
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@ 4 cuisses de poulet - 800 g
de courge butternut - 1 citron
CJD 1 oignon - 150 g de prunes
fraiches ou surgelées 15 cl
. de concassée de tomates
1 cuil. a soupe de concentré
de tomate - 1 cuil. a soupe de sucre
1 cuil. a café de curcuma moulu
1 cuil. a café de cannelle moulue
4 cuil. a soupe d’huile d’olive.

Faites-le

fondre dans une cocotte & feu doux avec

1 cuillerée & soupe d'huile et le curcuma.
Réservez-le sur une assiefte.

cou-

pées en deux dans la cocotte avec 1 cuil.

a soupe d'huile. Ajoutez l'cignon réser-

vé, la concassée de tomates, le concen-

iré de fomate et un verre d'eau. Salez et

poivrez. Couvrez et laissez cuire 30 min.

"Ou p 5

elange gigp190], Sty e

"¢ dla pagye®

Poulet a I'iranienne aux courges et aux prunes

et coupez sa chair
en cubes. Faites-les dorer quelques minu-
tes dans une poéle avec le reste d’huile,
la cannelle et le sucre.

Ajou-
tez les prunes dénoyautées et coupées
en deux et le jus du citron. Poursuivez la
cuisson 10 min, puis 10 min de plus & dé-
couvert. Servez éventuellement parsemé
de persil, avec du tahdig, du riz grillé.
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Douceurs d'Orient

Miel, lait, fruits secs, eaux florales et pate filo rendent
suaves et fondants les entremets et les patisseries & partager.

Leur mention dans les
textes sacrés explique
I'importance des plaisirs
lactés dans tous les pays
orientaux.

» Le knafeh
palestinien Kadaif
et akawi, cheveux

ange et fromage frais,
se retrouvent dans ce
gateau imbibé de sirop
alarose et d'eau de fleur
d’'oranger, joliment coloré

Eau de rose Cet hydrolat résulte de la confection
d’essence de rose, le meilleur étant préparé avec des pétales

en orange. Son berceau
est Naplouse, a 50 km au
nord de Jérusalem.

" Le mouhalabieh
libanais est un

flan blanc a base de lait
et de fécule de riz ou de
mais, parfumé aux eaux
florales (rose ou fleur
d’oranger) et parsemé de
pistaches.

Le oum Ali
égyptien est un
pudding pharaonique
qui mélange pistaches,
noix de coco et raisins
secs a la pate feuilletée.
On le cuit au four avec
du lait et on le mange
chaud a la cuillére,
saupoudré de cannelle.

 Le gateaun au
fromage blanc
israélien, d'origine
ashkénaze, est sur
toutes les tables
durant Chavouot, I'une
des grandes fétes de
pélerinage du judaisme.

v Il est difficile de
cr01re que le tavuak
go tare contient
du poulet! Et pourtant,
ce régal des sultans
ottomans est composé
de rillettes mixées avec
du lait, du sucre, du riz
et de la cannelle.

- 300 variétés est
- la deglet nour

- saharienne. La plus
- charnue, la medjool,
- vient d’'Israél ou de
- Californie.

. Le makroud.
- Des monticules de ce
. petit gateau veiné se

- trouvent dans les

- patisseries tunisiennes,

- marocaines et juives. La

- couche de semoule est :
- nappée de pate de dattes, °
- puis roulée, découpée,

- frite et trempée dans un

- sirop miellé.

- Le halva. Sur le marché
- Mahane Yehuda, a
- Jérusalem, les mottes de

- Le loukoum. A Istanbul, :
- le magasin Haci Bekir,

- du nom du confiseur du

- sultan qui a créé le rahat

- loukoum, propose 17

- parfums. Ce petit cube

- est une gelée d'amidon

- enrichi en sucre et en

- miel, et saupoudré de

- sucre glace : 250 calories
- les 100 g, sans fruits secs !

 Les dattes. L'Egypte est

le plus gros producteur.
La plus répandue des

halva épatent ! Le halva

- le plus connu, sec, dense

et friable, est a base de

- tahini (créme de sésame).
- Il en existe aussi a base

- de semoule et d’autres de
- graines de tournesol.

de roses de Damas, une variété ancienne. Il arrose le faludeh

iranien, une glace & base de vermicelles d’amidon de riz

et de jus de citron ou de cerise aigre.

Mastic Issue du lentisque, un arbuste méditerranéen, cette L Cll

‘

résine parfume le café et la créme glacée en Turquie. Et &
Oman, on consomme des glaces aromatisées avec une autre

résine exceptionnelle : |'encens.

ﬁlﬂ. h’\wr,

.r
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Vos prochains rendez-vous

EN LIBRAIRIES

\
\ MANGER SAIN (
POUR ETRE 88 \
£ 0w 0Nt N

Manger sain
pour étre belle et

en bonne santé

m Avec ce livre, maitrisez les vertus
des aliments : ce sont vos meilleurs
alliés pour soigner et sublimer votre
peau et vos cheveux ! Richement
illustré et rédigé par des experts,
il fait 'inventaire de tous les
problemes et propose des menus
et des solutions spécifiques en
fonction de votre age et de votre
type. Complété par un guide détox

au début, et
des recettes

- gourmandes a

|a fin, vous
allez I'adorer !

© Manger sain
pour étre belle
et en bonne
santé, Ed. Prisma,
256 p., 19.95 €.

Assiette au top,

cerveau heureux

m Ce livre vous dévoilera tous
les secrets des ingrédients qui
contribuent & assurer un bon
fonctionnement de votre cerveau,
et de fait, son épanouissement.
Schémas, photos et explications
simples et détaillées feront de
vous un expert des plats qui
font du bien ! Les spécialistes
I'affirment : votre assiette est
directement liée a votre
cerveau... Et un cerveau bien

nourri est un
cerveau
heureux !

© Assiette au
top = cerveau
heureux,

Ed. Prisma,
224 pages,
17,95 €.

QUI FONT DU BIEN
& NOUS REGALENT

sous la denl.l
Pates aux patoyrd;s etho:i‘,
Bar réti aux noiseties &

Risotto au pesto de pecadn‘ﬁ

Poulet aux noix bR
MIAM !

Les plus beaux gf_lteaux
d'hiver aux fruits

P 7 orame vreiA
M01379. 35 F 290€. 70
ATV B

Le

= Passion apéro Fiesta grande
avec nos recettes mexicaines !
= Pleine saison Clémentine,
endive (a tester en beignets au

roquefort !), mache... On en profite.

