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Un yaourt aussi doux
se reconnait les yeux fermeés.

- Petit Bill
la Y

Un adore “nature " s, e

Des la premiére cuillere, le nouveau yaourt brasse Qf? e ﬁ
Petit Billy vous surprendra par sa douceur et son go(t 8 @ 4 A
frais et léger. Fondez aussi pour la gourmandise des 4 v  suez 8
variétés Vanille de Madagascar et Framboise. 3 n O
©
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Sijevous dis « kimehi » ct «kombucha»,
queme répondez-vous? Des mols plutotintéres-
sants a placer au Serabble ? Certes, mais ce nest pas
tout a fait la que je voulais en venir. Ces préparations,
I'une d'origine coréenne et a base de chou, et 'autre a base

7 ",f’;“f.,/' de the, sont toutes deux issues d’un processus de fermentation
permenTATION (tout comme le levain, la pite miso, le kéfir, la choucroute...). Celle
M%‘;-fin technique vieille comme le monde ou presque, mise au point il y a
KiniFoLk! des si¢cles dans un but de conservation, est en train d'investir nos cui-

sines et les cartes des restaurants a vitesse grand V, et aussi bien celles
de chefs étoilés que de celles de bistrots healthy. Certaines adresses en
onl méme fait leur concept! Car la fermentation offre aussi bien de
nouvelles saveurs quune foule de bienfaits, PROBIOTIQUES cn LClLe.
Mais attention, elle reléve d'une technique bien particuliére et il
ne sagit pas de laisser moisir un reste de pates au pesto au fond
du réfrigérateur pour simproviser expert en la matiére (et
finir aux urgences)! Nous vous expliquons Lout p. 26.
Alors, vous prendrez bien un verre de kombucha
avee votre kimehi ?

CAROLE GARNIER
rEphC CHEF

Retrouvez-nous sur les réseaux sociaux 0 O @ @ Ecrivez-nous : vitalfood.mag@mondadori.fr
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Les actus de saison

Le miel fait son buzz!

News tendances design

La blockchain,

la révolution tracabilité ?

A I'épicerie bio : le petit épeautre
Pour ou contre le régime
selon son groupe sanguin
Super-absorbant, le charbon,
la garantie ventre plat
Fermentez, c'est gagné!

Les recettes qui font le buzz
Carnet de bonnes adresses
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34 Unautomneroots:

les légumes racines du marché
Je planque les haricots verts
Mirabelles : une ribambelle

de recettes

HEALTHY LIVING

L’hibiscus, la fleur au godt de fruit
Jiai (encore) de l'acné,

je mange quoi?

Mon menu a - de 600 calories
Jépluche ou j'épluche pas?
Café:je suisaccro,

comment m’en passer?

Les gateaux aux légumes
L'assiette des petits : c'est quoi
la bonne dose de sucre?
Pruneau cuit, pruneau cru,

le pruneau ne compte pas
pour des prunes

Help, je n'arrive plus a maigrir!
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La cuisine coréenne est reconnue par FOMS
(Organisation mondiale de la santé) comme Pune
des plus exemplaires du monde, en raison de ses

qualités nutritionnelles. Alors, pourquoi ne pas
s’eninspirer? Ses points forts : des assiettes trés
colorées (de fruits et légumes) agrémentées
d’herbes, d’épices et d’huiles végétales. Des plats
abase d’algues (riches en vitamines et en sels
minéraux), et des aliments fermentés, qui agissent
favorablement sur la flore intestinale. A tester :

le ginseng rouge, les baies omija ou encore le
méshil, un superfruit a déguster en jus fermenté.
Une mine d’or pour les sportifs!

« Un porte-nom
pour undiner
Safari

« Unesaliére

Pour accompagner nos séances de yoga,
la maison Gaia développe une nouvelle
gamme de thés et tisanes bio, sans aromes
ajoutés. Thés blancs, verts, wu-long, pu'erh
cotoient des carottes, fleurs de bruyeére,

\ feuilles de chanvre, buchu... Six recettes ont

« Unaiguiseur de
été imaginées pour favoriser le bien-étre.
A noter : une tisane douce pour les enfants, COUteaUX

composée a 100 % de fruits et de plantes, : 4

sans théine, ardme artificiel ou sucre ajouté. On connait les vertus

A boire chaude ou froide, l'esprit serein. rafraichissantes de I'aloe

vera sur la peau, mais '
qu'en est-il dans un verre? /
Pour le savoir, on teste

cette boisson bio composée

de 13 % de pulpe fraiche et
sucrée au sucre de canne

bio. Nature ou aromatisée
ala grenade ou au litchi,

elle apporte une vingtaine

3 d
de calories aux 100 ml. ystensie oL
Eloa, 2,39 € la bouteille de Vionesco Bt oks

ol. Grandes surfaces ’;ﬁs 'Sh CUISINE!
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Voir carnet d’adresses page 144.



p.

"|EPETIT DEJEUNER
qui a le bon godt

D'ETRE \’)\0 4

AN
e &
& b
h L
-

* Chez Terres et Céréales cela fait 25 ans
fait notre choix. Bio et bon a la fois.
des céréales au golt irrésistible issues de Jagriculture biologique.

ettes sont authentiques et gourmandes,
s filiéres et la terre

que nous avons

25 ans que nous sélectionnons
Véritables trésors de saveurs, nos rec
elles respectent les hommes, le:

h ¢ QRien gque du Bir nien que du Bon et Beaucoup de ravor faire”
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Unaiguiseur
de couteaux

Qui sy frotte... s’y aiguise!
On place un couteau entre
les deux cornes de ce petit
rhino et, aprés quelques
allers-retours, le voila plus
tranchant. Le plus : ses
pattes sont antidérapantes.
Aucun risque de le voir
sonner la charge!

“y

~

Alguiseur Blade,

57x92x4,3cm,sur
lesite de Pa Design

Notre alimentation en expo

& FONPS,
oelbré ETSUJETS-SUNREES
armﬂo
M rk[s e

TERNE THEMES P

Que révélent nos habitudes alimentaires? Le musée de
I'Homme, a Paris, se penche sur nos assiettes et propose
des pistes de réflexion sur nos modes de consomma-
tion et les enjeux de demain. Mange-t-on trop de viande?
Que penser des OGM? Une visite qui méle réflexion,
art culinaire, humour, et la possibilité de participer a
des diners thématiques commentés par des chefs. Un

menu aux petits oignons!

«Je mange donc je suis », du 16 octobre 2019
au 1 juin 2020, au Musée de I'Homme.

OLIVES NOIRES, VERTES ET VIOLETTES

.qzbf

sAlSo"'

ETVIVRE PLUSIEURS SIECLES.
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LAVERTE

Elle a été cueillie pas tout a
fait mdre, elle est donc
moins riche en lipides que
I'olive noire et un peu moins
calorique. On la choisit de
qualité car elle est «désameé-
risée». Dans le meilleur des
cas, par un trempage dans
de I'eau renouvelée régulie-
rement. Dans le plus indus-

triel, par un bain de soude.
En cuisine : en tapenade,
mixée avec ail, huile d'olive
et jus de citron; ouen
rondelles dans un tajine...

quelles différences?

LAVIOLETTE
Récoltée avant sa pleine
maturation, elle se décline
du rose pale au violet. Elle
est un peu plus grosse, plus
ferme et golteuse que la
verte. Cest surtout pour sa
jolie couleur gu'on l'aime.
En cuisine : dans des salades
de haricots verts cuits,
servis froids avec une sauce
huile d'olive, ail et dés
d'olives violettes; sur des
gaspachos de tomates...

LA NOIRE

Arrivée a pleine maturité,
c'est la plus riche en huile.
Mais attention, certains
fabricants colorent la verte
en noir grace a des bains de
saumure et du gluconate
de fer... Ce tour de passe-
passe concerne en général
les olives noires a petit prix.
On évite les olives a peau
lisse et gonflée, on préféere
celles a peau un peu fripée.
En cuisine : sur une pizza,
une pissaladiére, dans une

| salade deriz...

Voir carnet d’adresses page 144.



Pour se donner du coeur a
I'ouvrage, on se rafraichit avec ces
citronnades originales imaginées
par le spécialiste des jus de fruits, Alain
Milliat. Citron-litchi, citron-passion
ou citron-gingembre, ces 3 recettes
sont bio et sans sucres ajoutés.

Citronnades, Alain Milliat, 3,90 €
la bouteille de 33 cl. Epiceries fines
et e-shop de la marque.

Des saumons ss
SANS ANTIBIO §

Le saumon, on aime, mais on aime
encore plus quand on sait qu'il a

été élevé dans le cadre d’'une aquacul-
ture raisonnée et sans antibiotique.
Qu'il a été nourri sans OGM (moins de
0,9 %) ni hormone de croissance. C'est
la démarche qu'entreprend le pois-
sonnier Delpierre pour son saumon
élevé en Ecosse ou en
Norvege. Ce devrait étre la
norme, mais tous les sau-

mons ne bénéficient pas == N '

de ce traitement, donc
on le souligne.

Saumon fumé, 5,99 € les

4 tranches, Delpierre. Rayon
frais des grandes surfaces.

VU

AILLEURS

LA PIZZA
A SON MUSEE!
Enseignes de pizzerias
des années 80, menus et
boites a pizza vintage
et collector, chaussures
avec motif pizza et
autres posters... Installé a
Chicago, ce musée pour
les fans de la napolitaine
retrace Phistoire et les
origines de cette recette a
larenommée mondiale.
Lhistoire ne dit pas siles
visiteurs ont le droit
d’apporter leur slice
pendant la visite...

Avec 11313 % de graines
de chanvre, ces barres made in
France apportent 7 g de
protéines chacune. Parmi leurs
ingrédients, de la pate
de datte et de banane, des
amandes, de la protéine
de pois, du sirop d’agave... Sans
sucre raffiné ni sirop de
glucose, huile de palme ou
additif, elles existent en
| saveurs citron, abricot & chia
ou chocolat-banane.

| Kanna'bar, 2€labarrede 40g,
et

sur le e-shop de lamarque.
e

A

Comment ¢a, des macarons sans blancs d’ceuf?
Absolument : apreés trois ans de recherche, le
chef patissier et spécialiste du macaron Bruno
Laffargue est parvenu a réaliser des macarons
végans. Le secret ? Une protéine de légumineuse
(mais on n’en saura pas plus) qui se substitue

au blanc d’ceuf pour créer I'illusion parfaite d’'une
coque croquante. Les ganaches? Elles sont soit
au lait végétal soit a base de confiture, Coté
colorants, tous sont naturels : betterave, carotte,
chlorophylle ou encore spiruline.

AUTOMNE 2019 | VITALfdod 9
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Le couteal
Il se présente sousla *
forme d’un rouleau a

pétisserie, mais Rodol’f
est bien plus que ¢a!

Cet ustensile magique
renferme 15 accessoires
utiles au quotidien :
tire-bouchon, économe,
fouet, cuillére en bois,
torchon, mini-passoire...
Celui qui aremporté la
médaille d’or au concours
PEpine 2017 a donc tout |
pour s’offrir une maxi-
place de choix dan% nos

[ mini-cuisines N 8

Alire
% RECETTES VITE PRETES
Saumon snacké au sésame, COUSCous
veggie, beeuf chimichurri, salade de
pastéque & feta, cheesecake... Des entrées
aux desserts en passant par les plats de
pates, les viandes, les poissons, les soupes,
les salades et les tapas, Frichti propose
dans son livre 130 recettes emblématiques
de la marque, simples et rapides, faciles
a préparer méme dans un quotidien serré.
« Frichti, manuel pratique de bonne bouffe »,
éd. Marabout. Librairies et site de la marque.

| MIX EXPRESS
POUR P

Férue de smoothie bowls mais en
manque de temps? Vitabio propose
deux recettes qui réunissent une
boisson végétale et des fruits mixés.
D’un c6té, du lait de coco, du kiwi
d’Aquitaine et du thé matcha, de
Pautre une boisson de riz de Camar-
gue, des framboises et des mires.
Ne reste plus qu’a ajouter ses fameux |
« topping » (baie de goji, graines

de chia, copeaux de chocolat, etc.) ‘Sfmg’,';gggl,e

etacomp harmoni doypack de 350.
le tout. Chaque sachet permet deux  Grandes surfaces
a trois préparations. Top départ! et magasins bio.

Y

"ROPOL'F LE ROULERY
PIESUR LE
SITE DE ROPOLF
Nowtn| LE ROULEAV.

% LA TOMATE A ’HONNEUR
Clest l'ingrédient qu’on a tous dans
nos placards, mais dont on ne sait
pas toujours quoi faire. Ce livre nous
propose plus d’une trentaine d'idées
autour de ce basique : caviar de
tomates, chaussons, tarte Tatin, flan
de tomate a la courgette, crumble...
Une mine de recettes gourmandes!

«Juste une boite de tomates
pelées », Guillaume Marinette, photos
David Japy, éd. Marabout.

Une préparation pour
pain aux graines

Malin, ce mélange de flocons d'avoine T
et de graines (lin, courge, chia), garanti
sans gluten par 'AFDIAG, se prépare

de différentes facons. La pate peut étre
cuite dans un moule pour obtenir un
pain a trancher, ou étalée sur une plaque
pour en faire des tartines croustillantes.
Savoureux, il est riche en fibres et en pro-
téines. On I'aime aussi pour son index
glycémique modéré et son coté rassasiant.
Top avec du miel ou des poissons fumés.
Farine avoine et graines, Mon Fournil, 5,97 €

fes 600 g. Rayon bio des grandes surfaces.

B




Trés utéifles au quotidien, |

les plateaux nont pas &

dit leur dernier mot en S

matiére de déco. Voici &8

cing modeéles aussi S

pratiques que décoratifs. §
77

On aime... cette série de plateaux en
métal de plusieurs formats, qui se préte
donc a tout type d'usage. Amusant et
régressif a souhait! L'ensemble forme
une jolie palette automnale que I'on peut
empiler comme des poupées russes.

A partir de 6,99 €, Monoprix.

MANGE BUOL CESOIR?

L'appli qui nous
sauve lamise

A court d'idée pour le repas de ce soir? Et

si on laissait Appetia nous suggérer le menu?
On rentre nos godts, nos envies du moment,
nos contraintes de temps, et cette appli nous
propose (via un algorithme) une recette sur
mesure en moins de 46 secondes. Le tout, en
tenant compte de la saison, de notre niveau
de compétence culinaire et méme des
ustensiles dont on dispose. Pratique!

Appetia, a télécharger gratuitement

sur Android et iPhone.

Onaime... sa ligne épurée
et élégante. En bois, sa
surface est recouverte
d'une matiére antidéra-
pante, invisible.

Wilo, 4 x 31x43cm,

34,95 €, Blomus.

On aime... sa matiére,
le roseau. Vendu par
deux, pour servir de
grandes tablées fami-

liales et conviviales.

40x30x8cmet
45x35x8cm, 14,99¢€,
Atmosphera.

Onaime... son motif
graphique, sa forme ori-
ginale et son revétement
bois. Avec son rebord

et ses poignées, il joue la
carte de l'efficacité.
34,5x29,5x4,4cm,
8,49 €, Ostaria.

ORIENTAL
Onaime... le charme de
ce grand plateau martelé
et métallisé or. Idéal pour
ir un thé a lamen-
g avec des patisseries.

. Ayda, 39,99€,
Maisons du Monde.

Voir carnet d’adresses page 144.

AUTOMNE 2019 | ViTALfood T1



0.0.¢

LE sAVAls?

LE LAIT CRU
ONLEVITE OU PAS?

3 questions 3 Dominig géle Vuitton

e B e

Pour célébrer le centenaire du traité de
Versailles, le Trianon Palace Versailles a
imaginé le Menu de la paix, qui sera servi

professeure émérite d’immunologie clinique & /’unive/si!e’ Bourgogne-Franche-Comté

Qu’est-ce ﬂl?. c’est
exactement

Clest un lait qui n'a subi aucun
traitement, il a juste été réfrigéré.
Les laits qu'on trouve couram-
ment ont subi trois grands types de
transformation : une standardisa-
tion pour avoir un taux de matiére
grasse toujours égal (3,5 % entier,
1,5 % demi-écrémé et 0 % écrémé);
une homogénéisation pour ré-
duire la taille des globules gras et
éviter que la créme ne remonte; et
une élimination des bactéries par
pasteurisation (chauffage a plus de
72°C), stérilisation (a plus de 115 °C)
ou encore microfiltration.

Quels sont ses atouts?
L'étude PASTURE menée pendant
15 ans auprés de 1000 enfants
vivants en milieu rural dans 5 pays
européens a montré que la vie a la
ferme, au contact des animaux,

mais aussi la consommation de lait
cru par la mére pendant sa gros-
sesse et par I'enfant les premiéres
années de sa vie, ont un effet
protecteur contre les allergies : ces
enfants ont moins d'eczéma, de
rhinites, d'asthme. Ce seraitd a la
richesse microbienne de ce lait.

N’est-il pas dangereux?

Le lait cru produit en France est
trés controlé. C'est un aliment fra-
gile, mais pas plus qu'un saumon
fumé ou qu’une viande hachée, qui
sont a l'origine de bien plus d'in-
toxications alimentaires. Il n'y a pas
de probléme a partir du moment
ol on respecte la chaine du froid,
la date limite (trois jours aprés la
traite) et qu'on I'entrepose dans un
réfrigérateur propre*.

*Les autorites sanitaires deconseillent
malgré tout Je lait cru aux femmes
enceintes et aux enfants de moins de
5 ans, par mesure de précaution.

jusqu’au 31 octobre dans le restaurant
étoilé de Gordon Ramsay. Le chef Frédéric
Larguemin s'est inspiré de documents
d'époque, et notamment de menus des
diners officiels donnés. Se suivent donc
des ceufs brouillés aux pointes d'asperges
servis en 1918 au président Wilson a son
arrivée a Paris, une volaille de Bresse facon
Soubise, recette appréciée par Georges '
Clémenceau, une Mazarine flambée au
rhum brun, servie lors de la Conférence de
la paix, en janvier 1919... Une plongée dans
I'histoire gourmande (199 € sans les vins).

fleurette o, |
I u mmm th/e'c:;lf
Du 2 au 10 septembre, on joue sur &) ‘”éﬁ :/ﬂ!f ‘
le site de la Table du Comté ‘::tpywlﬂ

pour gagner I'un des 9 déjeuners
et diners d’exception pour

2 personnes a la Table du Comté,
restaurant éphémeére installé a
Rennes, entre le 3 et le 7 octobre.

Au progr. sgalement :
animations sur le marché de Rennes
le dimanche, Happy Hours Comté
dans de nombreux bars, ainsi qu'un
menu Comté a 25 € (entrée, plat,

' dessert) dans des bistrots rennais.

12 \ITALfood | AUTOMNE 2019
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Gourmandise
Plaisir
Variétée

Sans compromis

Courge,
Nousette,
Cuacao,
Voir,

Lin,
Sesame.



NEWS TENDANCES | c;a m’intrigue
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ne denrée rare, notre miel francais?
U Les chiftres parlent d’eux-mémes :

production en déclin (33000 tonnes
en 1995, 19000 tonnes en 2017) ; taux de
mortalité des butineuses en progression da
al'emploi de pesticides (+ de 30 % depuis
2015, en moyenne), baisse du nombre de ru-
ches et dapiculteurs (= 15000 en 10 ans)...
Récolté par 'homme depuis 10000 ans, le
miel, l'incontournable de nos tartines, produit
naturel et durable aux multiples vertus
(autant thérapeutiques qu'esthétiques) n'a
pourtant jamais été aussi tendance ! Et
I'apithérapie fait des adeptes. Surtout depuis
que le grand public a pris conscience du role
essentiel jou¢ par les abeilles dans le main-

LEURS RUCHES /|
* U'Hotel national
des Invalides
* Ulnstitut de France
* Le Cordon Bleu "8
* Les toits du centre

commercial
Beaugrenelle (6 ruches)
* U'hépital Necker-Enfants
malades (3 ruches)
* Le Centre hospitalier

intercommunal de Créteil | | | tien de la biodiversité. Faut-il encore rappeler
* Laville de Vélizy- qu'en passant d'une fleur a l'autre afin de
< ‘{:"::;:Mw récolter de quoi fabriquer leur miel, ces tra-

vailleuses pollinisent en effet les arbres
fruitiers, les légumes, les oléagineux. .. Les
Compagnons du miel, association militant

* La Cristallerie de Sévres
(4 ruches) -
* La Fédération francaise

elle (un bon indicateur), reste forte! Nous
adorons ce nectar et en dégustons pres de
40000 tonnes paran, soit 600 g par personne”.

