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Puissant et aromatique, le fromage Appenzeller
offre une saveur aussi étonnante qu'incomparable,
grace a un lent affinage avec une saumure a base
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Nos petites

pA la rédaction, on a tous nos recettes estivales préférées. On vous
a choisi les 10 meilleures pour sublimer vos menus de vacances.

D

Je pique des myrtilles
sur une brochette

en bois, a déguster en
bonus. Bien utile
pour mélanger glace

pilée et smoothie.

Smoothie framboise-
# myritille-betterave

APERS. © 150 g de framboises ¢ 150 g de myrtilles

» 1 grosse banane » 1 pomme o 1 betterave "
crue ¢ 1 cuil. a soupe de miel (ou de sirop
L d’agave) ¢ 1 cuil. a café de gingembre rapé. b

1 Epluchez la banane, la pomme et la betterave.
Retirez le coeur de la pomme. Coupez ces fruits en mor-
ceaux et placez-les dans un blender. 2 Ajoutez le gin-
gembre, les fruits rouges (réservez-en quelques-uns pour
le décor), 2 cuil. & soupe de glace pilée et le miel. Mixez &
grande vitesse. 3 Répartissez dans des verres ou dans
des pots. Décorez d'un peu de glace pilée, de fruifs rouges

réservés et éventuellement de menthe ou de basilic. oz At ’

o
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Keftas dagneau, sauce aux herbes et wasabi ¢

4PERS. * 500 g d’agneau haché (poitrine, épaule,
gigot) » 1 oignon ¢ 1 bouquet de coriandre
1 bouquet de menthe » 1 gousse d’ail

20 MIN o1 s
e 1 ceuf e 1 yaourt grec » 2 cuil. a soupe

(JD bombées de chapelure ¢ 1 cuil. a soupe

JOMIN' d’huile d’olive ¢ 1 a 2 cuil. a café de
péte de wasabi (rayon Japon) e 1 cuil. a

café de coriandre moulue o sel, poivre.

-

J'adore le wasabi, le condiment vert
printemps des sushis. J’en utilise
aussi pour réveiller les sandwichs
et la salade de pommes de terre.
J'en sers méme avec les chipolatas
ou le poulet grillé au barbecue.

1 Mixez le yaourt avec la moitié des herbes effeuillées, Iail pressé,
Vhuile, le wasabi, du sel et du poivre. Réservez au frais. 2 Faites
tremper des brochettes en bois 10 min dans de l'eau froide. Mé-
langez 'agneau dans un saladier avec 'oignon haché, feeuf, la
chapelure, le reste d'herbes ciselées, la coriandre moulue, du sel
et du poivre. 3 Fagonnez une douzaine de boulettes et pressez-

les autour des brochettes. Faites les cuire 8 & 10 min sur un gril en
fonte huilé ou sur le barbecue. Servez chaud avec la sauce.

| ”.
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Roules daubergines au jambon cru

¢ 12 fines tranches 1 Coupez 6 longues tranches dans chaque aubergine. Parsemez-les
de jambon cru de gros sel et déposez-les dans une passoire. Laissez-les dégorger 1 h.
* 2 aubergines de 2 Préchauffez le four sur th. 7 (210 °C). Essuyez les aubergines avec
taille moyenne du papier absorbant. Badigeonnez-les d'huile et rangez-les sur la plaque
* 2 poignées de du four tapissée de papier sulfurisé. Faites cuire environ 20 min e?ﬂes
roquette ¢ 1 cuil. a retournant une fois. Laissez-les fiédir. 3 Assuisonnez la roquette avec
soupe de vinaigre 1 cuillerée d'huile, le vinaigre et du sel. Déposez-en un peu sur chaque
balsamique ¢ huile franche d'aubergine. Roulez-les et -les d'1 tranche de jambon
d’olive e gros sel. cru pliée en deux dans la longueur. Ficelez-les. Passez-les 30 secondes
dans une poéle huilée trés chaude ou a la plancha. Servez aussitét.
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/ Avec cette base, moitié chantilly-moitié
lait concentré, je peux réaliser facilement
plein de glaces au café soluble, aux
cookies, a la vanille, a la fraise mixée...
Vive les desserts vite prépareés !

b ..
.

Soupe de fraises-tomaites et glace a lamande

®
N
>

In
¢

© 400 g de fraises » 125 g de
tomates cerises ¢ 1 orange

» 2 brins d’estragon » 40 cl de
créeme fraiche liquide entiere
¢ 1 boite de lait concentré
sucré (397 g) » 4 cuil. a soupe
de purée d’amandes ¢ 1 cuil.
a soupe de sucre e 1 cuil. a
café d’arome amande amere.

1 Mélangez le lait concentré avec la purée d'amandes et 'aréme amande
ameére. Fouettez la créme liquide en chantilly au batteur électrique. Incor-
porez-la dans le lait concentré et versez dans un bac. Fermez le couvercle
et laissez prendre 2 h au congélateur. 2 Effeuillez 1 brin d’estragon dans
un saladier et écrasez les fevilles au pilon avec le sucre environ 5 secondes.

Ajoutez le jus de l'orange, les tomates et les fraises découpées en deux.

Réservez au réfrigérateur. 3 Sortez la préparation du réfrigérateur un
peu & l'avance. Au moment de servir, répartissez-la dans des verrines,
ajoutez une boule de glace a l'amande et parsemez d'estragon ciselé.

g

Hors-Série Cuisine Actuelle - 7



Quand mes invités aiment l'originalité,
j'ajoute des petits brins de romarin ou des
fleurs de lavande, non traités, bien siir !
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Tartelettes amandines, figues et miel

¢ 1 rouleau de péte sablée 1 Rincez et séchez les figues. Découpez-les en gros quartiers. Battez le beurre

red' cmonges etles pignons. 2 Déroulez

beurre mou 80 g de miel la pate et garnissez-en quatre moules individuels. Répartissez-y la créme

JOMN  + 80 g de poudre d’amandes  d‘amandes. Déposez les figues et enfoncez-les légérement. Faites cuire 30 min
* 30 g de pignons. dans le four préchauffé sur thermostat 6 (180 °C). Dégustez tiede ou froid.

15 MIN
(dp * 6 figues » 1 ceuf « 80 g de avec le miel. Incorporez I'ceuf, la




Tartines au thon et
creme dartichauts

e 4 tranches de pain de seigle ¢ 1 citron bio
e 2 brins de basilic ® 250 g net de ventréche de
=% thon a l'huile e 1 boite de cceurs d’artichauts
m en conserve ¢4 cuil. & soupe d’huile d’olive
e 1 cuil. a café de baies roses ¢ sel, poivre.

1 Prélevez le zeste du citron avec un zesteur. Egouttez
songneusement les cceurs d'artichauts en les presscnt un
si nécessaire. Mixez-les avec 'huile, 2 cuil. & café du
jus du citron, du sel et du poivre jusqu'a obtenir une pré-
paration lisse. 2 Faites griller légérement les tranches de
pain. Tartinez-les finement de créme d'arfichauts et gar-
nissez-les de morceaux de veniréche de thon. Parsemez
de baies roses, de basilic effeuillé et de zestes de citron.

Cetteavémed’amduutsmsert
dplemdedmmpomtque}’m
quelques boites

toujours
mml’enfms.wmle
une sauce pour les pates avec des
amandes effilées ou un dip que je
propose a I’heure de 'apéritif.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 9



LS

Il n’est pas toujours facile de trouver
de la citronnelle fraiche en tige !
Alors, je n’hésite pas a la congeler
ennéreet)elerapeteﬂequeﬂe sans
' la faire décongeler au préalable.

Spaghettfz,s aux palourdes et citronnelle

* 400 g de spaghettis 1 Brossez les palourdes sous l'eau froide. Faites-les dégorger 1 h dans de l'eau froide
* 1 kg de palourdes bien salée (25 g par ||h'e) Egouttez-les. Déposez-les dans une casserole sur feu vif
e 1 tomate o 1 petit avec le vin et laissez-le sévaporer. Couvrez et laissez cuire environ 8 min, le femps que
oignon « 1 gousse d’ail  les palourdes souvrent. Decoquu"ez-en les frois quarts. Filtrez le jus & travers une pas-
» 1 tige de citronnelle soire frés fine. 2 Faites cuire les spaghettis & l'eau bouillante salée. Plongez la toma-

e 1brin debasilice 10 cl fe 10 secondes dans leur eau, pelez-la et concassez-la. 3 Pelez et hachez I'oignon.
devinblance4cuil. 2  Faites-le fondre dans une sauteuse avec une cuillerée d'huile. Ajoutez la fomate concas-
soupe d’huile d’olive sée, l'ail pressé et la citronnelle finement émincée. Faites revenir pendant 5 min sur feu
o gros sel, sel, poivre.  vif. Ajoutez les palourdes et leur jus, les spaghettis égouttés, le reste d'huile d'live, du

poivre et le basilic ciselé. Mélangez 1 min sur feu doux et présentez sans attendre.




Cheesecake a la brousse et aux grioties

gy 180 g de biscuits aux 1 Ecrasez les biscuits dans une jatte. Mélangez-les avec le beurre fondu et éta-
o dp épices (Bastogne ou lez au fond d'un moule de @ 22 cm tapissé de papier cuisson. Egalisez et tassez
spéculoos) ¢ 1 citron bio avec le fond d'un verre. Réservez au frais. 2 Rapez la moitié du zeste du citron.

WL ¢200 g de griottes«80 g Plongez la gélatine 5 min dans de 'eau froide. Portez & ébullition 2 cuil. & s. de jus
@ de beurre ¢ 400 g de du citron. Ajoutez la gélatine hors du feu et mélangez pour la dissoudre. 3 Fouet-
gy brousse de brebis ¢ 20 cl tez la créme bien froide en chantilly au batteur électrique. Mélangez la brousse,
p de créme liquide entiére  le sucre et les zestes. Ajoutez la gélatine, puis incorporez délicatement la chantilly.
= .100 g de sucree 1feuille  Versez surle fond de biscuits. Lissez et réfrigérez 4 h. 4 Dénoyautez les griottes.

de gélatine » 2 cuil. 2 soupe Cuisezles 3-4 min au micro-ondes avec 1 cuil. & s. de sucre glace. Laissez refroidir.
bombée de sucre glace. Rangezles sur le cheesecake démoulé. Parsemez de sucre glace avant de servir.

S’ﬂn’yapasdegnotﬁesaumardme
J'achéte de bonnes cerises classiques
auxquelles j'ajoute 2 gouttes d’'arome
amande amére et un filet de kirsch.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 11
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= rte a la pastéque et sirop de rose =

5MiN ©1trés large tranche de pastéque 1 Portez a ébullition 35 ¢l d’eau dans une casserole
de 2 cm d’épaisseur ¢ 2 belles avec les rondelles de citron et les pétales de rose. Reti-
rondelles de citron bio # 100 g rez du feu, laissez infuser 12 h. Filtrez avec une passoire

SMIN.  de miires » 100 g de framboises fine et pesez le liquide. Reversez-le dans une casserole
* 100 g de fraises » 100 g de et ajoutez son poids en sucre. Faites bouillir 1 min. Ver-
myrtilles 50 g de pétales de rose sez dans une pefite bouteille siérilisée (ébouillantée) et
non traités e sucre cristallisé. laissez refroidir. 2 Découpez la pasteque en 8 parts.
Le décor : e menthe e groseilles  Rangez-les sur un plat et arrosez d'un bon filet de sirop.
» pétales, pousses et herbes Laissez macérer 2 h au frais. 3 Garnissez les parts de
comestibles (basilic, menthe, pastéque de fruits. Décorez et servez frais, éventuelle-
coriandre...). ment parsemé de miettes de meringue ou de spéculoos. 3
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Cette petite bouteille
de sirop maison se

. gardera deux semaines
au réfrigérateur. Idéale
dans les fraises, pour
sucrer un yaourt brassé
ou parfumer un quatre-
quarts peu sucre.




Unne

Dans les magasins bio, j’ai
découvert la pate de miso blanc,
un condiment de soja tout doux,
et le tofu lacto-fermenté, bien
meilleur que le tofu ordinaire.

-

. N

-

- Toasts au tofu et a la courgette

R » 4 grandes tranches de pain au levain 1 Mixez le tofu avec l'ail pressé, 1 cuil. & soupe d'huile, le
@ » 1 petite courgette » 1/2 gousse d’ail# 125 g  miso, du sel et du poivre. 2 Rincez et épongez la courgette.
gy de tofulacto-fermenté ¢ 1 cuil. & soupe de Taillezla en laniéres. Assaisonnez d'huile, de jus de citron, de

e péte de miso blanc ¢ 2 cuil. & soupe d’huile  sel et de poivre. Faites dorer les graines de tournesol 3 min
CJD d’olive ¢ 1 cuil. a soupe de jus de citron dans une poéle & sec. 3 Toastez les tranches de pain et far-
SN «30 g de graines de tournesol » 1 barquette  tinez-les de préparation au tofu. 4 Répartissez les laniéres de

% de graines germées o sel, poivre. courgetie sur les ranches de pain fiédies. Parsemez de graines

germées et de graines de fournesol. Servez sans attendre.
. (S
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L'adresse givrée
Ananas, citron, orange, mangue...

Tres courus dans les années 1970, les
fruits givrés refont leur apparition.
Initiée par deux gourmandes, Marie-
Laure Pollet et Olivia Berdah, avec la
complicité d'un maitre glacier italien,
une boutique leur est entierement dédiée
au cceur de Saint-Germain-des-Prés, a
Paris. Tous les fruits (de saison) y passent,
coupés, vidés et remplis d'un délicieux
sorbet a base de pulpe de fruit aussi
onctueux qu'une créme glacée. On fond !
A partir de 4 € piéce et jusqu’a 49 € la grande

[

4,50 € piece, @

L.a biere se fait mousser

Comme le vin, elle a
sa foire chez Lidl.

A partir du 24 juillet,
on pourra découvrir
une sélection de biéres
d’été rafraichissantes
et fruitées, a des prix
allantde 0,99 € a 4 €
la bouteille. Petite
séance de rattrapage
a l'automne, a partir
du 9 octobre, avec des
bieres de caractére.

TR A i St
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Des idées, des bons produits et toutes les

NOMAPE

Grace a sa technologie “pieds froids” basée
sur une double cuve (une pour le charbon
et une autre pour 'eau), on cuisine sans risque,
le barbecue placé au centre de la table.

Sa forme allongée assure une parfaite stabilité
et permet de faire griller de grosses piéces.
Mobile et transportable, on peut 'emporter en




ENVIEDE
FRAICHEUR

Wiakligne, celte sonbelitne
Lownie aved sa. cuilline
. 7 Cafﬁaﬂw ens Lnow est
ecbuLub% dune seconde
quispermet. de. concocten
P&AALELUU& é:a}c@um/y.

70 €, Lagrange, dans les
magasins Darty et Boulanger.
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Sucré ou salé? e

By '.\151.() !
Les deux ! Cette nouvelle marque = ‘MNW “E
propose des biscuits sucrés et - & A
salés composés d'une liste courte ™
d'ingrédients de qualité, 100 % bio et
100 % élaborés en France. Pour se
régaler au goliter comme a l'apéritif.
L’Appétisserie Bio, sablés cantal, sésame et
pavot, 3 € les 80 g ; sablés cceur de pomme
fagon tatin, 3,05 € les 115 g, en grandes surfaces.

| LA CUISINE,
'MAIS SANS
. LES COURSES

Quelle bonne idée d'avoir

combiné une application
qui propose des recettes et
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plats de son choix, on donne
le nombre de personnes,

les régimes alimentaires...

et la liste de courses s'affiche
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Pour donner a la table un air

estival, on plonge au cceur comme par magie. On peut
de cette vaisselle couleur azur. N Y la modlfier, la cgmplet_er,
Collections Baobali et Nacre, N g 4" avant de la confirmer et se
saladier @ 29 cm, 40 € ; coupe N ; S faire livrer a domicile via

@ 32 x H 7,5 cm, 40 € ; porte- S 3 Monoprix ou au drive
ustensiles en terre cuite @ 13 x > ‘ avec Auchan ou E.leclerc.

H 13 cm, 15 €; plateau Nacre
@ 40 cm, 65 € ; vase en faience

Hors-Série Cuisine Actuelle - 15




LA VIE EN ROSE

Elaboré avec des pamplemousses roses cueillis &
pleine maturité, ce vinaigre délicat reléve de ses notes
fraiches et acidulées les crudités, les tartares de
poisson, la viande blanche, les salades de fruits...

Douceur de vinaigre au pamplemousse rose, 14,50 €
la bouteille de 250 ml, en édition limitée, Oliviers & Co.

'ODE AU SUD

Apres Montélimar et Valence, c’est a Marseille,
capitale ambassadrice de la gastronomie provengale
en 2019, qu'Aix&Terra ouvre sa nouvelle table-épicerie
qui célebre toutes les saveurs de la Méditerranée.

Au centre Prado, du lundi au samedi, de 10h30 a 20h30, 22 h en été.

Pop Toucan, 40 € le service de 18 pieces,

9 € les 2 saladiers, Conforama.

J :
i: € peux pas

j’ai boulettes!

Pour vivre A base de pois chiches
une expérience ou de féves, cette
unique, on spécialité culinaire
découvre la levantine s’inscrit dans
Cave aux FALAFEL la tendance actuelle,
sensations et R e e GO qui fait la part belle aux
son labyrinthe curry et curcums protéines végétales.
souterrain Ces délicieux falafels
creusé au de légumineuses sont

beau miliev du Saumurois. Gréce & une scénographie
originale, adaptée a tous les dges et qui met en éveil les cing
sens, on apprend l‘art de la vinification tout en s‘amusant.

5 € par personne, visites a 11 h, 15 h, 16 h et 17 h, réservation
conseillée, Cave Robert & Marcel, a Saint-Cyr-en-Bourg (49).

bio, naturels et riches
en protéines.

Existent en 3 recettes,
5,50 € les 224 g, L'Atelier V,
dans les magasins bio.



ZERO
DECHET
lo. bouteille wiutilisable |
Sans BPA, conpue

dans wn maliniow solide
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Positive, 13,90 € en 33 cl; 15,90 €
en 50 cl, Monbento.

M—— o
.D.L L | I A
A offrir ou a s'offrir, un joli coffret en forme de
bourriche comprenant une bouteille de Lillet blanc
(75 cl), l'apéritif culte des Bordelais (assemblage

de vin et d'infusions de fruits), accompagné d'un
tonic de la maison Archibald (50 cl). De quoi

se concocter un merveilleux long drink cet été.

Environ 35 €, disponible a la maison Lillet de Podensac et en ligne.
i'

A

l' s .

Plouf, 50 x 80 , 18 €, La Cerise sur le Gateau.

~ Sans colorant, sans édulcorant, sans aréme
artificiel et 30 % moins sucrés, ces sirops @ l'infusion
~ de feuilles de thé permettent de retrouver

le vrai goit du thé glacé maison. Deux saveurs

au choix : thé vert-menthe et thé noir-péche.
Fraicheur de thé, 3,20 € les 60 cl, Teisseire, en GMS.

VIVE L'APERO!

Destination le Mexique pour des saveurs hautes
en couleur, en version mini. Au choix, trois
recettes originales et exotiques a passer 15 min
au four: tortillas & la tomate garnies de viande
de beeuf, haricots rouges et mais; tortillas au blé
complet agrémentées de tomate, poulet et citron
vert; et fortillas aux graines de lin, fromage

de chévre, poivrons jaunes et oignons rouges.
5,95 € les 9 pieces, dans les magasins de surgelés Picard.
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Happy hour, cest

Classiques revus et corrigés ou idées neuves, c'est I'apéritif 2019,

Caviar
d’'aubergines aux
zm champignons

(d 2 6 aubergines ¢ 3 gousses
BEIEN d’ail » 2 échalotes » 100 g de

(ﬁ, champignons de Paris

¢ 1/2 bouquet de coriandre

¢ 4 tranches de jambon de pays

30 g de parmesan rapé e« 10 cl de
créme liquide ¢ 1 cuil. a café de
graines de sésame ¢ huile d’olive

e sel, poivre du moulin.
Coupez les aubergines en deux dans la
longueur. Entaillez la chair et piquezla
d'éclats d'ail. Nappez d'huile d'olive et
salez. Emballez les aubergines dans du
papier d'aluminium. Faites-les cuire 1 h
au four chauffé a th. 5 (150 °C).
Poélez les échalotes hachées dans un
peu d'huile. Ajoutez le jambon et les cham-
pignons émincés. Versez la créme. Evidez
les aubergines, ajoutez la pulpe dans la
poéle. Remuez 5 min sur feu doux.
Mixez le tout. Ajoutez le parmesan rapé,
salez et poivrez si nécessaire. Parsemez
de coriandre ciselée et de sésame.

-
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PN Petits cannelés

<A e
o AU chorizo

(<a. »100 g de chorizo » 100 g de
fromage de chévre demi-sec
¢ 40 cl de lait (de chévre si possible,
magasins bio) ¢ 1 ceuf + 1 jaune«50 g
de beurre » 100 g de farine » 1 pincée
de piment d’Espelette.

Faites chauffer le four surth. 7 (210 °C).
Taillez le chorizo en mini dés, ainsi que
le fromage. Portez & ébullition le lait avec
le beurre et 1 pincée de piment.

Battez |I'ceuf et le jaune dans un saladier.
Ajoutez la farine et mélangez. Incorporez
petit & petit le liquide chaud. Ajoutez les
dés de chorizo et de fromage.

Versez dans des moules & cannelés et
faites cuire 15 min au four chauffé a th. 7
(210 °C). Réglez le four sur th. 6 (180 °C),
cuisez 25 min. Servez chaud ou tiéde.

Eom 4 savoir

Si vous utilisez deg moules

Rillettes de lapin
mm qux abricots

c’d ?  +4cuisses de lapin

BIEFEN « 2 oignons « 2 branches

(ﬁ. de céleri » 1 bouquet de
ciboulette ¢ 1 brin de thym

» 1 feuille de laurier « 8 abricots

secs » 50 g de noisettes torréfiées

¢ 50 cl de vin blanc ¢ 1 cuil. a soupe

de sauce de soja * 2 cuil. a soupe

de miel » huile d’olive » sel, poivre.

Faites colorer les cuisses de lapin dans

une cocotte. Ajoutez un peu d'huile, les

oignons pelés et le céleri émincés.

Movillez avec le vin blanc, ajoutez le

thym, le laurier et les abricots secs taillés

en pefits dés. Laissez mijoter pendant

1 h 15 sur feu trés doux.

Egouttez le lapin cuit avec sa garniture

sans jeter le bovillon de cuisson. Effilo-

chez la chair et refirez les os.

Mélangez le lapin avec la garniture de

cuisson, le miel et la sauce Se soja. Inté-

grez la ciboulette ciselée et les noisettes

grossierement concassées. Salez et poi-

vrez. Siles rillettes vous semblent un peu

séches, ajoutez-leur un peu de bovillon

de cuisson. Moulez les rillettes dans un

pot et laissez les refroidir complétement.



Laperitif

avec ses tartinades et autres délices & croquer.

Cake aux poires
zm et au roquefort

(J £l o3 poires williams ¢ 2 brins
FAI de sauge effeuillés » 6 ceufs

{ﬁ, » 150 g de roquefort+ 100 g

de gruyere » 80 g de beurre

» 100 g de créme épaisse » 350 g de
farine » 1 sachet de levure chimique

» sel, poivre du moulin.

Epluchez les poires, coupezles en gros
dés. Emiettez grossiérement le roquefort
et ciselez les feuilles de sauge.

Faites fondre le beurre au micro-ondes.
Fouettez les ceufs dans un saladier. Ajou-
tezy la farine, la levure et mélangez. Inté-
grez le beurre fondu et la créme. Ajoutez
délicatement la garniture & cette pate et
le gruyére répé, assaisonnez.
Versez le mélange dans un moule & cake
tapissé d'un papier sulfurisé. Laissez cuire
30 min au four chauffé & thermostat 6-7
(200 °C). Servez une fois refroidi.

williams

Mini empanadas
e qu thon

(d 2 2 rouleaux de pate brisée
EOIN ¢ 1jaune d’ceuf » 2 oignons
% » 2 poivrons verts + 2 rouges
» 1 poivron jaune » 1/2 bouquet

de basilic ciselé » 100 g de pulpe de
tomate ¢ 150 g de thon en boite « 85 g
d’olives dénoyautées hachées ¢ huile
d’olive » 1 pincée d’épices a chili.
Réalisez la farce. Emincez les oignons et
les poivrons. Faites-les fondre 8 min dans
un peu d'huile. Versez la pulpe de toma-
te, le thon émietté, les épices a chili, salez
et poivrez. Cuisez 10 min. Laissez refroidir.
Ajoutez le basilic et les olives.
Confectionnez les empanadas. Etalez la
pate brisée, taillez-y des cercles d'environ
14 cm, posez la farce sur un coté et repliez
la pate en formant une demi-lune.
Dorez les empanadas de jaune d'ceuf
battu avec un filet d'eau. Faites-les cuire

30 min au four chauffé sur thermostat 6-7
(200 °C). Servez-les bien chauds.

Verrines de
houmous de coeurs

= de palmiers

(JD * 300 g de cceurs de palmiers
en boite » 2 gousses d’ail » 2 oignons
nouveaux ¢ 1 citron » 1 orange
¢ 30 cl d’huile d’olive « 60 g de pate
de sésame tahiné (épiceries fines
ou mag. bio) » 1 cuil. a café de cumin
¢ 1 cuil. a café de graines de sésame.
Mixez les cceurs de palmiers égouttés
avec 'ail épluché et les blancs d'oignons
nouveaux jusqu'a obtenir une purée.
Ajoutez peu a peu |'huile d’olive, le jus
du citron et de I'orange, la pate de sésa-
me et le cumin. Mixez & nouveau jusqu'a
ce que le houmous soit lisse.
Répartissez dans des petites verrines,
parsemez-les de vert d'oignons détaillé
en rondelles et de graines de sésame.
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Voila de bonnes
* _idées de recettes

qui changent pour

profiter de la saison

* des barbecues | -

A tester aussi sous

s e gril dufour.
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Cotelettes grillées a la libanaise

» 12 cotelettes d’agneau
» 2 gousses d’ail » 2 brins de
thym frais ¢ 3 cuil. a soupe
de mélasse de grenade
(épiceries orientales) ¢ 3 cuil.
a soupe d’huile d’olive
SLUEN 2 pincées de piment o sel,
‘._*, poivre du moulin.
La sauce : » 2 yaourts nature
» 1/4 de gousse d’ail hachée » 3 cuil. a

~—
=

soupe de menthe ciselée ¢ 1 cuil.
a soupe de jus de citron.

Mélangez I"huile d’olive, la mélasse de
grenade, le thym effeuillé, les gousses
d'ail pelées et pressées et le piment.
Placez les cotelettes dans un plat puis
nappez-les de la marinade. Couvrez-les
d'un film alimentaire, laissez-les mariner
pendant 3 h & température ambiante.

-

Battez tous les ingrédients de la sauce.
Réservez-la au réfrigérateur.