= Des crépes qui changent

On les présente en tagliatelles,
en gateau (carré) ou en gratin.
» Le coup de la boite magique
10 idées ultrarapides avec...
une boite de sardines.

Cuisin

frsmage, en adsre !

MARS 2019
339

Des crepes
en gratin, en gateau, |
en tagliatelles®s

e Actuelle

= En direct du producteur
Dans une oliveraie en Provence.

= Fait maison Sauce barbecue,
fumet de crevettes et biscuit a
garnir (pour les gateaux a étages !)
= A (re)découvrir : le cresson de
fontaine. A essayer en tartelettes.
= A tenter : la réglisse Le baton
de notre enfance passe en cuisine.

o Cuisine Actuelle N° 339, 2,90 €.



Quelques recettes venues
dailleurs qui vont nous changer
des tartines de pain beurré |

Msemen, crépes MAROC |

- feuilletées berberes
ch; * 150 g + 1 cuil. & soupe de farine » 150 g
de semoule de blé fine pour dessert+ 2 g de
I jevure chimique » 1 cuil. a café de sucre
@ » 60 g de beurre fondu + 5 cuil. a soupe d’huile

§EY) neutre » 1/2 cuil. & café de sel fin.

Mélangez la farine dans une terrine avec la levure, |
130 g de semoule, le sel, 2 cuil. & soupe d'huile et 12 ¢l d'eau. Lo #
Si le mélange est trop sec, ajoutez peu & peu de l'eau tiéde e " :ﬁ&
pour obtenir une pate collante mais pétrissable. Malaxezla e,
a la main env. 15 min. Elle doit &tre souple et élastique. P Lot T
Divisez la péte en boules d'environ 5 cm, badigeonnez-les ‘ \
d'huile, couvrez d'un film et laissez reposer 15 min sous
un linge, dans un endroit chaud.

Mélangez le beurre fondu et 2 cuil. & soupe d'huile.
Aplatissez les boules en disques aussi fins que possi-
ble avec la main. Badigeonnez-les du mélange
beurre-huile. Poudrez d'un peu de semoule. Pliez en
carrés, aplatissezles sur 1 cm d'épaisseur en gardant
la forme carrée. Badigeonnez & nouveau du mélange
beurre-huile. Poudrez du reste de semoule.

Faites cuire et dorer les crépes dans une poéle anti-
adhésive chaude. Servez-les encore chaudes avec du
miel de fleur d'oranger et du thé & la menthe.

L =
) >

Fhrsssannrtt

. ,"'V.

Bambalouni, TUNIS|E;

® 10 5
o Delgnets sucrés

@ * 250 g de farine « 1 cuil. & café de levure
de boulanger fraiche » sucre en poudre
EEEY 9 cuil. A café de sel » huile de friture.

I st s A RS

g Délayez la levure dans un peu d'eau tiéde. Laissez
(_a_ reposer pendant 10 min.
Versez la farine dans un saladier avec le sel, la levure
délayée et 15 cl d'eau. Travaillez la pate & la cuillére jusqu'a
ce qu'elle se détache du bord du saladier. Elle doit étre fagon-
nable, mais souple et collante. Laissez-la reposer 1 h sous un
linge & température ambiante. Filmez, réfrigérez 12 h.
Chauffez de I'huile de friture a 170 °C. Prélevez une bouletie
de péte avec vos mains huilées, aplatissez-la en galette, percez
le centre puis étirez en formant un anneau. Procédez de méme
jusqu'a épuisement de la pate et plongez les beignets au fur r gy - S
& mesure dans l'huile. Retournezles avec une écumoire. Egout- 2
tez-les dés qu'ils sont dorés. Servez aussitdt poudré de sucre. : gon A SAVOIR.

- | e iche,
¢ de levure de boulanger frai :
. — ﬁt‘iiﬁé{:‘z‘ 1/2 sachet de levure lyophilisée

7 7
—



Korvapuusti,

brioches a la cannelle

La péte a brioche : » 500 g de farine de gruau
+ quelques cuillerées » 1 sachet de levure
___ de boulanger lyophilisée » 50 g de sucre » 25 cl
" de lait tiéde » 100 g de beurre mou » 1 ceuf
battu » 1 cuil. a café rase de sel.
La garniture a la cannelle: » 50 g de beurre mou
» 1 ceuf pour la dorure » 50 g de sucre semoule
*» 50 g de cerneaux de noix » 2 cuil. a s. de cannelle
en poudre » 2 pincées de cardamome en poudre.

Délayez la levure dans 3 cuil. a s. de lait fiede. Laissez
reposer 20 min. Versez le reste des ingrédients de la pate dans
un robot. Ajoutez la levure. Mélangez & vitesse moyenne, puis
a vitesse lente pour que la péte se détache du bol. Couvrez d'un
linge et laissez doubler de volume (env. 2 h). Dégazez la péte
sur le plan de travail faring, en la fravaillant avec le poing.
Mélangez le beurre mou avec le sucre, la cardamome et la
cannelle. Etalez la péte au rouleau en un grand rectangle de
3 mm d'épaisseur. Tartinez de beurre épicé. Parsemez de noix
émiettées et roulez la péte un peu lache sur elle-méme.
Coupez le rouleau de pdte en tranches de 2 cm, appuyez un
peu sur le dessus pour obtenir un papillon. Réfrigérez 30 min.
Disposez les franches bien espacées sur une plaque de cuis-
son tapissée de papier sulfurisé. Dorezles & l'ceuf battu avec
un filet d'equ. Laissezles lever 45 min.

Préchouffez le four & th. 7 (210°C). Dorez les brioches & l'ceuf.

Cuisezles entre 10 et 15 min. Laissezles fiédir sur une grille.

%‘J Mofo gasy coco,
pancakes coco

(20 MIN.
(JD * 125 g de semoule de riz » 125 g de farine de riz
. *125 g de farine de blé » 1 sachet de levure
lyophilisée » 50 g de sucre en poudre » 1 sachet
de sucre vanillé de Madagascar » 2 ceufs
JEITs 30 g de beurre © noix de coco répée « 30 cl de
(a. lait de coco » 1 petite pincée de sel.