Ca bourdonne... en ville!
Le miel « made in city » fait des émules!

Et nos grandes villes (Lyon, Marseille, Lille,
Nantes, Toulouse, Montpellier...) se sont
lancées. L'Unaf (Union nationale des apicul-
teurs de France) aide de plus en plus d’asso-
ciations, entreprises, villes, départements ou
régions, souhaitant ainsi s'engager dans le
développement durable, a s'"équiper de ruches.
(est qu'au milieu des habitations, il y a trés
peu de produits phytosanitaires de I'agricul-
ture intensive (un fléau pour nos abeilles),
des températures moyennes plus clémentes,
des ressources en eau. Et des fleurs diverses
et variées aux floraisons qui se succedent toute |
I'année, résultat du développement de la !
végétalisation : espaces verts, jardins publics,
plantations sur les terrasses. Les toits avec

. :: ;::r;;iﬁ;';: :::m pour la protection de I'abeille et pour le leurs ruches sont les nouveaux eldorados de
(Versailles) développement de I'apiculture, font bien de nos abeilles, qui commencent a butiner des

« Vingi ~ le marteler : « La reproduction de plus de les premieres floraisons jusqu'a 'automne.

i :::::::;' GoodPlanet 80 % des especes végétales dépend des polli- Les apiculteurs élisent des races (buckfast...)

. (oca-(oh- nisateurs, et principalement des abeilles. au comportement doux, pacifique, vertu

+ Unilever Sans elles, plus de fruits, plus de légumes, plus essentielle pour une apiculture urbaine. Et,

* Sony France de café, d’épices ni de chocolat. Et bien en- contrairement aux idées regues, ces espaces

. m:i:::m tendu, plus de miel. » Si notre production haut perchés leur conviennent mieux que

+ Golf national de hexagonale s’effondre, notre consommation, la campagne, car la pollution y >>>
Saint-Quentin-en-
Yvelines (10 ruches) e o

+ Etméme la maison d"arrét %
de Fleury-Merogis ! stan ffé’:z”;";,'gwdf;uﬂ @

fo%me,” (aLesst.
18 i Voir carnet d'adresses page 144.
——
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posées un peu partout, dans les jardins, le

chouchoutent leurs colonies : celles du Grand
Palais, de Notre-Dame, de I'Assemblée na- ‘
tionale, du Musée d’Orsay, de la Monnaie de
Paris, de I'Ecole militaire, du ministere de
I'Intérieur. Sans oublier les toits du restaurant

de la Tour d’Argent (qui a mis a sa carte son
miel maison), ainsi que de Guerlain, Renault,
Louis Vuitton, Boucheron, les Galeries La-

Elle

> Quelle est la vie de
nos abeilles en ville?
Poser une ruche consiste a
poser un centre de pros-
pection et a tracer autour
de cette ruche un cercle
de 3 a 5 km de rayon, soit
une superficie d'environ
3000 hectares de buti-
nage et de prospect pour
I'abeille. Une colonie
compte 20000 abeilles par
ruche I'hiver et jusqu'a
80000 en juin. Elles buti-
nent environ 700 fleurs
par jour dans ce périméetre
pour produire jusqu'a une
centaine de kilos de miel
par ruche et par an. J'en
récolte 20 kg fin juillet et
leur en laisse 30 kg pour

« passer I'hiver », car elles
aussi s'en nourrissent. Ce
miel est récolté par secteur
et ramené a nos clients. ‘
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bois de Vincennes, le parc de Sceaux, sur les
toits des immeubles, des monuments, des
entreprises. On en compte 1000 aujourd’hui,
dont plus de 140 implantées sur des équipe-
ments municipaux. Elles sont gérées par des
associations et des apiculteurs passionnés.

La capitale... fait le Pari(s) du miel!
La mairie de Paris a méme lancé un plan
pour encourager ce type d'installations d’ici
a 2020, avec le souhait de créer une marque

« Miel de Paris ». Dans les années 1980, 'Opéra
de Paris a été le premier a autoriser un api-
culteur a installer ses ruches sur ses toits. 30 ans
plus tard, dautres toitures prestigieuses

3 questions a Sibyle Moulin,
apicultrice, responsable de I'équipe des « ruches sur les toits » de la société
Beeopic (ruche-entreprise.com), poseuse de ruches depuis 2008.
ére notamment les 200 000 abeilles des ruches de la sacristie de Notre-Dame,
hébergées depuis 2013 et sorties indemnes de l'incendie.

o

| serait moins toxique pour elles. Un cadrede | %
travail. .. serein! A Paris, les ruches se sont

de ville. §

> La pollution ne

les géne pas?

Le nectar sort pur du
nectaire de la fleur, et im-
médiatement butiné. Il

n'a absolument pas le
temps d'étre contaminé
par les gaz d'échappe-
ment. Il faut savoir qu'une
abeille butinant une fleur
traitée aux pesticides
meurt avant de rentrer a
la ruche. Elle fait office

de « filtre naturel », C'est
un bio-indicateur puissant,
dans la mesure ou elle
signale la dégradation chi-
mique de I'environnement
dans lequel elle vit.

> Ce miel est-il

de qualité?

Nous avons surtout des
abeilles en grande forme
(nous le contrélons

Marriott Champs-

fayette. ... Rien de plus chic désormais, pour un
grand hotel parisien (en plus de se donner
une image écologique et d’étonner ses clients),
que d’avoir sa propre ruche, a l'instar du
Elysées (20 kg de miel ré-
coltés la premiére année!), de 'Hotel Scribe,
du Saint-James, du Mandarin Oriental
(2 ruches, 100000 abeilles) ou du Sofitel Paris

Le Faubourg (5 ruches). Méme les grands

chefs (Guy Savoy, Thierry Marx, Stéphanie Le

Quellec...) sont de meche avec ces apiculteurs
1

lon I'Association des apiculteurs
d'Tle-de-France, « une ruche parisienne peut
produire jusqu’a quatre fois plus qu'une ins-
tallée a la campagne ». Le « miel de Paris »?
Savoureux, trés parfumé, de grande qualité
gustative et exempt de tout pesticide, les ana-
lyses régulieres confirmant sa pureté. Les
abeilles parisiennes se régalent de nectars va-
riés sur les fleurs dacacias ou de tilleuls des
arbres melliferes des avenues (une saveur
mentholée-citronnée du tilleul qui, certaines
années, domine), mais aussi d'ailantes, sumacs,
orangers, lavandes, jasmins et plantes exoti-
ques ou aromatiques des terrasses parisiennes.

au quotidien), qui se
nourrissent de pollens a
leur got sur les arbres
dalignement, dans les
parcs, les balcons et, par
ricochet, on constate que
ce miel n'est pas si mauvais
que cela. Il est plus pur
que celui de beaucoup de
zones d'agriculture inten-
sive. Certes, on ne sauve
pas des abeilles en mettant
des ruches sur les toits,
mais ce geste participe a
la prise de conscience col-
lective de I'importance

de protéger notre environ-
nement, notre biodiversité.
En devenant « acteur »,

je fais partie de la solution,
je produis ce que je
consomme. Nous avons
de plus en plus de de-
mandes pour accueillir ces
ruches en ville!

Notre mielleuse
sélection de
MIEL de PARIS!

Factory) : récolté dans les
ruchers high-tech connectés
@'APIS CIVI, dans les zones
aux meilleures espéces melli-
féres de l'ouest parisien
(avenue Foch, Porte Dauphine),
du nord-est (parc des Buttes
Chaumont, bassin de Ia Villette
et Pére Lachaise), du bas des
Champs-Elysées et du sud de
Paris (parc Montsouris).

* Miel de I'Opéra national
de Paris : 10 ruches en place.
* Miel de Paris (Hédéne) :
Un seul rucher, prés de
Longchamp.

* Miel de Paris (Audric de
Campeau) : une dizaine de
ruches installées sur les
hauteurs de Paname : Musée
d'Orsay, Invalides, Hotel de

la Monnaie, Ecole Militaire, etc.

« Le Miel Béton : produit par
les abeilles installées sur le
toit de la mairie de Saint-Denis
et sur les trottoirs des villes.

* Le Miel de Paris

(Un Apiculteur prés de chez
vous) : une soixantaine de
ruches installées sur des toits
d'immeuble et dans le bois de
Vincennes, a I'est de Paris (XII*,
XIXE et XXe arrondissements).



PETITE HISTOIRE DE LA NAPPE

lle flotte dans les airs puis se pose —
) Eavec légéreté sur la table, pour I'habiller o
ou la protéger. Depuis quand la nappe

 BUISSONS DEMIKTES, CRETS ROCWASES, oo
S, PINS PARASOLBORDINT LEAL o
ATSACE INSPIRANT QULEAVONISE EVASION- 5555 s,
u Dl[S?lA(’[ [N 10“‘[ [\[(‘AN[[ «touaille » recouvre de longues planches

montées sur tréteaux et garnit les tablées des
demeures de seigneurs. La plupart du temps,
a l'occasion des fétes. Pour faire de I'effet ?
Pas seulement! Elle sert surtout a s’essuyer
labouche et les mains, et se présente sous
la forme d'une grande piéce de tissu blanc
tombant jusqu'au sol. C'est au XVI° siécle que
le réle de la nappe évolue vers un usage
- plus noble (car la serviette de table se démo-

cratise...). Elle se pare alors d'armoiries de

famille, de dorures, de couleurs. Les modéles

en dentelle apparaissent au XIX° siécle.

. Aujourd’hui, on aime sortir sa jolie nappe pour
recevoir, marquer le ton d'un repas, tout en
I'harmonisant a l'esprit de son intérieur. Coton,
lin, chanvre : on privilégie les matiéres natu-
relles. Mais elles ne demeurent jamais a I'abri
des accidents tant redoutés : les taches

. de graisse ou de vin. Il faut s'y résoudre... et

d B B .
Q. s'armer de vinaigre et de bicarbonate!
jkv.'\ 8 mm
"N/ Voircarnet d'adresses page 144.
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CA FONCTIONNE COMMENT?

Au départ, la blockchain est un protocole qui
permet de sécuriser parfaitement des tran-
sactions numeériques : associée en 2008 a la
monnaie bitcoin, elle permet de tracer avec

la plus grande fiabilité n'importe quel échange
virtuel. La grande distribution, les géants de
I'agroalimentaire, tout comme aujourd’hui des
producteurs, des transformateurs, des éleveurs

Yl OCKCHAIN
' O CEST auor?

C’est un étiquetage numérique ! Un outil qui permettra
de révolutjonner la tracabilité alimentaire de den'faln, et autres coopératives ont commencé a s'em-
pour connaitre la provenance, le mode de production et parer de cette technologie. C’est une sorte de
le lieu d’élevage, par exemple, de tel ou tel prod}xi‘t. livre numérique partagé par tous les acteurs
. ission numer de la filiere et ou tout est consigné. Via
- . de stockage et de transmission - | 1signeé
Le principe: “"‘e tec_h no!o: — Tinfalsifiables. En pratique, I'étiquette une plateforme électronique sécurisée, cha-
drinformations SECUrSESS S Quick Response Code) qu’on scanne cun, a son étape de production, y inscrit les
du produit affiche un QR code (U =ader aux informations. informations concernant les déplacements du
sur son smartphone pour ensuite ac produit, les lots, les dates, etc. Ce registre,

consultable par tous a tout moment, sauvegar-
- l dé par morceaux ou « blocks » (d'ol son

nom) chez I'ensemble des intervenants n'est
plus falsifiable. On ne peut pas modifier une
date, une quantité, corriger une donnée sani-
taire. Ou alors, cela se saitimmédiatement.
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s MARSYES]
QUELLES MARS
, ,gprose/vneg %"5
. . , v A UHEVRE
CA SERT (VRAIMENT) A QUOI Le distributeur Carrefour a avec des géants de la péche
POUR LE CONSOMMATEUR? lancé, en mars 2018, la et de l'agroalimentaire)

De plus en plus méfiants face a toutes ces premiére blockchain alimen- puisqu’une partie des don-

crises sanitaires a répétition (coucou la taire d'Europe (sur 9 de ses nées géographigues sont

viande de baeuf avariée, les matiéres fécales «filidres qualité Carrefour ») - recueillies en pleine mer.
dans les boulettes, les lasagnes au cheval, en commenant par ses Puis interviennent des
le lait infantile contaminé aux saimonelles!), %
les consommateurs réclament de la transpa- poulets dAuvergne. Tomates || - bateaux transbordeurs, des
rence. La blockchain offre donc une tracabilité (auralina, ceufs fermiers ports, des conservaters...
compléte du produit. L'acheteur peut aussi deloué, fromagerocama-  Aufinal, en flashant une
rechercher les informations clés (jusqu'a la dour AOG, lait frais Gillot... boite de thon en rayon, le
composition nutritionnelle ou la présence d’al- § d'ici 2022, cette technolo- ~  consommateur pourra
lergénes) sur le produit quil acquiert. gie sera appliquée a tous Savoir, par exemple, que
les produits alimentairesde § celui-ciest de I'espéce
QU’Y GAGNENT LES INDUSTRIELS ? ses filieres qualite. Albacore, provient de deux
Les organismes certificateurs ou la grande Auchan, lautre géant dela | péches dans le Pacifique,
distribution y trouvent un formidable outil pour grande distribution, an- qu'ila 646 stocké pus trans-

un meilleur contréle sanitaire et pour disposer Aoncalt ki o hovembr formé en Thailande. O
de données statistiques trés fiables (exploi- ON(alt i, en Novemore O €01 IMance.

tables pour la logistique, les rappels de produits demnier, avoir blockchainé sassurer que ce thon n'est

et contre les fraudes) sur leurs denrées ali- ses carottes bio. pas lssu_djespécg mena-
. mentaires, en passant par tous les maillons de Le groupe Casino (et ses cées. Origin devrait étre

la filiere, car ces informations se partagent enseignes (asino, Géant, largement déployée sur le

entre I'ensemble des partenaires. Avec cet Franprix, Leader Price, marché prochainement.
outil, il est possible de retrouver trés vite une Monoprix, Vival, Naturalia) Lagriculteur Hervé Pillaud,
information sur un produit, soit a la demande planche sur cette technolo- fou de tech et membre
dudistribateur, ou du client; soit paros quiun gie depuis 2016. llad'abord | du conseil national du nu-

probléme est signalé. La ou aujourd’hui il faut ; s AT mEety
12 15 jours pour remonter & la sourca d'un mis en place une blockchain | mérique, est a lorigine

Ol

probléme dans une chaine alimentaire, quel- pour le miel de la gamme de la premiére initiative
ques minutes suffisent avec la blockchain ! Et (asino, puis dautres pourles | d'une marque agricole basée
comme cette « digitalisation » de la chaine volailles Terre & Saveurs et sur un juste retour du prix
se fait sans anonymat, c'est une maniére de les ceufs de poules élevées au producteur certifié

responsabiliser tous les acteurs et d'encoura- enpleinair. Il compte éten- W par blockchain, avecsa

ger les bonnes pratiques. Reste que cette dre ce process a d'autres bouteille de lait appelée
transition implique de lourds investissements... produits frais. En cours, un « Juste et Vendéen ».
- projet sera commun cette Chez Les Compagnons du

LES:EUVENT CTRURS _::: FRACEl UDI E:'Rw? . année avec Franprix sur miel (premiére coopérative
Il est bien normal de se poser la question. La des marques nationales. aplcoke de France) etles
technologie de la blockchain semble probante : s"mvemas’ lead_e' n‘quﬂﬂh\e,maque lotde
dans ce registre électronique sauvegardé par mondial de finspection, de | miel posséde sa propre
morceaux, on crypte les données de fagon la certification et des essais | identification. Ce qui permet

inviolable et transparente. Autant de preuves en laboratoire, a lancé des au client de savoir le lieu
: qui sont datées, inaltérables, infalsifiables, essais pilotes de sasolution J§ et ladate de larécolte, le
car on ne peut pas modifier une quantité ou une blockchain, baptisée Origin, § nombre de kilos récoltés, le
] date, ou corriger une donnée sanitaire. Seul ens'attaquant aux filieres lieu de l'extraction et de

doute qui subsiste : ce qui est e’?"e?da”s ce crevette et thon. Une pro- lamise en pots. Une petite
registre electronique est-il honnéte ? Les orga- blématique complexe (tes- i révolution sur le marché
nismes de certification, qui vont plus que jamais 2 A 2 oy
continuer & jouer leur réle, le promettent. tée sur trois continents souvent obscur du miel!
Mais c’est bien sir a 'usage que nous verrons
si cette machine a créer de la confiance nume-
rique est a la hauteur de ses ambitions...

e
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QUES U
Le petit épeautre serait I'une des
plus anciennes céréales cultivées
par I'homme. En Provence, des
sites préhistoriques évoguent sa
présence dés 7000 ans avant
J.-C.! Mais, avec ses faibles ren-
dements et son décorticage
compliqué, sa production a peu a
peu décliné au profit du blé. Dans
la méme famille (graminées),

on trouve aussi le grand épeautre,
biologiquement et nutritionnelle-
ment plus proche du blé que du
petit épeautre. Aussi, sur les
paquets (grains, farine, biscuits...),
on fait bien la distinction entre

« petit épeautre » et « épeautre ».

Cl ES

| EST-ILPLUS
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QUELEBLE?

« Le petit épeautre est moins riche
en gluten que le blé (7 % contre
11% en moyenne) et surtout son
gluten est moins agressif que celui
du blé moderne hybridé », indique
Brigitte Mercier-Fichaux. Ainsi,

il est en général bien toléré par les
personnes sensibles au gluten,
méme s'il reste complétement
déconseillé a celles qui y sont in-
tolérantes. Revers de la médaille,
la farine de petit épeautre, au
petit golt de noisette, donne des
pates a pains et a gateaux peu
levées. On I'utilise donc plutét
mélangée a de la farine classigue.

= .

: gale croquante
et gourmande mérite de se fa
e dans nos assiettes

QUELS ATOUTS
NUTRITIONNELS ?
Le petit épeautre estune
bonne source de glucides
complexes, qui donnent
de Pénergie dans la durée.
« Il estriche en protéines,
avec tous les acides aminés
indispensables, ce quien
fait un aliment de choix pour
les végétariens », souligne
la diététicienne. Il contient
aussi de nombreux miné-
raux (magnésium, calcium,
zinc...) et des antioxydants
(caroténoides, vitamine E)
intéressants pour la protec-
tion des cellules et la beauté
de la peau. Enfin, « ses
fibres sont moins irritantes
| que celles d’autres céréales,
ce qui explique qu’il soit
particuliérement digeste »,
N indique notre experte.

Vi

Les grains de petit épeautre sont
assez longs a cuire : 1 heure a l'eau
bouillante (45 minutes aprés un
trempage d’une nuit). Mais le
résultat est au rendez-vous : des
grains mi-fermes mi-fondants,
riches en saveurs, qui se servent
comme le riz. Il existe aussi du
petit épeautre mondé (blanchi)
qui cuit en 30 minutes. Pour les
plus pressées, on en trouve précuit
et concassé qui ne demande plus
que 10 minutes de cuisson.

Verser un trait d’huile d’olive dans une cocotte, ajouter 250 g de petit épeautre et mélanger 2 min.
* Verser 1verre de vin blanc, puis du bouillon de légumes, louche par louche, en attendant chaque fois que

le bouillon soit absorbé, jusqu’a ce que le petit épeautre soit cuit. * A part, faire revenir

1échalote et 250 g de champignons de Paris émincés dans une poéle, saler, poivrer.

Ajouter au petit

épeautre ainsi que 20 cl de créme végétale et 2 c. a soupe de parmesan. * Servir aussitot.
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Facile, sain et savoureux...
au quotidien !