Préparez une bonne couche de braises
dans le barbecue et placez dessus une
grille huilée. Faites cuire les catelettes sur
la grille chaude 3-4 min de chaque cété.
Salez et poivrez & mi-cuisson.
Présentez les cotelettes avec la sauce
froide. Accompagnez-les éventuellement
d'une simple salade de crudités.

4
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» 1,8 kg de poitrine de porc
désossée fraiche » 36 pommes
de terre grenailles ¢ huile.

La sauce barbecue : » 1 gousse
d’ail » 4 échalotes » 4 tomates
» 10 cl de vin rouge » 2 cuil. a
soupe d’huile ¢ 1 cuil. a soupe
de vinaigre de vin rouge

» 6 cuil. a soupe de ketchup

» 2 cuil. a s. de sauce Worcestershire
* 2 cuil. a s. de cassonade » 1 cuil. a
s. de moutarde ¢ 1 cuil. a café d’herbes
de Provence » Tabasco ¢ sel.

Poitrine de porc a la sauce barbecue

Faites cuire les pommes de terre non
pelées de 8 & 10 min dans de l'eau salée
en les gardant trés fermes. Enfilez-les sur
des brochettes huilées puis huilezles &
I'aide d'un pinceau de cuisine.
?’reg:r_:rez la sauce. Pelez il et les écha-
lotes. Hachezles. Faites-les revenir 5 min
dans I'huile. Ajoutez les tomates pelées,
épépinées et concassées, la cassonade,
le vinaigre, le vin, les herbes de Provence
et du sel. Laissez mijoter 20 min.

Mixez le mélange avec le ketchup, la
moutarde, la sauce Worcestershire puis
3 gouttes de Tabasco. Réservez.

e . o PARE o
- -

Ebouillantez la poifrine de porc 10 min
dans une marmite d'eau. Egouttez.
Préparez une bonne braise dans le bar-
becue avec une grille huilée sur le dessus.
Placez la viande sur la grille trés chaude.
Faites-la dorer 5 min de chaque coté.
Eloignez la grille des braises et cuisez la
viande 25-30 min en la tournant et en la
badigeonnant de sauce jusqu'a ce qu'elle
soit dorée. Cuisez en paralléle les brochet-
tes de pommes de terre sur la grille.
Servez la viande sur un platen l'escortant
des brochettes de grenailles et proposez
le reste de sauce barbecue & part.
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Le provolone e#t; n dé iciew Ton
! un délicieux roma
_ vache italien. Choisissez-l',; o

i doux
plquant ou fumé. Il peut étre remplzzcé

par un fromage fondant,
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Pitas aperitives
g AU jambon
o> et provolone

B[IY] » 6 pains pita « 3 larges
(. tranches de jambon de
Parme un peu épaisses
(ou de speck) » 120 g de provolone
(fromage italien) » 1 petit bouquet
de marjolaine ou de thym frais
* 3 cuil. a soupe de pignons ou de
cacahuétes » 3 cuil. a soupe d’huile
d’olive » sel, poivre du moulin.

Préparez le barbecue. Disposez dessus
une grille fine. Découpez le provolone en
6 parts. Salez et poivrezles. Coupez les
pitas en deux et badigeonnezles d'huile
d'olive & l'aide d'un pinceau.
Découpez les tranches de jambon en
deux. Placez un morceau de fromage et
quelques fevilles de marjolaine au cen-
tre. Poivrez et refermez en paquets.
Déposez-les sur la grille chaude. Ajou-
tez les pitas. Dés que le fromage est fon-
du et les pains dorés, glissez une portion
jambon-fromage et un peu de pignons
dans chaque demi-pain. Servez aussitét.
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Keftas d'agneau,
semoule a l'orange

» 1 kg d’épaule d’agneau sans
@ os ¢ 1 orange bio ¢ 3 oignons
fanes ¢ 3 cm de gingembre
ZHIE . 2 brins de menthe effeuillés
C'JD et ciselés ¢ 4 cuil. a s. de persil
g plat et de coriandre ciselés
@ *» 300 g de couscous précuit
¢ 5 cuil. a soupe de poudre
WY @’amandes 50 g de beurre
(é. * 1 cuil. a café de cannelle
» sel, poivre du moulin.
La sauce : » 2 oignons blancs
* 1 mini concombre ¢ 1 petit piment
frais » 1 bouquet de persil plat
» 1 bouquet de coriandre 5 cuil. a
soupe d’huile d’olive.

Hachez I'agneau, les oignons et leur vert
puis le gingembre pelé. Mélangez le tout
avec la poudre d'amandes, la cannelle et
les herbes. Salez, poivrez puis mélangez
longuement avec les mains.

Divisez la viande en 12 portions. Moulez-
les autour de 12 brochettes en métal avec
vos mains humides. Réfrigérez 2 h.
Réalisez la sauce. Hachez le concombre,
les oignons, le piment égrené et les herbes
[réservez de la coriandre). Intégrez I'huile.

Coquelets marinés a 1

» 3 coquelets » 1 oignon
blanc ¢ 2 citrons ¢ 1 gousse
d’ail » 3 brins d’estragon

* 3 cuil. a s. d’huile d’olive
» 10 cl de vin blanc sec
¢a. *1cuil as.de moutarde
forte » sel, poivre.

Arrosez le couscous de 30 cl d'eau chau-
de additionnée du jus et du zeste rapé de
I'orange. Couvrez, laissez gonfler 10 min.
Aérez & la fourchette puis incorporez le
beurre découpé en petits dés.

Versez la semoule dans une poéle et
faites-la cuire 3 min sur feu doux en aérant
les grains & I'aide d'une fourchette.
Chauffez le gril du barbecue. Déposez
les keftas et faites-les cuire entre 6 et 8 min
en les retournant délicatement.

Placez le couscous dans un plat chaud.
Parsemez de coriandre effevillée. Dépo-
sez les keftas sur le plat puis présentez en
accompagnant de la sauce aux herbes.

‘estragon

La salade : » 6 petites salades
sucrines ¢ 2 échalotes » 1 cuil. a s. de
vinaigre de cidre ¢ 5 cuil. a s. d’huile
d’olive » sel, poivre.

Piquez la peau des coquelets avec une
fourchette. Déposez-les sur un plat. Mé-
langez le vin avec le jus des citrons, la
moutarde, l'oignon haché, la gousse dail
pelée puis pressée, les brins d'estragon
ciselés et I'huile d'olive. Badigeonnez les
coquelets de cette préparation.
Préparez la salade. Pelez et émincez
finement les échalotes. Faites-les dorer
dans une poéle avec un filet d'huile. Pré-
parez une sauce avec le reste des ingré-
dients. Ajoutez-y les échalotes tiédies.
Coupez les sucrines en quatre.
Chauffez le barbecve. Déposez les de-
mi-coquelets égouttés sur la grille bien
chaude, puis faites-les cuire 20-25 min
sur chaleur moyenne (ou éloignés des
braises), en les retournant souvent.
Mélangez la sauce et les sucrines. Servez
en accompagnement des coquelets.



ANETH

Son fin feuvillage léger
contraste avec son aréme
anisé puissant, proche

du fenouil. Il se marie trés
bien aux poissons fumés
et aux viandes blanches,
et donne du peps aux
salades de pommes de
terre et aux mayonnaises.

Accords gourmands : ciselé,
il surprend dans les salades
de concombre. On a plaisir

a retrouver sa vivacité dans
des pates au saumon, sur une
salade de pamplemousses et
d’oranges ou sur un carpaccio
de bar aux péches.

BASILIC

Il est indissociable des
tomates-mozza et de
I'huile d'olive, et sans lui,
il n'y a ni pesto ni pistou.
Déchiquetez les feuilles
au lieu de les hacher. La
chaleur les faisant noircir,
il vaut mieux les utiliser
en fin de cuisson.

Accords gourmands : d
lapéritif, pensez aux chips de
basilic, faciles et antigaspi.
Sa verdeur se marie trés bien
avec les fraises, I'ananas ou
les péches et donne une petite
touche insolite en infusion
dans une pate a crépes.

a

CONSEIVS

Marilages étonnants
avec les fines herbes

On profite de la saveur typée des herbes fraiches pour réveiller nos plats d'été
et essayer des associations originales qui étonnent nos papilles !

CIBOULETTE

Son parfum rappelle son
cousinage avec l'ail et
I'oignon. Utilisez-la plutét
ciselée fraiche, en fin de
cuisson, sur une soupe,
dans une salade...

Accords gourmands :
coupée aux ciseaux, elle se
marie a merveille avec des
poires, des pamplemousses
ou des framboises.

CORIANDRE

On adore ou on déteste
sa note anisée, a la fois
citronnée et poivrée.

Son parfum est si volatil
qu'il est préférable de
I'ajouter en fin de cuisson
ou de préparation.

Accords gourmands : sa
saveur s’‘associe au riz, aux
carottes rapées, au lait de coco.
Elle peut aussi assaisonner
une salade de pastéque-feta.
On peut méme réaliser un
cocktail café-coriandre.

ESTRAGON

Ses longues fevilles
minces cachent un aréme
puissant qui peut faire

penser & la réglisse.
Indispensable & la sauce
béarnaise, il s'accorde
avec le poulet, le veau,
le lapin, les plats en gelée
et les tomates farcies.
Sachez qu'il développe
ses parfums pendant la
cuisson. Mieux vaut donc
le doser avec doigté.

Accords gourmands : il est
absolument délicieux dans
une sauce tartare, en beurre
d’herbes sur un poisson ou
dans une salade de fruits de
mer. Et pour épater, essayez
le cheesecake a I'estragon.

MENTHE

Tonique, rafraichissante,
elle réveille tout ce qu'elle
accompagne : salades
vertes ou de tomates,
soupes glacées, agneau
roti, légumes étuvés

ou encore limonade.

Accords gourmands : pensez
a la menthe dans un gateau
de courgettes, sur des olives

apéritives ou des billes de
melon. Si sa puissance est
parfois déconcertante, ’'union
avec le chocolat, les fruits
rouges ou le rhum (en Mojito)
est toujours un véritable
succes. En fin de repas, aidez
la digestion avec des feuilles
de menthe cristallisées.

SAUGE

C'est I'ingrédient central
des ragoits de canard,
oie ou gibier, mais aussi
des haricots blancs.

En raison de son parfum
aux accents camphrés
d'eucalyptus et de cédre,
la sauge, indispensable
a la soupe & l'ail et aux
farces de tomates et de
courgettes, doit étre
utilisée avec modération.

Accords gourmands : pour
glisser une touche italienne
dans vos pates fraiches,
nappez-les de beurre fondu
ou auront infusé quelques
feuilles de sauge ou accordez-
la a du veau en saltimbocca
ou piccata. Cette herbe fera
également ressortir la saveur
douce des petits pois. Treés
originale, la sauge-ananas
parfume les salades de fruits.
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Pour le plus grand plaisir de ceux qui

. 4

en mangent souvent et pour réconcilier les

Paillassons de courgettes aux herbes

* 3 ou 4 courgettes moyennes

¢ 1 oignon émincé e 2 cuil. a
soupe de fines herbes ciselées
(persil, ciboulette, basilic) » 20 g
de beurre ¢ 1 ceuf entier + 1 jaune

LI5MIN
K

§Ery *2cuil. a soupe de laite 40 g
¢a. de farine ¢ 2 cuil. a soupe d’huile
W Jolive o sel, poivre.

Rincez les courgettes. Coupez-les en
julienne & I'aide d'une mandoline ou
rapezles a la grosse grille. Versezles
dans un récipient.

Fouettez |"ceuf dans un grand saladier
avec le jaune d'ceuf, la %rine et le lait.

Egouttez les courgettes et épongez-les
soigneusement dans un linge propre.
Mélangez-les dans le saladier avec les

fines herbes et l'oignon pelé et émincé.
Salez et poivrez.

Chauffez |'huile et le beurre dans une
grande poéle. Espacezy de belles cuil-
lerées de préparation et aplatissez-les
légérement. Faites cuire 5 min par face
sur feu moyen. Garnissez éventuelle-
ment avec des morceaux de jambon,
de tomates ou de fromage.
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“=3 Tarte spirale aux courgettes

» 1 pate brisée » 3 courgettes vertes
moyennes ¢ 3 courgettes jaunes
moyennes ¢ 1 cuil. a soupe de ciboulette
v} ciselée » 200 g de fromage de chévre
frais ¢ 1 ceuf » 15 cl de créme fraiche

* 3 pincées de graines germées
(betterave ou autres) » sel, poivre du moulin.

Rincez les courgettes et éliminez les
extrémités. Découpezles en fines
lamelles & la mandoline.

Beurrez un moule et garnissez-le
de péte. Battez I'ceuf en omelette
dans un récipient. Ajoutez la créme,
le fromage émietté et la ciboulette.

——

”‘ -’
»

Salez et versez sur le fond de tarte.
Chauffez le four & th. 6 (180 °C).

Déposez les laniéres de courgettes
en spirale jusqu'au centre de la tarte
en démarrant du bord. Enfournez
pour 45 min. Parsemez de graines
germées et servez chaud ou froid.

»
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Délice du gouter

D qux courgettes

(dp ¢ 300 g de jeunes courgettes ¢ 3 ceufs « 50 g de
beurre fondu + 20 g (moule) # 3 cuil. a soupe
EIET e créme fraiche » 150 g de sucre » 1 sachet de
@8 sucre vanillé « 180 g de farine » 1 sachet de
levure chimique e sucre glace.

Pelez les courgettes et rapez-les finement. Réglez le four &
th. 6 (180 °C). Cassez les ceufs dans un saladier. Versez le
sucre et le sucre vanillé. Battez 3 min. Ajoutez en fouettant
la farine, la levure, le beurre, la créme et les courgettes.

Beurrez un moule. Versezy la préparation et enfournez
pour 40 min. Laissez reposer le gateau 5 min. Démoulezle
sur une grille et poudrezle de sucre glace avant de servir.
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Salade de courgettes crues
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d la provencale

* 4 courgettes moyennes ¢ 1 citron ¢ 1 gousse
d’ail « 10 feuilles de basilic » 50 g de copeaux
de parmesan 3 cuil. a soupe de pignons

% ¢ 3 cuil. a soupe d’huile d’olive ¢ 1 cuil. a soupe
de balsamique blanc ¢ sel, poivre du moulin.

Rincez les courgettes et élimi-
nez les extrémités. Détaillezles
en longues laniéres a l'aide
d'une mandoline.

Chauffez une poéle antiadhé-
sive. Faitesy dorer les pignons
3-4 min & sec en les remuant
sans cesse. Réservez.

Pelez a vif le citron. Prélevez
les segments et découpezles
en petits morceaux. Versez
dans un récipient du sel, du

poivre et la gousse d'ail pelée
ethachée. Versez le condiment
balsamique, puis I'huile d'olive
en fouettant. Ajoutez les petits
morceaux de citron.

Déposez les courgettes dans
un saladier. Mélangezles bien
avec la sauce au balsamique
et réfrigérez 20 min.
Parsemez de pignons, de par-
mesan et de feuilles de basilic.
Poivrez et servez aussitot.

BA

est fait comme

) isin, m
mout de m:‘stl:;‘aé. Un condiment
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Tarte au saumon, courgettes et feta

* 180 g de saumon frais

* 2 courgettes ¢ 6 brins
d’aneth » 125 g de beurre

¢ 150 g de feta ¢ 4 ceufs « 20 cl
de créme liquide » 250 g de
farine ¢ 1 cuil. a s. de graines
de fenouil ® 1 cuil. a c. de
cumin en poudre ¢ 1 cuil. a s.
de moutarde douce ¢ 2 cuil. a
s. d’huile d’olive ¢ sel, poivre.

Mélangez la farine, le cumin et le fenouil.
Ajoutez le beurre en dés. Pétrissez et
versez 5 cuil. & soupe d'eau froide pour
obtenir une pate homogéne. Formez
une boule. Filmez et réfrigérez 1 h. Eta-
lez la péte dans un moule & tarte beur-
ré. Piquez le fond & la fourchette.

Taillez les courgettes en fines rondelles.
Faites-les revenir 5 min dans ['huile. Cou-
pez le saumon et la feta en cubes.

Mélangez les ceufs dans un saladier
avec la créme liquide, la moutarde et
la moitié de I'aneth ciselé. Ajoutez les
miettes de saumon, la moitié de la feta
et la moitié des courgettes. Salez et poi-
vrez. Versez sur la pate. Répartissez le
reste de courgettes et de feta.

Enfournez pour 45-50 min sur th. 6
(180 °C). Parsemez du reste d‘aneth et
dégustez dés la sortie du four.




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

Tempura
de fleurs de

courgettes

¢ 12 a 16 fleurs de
@ courgettes » 1 ceuf» 100 g
de farine # 25 cl d’eau
SMIN gazeuse glacée » 1 bain
(d 2 d’huile de friture o sel.
% Enlevez le pistil des fleurs
et coupez les tiges.
Mélangez |'ceuf battu en omelette
et l'eau gazeuse dans un saladier.
Ajoutez la farine en fouettant.
Chauffez I'huile & 170 °C. Trempez
les fleurs de courgettes dans la péte
et faites-les frire 2 min par face dans
I'huile, par petites fournées.

Egouttez-les sur du papier absor-
bant, salez et servez sans attendre.

28

3 Tty R '
» 1 Y -
4 N MS - ~
. 3 oy f - *
: SO 5 t v
g 20 g < ? y !
e =l .
- XN | v sy -«
ﬁ\.;! D S
-l-\v ) ‘_5" e A p “
l X '.2.’ - y

Beignets de
courgettes et éclats
de noisettes "

e 2 petites courgettes bio
@ 1 gousse d’ail hachée

¢ 1 cuil. a soupe de persil

FEIET ciselé o 10 feuilles de basilic | .

CJD ciselées ¢ 3 cuil. a soupe L
§r1y) de noisettes concass:ées .{"E
(a. *3ceufse15 cl delait '-'"
W 20 g de parmesan rapé i
© 220 g de farine ¢ 1 sachet de o

levure chimique » 12 cl d’huile
d’olive » sel, poivre du moulin.

Rincez les courgettes et rapezles ala
grosse grille sans les peler.
Mélangez la farine et la levure. Ajou-
tez en fouettant les ceufs battus, le lait,
'qil, le parmesan, les noisettes et les
fines herbes. Salez et poivrez. Mélan-
gez avec les courgettes.

Chauffez I'huile dans une grande
poéle antiadhésive. A l'aide d'une cuil-
lere & soupe, faites glisser 4 & 5 noix
de pate par fournées dans |'huile
chaude, en les espacant. Laissezles
dorer 2 min de chaque cété. Egouttez
sur du papier absorbant et servez.
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la teneur e
de nos baguettes,
mais leur teneur en
plaisir est intacte.

Chaqgue jour, Marque Repeére s'engage pour
une alimentation plus saine, par exemple

en vous proposant sa baguette précuite réduite
en sel, & prix E.Leclerc bien entendu.

1,29€ Retrouvez tous nos engagements
gﬁxg‘é‘“;trtéea‘?;i‘f;ames sur margquerepere.com

réduite en sel - 250 g,
soit 516 € le kilo

Vous pourrez toujours compter
sur Marque Repére.

E.Leclerc(®

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR




OUYE comme

maite

| C'est l'ingrédient phare de nos étés: on
i en met partout, tout le temps. Nos recettes
inventives pour varier les plaisirs.
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.. Servez ces tomates trés parfumées
. avec une salade, des petits# © i
chévres, un poisson grillé... Elles =SS
" se conservent de 24 a 48 heures. '
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g})ﬂ Pickles de tomates vertes aux anchois a I’huile
» 600 g de petites tomates vertes Ebouillantez les bocaux, laissez-  Portez & ébullition dans une cas-
. * 8 brins de thym ¢ 1 téte d’ail » 1 boite les sécher sans toucher l'intérieur.  serole le vinaigre avec le sucre, le
@ de filets d’anchois a ’huile « 1 cuil. Lavez et essuyez les tomates. Pla-  sel et 25 cl d'eau. Versez le liquide
prm 2 café de sucre « 30 cl de vinaigre cezles dans les bocauxeninterca-  bouillant sur les tomates. Fermez
@ de miel (Melfor) « 4 cuil. a café de sel lant les anchois égouttés, le poivre,  bien les bocaux. Laissez reposer
¢ 2 cuil. a café de poivre en grains. le thym et les gousses d'ail pelées.  de 12 & 48 h avant dégustation.
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Cuisez ces tomates s’ur'un lit
de riz au bouillon, de boulgour
ou de semoule et servez chaud

ou froid avec une salade d’herbes

Tomates farcies

@ * 8 tomates » 3-4 oignons
rouges (250 g) » 8 gousses
<¢)» d’ail en chemise (ou 1 téte)
Wi ¢4 brins de thym ¢ 100 g de
(é' raisins secs ¢ 1 cuil. a soupe
de cassonade ¢ 4 tranches
de pain un peu rassises ¢ 20 cl de vin
blanc ¢ huile d’olive ¢ 1 cuil. a soupe
de cumin moulu ¢ 1 cuil. a soupe de
cannelle moulue e sel, poivre.

et de jeunes pousses. =4

Epluchez les oignons rouges, émincez-
les. Faites-les revenir 10 min dans une
casserole avec 3 cuillerées d'huile. Ajou-
tez les raisins secs, le vin blanc, le cumin,
la cannelle, 3 brins de thym effevillés et
la cassonade. Faites mijoter 20 min.

Découpez les tranches de pain en petits
cubes. Faites-les colorer dans une poéle
avec 3 cuillerées & soupe d'huile d'olive.
Egouttez-les sur du papier absorbant.

Chauffez le four & th. 6 (180 °C). Evidez
les tomates. Ajoutez la chair récupérée
etla moitié des croltons dans la poélée
d'oignons. Salez et poivrez. Mélangez.
Garnissez-en les tomates.

Déposez les tomates dans un plat & four
huilé puis ajoutez |'ail. Arrosez d'un filet
d’huile d'olive et enfournez pour 30 min.
Parsemez de thym et du reste de croGtons
avant de présenter chaud aux convives.

Hors-Série Cuis
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Séchée puis broyée, la
tomate en poudre
(épiceries fines et GMS)
permet d’assaisonner bien
des plats. On la poudre S %
sur une soupe, une salade,
une grillade, un plat
de pates ou de riz, ou on
booste une vinaigrette
d’une seule pincée. %

-

Tatins aux tomates,
marmelade d’oranges

au thym

@ e 1 pate feuilletée » 450 g de tomates
FALIEN cerises # 3 cuil. 4 soupe de marmelade
c’dp d’oranges ¢ 2 cuil. a soupe d’huile
d’olive ¢ 7-8 brins de thym ¢ 10 g de
beurre o sel, poivre.
% » P
Poélez les tomates cerises 5 min avec
I'huile. Salez et poivrez. Parsemez de 4 brins de
thym effeuillés. Ajoutez la marmelade et remuez
délicatement. Faites caraméliser 5 min.
Faites chauffer le four sur thermostat 6 (180 °C).
Beurrez 4 moules a tartelettes. Poivrez et parsemez
du restant de thym effeuillé.
Déroulez la pate fevilletée. Prélevez 4 disques
de 12 cm. Répartissez les tomates cerises dans les
moules, couvrez des disques de pate, glissez le
pourtour de péte & l'intérieur des moules. Piquez
la pate a la fourchette. Cuisez 30 min.
Démoulez les tatins et servezles chaudes en les
escortant, par exemple, d'une salade de roquette.
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Duos cocktail
rouge-vert

* 4 tomates (rouges ou
orange) » 4 tomates vertes
* 1 pomme verte ¢ 4 fraises
i , , oranges ¢ 1 citron vert
<{/> *1citron jaune ¢ 4 brins
de basilic » 8 gouttes de
Tabasco vert » 8 pincées de poudre
de tomate (épiceries fines ou GMS).

Ebouillantez toutes les tomates 20 se-
condes. Pelez-les. Epluchez la pomme
verte et taillez-la en morceaux.
Mixez la pomme dans un blender avec
les tomates vertes, 4 feuilles de basilic,
le Tabasco, le jus du citron vert et 8 gla-
gons. Versez Jans 4 verres.
Déposez les fraises dans le blender
rincé avec les tomates rouges, le jus
du citron jaune et des oranges et
8 glacons. Mixez. Répartissez
dans 4 autres verres.
Servez les duos parsemés
de poudre de tomate et de
feuilles de basilic.



Tomates confites

O .
e d la creme de mozza

C'JD » 8 tomates cocktail » 8 feuilles de
basilic » 1 boule de mozzarella ¢ 8 cuil.
ps a soupe de créeme fraiche 1 cuil. a
@8 soupe d’huile d’olive » 2 cuil. a café
d’huile d’olive a la vanille ¢ sel, poivre.
Préchauffez le four surth. 6 (180 °C). Déposez les
tomates dans un plat & four. Arrosezles d'un filet
d'huile d'olive. Enfournez pour 20 min.
Portez & frémissements la créme dans une casse-
role avec la mozzarella taillée en dés et le basilic
ciselé. Poivrez et mélangez sur feu doux jusqu'é ce
que la mozzarella soit bien fondue.
Versez la créme de mozzarella dans 8 coupelles.
Déposez-y les tomates confites. Salez puis arrosez

d'un filet d'huile d'olive & la vanille. Servez en entrée
ou a |'apéritif avec des tranches de pain grillées.

Boulettes aux 2 viandes,

sauce tomate-citron

* 400 g de viande de boeuf hachée

@ 200 g de chair a saucisse ¢ 1 kg de

tomates trés miires » 1 citron bio

L35 MIN 8 1 carotte » 1 oignon ¢ 1,5 cm de

(d © racine de gingembre ¢ 1/2 citron
gy confite 6 brins de persil ¢ 5 cl de lait

(é ¢ 1 ceuf » 15 cl de vin blanc ¢ 5 cuil.

a soupe d’huile d’olive 1 tranche

de pain ¢ 2 cuil. a café de cumin e sel, poivre.
Ebouillantez les tomates. Pelez et épépinez-les.
Coupezles en gros dés. Pelez, émincez [oignon et
le gingembre. Prélevez le zeste du citron confit, tail-
lez-le en dés. Epluchez la carotte, coupezla en dés.
Faites revenir le gingembre, l'cignon et la carotte
dans une sauteuse avec 2 cuillerées d'huile. Ajou-
tez les tomates, le vin puis les dés de zeste confit.
Salez et poivrez. Laissez mijoter 30 min.
Faites tremper le pain dans le lait. Rapez le zeste
du citron bio. Mélangez la viande avec la chair &
saucisse dans un saladier. Intégrez le pain et son
lait, l'ceuf batty, le cumin et le zeste rapé. Mélangez
soigneusement. Salez et poivrez.
Formez une vingtaine de boulettes. Faites-les
dorer & la poéle avec le reste d'huile. Réservez.
Placez les boulettes dans la sauteuse avec la sau-
ce tomate. Réchauffez 15 min. Servez bien chaud
parsemé de persil ciselé, avec de la semoule, des
pommes vapeur, des pdtes ou une salade verte.