Délayez la levure dans 20 cl d'eau tiéde. Mélez la semoule
avec les farines de riz et de blé. Ajoutez le sucre vanillé et le
sel. Incorporez le lait de coco, la levure, le sucre et les ceufs
battus en omelette. Couvrez le récipient d'un linge. Laissez
lever pendant 1 h 30 & température ambiante.

Chauffez une grande poéle beurrée au pinceau. Versezy
des petites louches de pate bien espacées. Faites cuire les
pancakes 5 min en les retournant & mi-cuisson.

Parsemez les pancakes aussitdt cuits sur les deux faces de
sucre semoule mélangé avec la noix de coco ripée.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 85
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Amerique

du Nord

De la Californie au Québec, succombez
aux plats stars de la cuisine d'outre-Atlantique.
Une véritable cuisine de cinéma.
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| Crispy fried chicken, le poulet frit croustillant

» 8 pilons de poulet Mixez les gousses d’ail pelées et gros-  Faites chauffer le bain de friture jusqu'a

» 2 gousses d’ail » 75 g de sirement écrasées avec le lait ribot, le 180 °C. Egouttez les pilons de poulet et
pétales de mais pour chili, du sel et du poivre. Mélangez avec  roulez-les dans la chapelure. Faites-les
' petit déjeuner 25 cl de lait les pilons de poulet, couvrez puis laissez ~ frire pendant 8 min environ, en procé-
ribot (rayon lait frais) » 50 g mariner au moins 1 h au frais. dant en deux fournées. Egouttez-les sur
de farine » 2 cuil. & soupe Mixez les pétales de mais en chapelure  une grille et, si besoin, gardezles chauds
d’épices a chili » sel, poivre irés fine avec la farine, un peude seletdu  dans le four chauffé sur th. 5 (150 °C).
» 1 bain de friture. poivre. Versez dans un grand saladier.  Servez chaud en escortant de coleslaw.
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“3 Pecan pie, la tarte aux noix de pécan

* 1 rouleau de péte brisée » 200 g de cerneaux de noix de pécan
" 3 ceufs » 50 g de beurre » 3 cuil. a soupe de sirop de glucose
(d 2 (ou de sirop d’érable) » 120 g de sucre roux » 1 cuil. a soupe de fécule
777 de mais » 1 cuil. a café d’extrait de vanille liquide » 1 pincée de sel.

=

Chauffez le four a th. 6 (180 °C).
Tapissez un moule & tarte anfiadhésif de
pate brisée. Piquezla. Placezla au frais.
Fouettez les ceufs avec le sucre jusqu'a ce
que le mélange soit homogéne. Intégrez
la fécule de mais, I'exirait de vanille, le sirop
de glucose, le beurre fondu et le sel.

Répartissez les noix de pécan sur la péte
puis versez dessus la préparation aux ceufs.
Enfournez pour 45 min.

Laissez refroidir complétement la tarte
avant de la couper. Servez-la accompa-
gnée de créme fouettée trés peu sucrée et
éventuellement parsemée de cannelle.

o hme

. ez dla gamiture
Nin peu de cannelle,
tes d’orange P10
des zes eux.

 rapés,oules d




Corn chowder, la soupe de mais

20 M B 1 pomme de terre bintje » 2 tiges de céleri » 1 oignon ¢ 2 brins
de thym 1 feuille de laurier » 100 g de petits lardons fumés
CJD * 280 g de mais doux en grains, en conserve 25 g de beurre
FEIEE #25 cl de lait entier » 75 cl de bouillon de volaille » 2 cuil. a
% soupe de farine ¢ 1 pincée de piment de Cayenne » sel, poivre.

Epluchez I'cignon, la pomme de terre
et le céleri. Débitez-les en dés. Faites-
les légérement dorer 5 min dans une
casserole avec les lardons, le beurre,
un peu de sel et de poivre.

Ajoutez la farine dans la casserole,
mélangez bien. Versez le bouillon froid
sur feu vif en mélangeant sans cesse.

Ajoutez le thym et le laurier. Couvrez
et laissez mijoter 15 min.

Mixez la moitié du mais avec la pré-
paration précédente. Passez & travers
une passoire fine. Reversez dans la cas-
serole avec le reste de mais égoutté. Cui-
sez encore 5 min. Retirez le laurier et le
thym. Ajoutez le piment et servez chaud.

Jambalaya

O
- aux crevettes

<~J> * 400 g de crevettes roses
* 150 g de chorizo fort= 300 g
!Em de riz blanc longs grains
@8 1 oignon e 1 poivron rouge
pelé (en bocal) » 3 brins de
persil » 2 branches de céleri « 1 feuille
de laurier 1 cube de bouillon de
volaille ou de légumes » 3 cuil. &
soupe d’huile » 2 pincées de piment
de Cayenne » 1/2 cuil. a café de
cumin moulu = sel, poivre.

Décortiquez les crevettes et réservez-les.
Faites revenir les tétes et carapaces 5 min
sur feu vif dans une casserole avec 1 cuil.
& soupe d'huile. Ajoutez 1 litre d'eau, le
cube de bouillon émietté, le cumin, les
queves de persil et le laurier. Faites bouil-
lir 0 min sur feu moyen. Filirez & l'aide
d'une passoire fine en pressant bien.

Pelez le chorizo. Taillez-le en rondelles.
Epluchez I'oignon. Emincez-le ainsi que
le céleri. Faites revenir le tout 5 min dans
une grande sauteuse sur feu moyen avec
le reste d’huile. Ajoutez le riz rincé sous
I'eau et égoutté. Mélangez 3 min. Ajou-
tez le bouillon filiré, le piment et le poi-
vron débité en dés. Portez & ébullition,
couvrez, cuisez 20 min sur feu doux.

Répartissez les crevettes sur le riz, cou-
vrez et faites réchauffer 2 min & feu doux.
Parsemez de persil ciselé et servez.
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................................. . Poutine, les frites en
L& pon FROMAGE 2 sauce au fromage

lisé au Québec
- sl;zp;;'{';: gfr:rtr‘zl;i;e en grains”s @ *4 a 6 grosses pommes de terre

IPPe ent impossible & trOUVET “IET pintje » 180 g de cheddar ou de
A en France. L’e:::;‘:‘; as tYOp C'JD cantal jeune 30 cl de bouillon
d’utiliser ujt‘ g oqui fonde bien. grry de beeuf 2 cuil. a soupe de fécule
fort en gou (-ﬁ- de pomme de terre « sel, poivre
» 1 bain d’huile de friture.