- GARANTIE

PRIX "NUTRIDOR" 2016
UNE RECONNAISSANCE DES
PROFESSIONNELS DE SANTE

Préservez votre vitalité Votre silhouette vous dira merci Un seul appareil pour tout cuisiner
Cette cuisson basse température conserve Au placard sels et graisses ajoutes. de I'entrée au dessert de 2 a 10 personnes.
I'essentiel des vitamines et nutriments Réduction du sucre de 20 a 50 % Régalez-vous au quotidien !
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SELON SON GROUPE
SANGUI

Ce régime fait parler de lui
depuis des années. Classés
en fonction des antigénes
présents sur les globules
rouges, les groupes sanguins
pourraient influer sur
Passimilation des nutriments.

Mais les avis sont partagés. \d (LABUS PALCOOL

\ ESTPANGEREUX

POUR LASANTE. A
CONSOMMER.

AVEC MOPERATION,)

"est le naturopathe américain
Peter J. d’Adamo qui a popu-
larisé ce régime avec son livre
« Eat right 4 your type », paru en 1996
aux éditions Century. Selon lui, chaque
groupe sanguin reléverait d'une compo-
sition chimique particuliere qui réagit SUKLE

plus ou moins bien avec les composés SHIKT
des aliments (les lectines en particulier).
Les personnes du groupe 0, groupe pré-
sent du temps des chasseurs-cueilleurs,
seraient faites pour manger beaucoup de
protéines animales. Celles du groupe A,
apparu au moment de la naissance de
I'agriculture, auraient intérét a avoir
une alimentation plus végétale. Celles
du groupe B, trouvé d’abord chez les
nomades, pourraient manger plus diver-
sifié et notamment, des produits laitiers.
Enfin, celles du groupe AB, plus récent, v
auraientaussi le droit a une alimentation
plus diversifiée. Pour chaque groupe, il y
ades listes d’aliments classés en trois ca-
tégories : bénéfiques, neutres et a éviter. %

ANNEE DE LA DECOUVERTE
DES DIFFERENTS GROUPES
SANGUINS PAR LE
MEDECIN AUTRICHIEN
KARL LANDSTEINER
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relaxologue et auteure
de « Ma petite pause détox », éd. Leduc.s

* Quelles sont les bases de ce régime ?
1l repose sur le constat que, selon son groupe
sanguin, le métabolisme n'est pas le méme. L'un des
points clés est 'incidence des lectines sur la diges-
tion. En fonction de son groupe sanguin, ces protéi-
nes peuvent avoir des effets bénéfiques ou néfastes.
En résumé, elles peuvent s’agglutiner avec d’autres
cellules et entrainer divers dysfonctionnements
(ballonnements, inflammation....).

* Que peut-on en attendre ?

Méme si ce n’est pas I'objectif premier, on perd en
moyenne 3 kg en adoptant une alimentation qui
convient a son métabolisme. Autres bienfaits : notre
ventre dégonfle, on a plus d’énergie, une digestion
plus facile, moins de douleurs articulaires. .. C'est un
peu comme une détox : on élimine les lectines
problématiques selon son groupe sanguin qui, en
s'agglutinant, créent des déchets qui perturbent le
bon fonctionnement de 'organisme.

 Est-il facile a suivre sur la durée ?

Une fois qu'on en a ressenti les bienfaits, on ne le voit
plus comme un régime. Il ne s'agit pas d’étre plus
royaliste que le roi en suivant les listes d’aliments a la
lettre, mais je recommande d’essayer trois semaines
pour voir si on constate une amélioration. Une fois que
T'on se sent mieux, on peut se permettre quelques
écarts, en restant a I'écoute de son corps. En tant que
groupe A, je m'autorise de temps en temps de la viande,
que j'accompagne de beaucoup de légumes verts.
Mais quand je suis malade, je m’en tiens aux aliments
recommandés, pour ne pas affaiblir davantage mon
organisme et lui permettre de guérir plus vite.

* Y a-t-il des risques de carences ?

Les personnes du groupe A, qui doivent éviter

la viande, devront faire plus attention au fer. Celles
des groupes O, AB et aussi A, pour qui les produits
laitiers sont déconseillés, devront quant a elles
surveiller le calcium. Sinon, pour chaque groupe, il
existe une liste d’aliments suffisamment variés
(avec des fruits, des Iégumes verts, des légumes secs,
des matiéres grasses. ..) pour ne manquer de rien.

* Convient-il a tout le monde ?

A part des cas médicaux spéciaux (par exemple,
une personne du groupe A qui aurait une grosse
carence en fer), ce régime convient a tous. A
condition bien str d’adapter la liste de base en fonc-
tion de ses tolérances et allergies personnelles.

CONTRE

CAROLINE GAYET
diététicienne

* Quelles sont les bases de ce régime ?
1 est axé sur le fait que nous avons tous des
constitutions différentes, avec des groupes sanguins
diftérents. Sauf que la théorie selon laquelle nous
n'aurions pas évolué ne tient pas. En effet, ’homme
ades capacités naturelles d’adaptation a son envi-
ronnement. Si les personnes du groupe O, apparu au
temps des chasseurs-cueilleurs, au paléolithique,
ne s'étaient pas adaptées, ce groupe n’existerait tout
simplement plus aujourd’hui!

* Que peut-on en attendre ?

Pas grand-chose, selon moi, si ce ne sont des
contraintes. Pour ceux qui visent une perte de poids,
il faut savoir que I'alimentation ne fait pas tout. La
gestion du stress, un sommeil suffisant et une activité
physique réguliére sont aussi essentiels.

* Est-il facile a suivre sur la durée ?
Non, et en particulier pour les groupes O et A, car
ils doivent éviter beaucoup d’aliments. Par ailleurs,
il y a des produits reccommandés qu'on ne trouve
pas couramment chez nous, comme le bison, le
gruau, le pain de blé germé. .. Ce régime déconseille
pour tous les groupes le porc, le saumon fumé, la
noix de coco (trés a lamode en ce moment), ou en-
core le vinaigre et le poivre. ... des aliments de base.
Difficile, dans ces conditions, d’avoir une vie sociale,
de manger au restaurant ou chez des amis. Sans
parler du casse-téte des repas pour les familles qui
n'ont pas le méme groupe sanguin.

* Y a-t-il des risques de carences ?

Pour le groupe O, qui a un régime « paléo », riche
en viande, les vitamines du groupe B, qui servent
atous les métabolismes, peuvent faire défaut, ainsi
que le calcium. Par ailleurs, on sait aujourd’hui
qu'une trop forte consommation de viande rouge
favorise les maladies cardiovasculaires et le cancer
colorectal. Pour le groupe A, plus « végétarien », c’est
le calcium et les protéines qui peuvent manquer.

* Convient-il a tout le monde ?

Je le déconseille aux personnes plus fragiles comme
les enfants, les femmes enceintes ou encore les diabé-
tiques. Mais si un patient est tenté par ce régime, je
lui recommande d’essayer un mois et de voir si cela lui
réussit. Nous sommes tous différents et, au cours de la
vie méme, nos tolérances alimentaires évoluent. 11

est donc important d’étre a I'écoute de son corps et
d’adopter le régime qui nous va, sans listes prédéfinies.
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Du noir corbeau dans ma mayo ? Du charbon dans un giteau ? Oui, c’est tendance!
On ne parle pas du vulgaire charbon de bois, mais de charbon végétal activé,

beaucoup plus sophistiqué. Appelé aussi « charbon actif », il est le résultat de la calcination
a trés haute température, entre 600 et 900 °C, de matiéres végétales naturelles telles que le bois
(hétre, bouleau, peuplier, bambou ou coques de noix de coco).

S

ORBANT A,
CHARBON

TIE VENTRE PLAT

Une fois carbonisés, ces végétaux sont
«activés »: on les brile une deuxiéme fois
en y injectant sous pression de la vapeur
d’eau et de l'air. Ils sont ainsi purifiés,
mais également rendus plus poreux, ce

qui confére au charbon végétal une capacité

d’absorption impressionnante.

poudre et on en incorpore un

peu dans les pites a tarte, a

pain et a pizza, les milk-shakes

et méme les crémes glacées!
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A la croisée de plusieurs tendances
(probiotiques, 100 % naturel, fait
maison...), les Iégumes et boissons
fermentés reviennent en force.
Décryptage de ce vrai phénoméne.

Emilie Godineau et Carole Garnier

FERMENTEZ

C’EST GAGNE!

WOS EXPERTES

* Marie-Claire Frédéric, historienne es aliments fermentés ne sont pas nou-
i fﬁ?;’;’::;‘:g;:’::zu;% I_ veaux. lls sont meme tres .ll]\‘it‘l?\ puixutll.{il\
« Camille Oger, coauteure de « L'art permettaient aut l’-k‘|l()l\. avant I'apparition
de la fermentation », éd. La Plage. de la conserve et du réfrigérateur, de conserver
* Luna Kyung, cuisiniére coréenne et les denrées périssables. A chaque pays sa spécia-
coauteure de « L'art de la

lit¢ : le camembert chez nous, par exemple, le

nuoc-mam au Vietnam, le kombucha en Russie, .

le kimchi en Corée, le hareng salé en Suéde, la & s

biére artisanale en Belgique, lemisoau Japon... =

« Ce sont des aliments au gout typé, que I'on ap- ﬁ |

privoise progressivement et qui forgent uneiden- S -
8 tité culturelle », analyse Marie-Claire Frédéric,

auteure de « Nicru ni cuit », livre de référence sur

fermentation », éd. La Plage.

la fermentation, et qui a fondé en novembre der- e
nier le restaurant Suri a Paris. Au menu de ce der- el

nier, des produits fermentés : kéfir, pain au levain,
choucroute, cornichons. .. Onydonne méme des
grains de kéfir aux clients qui le demandent!



UNE REACTION A LA « MALBOUFFE »
« Consommer des aliments fermentés est un
moyen de s’opposer aux dérives de I'industrie
agroalimentaire et de reprendre le controle sur

ce que I'on mange », souligne Marie-Claire Fre
déric. Unaliment fermenté est en effet al'opposé
des produits industriels, standardisés, sans ame,
faits a la va-vite a grand renfort d’additifs. Pour
fermenter, il faut prendre son temps et laisser les
micro-organismes ceuvrer (sous certaines condi-
tions : salage, bocal fermé, température adap-
tée...). Ceux-ci vont transformer la texture des
aliments et développer leurs saveurs, pour un ré-
sultat toujours un peu différent (selon les condi-

tions justement) et qui évolue avec le temps. « Le
procédé est écologique car il ne nécessite pas de
cuisson, économique si on utilise les produits

du jardin, sain car on sait exactement ce qu'on
y met, et bio si on peut opter pour des produits
issus de ce mode de production! », souligne notre
experte. Autre bon point : la fermentation abaisse
naturellement la teneur calorique des produits,
puisque les sucres sont consommes.

ON S’AMUSE ET ON PARTAGE

Lautre raison du succes actuel de la fermenta-
tion, c'est son coté ludique. Quel plaisir de suivre
les bulles qui se forment dans son bocal et de
pouvoir dire a la fin « c’est moi qui Iai fait ! ».
« C'est super-sympa a faire chez soi, il suffit
d’avoir un bocal, des légumes, de 'cau et du sel, le
résultat est toujours inattendu et c’est la surprise
a chaque fois! », senthousiasme Camille Oger.
La fermentation dépend en effet des micro-or-

AUTO!
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UN PEU CLAFERMENTATION,
DE cHIMIEIII g'ANs ALIAR”IE:NTAW DEJA
// LOUIS PASTEUR A LA FIN DU XIX® SIECLE
* LA FERMENTATION LACTIQUE
Des bactéries lactiques dans un milieu sans oxygéne transforment les glucides présents en acides lactiques.
C ‘est grace a elle que naissent les yaourts, les fromages, ainsi que les Iégumes lacto-fermentés comme la choucroute.
___./

. LA FERMENTATION ALCOOLIQUE

On la retrouve dans la fabncatnon du vin et du pain notamment

. LA FERMENTATION ACETIOUE

ganismes présents dans l'air, dans I'eau et dans
les ingrédients au moment de la réalisation. Etla
lecture des livres de recettes ne suffit pas. Méme
si elle est essentielle pour commencer, on entre
dans la communauté des « fermentos » en tes-
tant, en discutant, en affinant sa méthode. ..

CHEFS EN QUETES DE TERROIR
La fermentation intéresse les grands cuisiniers, car
elle permet d’obtenir des saveurs complexes qui

des pains aux farines anciennes au levain, des
légumes lacto-fermentés, du kimchi, duvin... A
Quimperlé, au restaurant La 5eme Saveur, c'est le
koji quiest misal'honneur. Il ponctue les plats de
la carte, qui propose aussi un foie gras de canard
ferment¢, des Saint-Jacques poélées et fermen-
tées, des recettes intégrant du kéfir, du kombu-
cha... Etle fermenté s'étoile : Guillaume Sanchez,
le chef de NE/SO, a Paris, vient d’obtenir sa pre-
miére étoile au Michelin. Chez lui, on fermente la
truffe noire aussi bien que les topinambours, ainsi
que les excédents de légumes pour éviter d’avoir
ales jeter, et les bouillons s'agrémentent de marc
de café fermenté...

ne laissent pas indifférents les gourmets. Yannick ~ LE RETOUR EN GRACE
Alléno, chef trois étoiles du Pavillon Ledoyen, y

voit un moyen d’exprimer toute la richesse d'un
terroir. René Redzépi, le chef du Noma, a Copen-
hague, a sorti 'année derniére son « Guide de la
fermentation du Noma » (éd. du Chéne). Avec

« Avant, les bactéries étaient vues comme quelque
chose de sale et de dangereux. Les scientifiques dé-
couvrent qu'il existe de bonnes bactéries qui ren-
forcent notre flore intestinale. Et leurs bénéfices

,Mfslsf?ﬁ“' eux, les aliments fermentés reprennent leurs  dépassent le plan seul de la digestion, puisqu'ils
fek;eer:f,{ﬂON lettres de nn.hlc.s\g. Un statut \]lljl].\ n'nn! jamais  pourraient aussi agir sur le cerveau cl_lw hlt‘nl‘r
e GRES o perdu en Asie. « En Corée, les aliments fermen- raconte Luna Kyung. On s"apercoit en effet
Fzm:;ii/ tés sont considérés comme des aliments raffi-  que 'exces d’hygiene et le fait de tout pasteuriser
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nés. Ce sont des recettes traditionnelles qu'on se
transmet de génération en génération.
Il est encore trés courant de faire son
kimchi a la maison », explique Luna
Kyung. Dans un article publi¢ dans la
revue scientifique britannique « Nature
Microbiology », la chimiste des saveurs
Arielle Johnson assimile la fermenta-
tion a « un nouvel outil, tout aussi es-
sentiel qu'un couteau a éplucher ou une
poéle a frire ». Et les enseignes mettant
les produits fermentés a 'honneur font boule de
neige. A Paris, Fermentation Générale propose

ne seraient pas si bons que ¢a pour la santé. Cer-
taines bactéries sont des alliées et les aliments fer-
mentés frais en renferment des milliards (13 mil-
liards pour un pot de yaourt, par exemple!).
Ces bactéries ont aussi I'avantage de rendre plus
digestes les aliments : lactose et gluten sont prédi-
gérés et mieux tolérés, les fibres sont attendries,
des éléments toxiques sont €liminés. Signe que la
fermentation n'a pas fini de faire parler d'elle, ce
sont maintenant les fabricants de cosmétiques qui
s'vintéressent. Des probiotiques sont ajoutés dans
les formules de certaines cremes pour renforcer
le microbiote cutané. Alors, préts a fermenter? #

Voir carnet d’adresses page 144.
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#flowerpotcake sur Instagram.

On connaissait le pancake made in
Canada, tout mince et nappé de sirop
d’érable. Place a sa version nippone,
aérienne comme un soufflé, légeére
comme un vol de papillons. Le secret?
Des blancs simplement montés en
neige. Mais attention, le Hottokéki
réclame une certaine dose de patience!
La recette des Hottokéki

* Fouetter 4 jaunes d'ceufs avec

100 g de sucre. * Ajouter 12 cl de lait,

DES FLEURS A CROQUER

Il faut cultiver son jardin, c’est ce qu’a compris

la patissiére du restaurant Jardin de Las Vegas. A
premiére vue, ce Flower Pot semble étre un joli
pot de fleurs que I'on mettrait volontiers sur le
rebord de la fenétre. Mais il suffit de planter la cuil-
lére dans la terre pour découvrir le pot aux roses.
Dans une coque de chocolat, des couches de
biscuit moelleux, une mousse chocolatée, de la
confiture de fruits rouges surmontée d'un entre-
mets soyeux. Reste a bomber le pot d'un glacage
jaune-orangé, émietter un crumble en guise de
terreau et terminer par des fleurs comestibles.
Pas besoin d’avoir la main verte pour le réaliser,
mais un CAP en pétisserie, probablement!

La recette du gateau pot de fleurs

* Pour la recette, on ne vous met pas un rateau,
mais ce sera plus facile de la trouver sur inter-

net, pour cause de longueur et de complexité.

* On vous laisse donc regarder la vidéo sur
YouTube (Flower Pot Dessert at Jardin) pour
vous faire une idée, ou aller ratisser a

DES PANCAKES QUINOUS SOUFFLENT

1c. asoupe de vanille liquide, 180 g de
farine, 2 c. a café de levure chimique et 1c.
a café de bicarbonate de soude. * Monter
les 4 blancs d'ceufs en neige ferme puis
les incorporer délicatement a la prépara-
tion. # Beurrer le moule, déposer un
emporte-piéce sur une poéle chauffée a
feu doux et remplir de pate aux trois
quarts. * Au bout de 5 min, retourner

sur l'autre face pendant 2 min, et servir
arrosé de sirop ou de créeme.



DES BOULES DE
PETANQUE A GRILLER

« Tu pointes ou tu tires? Non perso, je roule et

je grille ». La période des barbecues tire a sa fin,
mais on joue les prolongations en troquant les
merguez-saucisses contre de droles de boules de
viande a déguster, pourquoi pas, entre deux
derniéres parties. En piste, les oignons farcis!
Larecette des oignons farcis

boules de pétanque

# Peler 4 gros oignons, les couper en deux

et détacher la premiére couche, extérieure, pour
obtenir 8 demi-coques. * Mélanger 300 g de
beoeuf haché, 5 champignons hachés, 3 c. a soupe
de persil ciselé, 3 c. a soupe de chapelure,1c.a
soupe de ketchup, du sel et du poivre. ® Former
4 boules et les enfermer entre 2 demi-coques.

* Les envelopper chacune dans 2 longues bandes
de lard fumé, maintenir avec une pique en métal
et cuire au barbecue en retournant régulierement
(ou ficeler et cuire au four 20 min).

UNE PIZZA 2.0

Passer des heures aux fourneaux La recette du mug pizza

n'est pas votre tasse de thé ? Alors * Mélanger 4 c. a soupe de farine, 1/2 c.
vous adorerez la tasse de pizza. a café de levure chimique et 1 pincée
Ca ne sentira pas le feu de bois, mais | de bicarbonate dans une tasse allant au
la praticité et la comfort food. Une micro-ondes. * Ajouter 3 c. a soupe de

tasse, un micro-ondes, les ingrédients | lait et1c.asoupe d’huile d'olive, remuer
d’une pizza et, en moins de 2 minutes, | €nergiquement. * Cuire au micro-ondes
on plonge la cuillére dans une pizza puissance max 45 s a 1 min. * Recouvrir
tendre. A décliner selon ses goits et dec.asoupe de sauce tomate, parsemer
les restes du moment : champignons, | de fromage rapé, de dés de jambon et
dés d'ananas, saumon, pesto... d’herbes de Provence, et cuire 153 20 s.
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L'1K

*Dans I'ambiance veloutée du -

restaurant de I'hétel 1K, on
savoure des recettes fraiches
et healthy aux accents péru-
viens : le ceviche se décline au
thon, mousse d'avocat et huile
de sésame, ou aux crevettes,
poivrons et pomme verte; on
enchaine avec le poisson du
jour, purée de topinambour et
huacatay (un aromate typique
du Pérou) avant de terminer
avec un gateau de patate
douce, pitaya et coulis de
mangues, ou un aguacate, un
dessert a base de chocolat
blanc, mais croustillant et sor-
bet avocat. Une jolie adresse
pleine de surprises!