\

On trouve de 'huile
d’olive vanillée dans le
commerce. Version
maison, plongez une
gousse de vanille fendue
dans 25 cl d’huile
d’olive extra vierge et
patientez quelques
jours. Un délice a verser
sur un poisson, des
crustacés ou des fraises.
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Tarte fine aux tomates fraiches

¢ 1 pate feuilletée » 250 g de
tomates cerises » 250 g de
tomates multicolores ¢ 4 brins
de menthe ¢ 5 brins de thym
* 6 petits-suisses * 3 cuil.
a soupe de creme liquide

* 5 cuil. a s. d’huile d’olive ¢ 2 cuil.

a s. de sauce aigre-douce* 1 cuil. a s.

de vinaigre balsamique * sel, poivre.

Chauffez le four ath. 6 (180 °C). Effeuil-
lez le thym. Etalez la pate fevilletée dans
un moule & farte. Piquetezla partout avec
une fourchette. Badigeonnezla d'l cuil. &
soupe d'huile puis parsemezla de thym.
Enfournez pour 30 min environ.

Battez les petits-suisses dans un saladier
avec 2 cuil. a soupe d'huile, la créme et
la sauce aigre-douce. Salez et poivrez.

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

Coupez les tomates ainsi que les tomates
cerises en rondelles. Ciselez les feuilles
de menthe. Battez 2 cuil. & soupe d'huile
avec le vinaigre, du sel et du poivre dans
un bol. Versez les tomates, la menthe et
I'assaisonnement dans un saladier.

Recouvrez la pate refroidie de créme aux
petits-suisses, disposez harmonieusement
les tomates, parsemez de thym et servez.
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9 600 g de tomates cerises
PUNEY |, 4 ceufs # 30 l de lait « 100 g
<f)> debrousse de vache ou de
Y] chevree 15 g de beurre« 120 g
(é' de farine » 40 g de poudre
d’amandes ¢ 2 cuil. a s. d’huile
d’olive ® thym e basilic  sel, poivre.

Juste avant |
d’enfourner, posez une "\
. ou deux branches
de tomates cerises sur
le clafoutis, appuyez
légérement et faites
cuire. La petite touche
qui change tout.

Faites revenir les tomates cerises 3 min
dans une poéle huilée. Poivrez, parsemez
les tomates de 2 brins de thym effeuillés.
Transvasez-les dans un plat & four beurré
et émiettez la brousse sur le dessus.

Chauffez le four a th. 6 (180 °C). Battez

les ceufs dans un saladier avec la farine,

Clafoutis aux tomates cerises da 'amande

la poudre d‘amandes et le lait. Salez,
poivrez. Ajoutez 4 brins de basilic ciselé
et mélangez. Répartissez sur les tomates.
Parsemez d'1 brin de thym effeuillé.
Glissez le plat dans le four, laissez cuire
pendant 45 min. Servez chaud ou figde
en accompagnant d'une salade verte.
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Par Sylvaine Scelles
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Délicatement
iodées

D'un beau calibre, ces
crevettes d'Equateur
sont congelées crues.
Leur chair est ferme

et croquante. Une fois
poélées, leur fumet

fin et parfumé apportera
une note raffinée

a vos salades estivales.

Crevettes d’Equateur,
Escal, 8,90 €les 300 g,
dans les GMS.

CREVETTES 1§
D'EQUATEU

Srorpdsy, i

Naturelle

Un peu trouble car non
filirée, cette huile
d'olive vierge exira
italienne est délicieuse,
naturelle avec un

gout fruité et une odeur
incomparable. Son
équilibre aromatique
magnifie une salade

de tomates bien mires.

Il Grezzo, Costa
d’Oro, 7,50 € la
bouteille de 50 cl,
dans les GMS.
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Mini format

Hyper pratiques, ces petites bichettes
de chévre frais sont prétes & l'emploi.
Leur texture est foncﬁ:nte et les saveurs
sont douces mais légérement typées.
Pour transformer une simple salade
verte en un tour de main.

Chévre & Salade nature, Soignon,
2,25 €les 120 g, dans les GMS.
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Avec ces ingrédients bien L

-

choisis, donnez du caractére

a vos crudités de 'été.

Des Salades
au parfum

Exotique
Cette huile de
colza bio au
parfum de noix
de coco est
délicate et riche . W
en oméga 3.
Une m:r?/eille /
sur une salade  §| & Huile de Cola <6 |4
de légumes §|  Fruitée Coco
croquants. | s

Huile de colza bio
Fruitée coco, La
Tourangelle, 4,45 €
les 25 cl, site de la
marque et en GMS.

Parfumée aux tomates séchées bien
caractéristiques et au basilic, cette
moutarde est un vrai bouquet de senteurs
qui permettra de réaliser de savoureuses
vinaigrettes parfumées et bien relevées.

Moutarde aux tomates séchées & basilic,
6,90 € les 250 g, Le Comptoir de Mathilde.

ADRESSES EN FIN DE NUMERO

Un vinaigre
d’exception
Cousin du traditionnel
balsamique, ce vinaigre
est réalisé & partir de
mo0t de raisin blanc.
Clair comme de l'eau,
quelques gouttes
suffisent pour sublimer
une salade grace a son
arédme délicat d'un
raffinement exceptionnel.
Ainsi il ne dénaturera
pas la couleur de vos
mélanges de crudités |

Condiment balsamique
blanc, Toscoro, 3,20 €
les 50 cl, dans les GMS.

GRAINES DE

B Colrce
y A

Du croquant
Des graines de courge
aux nombreuses vertus
car riches en fibres et

en protéines qui rendront
une salade délicatement
croustillante en apportant
peps et originalité

par une touche sucrée.

Graines de courge,
Mon Fournil, 7,15 € les
400 g, dans les GMS.

Une moutarde de caractere

MATHILDE
_MOUTARDE

OMATES SECHELS B




ABONNEZ-VOUS
& Cuisine Actuelle et ses hors-séries |

Cuisine Actuelle, c’est chaque
mois des recettes saines,
savoureuses et gourmandes!!

+ les hors-séries avec :
# Plus de 100 recettes par numéro

w Des recettes originales pour le quotidien
ou pour épater ses convives

# Un véritable cahier pratique avec tous
les conseils et astuces de la rédaction
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Plus de 307 e dction* avec I’Offre Liberte!
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mensuel avec ma faciure. de paiement ci-contre. PAR COURRIER en complétant le coupon ci-dessous :
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Coupe de fruits rouges a la creme citronnée

» 400 g de fruits rouges

» le zeste d’1/2 citron bio

*» 400 g de sablés bretons

» 3 jaunes d’ceufs » 30 cl de
lait » 20 g de sucre + 3 cuil.

a soupe » 1 verre de vin rosé
» 25 g de farine » sucre glace.

On profite des fruits rouges pour créer

N, des accords insolites de I'entrée au dessert.

Mélangez les fruits (recoupez les plus
gros) avec le vin et le sucre.

Préparez la créme citronnée. Portez &
ébullition le lait avec le zeste de citron.
Battez les ceufs et le reste de sucre. Inté-
grez la farine puis le lait fiédi en remuant.
Laissez cuire jusqu'a ébullition, comptez
ensuite 2 min de frémissements. Laissez
refroidir en fournant de temps en temps.

Ca change et c'est délicieux.

Brisez grossiérement les sablés puis ré-
partissezles dans un compotier en une
couche pas trop épaisse. Nappezles de
créme encore fiéde en la filtrant. Laissez
refroidir recouvert d'un film alimentaire.
Réservez 3 h au réfrigérateur.

Garnissez de fruits rouges et de leur jus
au moment du service. Poudrez de sucre
glace. Présentez bien frais aux convives.




Rosbif d’été
o f

>

» 500 g de rosbif cuit en
trés fines tranches

» 200 g de framboises

» 12 radis avec leurs
fanes » 2 échalotes » 2 poignées
de graines germées mélangées
» 1/2 cuil. a café de moutarde
forte » 1 cuil. a café de sauce de
soja » 2 cuil. a s. de vinaigre

de xéres » 3 cuil. a s. d’huile
d’olive » sel, poivre.

Réservez la moitié des framboises et écra-
sez le reste avec la moutarde, la sauce de
soja, le vinaigre et I'huile. Salez peu, poivrez
et ajoutez 1 & 2 cuil. & soupe d'eau pour
obtenir une sauce souple.

L: ':”) ar ; SS€Z ;(3’5 Iranc i\i‘ > ‘\'J‘:'f.‘ ‘-"if} n (—‘ e dans
4 assiettes, garnissez de radis détaillés en
fines tranches, de leurs fanes bien rincées et
essorées, d'échalotes ciselées et des graines
germées. Arrosez le tout de sauce. Décorez
avec les framboises réservées et servez.

- de
@rpaccio, oy, aub"euf cru

eC des

TU ultrafines.
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Gravlax en

gﬂn salade fruitée

(JD » 12 tranches de saumon
gravlax » 200 g de

=L groseilles « 2 pommes

(ﬁ» acidulées » 400 g de
petites pommes de terre

» 50 g de roquette, mache...

» 2 oignons nouveaux * 4 brins

d’aneth » 1 poignée de pignons

» 1 cuil. a soupe de vinaigre

de cidre » 1 cuil. a soupe de miel

liquide » sel, poivre.

Cuisez les pommes de terre 15 &
20 min & l'eau bovillante. Pelez et
émincez-les en fines rondelles.
Réservez quelques groseilles et
mixez le reste avec le miel, le vinai-
gre, du sel et du poivre. Tamisez.
Faites dorer les pignons & sec dans
une poéle. Coupez les pommes en
cubes et les oignons en quartiers.
Disposez les tranches de saumon
coupées en deux sur 6 assiettes
avec les pommes de ferre tigdes, les
pommes et les oignons. Ajoutez les
pignons, les groseilles, les salades,
Ianeth et servez nappé de sauce.

Tiramisu aux framboises
» 250 g de framboises » 200 g de tofu soyeux
BN , 450 g de tofu ferme » biscuits tendres au
C’JD chocolat de votre choix « 8 cl de café serré tiéde
BTy 120 g de sucre blond « 20 cl de lait de soja

% » 2 g d’agar-agar » 20 g de poudre de pistaches
» quelques pincées de vanille en poudre.

@ Mélangez |'agar-agar avec le lait de soja. Faites
bovillir 1 min en mélangeant. Mixez les deux tofus
avec le sucre, la vanille, la moitié des framboises et le lait de
soja chaud, jusqu'a I'obtention d'un mélange bien lisse.
Trempez les biscuits peu & peu dans le cogé et étalez-en une
couche dans un plat. Garnissez d'une épaisseur de créme au
tofu et parsemez de framboises. Poursuivez de la méme fagon
avec les biscuits imbibés de café, la créme puis les framboises.
Terminez par de la créme, des framboises et de la poudre de
pistaches. Réservez 12 h au réfrigérateur avant dégustation.
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700 g de cerises
ZUULE dénoyautées « 150 g de sucre
C'JD le zeste d’1/2 citron bio
g 25 g de beurre© 1/2 cuil. &
| @ café d’épices mélangées
" (cannelle, vanille, muscade...)
ST La pate : 150 g de farine
% 50 g de poudre d’amandes
50 g de sucre en poudre

BRSNS

Cobbler aux cerises

1/2 sachet de levure chimique
100 g de beurre » 2 pincées de sel.

qte. Mélangez la farine
avec la levure, le sucre, le sel et la poudre
d'amandes. Déposez au centre le beurre
en dés. Sablez le tout du bout des doigs.
Ajoutez 1 ou 2 cuil. a s. d'eau et péirissez
rapidement. Réfrigérez 2 h dans du film.

.-

Mélangez les
cerises avec le zeste de citron, les épices
et le sucre. Répartissez dans le plat.

talez te et coupezla en larges ru-
bans. Préchauffez le four & th. 6 (180°C).
Disposez de la péte sur le pourtour du
plat et couvrez les fruits en entrecroisant
les rubans. Soudez bien & la fourchette.
Faites cuire 30 min au four. Servez tiede.
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Clafoutis
coco-fruits rouges

» 500 g de fruits rouges
@ » 1 citron vert bio
» 3 ceufs » 50 g de beurre
SEEET fondu + 10 g (moule)
(db » 30 cl de lait de coco
pryry ¢ 100 g de farine
¢a.* 120 g de sucre » 1 cuil.
a soupe de rhum » glace
de votre choix : vanille, calisson,
amande, yaourt, citron.

Battez les ceufs avec le sucre. Incor
porez la farine sans cesser de fouetter,
le beurre et le lait de coco. Ajoutez le
zeste rdpé du citron et le rhum.

Beurrez un moule de 24 cm et répar-
tissez les fruits. Recouvrez-les de pate
a clafoutis. Faites cuire 40 min au four

préchauffé a th. 6 (180°C). Servez

tiede, avec la glace de votre choix.
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Brownie

® ’
. caramel

/> framboises

JEY) ¢ 250 g de framboises |
. *4ceufse50gde
beurre » 100 g de
farine » 1/2 sachet
@ de levure » 120 g de
sucreroux+* 150 g
de chocolat noir patissier
* 2 cuil. a soupe de caramel
au beurre salé » 3 cuil. a

Faites fondre le chocolat avec
le beurre et laissez tiédir.
Battez les ceufs etle sucre. Inté-
grez le chocolat tiédi et le cara-
mel. Ajoutez la farine, la levure
et 2 cuil. de cacao en tamisant
le tout. Mélangez rapidement
en ajoutant les framboises.
Versez la péate dans un moule
de 20 cm de cété tapissé de pa-
pier cuisson. Cuisez 12-15 min au
four chauffé & th. 6 (180°C).
Laissez tiédir le brownie 10 min
avant de le couper. Poudrez du
reste de cacao avant de servir.
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@ »1/4 de pasteque
P L 500 g de fraises
C'd 2 +1/4de melon galia
1 citron vert bio
» menthe fraiche « 150 g de
fromage bleu « 1 cuil. a soupe
de miel liquide » 1 cuil. a
soupe d’huile d’olive » poivre.

Salade rouge au bleu, miel et citron

Prélevez des billes & la cuillére parisienne, dans
la pastéque et le melon. Déposezles dans un plat
avec les fraises rincées et coupées en deux, le bleu
émietté et des toupets de menthe. Répez un peu
de zeste de citron vert par-dessus.

Weélangez I'huile, le miel et 1 cuil. & soupe de jus
de citron. Poivrez et nappez-en la salade. Servez
aussitdt ou réfrigérez 2 ou 3 h avant de déguster.
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SMOOTHIES

Cap sur la

Des fruits, des
légumes, des herbes,
du lait, une pointe
d'‘épices... On passe au
blender et on obtient
de belles boissons
uniques, onctueuses et
gorgées de bienfaits.

Smoothie carottes

O S
S a la menthe

(JD » 8-10 jeunes carottes (env.
500 g) » 4 carottes fanes
» 10 feuilles de menthe » 4 cuil. a
soupe de graines germées * 2 cuil.
a café d’huile de sésame « 40 cl de
lait fermenté » piment d’Espelette
» poivre du moulin.

Rincez et coupez les carottes fanes en deux
dans la longueur. Réservez-les. Grattez les
jeunes caroftes. Passezles & la centrifugeuse.
Versez le jus obtenu dans un blender.
Rincez les graines germées. Ajoutez le lait
fermenté dans le blender avec I'huile de sésa-
me, 6 feuilles de menthe, une pointe de piment
d'Espelette et 12 glagons. Mixez.
Versez le smoothie dans 4 verres. Décorez
avec les carottes fanes, les graines germées
et le reste de menthe. Poivrez et servez.

Fruits rouges et
- lait damande

(JD * 280 g de fruits rouges mélangés
(fraises, framboises, myrtilles,
cerises...) * 1 banane » 40 cl de lait
d’amande ¢ 1 cuil. a soupe de sirop de
grenadine ou de miel liquide.

Rincez les fruits rouges et équeu-
tez-les si besoin. Pelez la banane, B
taillez-la en rondelles.

Versez les fruits, le lait d'amande,

le sirop de grenadine et 8 glagons
dans un blender. Mixez. Répartissez
dans 4 verres et servez aussitdt.

a4
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Shake pasteque,

tomate et gingembre

» 1 tranche de pastéque (800 g
@ environ) 4 belles tomates miires
» 16 tomates cerises multicolores
SEEET 4 1 em de racine de gingembre
C’J 2 12 feuilles de basilic » 12 feuilles
de menthe ¢ 4 cuil. a café de
sirop d’orgeat (facultatif).

Ebouillantez les 4 tomates 30 secondes. Pe-

lez-les et épépinez-les. Prélevez la chair de la

pastéque. Epépinezla, aillez-la en morceaux.
Epluchez le gingembre et émincezle.

Placez les 4 tomates dans le blender. Ajou-

tez les morceaux de pastéque, le gingembre,

4 feuilles de basilic, 4 fevilles de menthe, le
sirop d'orgeat et 16 glagons. Mixez.

Répartissez le mélange dans

4 verres. Décorez avec les

fomates cerises décou-

pées en deux, les

feuilles de basilic

et de menthe res-

tantes et servez.

Super vert

» 1 petit concombre bio*40 g
@ de pousses d’épinards » 1 citron
¢ 1 kiwi » 20 feuilles de menthe
ou 3 feuilles d’estragon » 1 cuil. a
(JD soupe de sauce Worcestershire.

Coupez le concombre en cubes. Pelez le kiwi
et coupez-le en morceaux. Rincez et essorez
les pousses d'épinards. Pressez le citron.

Placez les pousses d’épinards dans le blen-
der avec le concombre, le kiwi, les herbes, le
jus de citron, la sauce Worcestershire et 25 l
d'eau. Mixez. Salez et poivrez si nécessaire.
Répartissez dans 4 verres et servez de suite.
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15 IDEES

.. salades e

On oublie la piémontaise et on propose
des salades inventives, copieuses et savoureuses.

1 Lelgumes grillés
a grecque
Une fois décongelés, coupez 500 g de
légumes grillés en morceaux et rangez-
les sur une grande assiette. Aspergez de
vinaigre de vin rouge, assaisonnez de
sel, poivre et origan effevillé. Nappez
d'huile d'olive et servez garni d'olives
noires, de feta, de tomates cerises cou-
pées en deux et de per5|| ciselé.

LE PLUS Parsemez de des de pain de
campagne avant de napper d’huile.

Haricots blancs

aux sardines

Mélangez 400 g de haricots blancs
avec |1 oignon rouge émincé, 2 tomates
taillées en dés, 3 cuil. & s. dhuile d’olive,
1 cuil. & s. de vinaigre de vin blanc, du
sel et du poivre. Servez sur les assiettes,
garnissez de 2 boites de sardines égout-
tées et de 8 brins de persil plat ciselés.

LE PLUS Donnez une pointe de peps
a cette salade en lui ajoutant un peu
de citron confit au sel et du piment.

Salade de

champignons

Equeutez 250 g de pois gourmands et
coupezles en deux de biais. Ebouillan-
tez-les 2 min & l'eau salée, puis plongez-
les dans de l'eau glacée. Nettoyez 250 g
de champignons de Paris et 12 radis
puis coupez-les en lamelles. Mélangez
avec les pois gourmands égouttés, 1 cuil.
& s. de jus de citron, 3 cuil. & s. d'huile
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d’olive, 12 brins de ciboulette ciselés,
sel et poivre. Mélangez. Servez aussitdt.

LE PLUS Emincez les champignons
en dernier avant d’assaisonner,
pour qu’ils ne noircissent pas.

des alpages

Mélez 2 pommes taillées en dés dans un
saladier avec 1 échalote, 4 branches de
céleri émincées, 1 cuil. & soupe de vinai-
gre de cidre, 2 cuil. a soupe d'huile
neutre, 1 cuil. & soupe d'huile de noi-
sette, sel et poivre. Versez sur un lit de
jeunes pousses. Garnissez de fromage
de montagne et de viande des Grisons.

LE PLUS Parsemez de grains de
raisins ou d’éclats de noisettes.

Bo bun aux
vermicelles

Mélez 180 g de vermicelles fransparents
cuits avec 1/2 concombre, 1 grosse ca-
rotte, 4 fevilles de salade taillés en julien-
ne et 100 g de germes de soja. Assai-
sonnez avec | cuil. & s. de nuoc-méam
mélangé avec 3 cuil. &s. d'eau, 1 cuil. &
s. de vinaigre, 1 cuil. & s. de sucre puis
1 gousse <:|Sa ail hachée. Garnissez avec
250 g de rumsteck émincé et revenu
avec un peu de curry et de citronnelle.
Parsemez de menthe, de coriandre et
de cacahuétes hachées.

LE PLUS Pour que les vermicelles
ne collent pas, rincez-les a I'eau
tiede juste avant de servir le bo bun.

6 Carpaccio
de courgettes

Coupez 2 pefites courgettes en fines la-
melles & la mandoline. Eliminez peau et
pépins de 350 g de pastéque, taillez la
chair en fines lamelles. Emincez aussi fine-
ment que possible 1 filet de haddock.
Alternez les 3 ingrédients en rosace avec
de I'aneth ciselé et poivrez au moulin.

LE PLUS Le thon, 'espadon ou les
harengs fumés peuvent facilement
remplacer le filet de haddock.

Taboulé
de chou-fleur

Rapez 1 chou fleur (grille & gros trous).
Mélangez dans un saladier avec 2 belles
tomates coupées en petits dés, sel et
poivre. Rincez, essorez et ciselez 1 bou-
quet de persil, 1/2 bouquet de co-
riandre et 1/2 bouquet ge menthe.



Ajoutez le tout au saladier et mélangez
avec 3 cuil. & soupe d'huile d'olive et
1,5 cuil. & soupe de jus de citron.

LE PLUS Complétez de raisins de
Smyrne ou d’amandes hachées.

8 Salade-club

Mélangez 1 cceur de laitue (gardez le
reste) émincé, 2 cuil. & s. de ciboulette
ciselée, 2 cuil. & s. de mayonnaise, 1 cuil.
& s. de vinaigre blanc. Taillez 2 ceufs
durs et 2 tomates en rondelles. Tranchez
2 blancs de poulet cuits, recoupezles
en petits cubes avec 2 tranches de pain
de mie grillées. Alternez en millefevilles
individuels les feuilles de laitue réservées
et les autres ingrédients.

LE PLUS Le célébre club-sandwich
en version démontée, mais on peut
tout glisser dans un petit pain.

.
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1 Vacances
au Maroc

Cuisez 500 g de pommes de terre cou-
pées en cubes dans de |'eau salée. Poé-
lez 250 g de merguez, épongezles et
coupez-les en rondelles. Mélangez 3 cuil.
&s. d'huile d’olive dans un saladier avec
2 cuil. & soupe de jus de citron et 1 cuil.
a café de ras-el-hanout (rayon épices).
Ajoutez les pommes de terre, les mer-
guez, 1 bulbe de fenouil et 1 oignon
émincés. Parsemez de coriandre fraiche.

LE PLUS Remplacez le ras-el-hanout
par 1 cuil. a café de harissa.

1 Mangues
vertes thai

Battez dans un saladier 2 cuil. & s. de jus
de citron vert, 1 cuil. & s. de nuoc-méam,
1 cuil. & s. de sucre roux, 1 pefit piment
oiseau émincé et 1 gousse d'ail hachée.
Pelez 2 mangues vertes fermes et cou-
pez-les en fine julienne. Ajoutez dans le
saladier, mélangez. Servez frais.

LE PLUS Complétez de haricots verts
crus émincés de biais et de quelques
tomates cerises coupées en quatre.

1 Chou kale
aux agrumes

Mélangez 1 cuil. a's. de zestes d'1 citron
etd'l orange bioet 1 cuil. as. dejusde
chaque agrume dans un saladier avec

| échalote hachée, 1 cuil. a s. de vinai-
gre balsamique, 3 cuil. & s. d'huile
d’olive, du sel et du poivre. Mélangez
avec les fevilles de 5 tiges de chou kale
grossiérement hachées et 1 bulbe de fe-
nouil émincé. Garnissez de pignons et
de suprémes d'orange pour escorter un
canard ou de l'agneau grillé.

LE PLUS Cette délicieuse salade
peut étre préparée 1 h a 'avance.

1 Pasta
roquette

Cuisez 350 g de pétes penne dans de
I'eau bovillante salée. Mélangez dans
un saladier 350 g de tomates en dés
avec 2 gousses d'ail hachées, 3 cuil. &ss.
d'huile d'olive, 1 cuil. & s. de vinaigre,
sel et poivre. Ajoutez les pates passées
sous l'eau froide, 150 g de roquette et
mélangez. Parsemez de chévre émietté.

LE PLUS Allongez la sauce avec
10 cl d’eau de cuisson des pates.

1 'Z/' Panzanella

Coupez 3 tomates et 1/2 concombre
en dés. Mélangez dans un saladier avec
du sel et du poivre. Coupez 200 g de
pain sec en cubes. Enfournez 5 min sur
th. 7 (210 °C). Froftez les croltons avec
de [‘ail. Ajoutezles au saladier avec 1 poi-
vron vert émincé, 1 cuil. as. de vinaigre
et 3 cuil. & s. d'huile d'olive. Mélangez,
réservez 10 min. Gamissez de filets d'an-
chois, d'olives noires et d'ceufs durs.

LE PLUS A la derniére minute,
parsemez la salade de persil plat
ou de basilic ciselés.

1 Concombre
aux capres

Pelez 1 concombre et coupezle en dés.
Poudrez de sel, laissez dégorger 15 min
dans une passoire. Mélangez 2 cuil. &s.
de mayonnaise, 2 cuil. & s. de capres av
vinaigre, 2 cuil. & soupe de leur jus et
du poivre. Ajoutez les dés de concombre
rincés et épongés et 1 oignon rouge ha-
ché fin. Mélangez. Servez garni d'aneth
ciselé, avec du saumon froid poché.
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Entrées vite faites, plats & partager, desserts gourmands, on
vous aide a fout préparer quand vous étes nombreux a table.
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“IT Petits flans de poisson au curry

’
> . - .
1 kg de filets de poisson | surth. 7 (210 °C).  la créme épaisse et le curry. Ajoutez la
y “ULUE planc (merlan, cabillaud, Beurrez 12 moules ou ramequins d'une  chapelure et le comté. Mélangez avec
@ colin)* 1 poivron rouge+lejus  contenance d'environ 15 cl. soin. Assaisonnez de sel, de poivre et
d’1 citron « 6 ceufs 300 g en fines tranches. incorporez le jus de citron.

de créme épaisse « 100 g de comté rapé Taillez le poivron égrené en laniéres. le:
50 g de beurre (pour les moules) Répartissez le tout dans les moules. et enfournez pour 20 min. Laissez refroi-

- 4 tranches de pain de mie rassises , dir les flans (ils vont refomber). Servezles
2 cuil. a soupe de curry en poudre. dans un robot. Battez les ceufs avec  frais et démoulés sur des assiettes.
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%?m Crumble aux péches
° et sucre muscovado

(25 MIN

% » 8 péches jaunes » 8 péches blanches » 8 péches
de vigne » 300 g de beurre froid » 300 g de sucre
muscovado » 500 g de farine » 180 g d’'amandes hachées.

Préchauffez le four sur th. 8
(240 °C). Pelez et dénoyau-
tez les péches, coupezles en
quartiers. Faites-les revenir
sur feu vif dans deux poéles
avec 50 g de beurre et 50 g
de muscovado pour les cara-
méliser un peu. Déposezles
dans un plat & gratin.