Portez a ébullition le bouillon. Ajoutezy la
fécule délayée dans 2 cuil. & soupe d'eau.
Dés que le mélange a bien épaissi, poivrez
a votre goit et gardez au chaud.
Emiettez grossiérement le fromage par
&-coups en le passant au hachoir électrique.
Pelez les pommes de terre. Débitezles en
batonnets. Rincez-les puis épongezles avec
soin dans un torchon propre.
Faites chauffer le bain de friture & 180 °C
sur feu moyen. Plongez les frites délicatement
dans I'huile bouillante puis laissez cuire 5 min.
Egouttez-les et augmentez la flamme afin
d'atteindre 200 °C. Plongez doucement les
frites une seconde fois 3 min env. jusqu'a
ce quelles soient dorées. Egouttez-les
avec soin sur du papier absorbant.
Salezles légérement (le fromage
et la sauce le sont déjd).
Répartissez les frites dans
des assiettes creuses ou dans
des bols. Parsemez-les de la
moitié du fromage et nap-
pez-les de la sauce brune
trés chaude. Complétez du
reste de fromage et servez
aussitdt aux convives.

o"
s ¥
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Pouding
O chémeur au

sirop d’érable

La péte : » 1 ceuf » 25 cl de lait
% 75 g de beurre » 200 g de sucre
* 200 g de farine » 1 sachet de
levure chimique ¢ 1 pincée de sel.
@ Le sirop : 50 g de beurre
doux » 200 g de cassonade
* 15 cl de sirop d’érable.

Allumez le four & th. 6 (180 °C). Versez 20 cl
d'eau dans une casserole. Ajoutez:y tous les
ingrédients du sirop. Portez & ébullition en
fouettant, puis éteignez le feu.

Battez le beurre au fouet électrique dans un
saladier avec le sucre jusqu'a ce que le mélan-
ge soit crémeux. Incorporez I'ceuf. Intégrez le
lait en alternant avec la farine tamisée, puis
la levure et une pincée de sel.

Versez la pate dans un moule antiadhésif et
arrosez de sirop. Enfournez pour 40 min sur une
plaque. Laissez tiédir 30 min avant de servir.
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~ Le hot dog. On avale
- plus qu'on ne mange :
- ce redoutable coupe-faim
- acheté dans la rue, au :
- pied des immeubles. La
- saucisse cuite a I'eau, son °
- ketchup et sa moutarde
- sont emballés dans un

- pain brioché tout chaud.

- d'anneau. Assez ferme,
- il est garni de fromage
- ala creme et de viande
- ou de poisson fumé.

L e bu rge r Le bagel. Cest d'abord
le, nom du pain, en forme

USA

Les Américains |'adorent et en consomment 50 milliards B o 0
par an. C'est environ trois par semaine et par habitant... AN

UN SANPWiICH
wWE EnN EUROPE

" Le sandwich
- au pastrami. Les
- Américains adorent

Dans le mot hamburger, il

y a Hambourg, la ville ou

ce sandwich trouverait ses
origines. Au XIX®siécle, il traverse
I'’Atlantique avec les émigrants.

En 1834, &4 New York, le restaurant férable. Les

. * r
) : : : ‘en cuite a coeu
Delmonico’s revendique le premier \mposent une viande bien

hamburger made in America. On
raconte aussi I'histoire de Charlie
Nagreen, un jeune habitant du
Wisconsin, qui eut I'idée d’aplatir

une boulette de viande hachée et de

la glisser entre deux tranches

de pain. A moins que cela ne soit
I'idée d’Oscar Weber Bilby, un
fermier de 'Oklahoma, ou de
Fletch Davis, un Texan qui y
ajouta des oignons. Ce qui est
plus avéré, c'est l'aventure des fréres
Richard et Maurice McDonald qui
ouvrent, en 1940, a San Bernardino
en Californie, le tout premier
fast-food. En 1954, ils sont imités
par David Edgerton et James
McLamore qui lancent les Burger
King a Miami. En 1986, cinq
amis de Virginie ouvrent

le premier Five Guys pour
vendre des hamburgers aussi
délicieux que ceux de leurs
mamies. En 2009, Barack Obama
les déclare les “meilleurs
hamburgers du monde”.

a la texiure

| en résulte
de carton macne..-

- ces énormes sandwichs
- composés de tranches

- de poitrine de boeuf

- traitée au sel, fumée et

- cuite a la vapeur.

- La pizza. On ne plaisante
- pas avec elle, surtout a :
- New York ! Bill de Blasio,
- le maire actuel, a été :
- surpris mangeant une

- pizza avec des couverts
- et a dii s'en expliquer f
- devant des journalistes...

Le bun. Tout le secret du pain & hamburger est dans
sa texture moelleuse et Iégérement tiede. Il doit tenir
dans une seule main pour faciliter la consommation du
sandwich et ne doit pas voler la vedette a la viande,
au fromage et aux sauces qu'il contient.

Les cornichons. De gros calibre, croquants et
en tranches fines, trés acidulés pour contrebalancer
le golt un peu sucré du ketchup et de la mayonnaise.

~ Le cheddar. Il n'a absolument rien & voir avec le
cheddar anglais plus proche du cantal. La tranche de
fromage pour hamburger (sans godt, en vérité) doit
juste fondre pour napper la viande sans dégouliner.

Par Jean-Paul Frétillet
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15 IDEES

1
Eggnog
réconfortant

lait de poule. Servez poudré de muscade.

LE PLUS Présentez dans des
mazagrans ou des tasses et
surmontez d'un peu de chantilly.
Idéal pour les soirs frisquets.

2 Bubble t
Bubble tea

Faites infuser environ 10 min 3 cuil. &
soupe de thé noir dans 60 cl d'eau fré-

placez au frais. Ajoutez dans 4 verres,
2-3 cuil. & soupe de perles de tapioca
cuites (120 g de tapioca cru pour 4 ver-
res), versez le thé froid, 2 cuil. & soupe
de glace pilée et 2 cuil. & café de lait
conceniré non sucré. Servez vite.

LE PLUS Dégustez cette boisson
trés mode (on trouve dans certaines
grandes villes de France des bars

a bubble tea !) avec une paille XXL.

dailleurs

Entre lait de poule a I'américaine et
punch Maitai de Tahiti, vous trouverez forcément
votre nouveau mélange préféré.