13 boulevard du Temple,
75003 Paris. www.lk-paris.com
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*Chez Bruce, on déguste des
recettes asiatiques dont les
textures et les saveurs ont été

_ travaillées avec un soin tout

particulier. Par exemple, 'age-
dofu, des cubes de tofu tendres
frits et servis dans un bouillon
de shiitakés avec une gelée de
tosazu (vinaigre japonais trés
particulier) et de la bonite
séchée; un ssam de beeuf, a
déguster par tranches roulées
dans une feuille de salade,
avec des crudités, et a tremper
dans une sauce chimichurri;
des nouilles sautées a I'ceuf
miroir; un tartare de beeuf aux
capres et auriz grillé...

En dessert, on a craqué pour le
délicieux flan coco sur lit de
sticky rice (riz gluant), avec une
purée de mangues et éclats
de cacahuétes. Délicieux!

12 rue des Petites-Ecuries,
75010 Paris.
www.brucerestaurant.com

BY GUSTU

Stalingrad, classée

corses, autour de produits soigneusement sélectionnés.
Gros coup de cceur pour le cochon de lait grillé, présenté
en gros cubes fondants a tremper dans un ketchup mai-
son aux herbes du maquis, et pour les raviolis au sanglier.
Ony déguste, bien sdr, des charcuteries et fromages

B corses, mais également des pizzas (aux herbes du maquis,

“+ ala pancetta, au brocciu ou 3 la tomme corse). En des-

 sert, on termine avec un tiramisu aux canistrellis, ou encore

un fiadone accompagné de limoncello.

6-8 place de la Bataille Stalingrad, 75019 Paris.
larotondestalingrad.com

MILES

*Au cceur du quartier
Saint-Pierre, voila une pépite
ane pas manquer! Une di-
zaine de couverts, un seul
service le midi, deux le soir: la
résa est indispensable. On
opte les yeux fermés pour la
dégustation surprise en
4 «miles » au déjeuner (34 €)
ouen 5 «miles » le soir (55 €,
avec accord vin en supplément
si souhaité) élaborée par les
deux jeunes couples de restau-
rateurs aux commandes. lls
se sont rencontrés sur les bancs
de I'école Ferrandi, a Paris,

mais c'est & Bordeaux qu'ils
mixent les influences culinaires
de leurs origines diverses :
lotte laquée au soja, agneau
au zaatar, ceuf fermier a I'ail
noir et au chévre... Un bonheur!

33 rue du Cancera,
33000 Bordeaux.

; \@
FLOWER BURGER ““i¢c

* Cette franchise italienne, née
en 2015 a Milan, vient de s'ins-
taller a Marseille. Aumenu, des
burgers végans, avec des ver-
sions colorées pour chaque pain :
bun blanc aux céréales, noir

au charbon naturel, jaune au
curcuma ou rose a la betterave
et ala cerise. A la place du
steak, des recettes a base de riz
basmati, de lentilles, d'orge et
de pois chiches, ou de seitan et
de haricots rouges. Graines
germées, tomates confites et
fromage végan complétent les
recettes. Hautement insta-
grammable et délicieux!

64 avenue Robert
Schuman, 13002 Marseille.



LE PETIT PHARAMOND

*Enorme coup de coeur pour ce bouillon niché dans le
quartier des Halles, dans un petitimmeuble normand
sur trois étages. On y savoure des plats de brasserie a des
prix défiants toute concurrence, a base de produits
sélectionnés (gravlax de saumon a 5,90 €, poireaux vi-

ig a3,30€,bo coquillettes 310,20 €,
profiterole a 4,90 €...) dans un cadre Art nouveau
mélant boiseries, miroirs peints et pates de verre. Le tout,
avec un service plus qu'adorable. En plus, il est possible
de privatiser un étage pour une fiesta, ou quatre petits
salons inscrits au titre des monuments historiques, pour
un diner en petit comité ou en téte a téte. On adore!

LE COLVERT
*Cette adresse, ouverte il y a
quelques mois dans le quartier
de I'Odéon, mérite le détour :
produits archi-frais, jolie

ON THE BAB

*Cette nouvelle adresse
coréenne, dans le quartier des
Pyramides, propose des in-
contournables : bibimbaps
(beceuf, poulet ou fruits de mer
sautés sur un lit de riz), ra-
golts épicés de tofu, buns
garnis de barbecue coréen, et
bien sar kimchi, salades d'al-
gues et croustillants d'algues
nori. Ony trouve des thés et
infusions chaudes ou glacées
(yuzu et miel, bardane, prune
et miel...), et aussi une boisson
typique, le milkis, une limo-

vaisselle, pain tout chaud de nade a base de lait et de yaourt,
chez Poujauran et un Menu étonnante! A découvrir!
du marché renouvelé selon les 18 rue Thérése, 75001 Paris. —
arrivages a19,90 € (entrée, onthebab.com \
plat, dessert) au déjeuner. A la
carte, des recettes bistrono-
miques pleines de saveurs :
marinéalab S

=

86 CHAMPS

*Au fond de la boutique
L'Occitane des Champs-Elysées
se trouve un salon de thé-
restaurant signé Pierre Hermé.
Petit déjeuner, déjeuner, pause
gofter, diner ou brunch, ons'y
attable de 9ha23h30(00h30
les vendredis et samedis) pour &
savourer des patisseries emblé-
matiques du patissier, des
macarons, mais aussi des bois-
sons délicates, comme le
magnifique et délicieux latte
Ispahan au coulis de fram-
boises et sirop de litchi, orné
des initiales du chef dessinées
en poudre de macaron... Coté
salé, on déguste omelettes,
club sandwichs, huitres, spa-
ghettis a la poutargue, pain
perdu salé, quiche au crabe ou
blanquette a I'ancienne... Pour
tous les golts!

86 avenue des Champs-
Elysées, 75008 Paris.
www.86champs.com

tempura d’escargots; magret
de canard, purée de patate
douce et chutney framboise;
bar ala créme al'encre de
seiche; poélée de cerises, gana-
che au chocolat, granola; vache-
rina la fraise, sorbet péche,
basilic... Cadre joli comme tout.
Excellent rapport qualité/prix.
54 rue Saint-André-des-Arts,
75006 Paris.
lecolvertbistrot.com

COMO KITCHEN

*Ce bar a salades revisite le concept en proposant une
version healthy et méditerranéenne. On y compose sa salade
selon ses envies avec une base de salade verte, frekkeh (blé
vert grillé), lentilles, riz ou quinoa, on ajoute des protéines
(saumon, poulet, beeuf, falafels...), des légumes crus ou cuits
(dont de la patate douce, du brocoli, du chou-fleur réti au
four, de I'avocat, des poivrons fagon chakchouka, etc.), et on
termine avec une sauce et un pain au choix. Sain et gourmand!
6 rue du Commandant-Riviére, 75008 Paris.
como-kitchen.com
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le premier Pidée de cuisiner =
des salsifis ?), parfois inquiétants ' °
(cf le radis noir) ou franchement |
hallucinants (la betterave rouge
sang), les légumes « racines »,
dits anciens, reviennent en force
sur le devant des étals.

Catherine Dupin
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uBETTERAVE =

Cette star de la détox
fait aussi baisser
le taux de mauvais
cholestérol!

i CELERI-RAVE

Champion des basses
calories, riche en
fibres et en minéraux,
il présente un CV
parfait pour se préparer
al'hiver et garder
le golt anisé de I'été
en bouche.

e RADIS NOIR

Clest 'ami du foie!
Ses propriétés
détoxifiantes et

antiseptiques sont
bienvenues les

lendemains de féte,
entrainant une

meilleure élimination
des toxines.

i NAVET

Il est riche en
minéraux (calcium),

g €N Vitamine C et

en fibres. On 'aime
aussi pour ses
vertus diurétiques,

< qui aident a nettoyer

I'organisme.

uCAROTTE

On linvite tout
I'automne pour profiter
de son bétacaroténe,
particulierement utile
pour doper nos
défenses. Et avoir un
teint frais!

,’/(

«NAVET BOULED'OR -~

Contrairement au navet
«classique», sa chair jaune
est fondante et légérement
sucreée. |l se cuisine aussi bien
en soupes, qu'en gratins
ou en poelées...

1 esr—»-m:"l“/"e"x
x oy'oN W PEV! . pES
ENFANTS

e
(23
Ml:ﬁ ,','es ‘o1 pES AILES.

e RUTABAGA

Notamment riche en T
potassium, il contribue 2 ¥

au bon fonctionnement |
e RAIFORT

des reins; un effet
diurétique est toujours
bienvenu pour :
favoriser I'élimination... _ Super-antioxydant,
il protége aussi nos os,
nos dents et nos
gencives. On l'utilise

A tester aussi dans
un pot-au-feu a la place

cru, comme puissant
condiment. Cuit,

des navets.
il devient tout doux,

y presque sucre.

— -1 CHOU-RAVE
Revitalisant,
antioxydant... s'il réunit
tous les atouts santé
de ses congéneéres
choux, il n'en a ni l'aspect
ni le goGt. On
consomme son bulbe :
cuit, il a une saveur
douce et un peu sucrée.

e

‘f 3 AUk pANMS

Injustement boudé, il
est riche en vitamines B,
CetE (plus que sa
cousine la carotte!) et
en oligo-éléments
fortifiants pour
l'organisme. On le cuisine
alaplacedela
pomme de terre dans
ses recettes, pour
une saveur plus douce.

"“usmsms

Grace a ses fibres
prébiotiques, il contribue
a la santé de notre flore
intestinale et, en
conséquence, de nos
défenses immunitaires.
Il est naturellement
diurétique, car pauvre
en sodium.

D UPNAMBOUR

On redécouvre son petit gout
d'artichaut et ses pouvoirs
de boosteur sur le transit. Et
surtout, c’est I'allié de
celles et ceux qui surveillent

leur assiette : il rassasie vite. >>>
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3 o
POUR 4 - PREPARATION : 20 min

rouges moyennes
3ceufs ¥
400 g dericotta 4
250 g de framboises =
3 c. asoupe de pignons
5 Basilic
Persil [
Aneth ¢
Sel, poivre L

{

Laver les betteraves et les faire cuire
a la vapeur jusqu’a ce qu'elles soient
tendres (30 a 40 min, selon leur taille).
Les peler, les laisser refroidir puis les
tailler en tranches de 1/2 cm d'épaisseur.

Préchauffer le four a 200 °C (th. 6-7).
Etaler la pate brisée dans un moule a

g 9

t o -
Pas WOUS! AVEC CETTE VERSION §

PLAMBEOYANTE, on PROFITE

tarte, piquer le fond avec une fourchette.
Dans un saladier, fouetter les ceufs
avec laricotta. Saler, poivrer et incorpo-

; OXYPANTS PE LA <™ o7 e H ™ rer les herbes fraiches ciselées.
> pesﬁg:;v:;g?:rge SES APPOKRTS B \ g C 3 . » Répartir les tranches de betterave et
S e VITAMINES ETMINERAUX. AU 1§ 35 i les framboises sur le fond de tarte.
PASSAGE, CETTE ALLIEE ,mﬂ_/::;l»é b ; y Recouvrir du mélange ceufs/créme et
rrREND SOIN PE N &7‘5 ' . v 2% parsemer les pignons. Cuire 30 min.
K -/ !T;‘ »
P WO
VNN EVCORE mIEUX!
O FAITSA PATE ERISEE mélson. Bl
3 ON MELANGE 200 G DE FARINE, #
7 PINCEE PESEL ET 120 G PE BEURKE BIEN
FROIE, EV MALAXANT PU EOUT PES
POIGTS, SANS S‘APESANTIR : LE BEURRE
WE POIT PAS FONPRE, LA CONSISTANCE £,
POIT RESTER FARINEUSE, TN J
5 ON AJOUTE UN PEU B'EAU, ON PETRIT POUR. 4,;.&.
WS OLTENIR UNE PATE BIEN LISSE, ’,‘/_J
CON LETALE AU ROULEAY (FARINE) SUR UN |
L PLAN PETRAVAIL (FARINE), PUIS o [T
EN RECOUVRE UN MOULE A TARTE PE PLUS
OU MOINS 20 (M PE PIAMETKE, |
=
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Préchauffer le four a 200 °C (th. 6-7). | #
» Sur une plaque a four, répartir 800 g L%

f'. de panais coupés en deux dans la longueur, § «
arrosés d’'un mélange de 2 c. a soupe d’huile 'dlﬂ
M doolive, 2 c. a soupe de miel liquide, I & "¢ -

3 brins de romarin effeuillés, sel et poivre*"
" Enfourner pour 25 min, en [JPE e g
¥ | retournant les panais & mi-cuisson. s 4
;* 5 min avant la fin, répandre PGS 8 *
! une poignée d’amandes concassées, puis 'f
© servir parsemé de persil ciselé. J* . -t
- ¥ v

v Y oomw A
ALIX - A :
' y
~ ¥
» G

. ‘Chauffer1c.a soupe d'huile d'olive dans un wok, %
y jeter 4 artichauts poivrade coupés en 4 dans la hauteur

Arroser du jus de 1 citron mélangé a 2 c. a soupe de miel

taillés en spaghettis a I'aide d'un spiraliseur, __
6 feuilles de basilic ciselées, 1c. a café de curry en poudre »
R et prolonger la cuisson 10 min a feu vif. EEEE*
* =) w . 8
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O’ Mcomrmeri,ffje SAUCE MAISON, |
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L& concomb
W AJO TABLE!
it ,rré“éeig Sec, puroEE

K. POUR 12 ROSTIS
R PREPARATION : 25 min
3 CUISSON: 20 min

AR
300 g de panais
100 g de carottes
100 g de navets
180 g de patate douce
3ceufs W

50 g de farine
1/2c.acafé de curcuma &
2 c. asoupe de ciboulette
2 c. asoupe de marjolaine
Sel, poivre C

@ Préchauffer le four a 200 °C
(th. 6-7). Eplucher tous les légumes et
les raper finement.
@ Dans un saladier, mélanger les ceufs,
la créme, la farine, le curcuma, la ci-
boulette et la marjolaine ciselées, saler
et poivrer. Incorporer les légumes
rapés et bien mélanger de maniére a
obtenir une pate homogéne.
@ Sur une plaque recouverte de papier
cuisson, déposer des petits tas de

1 pate. Les aplatir légérement avec le dos

i d'une cuillére pour former des galettes.

Enfourner 20 min en retournant les
rostis a mi-cuisson. Servir bien chauds,
parsemés d'herbes et de fleur de sel.

2% i ,‘_
2 Raper 1panais, 1chou-rave, 1/8 de chou rouge,

mélanger 50 g de yaourt 4 lagrecque, 2¢c.a &
soupe de mayonnaise et 40 g de cerneaux r

de noix concassés. Saler, poivrer. & Incorporer
I les légumes, la pomm

¥




" GNOLLHIS GOURMANES

2 2 0 POUR UNE VERSION (ENCORE)
- ) PLUS GOURMANDE, ON PEUT -
+ MIN ‘? REMPLACER LE PARMESAN PAK.
. PES RoNWPELLES DE CHEVRE I
- (PELICIEUX AVEC UN CROTTI PE R
o j CHAVIGOL), VOIRE EMIETTER PU
-4 | BACON GRILLE ET A JOUTER
QUELOYES CERNVEAUX PE NOIX.

PREPARATION: 25 min
REPOS: 30 min
CUISSON : 25 mi

600 g de pommes de terre
2 betteraves rouges cuites
1ceuf
180 g de farine
2 c. asoupe d’huile d’olive
100 g de parmesan en copeaux
2 ou 3 branches de sauge
Sel, poivre

@ Peler les pommes de terre, les
détailler en morceaux et les faire cuire
20 min a la vapeur, elles doivent étre
tendres. Les passer encore chaudes au
presse-purée avec les betteraves
coupées en dés. Ajouter I'ceuf, la farine
et du sel. Pétrir le mélange encore
chaud a la main jusqu'a ce que la pate
devienne souple et lisse.
@ A la main, faconner des rouleaux de
1,5 cm de diametre. Couper chaque
rouleau en trongons de 1,5 cm. Presser
chaque troncon avec le dos d'une four-
chette pour former les gnocchis, les
saupoudrer légérement de farine puis
les déposer sur une plaque de cuisson
farinée. Placer la plaque 30 min au
congeélateur, jusqua ce que les gnocchis
soient fermes au toucher.
@ Plonger les gnocchis dans une grande
casserole d'eau bouillante salée. Lors-
qu'ils remontent a la surface, poursuivre
la cuisson 2 min, les récupérer a l'aide
d'une écumoire et les huiler légérement.
@ Les dorer quelques minutes a la
poéle, dans un filet d'huile d'olive. Servir
parsemé de poivre du moulin, de
copeaux de parmesan et de sauge.

- —



Dans un saladier, mélanger 1c. a café de moutarde,
2 c. a soupe de vinaigre de cidre et 4 c. a soupe
d’huile de colza. = Ajouter les pommes de terre tiedes,
B 2 petites betteraves cuites coupées en quartiers,
2 pommes rouges détaillées en lamelles, 3 filets

&4 pours
1 PREPARATION : 20 min
% CUISSON:20 min
2" 5 -
240 g de pois chiches en boite
1petite betterave rouge crue
¢ 1gousse d’ail
<2 ceufs
50 g de noix de cajou
30 g de pistaches
1c. a café de graines de cumin
4 tiges de coriandre fraiche
4 c. a soupe d’huile d’olive
2 tiges de menthe
200 g de fromage blanc
Sésame noir
1c¢. a café de coriandre moulue
Sel, poivre

AlSO
FAIRE CUIRE M

L UTOT QUE LES
CHICHES f et cONSERVENT UNE

/
SEMAINE AU FRAIS ETSE CONGELENT!

ON PLONGE 200 G LE pols c ki
PANS UK GRANE voLUme P'Mt/,’:i:;?&ii(;ou
TOUTE UNE WUIT). > or EGOUTTE E1orf
KINCE. > ON LES VERSE PANS Urve casserpre
OV COUVRE DAY FRATCHE ET0n Lalsse curke
S0 MIN A FEU POUX ET 4 CouvErT

POURPRES
ou CAIRE
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Egoutter et rincer les pois chiches,
egoutter a nouveau.

Peler et raper la betterave, éplucher

ail. Les mettre
bol d'un robot avec les pois chiches, les
noix de cajou, les pistaches et mixer.
Incorporer les ceufs, les graines de
cumin, la coriandre effeuillée, du s¢
mixer rapidement.
‘our a180 °C (th 6)
roulant1c.a
humides.
aue d
pier cuissor
badigeonner de 2 ¢. a soupe d’huile
d'olive. Enfourner pour 20 min environ,
s retournant a mi-cuisson.

Dans un bol, mélanger le fromag
blanc, la menthe ciselée, sel et poivre.
Arroser du , parsemer
de me noir et de coriandre moulue.

vir les falafels avec la sauce au
mage blanc.




2 ™ W ,? % POUR4
' " | PREPARATION:10 min
" L SANS CUISSON

A
%

\ -
4 petites betteraves crues 3
\ .| *1petit oignon rouge
N *Tfilet d’huile d’olive |
2 c. asoupe de vinaigre balsamique |
1yaourt nature au lait de chévre
Graines de lin %"
\ Graines de courge
4 branches de menthe
4 brins de persil
Pistaches
Pignons
Sel, poivre

>

2 Peler les betteraves et l'oignon avant
de les détailler en morceaux.

Les mixer au blender avec le persil
et la menthe (réserver quelques
feuilles pour la déco) effeuillés, I'huile,
le vinaigre, du sel et du poivre.

Ajouter si besoin un peu d'eau pour
obtenir une consistance crér

Répartir le gaspacho dans 4 bols,
déposer dans chacun 1¢. a soupe de
yaourt de chévre nature, quelques
feuilles de menthe et parsemer de
graines de lin, de courge, de pignons
et de pistaches concassées.

01 ¢|
e MIN\ -

K

4ctTion TRS W\

ON LA POPE AVEL PU RAIFORT! ON LE LHOISIT FRAIS

(CEST LA SAISON) ET WON TRAITE, ETON E RAPE B
7C.ACAFEA LA PLACE PE L'OIGNON ROUGE PE CETTE
RECETTE, L APPORTE PU PIOYVANT ETUNE BELLE )

PALETTE PE PROTECTIONS VIA SA RICHE TENEUR E
VITAMINE C (PEUX FOIS PLUS BYE L'ORANGE!), I

PE QYOI EOOSTER WOS PEFENSES ET WOTRE ENERGIE,

e

Ay e
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| cest f;. oy rdtour vers le futur \
s

POUR4 \
PREPARATION : 15 min
1 CUISSON : 30 min

-

.
*1boule de céleri-rave
T E
*150 g de cerneaux de noix
\ +40 g de chapelure

1 *1citron
* Sel, poivre

Peler le céleri-rave et le couper en
tranches d'environ 1cm. Les arroser de
jus de citron pour éviter qu'elles noir-
cissent. Les faire cuire 20 min a la vapeur,
elles doivent étre bien tendres.