Mélangez la farine avec le
reste de muscovado et les
amandes hachées. Coupez

le restant de beurre en petits
dés, amalgamez-les du bout
des doigts au mélange de fo-
rine jusqu'a obtenir une textu-
re grumeleuse ressemblant &
un sable grossier.
Répartissez la préparation
sur les péches en une couche
réguliére. Enfournez, laissez
cuire 20 min, jusqu'a ce que
le dessus soit doré. Dégustez
tiede de préférence.

<>

= Epaule d’agneau a Lail
et palets de polenta

% » 2 épaules d’agneau » 500 g de polenta « 3 tétes
d’ail » 10 brins de thym « 11 de bouillon de légumes
» 10 cl d’huile d’olive * sel, poivre.

Préchauffez le four sur th. 8
(240 °C). Salez et poivrez les
épaules d'agneau. Frottezles
bien avec le thym et badigeon-
nez-les d'huile d'olive.
Déposez les épaules dans un
plat & rétir, avec les tétes dail
coupées en deux. Cuisezles
10 min. Réglez le four & th. 6-7
(200 °C), cuisez 40 min.
Préparez la polenta pendant
la cuisson de la viande. Portez
& ébullition le bouillon avec un
peu de sel. Jetez:y la polenta et
faites cuire sans cesser de mé-
langer, jusqu’a ce que la masse

REPOS

Aussitot que la viande est
cuite, couvrez-la d’alu
et laissez-la reposer 20 min
sur un plat dans le four
éteint et entrouvert avant
de la trancher. Sa chair
n’en sera que plus tendre.

se détache de la casserole. Eta-
lez la polenta sur une plaque
de cuisson mouillée, laissez-la
refroidir complétement.
Coupez la polenta en palets &
Iaide d'un verre. Etalezles sur
une plaque de cuisson et arro-
sezles avec un peu de jus de
cuisson de la viande. Enfournez
pour 10 min sous le gril, jusqu'a
ce que les palets de polenta se
colorent légérement.

Servez la viande avec les po-
lets de polenta chauds et escor-
tez des gousses d'ail écrasées
dans le jus de cuisson.
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of> ) 1.
oy 12 cotes .de porc decou’pees
WZEN dans Péchine « 6 aubergines
@ sel, poivre du moulin.
gapy) La marinade : « 3 gousses d’ail
¢a. hachées+ 1 cuil. a soupe de
W yomarin haché « 5 cl de jus de
citron « 3 cuil. a soupe de paprika.
La sauce : » 1 bouquet d’herbes (persil,
ciboulette, cerfeuil, basilic) « 1 gousse
d’ail » 500 g de yaourt nature » 500 g de
créeme fraiche épaisse » sel, poivre.

- |8 \TN

| npe. Mélangez tous

les ingrédients de la marinade. Versez-

en la moitié dans le sac de congéla-

tion, fermez et massez la viande pour

bien l'enrober. Placez au réfrigérateur
et laissez mariner de 12 & 24 h.

en tranches,

salez-les. Laissez-les dégorger 1 h

dans une passoire. Epongez-les et ba-

digeonnez-les du reste de marinade.

= Echine grillée aux aubergines et sauce au yaourt

| Cise-
lez les herbes. Pelez puis hachez ['ail.
Mélangez le tout avec le yaourt et la
créme. Salez et poivrez.
ou un gril & cha-
leur moyenne. Faites-y griller les cétes
de porc 10 min par face, en les retour-
nant souvent. Faites griller les aubergi-
nes 5 min & coté. Salez et poivrez en
fin de cuisson. Présentez bien chaud
avec la sauce au yaourt dans un bol.
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Tarte a l'oignon, olives et anchois

500 g de pate a pain» 1,5 kg
d’oignons « 4 gousses d’ail » 2 cuil.
a soupe de thym et de romarin

ciselés » 24 filets d’anchois a ’huile

égouttés » 5 cuil. a soupe d’huile d’olive
200 g d’olives noires de Nice » quelques
brins de romarin (finition) « sel, poivre.

Eplu-
chez et écrasez |'ail. Faites fondre le
tout 20 min sur feu doux dans |'huile
avec les herbes et une pincée de sel
et de poivre. Laissez refroidir.

sur th. 6-7 (200 °C).

Etalez finement la péte & pain en

deux disques sur deux plaques de
cuisson. Recouvrez-les de fondue
d'oignons et disposez-y les olives et
les anchois. Repliez les bords vers
I'intérieur et pincez-les. Faites cuire
25 min. Décorez de brins de romarin.
Servez chaud ou une fois refroidi.

Si votre four n’est pas assez grand pour
i ! faire cuire les deux tartes, réservez ¢
a seconde non garnie au réfrigérateur

f pendant que vous faites cuire la

premiére pour que la pate ne gonfle pas.
»




T Fajitas au poulet

>

Pour qu’il n’y ait pas de
| grumeaux dans la sauce a la
menthe, versez le lait froid
d’un coup dans la casserole et
mélangez avec un fouet.

» 36 tortillas souples mexicaines (rayon
épicerie du monde « 1 kg de blancs de poulet » 800 g

de tomates « 1 citron vert « 6 avocats » 600 g d’oignons
EY7Y) Jjaunes ¢ 2 oignons rouges « 4 poivrons (rouges et jaunes)

=

* 2 piments rouges * 2 cuil. a s. de coriandre ciselée
+ 500 g de feta « 50 cl de biére blonde » 3 cuil. a s. d’huile

plquante *40 g de melange d’epnces a fajltas ° sel

Dé[oyez le mélonge d'épices
dans la biere. Ajoutez les blancs
de poulet, mélangez et laissez
mariner 2 h au réfrigérateur.
Préparez la salsa. Mixez les to-
mates en quartiers avec la moitié
des oignons jaunes pelés. Ajou-
tez la coriandre et les oignons
rouges et les piments émincés.
Assaisonnez de sel, ajoutez le jus
du citron vert. Réfrigérez.

Pelez les avocats et détaillez la
chair en dés. Pelez et émincez le
reste des oignons. Découpez les
poivrons égrenés en lamelles.
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Chauffez I hu:le dons une poele
Faites-y cuire les poivrons et les
oignons 3-4 min en remuant.
Egoutiez le poulet etfaites-le gril-
ler 20 min en le tournant souvent.
Découpezle en lamelles et dis-
posez-res sur le lit de poivrons.
Réchauffez les galettes envelop-
pées d'aluminium 10 min dans le
four chauffé & th. 5 (150 °C).
Présentez tous les ingrédients
dans des coupelles. Chacun gar-
nira ses galettes de poulet, |é-
gumes, avocats et feta selon ses
envies. Proposez avec la salsa.

E

Gratin de pennes aux

i o €pinards et a la menthe

%

+ 1,2 kg de pennes » 1 kg de feuilles d’épinards
+ 1 gousse d’ail » 1 cuil. a soupe de menthe ciselée

» le zeste rapé de 2 citrons bio « 500 g de créme épaisse
» 11 de lait entier» 120 g de parmesan rapé » 75 g de beurre
» 75 g de farine » sel, poivre du moulin.

Faites cuire les pates dans de
I'eau bouillante salée comme
indiqué sur l'emballage.

Faites fondre le beurre dans
une casserole. Ajoutez la farine
et laissez cuire jusqu'a ce que
le mélange blanchisse et soit
mousseux. Intégrez le lait froid
et I'ail pressé. Fouettez. Portez
& ébullition la sauce en la re-
muant. Laissez bouillir 1 min.
Incorporez la créme

. "y
e "o,
°

"
......

épaisse, le zeste de cifron. Salez
et poivrez au moulin.

EbOUl“QntLZ IC‘S lLU[”CS C{ LPI’
nards 30 secondes dans de
l'eau salée. Egouttez-les et lais-
sez-les refroidir. Pressezles dans
vos mains en boules pour élimi-
ner le maximum d'eau de cuis-
son puis hachezles. Ajoutezles
dans la sauce avec la menthe
ciselée et mélangez.

Faites chauffer le four a th. 7
(210 °C). Mélangez les pates
avec la sauce a la créme. Ver-
sezles dans un ou deux plats &
gratin. Parsemez de parmesan
rapé et faites cuire 20 min en
haut du four, jusqu'a ce que la
surface soit dorée. Présentez
aussitdt pour déguster chaud.

| LES EPICES A FAJITAS

~“20n les trouve en mélanges tout préts AR
4= au rayon cuisine du monde. En général, s

“elles se composent de coriandre, v S

cumm, plment, papnka, ail et oxgnon

.
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ssayez BUST reque en. ]47 by
Eml:;,‘:t"“; : i Sorbet au . "ﬁ. , 0«'4»,,
el % melon et poiure noir

@ + 2,5 kg de chair de melon » 6 blancs d’ceufs
300 g de sucre roux » poivre du moulin.
Mixez le melon en purée. Versez la préparation dans
Fouettez les blancs d'ceufs  un récipient suffisamment
en neige ferme en intégrant  grand pour avoir la place de
le sucre & mi-parcours. Incor-  mélanger. Glissez au congé-
porez la purée de melon. lateur pour 30 min. Aprés ce
laps de temps, décollez la par-
ftie glacée a l'aide d'une spa-
tule contre les parois pour la
ramener au cenire, mélangez
5 secondes avec un fouet ou
un mixeur plongeant.
Replacez 30 min au congé-
lateur. Recommencez une ou
deux fois l'opération, jusqu'a
ce que le sorbet soit pris.
Répartissez le sorbet dans
des coupes préalablement
entreposées au congélateur.
Poivrez au moulin puis servez
sans attendre aux convives.
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Terrines de léegumes au parmesan

ESIU - 8 petites courgettes

» 2 aubergines

» 2 poivrons rouges

» 8 gousses d'ail

» 3 oignons « 12 ceufs
»50 g de beurre«» 700 g
de fromage blanc « 50 cl
de créme liquide » 200 g
de parmesan rapé « 5 cuil. a
soupe d’huile d’olive «» 80 g de
fecule de mais » sel, poxvre.

Cl’ﬁt"t(‘.f le foun Clﬂ'l 6 (180 OC)
Beurrez 2 moules & cake. Taillez
en dés les courgettes, les auber-
gines puis les poivrons égrenés.
Pelez |'ail et hachez-le. Epluchez
et émincez les oignon:s.

Chauffez 2 cuil. a soupe d'huile
dans une ou deux grandes poéles.
Faites-y revenir I'ail et les oignons
sans coloration. Ajoutez les cour-

gettes et les poivrons. Salez puis
laissez cuire 5 min en remuant de
temps en temps. Versez dans une
passoire et laissez égoutter.
Versez le reste d’huile dans la
poéle chaude. Foures-y revenir les
dés d'aubergines jusqu'a ce qu'ils
soient fendres. Salezles. Ajoutez-
|es dans la passoire de légumes.
Battez les ceufs en omelette. In-
corporez la fécule de mais, le par-
mesan, la créme et le fromage
blanc. Salez et poivrez.
Répartissez les légumes dans les
moules et recouvrezles de la pré-
paration aux ceufs. Faites cuire les
terrines pendant 50 min, jusqu'a
ce que leur surface soit bien dorée
et que le flan soit pris.
Laissez refroidir les terrines. Ré-
servezles au moins 4 h dans le
réfrigérateur avant de les servir.

—
SERVICE QAQIYA/YT'

Servez ces terrines en tranches sur un
lit de tomates concassées, nappées d’un filet
d’huile et parsemées de basilic. Ou
escortez-les d’'une mayonnaise aux herbes.

EI Peches roties au miel

25 MIN

et eclats de nougatine

{ﬁ_ » 6 péches jaunes » 50 g de beurre » 250 g
de sucre cristallisé « 5 cl de miel liquide » 200 g
d’amandes effilees 2 bacs de glace ala vamlle.

ha U':‘f:}z

e t’our sur fh. 6
(180 °C). Coupez les péches en
deux et dénoyautez-les. Dépo-
sez-les dans un plat beurré puis
nappez-les de miel liquide. Par-
semez-les du reste de beurre en
dés. Enfournez pour 25 min en
les arrosant souvent de jus de
cuisson. Retirez-les du four et
laissezles refroidir.

Préparez la nougatine. Faites
cuire le sucre pour obtenir un
caramel. Ajoutez les amandes

B s o
rrec
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et me|angez sur le feu Versez
la préparation sur une plaque
tapissée d'un papier sulfurisé
ou sur une plaque en silicone
et laissez durcir la nougatine.
Une fois refroidie, décollezla et
concassez-la grossiérement.

Répartissez les péches sur des
assiettes de service. Faconnez
12 belles boules de glace et
roulez-les dans la nougatine
concassée. Déposez-les sur les
péches et servez sans attendre.
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........

“I% Salade de haricots verts a la nigoise

> . .

- 1,5 kg de haricots verts « 24 filets
| & d’anchois au sel « 400 g de thon

w alhuile d’olive » 12 ceufs 200 g

d’olives noires de Nice » 1 baguette

5 ¢l d’huile d’olive « 2 cuil. a soupe de
vinaigre blanc (pour la cuisson des ceufs).
La vinaigrette : » 4 échalotes « 4 gousses
d’ail « 4 cuil. a soupe de basilic ciselé
et quelques pousses pour la décoration

10 cl de vinaigre de vin « 20 cl d’huile
d’olive - sel, poivre.

Cuisezles 10 min
& l'eau bovillante salée en les gardant
légérement croquants. Rafraichissez-
les dans de |'eau glacée.

[réservez I'huile). Rin-
cez les anchois. Cuisez les ceufs dans
de l'eau vinaigrée, 5 min dés ébullition
pour qu'ils soient mollets. Ecalezles.
Taillez la baguette en dés. Placez-les
sur une plaque et arrosez-les d'huile
d'olive. Dorez-les sous le gril du four.
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Stoppez la cuisson des ceufsen ~ °
les plongeant dans de I’eau
trés froide, sinon ils continueront
de cuire et deviendront... durs.

o

Epluchez et
émincez finement les échalotes et les
gousses d'ail. Déposez-les dans un sa-
ladier. Ajoutez le basilic ciselé, du sel
etdu poivre. Versez le vinaigre, I'huile
d'olive et I'huile réservée en mélan-
geant soigneusement.

de la so-
lade dans un ou plusieurs saladiers.
Arrosez de vinaigrette et mélangez.
Garnissez d'olives noires et servez.
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Red cumin

Préparez une mayonnaise en fouet-
tant 1 jaune d'euf, 1 cuil. @ café de
moutarde et | cuil. @ soupe de vi-
naigre de vin vieux. Incorporez en
mince filet en fouettant 10 cl d'huile

neutre et 10d d’hvile d’olive. Sa-
lez et poivrez. Ajoutez 1/2 gousse
d'ail pressée, 1 pointe de piment
d’Espelette, | dosettede safranet
1 cuil. @ soupe de paprika doux.

C’EST TRES BON AVEC : des crustacés froids ou chauds et du porc

froid. On peut aussi l'vtiliser pour préparer des ceufs mimosa.

S sauces

Béarnaise aux herbes fraiches

Faites réduire 10 min 5 cuil. a soupe de
vin blanc avec 3 wil. a soupe de vi-
naigre, 2 cuil. @ soupe d'estragon
dselé, 1 échalote émincée, du sel et
du poivre. Laissez fiédir. Incorporez

2 jaunes d'ceufs en fouettant, puis
faites épaissir sur feu doux. Hors du feu,
intégrez 150 g de beurre froid taillé
en petits dés. Parfumez avec un peu de
cerfeuil et d'estragon frais.

C’EST TRES BON AVEC : une piéce dv boucher, des blancs
de poulet et des légumes grillés sur le barbecue.

Mayo light au fromage blanc

Fouettez | jaune d'ceuf (cru ou dur
émietté) dans un bol et mélangez
avec | cuil. @ café de moutarde
douce. Salez et poivrez. Ajou-
tez pefit a pefit 15 d de fromage

blanc en fouettant comme pour
préparer une mayonnaise. Montez
un blanc d'eeuf cru en neige bien
ferme puis incorporez-le dans la
sauce au fromage blanc.

Sauce moutarde et miel

fécule et 2 cuil. a soupe d'eau.
Ajoutez ce mélange dans la sauce.
Portez a ébullition puis laissez mi-
joter pendant 1 & 2 min, jusqu’a ce
que la sauce épaississe [égérement.
Salez et poivrez.

Faites fondre 60 g de beurre dans
une casserole. Ajoutez 2 cuil.
soupe de vinaigre de vin blanc,
1 cwil. d soupe de moutarde forte
et | cuil. a soupe de miel. Mélan-
gez dans un bol T cuil. a café de

C’EST TRES BON AVEC

: un poulet réti, des cotes

de porc ou des tranches d’aubergines grillées.
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C’EST TRES BON AVEC : des asperges vertes ou blanches
et un avocat aux crevettes et av pamplemousse.




a tout faire

Salades, grillades, poisson & la vapeur, pétes
fraiches, légumes rétis... On a toujours besoin
d'une petite sauce pour sublimer nos assiettes.

Vinaigrette ,
piquante

Mélangez 1 cuil. a soupe de vi- '
naigre de riz dans un bol avec \ i 4 I
2 wil. a soupe d'huile de tour- ‘ R 5 4
nesol. Ajoutez 2 cuil. & soupe
d’hvile piquante pour pizza
(ou 2 cuil. a soupe d'huile neutre
et un peu de piment en poudre,
en pate ou en flocons) et 2 cuil. @
soupe de coriandre ciselée.

C’EST TRES BON POUR :
faire mariner des gambas
crues, assaisonner du
saumon en fartare et méme
pour réveiller une salade
de pates fraiches.

Vinaigrette jus d polet,
balsamique et pistaches

Versez 1 cuil. @ soupe de vinai-
gre balsamique dans un bol
avec | pincée de sel. Ajoutez en
fouettant 3 cuil. @ soupe d'huile
neuireet | ou 2 cuil. a soupe de

jus de cuisson de poulet bien
dégraissé. Parsemez d'1 cuil.
soupe de cerfeuil dselé fin et
d'1 cuil. @ soupe de pistaches
grossierement concassées.

C’EST TRES BON AVEC : une salade de chou rouge
ou d’épinards et des légumes rétis ou cuits vapeur.

Vinaigrette
au citron et
au zaatar |

Mélangez 1 cuil. a soupe de
jus de citron dans un bol
avec 4 cwil. @ soupe d'huile
d’olive extra-vierge, du
sel etdu poivre. Incorporez
1 cuil. @ café de zaatar (mé-
lange oriental a base de thym
séché) et éventuellement un
petit filet de miel liquide.

C’EST TRES BON POUR :
faire mariner des cotes
d’agneauv avant de les

griller ou rehausser un

carpaccio de beeuf.

Sauce aioli sans ceufs

Mixez 20 secondes 2 gousses d'ail
pelées dans un blender avecle jus
d'1 citron, 8 cl de lait bien froid
et | pincée de poivre. Versez 3 d
d'huile de tournesol et mixez

a nouveau 30 secondes. Renouve-
lez I'opération avec 3 d d'hwile
neutre et une derniére fois avec
3 dd'hvile d’olive. Salez puis
ajustez en jus de citron.

C’EST TRES BON AVEC : des légumes crus ou cuits

vapeur, des poissons cuits dans vn court-bouillon et
servis froids ou chauds, et méme dans un sandwich.
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La . cuirsine

i 001A de Mmeyr

‘CRUSTACES...

On a envie de savoureux poissons et de coquillages
en sauce parfumée, vite préts & midi ou & partager le soir.
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K Salade de coques aux pommes de terre tiedes A
&:2’-» , ,:, » 1 kg de coques » 1 kg de Laissez tremper les coques 1 hdansde  Faites ouvrir les coques 1 min dcouvert %% h a’
?‘}:f: y ZUIE pommes de terre primeurs I'eau avec du gros sel (comptez 35 g dans un faitout & feu vif avec le restede %"= ’-'v
RANY C’JD * 1 citron » 1 oignon rouge par litre) pour les faire dégorger. vin. Filirezle jus et mélangezle dansun % &5 «
@I ©1grosse échalote s quelques  Grattez et lavez les pommes de terre.  saladier avec [échalote confite, un trait ' s & *
- @ brins de ciboulette #50 g Cuisez-les 15 min dans une casserole  de jus de citron, 1 cuil. & café de moutar- B :
0,") de salicornes (poissonneries) d'eau salée. Vérifiez la cuisson. de, le reste de vinaigre, 2 cuil. @ soupe
" BEIET ¢ 20 cl de vin blanc sec Epluchez et ciselez finement I'échalote.  d'huile d'olive, du sel et du poivre. «v)
LA i G&  +3 cuil. 2 soupe de vinaigre Faites-la cuire 10 min surfeu douxdans ~ Ajoutez les pommes de terre tiedesen | &
S de xérés « 2 cuil. a soupe une petite casserole avec 10 cl de vin  quartiers, les coques, 'oignon émincé &
® = d’huile dolive » moutarde a 'ancienne et 2 cuil. & soupe de vinaigre, jusqu'a  etde la ciboulette ciselée. Parsemezde |
‘\ » gros sel, poivre du moulin. presque réduction du liquide. salicornes et servez sans attendre. - y
ol | > A = B A STy e e
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Calamars a la saucisse fumée

» 1 kg de calamars » 1 saucisse fumée a cuire
de 350 g » 2 oignons « 3 gousses d’ail « 1 fenouil
* 1 brin de thym » 1 feuille de laurier » 4 feuilles
de sauge ¢ 1 boite de tomates pelées de 250 g

eplces) » sel, poivre du moulin.

<'d> » huile » 1 cuil. a soupe de garam massala (rayon
%

Portez a ébullition une
casserole d’eau et plongez-y
la saucisse. Baissez le feu, puis
laissez cuire pendant 20 min.
Nettoyez le fenouil.

Préparez les calamars et la-
vez-les. Taillezles en rondelles
épaisses. Faites-les cuire 4 min
dans une poéle avec un peu
d'huile, en mélangeant bien.
Stoppez la cuisson, salez et
poivrez. Ajoutez 1 gousse d'ail
écrasée puis réservez.

Faites chauffer 2 cuil. & soupe
d’hvile dans une cocotte et

faites-y colorer légérement les
oignons et le reste d'ail pelés et
émincés. Ajoutez le fenouil dé-
coupé en gros dés, les tomates
avec leur jus, le thym émietté et
le laurier. Salez, poivrez. Faites
mijoter pendant 25 min.
Ajoutez le garam massala
dans la cocotte, avec les cala-
mars ef la saucisse en grosses
rondelles. Vérifiez lassaisonne-
ment. Ajoutez la sauge, cuisez
3 min de plus. Présentez chaud,
éventuellement parsemé de
parmesan fraichement rapé.

Couteaux, i

la bonne pec eche

rain de sel qu ‘on
Par la mﬁn‘m, le couteau surgut

acheurs professlonne\s enbment une

deux trous

résence sous le

Couteaux au chorizo
» 24 couteaux dégorgés » 1 chorizo » 1 citron
°2 gousses d’ail » 4 branches de persil plat
(JD °2 cu11 a soupe d’hulle d’olive » gros sel
o Ouvrez |es couteaux en gllssant une lame |e |ong de
la jointure. Rincez-les sous l'eau froide en retirant la
poche noire. Egouttez-les bien et déposez-les sur la plague
du four recouverte d'un lit de gros sel.
Ciselez le persil plat. Epluchez et émincez l'ail. Pelez le cho-
rizo et découpez-le en petits dés. Mélangez le tout dans un
récipient avec |'huile d'olive et le jus du citron. Garnissez-en

les couteaux. Glissezles 2 min sous le gril du four bien chaud
et servez-les en les accompagnant de pain de seigle.
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CRUSTACES...

pour lever ¢

e la queu au s
ligsant la lame du colf:een o 1 morgeauon
? our décoller la chal yenouvelez Popératt

le poisson et

Merlans poélés aux fruits secs

Retournez

60

*» 4 merlans de ligne de 300 g » 1 citron » 2 brins de
@ fines herbes (estragon, persil plat...) » 50 g de beurre
» 50 g d’abricots secs » 50 g de noisettes concassées

B , 5o g d’amandes concassées * 5 cl de vin blanc sec
CJD * 1 cuil. a soupe d’huile d’olive » 1 cuil. a café d’extrait
gy de vanille naturelle « sel, poivre du moulin.

(' -
é Levez les filets de mer-

lans avec une lame aiguisée ou
faites-les lever par le poissonnier.
Salez et poivrezles.

Chauffez le beurre avec I'huile
dans une poéle. Faites-y dorer
les filets 2 min cété peau. Retour-
nez-les et cuisezles 2 min en les
arrosant de jus de cuisson. Réser-
vez sur des assiettes chaudes.

Déglacez la poéle avec le jus du
citron et le vin. Ajoutez |'extrait
de vanille, les amandes, les noi-
settes et les abricots émincés.
Faites revenir en remuant 1 min.
Rectifiez I'assaisonnement.

Versez la garniture sur les filets
de merlans. Parsemez d’herbes
ciselées et servez éventuellement
accompagné de jeunes pousses.

Rouget au four,
patates douces

et agrumes

» 1 rouget grondin d’1 kg
@ » 500 g de patates douces
» 1 orange bio » 2 citrons
12 MIN NP gousses d’ail
C'JD » 1 poignée d’oseille ou
gy de jeunes épinards
(-ﬁ» » 15 cl de cidre » 4 cuil. a
soupe d’huile d’olive
» 1 baton de cannelle » gros sel
marin » sel, poivre du moulin.

Faites écailler le rouget par le pois-
sonnier. Salez et poivrez f’)intérieur et
Iextérieur. Lavez les citrons et l'orange.
Taillez-les en rondelles, recouvrez-en
le poisson et ficelez-le.

Chauffez le four sur th. 6-7 (200 °C).
Lavez les patates douces sans les pe-
ler. Epongez-les et découpez-les en
grosses frites. Mélangezles dans un
plat & four avec l'ail émincé, 2 cuil. &
soupe d'huile et 1 cuil. & café de sel.
Enfournez pour 30 min.

Placez le poisson au centre du plat
avec le baton de cannelle. Arrosez du
reste d'huile et du cidre. Cuisez encore
25 min. Ajoutez |'oseille rincée 3 min
avant la fin de cuisson. Servez bien
chaud, avec des quartiers de citron.
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Eclade de
moules
charentaises

3 litres
de moules de
gros calibre

2NbY 4 — 2 feuilles de
~1 | % ' C'@lD laurier « 2 brins
> /v dy > T de romarin
fla ;‘:;l: :ane Prise de '%yr \ x" g], daig_uilles
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grande planche en bois,
la partie pointue orientée
vers le haut. Partez du cen-
tre et réalisez une spirale
en allant vers l'extérieur de
la planche et en procédant
frés délicatement.

ier et le romarin sur les
moules et recouvrez d'ai-
guilles de pin. Enflammez
& plusieurs endroits, laissez
le feu s'éteindre et chassez
les cendres a |'aide d'un
soufflet. Posez la planche
sur la table et servez avec
du pain et du beurre.