) Cocktail orange,
~ figue de Barbarie

Portez & ébullition 35 cl de loit avec 12l
de créme, 2 bétons de cannelle, Teuil. &
café de muscade rGpée et 1 gousse de
vanille fendue. Otez du feu. Battez 3 jau-
nes d'a=ufs avec 60 g de sucre. Ajoutez
lentement le lait filiré en fouettant puis 8 ¢l -
de rhum ambré ou de bourbon. Réservez
12 h au frais. Battez 3 blancs dceufsen
neige et incorporez-les délicatement au

missante avec 80 g de sucre. Filtrez et

Récupérez la chair de 4 figues de Bar-
barie. Pelez et épépinez 6 oranges o
1us. Mixez les oranges avec les figues
et 40 g de sucre en poudre. Filtrez
le jus obtenu et servez bien frais
aprés avoir ajouté 1/2 cuil. &
café de cannelle en poudre.

LE PLUS les figues de
Barbarie, appelées aussi
poires cactus, provenant

du bassin méditerranéen,
sont couvertes de petits
piquants. Vous n’en trouvez
pas ? Utilisez des figues
blanches, vertes ou violettes.

Punch Maitai

Mélangez 2 cl de rhum blanc dans un
verre avec 2 cl de rhum ambré, 3 cuil.
a soupe de sirop de sucre de canne,
1/2 cuil. & café d'exirait de vanille, le
jus d'1/2 citron vert, 1 clou de girofle et
6 cl de jus de fruits exofiques (mangue,
passion, papaye) ou de jus d'orange.
Mélangez au shaker avec 2 glagons.
Versez dans les verres et dégustez frais.

LE PLUS Proposez en escortant

de croquettes de poisson bien
chaudes et 1égérement épicées.

-
73

Sharbat

Laissez frémir 1,5 | d'eau avec 250 g de
sucre et 6 graines de coriandre écrasées
pendant 5 min. Faites infuser 3 filaments
de safran dans 1 cuillerée & soupe d'eau
chaude. Pressez 2 gros cifrons et mélan-
avec le sirop refroidi et filtré puis I'in-
sion de safran. Présentez glacé.

LE PLUS Réalisez un sharbat a la
menthe en remplagant un citron et
demi par un bouquet de menthe.
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Horchata de riz

Versez 300 g de riz dans 75 cl d'eau et
laissez tremper pendant 2 h. Faites griller
2 bétons de cannelle émiettés & sec
dans une poéle. Egouttez le riz cru et
mixez-le avec la cannelle fiédie et 50 cl
de lait. Filtrez puis fransvasez dans une
carafe. Complétez de 75 cl d'eau fraiche
et o|outez du sucre & volonté.

LE PLUS Ce grand classxque des
“eaux fraiches” mexicaines se sert
bien rafraichi avec des glagons.

8 Gnamakoudiji

Mixez 250 g de gingembre frais pelé
avec un filet d'eau. Versez la péte obte-
nue dans 1 | d'eau, avec 1 citron bio
coupé en morceaux. Laissez reposer 1 h.
Filtrez le jus. Ajoutez petit & petit 250 g

de sucre et 1/2 sachet de sucre vanillé
jusqu'a dissolution compléte. Ajoutez
1/2 bouquet de menthe. Placezau frous

LE PLUS C’ est déhcxeux trés fraxs et
ga pique trés fort, mais vous pouvez
toujours mixer moins de gingembre.

ESPAGNE

Tinto de verano

Mélangez 50 cl de vin rouge léger avec
50 cl de limonade au citron. Ajoutez
5 cl de Martini rouge, 1 citron bio taillé
en rondelles et beaucoup de glagons.

LE PLUS Remplacez la limonade par
du soda au cola et vous obtiendrez
un authentique cocktail Calimucho.

1 0 Muli;d ﬂcﬂ.l'lde'r

Chauffez 1 1 de cidre brut 5 min sur feu
doux. Ajoutez 3 clous de girofle, 2 anis
étoilés, 4 pincées de muscade, 1 baton
de cannelle, 1 gousse de vanille coupée
endeux, lejusd'l orange etd’l clémen-
fine et 2 & 3 cuil. & s. de sucre. Portez &
ébullition, baissez le feu et cuisez 5-8 min.

LE PLUS En version sans alcool,
remplacez le cidre par 11 de jus de
pomme et supprimez le sucre.

1 _Z Grta

Mixez 50 cl de lait d’amande avec 30 ¢l
d'eau, 10 g d'amandes entiéres et 80 g
de sucre. Versez dans un plat, couvrez et
placez au congélateur. Grattez la surfo-
ce avec une fourchette toutes les 30 min,
pour former des paillettes.

LE PLUS Présentez dans des verres
glacés, car ce granité fond tres vite,

1S B
de Madere

Mélez dans une carafe le jus d'1 citron
etde 4 oranges, puis 2 cl de liqueur de

Maracuja. Ajoutez 5 cl de sirop de
sucre de canne ou 4 cuil. & soupe de
miel et mélangez. Versez 5 cl d'aguar-
dente dans 4 verres. Ajoutez 2 glagons
puis répartissez le jus d'agrumes.

LE PLUS Utilisez aussi l’aguardente
I'eau ardente des Portugais, pour
corser un café noir.

1 3 Kindepunsch

Faites infuser 1 sachet de thé aux fruits
des bois dans 1/2 | d’eau frémissante
8 min avec 1/4 de | de jus de raisin, le
jus d'1 citron et celui d'1 orange bio
avec son zeste, 4 clous de girofle et
1 baton de cannelle. Servez bien chaud.

LE PLUS C’est la boisson des
enfants pour les fétes de fin d’année.
Pour les grands, vous l'allongerez
de 5 cl de schnaps ou de cognac.

1 '4 Lait

‘amande

Poriezo ébullition 75 ¢l d'eau avec 300 g
d'amandes émondées concassées et
150 g de sucre. Mixez finement et filtrez.
Ajoutez 1 cuillerée & soupe d'eau de Heur
d’oranger. Servez trés frais.

LE PLUS Gagnez du temps avec
un lait d’amande ou de noisette
tout pret du rayon diététique.

1 5 Sz?ff:ggwa

Portez & ébullition 1,5 | d'eau avec 10 ba-
tons de cannelle et 50 g de gingembre
pelé et coupé en petits cubes. Laissez in-
fuser pendant 25 min. Filtrez le mélange.
Ajoutez 140 g de sucre en poudre ou
de miel, portez & frémissements et lais-
sez cuire encore 10 min. Laissez refroidir
la boisson avant d'y ajouter 3 kakis sé-
chés sans pépins. Servez trés frais.