Mixer grossiérement les noix, les dé-
poser dans une assiette creuse. Ajouter
la chapelure, sel, poivre et mélanger.

Fouetter les ceufs en omelette dans
une autre assiette creuse, saler, poivrer.

Passer les tranches de céleri-rave
dans les ceufs battus, puis dans la
chapelure aux noix.

Cuire les steaks de céleri dans une
poéle antiadhésive bien chaude, 3 min
environ de chaque coté.

e TLE A | 295
Akfﬁz‘_‘;—i——#‘ v PN | cavpers.
65 TRANCHES DE CELERI PEGUISEES © . by |

) 7ONNEL
G T e
¢ £A
CRUEY), QUL EN FAL
L4 BANANE, EN VERSION, o1 il
& S SPORTTFS. [£53
NOTAMMENT LALLIE PE WTES POUK.
TENT TRES INTERESSA
E“espfosréqe& ce sysTEME PIGESTIE K
ON ACCOMPAGNE CES STEAKS P'UNE SALAPE COMPOSEE PE
2 CARDTTES KAPEES ET51 FROMAGE FRAIS PE EREELS
COUPE EN PETITS PES, ON ARRDSE PE 1L, A SOUPE PE JUS PE
CITRON ET 2 2. £, ASOUPE P'HUILE P'OLIVE, ET ON PARSEME PE k
GRAINES GERMEES DE FENUGREC ET PE RAPIS POUKPRE,

e i




5 WL POULE PAK. DE LA BETTERAVE, L6
S GRATIN ' PERD EN POUCEUR. SUCKEE,
B Nl MALS 1LY GAGIE EN ECLAT: O PEUT
AUSS/ UTIUISER PE LA (Kfﬁlf P'ﬂ/”ﬂflbf
A LAPLACE PE LA CREME LEGERE, ET
| REMPLACER_LE PARMESAN PAR. PES NOIX
- (0”(553?654/007’?55 70 MINUTES
s AVANT LA Fld PE LA cUIsSSON, f_o(/& LES

PREPARATION : 30 min
CUISSON : 50 min

300 g de pommes de terre
300 g de topinambours
+1patate douce [
+1/4 de céleri-rave

100 g de parmesan
+1/2 c. a café de noix de muscade
* Quelques feuilles d’origan I
# Fleur de sel, poivre B

Eplucher les légumes puis, a l'aide
d'une mandoline, les tailler en lamelles
de 2 a 3mm d'épaisseur.
Préchauffer le four 2180 °C (th. 6).
Frotter un plat a gratin rond avec
la gousse d'ail pelée, disposer les ron-
delles de pommes de terre en rosace,
en commencant par I'extérieur, puis
les topinambours, la patate douce, le
céleri-rave et la carotte.
Dans un saladier, mélanger la creme
légére, I'ceuf, le parmesan, la noix
de muscade, la fleur de sel et un peu
de poivre. Verser sur les légumes.
Enfourner 50 min. Le gratin doit étre
doré, les légumes fondants. Au moment
de servir, parsemer d'origan ciselé.
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vers ledut

CUISSON:50 min 'y
3 W EANA
1botte de fines carottes orange
1botte de fines carottes violettes }
1botte de fines carottes jaunes
1botte de jeunes navets
3 c. asoupe d’huile d’olive
" 5 Le jus de 1orange

2 c. asoupe de miel
100 g de feta
Purée de sésame’
1/2 grenade

1betterave chioggia
100 g de noisettes
Quelques feuilles de basilic -
% | vertetpourpre |~
Sel, poivre J

» Préchauffer le four 8180 °C (th. 6).
Brosser les carottes et les navets,
laisser 2 cm de fanes (conserver les
fanes). Détacher les grains de grenade.
Dans un bol, mélanger I'huile, le miel,
le jus d'orange, du sel et du poivre.
Déposer les carottes et les navets dans
un plat a four, les espacer pour qu'ils
ne se touchent pas (les carottes violettes
déteignent) puis arroser du mélange.
Couvrir le plat de papier alu et en-
fourner 30 min environ. Oter le papier
alu puis poursuivre la cuisson 10 min.
Ajouter les noisettes et les pois chiches
et poursuivre la cuisson encore 10 min.
@ Quand les légumes sont dorés, parse-
mer de feta émiettée, de graines de
la grenade, de tranches de betterave
crue, de fanes ciselées de carottes et
de basilic. Servir avec le tahini.
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; ORIES (4 Pelne T,
£ CALOKIES POUR 100 ¢), CesTLE Le‘qume” «es‘é//éze
PAS A tevviTen. 4
A rnros tégumes
4ortrie,
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" | POUR4 i
PREPARATION : 15 min

13 3navets I
1pomme golden

' CUISSON: 20 [ f

! F 1 =

500 g de céleri-rave ’ ‘
f‘

50 cl de lait d’amande
3 c. a soupe de graines de fenouil

B i« Fleur de sel

2 c. asoupe de graines de courge J !

Peler le céleri-rave et le couper en
tranches de 1cm de large, puis les
tranches en batonnets de 1¢m de
large et enfin, les batonnets en cubes
de 1cm. Eplucher les navets et les
couper en cubes de la méme taille.

@ Peler et épépiner la pomme avant de
la couper en quartiers.

& Chauffer le lait d'amande dans une
casserole, quand il frémit y plonger
le céleri, les navets et la pomme, laisser
cuire 15 min environ.

» Pendant ce temps, torréfier les
graines de fenouil rapidement dans
une poéle antiadhésive.

»Quand céleri, navets et pomme sont
cuits, couper le feu et laisser reposer
2 min dans le lait bralant.

» Verser le tout dans un blender
avec de la fleur de sel et mixer jusqu’a
obtenir une consistance crémeuse.

Répartir dans 4 bols et parsemer les
graines de fenouil et de courge.

s

/
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POUR4 \

% PREPARATION: 25 min
| CUISSON:1h

W=

4 betteraves

2 patatesdouces |

. - " % = 9 2 5
Y % e > g 1radis noir \
‘ > N\ \ At —— 4 - - 2 navets boule d’or

) AN, 9 g ; - S 1/2bouquet de persil plat

7, -
Y D/ R4 - 1cube de bouillon de Iégumes bio
“' ) e M e 5 c. a soupe d’huile d’olive
i f ( v 1c. a café de quatre-épices
& P Fleur de sel, poivre £

4

» Eplucher les Iégumes, les laver et les k
trancher trés finement a la mandoline.
Préchauffer le four 4180 °C (th. 6).

Disposer les légumes verticalement ‘
dans un plat a gratin en les serrant bien, ¥
en commencant par les betteraves -

WIER - .
e U-rPU fA_",__'___,_,_ > puis les patates douces, le radis noir et N
N Q‘ fg_\qﬁ“mﬁgﬁﬁﬁvﬂﬂf, 5”6’5‘:"5” en terminant par les navets.
“qmceﬂ S S RAUX ETAUTRE vlfﬁé""ﬁ"; Kies, o Diluer le cube de bouillon dans 20 cl
\ seLs M oSTE. LOTE C4 d'eau chaude, verser sur les légumes.

Saler, poivrer, arroser d'huile d'olive et
‘ AFFICHE UN ”vpexqb‘ﬂke‘ LES saupoudrer de quatre-épices.
N

i rovk nE MSQ‘N’AN’_AUM’G”M& Vegage A STRE Enfourner 1h en ajoutant un peu

3 \ CUISINE : SON GOUT EST ALOKS BIEN PLUS POUX BUE de bouillon en cours de cuisson si
S CRY, ETON PROFITE PE SES vERTUS PETOX. B les légumes se desséchent. -~
ON PEUT AUSSI LE REMPLACER PAR UN PAlKON, & Le tian est prét quand les légumes
OU RAPIS PU JAPON, U AUTRE LEGUME RACINE sont tendres. Servir parsemé de persil. X
W CONCENTRE En VITAMINE L. i o
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Le5 EPICES ET HERBES autL

mM
BIEN). CAROTTES (eumtns), SHLSIFIS (TH! "o o

ESPELETTE), - > 1boule de céleri-rave
OU/ET PIMENT PEST . _
(PAPRIKA), TOLINA ;g‘;’;f, RempLACE | - (environ6009) [l
BETTERAVES (CV LHUILE DE COCO), } . 4 c. asoupe d’huile d'olive ™S,

) ¢ AR DE . i
LHUILE pouvé;o”% (ORIGAN..._ 7 0 1bouquet de thym frais

S

* %5 ET"POU, ~ Sel, poivre
: g Ot LA TROMPERLE SO/

b ESTPOUR L4 Bon ; 3 4 4

! agu;g_/), oW SERT CEThsso M: : Préchauffer le four a 200 °C (th. 6-7).

PELRITES PAns pes cormETS ¥ Laver et peler le céleri. Le couper en
PE PAPIER cUISSON, <3 ) deux, tailler chaque moitié en tranches
3 i de 1cm d'épaisseur, puis chaque
tranche en frites de 1cm de large.
Disposer les frites en une seule couche
sur la plaque du four recouverte de
papier cuisson. Arroser d'huile d'olive,
parsemer les feuilles de 4 branches
de thym, saler, poivrer et mélanger a la
main pour bien enrober les frites.
Enfourner 30 min, en retournant
les frites toutes les 10 min. A la sortie
du four, répartir le thym restant.

= Des frites de céleri-rave cuites
au four accompagneront trés bien un filet




etour vers le futur : 7
raplS EXTRATERKESTRE

VAN ON LE SENT,
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7 PREMIERE VUE, © 15 QUI EST E LUL.
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¢t . RED MEAT 5, AINSI APPELE A CAUSE DE SON CEEUK .tmm&oés =
S VIE EST P'ORIGINE ASIATIOVE. ON conwhirun reu)_m;ee quA (:/s‘/j:m
g FQVE, SON GOUT
CUVE SOUS LE NOM DE RADIS PASTES! 8
. pxx eTSUCKE ESTCOMMUNEMENT INVITE pANS LA CUISINE aimo s
" v agss T A TESTER ABSOLUMENTALSS! Ery
3 SALAPE, MELANGE A UNE PoIGHEE po prese AL
pés Z?A’”fs GERMEES, PES CUBES PE comTE, pes — B

e TOLPEN ET 1 C. 4 CAFE PE GRAINES bE SEspmer B
- A J o VNS . ‘f"* i

g | 1

Placer la creme de soja 15 min au
congélateur. Peler les radis pastéques
puis les détailler en tranches fines a
I'aide d’'une mandoline.

Verser la creme dans un bol avec la
moutarde. Monter en mayonnaise
au batteur électrique en versant I'huile
en filet jusqu’a obtention d’une ! 5
consistance ferme. Saler et poivrer. i 1gousse d’ail |

Dans un petit saladier, écraser & 20 cl de créeme de soja
grossiérement a la fourchette les Y ! #1c.asoupe de moutarde
haricots cannellinis rincés et égouttés.
Incorporer la mayonnaise, le jus et le
zeste du citron, le céleri coupé en petits
dés, la gousse d'ail pelée et pressée,
les oignons émincés, le persil ciselé, du
sel et du poivre. Bien mélanger.

Faire griller les tranches de painet y
répartir la salade de haricots blancs,
recouvrir de tranches de radis, ajouter
quelques pincées de fleur de sel, un
tour de poivre et parsemer de persil.

4 c. a soupe d’huile d’olive
Le zeste et le jus
] deilcitronbio ¥~ °
1branche de céleri
2 oignons nouveaux
1/2 bouquet de persil pla
Fleurdesel 4




TOFU DORE;
PUREE

PINEIY

aSur des tranches de radis noir, on tartine un mélange
de 100 g de brousse, 1c. a café de miel, de I'origan ciselé, du sel
et du poivre. &:Par-dessus, on ajoute 1/4 de tranche de saumon
fumé et une fine rondelle de citron. _ .
Touche finale : on parséme de pignons et de feuilles d' origan. |
Des toasts apero top pour la ligne!

POUR4

& @ Dans un sac en plastique refermable, Ay PREPARATION: 20 min T
& mélanger 2 ¢. a soupe d'huile, la sauce ﬁEPOS =1h-CUISSON : 25 min 1
= soja, le vinaigre, le miel et la gousse d'ail - e
pelée et pressée. Ajouter le tofu, 450 gde tofu ferme [
refermer le sac, le secouer doucement 3 c. a soupe d’huile d’olive
pour bien imbiber le tofu de la mari- 1c. a soupe de vinaigre balsamique
nade. Placer 1h au réfrigérateur en le 2 c. & café de sauce soja |
retournant de temps en temps. ¢ 1¢. a café de miel
% Peler les carottes et les faire cuire 1gousse d’ail
20 min au cuit-vapeur. 5 min avant " 40 g de graines
la fin de la cuisson, ajouter les salsifis. 3 de sésame blond et noir

& Chauffer I'huile restante dans une

3 e = 250 g de salsifis surgelés
poéle, dorer le tofu 5 a 7 min, jusqu'a ce

e : 250 g de carottes : ‘
qu'il soit bien coloré. Passer carottes et A 2 .
salsifis au presse-purée, incorporer la X e Ecace ‘; \y
créme, la muscade, du sel et du poivre. l_c' Asoupe de créme vepéiaie P " 50” g :.-:
& Couper le tofu en tranches. Servir ] *1/4 de concombre UKCE; cesT ;
< 1ches. r URVUE EN, ;/5&!5 R

1/4 de radis noir = PUREE, BIEN PO R RigAL A
composée du concombre, du radis noir, 1/2 pomme rouge POUCES Vi K/feﬁs : pE 6 MOIS. POUR. - "
de la pomme rouge, pelés et détaillés 3 brins d’aneth pes PETITS PE Lﬂgs ELLE POURKA M
L en petits dés, assaisonnés d'un trait de Stiges d'origan § (o ”‘?53%( U CURLUMAOY P Le/ ;

vinaigre balsamique. Parsemer de ‘ éf&f éﬂéf L4 CORIANPRE, VOIRE UNE X
| CURKY, ¢ pE Ch W ELLE, oyt vt

avec la purée de légumes et une salade

graines de sésame, d'aneth et d' ongan TOULH WTAL.
P OTE ol(/é
o ' ‘{ RSO, My A S . 70””;&/1 Uﬂrerlfc
o A ,’!:- % 3 s A . S5 X i :utcmmz.mmlvm«uaw 49




cestrasaison| Opération camouflage

Hanté par les haricots trop cuits de son y <
enfance, Chérl était en froid avec ces \

égumes verts... jusqu’a ce quil golte - pa ’ e
P Iitesse- ux fagots de haricots al dente oy periuckage pes L)

au lard de sa belle-maman. Telle mére, | u’s’fmum =
p WSILES

telle fille, on a pris la balle au bond pour Lo TRAVAIL

SEEREE
E PU\N QUES

. POUR
POURQUOI ON LES AIME? oS
Avec leur 29 Cal pour 100 g, leur 2g exrrRA-F .
de protéines et leur 4 g de fibres, 1
ce sont de vrais légumes minceur! Mais
¢a, Chéri s’en fiche un peu (beaucoup). GUMES . i

gl : ou pEJUS PE s |
Ultra-satiétogénes, les haricots verts ras vt 'Uuevz&rs onT BIEN MEILLEY
LES HARICOTS s

sont riches en vitamine B9 qui permet A RESTE e peRtnes su&‘
la formation normale du sang, et en APRES CUISSON. ALOKS, ON A /ése N TATION
sélénium antioxydant pour conserver TABLE EN VARIANT LAl U EN TRONGONS,
de beaux ongles et cheveux. Leurs pes LEGumES (5”"”:00& TENTER pELES
gousses vertes contiennent également v chAvps oY Pt PAR. CHERL..

e
du manganése, du potassium, du FAIRE APOITE

cuivre et de la vitamine C antifa-

tigue. A I'achat (ou & la cueillette, si . 4

on a la main verte), on privilégie les

haricots extra-fins (6 mm de

diametre), moins filandreux. Et on les
garde maxi 2 jours au réfrigérateur,

P enveloppés dans un torchon. Bon a
savoir : les haricots verts crus se
congelent trés bien! Il serait dommage
de ne pas en profiter cet hiver.
N’est-ce pas, Chéri?

\

LA BONNE IDEE: PES
HARICOTS VERTS.
LACTO-FERMENTES,
powc Bows POUR.
LE mICROEIOTE
INTESTINAL, SUR LE
WET, O TROUVE
PLEIN PE RECETTES.,.
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SALADE DEFOMMES DE TERRE
., AUXCORNTCHONS

* Cuire a la vapeur 500 g de pommes de terre a
chair ferme. * Les peler, laisser refroidir et couper
en cubes. % Cuire 150 g de haricots équeutés 5 min
alavapeur. * Les plonger dans de I'eau glacée
pour stopper la cuisson. # Egoutter puis détailler
en mini-trongons. * Hacher 10 petits cornichons.

* Emincer 1/2 botte de radis roses. % Réunir le tout
dans un saladier. % Dans un bol, mélanger 3 c.a
soupe d’huile de colza, 2 c. a soupe de vinaigre de
Xérés et 1c. a café de moutarde douce.

* Assaisonner la salade, mélanger et servir.

| IceoecamourLact:€D)

Cette salade est un accompagnement classique des
grillades. OnI'a juste un peu « pimpée » avec quelques
haricots verts... qui ne se confondent pas vraiment
avec les cornichons. Chéri: « Tu as mis des haricots
dedans? Mais... pourquoi? » L'essentiel : qu'il ait

‘ dégusté une portion de cette salade sans faire de tri!

.| MISE EN (:ARDE"

VITAL FOOD NE SAURALT ETRE TENU RESPONSABLE |8
DEVENTUELS CLASH, REPROCHE, ENGUEULADE VOIRE RUPTURE
EN LIEN PLUS OU MOINS DIRECT AVEC CETTE EXPERTENCE A MENER
UNIQUEMENT SI LE CIEL EST BLEU AZUR AVEC CHERL. |

ON N”AIMERALT PAS VERSER LA GOUTTE
QUI FATT DEBORDER LE VASE. OUT, LES LEGUMES,
C'ESTUN SUJET QUI PEUT FACHER ! |

el
AUJUS DE POULET ROTT

* Masser un poulet de 1,5 kg avec de I'huile d'olive,
puis le farcir avec quelques gousses d'ail et un
bouquet de thym frais. * Ficeler et enfourner 1h30
a180 °C (th. 6), en arrosant régulierement la viande
avec son jus. * Laver et équeuter 400 g de haricots
verts. %10 min avant la fin de la cuisson du poulet,
sortir la volaille du four. # Disposer les haricots tout
autour, saler et réenfourner 10 min. * Les haricots
vont s'imprégner du jus de cuisson du poulet.

| Inotce e camourLAcE: €T

On a découpé la volaille rotie dans la cuisine et servi
a Chéri une belle cuisse dorée sur un lit de haricots
verts bien imprégnés de jus de cuisson, avec quelques
pommes duchesse a coté. Chéri n'a pas tout de suite
vu les haricots... Il a fait l'effort de godter et aaimé
leur coté « grassouillet mais encore un peu ferme. »
Pour la diététique, on repassera!

w SANS

e n’:"\foﬂt

mUL

SE,
une F”:' v‘g:éfﬁb

CCHLOTE)

SN' ax EXEMT!

AUERILLETTESDETHON ™

* Ecraser 300 g de chair de thon au naturel ¢
égoutté avec 125 g de fromage frais* et 1 botte de
ciboulette ciselée. * Equeuter 200 g de haricots et
les cuire 5 min a la vapeur. # Rafraichir dans de
I'eau glacée. * Disposer 4 hauts cercles a patisserie
(6 cm de diametre) sur le plan de travail et tailler
les haricots refroidis et égouttés a la méme hauteur.
* Découper les chutes en petits morceaux puis

les intégrer aux rillettes. % Disposer les haricots a
la verticale dans les cercles, en les serrant bien.