Soupe de la mer

Sardines farcies

®
o AuX pignons

c.dp » 8 grosses sardines crues
» 20 g de beurre » 3 échalotes
_SMIN gousses d’ail » 4 brins de persil
% 16 feuilles de basilic + 1 cuil. 3
soupe de tapenade verte « 8 cuil.

a soupe de pignons ¢ 2 cuil. a soupe
de jus de citron » 4 cuil. a soupe d’huile
d’olive » piment d’Espelette en poudre

» sel, poivre du moulin.
Grattez les sardines et videz-les. Coupez les
tétes, otez les arétes centrales ou demandez
& votre poissonnier de s'en charger. Lavez les
filets et épongez-les sur du papier absorbant.
Salez et poivrez-les. Réservez.
Chauffez le beurre dans une poéle avec
1 cuil. & soupe d'huile. Faites-y blondir I'qil et
les échalotes pelés et émincés. Ajoutez les pi-
gnons et faites dorer 2 min. Hors du feu, ajou-
tez les feuilles de basilic, le persil, la tapenade
verte et le jus de citron. Mélangez bien.
Chauffez le four sur th. 7-8 (220 °C). Etalez
les filets de sardines dans un plat. Posez 1 cuil.
& café de farce sur le bout le plus large et rou-
lez les filets sur eux-mémes. Fixez-les avec une
pique et enfournez pour 5-7 min. Arrosez-les
d'un filet d'huile, poudrez de piment et servez.

' " t -
~ Yous pouvez choisiY de

fraiches
S, cueillies au pi¢ de

O S
e d la tomate

* 400 g d’espadon » 11 de moules » 250 g de

crevettes roses cuites » 2 carottes primeurs pelees.

(-

<>
EEIET L 1 branche de céleri » 1 botte d’oignons

a9 fanes 2 gousses d’ail » 1/2 piment rouge
» 1 feuille de laurier » 1 brin de thym « 500 g
de tomates en boite » 15 cl de vin blanc+50 g
de beurre » huile d’olive « sel » 3 grains de poivre.

Rincez le céleri et décou-
pez-le en gros dés. Rincez
les oignons et coupezles
en deux en conservant du
vert sur 3 cm. Pelez ['ail et
écrasezle. Rincez les ca-
rottes et détaillez-les en
rondelles. Réservez.

Chauffez le beurre dans
une cocotte avec 2 cuil. &
soupe d'huile d'olive. Fai-
tes-y revenir les carottes,
les oignons, le céleri et le
piment 3 min. Ajoutez |'ail
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et le vin blanc. Laissez ré-
duire de moitié.

Ajoutez les tomates, le
thym, le laurier, le poivre
et du sel. Laissez mijoter
pendant 20 min.
Déposez |'espadon taillé
en morceaux et laissez cui-
re 10 min. Ajoutez les cre-
vettes décortiquées et les
moules avec leur jus (rapi-
dement ouvertes dans une
sauteuse). Cuisez 1 min et
servez avec un pain a |ail.
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des fins gourmets

Incontournable des repas de féfes, le crabe sublime aussi vos
assiettes au quotidien. Comme il existe mille facons de le déguster,
Nautilus vous propose toute une gamme selon vos envies.

ous recherchez des recettes gour-
mandes et une saveur authen-
lique 2 laissez le crabe s'immis-
cer dans vos assiettes. Il se
décline en frois variétés pour
toutes vos recettes préférées : chair, morceaux
ou mix de chair et de pattes! Autant de possibi-
lités pour revisiter vos classiques et accompa-
gner vos rilleftes, guacamoles au crabe, salades
de la mer, tarfes ou crabecakes. .. Bref, des tré-
sors de nouvelles saveurs.
Vous avez sorti une nappe blanche et volre plus
belle vaisselle 2 Tant mieux, car les crabes les
plus prestigieux feront leur entrée au centre de la
table. Nautilus vous propose de déguster avec
plaisir le Tourteau, le Crabe des Neiges et le

Crabe Royal, reconnus pour la générosité de
leurs pattes et la saveur unique de leur chair.
Petits choux au crabe, tartare crabe et saumon
fumé, ou encore verrines joliment décorées. ..
C'est & vous de jouer !

Un aliment sain

et peu calorique

Le crabe est source de vitamines et de nutriments
imporiants pour |'équilibre. C'estun aliment sain
et ses vertus diéiétiques ne sont plus & démontrer |
Avec un apport calorique faible (environ
60 keal /100 g, il est également riche en pro-
téines (entre 12 et 18 g pour 100 g) et contient
des minéraux tels que le phosphore etle zinc. Seule

une pelite précaution: gare & la mayonnaise !

E ET NA

Nautilus est preunt
les meilleurs crabes. E

planéte fait partie des
péche artisanale et re
savoir-faire unique, seuls les mi
une qualité de crabe excep

y 4 3,0‘. : i

qui fournissent
er les ressources de nofre

défendons, nous privilégions une
LL et aux ﬁlets monllonts] Gréce & un

/Qu//(/ tes de crabe
L ~ S

2252 POUR 4 PERSONNES
© PREPARATION : 10 MINUTES

2 hoites de chair de crabe Nautilus » 120 g
de fromage frais « 50 g de beurre mou * 1 échalote
1/2 = 1 orange non traitée = 1 botte de ciboulette
* 2 cwil. @ café de piment d'Espelette

A=
Egouttez le crabe
Nautilus. Ecrasez la chair
i la fourchette en

_3-
Disposez ces rillettes dans
une pefite terrine. Placez
au réfrigérateur jusqu'ou

incorporant le fromage dernier moment.
frais et le beurre. _4-
-2- Parsemez du reste de
Ajoutez I'échalote pelée ciboulette, et de piment

d'Espelette. Servez sur du
pain grillé ou des fevilles
d'endives.

et hachée, lo moitié
de la ciboulette ciselée,
le zeste finement rpé
et 5 cuil. @ soupe
de jus d'orange.

.....

...
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SNACKING

Sandwichs

Du pain et des idées venues du monde entier, c'est le déjeuner idéal a la

Banh mi au beeuf

FOUTY * 4 demi-baguettes « 350 g de

(JD rumsteck ¢ 1/3 de concombre

* 2 carottes » 2 gousses d’ail

L LH bouquet de coriandre

@ » 1 petit morceau de piment
gy frais e 4 cuil. a soupe de

% mayonnaise ¢ 2 cuil. a soupe

de sucre ¢ 4 cl de vinaigre

de riz « 1 tige de citronnelle « 2 cuil.
a soupe de sauce de soja ¢ 1 cuil.
a soupe d’huile » 1 cuil. a café rase
de 5-parfums (épices) » sel.
Emincez la viande en lamelles. Faites-
les mariner 1 h dans un plat creux avec
la citronnelle coupée en dés, I'ail éplu-
ché et pressé, le piment haché, la sauce
de soja et le cing-parfums.
Pelez et rapez les carottes. Versezles
dans un bol avec le vinaigre, le sucre,
du sel et 5 cl d'eau. Réfrigérez.
Epongez brievement les lamelles de
viande. Faites-les sauter 2 min & feu vif
dans une poéle chaude huilée.
Fendez les demi-baguettes et tartinez
Iintérieur de mayonnaise. Garnissezles
de rondelles de concombre, de carottes
égouttées, de viande et de fevilles de
coriandre. Servez éventuellement avec
un peu de sauce pour crudités.

64

L NatE :
|‘-\- F}

S—

Sandwich grilled
cheese au bacon

BN 8 grandes tranches de
(dp pain de mie ¢ 8 fines tranches
de poitrine fumée » 250 g de
cheddar ¢ 1 petite poignée
% de roquette ¢ 2 cuil. 3
quette » 2 cuil. 2 soupe
de confit d’oignons « 80 g de
beurre ¢ 1 cuil. a café d’huile.
Répez le cheddar. Faites dorer et crous-
filler la poitrine dans une poéle huilée.
Beurrez un cété des tranches de pain.
Etalez le confit d'oignons sur 4 tranches,
du c6té non beurré. Ajoutez du cheddar,
des tranches de poitrine et de la roquette.
Recouvrez avec le reste des tranches de
pain, beurre sur le dessus.
Pressez les sandwichs. Posez-les dans
deux poéles chaudes. Couvrez et faites
dorer 1-2 min par face. Otez le couvercle
et faites cuire encore quelques minutes
sur feu moyen en pressant les sandwichs
avec une spatule. Servez chaud.

3 L A
- Py B

Sandwich oriental
= g l'agneau
(JD * 4 pitas (rayon des pains
fantaisie, grandes surfaces)
% 400 g d’épaule d’agneau
* 1 courgette bio « 2 tomates
¢ 1 poignée de pousses d’épinards
* 4 gousses d’ail » 1 cuil. a soupe
d’origan » 1 bocal de poivrons grillés
a l'huile » 1 petit pot de tzatziki
¢ 2 cuil. a soupe d’huile d’olive
e 1 cuil. a café de pate de piment.

Détaillez I'épaule d’agneau en franches
épaisses. Frottez-les avec 1 cuil. & soupe
d'huile, l'origan, l'ail pelé et pressé, du
sel et du poivre. Faites-les dorer 5 min
dans une poéle bien chaude. Couvrez
et laissez cuire encore 10 min.

Coupez la courgette en fines tranches.
Faites-les sauter 5 min sur feu vif dans le
reste d’huile. Egouttez les poivrons et
mixez-les avec la péte de piment.
Chauffez les pitas dans un four doux,
enveloppées de papier d'aluminium.
Découpez la viande en tranches fines.
Ouvrez les pitas et garnissez-les de cour-
gette, de fins quartiers de tomates, de
tranches de viande, de purée de poi-
vrons et de pousses d'épinards. Servez
chaud, accompagné du tzatziki.




nomades

plage, en voyage ou au bureau les jours d’été.

IS Pita gyros
» 4 pitas fines » 500 g de

o>
W blancs de poulet « 200 g de

@ frites fraiches ou surgelées
JEIy 2 cuire » 1 oignon rouge

% * 1 courgette jaune bio

» 2 gousses d’ail » 6 brins de

persil » 125 g de yaourt grec ¢ 1 cuil.
a soupe de miel # 1 cuil. a soupe
de moutarde a I’ancienne » 2 cuil.
a soupe d’huile d’olive # 1 cuil. a
soupe de thym, romarin et origan
mélangés  huile de friture.
Mélangez I'huile d’olive, I'ail pressé, les
herbes, le miel et du poivre. Ajoutez les
blancs de poulet en dés. Laissez mariner
au moins 2 h (idéalement 12 h).
Détaillez la courgette en fines rondelles.
Emincez I'oignon. Mélangez le yaourt,
la moutarde et du sel. Egouttez les dés
de poulet. Enfilezles sur des brochettes,
salez-les. Cuisez-les 10 min au barbecue
ou sur un gril en fonte huilé.
Chauffez |'huile & 180 °C. Faitesy dorer
les frites. Egouttez-les et salezles.
Réchauffez les pitas dans le four, enve-
loppées d'un papier d'alu. Roulezles en
cornet puis garnissez-les de sauce au
yaourt, de dés de poulet, de courgette,
de frites et d'oignon. Servez chaud.

Pain cilabatta
mozzarella-salami,
pesto de pistaches

BETY] 4 pains ciabatta (grandes

C’JD surfaces) « 12 fines tranches
de salami ¢ 2 grosses boules

de mozzarella au lait de bufflonne

* 2 tomates ¢ 1 bouquet de basilic

* 1 poignée de roquette ¢ 1/2 gousse

d’ail » 60 g de pistaches décortiquées

* 4 cuil. a soupe d’huile d’olive

» sel, poivre.

Effevillez le basilic. Réservez une dou-
zaine de fevilles et mixez le reste avec
I'huile d'olive, les pistaches, l'ail épluché
et pressé, du sel et du poivre.

Etalez ce pesto & l'intérieur des pains cia-
batta. Garnissez de rondelles de tomates
et de mozzarella, de tranches de salami,
de roquette et de fevilles de basilic.

italien a bas
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"IN Pan bagnat

o> A
o @ Ma fagon
(% * 4 pains ronds individuels

(@ 20 cm) » 6 ceufs de caille
BIER {2 tomates « 4 cébettes

(ou oignons fanes) 300 g

de féves ¢ 1/2 poivron vert
» 1/2 poivron rouge ¢ 2 brins de
basilic a grandes feuilles » 2 boites
de sardines a 'huile » 2 cuil. a
soupe de vinaigre de vin ¢ 6 cuil. a
soupe d’huile d’olive  sel, poivre.

Plongez les ceufs de caille dans une cas-
serole d'eau frémissante, laissez-les cuire
3 min. Rafraichissezles et écalezles.
Ecossez les féves et éliminez la peau
blanche de chaque grain. Battez |'huile,
le vinaigre, du sel et du poivre.
Découpez un couvercle aux 4 pains et
creusez-les légérement. Arrosez l'inté-
rieur avec un peu de vinaigrette. Garnis-
sez de rondelles de tomates, de sardines,
de cébettes et de poivrons émincés. Ajou-
tez les ceufs de caille coupés en deux, les
feves et les fevilles de basilic et arrosez
avec le reste de vinaigrette.
Enveloppez chaque pan bagnat dans
du film et réservez-les 1 h & température
ambiante, ils y gagneront en saveur.
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VOYAGE

Vendeur de jus
de grenade
sur le marche
Carmel.

uand I'avion descend sur Tel-
Aviv apreés le survol de la Médi-
terranée, on comprend pourquoi
on I'appelle la “ville blanche”:
le contraste est saisissant avec
la Grande Bleue. Tel-Aviv est un musée d’ar-
chitecture a ciel ouvert, avec ses rues bor-
dées de maisons inspirées du Bauhaus et
de Le Corbusier. Le bord de mer rectiligne
est ourlé de gratte-ciel. A coté de Jérusa-
lem, la ville sainte millénaire, a moins de
70 kilomeétres, c’est une jouvencelle. La “ville
sans interruption” ou “qui ne dort jamais”,
comme on la surnomme aussi, est née en

1909. De 'ancienne cité orientale, ilnereste +
que Jaffa, I'ex-palestinienne, ancrée au sud. p

Les orangers, qui ont fait sa notoriéte, ont
disparu, I’orange de Jaffa est désormais

= cultivée ailleurs dans le pays. Avec ses nom-

breux parcs, les arbres qui jalonnent les ave-
nues et ses longues promenades, c’est une

——= (ité ouil faitbon respirer. La ville fait le grand

ecart (et le lien) entre le passé et le présent,
I’Orient et le reste du monde. Sa cuisine,
mediterranéenne dans son cceur, est a cette
. image, foisonnante et multiculturelle.
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rrefour de nombreuses
traditions culinaires, la ville cultive
hospitalité, la féte et la bonne
cheére. Le voyageur succombe avec
délices a cette douceur de vivre

Au premier plan, les docks du
port de Jaffa, la ville ancienne.
Au fond, des immeubles
contemporains se dressent sur
le front de mer de Tel-Aviv.
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Ici, on mange du matin au
soir, et jusque tard dans

la nuit. La cuisine est avant
tout moyen-orientale et
ignore les frontieres politiques,
a l'image des mezze, intro-
duction obligatoire a tout
repas en Israél. Sur la table,
taboulé, houmous, olives,
salades d’épinards, de
dattes et d’'amandes, caviar
d’aubergines et... pickles.
Et ce n'est que I'apéritif !
L'abondance et la générosité

68

gouvernent cette cuisine
plurielle, qui fait la part belle
aux légumes. Etre végétarien a
Tel-Aviv n'est pas compliqué.
Salades de saison, rago(t de
feves, legumes roétis ou farcis,
beignets de blettes, toujours
réveillés par des épices,

des herbes aromatiques et
I'incontournable tahini (sauce
au sésame). Sans oublier

le yaourt. On se régale aussi
de boulettes, comme les
kebbeh (communes a toute
la Méditerranée), composeées
de boulgour, de viande,

de pignons et d’'épices.

On mange beaucoup avec
les doigts, surtout la cuisine de
rue: le sabich (sandwich),

le shawarma (proche du kebab),
les bagels, la chakchouka
(ceufs a la tomate et merguez).
La table des desserts n’est
pas en reste, qui croule sous
le sucre, le miel, les amandes,
les pistaches... et le halva,

a base de creme de sésame.

nanun
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3 QUESTIONS A

des collégiens, a la terrasse 3 O
d'un restaurant de Jaffa. Atalya’ cheffe a domicile
Salades cultivées en ,:g:’g’n";ﬁ"t dgéﬂ%’:,’;e 2

4. Pause kebab pour

hydroponie dans une ferme située
sur les toits de Tel-Aviv. w

C’est presque impossible

tant elle est diverse. Israél

est un nouveau pays, et

sa cuisine s’est construite

au fil des migrations, depuis
1948, sur un territoire
profondément ancré dans
I'Orient. Des gens sont venus

~ de Russie, de France, du
Yémen, d’Amérique, d’Inde...
de partout, et chacun est
arrivé avec ses traditions,

sa maniére de manger et ses
recettes. Du c6té de ma
grand-mere, on vient de Libye,
et du c6té de mon grand-pére,
de Pologne. Alors, imaginez

le grand écart sur la table de
shabbat entre le couscous

de la Méditerranée et la carpe
en gelée de I'Europe orientale !

Marchand d'herbes, & | 4 Unvin blancissu i »

 defruits secs et de ? ~ d’un vignoble de haute Galilée, WLa c':slsme fait-elle le lien

mélanges d'épices, sur " ?" dans le nord du pays. entre les communautés ?
le marché Carmel. - C’est incontestable, et ici

) plus gqu’ailleurs. En Orient,
Sauce tomate pimentée, ceufet = on adore manger et partager.
merguez sont les ingrédients de = Dans les cuisines juive et
la traditionnelle chakchouka. - | arabe, on trouve beaucoup
. de recettes en commun,
presque semblables. Elles ne
se distinguent que dans les
détails, le choix d’un ingrédient
ou d’'un aromate. Nous avons
la méme passion pour les
salades, les légumes farcis
ou les patisseries sucrées.

M Y a-t-il une maniére israé-
lienne de cuisiner francais ?
Votre question est amusante.
C’est vrai qu’il y a une fagon
plus israélienne de faire la
cuisine francaise. On utilise
I'huile d’olive a la place du
beurre, le yaourt a la place de
la creme fraiche, on y glisse
des épices et des herbes.

On y met sans doute plus

' de tempérament, on est
moins a cheval sur le déroulé
de la recette, pas comme

' en France. A la fin, sur la
table, le plat nous ressemble.




VOYAGE

LE PAIN DU
VENDREDI... E
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Le jour de shabbat, en
Israél, qui commence le
vendredi a 18 heures, on ne
travaille pas, on ne cuisine
pas, mais on mange.

Il faut donc tout préparer
la veille. Dans beaucoup
de familles, on boulange

le challah (ou hallah),

le pain de shabbat, sorte
de brioche légérement
sucrée. Les recettes se
transmettent de mére

en fille et I'art de tresser

la pate s’apprend vite.
Encore tiéde, et défendu
en principe puisqu’il est
réservé au lendemain,

le pain de shabbat est un
délice aérien. A Tel-Aviy,

il y a une incroyable variété
de pains pour tous les
jours: miches aux céréales
ou au pavot, baguettes

au levain et surtout pitas.
Ces pains moyen-orientaux
sont plus ou moins levés,
en forme de galettes ou
de gros chaussons, nature
ou parfumés au zaatar
(mélange d’épices). Pliée
en deux ou ouverte en
portefeuille, la pita permet
de se régaler avec

les doigts de houmous,

de falafels, de viandes
grillées, de légumes rétis
et autres délicieuses
nourritures populaires.

Un commercant dans son
épicerie cinquantenaire.

L7 A

a. Latomate, ingrédient roi de toutes les cuisines en Israél.

Lhuile d'olive israélienne est réputée pour étre trés ardente. w

LAV
TR

Edifiée en 1924,
la Pagoda House
arbore un style
trés éclectique.

Zimbalista, sur un balcon
du boulevard Rothschild.

Une variété de délicieux
falafels a la viande,
sur le marché Carmel. -«
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LES KIOSQUES DE TEL-AVIV

La ville en compte environ

une douzaine, situés aux
carrefours des grandes
avenues bordées d’arbres et
d’allées piétonnes. Ce sont
des “cabanes” ouvertes, un
peu comme des pergolas avec
des auvents, ou sont placés
des tables et des tabourets.
On y vient pour siroter un café,
se restaurer d’'un sandwich

ou d’un sushi, lire un journal et
bavarder. Le week-end, les
kiosques sont pris d’assaut,
alors les clients s'installent

la tasse ou le verre de

biére. La premiere “cabane”
a éeté construite en 1910,

sur le boulevard Rothschild.
Elles se sont multipliées,
puis, a partir de 1990, sont
tombées en désuétude, sans
doute a cause des évéenements.
Depuis quelques années,
ces kiosques renaissent.

lls sont le symbole de la
douceur de vivre dans une
ville o I'on aime flaner et
prendre son temps. Les
Telaviviens n’ont pas trouvé

AL
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sur les bancs alentour, équipés
d’'une tablette pour y poser

P

CE QUI NOUS FAIT CRAQUER

m LES GRENADES

sont écrasées entre deux

la friture pour les seconds.

Sur les plages de Tel-Aviy, meules de pierre. Il en Ces deux plats typiques
petits et grands se résulte une creme trés de la cuisine de rue sont
désaltérent de jus de grasse et parfumée dont parfois mélangés avec
grenade. En Israél, ce fruit  les Israéliens font grand le tahini dans un pain pita.
est aussi populaire que usage pour aromatiser Les falafels sont des petites
les oranges ou le raisin. le houmous, appréter des quenelles frites de purée

Quand la grenade est
lourde avec, a l'intérieur,
ces graines rouges
agglomeérées, elle promet
d’étre riche en jus.

sauces avec du yaourt

et fabriquer le halva (avec
de la semoule fine), une
patisserie dont on devient
trés vite dépendant

de pois chiches agrémentée
d’ail, d’oignons, de
coriandre et d’épices.

m LE KRANTZ
Ce gateau a pate levée est

de meilleur reméde contre
la fatalité de I'Histoire.

On en fait également (surtout quand elle est - :
du vin et de la biére. truffée de pistaches...). P'un des plus populaires
d’Israél. Facile a réaliser,
® LE TAHINI m LES FALAFELS il est originaire d’Europe de fromage frais ou des
(OU TEHINA) Tout comme le fameux ’Est. D’un aspect torsadé, graines de pavot. Tendre

Lorsque la fabrication est
traditionnelle, les graines
de sésame, grillées ou non,

houmous, les falafels sont
incontournables au Moyen-
Orient, avec la tradition de

luisant, marbré de noir
quand il est au chocolat,
il peut aussi contenir du

et gourmand, on le déguste
comme une viennoiserie
fraiche sortant du four.
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Le théatre national

VOYAGE Habima, fondé a l'origine

a Moscou, en 1918.

20!
gyl jreatri

4 Une assiette de houmous avec des pois chiches
et de la sauce tahini sur le bord.

Cuisine de rue, boulettes de viande
et poulet mariné grillé. v

4. ['Oranger suspendu de Jaffa,
une installation artistique de Ran Morin.

W Sabah. Une épicerie
“cecumeénique” au cceur de
Belleville. On y trouve

des produits kasher et halal.

Oranges et avocats, deux produits phares
d’Israél, ici sur le marché Carmel.»

W Sacha Finkelsztajn -

La Boutique jaune. Traiteur
et patisseries yiddish a
tomber, rue des Rosiers.

| Au Falafel. Pour déguster
shawarma, houmous avec
pignons de pin, falafels...
dans ce restaurant marseillais
d’inspiration israélienne
au décor contemporain.

FASALL
(5sI\l -

W Babaganoush.fr. Produits
kasher ou non, souvent bio,
vins d’Israél et d’ailleurs

et tous les ingrédients pour
réussir un repas de shabbat.

W Worldofjudaica.fr. On y

trouve des produits d’épiceries

“made in Israél”, épices, . ’ o
biscuits, confiseries, etc. 4 T T
¥ Wyyne.com. Site spécialisé ™
dans les vins kasher offrant

une sélection de crus d’Israél.
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C'estau Hummus

HaCarmel que l'on
déguste le meilleur
houmous de la ville.

CARNET DE ROUTE

COMMENT Y ALLER

» Avec El Al, la compagnie nationale
(plusieurs vols par jour). Prévoyez
d’amiver 3 heures avant le départ a
I'aéroport car les contréles de sécurité
sont trés tatillons. Ce qui est rassurant.
Ce faisant, on est moins sévere sur la
qualité du siége et du service a bord...

Paris/Tel Aviv sur El Al, a partir de 313 €.

OU SEJOURNER ?

» Hoétel Dan Panorama. Un hétel
immense, les pieds dans I'eau, comme
il en existe de trés nombreux dans la
baie de Tel-Aviv. Les chambres sont
spacieuses, avec un balcon sur lequel
on peut godter le coucher du soleil sur
la Méditerranée. Environ 230 € la nuit.

P Link Hotel & Hub. Ambiance
jeune, hétel contemporain a la déco
épurée, grandes chambres lumineuses,
situation idéale proche a pied des lieux

de la vie nocturne. Environ 150 € la nuit.

LIEUX GOURMANDS

» D' Shakshuka. A Jaffa, on y sert
de délicieuses viandes a la broche

37, % et chakchoukas
‘) Y ala tripolitaine.
Qq»., P U ! L'adresse

est réputée
im
pour son décor
de vieilles
[‘ casseroles
suspendues au
] plafond et sa
citronnade.
La nourriture
\ est kasher,
donc le jour de

désemplit pas.

shabbat, cela ne

» La boulangerie “Aboulafia”.
La famille de Said Aboulafia est
dans la boulange depuis 1879 et

la braise des fours a pains ne
s’arréte jamais. Nuit et jour, on vient
acheter ses pitas. Le boulanger
israélo-arabe est connu dans toute
la ville et les employés portent un
tee-shirt avec I'inscription “Les Juifs
et les Arabes ne sont pas ennemis”.

» Mapu Restaurant. Le chef Nir
Tsuk donne une belle illustration de la
nouvelle cuisine israélienne: dressage
contemporain et mélange audacieux

de saveurs. Service toujours généreux.

» Meshek Barzilay. Un restaurant
vegan et bio, 6 combien créatif et
gourmand ! Le chef nous convertirait
presque... Les plats, colorés et
parfumés, sont accompagnés de vins
israéliens bio avec une belle ame.

» July. Cuisine méditerranéenne
d’inspiration égyptienne, le chef, avec
ses droles de lunettes, surveille de
prés ses grandes marmites d'ou il sort
des plats mijotés familiaux et épicés
sacrément délicieux !

» Hummus HaCarmel. Nichée
au coeur du marché Carmel, décor
baroque de synagogue et tables

en bois pour cette petite cantine qui
respire la quiétude et distribue des
assiettes de houmous a se damner.

» Albert’s Confectionary. Une
péatisserie sans chichi et dans son jus.
Le décor n'a sans doute pas changé
depuis son ouverture, en 1935.
L'essentiel est ailleurs, notamment
dans les gateaux au massepain selon
la recette d’Albert Yehuda, venu

AL
DECCES ENI EINI BE NI IANAEDA
DRESSES EN FIN DE NUMERO

de Thessalonique. Avide de plus
de modemité? The Urban Bakery
ou Lehamim Bakery.