LE PLUS Les kakis séchés s’achétent
dans les magasins bio ou sur le
site spécialisé en fruits secs Frutoo.
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Les aliments ultra-

w

du poison dans nos

Des produits presque sans trace de |'aliment
d'origine mais pleins de sel, de sucre, de gras...
Une nouvelle polémique enflamme nos assiettes.
Qu'en est-il vraiment 2 Nous avons fait le point.

es spécialistes les nom-
ment par leur acronyme
AUT : les aliments ultra-
transformés. Ils doivent
leur (im)popularité récente aux
études de scientifiques comme le
docteur Anthony Fardet, cher-
cheur al'lnra, auteur de Halte aux
aliments ultra transformés !
Mangeons vrai, un réquisitoire
contre ces ovnis de notre alimen-
tation. Longtemps, la dénonciation
des produits agroalimentaires
s'est focalisée sur les exces tantot
de sucre, tantot de gras, tantot de
sel. Avec les AUT, c’est le proces-
sus de dénaturation des aliments
de base par l'industrie agroalimen-
taire qui est mis en question. “L'ul-
tra-transformation destructure
I'aliment d’origine et lui fait perdre
ses vertus santé. Elle nécessite
aussi 'ajout d’'une kyrielle d’addi-
tifs et d’agents « cosmétiques »
suspects. Ces faux aliments sont
la premiére cause de mortalité”,
dénonce Anthony Fardet.

“Une alimentation
qui tue”, selon un
rapport parlementaire

Dans son rapport parlementaire du
26 septembre 2018, la commission
d’enquéte sur I'alimentation indus-
trielle mentionnait en effet de nom-
breuses études faisantun lien entre
la consommation réguliére d’ali-
ments transformés et ultra-trans-
formés et les risques de cancer, de
surpoids, d'obésité, d’hypertension,
de maladies cardiovasculaires et

de diabéte. Le président de la com-
mission, s'attirant les foudres de
I'industrie agroalimentaire, n’hési-
tait pas a parler dune “mauvaise
alimentation” qui “rend malade,
voire qui tue”. Et il préconise de
passer, d'ici 22025, de 338 a48 addi-
tifs alimentaires autorisés (conser-
vateurs, colorants...) et de limiter
lateneur ensel, ensucres et en gras
des préparations.

86 % de sucre dans
une boisson chocolatée

Quand on parle d’AUT, il ne s'agit
pas seulement des habituels boucs
émissaires des rayons alimentaires
tels que les sodas ou les barres cho-
colatées. On parle d’au moins 80 %
de l'offre des produits vendus en
grande distribution, rayons bio et
diététique compris ! Dansl'enquéte
“Ces aliments qui nous empoison-
nent” (printemps 2018), le magazi-
ne 60 millions de consommateurs
a passé au crible 100 produits.
“Pauvres en matieres premieres
brutes (légumes, fruits, viande,
lait...) mais riches en additifs, les
aliments ultra-transformés re-
gorgent d’'ingrédients & bas cofit,
dénaturés pour leurrer notre gofit.
Sel, sucre et graisses combinés sti-
mulent les pics de glycémie, entrai-
nant des réactions addictives”,
s’alarme le magazine. Parmi les
nombreux exemples a I'appui, sont
cités les boissons chocolatées du
matin, qui contiennent jusqu'a 86 %
de sucre et les yaourts censés étre
exempts d’additifs chimiques selon

laréglementation, mais que I'indus-
trie laitiere détourne par les ingré-
dients ajoutés, comme les parfums.
Ainsi, dans un yaourt a la fraise il
a été repéré jusqu'a 12 additifs ! Et
c'est sans compter tous les ingré-
dients qui n‘apparaissent pas sur
I'étiquette. En effet, en dehors des
additifs qui doivent toujours étre
mentionnés, uningrédient qui entre
dans la composition d'un “ingré-
dient listé”, mais dont la teneur est
inférieure 4 2%, n'a pas I'obligation




-transformes,

asslettes ?

d’étre déclaré. Donc, il est caché.
Ce qui inclut les OGM puisqu'ils
n'ont pas a figurer sur l'étiquette
du produit en deca de 0,9 %.

L’'industrie en colere

LAnia (Association nationale des
industries alimentaires) a violem-
ment réagit. Elle parle de proceés
instruits a4 charge et remet méme
en cause la notion dAUT : “Cette
définition part du postulat que les
aliments industriels auraient une

composition nutritionnelle et
chimique différente de ceux pro-
duits a la maison ou par des arti-
sans. Ce n'est pas vrai. Tous les
aliments sont transformés d’'une
maniere ou d'une autre.” Mais
I'exemple d'une soupe japonaise
“saveur légumes et sauce soja’,
donc en théorie composée de pro-
duits que I'on a tous chez soi, et
ne contenant que 0,4%de légumes
et 12 additifs, nuance pour le
moins la réaction de '’Ania !

Les 5 bons
réflexes a
adopter pour
nos courses

m CLIMINER tous les produits avec
. des listes d'ingrédients a rallonge
et beaucoup d'additifs, sachant que
les ingrédients sont classés par ordre
décroissant de leur quanfité, sans
mention obligatoire de pourcentage.
Si la liste commence par du sucre

ou du gras, on n'achéte pas.

SE REPORTER au tableau

nutritionnel de I'étiquette pour
connaitre la teneur exacte de chaque
catégorie de nutriment. On décéle
ainsi les sucres qui n'apparaissent pas
explicitement dans la liste des
ingrédients mais sont présents sous
des appellations comme sirop de riz,
amidon transformé, fructose, glucose
inversé. ... dem pour les graisses.

les produits qui
ont un Nutri-Score. Cela démontre

un effort de fransparence de la part
de l'industriel puisqu'il n'est pas obligé
de l'afficher. Le Nutri-Score simplifie
lo compréhension de la composition
nutritionnelle de I'aliment en attribuant un
score par une letire allant de A G E, et une
couleur (du vert foncé au orange foncé).

/| SCANNER les codes-barres des
. produits avec notre smartphone
aprés avoir téléchargé des applications

comme Yuka, Is my Food Good ou
Scan Eat. Elles s'appuient sur I'Open
Food Facts, une base de données
communautaire fonctionnant comme
Wikipédia, qui recense plusieurs
dizaines de milliers d'aliments et qui
affiche leur profil nutritionnel.