* Remplir avec la préparation, lisser le dessus et
placer 1h au frais. * Démouler et décorer avec
1rondelle de citron et 1brin de ciboulette.

INDICE DE CAMOUFLAGE: €T

On n'a pas pris Chéri pour un bulot : les haricots
verts sont visibles & 100 km (sauf ceux intégrés aux
rillettes, hihihi). I nous a félicitée pour notre effort

de présentation (on avait ajouté un brin de ciboulette
ébouillanté pour cintrer I'ensemble)... avant de se
concentrer sur la dégustation des rillettes. « Ah, les
haricots, ce n'est pas de la déco? » Ben non...

MINESTRONE AUY HARICOTS

* Ebouillanter, rafraichir puis peler 4 tomates*.

* En couper 2 en quartiers, réserver les autres.

# Laver et équeuter 300 g de haricots verts et les
couper en trongons de 1cm. # Egoutter 1 petite
boite de haricots coco blancs et une autre de haricots
rouges. * Peler et couper 3 petites pommes de
terre (a chair ferme) en dés. * Porter a ébullition 21
de bouillon, y plonger tous les légumes et haricots.
* Ajouter 120 g de petites pates a trous (sans
gluten, si besoin). # Cuire 10 min environ et servir
avec une sauce tomate et basilic (mixer les 2 to-
mates réservées avec 3 gousses d'ail, 1 bouquet de
basilic, 6 ¢l d’huile d'olive, du sel et du poivre).

INDICEDE CAMOUFLAGE - €TD) |

Cheéri est fan de haricots rouges. Il aime beaucoup le
basilic et n'a pas de souci particulier avec les pommes
deterre... On s'est dit que ¢a pouvait passer. Et clest
passé! Bon, Chéri nous a tout de méme avertie : « Tu
n'es pas obligée de mettre des haricots verts partout
maintenant que j'en mange un peu... » Message recu!

N
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Reines des prunes, ces petites
uteuses illuminent nos recettes
Interdiction de les manquer!

Christelle ) ogel et Carole Garnier

lles mettent un coup
d’éclat surla fin
del’été! Entre la mi-
aoutet la fin septembre,
les mirabelles déboulent

sur les étals. Ces petits

soleils au teint jaune
orangé murissent tradi-
tionnellement dans

le nord-est de la France.
La mirabelle de Lorraine
bénéficie d’'une IGP.
Celle de Nancy, la plus
généreuse, rougit légere-
mentau soleil eta une
chair claire. Sa petite sceur
de Metz d¢voile quanta
elle une chair au ton plus
soutenu. Toutes deux
sont gorgées de bétacaro-
tene. Parfait pour entre-
tenir notre teint halé au
retour des vacances! On
les savoure comme des
bonbons... En prime,
leurs fibres douces (2,3 g
pour 100 g) nous aident
a conserver un ventre
bikini. Fragiles, les mira-
belles patientent une a
deux journées maxi dans
le compotier (dans une
piece fraiche) et pas plus
de 4 a5 jours dans le bac
alégumes du réfrigéra-
teur. Pour prolonger leur
saison, on les congele en
oreillons, biena plat, et on
les enferme dans des sa-
chets individuels. De quoi
ensoleiller nos recettes
jusqu’a la fin de 'année! *
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POUR 2- PREPARATION : 30 min £ 3 N - 30 .
CUISSON: 4h30 ; — A - “MIN
POUR LE PULLED PORK £ . i\ 0z ¢ /") >
* 500 g d’épaule de porc - P - R Y —_
+ (ou adéfaut dufilet mignon de porc) Nl S T Y 2 7 ] ! 2

# 1c. a soupe d’huile d’olive g \ [ : .
3 * 1oignon == RN PERS

# 6 . a soupe de sauce barbecue 4 i § .
. &4 *1c.acafé de moutarde > s I R =
#* 1c. a soupe de vinaigre de cidre \
A" * 2 c. asoupe de cassonade
S ", *2c.acafédepaprika
* 1c. a café de piment d’Espelette
* 2 gousses d’ail hachées

\

Préchauffer le four a150 °C (th. 5)

Eplucher l'oignon, le hacher grossiére-

| ment. Faire légérement rétir le porc
dans une cocotte, avec un peu d'huile.

. Ajouter 'oignon et le faire revenir
A 0 R A
a 3feuilles de laurier jusqu'a ce qu'il commence a colorer.

S A
> * 12 cl de bouillon de légumes . v Dans un bol, mélanger la sauce
‘_'* Sel, poivre ' W barbecue, la moutarde, la cassonade, le

e

vinaigre de cidre, le paprika, le piment,
POUR LE CHUTNEY DE MIRABELLES les gousses d'ail pelées et hachées et le

* 500 g de mirabelles de Lorraine bouillon de légumes. Verser sur la v
fraiches ou surgelées saler, poivrer et ajouter le laurier.
e *1loignon | | @ Couvrir la cocotte et enfourner
8 #*1c.asoupe d’huile de tournesol | 4h30 en veillant a retourner la viande
% * 2cmde gingembre frais rapé \'| etalarroser de jus toutes les heures.
t'l/Zc.acafedecurryenpoudre - Pour le chutney, éplucher et hacher
* Sel SadE: ? inement l'cignon. Rincer et dénoyauter
* 120 g de cassonade es T les. Faire revenir I'oignon
#15clde vlnalgm de cidre dans I'huile. Ajouter les mirabelles, le gin-
PN gembre rapé, le curry, la cassonade, le
POUR LA GARNITURE sel et le vinaigre. Cuire 45 min a feu trés

’ 4 * 2buns aburger doux, en remuant réguliérement, jusqu'a
.. * 2c.asoupe de sauce barbecue B ce que le liquide soit quasi évapore,
. # 150 g de chourouge i Retirer la viande du four et I'effilocher.

la sauce. Réserver.

chou rouge et les oignons
: * Sel, poivre i1 vert élanger avec 2 ¢. a soupe

* Quelquesfemlles d’estragon .4 d’huile d'olive, saler, poivrer.

0 G

» . % 2oignons verts i“.‘"' " Mélanger 3
. Emincer
<
-

-




&3 -

Peler les oignons, les couper en
CUISSON : 20 min =" quartiers. Couper le poivron en lamelles.
T g Couper les mirabelles en 2, les dénoyau-
ter. Peler et émincer la gousse d'ail.
#Dans une poéle, faire revenir l'cignon
dans un filet d'huile d'olive, 2 min a
feu moyen. Ajouter le poivron, les mira-
belles et I'ail, puis cuire 5 min. Ajouter
le cumin, mélanger, poursuivre la cuisson
* 1filet d’huile d'olive 3 pendant encore 5 min. Réserver.
* 2 oignons rouges Couper le halloumi en 8 belles tranches
* 1gousse d'ail E et les cuire 8 min dans une poéle a feu
* Persil . i vif. Retourner les morceaux a mi-cuisson.
* 1petit piment jalapefio Verser 1 cuillerée de yaourt grec
dans chaque tortilla, disposer dessus
2 tranches de halloumi, des lamelles .
de poivron, quelques mirabelles et des ‘* A 5 T i
quartiers d'oignon. Poivrer, parsemer
de persil ciselé et de piment émincé.

-dyy‘ MR

* 1poivron rouge
* 200 g de mirabelles de Lorraine
#* 1c. a café de cumin
* 250 g de halloumi
- * 4tortillas au mais
* 125 g de yaourt grec
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POUR 2 - PREPARATION : 10 min
" CUISSON:25min

* 250 g de tomates pelées en conserve
J *1/2c.acafé d’origan
* 1c. a soupe de concentré de tomates
| % 1c. asoupe de sauce barbecue
* 100 g de pois chiches cuits
* 150 g de mirabelles de Lorraine
* 3 ceufs .5
—— et * Quelques feuilles de persil
= 2" #* 1filet d’huile d’olive
S8« 1/20ignonjaune
e * 1gousse d’ail =
g8l 1/2 poivron jaune
- ' % Sel, poivre
2 Peler et émincer l'oignon et l'ail.
Dans une grande poéle, les faire revenir
dans un filet d’huile d'olive jusqu'a
qu'ils commencent a dorer. Couper le
poivron en morceaux, |'ajouter dans
la poéle et cuire encore 2 min.

Ajouter les tomates pelées, l'origan, le
concentré de tomates et la sauce bar-
becue. Mélanger et laisser réduire 5 min.
= Couper les mirabelles en 2, les dé-
noyauter, les ajouter dans la poéle ainsi

e 1 - > que les pois chiches rincés et égouttés.
rouk P“U"ﬁ_?&" . % =Y S Mélanger et cuire encore 5 min.
Les CETHIVER: 4 Creuser 3 trous dans la chakchouka.
Casser les ceufs, les verser dans ces
creux. Laisser cuire a feu doux 10 min.

Parsemer de persil, saler et poivrer
au moment de servir. -

ey

! e A

¢ 2
STERILISER
commenT FAl
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POUR 6 - PREPARATION : 30 min
CUISSON: 15 min - REPOS:2h10
POURLA PATE A PIZZA
. *500gdefarine
# 25 cl d’eau tiéde
+ 5 cl pour diluer la levure
* 25 g de levure de boulanger fraiche
* 1/2 c. a café de sucre
* 2 c.acafé de sel
# 2 c. asoupe d’huile d’olive

POURLE PESTO “
#100 g de feuilles de basilic )
* 50 g de pignons de pin ;
*50 g de parmesan
#* 50 g d’huile d’olive
*1pincée de sel

POUR LA GARNITURE ¥
#1grosse burrata
*150 g de mirabelles de Lorraine
! fraiches ou surgelées Jj
#Quelques feuilles de basilic '
*1poignée de noix de pécan
* Vinaigre balsamique

Délayer la levure dans 5 cl d’eau tiéde.
Disposer la farine dans un grand sala-
dier, creuser un puits, verser la levure et
le sucre puis mélanger. Ajouter le sel,
verser l'eau au fur et a mesure, tout en
pétrissant a la main ou au robot. Verser
I'huile et pétrir 2 min. Laisser la pate
reposer 10 min, sous un torchon humide.
Pétrir de nouveau 10 min puis former
une boule. La déposer dans un récipient
légérement huilé et couvrir du torchon.
Laisser lever 2 h dans un endroit tiéde.

Mixer le basilic avec les pignons,
le parmesan, I'huile et le sel jusqu’'a
obtenir un mélange homogéne.

Préchauffer le four a 210 °C (th. 7).
Etaler la pate a pizza sur une plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé.

B Garnir de pesto en laissant un bord de
[ S cm environ tout autour de la pate.

Couper la burrata en tranches et les
disposer sur le pesto ainsi que les
mirabelles coupées en 2 et dénoyautées
Parsemer de noix de pécan concassées
et enfourner 15 min.

Au moment de servir la pizza, I'arroser |
d'un trait de vinaigre balsamique et
disposer quelques feuilles de basilic.

Phro )
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POUR 4 - PREPARATION : 20 min

CUISSON:25 min*
L
* 250 g de mirabelles

. * 250 g de quetsches
S # 120 g de flocons d’avoine
B * 30 gde poudre d’amande |
* 80 g de beurre doux + 1 noix P._
* 50 g de sucre de canne ‘a
* 1pincée de vanille en poudre

Ml PAVOINE CERTTFIES SANS 5 % .
GLUTEN (L0GO EPl BARKE), o 5 3538
OETIENT UN CRUMBLE SANS |
GLUTEN ET RICHE B FIBRES. A
péquster riéve ovd IR
TEMPERATURE AMBIANTE, AVEC
UNE BOULE PE GLACEA
LAVANILLE, PAR EXEMPLE,




VS =<\ =gy
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Mixer finement 8 fraises, 125 g de
mirabelles surgelées et 12,5 cl de lait
d’amande. @ Verser dans un bol. = Couper &
et dénoyauter 8 mirabelles puis les
disposer joliment sur le smoothie, ainsi
qu'un peu de granola, de copeaux
de noix de coco et d'amandes effilées.

o

# 2 batons de cannelle

» Laver les mirabelles, les dénoyauter,
les couper en 2 puis placer les oreillons

dans une marmite a confiture. -
. : | STERILISATION
Ajouter le sucre, les batons de cannelle VEITL ’KE
et arroser du jus du citron. Mélanger puis ’es ’o’ 8 76 co

N /L SU#IT Pf FAIRE BOUILLIR 555
POTS AVEC LEUR COUVERLLE, S MIN PANS
UNE GRANDE QUANTITE P'EAU P
BOUILLANTE APPITIONNEE BUN PETIT
VERRE PE VINAIGRE BLANC. ON EGOUTTE
ET ON LAISSE REFROIDIR A LENVERS
SUR UN TORCHON PROPRE, ON OETIENT
DES POTS WICKEL, OUI PERMETTENT
PE CONSERVER LONGTEMPS LA CONFITURE,

laisser reposer 1h environ.

Porter le tout a ébullition, couper le feu
dés le premier bouillon. Laisser refroidir
puis entreposer une nuit au réfrigérateur.

Porter la préparation a ébullition et
cuire la confiture pendant 8 310 min, en
écumant régulierement.

Verser la confiture bouillante (avec les
batons de cannelle) dans des pots
stérilisés, visser immeédiatement le cou-
vercle et retourner aussitot. Laisser
refroidir les pots couvercle vers le bas.

Entreposer dans un endroit frais et
sec, a l'abri de la lumiére.
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" POUR 6 - PREPARATION : 25 min
> CUISSON:1h30

* 4 blancs d’ceufs
* 200 g de sucre
* 2c.acafédejusdecitron §
* 1pincée de vanille moulue
i * 300 gde mirabelles

* 125 g de mascarpone
* 5 cl de créme fleurette

Préchauffer le four a 90 °C (th. 3).
Battre les blancs en neige, en augmen-
tant progressivement la vitesse du
batteur. Lorsqu'ils commencent a blan-
chir, incorporer le sucre petit a petit.
Lorsqu'ils sont fermes, ajouter 1 ¢. a café
de jus de citron et battre encore 1 min.

Sur la lechefrite recouverte de papier
cuisson, former un dome d'une
vingtaine de centimeétres, légérement
creux en son centre.

& Enfourner la meringue pendant 1h 30,
dans la partie inférieure du four. Baisser
la température si elle commence a
colorer. Laisser refroidir la meringue
dans le four entrouvert.

Dénoyauter les mirabelles et mixer
la moitié des fruits en coulis avec1c. a
café de jus de citron.

Placer le mascarpone dans un saladier
et le travailler a la cuillere pour I'assouplir.

Ajouter la vanille en poudre. Battre
la creme fleurette trés froide en chantilly
et l'incorporer au mascarpone.

Juste avant de servir, garnir le centre de
la meringue de cette créme. Décorer
avec le coulis, les oreillons de mirabelles
et les pistaches concassées.
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FAK., FLOGNARDE OU

utis? L AN * 500 g de mirabelles
cLhafo —% * 2 c. 2 soupe de miel d’acacia
Al LE TERME « FLOGIARDE » EST
HABITUELLEMENT RESERVE AU FLAN
LIMOUSIN AUX POMMES, « CLAFOUTIS » \ 00 g de sucre de canne s,
REVIENT PE PROIT AU PESSERT |} 100 g de fécule de mais

A BASE DE CERISES ET« AR, A CELUL # 20 cl de lait ’amande

W AUX PRUNERUX. SI ON WE VEUT PAS b

* 40 cl de créeme d’amande ‘
* 1sachet de sucre vanillé
* 1noix de beurre

is ATTIRER LES FOUPRES PES PURISTES, o
PARLE PE « FLAN » PASSE-PARTOUT! |

* 2 c. asoupe de poudre d’amande

& Préchauffer le four a 200 °C (th. 6-7).
Laver et dénoyauter les mirabelles.
Disposer les oreillons coté tranché vers
le haut sur la lechefrite recouverte de
papier cuisson. Arroser du miel, enfour-
ner 5 a 6 min. Réserver et laisser tiédir.
Beurrer un plat a gratin, le saupoudrer
de poudre d'amande. Incliner le moule
pour bien la répartir.
Battre les ceufs avec le sucre de canne
et le sucre vanillé jusqu'a blanchiment.
Incorporer la fécule de mais, puis la créme
et le lait d'amande. Verser la prépa- t
ration dans le moule a gratin et répartir
les fruits. Enfourner 40 min. Le dessus
de la flognarde doit étre joliment doré.

PPRLT O






POUR 8 - PREPARATION : 30 min
REPOS 2h- CUISSON 30 min

* 125 gde beurre =

* 80 gdesucre

| *1jaune d’ceuf &

* 3 c. asoupe d’eau glacée
* 1pincée de sel '
O .~
X % POURLAGARNITURE .
e * 600 g de mirabelles de Lorraine
fraiches ou surgelées N
* 40 g de sucre roux g/ ~
*2c.asoupe de Maizena |

J" * 2 c. asoupe de jus de citron
7 +40 g de poudre de noisette
Bl *1pincéedesel ¥ d
*1jaune d’ceuf et du sucre muw,:' 4
L= Ppourladorure b
* Quelques noisettes entiéres
Y #2c.asoupe de miel SSc

Préparer la pate : tamiser la farine
puis incorporer le beurre et le sel.
{ Mélanger du bout des doigts jusqu’a
i obtenir un mélange sablé.
Ajouter le jaune d'ceuf, I'eau et le sucre.
Mélanger tous les ingrédients sans
trop travailler la pate. Former une boule,
I'emballer dans du film alimentaire et la
mettre au frais au minimum 2 h.
Nettoyer les mirabelles, les couper en
2 et les dénoyauter. Les mélangeravec
¥1 le sucre roux, la Maizena, le jus de citron
i et le sel. Laisser reposer 20 min.
% Préchauffer le four 180 °C (th. 6).
Etaler la pate sur du papier sulfurisé
placé sur une plaque de cuisson. Par-
semer de poudre de noisette. Disposer
les fruits sur la pate, en commencant
par l'extérieur et en laissant un bord de
§ 4 cm. Rabattre la pate sur les mirabelles.
Battre le jaune d'ceuf, badigeonner
le pourtour de la tarte au pinceau et
parsemer de sucre Enfourner 30 min.
4 Parsemer de noisettes concassées
et arroser de miel juste avant de servir.
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MU-PALN, MU-GATEAY
APRES LE BANANA BREAL, vOIC!
LE « MIRABELLE BREAD »! MOINS SUCKRE

4 ”

L BUUN CAKE (ON MISE ICI SUR LE SUCRE -“? ) "o
% PU FRUIT), reus T!NPff oavE Py .‘4 -
3 PAIN, L-SE PEGUSTE PES LE PETIT . S~ ,
o 4 PEJEUNER, TARTINE PE PUREE DAMANPE po %

M ET GARNL PE TRANCHES PE FRUITS

“,4,
1| FRAIS OU PE PETITES BALES. >

J

POUR 6 - PREPARATION : 20 min
S CUISSON:35min ¥
L ameunses. smre— L L
* 200 g de farine compléte bio
* 50 g de fécule de pomme de terre
wity *2grosceufs =~ |
- : 3 y ™y ’ { * 50 gde sucre de canne
) ad ] : ! " * 50 g de beurre doux P
| o o o B : 3 ; &Y P+ 10 cl de créme (légére ou végétale)
g f ' / #* 250 g de mirabelles §§
* 2 poignées d’amandes effilées
* 1c. a café de levure chimique

Préchauffer le four a 220 °C
(th. 7-8). Dans un saladier, réunir la
farine, la fécule et la levure.

Dans un autre saladier, battre les
ceufs avec le sucre, puis ajouter la creme |
et le beurre fondu. Incorporer le mélan-
ge liquide au mélange solide précédent.
Couvrir un moule a gratin de papier
cuisson et y verser la préparation.

} L% @ Laver et dénoyauter les mirabelles.

" Lesdisposer surla pate en les )
1 enfoncant légérement. t
= Saupoudrer d'amandes effilées. !

Enfourner 5 min, puis poursuivre la i
cuisson 30 min a 170 °C (th. 5-6). Couvrir
le dessus avec du papier alu s'il dore
trop vite. Laisser refroidir sur une grille.

oMY 330



* 150 g de farine de petit épeautre
% * 80 g de farine d’avoine*
* 1c. a café de cannelle moulue
#* 20 cl de creme d’amande
(ou de créme fraiche)

Préchauffer le four a180 °C (th. 6).
Laver les mirabelles et les dénoyauter.