» Pour davantage d’adresses,
on vous recommandele guide
Tel-Aviv, collection Le Voyageur
affamé, éd. Menu Fretin, 8,90 €.

LES MARCHES

» Le marché Carmel. C'est le souk
alimentaire de Tel-Aviv. Allez-y trés

t6t pour déambuler en toute quiétude
entre les étals

qui fourmillent de
couleurs. Aprés

8 heures, c’est une
cohue indescriptible
et un vacarme sans
nom. Ce marché
couvert est structuré
en corporations
alimentaires:

les légumes, les 2
viandes, les e R
poissons...Ony R 5 '.'
trouve beaucoup . 8o 2.
de marchands

d'épices et d’herbes o

aromathues s

En s’y promenant, l o ol ™S
on comprend pourquoi ici, c’est “la terre
promise”, c’est un vrai pays de cocagne.
Autour du marché, il y a foultitude

de cafés et de petits restaurants, car le
lieu devient trés couru.

» Le marché Sarona. Une halle
modeme avec des petits restaurants

a théme et des vendeurs de fromage,
de vin, de fruits et léegumes... et de
viande. La visite du quartier vaut surtout
pour les anciennes fermes des Templiers
allemands du XIX® siécle encore
debout. Au sous-sol de I'une d’elles se
trouve un hallucinant bar a whlskys
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VOYAGE

Challah, brioche
sz [1ESSEC QUX Jraines
de sésame

. ‘
s
Ry 3H
o
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* 500 g de farine ¢ 21 g de levure de
=48 houlanger fraiche (1/2 cube) » 50 g de sucre
' ¢ 5 cl d’huile neutre ¢ 1 ceuf + 1 jaune
@ *2 cuil. a soupe de graines de sésame blanc
* 1/2 cuil. a café de sel.
EMIETTEZ la levure dans 1/2 verre d'equ figde et mé-
la Tamisez la farine dans un saladier avec le sucre
etle sg?eéeusez un puits et incorporez l'huile, F'oeuf battu
en omelette et la levure diluée. Mélangez jusqu'a obtenir
une boule. Péirissez cette E’ite 8-10 min et couvrez-la d'un
linge propre. Laissez gonfler 3 h dans un endroit tiéde.

FAITES CHAUFFER le four & th. 6 (180 °C). Pétrissez

rapidement la pate et divisez-la en trois parts égales.
Roulez-les sur le plan de travail pour obtenir 3 boudins de
méme longueur et fagonnez une fresse.

3 POSEZ |a iresse de pate sur une plaque antiadhésive.
Badigeonnez le dessus du jaune d'ceuf battu avec
servie le vendredi, soir de shabbat. 1 cuillerée & soupe d'eau a l'aide dun pinceau de cuisir.ve.
Sans beurre, elle se déguste lors d'un Parsemez de graines de :sf’asame.,Enfou::nez o laissez cuire
repas qui contient de la viande. o brioche 25 min, jusqua ce qu'elle soit dorée.

BEURRE A PART
~Cette brioche est traditionnellement

Knafeh aux amandes B2l
a=w €L auUx pistaches

* 300 g de kadaif (cheveux d’ange orientaux,

20MIN épiceries orientales) » 250 g de fromage akkaoui
9N (épiceries libanaises) ou de mozzarella

© 100 g de beurre » 175 g de sucre en poudre

* 40 g de pistaches concassées » 40 g d'amandes

concassées ¢ 2 cuil. a café d’eau de fleur d’oranger.

1 CHAUFFEZ le four sur thermostat 6-7 (200 °C). Mixez
le kadif par &-coups pour réduire les filaments en ver-
micelles courts. Transvasez dans un saladier et arrosez de
beurre fondu. Mélangez soigneusement & la main.

2 REPARTISSEZ un fiers du mélange dans un moule
anfiadhésif et tassez avec un verre.

3 DECOUPEZ la mozzarella en lamelles et épongez-les
avec du papier absorbant. Répartissez dans le moule et
recouvrez du reste de kadaif. Tassez & nouveau. Enfournez
pour 20 min, jusqu'a ce que la surface soit dorée.

PREPAREZ le sirop. Faites bouillir le sucre avec 15 ¢l
d'equ. Versez feau de fleur doranger hors du feu.

5 RETIREZ le knafeh du four et arrosez-le aussitét de sirop. CERTIFICAT D’ORIGINE <
Parsemez-le de pistaches et damandes. Servez fiéde. Cette douceur que certains attribuent & la ville

palestinienne de Naplouse connait quelques

variantes dans tout le Moyen-Orient. A Tel-Aviv,

on la trouve en particulier dans le quartier

arabe de Jaffa, mais toute la ville en raffole !



MEME EFFET VISUEL

Si vous ne frouvez pas

de graines de nigelle,

utilisez des graines .

de sésame noir |

_ou de pavot.
e O

vy iy Poulet marine,
2w CoOUuscous et houmous

(d sl 700 g de cuisses de poulet désossées, coupées en
1H | morceaux 200 g de couscous israélien (gros grains)
* 250 g de tomates cerises ¢ 1 gros avocat e 1 citron bio
e 3 gousses d’ail » 4 cuil. a soupe de houmous (rayon
traiteur frais) » 4 cuil. a soupe d’huile d’olive

e 1 cuil. a café de paprika ¢ 1 cuil. a café de coriandre
moulue ¢ 1 cuil. a s. de graines de nigelle (facultatif).

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

BATTEZ 2 cuil. & s. d'huile dans un saladier avec 2 gousses dail
pressées, le zeste rapé et le jus d'1/2 citron. Ajoutez coriandre, pa-
prika, sel et poivre. Mélangez avec le poulet. Couvrez, réfrigérez 1 h.

FAITES CUIRE le couscous comme indiqué sur le paquet, de

5 & 10 min dans de f'eau bovillante salée. Egouttez-le et rincez-le
a l'eau fraiche. Coupez les tomates en deux. Mélangez-les avec le
reste d'huile, du sel et du poivre. Ajoutez le couscous égoutié, un frait
de jus de citron et mélangez soigneusement.

3 MIXEZ La chair de l'avocat avec 1 gousse dail écrasée, le reste
de jus de citron, du sel et du poivre. Incorporez le houmous.

4ENFII.EZ les morceaux de poulet sur des piques et cuisez-les
5 min par face sur le gril. Présentez-les sur des assiettes. Ajoutez
du couscous en salade et du houmous & favocat. Parsemez de graines
de nigelle et éventuellement de jeunes pousses, puis servez aussitét.

i _
= . o3y 7 - gy T PLUS GOURMAND
Aubergines grillées  ~gm T Au moment de servi
' - & | garnissez les aubergines

20 MIN et yaou'rt auaxr he’r bes 7’ R0 o : | d'un filet de mélasse de

C'JD : . _ grenade (magasins bio
* 4 petites aubergines o 1 grenade o 2 gousses d’ail ou épiceries orientales).
30MIN 6 brins de persil plat « 6 brins de menthe fraiche
e 2 yaourts 4 cuil. a s. d’huile d’olive ¢ 2 cuil. a s.
g ookt
1 RINCEZ bien les aubergines et coupezlesendeux.
Entaillez la chair en croisillons et badigeonnez-les de
vinaigre. Parsemez de sel et laissez dégomdont 30 min,
faces iranchées refournées sur du papier a nt.

2 FOUETTEZ les yaouris avec Iail pressé, la moitié des herbes
ciselées, du sel et du poivre. Réservez au réfrigérateur.

CHAUFFEZ le gril du four. Epongez les aubergines, badigeon- ~ *
nez-les de la moitié de I'huile et poudrez-les de ras-el-hanout.
Placez-les sur la lechelrite tapissée de papier de cuisson, face cou-
pée vers le haut. Placez les aubergines & 25 em du gril, faites-les
cuire enfre 15 et 25 min, jusqu'a ce que leur chair soit colorée et
tendre & coeur. Laissez-les tiédir dans le four éteint. ke

4COUPEZ la grenade en deux. Tapez la coque avec une cuil-
lére en bois pour récupérer les graines. Arrosez les auber-
gines avec le reste d'huile et salez-les un peu. Gamissez-les des
graines de grenade et du reste d'herbes finement ciselées. Servez
aussitdt, accompagné de la sauce au yaourt fraiche.
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15 IDEES

..verrine
aessert

Un joli récipient tout en transparence et
beaucoup d'idées & dévorer a la petite cuillére.

1 Bel italien

Faites griller 4 cuil. & s. damandes effi-
lées 2 min & sec dans une poéle. Placez
1 boule de glace vanille §ans 4 tasses.
Arrosez d'un filet de sirop d’érable et de
40 cl de café fort bien chaud. Parsemez
d'amandes effilées et de chocolat rapé.

LE PLUS Un dessert prisé des
Italiens qui y ajoutent une larme de
liqueur d’amande : 'amaretto.

Abricots
. ’

merin g ues
Cuisez 25 abricots dénoyautés dans une
casserole avec 1 sachetde sucre vanillé
10 min a couvert. Concassez 1 ou 2 me-
ringues du pétissier. Montez 4 verrines
en alternant des couches d'abricots et de

meringue. Présentez décoré de quelques
fleurs de lavande non fraitées.

LE PLUS Sublimez vos verrines
avec un peu de chantilly nappée
d’un filet de coulis de cassis.

3 Charlottes choco

framboises
Faites fondre 150 g de chocolat et 50 g

de beurre. Ajoutez 3 jaunes d'ceufs puis
3 blancs montés en neige. Passez 8 bis-
cuits @ la cviller coupés en deux dans

76

la longueur rapidement dans du coulis
de framboises. Tapissez-en le bord et le
fond de 4 verrines et coulez le chocolat
au centre. Placez une nuit au réfrigérateur.
Parsemez de fruits rouges et servez.

LE PLUS Faites un coulis maison
en mixant 200 g de framboises

crues avec 20 g de sucre glace et B -
1 cuil. a soupe de jus de citron. PP .

4 Figues et
spéculoos

Faites dorer 8 figues coupées
en quatre et poudrées d'1 sa-
chet de sucre vanillé dans une
poéle avec 20 g de beurre. Ré-
partissez un peu de glace au
nougat et 4 spéculoos émiettés
dans 4 verrines, surmontez des
figues chaudes et servez aussitot.

 morceaux d
. 20dde =
* Incorporez £ :
.. vert bio. Ajoutez T e
o LE fLUIS r—
LE PLUS Rincez bien les figues, .. Onpeut remsldcg'es:ef'r& au .
éliminez leur pédoncule mais _“+., blanc Pl‘f:i t 32 coco. .+
conservez leur peau qui contient la e T .t
majorité des antioxydants du fruit. | TSl

de miel liquide. Répartissez aussitdt ce

5 Yaourts g ]aCéS mélan_ge glacé dans 4 verrines. Décorez
au melon | A KA,
- LE PLUS Les calissons, délicieuse

confiserie d’Aix-en-Provence a
base de melon confit et d'amandes,

Pelez et épépinez 1 melon, coupezle
en dés dans une jatte et placezles 2 h au

congélateur. Mixezles bien gelés avec ; : A
existent en version mini. Ils sont

5 cuil g s<.)upe,de Fo; gros 3 cuil. & - parfaits pour la déco des desserts.
soupe de jus d’orange et 1 cuil. & soupe QT TR S X AR et



Semoule
aux péches

Chauffez 40 cl de lait d’amande. Versez
50 g de semoule fine de blé pour dessert
et 50 g de sucre. Faites épaissir 2 min &
feu doux. Versez dans 4 verrines. Taillez
4 péches pelées en lamelles. Placezles
avec leur jus sur la semoule refrondle

LE PLUS Privilégiez un sucre roux,
a la saveur légérement caramélisée.

Creme
de rose

Portez & frémissements 40 cl de lait.
Ajoutez 25 g de fécule de mais diluée
dans 10 cl de lait froid et 35 g de sucre.

Faites épaissir sur feu doux en remuant.
Ajoutez 2 cuil. & s. d'eau de rose. Versez
dans 4 verrines. Réfrigérez. Couvrez de
coulis de fraises juste avant de servir.

LE PLUS Pour une note croquante,
parsemez de 20 g de pignons ou de
pistaches mondées, poélés 1 min.

Fruits a

la verveine

Faites bouillir 25 ¢l d'eau avec 30 g de
sucre et 10 fevilles de verveine 5 min.
Laissez refroidir, filtrez. Coupez 1/2 me-
lon, 8 fraises, 2 péches et 2 kiwis en
cubes puis 12 grains de raisin en deux.
Répartissez dans 4 verrines. Arrosez de
sirop & la verveine. Réservez au frais.

LE PLUS On décline ce dessert sur
une couleur : framboise + fraise

+ pastéque + cerise ; melon + abricot
+ mangue + fruit de la passion.

1 0 Perles du
Japon citron

Portez & ébulliion 1| de boisson de soja
vanillée. Versez 4 cuil. a s. de perles du
Japon, cuisez & frémissements 12 min.
Hors du feu, ajoutez 4 cuil. & s. de lemon
curd. Versez dans 4 verrines. Laissez re-
froidir. Répartissez les zestes d'1 citron
vert bio et 10 fevilles de menthe.

LE PLUS Le tapioca (semoule fine)
ou les perles du Japon (calibre
supérieur) apportent facilement du
moelleux et de la consistance a
vos soupes, smoothies et desserts.

1 Fontainebleau

aux mures

Laissez égoutter 12 h au frais 300 g de
faisselle dans une passoire tapissée d'un
linge. Le jour du service, montez 20 cl de
creme liquide froide en chantilly avec
25 g de sucre. Incorporez délicatement
& la faisselle. Montez 4 verrines en alter-
nant des couches de fontainebleau et de
gelée de mire. Terminez par des mires.

LE PLUS Mélange aérien de créme

et de fromage blanc, le fontainebleau
se nomme aussi bellifontain.

1 Forét-noire
minute

Cuisez 10 min 600 g de cerises dénoyau-
tées. Ajoutez 40 g de sucre, 1 cuil. & s.
bombée de Malzena etle jusd'l/2 citron,
remuez 2 min. Réservez. Emiettez du gé-
teau au chocolat dans 4 verrines, ajoutez
les cerises, leur snrop etdela chonhll’y

LB PLUS Browme, cookles ou reste
de gateau maison serviront de base
a cette alléchante improvisation.

3 glace”

partissez 2 bananes coupées en ron-
delles et citronnées dans 4 verrines. Re-
couvrezd'l boule de glace caramel puis
d'l cuil. & s. de confiture de lait (rayon
pdtes & tartiner). Parsemez de pop-corn.

LE PLUS On aime ce dessert anglais
express, a refaire avec de la glace
au chocolat ou a la confiture de lait.

1 4 Chaud-froid
de prunes

Posez 16 prunes dénoyautées et coupées
en deux sur une plaque. Arrosezles du jus
d'l orange et poudrez de 2 cuil. & 5. de
sucre roux mélé & 3 pincées de cannelle.
Enfournez pour 15 min & th. 6 (180 °C).
Répartissez les prunes dans 4 verrines et
ajoutez 1 boule de glace coco. Servez
parsemé de noix de coco rapée.

LE PLUS Quetsches, reines-claudes,
prunes rouges sont parfaites pour
ce dessert simple mais gourmand.

15 prade™

Chauffez 5 cl de creme liquide, le jus
d'1/2 citron, 150 g de fraises mixées et
20 gde sucre. Versez sur 120 g de cho-
colat blanc répé, mélangez avec 15 cl de
créme liquide. Réfrigérez 3 h. Battez cette
créme en chantilly. Versez en verrines &
la poche & doville. Décorez de fraises.

LE PLUS Ajoutez du basilic ciselé

pour la touche de couleur et surtout
pour la belle alliance de saveurs.
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v TENDANCE -«

Mais qu'est-ce qui fait courir les
foodistas ¢ Voici un tour d’horizon de
quelques lubies qui mettent en émoi
la planéte Food. On adhére ou pas 2

C'est quol

snobismes?

-5

. % laderniére tendance, cest
L de grignoter des petites bétes
. . a&six pattes & la place des
*  cacahuétes et des chips.
Pour passer & l'acte, direction
Nature & Découvertes, qui
' propose un coffret composé
de grillons, criquets et molitors
croustillants & souhait. Si manger
des insectes est & la mode dans
les diners chics, cest oublier que

~

. Grignoter des imsectes
a ’heure de I'apéritif

depuis toujours I'humanité se
délecte d'environ 1700 espéces.
Au Nigeria, les abeilles enrobées
de chocolat sont une véritable
délicatesse ;: en Corée, les vers &
soie pochés se vendent par boites
entiéres... Riches en fer, protéines
et calcium, faibles en graisses et
rapides & se reproduire, les insectes
ont décidément tout bon. Vous
reprendrez bien un dernier ver 2

par Yuka

Comment ¢a, I'huile d'olive est
mauvaise ¢ Eh oui, c'est Yuka qui

le dit | Utilisée en France par neuf
millions de personnes : on scanne
le code-barres d'un produit et I'appli
indique l'impact positif ou négatif
de ce produit sur la santé. Cela
peut étre trés ufile : on élimine des
aliments bourrés d'additifs nocifs.
Mais quand Yuka devient parole
d'évangile, on est tenté d'écarter de
bons produits comme une excellente
huile d'olive, sous prétexte qu'elle
est estampillée rouge par le systéme
de notation. En cause : sa teneur
en gras... “Tout dépend combien
on en absorbe par semaine, car

le rythme des consommations n'est
pas pris en compte par cette appli.
Pourtant, il est fondamental”, nous
met en garde Laurent Chevallier,
docteur en nutrition. |l faudrait donc
qu'on ait un petit peu de jugeote !

ROUMAIN

Le dernier resto a faire dy
buz'{ a Paris ? Ibrik, une tabl]
Vouée aux bons petits plats e
roumgms. Apreés Je ceviche
Pé€ruvien, Je Soba nippon et
gua bao taiwanais, c'est au :
t(l)]ur des sarmaje (feuilles de
| gt gu fermenté farcies de pore
= e boeuf) et dy Mmititej

nde grillées)
€S gourmets.
e cuisine pas
otre célébre

et c'est trés bon,

(boulettes de via
de faire saliver ]
. Ibrik propose y
S1 éloignée de n
Pot-au-fey,

Citer ses producteurs

Les légumes viennent de chez Annie Bertin, les fromages sont
signés Barthélemy et le boeuf Desnoyer. Pas de doute, on est dans un resto
branché. Derriére une carte qui abuse du “name dropping” (énumération
de noms, en francais) se cache souvent un chef qui, & une autre époque,
aurait été publicitaire, agent de mannequins, galeriste d'art contemporain...
Faire de la cuisine parce que cest dans l'air du temps, ¢a ne nous met
pas vraiment |'eau & la bouche. Alors, mieux vaut passer notre chemin.
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rlgi‘e: en téte), mais aussi & bannir primenr est preta dixe déguste.” Et
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, ' roix
C'est dommage de faire une ¢ =
sur les lentilles et autres excellentes 8 Bann]_r le sSucre
sources de protéines Quelle mouche & miel |usqu'é consommer zéro fruit,
sibonmarché | g s a piqué les membres toujours sous prétexte qu'ils contiennent

' . plus nombreux de lq mouvance

du fructose. “Quelle idée de
- “zéro sucre” 2 Si le fait de bannir

se priver d'une bonne source de
le sucre blanc de I'alimentation vitamines, de potassium et de
a des avantages indéniables fibres, s'emporte le nutrifionniste
(perte de poids, plus d'énergie,  Laurent Chevallier. Le vrai souci,
joli teint...), faire la chasse & ce n'est pas le sucre naturel,
tous les apports de sucre frise

mais les sucres ajoutés et fous
bétise. Certains vont méme les jus et sodas industriels.”

Par Tinka Kemptner
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1 Tropical

Un mug(;i en bambou pour
 sirofer des boissons fot.
' To Go Flowers Bahia,
- H14 cm, 7 €, Maisons

du Monde.

- 2 Fleuries :
- Des ossiettes en mélamine, -
z reﬂllpptes J)our faire vibrer
- la cuisine de plein air.
- Narcisse, @ 21 et 26 cm,
4,90 € et 5,90 €, Habitat. -

i Chl:C, Orl " p .art €rl

nommfe  tire-houchon/
-~ ouvre-bouteille, couteau

 cranté, éplucher en
- acier et hétre, Flunche } l u e — n l u e
- découper ef linge

- de cuisine en microfibre.

Une nappe jetée sur 'herbe ou le sable, une jolie vaisselle, pas

4Marn ~ trop fragile. Le temps est revenu des déjeuners en pleine nature.
.~ Des couverts a salade en |

- mélamine pour déjeuner
- au bord de |'eqv.

' Riviera Bright, L 30 cm,
- 10 €les 2, Zak! Designs.

5 Elégante

- Bel effet martelé pour
- cette carafe & couvercle en
- plastique fransparent.
. Flint, cont. 1,61, 16 €,
- La Redoute Intérieurs.

- 6Gourmand
- Un sac isotherme en coton
- ef polyester au joli dessin
- naif e conet de glace.
- Lunch,L20xP11x

- H 15 cm, 2 €, magasins

- Clest deux euros.

. 7 Pastel

~ Bonne idée : des boites

. dbento en bambov et
- mélomine pour fransporter
- en toufe sécurité salades
- et autres mefs fragiles.
- L19,8 cm, 18 €, sur

- le site de Greengate.

0 S ADRESSES EN FIN DE NUMERO




8 Compact

- Un'set de couverts en Inox -

- qu manche magnétique

- pour les réunir dans leur
- étui en silicone.

17,95 €, Joseph Joseph,
- Nature & Découvertes.

9 Glamour

~ Un panier en osier complet -

- qvec assiettes, couteaux,
- fourchettes, cuilléres,

-~ gobelets, ouvre-bouteille,
- saliére, poivriére et

. nappe pour 4 personnes.
f Montmartre, L 44 x

- P30xH28cm, 89 €,
- sur le site Delamaison.

10 Rayonnant
- Un bol @ couvercle en

.~ mélamine et bambou pour

- transporter et servir

 ses préparations culinaires

- avec élégance.

@15 cm, 10 €, Zara Home.

11 Protégé

- Une cloche alimentaire
et son plat en bambou

- pour maintenir éloignés les
- intrus volants et rampants.

920 ém, 6,9'0' €, dans

- les boutiques Muy Mucho.

12 Verdoyante

- Une nappe jetable aux
- motifs @ grands ramages,
- en papier cerfifié FSC.

 220x138cm, 4,25€,

- dans les magasins Hema.

- 13 Gracieux

- Malin, un porte-bouteille
d bandouliére en coton

- et cuir pour le transport de

- nos boissons préférées.
~ Iona Colombo,

- H30,5cm, 23 €, La

- Cerise sur le Gateau.

14 Tout en un

-~ Un set de pique-nique en
~ bambou : 4 assiettes,

4 gobelets et 1 plateau
- untidérugum fermeture
- par une bande silicone.

: Presco, L23xP23 i ”
- H 14 cm, 70 €, Ekobo.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 81

Par Fanny Dalbera



82

—
——
—
 —

e

—
7 —
_
 —— |
— 1

oy

Le charme des

lls sont beaux, variés, légers, vitaminés... Et, incroyable, ils sont méme bons !
En été plus qu'a tout autre moment de |'année, on fait le plein de légumes.

BROCOLI

Avec sa jolie forme d'arbre miniature,

il charme |'eeil avant les papilles. On le
consomme peu cuit, car il est délicieux
quand il est légérement croquant.

Pour choisir le meilleur. Trés ferme,
c'est tout | Et si vous avez une bonne

vue, vérifiez que les minuscules boutons
floraux qui le composent sont bien fermés.
Si ce n'est pas le cas, il présente des reflets
jaunes. Hé oui, le brocoli est une fleur !
Astuce cuisine. Al'eau ? Bof. .. Préférez
la cuisson @ la vapeur ou faites sauter

ses pefits bouquets @ la poéle. Vous n'aimez
pas frop son godt de chou ? Cuisinez-le

a l'usiatique avec de l'ail, du gingembre,
du piment et un peu d'huile de sésame.
Les mariages savoureux. Dis les
beaux jours, il se glisse dans les salades et
aime la compagnie de la viande des Grisons,
des amandes, des pommes de terre, du
haddock, des noix. . . Faites-le essayer aux
enfants avec des pates fraiches ef une
sauce au fromage. Ca passera tout seul !

On "adore en terrine d'une belle couleur
vert émeraude, rehaussé avec des céipres
et quelques olives noires.

Il est bon pour la santé. Trés riche

en antioxydants, en sulforaphanes et en
glucosinolates, le brocoli fait partie des
meilleurs légumes pour la prévention des
cancers et des maladies cardio-vasculaires.

Elles sont presque absentes des étals I'hiver,
mais signent vraiment la cuisine esivale.
A la parmigiana pour les grandes tablées ou

LES AUBERGINES

On les adore en beignets, soit deux
rondelles d'aubergine garnies de mozzarella,
puis panées et frites. Un délice avec un filet

en caviar pour |‘apéritif avec les copains.
Pour choisir les meilleures. Il faut les
acheter pev mires, C'est-a-dire pas trop
foncées, sans taches brunes et plutét pefites
pour qu'elles aient peu de graines. Celles

d peau rayée sont douces et parfumées,
tandis que les blanches sont trés fondantes.
Astuce cuisine. Elles absorberont moins
d'huile si vous précuisez les tranches 3 min
au micro-ondes. Sinon, huilez-les a |'vide
d'un pinceau de cuisine et faites-les griller.
Les mariages savoureux. Elles aiment
I'agneau, tous les légumes du soleil, I'oignon,
le sésame, le thym et la sauce de soja.

poisson.

de jus de citron et de la fleur de sel.
A la vapeur, cest le bonheur ! W
Cavase transformer en éponge ?
Pas du tout ! Sitdt cuites et o
fendres, on les assaisonne,
encore chaudes, d"huile a la
dboulette et a la coriandre,
d'ail, de gingembre
et de sauce de

LES HARICOTS VERTS

Quel plaisir de godter ceux
qui poussent pres de chez
nous, fout frais et bien
moins chers que ceux du
Kenya ou du Maroc !

Pour choisir les
meilleurs. lls doivent éire
bien raides et se casser net.
La plupart des variétés n'ont
plus de fils. Au moment

de les préparer, festez leur
éventuelle présence sur
deux ou trois haricots. Reste
une question de goot et

d'habitude pour le calibre,
d'extra-fin @ moyen.
Astuce cuisine. lls sont
plus appétissants quand

ils restent bien verts !

Pour garder leur couleur,
é?ouﬂez-les sitor cuits ef
plongez-les dans de I'eau
avec des glacons. Le froid

va fixer la chlorophylle.

Les mariages
savoureux. Avec foutes les
viandes réties. lls se marient

aussi avec les champignons,
les pommes de terre sautées,
le fromage de chévre, les
noiseftes grillées, le cerfeuil
et la créme fraiche.