ACHETER DES PRODUITS

FRAIS et les cuisiner a la maison.
A tout le moins, alterner et/ou combiner
produits “tout faits” et “faits maison”.
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Par Jean-Paul Frétillet
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DECRYPTAGE
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té du miel chinois

sans un gramme de miel”

pres avoir vendu environ
A 60000 exemplaires de

son livre Vous étes fous
d'avaler ¢a !, Christophe Brusset,
un ancien cadre de l'industrie
agroalimentaire, publie Et main-
tenant, on mange quoi ? (chez
Flammarion). Sile propos souffre
d’'un ton pamphlétaire et de
quelques approximations, I'au-
teur dévoile les coulisses d'une
industrie agroalimentaire sou-
vent sans scrupules, piégée parla
course au “produire toujours
moins cher”, rarement au service
de notre gourmandise et encore
moins de notre santé. Il nous
guide danslesrayons des grandes
surfaces pour pouvoir faire notre
marché en toute connaissance de
cause. On en tire la conclusion, si
cen'était déja fait, qu'ilyaurgence
areprendre en main notre alimen-
tation. Lameilleure des manieres,
etlaplus accessible, est donc de se
(re)mettre aux fourneaux et de
travailler des produits frais. Et ce
n'est pas la moins gourmande !

Parmi les 338 additifs
alimentaires autorisés par
I'Union européenne, fous ne
sont pas suspectés de nourrir
des cancers, du moins si on
les consomme avec raison : ils
sont naturels et, pour certains,
ufilisés depuis des siécles.

LES ANTIOXYDANTS.

lls permettent de prévenir

ou de ralentir I'oxydation :

E 300 (acide ascorbique, qui
n'est autre que la vitamine (),
E306 (vitamine E) ou E322
(lécithine provenant des
jounes d'ceufs ou du soja).

LES COLORANTS.

Ils renforcent les couleurs
naturelles ou en cjoutent :
E100 (curcuma), E140
(chlorophylle), E 153 (charbon
végétal), E160a (béta-

Dans les rayons alimentaires
des supermarchés, il n’y a rien
de mangeable a vos yeux ?
Mon livre est un témoignage, ce
n'est pas une enquéte, tout

ce que je raconte, je I'ai vu dans

les différents emplois que j'ai
occupés au sein d'entreprises
agroalimentaires. C'est un univers
malsain, trés corrompu. Je ne suis
pas tres fier de ce que j'ai pu faire.
Un jour, j'ai décidé d’arréter d'étre
complice de ce systéme. Laffaire
de la viande de cheval dans les
lasagnes a été pour moi un déclic.

Vous évoquez des fraudes

et de la corruption presque

a toutes les étapes...

Il y a des enjeux politiques et
économiques, des groupes de
pression, une administration en
manque de moyens ou qui ferme
les yeux et des fraudeurs trés
efficaces. Tout est mélé. Prenons
'exemple du miel, que je connais
bien. J'en ai importé des milliers

de tonnes, principalement de Chine
et d'autres pays dits “a bas coiits”.
Aujourd’hui, certaines sociétés
chinoises, mais pas seulement,
fabriquent un “miel” sans un
gramme de miel. C'est pratique-
ment indétectable. Elles respectent

les ratios glucose/fructose naturels,
ajoutent la bonne dose du bon
pollen, le bon colorant et le bon
arome. Dans le milieu, tout le
monde est au courant de cette
fraude caractérisée. Mais on ferme
les yeux car on achete du miel

a 1 €1le kilo que I'on revend ensuite
avec une bonne marge. Et les
pouvoirs publics ne veulent pas

se facher avec les Chinois.

La facilité avec laquelle

les entreprises s’affranchissent
des lois est fascinante !

C'est un peu larégle du “pasvu,

pas pris”. C'est toujours la course
au prix le plus bas qui déclenche

la fraude. Comme pour la confiture
de fraises sans fraise. Mon patron
ne me demande pas de frauder
formellement, il veut que je produise
moins cher pour gagner le marché
d’'une chaine hoteliére. Avecle
responsable de larecherche et du
développement, on finit par
dénicher, en Italie, un vendeur
d’akeénes séchés, les petits grains
que l'on trouve sur les fraises. Avec
du sucre, des arbmes, des colorants
et ces petits grains, on parvient a
fabriquer une confiture de fraises. ..
sans fraise. Et le client de I'hétel
aura ainsi sa confiture préférée !

Ces E tout a fait inoffensifs

caroténe), E160b (rocou),
E160d (lycopénes : tomate,
certains fruits rouges),

E161b (lutéine : joune d'ceufs,
|légumes jaunes ou d feuilles
vertes), E162 (betterave),
E163 (fruits, légumes),

E170 (carbonate de calcium).

lls ralentissent le développement

des micro-organismes ou

les inhibent : E200, E201,
E202, E203 (acides sorbiques
issus du sorbier).

LES EMULSIFIANTS.

Ils apportent de la tenue

et stabilisent les émulsions :

de E400 a E408, ils sont des
produits @ base d'algues.

De E410 a 418, ce sont les
gommes de carouble, d'avoine,
les gommes arabiques. ..




A 2
chaque curieux son magazine

Le d stin tragique

delare meM arie Stuart

1 \NTELL\GEN(E ARTIFICIELLE
mmentelle P8
va changer notre vie}

.Deswwlmm“
= Une médedine plus perio .
-mwm,,;mmswmvm

GRETS NOUS AIDENT A AVARCES

{. ( 5 Ics‘;ﬁé\i: oepages ? -
sf auss: le joumal de la amoslte
10 pqnd‘;r.wal“ M"’