Dans un saladier, battre le beurre mou
avec le sucre. Ajouter les ceufs, la can-
nelle puis les farines. Incorporer la creme
puis les deux tiers des mirabelles.

Chemiser un moule a cake de taille
moyenne et y verser la pate. Disposer les
derniéres mirabelles sur le dessus, en
les enfongant légérement. Enfourner 1h.
Vérifier la cuisson en piquant le cake a
l'aide d'un couteau : la lame doit ressortir
seche. Si ce n'est pas le cas, poursuivre
la cuisson quelques minutes.

Laisser refroidir le gateau sur une grille.

ut es flo
en poudr

m

-

oy

UNE HISTOIRE DE BLE
VAKIETE ANCIENNE, LE PETTT

EPEAUTRE ESTUNE CEREALE PAUVRE

EN GLUTEN, SES RENPEMENTS SONT
FAIBLES, CE OUI JUSTIEIE SON PRIX

NN ELEVE A IE PAS CONFONPRE AVEC LE

» o | GRANE EPERUTRE, LANCETRE DE
WOTRE BLE MOPERNE, OUI CONTIENT
PAVANTAGE PE GLUTEN,
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EN COCKTAIL

Pour une boisson super-
désaltérante, on ajoute un
trait de jus de citron jaune
ou vert dans P'infusion
d’hibiscus, ou bien on fait
infuser des feuilles de
menthe fraiche en méme
temps : mariage idéal.

o | "
. “ .
0 S clains : Uhibiacuws dent &
. il%'agitici est celui de la vaniéte .
: iffa, a ne pas cenfendre 2
. auec lo vaniété wean-sinensis, F
¢ quelentrouue dans nes jondine, ¢
. qui n'eat pas cemestible ! .

RS

~

%

POUDRE MAGIQUE
Mixé en poudre, il se

7 glisse dans une pate a

gateau et la teinte d’une
délicate note rose (top
pour doper un gateau au
yaourt ou un cake!), un
smoothie ou encore une
compote de pommes...

EN CONFITURE
Pour donner une couleur

—— encore plus intense et une

saveur acidulée a nos
confitures de fruits rouges,
on fait réhydrater des
fleurs d’hibiscus dans de
P'eau chaude puis on les
ajoute au chaudron avec
des framboises, des fraises,
un mélange de baies...

LA FLEUR AU GOUT DE FRUIT

Cette jolie fleur tro

icale n’est

les boissons traditionnelles comme les recettes tendances Présentation.

Emilie Godineauet Carole Garnier
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NOTRE
EXPERTE
*Sarah Juhasz,
naturopathe
aGrenoble.

ette fleur a infuser vient d’une

variété d’hibiscus, comestible : il

en existe en effet plusieurs cen-
taines de variétés, toutes ne I'étant pas.
Celui qu'on consomme est I'hibiscus
sabdarifta, aussi appelé oseille de Guinée
car il est originaire d’Afrique de I'ouest.
Il sert a fabriquer une boisson au gott
fruité et acidulé, rafraichissante et trés
populaire du Sénégal (bissap) aI'Egypte
(karkadé). Pour la préparer, on fait
bouillir 5 minutes des fleurs d’hibiscus
séchées, on filtre puis on ajoute un peu
de sucre et différents aromes suivant les
régions (gingembre, citronnelle, fleur
d’oranger, menthe, muscade...).Ona

malheureusement tendance a trop sucrer
pour atténuer son acidité.

PANS PU LAIT PAMANPE,

PE LHIBISCUS INPUSE

aUELoVES f!TALé‘S
DE ROSE, ETVOILA UNE
Bolsson POUR VOIR.
LAVIE EN ROSE!

QUELS SONT SES ATOUTS?

La fleur d’hibiscus renferme un large
panel d’antioxydants : vitamine C,
bétacarotene et diverses anthocyanes
qui lui donnent sa jolie couleur rouge »,
indique Sarah Juhasz. C’est donc un
précieux allié pour lutter contre les
radicaux libres (augmentés par le stress,
la pollution, le tabac, les rayons UV'....)
et le vieillissement. « Elle est diurétique
etaide aussi a combattre les infections
urinaires et les calculs rénaux », ajoute
la pro. Des études scientifiques ont
aussi montré son intérét dans la préven-
tion des maladies cardiovasculaires.

%ar exemple, une étude américaine, pu-
bli¢e dans le « Journal of nutrition » en
2010, a montré que la consommation de
3 tasses d'infusion d’hibiscus par jour
permettait de réduire la tension artérielle.

COMMENT BIEN LE CHOISIR?
« Préfe
entieres et bio, dont on est str de la
qualité », conseille Sarah Juhasz. On les
trouve dans les magasins bio, les her-

7 les fleurs d’hibiscus séchées

boristeries et les boutiques exotiques.
Dans certains cas, il est recommandé de
rincer les fleurs (qui ont séché au soleil
et pris la poussiére) avant de les utiliser.
« Comme les épices, elles se gardent
des mois dans une boite bien fermée, a
I"abri de la lumiere, de la chaleur et de
'humidité », précise 'experte. Mais pour
profiter au maximum de leur saveur

et de leurs atouts nutritionnels, mieux
vaut les acheter en petites quantités et
les consommer rapidement.

\%,,:;

KARK
senéahl ) e oseLLE e

éq‘/f"JAMNE

Comment le conasmmen ?

EN INFUSION, notre experte
préfére laisser infuser les fleurs
(plutét que de les faire bouillir)
et ne pas sucrer, ou alors trés
légérement avec un sucre natu-
rel (rapadura, sucre de coco).
Sa recette : « Versez 1litre d’eau
bouillante sur 6 c. a soupe de

fleurs d’hibiscus séchées, laissez
infuser pendant 10 a 15 min,
puis filtrez et dégustez chaud
ou froid suivant la saison. »

EN CUISINE, I'hibiscus apporte
une jolie couleur rouge et une
petite note acidulée. On peut
ainsi en faire infuser dans le lait

ou la creme d'un flan, d’'une
panna cotta, d’'une mousse, d'un
riz au lait, d’un cheesecake...

Il se marie également a des re-
cettes salées : infusé dans la
marinade ou la sauce d'un ma-
gret de canard ou d’une souris
d’agneau, par exemple.

>>>
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POUR ©) PREPARATION: 10 min
2 REFRIGERATION : 1 h ..} CUISSON: 55 min

2 4 poires Williams | 2 2 gousses de vanille
encore fermes 2 3 cosses de cardamome

»1,21deau | @ 8 fleurs d’hibiscus

2 200 g de sucre blond | séchées

* Verser I'eau et le sucre dans une casserole et porter a
ébullition. % Ajouter les gousses de vanille fendues et les
cosses de cardamome. # Laisser frémir 10 min a couvert.
* Pendant ce temps, peler les poires, les couper en 2 et
retirer leur coeur. % Immerger 4 demi-poires dans le sirop
et faire pocher les fruits pendant 20 min, a tout petits
bouillons et a couvert. % Egoutter les poires et les laisser
refroidir. # Ajouter les fleurs d'hibiscus dans le sirop et
laisser frémir S min. # Placer les 4 demi-poires restant
dans la casserole, les pocher 20 min a couvert. % Egoutter,
puis laisser refroidir les fruits ainsi que le sirop.

* Rafraichir le tout au moins 1h au réfrigérateur. % Servir
les poires pochées avec le sirop d'hibiscus.

POURO (11de glace) PREPARATION: 15 min
REFRIGERATION: 1h ..} TURBINAGE: 30 min

215 cl de créeme © 6 fleurs d’hibiscus | concentré non sucré
fleurette séchées 2120 g de framboises
260 g de miel d'acacia ' 20 cl de lait entier surgelées

* Placer le lait concentré au réfrigérateur quelgues heures avant de
commencer la préparation. % Porter a frémissement la creme fleurette et y
faire infuser les fleurs d'hibiscus 10 min. % Filtrer, laisser refroidir puis placer

la créeme infusée au moins 1h au réfrigérateur. % Fouetter la créme bien froide
au batteur électrique jusqu’a ce qu'elle foisonne, réserver. % Fouetter le lait
concentré jusqu'a ce qu'il double de volume. % Incorporer progressivement
le miel et fouetter encore 1 min. % Incorporer la creme fouettée a I'hibiscus

a l'aide d'une spatule souple. % Placer en sorbetiére.# Ajouter les framboises
quelques minutes avant d'arréter la sorbetiére. # Transvaser la glace dans un
bac. ® Déguster immeédiatement ou placer au congélateur.
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POUR @) BOCALDE 1L
PREPARATION : 10 min - CUISSON: 45 min
»200 g de flocons

,!

- @1c. a café de vanille

de 5 céréales en poudre
2100 g de quinoa 50 g d'amandes
soufflé effilées

»5cld’huiledecoco | ©100 g de fleurs
u8cldesiropd'agave | d'hibiscus confites

#* Préchauffer le four a 150 °C (th. 5). # Dans un saladier, réunir les flocons de céréales,

le quinoa soufflé et les amandes effilées. & Réchauffer Iégérement I'huile de coco pour
la fluidifier et la verser dans le saladier. ® Ajouter le sirop d'agave, la vanille en poudre
et mélanger. * Etaler la préparation sur la lechefrite recouverte de papier cuisson et
enfourner 45 min. ®« Remuer toutes les 10 min, afin d’'nomogénéiser la cuisson. % Laisser
refroidir le granola sur une plaque. % Couper grossierement les fleurs d’hibiscus puis les
ajouter au granola refroidi. ® Déguster avec du lait d'amande ou deriz.

PAVLOVA
MURE & HIBISCUS

POUR () PREPARATION : 25 min -..
@ Les blancs de 3 gros ceufs | ©:1c¢. a café de pistaches

2150 g de sucre glace non salées
=1c.acafédejusdecitron |« 8 fleurs d'hibiscus
2125 g de mascarpone confites au sirop

=5 cl de créme fleurette | @ 2 feuilles de menthe
2 Quelques mres fraiche

* Préchauffer le four a 90 °C (th. 3).# Battre les blancs en
neige; lorsqu'ils commencent a blanchir, incorporer peu a peu 375
le sucre glace. * Ajouter le jus de citron et battre encore CAL/PERS.
1 min. # Sur la lechefrite recouverte de papier cuisson, former
un dome de blanc en neige de 20 cm environ. & Avec une 1
spatule, creuser légérement son centre. # Enfourner pour S,
1h10 dans la partie basse du four (baisser la température si la S
meringue commence a colorer). * Laisser refroidir dans le
four entrouvert. % Battre la créme bien froide en chantilly et
I'incorporer au mascarpone. % Garnir le centre de la paviova

de créme au mascarpone, décorer de fleurs d'hibiscus confites,
de mires, d'éclats de pistache et de menthe ciselée.

'
> H UMARIN

MIEL & CITRON

* PORTER A FREMISSEMENT
20 CL PEAV ET Y FAIRE
INFUSER. 2 FLEUKS DHIBISCUS
(OU 2 ¢. 4 CHLE PE PETALES)
ET1 BRIN DE ROMARIN
PENDANT 10 MIn 4 COUVERT:
*EILTRER, 4 JOUTER LE
JUS PE 1/2 CITRON ETSUCRER.
AVECT C. A CHFE PE MIEL,

* EN VERSION GROG (POUR. LES
APULTES SEULEMENTY),
AJOUTER 10U 2 ¢. A SOUPE
PE RHUM AMBKE,
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De Pacné a 13 ans, soit.
c’est compris dans le forfait
ado. Mais a 30 ans,ona
passé Page d’afficher spots
blancs et points noirs! En
paraliéle des soins adaptés |
non, le percage intempestif
n’en fait pas partie), celal'™=
vaut le coup d’observer de
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e contenu de notre
tte, pour y débusquer i

les générateurs d’acn.é.
- 2

FulieM

lartor}

\ET
A

o\

.

)
J

rJ\\

-

limentation et acné... pen
dant longtemps, les liens furent
controversés. « Jusqu'a peu, on
considérait 'alimentation comme un
facteur aggravant de I'acné, mais non
déclenchant. Des études portant sur
des peuples primitifs, non touchés par
I'alimentation moderne, ont cependant
montré qu'ils n’étaient pas concernés
par I'acné. On a méme poussé I'expé-
rience plus loin en introduisant chez
certaines personnes une alimentation
moderne. Avec ce résultat sans appel :
elles ont développé une acné », explique
Laetitia Proust-Millon. Autre pointim
portant, la flore. « On sait aujourd hui
que les problémes de peau sont tous re-
liés au microbiote intestinal. Avant de
prescrire une alimentation anti-acné,
je recommande toujours une détox
pour nettoyer le foie et stimuler les
émonctoires, suivie d'une cure de pro-
biotiques pour rééquilibrer la flore in
testinale. Ce ne peut étre que bénéfique
pour la peau », explique la spécialiste. %

T



WNOTRE EXPERTE

* Laetitia Proust-Millon
nutritionniste, auteure

du « Grand livre de I'alimentation

anti-inflammatoire », éd. Leduc.s.

LE SUCRE

AU PILORI...
Contrairement aux idées recues, et au
raccourci rapide « gras = sébum », ce ne
sont pas tellement les graisses qu'il faut
incriminer, mais le sucre, et plus exac-
tement les aliments a index glycémique
élevé. « En faisant rapidement grimper
la glycémie dans le sang, ils entrainent une
forte sécrétion d'insuline qui va exciter les
glandes sébacées et augmenter la sécrétion
de sébum », précise notre diététicienne-
nutritionniste. Sébum dont la surproduction
est au coeur méme de l'acné - et du bou-
ton! Exit donc, tous les aliments a index
glycémique élevé : les sucreries, le pain et
les céréales raffinées, l'alcool, etc.
Oui aux aliments a index glycémique bas
ou moyen : céréales complétes ou
semi-complétes, légumineuses, légumes...

Un SUPER-MELANGE
pomEGh-3
e perir PEJ: PES
(vES DE CHIA
+ pES GRAINES PE KN

UN BON EQUILIBRE
OMEGA-3/6
L’INFI.:?GMAN

« Concernant le gras, c'est surtout au

bon équilibre oméga-3/6 qu'il faut veiller
en matiere d'alimentation antiboutons »,
estime la spécialiste. Petit rappel : les
oméga-3 sont anti-inflammatoires, tandis
que les oméga-6 sont pro-inflammatoires.
Les deux sont indispensables, mais ils
doivent étre équilibrés pour que la balance
ne penche pas du coté de l'inflammation,
un facteur pro-acné. Or, dans notre alimen-
tation, le ratio oméga-3/6 est clairement
du coté inflammatoire. Pour le corriger, on
consomme davantage d'oméga-3 avec
des petits poissons gras, des graines de lin
et de chia, de I'huile de colza et des noix.

MENU
ANTIBOUTONS

*Thé vert

* Galettes de flocons
d’avoine
alabanane

| DEJEUNER |

* Salade de crudités
(huile de colza)

* Curry de fruitsde
mer au lait de coco
et riz semi-complet

*1petit bol
de framboises

| COLLATION |

* Infusion de bardane
oude pensée
sauvage (les deux
plantes anti-acné
par excellence)

* Une petite poignée
d’oléagineux

* Couscous végéta-
rien (légumes de
saison, pois chiches,
semoule semi-
compléte et épices)

* Salade d’orange
alacannelle

PoUR ALLLER

AVEC LES PRODUITS
LAITIERS

Les produits laitiers titillent eux aussi notre
sécrétion de sébum. « Le lait de vache
contient en effet un facteur de croissance,
I'lGF1 (Insulin-like Growth Factor) qui, dans
l'organisme, va avoir la méme action que
I'insuline, et va donc entrainer une surpro-
duction de sébum », souligne la spécialiste.
Pas de crainte pour nos apports en calcium,
on peut en trouver facilement ailleurs :
graines et oléagineux, légumes verts, légu-
mineuses... « LIGF1 est beaucoup moins
présent dans les laits de chévre et de
brebis, ils peuvent donc étre tolérés a raison
d’un par jour maximum », ajoute la pro.

V Vaourt au bl péLicrevsemEnT
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Larr et

LES MICRO-
NUTRIMENTS COUPS
DEPOUCE
Présent dans de nombreux soins anti-acné,

le zinc est aussi efficace dans l'assiette.

Sa botte secréte : une action de régulation
des sécrétions de sébum. Au menu, on

met donc des crustacés, des huitres, du foie
de veau, du beeuf, du germe de blé, des
légumineuses. Autre oligo-élément intéres-
sant : le sélénium (huitre, noix du Brésil...),

a la fois anti-inflammatoire et antioxydant.
De maniére générale, tous les antioxydants
- dans les fruits et Iégumes (surtout les
plus colorés), les épices, le thé vert, les
oléagineux... - sont bons a prendre pour
notre peau car ils aident a lutter contre
I'inflammation naturelle des cellules et
boostent leur renouvellement.

“mer;enun‘.
RESENTE LEPOISSON
on'r CLEGhnT CEUX-C
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Glaces, apéros et grillades :
le principe des vacances,
c’est de se faire plaisir! Mais en
cas de léger abus de creme
glacée au coulis de caramel et
autres tartines-mozza (suivez
notre regard), il faut quand
méme rectifier le tir. En toute
gourmandise, évidemment!
Carole Garnier

HEALTHY LIviNG | € VeuX rester fit!

ENTREE 75CAL
Salade de courgette crue
Rincer 1/2 courgette, la tailler
en 2 dans la longueur, puis

la passer au spiraliseur. Saler
et poivrer légérement, ajouter
1c¢. a café d’huile de sésame,
le jus de 1/2 citron, parsemer

de ciboulette ciselée.

PLAT 285 CAL

Poélée de crevettes,
aubergines sautées

Tailler 1 belle aubergine

(300 g) en rondelles, les cuire
10 min a la vapeur. Chauffer
1¢. a soupe d’huile d’olive dans
une poéle, ajouter 1 gousse
d’ail pelée et pressée ainsi que
les cubes d’aubergine précuits.
Saler, poivrer et laisser cuire
1min environ. Ajouter 150 g de
crevettes décortiquées puis
parsemer de coriandre ciselée
et de piment d’Espelette.

DESSERT 170 CAL
Yaourt amande-framboise
Verser 150 g de yaourt a
'amande, non sucré (grandes
surfaces ou magasins bio) dans
un ramequin. Ajouter 100 g

de framboises fraicheset1c.a
soupe d’amandes effilées

(10 g) légérement dorées dans
une poéle antiadhésive.
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WOTRE EXPERTE
* Véronique Liégeois

diététicienne.

ggétaux pour éliminer les pesticides
consommer la peau pour profiter des
vitamines. Alors que faire ? Voici
toutes les réponses pour éplucher...
un peu, beaucoup ou pas du tout!
Carole Garnier
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Cette carotte du jardin, on I'épluche ou pas avant
de la cuire ou de la raper ? « Les légumes primeurs, Z
comme la carotte, le navet ou la pomme de terre Wi
nouvelle, n’ont pas besoin d’étre épluchés, explique /4
Véronique Liégeois. Cueillis jeunes, ils possedent

une peau trés fine, dépourvue de fibres dures et ir-

ritantes, et se digérent facilement. » Il suffit alors p
de les gratter avec la lame d'un couteau ou avec p—
une brosse sous le robinet. (En revanche, on péle les ] =
carottes de sable, sauf si on a envie de se croire a 14 {

la plage...). D'autres légumes, comme la courgette, "
I'aubergine ou le concombre, ne sont recouverts

que d'une fine peau. La conserver permet donc de
profiter des nutriments, et plus particulierement

des flavonoides, fortement antioxydants, qui

donnent leur couleur a la peau des fruits et légumes.
Mais un bon passage sous le robinet est obligatoire

car les fruits et les légumes sont manipulés par des
dizaines de mains avant d'arriver dans notre panier.
Encore mieux : plonger les légumes a laver dans

un bain d'eau additionné de bicarbonate de soude

et de vinaigre blanc, ce qui élimine la plupart des
impuretés (mais moins les pesticides). « Impératif a
rincer, le raisin, dont les grains peuvent présenter

des traces bleutées, restes d'un traitement au sulfate

de cuivre. Certaines personnes pélent et épépinent

les raisins : dommage, car ceux-ci passent alors

d’une teneur en fibres de 4 % a 1%. Quand on peut,
I'idéal reste bien sur de choisir des produits bio. »

Et puisil y a les empécheurs d'éplucher en rond,

sans véritable peau, comme les germes de soja, que
P’on se contente de rincer, les crosnes, a frotter au

gros sel entre deux torchons, les fraises, idéalement

a essuyer soigneusement avec un linge humide,

les framboises, les prunes, les abricots, les myrtilles

ou les grains de cassis... Autre intrus dans la caté-

gorie des « pas besoin d'éplucher » : le potimarron!
Faisant cavalier seul dans la famille des courges, il

se cuisine avec sa peau, aprés un bon brossage sous
I'eau. On le cuit ensuite avec sa peau, dans de l'eau

pour faire une soupe, ou en quartiers et roti au four. s>

onnE>
| et
ir carnet d'adresses page 144. RECETTE.
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Pour savoir si on épluche ou pas, il faut également
tenir compte de la tolérance digestive de chacun.
La tomate et le poivron, par exemple, sont recou-
verts d'une fine pellicule résistante a I'attaque des
sucs gastriques : les estomacs fragiles peuvent

mal les digérer, alors que d'autres les toléreront par-
faitement. Si c'est votre cas, supprimez les indé-
sirables. Passez les poivrons sous le gril du four le
temps que la peau noircisse et boursoufle, laissez
tiédir... La peau se décollera toute seule. Pour les
tomates, incisez la peau en croix au niveau de leur
base et plongez-les quelques minutes dans l'eau
bouillante. Laissez tiédir, la peau s'étera facilement.
Certains sont sujets aux poussées d’aphtes apres
avoir mangé des figues ou des péches avec la peau.
« Ces fruits contiennent des substances allergisantes
spécifiques, qui créent des irritations ou des sen-
sations de brilures au niveau de la bouche », explique
Véronique Liégeois. Pas d'hésitation, on les péle.

oy LES CHOWBIT

BIO!