On les adore a l'apéro,
grillés au parmesan.
Rapidement cuits a 'eau,

ils sont huilés et parsemés
de fromage et de chapelure
avant de passer sous

le gril du four.

Haricots verts... oui,
mais jaunes ! Un peu
oubliés, les haricots beurre,
d'un délicat jaune péle ont
une saveur plus douce. lls
sont superbes en mélange
avec leurs cousins verts,
notamment en salade avec
de |'ail et du persil.



légumes d'ete

LE CONCOMBRE

LE e
FENOUIL

Humm, ce petit goot anisé ! Voila un
légume qui a suffisamment de caractére
pour réinventer nos recettes d‘été.

Pour choisir le meilleur. Repérez

le plus beau : il doit avoir un fevillage
bien vert, une peau sans taches et un
talon fraichement coupé. Préférez deux
petits bulbes plutdt qu'un gros, car

ils seront plus tendres et pas fibreux.

Astuce cuisine. Coupez-le en huit

et passez-le quelques secondes au robot.
Vous obtiendrez une sorte de grosse
semoule croquante, parfaite dans des
salades composées ou des verrines.

Les mariages savoureux. Braisé
avec des lardons jusqu'a ce qu'il dore
un peu, c'est le meilleur compagnon
des poissons. Cru, il apprédie 'anchois,
le poisson fumé, I'orange, I'vignon
rouge, le parmesan et la mimolette.
On |"adore coupé fin a I'nide d'ne
mandoline et présenté en carpaccio
avec des lamelles de jambon ibérique
et un petit filet d'huile d'olive.

Osez 'originalité. Faites confire

le fenouil dans un sirop @ I'orange et
au gingembre, puis présentez-le
accompagné d'vne glace & 'amande.
Essayez-le aussi en crumble avec des
pommes. Cest vraiment surprenant !

Composé a 96 % d'eav, ta;romes, seulement des traces
e graines formées d'un gel
comestible. Et comme il n'est

il est fres rafraichissant et
peu calorique. Une porfion

On Vadore dans les
cocktails, par exemple en jus
dans un Momo tendance

de 150 g équivaut a un pas amer, inufile e le faire ~ ou dans un Pimm's Cup, frais
verre d'eav. A retenir pour  dégorger. Sa peau parfumée et plus léger en alcool.
composer les repas d'été peut éfre consommee. Une variété rebelle. Dans

des enfants et des personnes

1ees ui sont sensibles

d la déshydratation.

Pour choisir le meilleur.
Le hollandais, une variété
courante, est long et lisse,
sans amertume. Plus il
sera mince ef petit, moins
il confiendra de graines.

Des extrémités bien fermes
témoignent de sa fraicheur.
Astuce cuisine. Onn'a pas
besoin d'évider le concombre
hollandais, car il n'a pas de

lls sont verts ou rouges le plus souvent, mais

ces derniéres années ils se parent aussi de jaune,
de orange, de blanc, de brun et méme de violet.
Voila de quoi préparer des salades divinement
colorées et rés riches en vitamine (.

Pour choisir les meilleurs. Verts, ils sont
croquants, juteux et frais,
parfaits en salade. Rouges,
ils sont plus charnus, plus
sucrés et se préfent bien
 la cvisson. Guettez

LES murluges savoureux.
Frais et croquant, il va bien
avec le saumon fumé et le
crabe, les fromages de chévre  gardé une légére amertume.
et méme certains fruits tels
que la pomme, la poire ou
encore le melon.

LES POIVRONS

le Midi subsiste le concombre
epineux, une variété ancienne.
Il est bien plus godteux et a

sur les étals les variétés longues et biscornues
chez les producteurs de légumes anciens,
car elles sont particuliérement savoureuses.

Astuce cuisine. lls sont beaucoup plus digestes
sans la peav. Pour la retirer, vous avez le choix
des armes ! L'éplucheur peau fine (trés simple),

le chalumeau J:a cuisine qui leur donne un petit
goit grillé ou le micro-ondes pendant 5 min, aprés
les avoir emballés dans du film alimentaire.

Les mariages savoureux. lls font vraiment des
merveilles avec les ceufs, mais particuliérement
avec le poulet, les brochettes de beeuf, I'ail, la feta,
les cébettes, les olives et le cheddar.

On les adore en pesto, d'abord grillés,
vis mixés avec de |'hvile, du parmesan,
Jp es pignons et des feuilles de basilic
Naturellement légers. Les poivrons
rotis au four reldchent un jus épais et
soyeux qui laisse penser qu'ils sont arrosés
d'hile d'olive. Il suffit d'n‘l:mter de l'ail et

du basilic pour qu'on les croit bien assaisonnés.
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Savoureux et désaltérants, on les aime tels quels mais pourquoi ne pas profiter
de leur abondance pour les cuisiner 2 Et si on cragque pour eux dans les
desserts, ils peuvent aussi nous surprendre dans des recettes salées inédites.

— LES FRAMBOISES —

Riches en minéraux, notamment en

otassium, en vitamine C et en fibres,
I:es framboises sont d la fois sucrées et
acidulées. Ce “fruit rouge” présente
également quelques variétés blanches,
jaunes, oranges ou noires.

Pour choisir les meilleures.

Préférez-les charnues, d'aspect velouté,

avec des grains intacts. Ef surtout,
réservez—?eur le haut du panier
pour ne pas risquer
de les écraser,
car elles sont
8 irés fragiles.

Violettes, noires, blanches
ou vertes, il en existe une
centaine de variétés qui sont
toutes bonnes, voire méme
excellentes si elles sont

(est un délice avec le magret
de canard, le filet mignon ~ pdte d'amande...). Pour
de por, la queve de?

jambon de Parme, la fomme ~ froi

Astuce cuisine. Pour accompagner
une glace a la vanille, passez quelques
framboises briévement a la poéle dans
un peu de beurre salé.

Les mariages savoureux. Un régal
avec du chocolat, des biscuits sablés, de
la chantilly, du chevre frais, du fromage
blanc, de la ricotta, du mascarpone,

de la vergeoise, de la créme anglaise,
du melon, du vinaigre de vin, de la
menthe et du champagne.

On les adore écrasées et mélangées

dans du vinaigre balsamigue blanc et

de I'huile d'olive pour assaisonner une
salade de tomates au basilic.

Gelée inratable. Optez pour des

fruits trés frais. En effet, leur pouvoir
gélifiant diminue vite aprés la récolte.

on le souhaite (foie gras,
fromage de chévre ef miel,

otte,le  des J)repomﬂons chaudes ou
es, sucrées ou sulees

mires @ point. Onclueuses  de vache ou de brebis, le
et douces, parfois acidulées,  fromage blanc, mais aussi Peu |uteuse of blen sucrée,
|ES figues sont riches avec I(l glace (fl |(l vunille, vmleﬂe avec des rayures
en fibres et en calcium. au nougat), le miel, le beurre  noires, la figue de Sollis,
our choisir les salé, la pate d'amande, dans le Var, bénéficie
o< Elles doivent ~ la cannelle et la menthe. d'une AOP.

étre souples, surtout prés du
pédoncule, mais pas molles,

charnues et bien parfumées,  pédoncule en croix,
un gage de mmurité idéale.  d'écarter les coins
, .. Inutile et d'évider un
de les eplucher pour les cuire  peu de chair
au four ou @ la poéle. On our garnir
les coupe tout simplement res figues

en deux ou en quatre.

I suffit d'inser le

(omme

- farcies.

LES PECHES

Naturellement sucrées, elles sont riches en
vitamines et en anfioxydants. Nectarines et
brugnons ont la peau lisse et brillante. Le noyau
du brugnon adheére a la pulpe du fruit alors

que celui de la nectarine se détache aisément.

Pour choisir les meilleures. Ni la variété

ni la couleur de la chair, jaune ou blanche,
n'influent vraiment sur leur saveur. Cest l'odeur
qui doit vous guider. Elles doivent éire bien
parfumées et légérement souples en surface.

Astuce cuisine. Pour éplucher une péche, le
mieux est de la diviser en quatre puis de la peler
avec le coté non tranchant d'une lame. Utilisés
comme garniture, on ajoute les fruits dans le
plat que?ques minutes avant la fin de la cvisson,
poélés dans un peu de beurre ou pochés.

Les mariages savoureux. On n’hésite pas

d les associer avec les fomates, les carottes, le
basilic, la menthe, le thym, le romarin, la vanille,
les zestes d'agrumes bio, les fruits secs, la
volaille, les viandes blanches ou les poissons.

On les adore en dessert au barbecue, soit
cuites par moifiés, soit emballées dans du papier
d‘aluminium avec un peu de beurre et de sucre.
Une variété tardive. En septembre-octobre,
essayez la péche de vigne, douce ef fondante,
des coteaux du lyonnais et de la vallée du Rhane.




des fruits

LES PRUNES

Leur pleine saison se situe
entre fin juillet et septembre.
On se régale au fil des mois
des juteuses reines-claudes,
des prunes bleves, comme les
quetsches, ou des mirabelles
délicatement parfumées.

Pour choisir les meilleures.
Elles sont souples mais pas molles
et bien odorantes. Leur peau est
lisse et sans taches. Le pefit voile
clair (la pruine), une cire produite
par le fruit pour se protéger de lo
chaleur, est un gage de fraicheur,
mais certaines variétés en sont
naturellement dépourvues.

Astuce cuisine. Coupez-les en
deux, dénoyautez-les et faites-les

Peu sucrée, gorgée d'eau, généreuse en vitamines
et en antioxydants, la pastéque est le fruit le

plus rafraichissant qui soit. Les nombreuses variétés
commercialisées se valent question saveur, méme

les versions “sans pépins”.

rofir pendant une vingtaine de
minutes  four th. 5-6 (160 °C).

Les mariages savoureux.
Les prunes s‘accordent avec

la volaille, le porc, le magret de
canard, le lapin, les courgettes,
la rhubarbe, le miel, la dboulette,
la sarritte, la cannelle et la
cardamome. Elles ont un pefit
faible pour le gewurziraminer
d'Alsace !

On les adore
|égérement
dorées au

four puis garnies de fromage
de chévre frais et de ciboulette.

Les gages de qualité. Il en
existe deux pour les prunes :
le label Rouge pour les reines-
claudes et une IGP (Indication
géographique protégée) pour
les mlrube1es de Lorraine.

3’

Sii vous |'achetez entiére,

preferez-lu blen Iourde ef ferme, avec une écorce isse
et brillante. En tranche, veillez a ce que la chair soit
bien rouge. Une fois découpée puis emballée dans du

film alimentaire, elle se conserve une pefite semaine

frms I hmled

lo fetu et une poignée de feuilles d' pmurds

fout au plus dans le réfrigérateur.

- Pensez i glisser quelques morceaux

de pusteque duns le jus de cuisson de I'agneau. Votre
sauce sera alors moins grasse et plus épaisse.

On 'apprécie avec le

concombre |uvocat la roquette, le melon, les fromages

olwe le poivre et lo menthe.
= dans une salade sucrée-salée, avec de

' Ne
jefez pas Jes pépins !
Lavés et séchés,
revenus quelques
minutes @ la poéle
et légérement salés,

vous les dégusterez
agréablement & |'apéritif.

Juteux et doux, ils font partie
des fruits les plus riches en
vitamine A. De nombreuses
variétés se succedent sur les
étals au fil de I'é1é, avec par
ordre d'apparifion le rouge du
Roussillon, le kioto, I'orangé
de Provence le bergarouge et
le” gros bergeron

Pluiot qu ‘la coloruhon quu
arrive avant la maturité du
fruit et ne garantit en rien sa
saveur, fiez-vous  des abricots
charnus, souples au toucher

ef surfout bien parfumés.

s Des abricots
moelleux ? Faites-les revenir
quelques minutes @ la poéle
ou cuisez-les un pefit quart
d'heure en pupilrotes. Pour les
garder un pev fermes, optez
pour la cuisson @ la vupeur

||s diment |es saveurs de
lo mche, des épinards,
des viandes et des poissons
fumés, du pore, du canard
(quue au sirop d'abricot,
par exemple), du foie gras,
de I'huile d'olive, du quinog,
du basilic, du thym, de la
menthe, du romarin, de
la verveine, de la réglisse
et de lo badiane.

- en fartare
avec des fruns rouges un peu
acides et un |us au basilic.

lubncot rouge du Roussullon
I'un des plus parfumés, a

une AOP (Appellation d'origine
protégée). |l est idéal fel

quel et pour les confitures.

Par Philippe Roumégoux
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Le secret des legu

ul ont

ux Soriniéres, a 6 km au
sud de Nantes, région tradi-
tionnelle de maraichage,
poussent petits pois, carottes,
haricots, tomates... sur 2500 m?
de sols vivants, sous serre et en plein
champ. De plus, ils sont cultivés
a la main et sans aucun traitement.

1 Quel est votre secret
Eour produire d'aussl

eauX et bons léegumes ?
J'entame ma neuvieme saison
comme maraicher, et je dirais que
je commence un peu a maitriser
l'activité. C'est un meétier ou lI'on est
tout le temps dans I'observation
et l'expérimentation. Surtout quand
on a fait le choix de n'utiliser aucun
traitement, quoi qu'il arrive, et donc
que I'on risque de perdre une récolte.
C'est un travail au jour le jour, guidé
par la météo et la plante. Il faut étre
trés concentré, enracing, grounder,
comme disent les Québécois. Et pas
seulement de temps en temps, mais
toute la saison. Une sorte de mara-
thon de plusieurs mois pour produire
de beaux légumes qui auront du gotit.

Un maraicher est donc d’abord

Uun j In observateur ¢

Dans notre activité, tous les sens sont mobilisés. Quand
jentends un bourdonnement, je dresse I'oreille: s'il est
différent de celui émis par une abeille charbonniere, amie
des végétaux, je me dis que c¢’est peut-étre un frelon
asiatique, et qu'il y a danger. On regarde les plantes, on les
touche, et surtout, on gotute. C'est un métier d'instinct,
rien n'est programmeé. J'aime bien faire le parallele avec
le cuisinier. Et puis il y a le coup de patte. A partir du
méme sachet de graines, dix maraichers différents
donneront des légumes difféerents. C'est passionnant,

et on ne court pas le risque de I'uniformisation.

du gout -

» Quelle est I'influence du terroir ?

Je parlerais plut6t de sol, et avant tout, de sol vivant.
Quand je me suis installé, je faisais comme tout le monde,
Jjutilisais un tracteur, je travaillais la terre, je la labourais
avant chaque semis. Puis, progressivement, jai réduit

la mécanisation, jusqu'a la supprimer, pour arriver

a un travail uniquement a la main. D'abord parce que

le tracteur, ¢'est bruyant et polluant. Ensuite, parce que
je voulais tout recentrer autour de 'humain. Par ailleurs,
en ne labourant plus, on redonne de la vie aux sols.

Je n‘ai jamais eu autant de vers de terre, c'est trés bon
pour leur fertilité et le rendement des plantes. Ca permet
d'optimiser les surfaces et de faire du maraichage sur



Maraicher dans la région nantaise, Olivier Durand .
produit des légumes au goit fabuleux. Un savoir-faire
fruit de |'expérience et d'une expérimentation permanente.

VARIETES ANGIENNES
CONTRE VARIETES

MODERNES

Pour Olivier Durand, ce n'est pas le bon
débat. Il y a d'excellentes variétés modernes.
Si elles peuvent éire décevantes en bouche,
c'est souvent a cause de la maniére dont elles
ont été cultivées (hors sol, par exemple, avec
la quéte essentielle d'un rendement élevé)

et surfout récoltées. Cueillir @ maturité est
essentiel. C'est a ce stade que le légume
concentre le plus de saveurs. Mais, @ maturité,
il est fragile et doit donc étre cueilli avec soin,
vendu et consommé dans les plus brefs délais.
Avec les systémes industriels, fruits et [égumes
sont récoltés avant maturité afin d'étre plus
résistants au transport et de voyager

plus loin. Les séjours dans les chambres
frigorifiques, puis le choc des températures
avec la mise en rayon en supermarché,
n'arrangent rien. C'est pourquoi il est si _
difficile de trouver de bons fruits et légumes ~ KVi/7
dans la grande distribution. On a plus A9
de chance de les dénicher sur le marché,
sur les étals des vrais maraichers (et non
des revendeurs, qui se fournissent auprés
des grossistes) ou dans les circuits courts,
comme en Amap, basées sur la proximité.
('est aussi lo garantie d'acheter des fruits
et des légumes au ceeur de leur saison.

mesure, un peu comme de la haute couture. On travaille
sur des planches plus petites, on va planter des haricots
ou des salades au pied des tomates, par exemple.

Cela nous donne plus de liberté et de marge de créativite.
Drautre part, plus un sol est couvert, plus il est vivant.
(’est aussi bon d'un point de vue agronomique.

~ Finalement, un sol vivant ne demande pas
plus de travail et fournit un bon rendement ¢
Oui, car l'idée est de vivre de notre métier. On peut faire
la plus belle tomate du monde, si on n'en produit qu'un kilo
par pied, on ne gagne pas sa vie. Il faut donc concilier
le rendement et le gotit. C'est aussi un moyen de s'adapter

au changement climatique. Lan
dernier, on a eu un record d’ensoleil-
lement en juillet: 300 heures, contre
200 pour lanormale saisonniere.

A la fin du mois, les tomates étaient
épuisées tant elles avaient travaillé.
On a alors observé que les pieds
associés a une culture de haricots
avaient beaucoup mieux résisté,
car le haricot formait une sorte de
canopée protectrice pour la tomate.
(C'est donc une expérience que nous

allons renouveler.
-

-~

~2» Légumes cultivés sous
serre ou en plein champ,
quel est le metlleur systeme?
A Nantes, sans la serre, nous ne
pourrions avoir des tomates
qua la fin du mois de juillet. Grace
alaserre, et sans chauffage,
Jjinsiste sur ce point, nous pouvons
récolter nos premieres tomates
[/ finmai. Ce n'est pas seulement
/' une question économique. En plein
7 champ, il trées compliqué de faire
255, pousser la tomate sans traitement.
s 2‘ Prenons le mildiou, par exemple,
7 2 Z] T'unde ses plus féroces ennemis,
4+ 72/ cestun champignon qui se déve-
loppe quand la feuille reste humide
plus de six heures, avec une
température supérieure a 22 °C.
En extérieur, ¢’est impossible a
) 3 maitriser, mais dans une serre,
f 7 si. On arrose quand on est str que
la luminosité permettra un séchage
du feuillage en moins de six heures. Et ainsi, on n'a plus
de probléme de mildiou. C'est pareil pour les ravageurs,
il est plus facile de les controler sous une serre quen
plein champ. Un dernier point important pour avoir des
légumes goliteux: le stress de la plante. Il faut parfois la
faire souffrir et ne pas I'arroser pour l'obliger a travailler
davantage et a aller chercher les éléments nutritionnels
dont elle a besoin dans le sol. On sait que la saveur d'un
légume est fortement liée a sa concentration en sels
minéraux. Donge, si la plante pousse trop vite parce
quelle est trop arrosée, elle sera gorgée d'eau et aura
moins de gout. Or la culture sous serre nous permet, ici
aussi, de mieux gérer ce stress nécessaire de la plante.
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Naturelle

Fabriquée en France,
sans conservateur ni
additif, voici une sauce
trés bien réalisée.

On aime son cété peu
sucré et son délicat
goit fumé. Idéale en
accompagnement de

Originale

Venue tout droit du Texas, cette
sauce dénote avec sa consistance
épaisse et ses petits morceaux
d'ananas et de raisins | Le go0t fumé
est assez prononcé sans étre trop
fort et les épices sont bien présentes.
Parfaite pour les marinades ou en
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S COLORANT, ADDITIF N CONSERVATEN

Par Béatrice Vigot-Lagandré
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grillades, elle fait
également bonne figure
en marinade. Seul
bémol, son prix un peu
élevé, mais justifié.
Sauce Barbecue,
Bremond 1830, 5,80 €

les 280 g (20,71 € le kilo),
sur le site de la marque

et dans les épiceries fines.

WEINZ

wor JRGD =

RICH & SMOKEY

Correcte

Leader incontesté sur

le marché du ketchup
avec sa bouteille souple
reconnaissable entre
toutes, Heinz propose
une sauce barbecue &

la texture assez épaisse
et @ un prix mini... mais
a la saveur trop discréte.
Les inconditionnels de

la marque l'apprécieront
dans un hamburger.

Classic Barbecue, Heinz,
1,69 € le flacon de 260 g
(6,50 € le kilo), en GMS.

SAUCE
BAREECUE

Trop sucrée

On a soigneusement
cherché le goit des
tomates et du poivre...
mais c'est surtout le sucre
qui domine dans cette
sauce. Vérification faite,
l'eau apparait en téte
dans la liste des
ingrédients et la recette
contient sucre, sirop de
sucre caramélisé et moult
additifs | Point positif,
elle est présente dans de
nombreuses enseignes.

Sauce Gourmet barbecue
au poivre doux, Amora,
environ 2 €le potde 224 g
(8,92 € le kilo), en GMS.

& WFovae o C2s
CONCASSE

accompagnement d'une viande grillée.

Bar-B-Que Sauce, Roadhouse, 9 30 €les
538 g (17,28 € le kilo), sur le site Bien Manger.

Plus ou moins épicées, avec ou sans “goit

fumé”, ces sauces aigres-douces sont

souvent trop sucrées et bourrées d'additifs.

Une seule se démarque vralment

La SAUCE barbecue D

Sans surprise

Assez épaisse, cette
sauce se défend plutét
bien coté saveur. Elle
s'accordera avec un

filet de poulet grillé ou
donnera une touche
d'originalité & un cake au
jambon. Dommage que
la liste d'ingrédients soit
aussi riche en additifs en
tous genres | Petit plus :
son prix imbattable.

Sauce barbecue classique,

Rustica, Marque Repere,
0,85 € le flacon de 280 g

| (3,03 € le kilo), chez E. Leclerc.

Bio
Riche en purée
de tomates, cette
sauce cumule aussi les
sources de glucides
(sirop de riz, caramel,
sucre de canne) et

s'avere plus salée que

ses concurrentes. Bonne
nouvelle toutefois, la

liste des ingrédients
(assez courte) est dénuée
d'épaississants et autres
acidifiants.
Sauce BBQ, -,"
Danival, :
3,80 €
les330¢g
(11,51 €

le kilo), en | \
magasins bio.




Couper menu e

On craque pour ces accessoires bien pratiques qui épluchent, émincent,
rapent ou dénoyautent en un tour de main tous les fruits et légumes de ['été.

Julienne parfaite
Facile & monipuler grace @ Q@Olgnee ergonomique,

cefte rdpe, munie d'une lame dentelée ulira affitée,

posséde un franchant remarquable. Vous réaliserez

de savoureux woks et salades en tout genre.

Futée, cette mandoline offre 3 épaisseurs de découpe
(fine, moyenne et épaisse) et sa rampe rainurée
permet une gllsse ophmale Le tout en toute sécurité,
gréce au poussoir qui protége les doigts. A vous,

les salades de concombre et les gratins de courgettes.

Mandojunior, 39,90 €, Tupperware.

Qui ne s'est jamais frouvé désemparé
devant une pastéque & découper?
Robuste (sa lame est en acier
inoxydable), cet appareil frés
malin permet de détailler la
chair d'une pastéque ou d'un
melon en batonnets ou en cubes
réguliers, pour une présentation
tres appetlsscnfe et bien prahque

Decoupe pasteque, 15 €, Mathon.

AN

sl ]

IR setrs s or wn v 2 3tv—- v
5 Tvene in TS R
_ B

Grace a sa lame
dentelée, cet
ustensile nouvelle

Avec ce dénoyauteur, fini les noyaux dans
les clafoutis ou les tartes aux cerises! Il suffit

1allCllc de remplir la partie supérieure de I'appareil génération
Ce couteau en acier de fruits et d'appuyer sur le poussoir. Le épluche avec
inoxydable est muni d'un noyau fombe dans le bac prévu a cet effet efficacité et
manche ergonomique et le fruit ne termine pas en bouillie! sans les abimer,
qui offre une excellente Dénoyauteur a cerises, Leifheit, 23 €, tomates, poivrons,
prise en main. Sa |c1me, dans les grandes surfaces péches ou fout
enrichie par un processus et vente en autre fruit ou

légume & peau
fine. Petit plus,

sa lame pivotante
convient aussi
bien aux droitiers
qu'aux gauchers.

Eplucheur peaux fines
Elios, 9 €, Mastrad.

de durcissement par

la glace et spécialement
tranchante, est idéale
pour couper courgettes,
nectarines et aubergines.
Une valeur sire.

Couteau a légumes,
8,95 €, Zwilling.
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JLOLEIES

St Hubert Végeétal®

Convaincue des bienfaits du végétal sur la santé et
I'environnement, St Hubert® propose depuis plus de 35
ans des alternatives végétales au beurre. Et depuis 2005,
St Hubert® se développe sur les alternatives végétales
aux desserts et a la creme. Pour réveiller vos papilles,
découvrez St Hubert Végétal® BIO Abricot et sa

petite pointe de peps a la vraie
purée de fruits.

Une recette respectueuse de la
nature et de I'environnement
aux fruits mixés. PMC* : 2,05 €

Grillon d’Or

De nouvelles saveurs sont disponibles
dans la gamme Krounchy Grillon d'Or :
un Krounchy Fraise Chocolat Noir pour
les plus gourmands et un Krounchy
My Hibiscus Coco qui vous invite a voyager
% des le petit-déjeuner ! A découvrir en
magasin spécialisé bio.
www.grillondor.bio

Refeel Kombucha

La boisson dont tout le monde parle en ce moment ? Le
kombucha bien sir ! On succombe a la version bio et déli-
cieuse qu'en propose la marque frangaise Refeel Kombucha
a travers cette infusion de thé vert Sencha infusé a froid
dans laquelle a fermenté une symbiose de levures et de
micro-organismes. Trois fois moins
sucré qu’un soda traditionnel, cette
boisson légérement pétillante est

declinée en 3 saveurs absolument

irésistibles pour varier les plaisirs.
Gingembre & Citron,
Menthe Poivrée,

Myrtille & Fleur de Sureau
Bouteille 33 cl, PMC* : 2,90 €

PUBLICITE

Sanpellegrino

Sanpellegrino PESCA + tea, difficile de résister
a cette alliance savoureuse qui associe le jus de
délicieuses péches cultivées sous le soleil d'ltalie
a la saveur subtile du thé noir, le tout dans une
version légérement pétillante. Et si cette boisson
était la meilleure fagon de s'offrir une parenthése
de gourmandise en toute SERENI-THE ?

PMC* : 3,49 € - Pack de 6 x 25cl

Bret’s
Pour séduire les grands, mais
» aussi les petits, Bret's décline en 2019 ses
chips bio nature en un multipack 6x25¢g, un format
ultra pratique. Des pommes de terre bio, de I'huile de
tournesol issue de I'agriculture biologique et du sel marin
de Guérande. Croustillantes, finement salées, au bon golt de
pomme de terre, elles sont
» aujourd’hui incontournables  §
pour les sorties scolaires,
les pique-niques et les
voyages en famille !