4 fois par an, une thématique

décryptée pour toute la famille

'\ ouroMAN
APICIUS
APAUL BOCUS

AUXOR\G\N

Sy A GAS

Le journal
¥ du bien- etle

" IMENT REM TROYTINS,
RARCM D UiCDLi MN\! URS UE SCIES

\‘ LES METIERS OUBLIES
DU PARIS DE 1900

Explorer le passé
pour
comprendre le présent

| PrISMASHOP:fr |

Se ’
poser des questions, £a fait avancer




] ndeXe

FEVRIER-MARS 2019

15 idées de salades.............. b6
15 idées de boissons d'ailleurs..92

Les coups de coaur

de la rédaction

Besan ladoo, pefits

gdteaux du golter 5
Ceviche, poisson mariné....._ 6

Cucur udang,
beignets aux crevettes............ 7

Dakgangjeon

potﬁat c?cl)ush ant 8
Empanadas sucrés

& la patate douce........... 10
Lamingtons 13
Perles de tapioca & la mangue.. 4
Poulet DG : 12
Pulled pork, effiloché

de porc mijoté 1

Scotch eggs, ceufs panés_.... 9

Petit déjeuner
Bambalouni, beignets sucrés.._84

Korvapuusti,
brioches cannelle 85

Mofo gasy coco, pancakes......85
Msemen, crépes berbéres. 84

Afrique

Adas, soupe de lentilles__....63
Banda sauce arachide, mijoté

de poisson aux gombos ... 64

Bobotie, gratin de beeuf...........61

Poulet tigadegue 63
Poulet yassa 62
Rissois de camardo,

beignets de crevettes ............ 63

Sik sik wat, ragoiit de beeuf_...62

Amérique du Nord

Corn chowder, soupe de mais.89
Crispy fried chicken, poulet frit..87
Jamboalaya aux crevettes.......... 89
Pecan pie, tarte noix de pécan.88

Pouding chdmeur
au sirop d'érable 90
Poutine, frites sauce fromage.. 90

Ameérique latine

Ajioco 22
Brochettes de beeuf chimichurri.22
Empanadas 21
Pabellén criollo 19
Queijadinha, flan brésilien 21
Tamales 20
Asie

Char kway teow ... 39
Flan coco 42
Gyozas 43
Haemul pajeon 40
Poulet piquant 43
Poulet satay. 40
Rouleaux frits A
Tempura 4]

Yam nug, salade de boeuf.__ 42
Balade au Nord

Chlodnik 32
Himmel und erde, “ciel et terre” 33
Irish stew. 29
Paté gaumais 33
Piroikis & la viande 30
Roulés & la cannelle ... 29

Smerrebred, tartines salées... 28

Tatar smetonmk
cheesecake russe 34

Notre carnet d’adresses

Atelier 159 : atelier159. com B.Bad : b-bad.fr Belleville Brilerie : cafesbelleville.com BHV Marais : bhv.fr Bon
bor:lourblbxche .com de la Cour de Marbre : 01 40 13 41 95 Boutique du Musée des Arts D&oroﬁr'bouhque

paris.fr

Blanc : oarreblonc com H(lavmng kleverlng com Emile Noél :

nevievelethu.com Gien :

ocera.fr La Redoute :

gien.com

laredoute. fr I.’Atel' ier du Chocolat : aieluerd

Tentation de Jansson........... 30
Trifle aux agrumes 31
Inde

Biryani d'‘agneau 70
Curry de poulet,

chutney e datfes 69

Doi mooch curry de poisson_71
Lassi mon?ue &wse.— 71

Paneer balls, sauce curry.........72
Raita 71
Samoussas de légumes____._70
Cap au Sud

Cannolis orange et chocolat 54
Cavetellis feves-artichauts....51

Cornes de gazelle 50
paule d'agneau au citron .50

Fabada de Maria,

cassoulet asturien 53

Pasteis de nata 54

Pastel de bacalhav,

beignets de morue 53

Pastilla au poulet et épinards__52

Soupe fchicha au veau .49

Zarzuela de féte 55

Street food

AT i 8D

Bénh mi saucisse 24

Baozis, brioches

au porc laqué 24

Harengs maties 25

Destination Orient
Aubergines grillées et labné._ 77
Ful medamis, salade de féves 79
Hanim gobegt petits gateaux

au sirop 80
Helbeh, gateau de semoule. 80
Kebbeh, croquettes de viande.79
Lahmacum, pizza & la viande..78
Poulet & l'iranienne, aux courges
et aux prunes 81
Tahdig, riz & l'iranienne............78

sée du Quai Branly : boutique.quaibranly.fr Bruno Evrard : bruncevrardcreation.com Carré
o Nos emale'r):oel com Foodvisor :

foodvisor.io Geneviéve Lethu :

ns de Gaia : www.jardinsdegaia.com Katie Alice : creative-tops.com Kyocera :

ocolat.fr Le Creuset : lecreuset.fr Le de

Bacchus : lerepairedebacchus.com Lindochineur : indochineur.com Mohuharo mahatsara.com Maisons du
maisonsdumonde.com Mariage Fréres : mariagefreres.com Melitta : melitia.fr MPG2019 : myprovence.fr Muji : mup

com/fr My Bee Wi
: nicolas.com

: nordal.eu Phare d'Eckmihi :

beewrap.com Natives : nafives-deco.com Nature & Découvertes : natureetdeco
o Nordal: Sharedeckmuhl.com Philippe Xerri, Rock The Kasbah  rockthe-

uvertes.com

kasbah.net Redbubble : redbubble.com Sema Desg : semadesign-deco. fr Senslllva et Fils : sensitiveeffils.com Serax :

Smash Cake : smashcake.shop

serax.com

Intérieurs : sophi

eseguela.fr The Candist : thecandist.com The

Cool Republic : thecoolrepublic.com Vimhs vinatis.com Vivien Paille : vivienpaille.fr Zoé Confetti : zoeconfetti.fr
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Et si votre manuscrit ameéliorait le
quotidien de milliers de lecteurs ?

Vous avez écrit une méthode,
un guide, un roman graphique, une BD...
Donnez-lui une chance !

Florence Servan-Schreiber, la marraine du concours

« Comme j'ai un gros faible pour la psychologie positive, je connais le plaisir que provoque la
lecture d'un texte ou d'un livre plein d’humanité. Alors j'en appelle a votre audace, votre envie,
votre talent et vos expériences. Celles que vous révez de partager afin de devenir le futur auteur
qui remportera le Concours d'écriture du Développement personnel Femme Actuelle - Kindle
Direct Publishing.

Ne vous limitez pas, osez écrire et vous raconter, pour partager vos découvertes,
conseils et pourquoi pas, méme votre bonheur.

J'ai hate ! »

\

"W’ Le manuscrit gagnant sera publié aux Editions Prisma @
o et adapté en livre audio par Audible. =

Vous avez jusqu’au 31/03/2019
pour déposer votre manuscrit sur:
www.amazon.fr/FA19

¥ kindle
R direct
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