PMC* : La chips
Bio Natureﬁnggg: - ‘
3,09€ LT
www.brets.fr o E g

® N <

Daunat

fraicheur

Modeme et gourmande, la
nouvelle gamme Salad Bar
de Daunat réinvente la salade
a composer : des ingrédients
soigneusement  sélectionnés et
séparés pour garantir fraicheur et
qualité. La recette d'une pause déjeuner réussie.

PMC* de 4,39 € a 4,59 € - Salad Bar de Daunat,

5 recettes a découvrir sur www.daunat.com

Pour votre sante, évitez de manger trop gras, trop sucre, trop salée.



Elixir de

NN

5oy jouvence
Vivifiant (;a Petlne Ce smoothie 100 % bio
Provenant d' Extréme-Orient Pour ceux qui préférent se désaltérer offre une texture onctueuse

avec des bulles, cefte eau  umee. . etgourmande. Il est

le kombucha est une
pétillante & base d’‘arémes élaboré a partir de fraises

boisson fermentée a base

de thé sucré. Artisanal, naturels est sans additif et “etaan et de framboises mixées
100 % bio, il se décline en sans sucre, ni édulcorant, “ AT  avecdespommes,

six parfums : gingembre, ni ardme artificiel. Elle se wATER.  de lafleur doranger
cerise-hibiscus, cassis-fleur dé_;[ing_ en frois pql.'.f.u.(.ns.“ .9 et du lait de coco.

de sureau, thé vertjasmin, Wat Water, grenade, PAF, 5 € les 245 ml
agrumes-curcuma framboise et cassis, citron ou 35 € le coffret

et menthe-citron vert. et citron vert ou menthe de 7 jus (en

So Kombucha, 2.50€ et concombre, 1 €les 33 cl, ligne), dans les

en exclusivité chez Monoprix. magasins bio.

les 250 ml, en magasins bio.

?

Plaisirs.
rafraichissants

Foin des sodas | Cet été, on craque pour ces boissons originales,
100 % naturelles et qui désaltérent tout en nous faisant du bien.

Soevsevenenn

5 Etonnant Au bonheur a Ga coule
e Avec ses vrais des herbes =~ de source s
tr‘a morceaux de pulpe Ces infusions de % Pour notre plus grand 2
d'aloe vera plantes médicinales @ \ plaisir, 'eau minérale £
fraichement récolté, cévenoles et de A . se parfume d'extraits g
cette boisson bio fruits certifiés bio sont : ' - de plantes et de <
BIO est une exgérience sans additif et sans e fruits: concombre, <
gustative tres aréme (ou élément) menthe et basilic, S
étonnante a l'effet artificiel. Exemptes ou citron,
“waouh 1", de sucres ajoutés, elles pamplemousse et -
Rafraichissante, 28 existent en versions wizze  romarin. Et pour “Wp=—
cefte recette, sans ek détoxifiante, drainante == ne rien gacher, |
conservateur ni e et relaxante. P elleestsans
colgrgnt, e\st un L In Fusion, 1,90 €les :;- conservateur
onee® vidirégal aboire. NI 330 ml, mag. Naturalia, & | niaddif Sans
Eloa, litchi, grenade, citron S Monoprix, Franprix et , ozsLe  sucre, elle
et 'Original, 2,40 € les - Carrefour City. W naffiche que
500 ml, 4 € la bouteille d’1,21, : 3 calories par
dans les grandes surfaces. . 3 verre (25 cl).
: DIyehas $Z3@@W— 0§ e

Volvic Essentiel

On connaissait leurs bf)l'Jillons salés pour Bio, 1,60 €la e
réchauffer I'hiver. Cet été, vous allez craquer bouteilede B
pour leurs délicats bouillons fruités & boire 0,75 cl, dans les a8

trés frais. Une recette & la grenade pour se
rafraichir, mélant ardmes et légéreté.

Bu bouillons, a partir de 3 € la bouteille
de 25 cl, en épiceries fines et magasins bio.

grandes surfaces.
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o EQUIPEMENT

Barbecue, plancha, dehors
ou dedans, voici les nouveaux
appareils qui transforment
les repas d'été en partie de plaisir.

——I W\ \ 9\ "\ MODULABLE

A table ou lors d'une garden

lui permettent méme d'entrer

party, Victor est toujours a son  dans un four, pour cuire une

aise ! Inséré dans un chariot volaille entiére ou un gratin,
mobile, qui porte sa bouteille par exemple, et de finir la soirée
de gaz, ce module plancha au lave-vaisselle. Grace aux
s’extrait de ’habitacle pour avantages de son matériau
s’installer sur une table. ultraléger (un mix composite
Mieux, sa plaque Thermicore et Inox multicouches) qui monte
barbecook sort elle aussi de sa carcasse rapidement en température,

répartie sur toute la surface

bar},. ook pour cuisiner directement sur  la chaleur est uniformément
des foyers au gaz, électrique

A

250 €, avec trolley aluminium,

GRIL ET MIJOTEUSE

On est loin du grand superposés pouvant s'écoulant dans le bac
barbecue de jardin, s’enlever pour aller de récupération situé
mais ce gril de table au lave-vaisselle, gril  en dessous. Malin

est un petit outil bien compris, grace au aussi le couvercle
pratique pour improviser thermostat extractible. en verre qui, posé sur
un repas a l'intérieur Parmi les bonnes idées, le bac, transforme

ou sur une terrasse dés on citera les résistances l'objet en mijoteuse,
que le soleil fait son intégrées a la grille, également bien utile

apparition. Compact, il  qui évitent aux graisses avec la fonction
se compose d'éléments de briler, ces derniéres maintien au chaud.

Barbecue électrique de table Réf. GTA 440, 2000 W, surface de cuisson

40 x 30 cm, laque en fonte d’aluminium avec revétement antiadhésif
(sans PFOA), température de cuisson réglable jusqu’a 230 °C, température
ajustable 5 niveaux (dont maintien au chaud), 70 €, Siméo.

... mais bien carrossé. Apparemment
dénué de toute sophistication, ce
barbecue nomade semble revenir au
basique quasi préhistorique ! Grace
a sa bandoulieére, il se transporte
facilement. Installé sur son
couvercle en liege retourné, qui fait
office de socle isolant, ce bento
géant en acier contient tout ce qu'il

ou a induction. Ses dimensions au revetement antiadhésif.

surface de cuisson 43 x 35 cm, 150 €. Plancha posable, 62 x 37 x 21 cm,

82,5 x 85 x 52,5 cm, 400 €, Barbecook.

Il------------.-----'
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£ BRUT DE COFFRAGE...

faut, hormis le charbon que l'on
déverse dans la cuve avec quelques
cubes allume-feu. Une fois ceux-ci
enflammeés, on repose la grille.

La régulation se fait manuellement
en tournant le barbecue sur son
socle, bien con¢u pour ouvrir et
fermer plus ou moins les évents.
Reste a récurer le tout apres usage.

Leo, barbecue nomade de table charbon, acier carbone et lidge, design
Pieter Roex, manches silicone amovibles, @ 35 x H 22 cm, 199 €, Berghoff.
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bien plus facile a
nettoyer que des fils
métalliques. Le
rayonnement latéral
évite de laisser
briler les graisses
qui tombent au
fond. D'ou I'absence
de fumée, donc
moins d'odeurs et
moins de risques

Cette forme infrarouges sont cancérogenes.
pyramidale résulte intégrées dans les  Simple également a
d'une technologie parois latérales utiliser, grace a un
brevetée : au lieu légerement inclinées  seul bouton marche
d’étre placées en et protégées par un arret, et une seule
bas, les résistances verre trempé lisse température : 230 °C,

Barbecue électrique infrarouge Avance HD6370, 1660 W, fonction
maintien au chaud, grille en aluminium antiadhésive et bac
amovibles lavables au lave-vaisselle, surface de cuisson 35 x 20 cm,
52,4 X 36,79 X 16,10 cm, 250 €, Philips.

MI-GRIL, MI-PLANCHA
Entre les deux, votre cceur de méme que le pare-graisse et
balance ? Pas besoin de trancher, le tiroir collecteur qui, grace a
cet appareil électrique s'érige I'inclinaison de la plaque, recueille
en conciliateur. A gauche les sucs de cuisson. Chaque zone
la plancha, a droite le gril. est chauffée indépendamment de
Du lourd, en fonte massive I'autre. Deux autres déclinaisons
d'aluminium avec deux existent : tout plancha (QPL 665,
résistances intégrées. Ce qui 200 €) et combi avec deux plaques
permet de retirer la plaque pour doubles zones interchangeables,

la nettoyer au lave-vaisselle, gril et plancha (QPL 700, 250 t)

Plancha gril QPL 670, 2300 W, surface de cuisson 50 x 30 cm, plaque
en fonte d’aluminium avec résistances intégrées, amovible, poignées
thermo-isolées, 2 thermostats
indépendants avec

6 niveaux de température
par zone, 63,5 x 15,5 x

38 cm, 200 €,
Riviera & Bar.

ADRESSES EN FIN DE NUMERO

ET EN PLUS,
IL FUME !

Les inconditionnels du
charbon vont étre ravis,
ce best-seller s’enrichit
d'une nouvelle fonction :
le fumage. On le savait
déja capable, grace a son
couvercle, de rotir
comme un four a chaleur
tournante, le voici doté
d'une plaque de diffusion
spécifique et d'un nouveau
systéme de ventilation
qui, a basse température
(un réglage spécial est
prévu), permet de fumer
pendant plusieurs
heures un jambon ou
un saumon par exemple.
Le couvercle pivotant est
articulé par une charniere
a ouverture facile et

un support iGrill intégré
permet de brancher le
thermometre connecté
pour controler les
opérations a distance.
Master Touch GBS Premium
E-5770, cuve et couvercle
acier émaillé, systéme de
nettoyage one-touch pour
vider proprement le bac

a cendres, grille @ 57 cm,
avec roues en plastique
thermodurci résistant aux
intempéries, 65 x 100 x

76 cm, 380 €, Weber.
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Une délicieuse

Aujourd’hui, toutes les régions de France proposent des
rosés. C'est le vin des vacances, mais pas seulement.
Voici dix bonnes bouteilles qui savent se tenir & table |

u rose le plus péle & la robe la plus fuchsia,

les rosés nous en font voir de toutes les couleurs

dés les premiers beaux jours. S'ils ont d‘abord

conquis les femmes, les hommes leur ont emboité
le pas sans faire d'histoires | Aujourd’hui, la France s'est

taillée une place de choix sur ce segment : c'est la premiére
productrice, mais également la premiére consommatrice

de rosés, et elle a réussi & développer un savoir-faire encore
inégalé. Car sous ses atours charmeurs, le rosé reste un

vin techniquement délicat & bien vinifier. Mais au fait, c'est
quoi au juste un bon rosé 2 C'est d'abord un vin qui doit
étre digeste, vif sans étre agressif, soyeux et éventuellement

doté d'une complexité d‘arémes qui le rend digne des grands
vins blancs ou rouges. Enfin, & l'éternelle objection

* o des grincheux qui affirment que “ce n'est ni un blanc

ni un rouge, donc que c’est un pur produit marketing

sans intérét”, nous leur répondons avec cette jolie

sélection. Non seulement le rosé est un vin, mais

en plus il a le don de mettre de bonne humeur et de

s'‘accorder facilement avec presque tous les plats.

RAYONNANT

Il sent déja la plage,
les pique-niques et les
copains. Assez simple,
fruité, bien sor, il a tous
les codes pour se faire
inviter : léger, friand et
parfumé aux petits fruits
rouges et aux bonbons
anglais, il ne va pas
chercher midi & 14 h
pour sonner le moment
de trinquer, avec une
assiette de charcuteries.
IGP pays d’Oc 2018,

Les Pieds dans Peau...,

Alma Cersius, 5,25 €,
sur le site Vinatis.

Cette création est super bien
calibrée. L'étiquette et les

parois de la bouteille, qui laissent
apparaitre des creux et des
reliefs, sont une véritable réussite.
Elle est décorative, mais pas
que... Simple, avec un goit de
fruits blancs et exotiques, ce

vin a tous les atouts. A servir sur
des fruits de mer ou des sushis.
IGP Méditerranée 2018, Du Kif,
Chateaux et Vignobles en
Provence, 8 €, chez les cavistes.

_REJOUISSANT

Sous sa robe péle, ce rosé
cache une bonne charpente.
Savoureux, il évoque des
petits fruits rouges frais
et évolue en finale vers des
saveurs rafraichissantes
d'agrumes. Vif et croquant,
il se marie & merveille avec
des grillades de
| poissons ou sur un
avocat au crabe.

' AOCVentoux 2018,
witnie | Ceresia, Amédée,
~ | 4,90 €, dans les GMS.
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Un rosé comme
on les aime : tout
en délicatesse et
parfumé aux petits fruits rouges et
au yuzu. |l est bien balancé entre
vivacité et texture soyeuse. On
aime la pointe d'amertume
élégante en finale. A découvrir en
accompagnement d'une focaccia,
d'une pizza ou encore d'une
salade de quinoa aux légumes.
IGP cotes-de-thongue 2018,
Domaine Montrose, 7,90 €, chez

les cavistes Le Repaire de Bacchus.



Congu pour les filles, mais aussi
pour tous ceux qui aiment les vins
légers : ses ardmes de framboise
et de pamplemousse le rendent
gourmand. Légérement acidulé,

il est tendre et trés digeste. A boire
avec une tarte saumon-épinards
ou sur des rougets grillés.

Cotes-de-provence
2018, Graine de Fille,
Aegerter, 6,90 €, dans
les grandes surfaces.

Avec sa robe éclatante et ses
arémes francs de framboise, de
fraise et de cerise, ce vin nous
met déja en appétit. La bouche
ronde, souple et charnue est
marquée par un cdté tendre qui
lui donne beaucoup de charme.
On l'imagine tout de suite avec
un melon au jambon de Parme
ou un clafoutis aux cerises.
Rosé d’Anjou 2018, La Cotelle,
Domaine des Saulaies, 5,45 €,

sur le site du domaine.

DEMOCRATIQUE HISTORIQUE

‘étiquette donne le ton : un vrai
vin d'apéritif, joyeux et gouleyant.
Les petits fruits rouges comme la

suivis par des ardmes d'cgrumes
Simple, fruité, sans chichis et & un
prix tout doux A essayer sur une
tartine de chévre chaud ou sur
des rillettes de saumon.

Vin de France 2018,
Liberté, Rosé Fraterniteé,
Rhonéa, 5,60 €, cavistes.
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AiJTnENTIQUE

Une robe rose comme l'aurore,
un nez marqué de fruits exotiques
et de péche blanche. Quant &

la bouche, elle coule toute seule,
fruitée, souple et désaltérante.
Ce vin accompagne un cake aux
olives, une pissaladiére, mais
aussi toutes les tartes estwcles

Corbiéres 2018 L’Espnt de
Saint-Jean, Vignerons de Cascastel,
7,50 €, sur le site de la cave.

fraise des bois défilent en premier,

la plus ancienne des appellations
de rosés de France, située non loin
d’Avignon, produit des vins fins

et délicats. Dans cette cuvée, les
fruits rouges mirs et les épices
sont au rendez-vous. Complexe,
souple et charnu, il sera parfait
pour accompagner une soupe \
de poissons ou des blancs N
de poulet grillés.

Tavel 2017, E. Guigal,
10,50 €, sur le site Vinatis.

QUILLE
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Aprés le rouge et le blanc, voici
le rosé, élaboré avec un grand
savoir-faire dans le beau cru de
Cérons par la famille Perromat.
Fraise des bois, framboise et
péche de vigne déboulent sur la
langue. Une bonne tenue et une
finale fruitée achévent de nous
convaincre. A proposer avec des
travers de porc grillés ou un dos
de cabillaud aux petits légumes.

Bordeaux rosé 2018, La Quille,
Chateau de Cérons, 9,90 €, cavistes.
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Completement glvrees '

Défilé de parfums pour
les glaces de cet été.
Voici les toutes derniéres
tendances de I'année.
A vous de godter |

L'An‘gélys
LITCHI

Pur fruit

Fabriqué avec 60 % de litchis, ce sorbet
est vraiment réussi. Délicat et parfumé,
c’est une irrésistible invitation au voyage.

Sorbet plein fruit litchi, L’Angelys,
5 € le bac de 500 g, magasins E. Leclerc.

Ultragourmande

-~ Une créme glacée au
Y caramel, un coulis
S au ccramel salé et des
@ inclusions de biscuits
chocolat et brownies.
Une alliance de saveurs
— et de textures qui en
3‘“6‘35831’5 fait un véritable dessert.

Caramel Brownie Party,
Ben & Jerry’s, 5,75 € le pot de
500 ml, en grandes surfaces.
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En portion individuelle, ce {
sorbet & la mangue ravira les N
amateurs de fruits exotiques. Les
parfums de mangue bien mire
‘explosent littéralement en bouche. \
N

{ /
Sorbet plein fruit, Mangue | . O

Par Sylvaine Scelles
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Toomr p‘x-

Alphonso, Franprix, 2,05 € le pot de ¥ E]E ,
100 ml, dans les magasins Franprix. e

ADRESSES EN FIN DE NUMERO

ik, = & Du caractere

Un sorbet d'un appétissant

. rose-orangé, & la texture

. fondante et aux parfums

. d'orange. Tout en fraicheur
et sucré a merveille,

il séduit les popllles

Y Sorbet orange sangume,
Amorino, a partirde 12 €

le bac de 550 ml a emporter,

dans les boutiques Amorino.

Vegan
Une glace avec
100 % d'ingrédients
d'origine végétale et
sans produits |aitiers.
Onctueuse, avec un bon
goUt de noisette, voilé
de quoi se faire plaisir.
Noisette vegan, Thiriet,
4,50 €le potde 500 ml,
dans les magasins Thiriet. \\
o

N

Régressive

Cette glace étonnera a coup
sur | Avec son coté tendre
et cotonneux, rehaussée par
— ~ des petits cristaux de sucre,
A %Xcruns ~ on croirait croquer dans une
e barbe & papa de féte foraine.

Glace barbe 2 papa, 5 € le pot
Ao;gf,f, . de 460 ml, La Manufacture des
Belles Glaces, dans les grandes

/ @moyennes surfaces.

Véritable tentation

On craque pour cette

onctueuse créme glacée

a la cacahuéte, associée

a des petits copeaux de
chocolat noir croquants. “C

: dCahuete, :

Un pur instant de bonheur SR choco

qui ne devrait pas s'arréter. fa

Créme glacée cacahuéte,
copeaux de chocolat, Picard,

2 €le potde 95 g, dans les

magasins de surgelés Picard.
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Secours
Catholique

Caritas France

poursunvez le combat
~contre la pauvreté

Yma Corporate © Secours Catholique - Photo : Clément Duquenne

>~

Emilie dans son nouveau logement
|

Aide au logement, réinsertion sociale et professionnelle, lutte contre I'isolement, action internationale... :
depuis 70 ans, le Secours Catholique se bat sur tous les fronts de la pauvreté. En Iéguant tout ou partie
de vos biens au Secours Catholique — Caritas France, vous transformerez le fruit de votre vie en actions
solidaires, concretes et durables, au bénéfice de milliers de personnes démunies.

Le legs au Secours Catholique, rien n’arréte la générosité.

DEMANDE D’INFORMATION

catholique Complétez et retournez ce coupon a : Secours Catholique - Corinne Gorret - 106 rue du Bac - 75341 Paris Cedex 07

Caritas france
|| Je souhaite recevoir votre brochure d’information sous pli
confidentiel, gratuitement et sans engagement.

\\57/
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Pour en savoir plus ou

POUR UN CONSEIL PERSONNALISE,
Mr LI Mme _IMille K contactez

Nom : Prénom : Corinne GORRET,

Y au0145497108 %4

ou par mail :

corinne.gorret
@secours-catholique.org

LGRCA19

Code postal : |
Tél.(facultatify : || | | | | il E-mail.(facultatif)

: Conformément & la lol informatique et iberté du 06/01/1978, vous pouvez accéder aux informations vous concemant ou les modifier en contactant le Secours Catholique ~ Caritas France
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JUILLET-AOUT 2019

15 idées de salades d'été_____ 46
15 idées de verrines dessert 76

Nos coups de coeur
Cheesecake a la brousse
etauxgriottes................1]
Keftas d'agneau, sauce

aux herbes et wasabi 5
Roulés d'aubergines

au jambon cru... .6
Smoothie frombouse-myr’nlle

et betterave. i —
Soupe de fraisestomates

et glace & I'amande - =4
Spoqhems palourdes-citronnelle_10
Tartelettes amandines, figues et miel 8
Tarte pastéque et sirop de rose. .12

Tartines au thon, créme d'artichauts_9
Toasts au fofu et @ la courgette 13
Apéro

Cake aux poires et au roquefort .19
Caviar d'aubergines ... 18
Mini empanadas au thon 19
Petits cannelés au chorizo.. 18

Rillettes de lapin aux abricots 18
Verrines de houmous

de coeurs de palmiers .19
Snackin

Banh mi au beeuf .64
Pain ciabatta mozzarella-salami,
gesto de pistaches 65
an bagnat & ma fagon . 65
Pita gyros 65
Sanc? ich grilled cheese au bacon 64

Sandwich oriental & lagneau__ 64

Stars de I’été

Courgettes

Beignets de courgettes

et eclats de noisettes 28

Délices du goter aux courgettes.. 26

Paillassons de courgettes 24
Salade de courgettes crues.... 26
Tarte saumon, courgettes et feta . 27
Tarte spirale aux courgettes. . 25
Tempura de fleurs de courgettes 28
Fruits rouges

Brownie caramel-framboises 42
Clafoutis coco-fruits rouges o A2
Cobbler aux cerises. B
Coupe de fruits rouges . 38
Gravlax en salade fruitée 40
Rosbif d'été T 39
Salade rouge au bleu, miel-citron. 43
Tiramisu aux framboises 40
Tomates

Boulettes aux 2 viandes,

sauce fomate-citron......... 33
Clafoutis aux tomates cerises .35
Duos cocktail rouge-vert .. 32
Pickles de tomates vertes

aux anchois & |'huile 30
Tartes fines aux tomates _ .34
Tatins aux tomates,

marmelade d'oranges au thym . 32
Tomates confites

alacréemedemozza . 33
Tomates farcies ... 3]
Barbecue

Coquelets marinés a l'estragon .22
Cotelettes grillées a la libanaise ... 20
Keftas, semoule & l'orange 22
Pitas au jambon et provolone . 22
Poitrine de porc, sauce barbecve 21

Grandes tablées
Crumble aux péches
ef sucre muscovado 49
Echine grillée aux aubergines .50

Notre carnet d’adresses

Aix&terra, la table épicerie : Prado shopping 3e éta
E:: o :gush fr B%r"ec

bouchara.com Bu Bounﬂons bubom"ons fr Cave Robert & Marcel : rober'etmorcel com C'est deux euros : cest2eu-

13001 MarsellleBc Ganoush : babaga

manger.com

becook.com

Epaule d'agneau & l'ail

ef palets de polenta .. 49
Fajitas au poulet 52
Gratin de pennes

aux épinards et a la menthe 52
Péches rotiesaumiel . 54
Pefits flans de poisson au curry._ 48
Salade de haricots verts 55

Sorbet au melon et poivre noir__53
Tarte oignon, olives et anchois .51
Terrine ge |egumes au parmesan 54
Pmssons, crustaceés..

Calamars & la saucisse fumée 59
Couteaux au chorizo... .59
Eclade de moules charentaises 6]
Merlans poélés aux fruits secs. .. 60
Rouget au four et patates douces.. 60

Salade de coques............ .58
Sardines farcies aux pignons.... 62
Soupe de la mer & la tomate 62
Assaisonnements

Béarnaise aux herbes fraiches 56
Ma o light au fromage blanc. 56

cumin... ) 56
Souce aioli sans ceufs 57
Sauce moutarde et miel 56

Vinaigrette au citron et zaatar.. 57
Vinaigrette jus de poulet

balsamique et pistaches......._ 57
Vinaigrette piquante 57
Smoothies

Fruits rouges et lait damande 44
Shake pastéque, tomate

et gingembre... .45
Smoothie caroftes a la menthe 44
Super vert . VOV (o

Voyage a Tel-Aviv

Aubergines grillées,

yaourt aux herbes —T
Challah, brioche fressée
auxgrainesdesésame 74
Knateh amandes et pistaches.. 74
Poulet mariné, couscous

et houmous -

e, 4] Bd Mlchelel 13008 Marseille Amorino : amorino.fr Au Falafel : 5 rue Lulli,
Berghoff : berg

hoffworldwide.com Bien Manger : bien-

ros.com Conforama : conforoma fr Cookut : cookut.com Coté Table : 05 56 69 68 68 Dan Panorama Hotel : danhotels.com Delamaison :
delamaison.com Domaine des Saulaies : domainedessaulaies.fr Dr Shakshuka : Beit Eshel St 3, Tel-Aviv El Al : elal.com Fruttini MO :

fruttinibymo.fr Greengate : gree

ate.dk Habitat : habitat.fr Hema : hema.com Hummus HaCarmel : HaCarmel St 1 1, TelAviv In Fusion :

mfusuoncomgany com Jow : jow.fr July restaurant : Malan St 42, Tel-Aviv La boulanﬁne de Said Aboulafia : Yefet 5t 7, Tel-Aviv La Ce-

rise sur Gateou Iocensesurlegateau fr

lagrange : 04 78 86 40 40 La Petite Bou

ngerie Jaune : 27 Rue des Rosiers, 75004 Paris

l'Améhssene lappetisserie.com La Redoute Intérieurs : laredoute.fr Latelier V : latelierv.fr La Tourangelle : latourangelle. fr Le Comptoir

Aviv Le Repaire de

thon.fr Meshek Barzilay :

thilde : lecomptoirdemathilde.com Le marché Carmel : HaCarmel St 48, Tel-Aviv Le marché Sarona : Aluf Kalman Ma
&:cchus lerepairedebacchus.com Lillet : drinksandco.fr Link hotel & hub : link#lv.com Maison Brémo

1830.com Molsons du Monde : maisonsdumonde.com Mapu Restaurant : Mapu St 9, Tel-Aviv Mastrad : mastrod—sﬁons
Ahad Ha'Am St 6, TekAviv et meshekbarzilay.co.il/en Microplane : microplane-brand

en St 3, Tel-
ng 1830 : mb-
Mathon : ma-
op com Monbenio

monbento.com Muy Mucho : muymucho.fr Nature & Découvertes : natureetdecouvertes.com Oliviers & Co : oliviers<o.com gco o;]

nel.com PAF : lesjus
boulevard de Bel’

paf.bio Patisserie Albert : matalon St 36, Tel-Aviv Philips : www.
eville, 75011 Paris Siméo : simeo.tm.fr So Kombucha : sokombucha.com Thiriet : thiriet.com Tu
fr/connect Vinatis : vinatis.com Vignerons de Cascastel : cascastel.com Weber : weber.

com W

philips.fr Riviera & Bar : riviera-etbar.fr

rware : fu ore

dofjudaica.

tudaica : wo

wyyne.com Zak! Designs : zak-designs.fr Zara Home : www.zarahome.com Zwilling : fr.zwilling-shop.com
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LOR, sans doute le meilleur café du monde
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