Selon 'ONG Générations
Futures, 71 % des fruits et

, 43 % des légumes non
bio consommés en France

contiennent des résidus
de pesticides. Du coup,

i méme si le bio n'est pas

gage de fiabilité 3100 %, il
semblerait préférable de
consommer certains végé-
taux uniquement en bio,ou §
issus d'une filiere connue
(maraicher préféré, jardin).

COTE FRUITS
NON BIO

Pourcentages de résidus

de pesticides dans les

échantillons analysés

« Cerises (89 %, et 5,2 %
dépassaient les « limites
maximales en résidus »)

» Clémentines et
mandarines (88,1%)

* Raisin (87,3 %)

» Pamplemousses/
pomelos (86,3 %, 4,2 %
dépassaient les LMR)

|+ Péches et

nectarines (82,9 %)
» Fraises (82,9 %)
* Oranges (81,2 %)
Les moins concernés
* Prunes et mirabelles
(50,8 %)
* Avocats (27,8 %)
« Kiwis (25,8 %)

COTE LEGUMES
NON BIO

Pourcentages de résidus
de pesticides dans les
échantillons analysés

« Céleri branche (84,9 %)

» Céleri-rave (82,5 %)

* Herbes fraiches (69,3 %,
dont 21,5 % dépassaient
desLMR)

* Endives (67,2 %)

* Laitues (66,5 %)

Les moins concernés

* Betteraves (6,9 %)

* Ignames (3,7 %)

* Asperges (2,1 %)

* Mais doux (0,8 %)
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SEPLUCHE...
BEAUCOUP!

Evidemment, on ne se pose pas la question pour les
melons, pastéques, ananas, mangues, pommes de
terre de conservation, carottes irréguliéres aux replis
terreux, navets, tiges d'asperges, patates douces,
salsifis, topinambours... Ces derniers doivent étre
intégralement épluchés, seul moyen d’éliminer

les résidus de terre et de sable ainsi que les fibres
insolubles, trop dures a digérer. Or la majorité des
nutriments se trouvant dans la peau et juste en
dessous, des épluchures trop épaisses peuvent sup-
primer jusqu'a 25 % des teneurs! Et avouons-le,
armeées d’'un couteau ordinaire, nous ne sommes pas
toutes des professionnelles de I'épluchure « papier
de cigarette » requise pour conserver le maximum de
nutriments. La solution : le couteau économe, qui
réalise des épluchures fines, en Inox, car les autres
métaux oxydent les végétaux, occasionnant des pertes
en vitamine C. Exception liée au mode de cuisson (il
en faut bien) : les légumes rétis au four auront une
meilleure tenue si on leur laisse la peau, apreés les avoir
copieusement brossés. Betteraves, carottes, pommes
de terre et autres patates douces se transforment
ainsi en wedges ou en frites a la peau croustillante.

Voir carnet d’adresses page 144.

DES IDEES

POUR LES UTILISER

ECORCES

DE MELON

Tailler écorce lavée
d’un melon charentais en
batonnets, les ranger
dans un bocal avec des
oignons et de 'estragon
et les couvrirde 50 ¢l

de vinaigre blanc et 25 cl
d’eau bouillants. Stocker
un mois au frais.

COSSES

DE PETITS POIS
Sélectionner les cosses
ouvertes d’un seul coté,
les ébouillanter pendant
5 a10 min puis les passer
sous I'eau froide. A garnir
de fromage frais mélangé
ade la ciboulette ou

a des miettes de crabe.
POMMES

Faire sécher au four

des épluchures de
pommes poudrées de
cannelle. A servir

comme chips sucrées.
ORANGESET
CITRONS

Ebouillanter des écorces
puis les faire confire dans
un sirop léger.

POMMES

DE TERRE

Prélever les pelures de
pommes de terre lavées
et brossées avec soin,
les faire frire et poudrer
de paprika.

es Epluchuwes

«Les épluchures :
Tout ce que vous
pouvez en faire.

Cuisine, jardin,

beauté, soin »,

Marie Cochard,
éditions Eyrolles.
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Un petit noir pour se réveiller
le matin, faire une pause
entre collégues, faire passer
une envie de grignoter, finir
le déjeuner, se rebooster dans
Papres-midi... Au final, onen
boit vraiment beaucoup, du
café! Et si on tentait d’autres
options, histoire de limiter
notre consommation?

Emilie Godineau

uand on aime le café, on a vite fait
de dépasser la « dose » recom-
mandée. L'Autorité européenne

de sécurité des aliments conseille en effet
de ne pas dépasser 400 mg de caféine par
jour, soit 3 a 4 tasses (et seulement 200 mg
pour les femmes enceintes). Outre la ca

féine qui, en exces, rend nerveux, irritable
et peut troubler le sommeil, « trop de café

est acidifiant pour I'organisme, ce qui le
ragilise et le rend plus vulnérable aux
maladies », explique Marie-France Farré.
Et plus on est fatigué, plus on va a boire
de café, un vrai cercle vicieux... Heureu-

sement, il existe des alternatives tout aussi
savoureuses et/ou stimulantes. %

A AN
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POUR RETROUVER 23
L’AMERTUME DU CAFE

suivant les

Celles et ceux qui aiment le café pour son gout es- [

(orge, seigle, épeautre), 2 denicher sous forme de
poudre instantanée dans les magasins bio. « Vérifiez

sayeront les substituts a base de céréales torréfiées * 1tasse de café filtre (150 mi) 120 mg

qu'il n'y a que des plantes torréfiées et pas de sucre
ou d’additifs ajoutés », conseille 'experte. L'autre
succédané bien connu du café, c'est la chicorée. Une
racine qui pousse dans le Nord, qu'on torréfie pour
atténuer son amertume et développer des notes cara-
mélisées. Son plus: elle contient un peu d'inuline, un
prébiotique qui nourrit les bonnes bactéries du mi-
crobiote intestinal. On la trouve souvent sous forme
de poudre instantanée, mais elle est aussi vendue
juste moulue, a faire infuser comme le café. Ce qui
permet de continuer  faire tourner sa cafetiere filtre!

EreAUTRE oK INSTANT i m-CHICOREE, LANTESA
wu[ﬂé, ‘Mﬂm SEIGLE, ot PLAISIK! 6 Ioﬂ.’"‘fé
(o AVEC INFUS
WPt 4 CHICOREE, GHANY Z veKs, THEOPOK-
BLINGEN. LImé

POUR LE COTE STIMULANT
DE LA CAFEINE

. " p,””:ums I..Cf..lfg" n'est pas I..l sclulc pl.m‘lc a renfermer dn la
opéets PEEITRLL cafcine. Le thé en contient aussi (on parle de lhcl!lc.
kfuﬂ""i“s'au e ACIER mais il s"agit de la méme molécule), ainsi que le moins
Mf:;pdxj/"#fs'f,'.‘&”e connu maté des Sud-Américains. « Le thé est stimu-
“;f;;gﬁ?:m Vf';:;’;m lant sans avoir le coté excitant du café, car ses tanins
suk it siTe PEPEH ralentissent le passage de la théine dans le sang »,

souligne Marie-France Farré. Et il contient aussi de
la théanine, un composé aux effets plutot apaisants.
« Quantau maté, il est particulierement apprécié des
sportifs car il améliore la vitalité », poursuit notre
experte. Thé comme maté contiennent globalement
moins de caféine que le café et sont riches en antioxy-
dants. 'autre grosavantage de ces plantes, c’est qu'on
peut les « décaféiner » naturellement. Comment? En
les faisant infuser 30 secondes dans une premiere eau
qu'on va jeter avant de verser une seconde eau et de
laisser infuser normalement pour libérer les aromes
et les tanins (plus lents a diffuser que la caféine).

Voir carnet d’adresses page 144.

type Redbull (25 c) 80mg

POUR LE COTE STIMULANT,
MAIS SANS CAFEINE
La caféine est la molécule reine pour améliorer la
vigilance et la concentration, mais elle finit aussi par
trop stimuler et empécher de trouver le sommeil !
Marie-France Farré conseille alors de se tourner vers
des plantes qui apportent des composés stimulants,
mais non excitants : « la menthe poivrée, surtout en
fin de repas car elle a des propriétés digestives: la
mélisse, une plante adaptogene qui soutient I'orga-
nisme; Phibiscus, qui donne des infusions colorées et
acidulées, riches en antioxydants ou encore le thym
et le romarin, en particulier en hiver, pour leur coté
anti-infection ». On s'en fait des infusions, seules
ou en mélange. On pense aussi aux épices, pour des
boissons a la saveur chaude : gingembre et cannelle
notamment sont réputés pour leur coté stimulant.
On en fait des boissons délicieuses en les laissant
infuser dans de I'eau ou un lait végétal (amande, riz,
avoine. ..) avec une cuillerée de miel ! On trouve aussi
des mélanges tout préts type « chai » (magasins bio).

C’est un conseil qui revient souvent :
boire un verre d’eau tiéde avec du jus de
citron a jeun le matin. Le citron aidant
le foie (détox) et apportant de la vitamine C
(stimulante et anti-infection), on serait
bien tentée de I'adopter a la place du café.
Qu’en pense la naturopathe ?

« Cela ne convient pas a tout le monde.
Normal les élé acides du citron
se transforment en éléments basiques dans
le corps, mais cette transformation ne peut
pas se faire correctement chez les personnes
trop acidifiées ou fatiguées. Le bon réflexe :
étre a’écoute de son corps et de ses
sensations. A chacun d'identifier ce qui lui
correspond le mieux », explique la pro.

ITALfood 79
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N A
Et pourquoi se cantonner aux . [
fruits dans les tartes et gateaux?

Cet automne, on dégaine potaron,

panais et autrispatates
P saﬂsfalrg nos envies de sucré
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« Lundi, c’est
veggie! Desserts
aux légumes »,
Emilie Franzo,
éd. Marabout,
7,90¢€.

n vous voit d’ici, pensant « non
mais, un gateau, c’est a l'abri-

cot, a la pomme, au choco-
lat... ». Certes. Mais vous avez aussi
déja gouté un gateau a la carotte, non?
En fait, utiliser un légume dans un ga-
teau sucré, ¢'est tout & fait possible. Les
bons criteres : choisir un légume (qui
parfois botaniquement est un fruit,
comme I"avocat, par exemple) voire
un lcgumc sec qui ne contient pas trop
d’eau, a une texture fondante une fois
cuit et une saveur déja douce. Au hit-
parade : la carotte, la courge, le panais,
I"avocat, la patate douce, la courgette, la
betterave... La preuve en 3 recettes! #

AUTOMNE 2019 | VIT.
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POUR 6 A 8 - PREPARATION : 30 min

CUISSON : 55 min Z:
PRIMEUR .

§ * 800 g de patates douces

violettes cuites et réduites en purée

* 1c. a soupe de jus de citron

EPICERIE '
* 50 g d’huile de coco
*100 g de poudre d’amande
*140 g de flocons d’avoine
*1/2 c. a café de bicarbonate de soude
*40 cl de lait de coco en conserve
*15 cl + 6 cl de sirop d’érable
*1,5 c. a soupe de Maizena
*1c. acafé de sel +1pincée
*1c. a café de gingembre moulu
*1/2 c. a café de 4 épices

@ Préchauffer le four a 180 °C (th. 6).

@ Huiler et fariner un moule a tarte de
22 cm de diametre.

@ Dans un bol, mélanger I'huile de coco
fondue, 6 cl de sirop d'érable, la poudre
d'amande, les flocons d'avoine, le bicar-
bonate de soude et une pincée de sel.

@ Verser la préparation dans le moule

a tarte et bien tasser a l'aide de mains
légérement humidifiées pour que

la pate ne colle pas. Enfourner 10 min.

& Avec un blender, mixer la purée de
patates douces, le jus de citron, 180 g
de lait de coco, 15 ¢l de sirop d'érable,
la Maizena, le sel, le gingembre et le
mélange de 4 épices jusqu'a obtenir une
consistance homogene. Verser la pré-
paration dans le fond de tarte précuit,
puis enfourner 45 min.

& A la sortie du four, laisser la tarte
complétement refroidir.

on PIOCHE
szlpées pE

SUR PINTERE
Immvl!!'ﬂ

pLEIN
rour e

= A l'aide d'un robot,
fouetter le reste de lait de
coco (toujours la partie
solide de la conserve) et

pour obtenir une chantilly.
& Servir avec la tarte.

2 c.asoupe de sucre glace
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POUR 6 A 8 - PREPARATION : 30 min
CUISSON : 45 min

PRIMEUR
*100 g de potiron cuit
et réduit en purée

= r
EPICERIE
* 60 g de farine de blé
. *1/2c.acafé de cannelle
(‘! Q:t 1/2 c. a café de cardamome
*1/2 c. a café de muscade
J *1pincée de sel
#100 g de noisettes
*100 g de poudre de noisette
§ *130 g de vergeoise brune
S %45 g de sucre roux
%100 g d’huile de coco
*1/2 gousse de vanille
* Un peu de caramel liquide

CREMERIE
*3 ceufs

» Préchauffer le four a 175 °C (th. 5-6).
@ Dans un bol, mélanger la farine, la
cannelle, la cardamome, la muscade,
le sel, la poudre de noisette et les
noisettes grossierement hachées.

% Dans un autre bol, mélanger les ceufs,
la vergeoise, le sucre, I'huile de coco
fondue, les graines de la demi-gousse
de vanille et la purée de potiron.

@ Incorporer le mélange sec au mélange
précédent et mélanger jusqu'a
obtention d'un appareil homogeéne.

@ Verser la pate dans un moule de 19 cm
de diametre préalablement beurré et
fariné. Enfourner pour 45 min.

@ Laisser le gateau refroidir environ

15 min avant de le démouler.

@ Napper de caramel avant de servir.

84 vitaLicod | Al




W PRIMEUR B
* 4 bananes

T —
m EPICERIE

5 %15 cl d’huile de coco
* 150 g de vergeoise blonde

% %130 g defarine deblé [
* 2 c. a café de levure chimique
97

* 100 g de noisettes
';5, *80gdesucre glace
A
=% CREMERIE /
el *1ceuf v*./L
*60gde mascarpone v
i * SOgdebeurremou "7

—%

% Préchauffer le four 170 °C (th. 5-6).
@ Peler et écraser les bananes.

Dans un bol, mélanger I'huile de coco,
la vergeoise et I'ceuf. Puis incorporer
la farine, la levure et les épices. Ajouter
le panais rapé et 80 g de noisettes
grossiérement hachées. Verser dans un
moule a cake et enfourner pour 55 min.
Laisser refroidir avant de démouler.
= Pour le glacage, mélanger le beurre
mou, le mascarpone et le sucre glace au
robot, pour obtenir une préparation
homogeéne. Etaler la créme sur le dessus
du gateau, puis parsemer le reste
de noisettes grossiérement hachées.

£ mAIN,

N:.,olser"‘t:
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rayons et des caddies. de sécurité sanitaire (Anses) a
} Remettons ces aliments alerté sur la consommation exces-
aleur juste place : des sive de sucre chez les enfants : 75 % des

petits plaisirs qui doivent 4-7 ans en consomment plus que ce qui
rester occasionnels!

- est recommandé, tout comme 60 %
Emilie Godineau

des 8-12 ans et 25 % des 13-17 ans. 11
faut dire que l'offre de produits sucrés
abonde dans les supermarchés, en parti-
culier au rayon des boissons, des desserts
frais et des gotters a emporter. « | 'ai vu
des petits biscuits amusants avec la men-
tion “adapté a bébé”, souligne la pédiatre
Véronique Negre. Les parents pensent
bien faire en les achetant. Certes, Bébé
vaaimer, en raison d’une attirance natu-
relle pour le gout sucré qui lui rappelle
le lait maternel. Mais il est nettement
plus intéressant de lui faire gotter des
légumes, des saveurs ameres, acides,
pour élargir sa palette gustative ». %
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L'avant des paquets de

bonbons est souvent

coloré et amusant, mais

laliste des ingrédients

al'amiére est bien moins

attractive. On y trouve du

sirop de glucose-fructose,

dela gélatine, de Famidon ON INSTITUE DES REGLES

modifié, de Phuile de Pas question d'interdire purement et simplement

palme, des colorants, des les produits sucrés. S'ils n'ont pas d’intérét sur le plan

aromes.... Une liste longue nutritionnel, ils apportent du plaisir qui participe

comme le bras qui fait aussi a l'équilibre alimentaire. « Interdire les bonbons

réféchir, Idem pour les aun enfant, c'est le meilleur moy;m de les rendre

gateaux du goiter : plusis encore plus attrqyants, prévient Véronique Négre. Il

sont élaborés (fourrés, risque alors d'en manger en cachette ou de se

3 S goinfrer lorsqu'il y aura acceés, lors d'un anniversaire

nappes...), moins s sont par exemple ». Cest comme pour les écrans, il faut

m(omman}iablesi Pour les limiter et fixer d'avance les régles : par exemple une
j e prémunir des piéges du boisson sucrée lors d'une sortie, quelques bonbons
marketing, l faut toujours pour une féte, un gateau le week-end... Le meilleur

vérifier la _(0m905m0“ moyen de s'y tenir est de ne pas avoir de stocks a la
\ des produits que Fon veut maison. Il n'y a rien de pire que la grande bouteille
. acheter. (ela permet de de soda en « open bar » au réfrigérateur. Et n‘oublions

savoir exactement ce qu'ils pas que les parents doivent donner l'exemple! Le
renferment, et incitea message ne passera pas si on a I'habitude de soffrir
modérer sa consommation. une glace ou des chocolats le soir devant la télé...

e
ON PRIVILEGIE LE NATUREL

« De nombreux produits industriels contiennent
du sucre, méme ceux qui sont salés, et cela

& Selon Anses, ce sont les boissoq:ls sucrées
B : : : et les patisseries, biscuits et ga fréquemment
entretient I'attirance pour le goUt sucré » souligne la - = -
SR proposés au goliter, qui posent le plus probleme.
pédiatre. Cest le cas de certaines soupes en brique, - = o
: P L’agence conseille de remplacer ces produits riches
plats cuisinés, sauces et vinaigrettes, légumes en —— — =
. en sucre et sans intérét nutritionnel par des
conserve, pains de mie... On lit donc bien la liste des
ingrédients pour repérer la présence de « sucre,
sucre inverti, sirop de glucose, dextrose... »,et, a
produit éguivalent, on prend celui qui ne contient pas
de sucre. Le plus simple étant bien sir d’éviter les
produits transformés et de préférer les aliments bruts
a cuisiner. Faire son marché et cuisiner avec son
enfant étant le meilleur moyen de I'éduquer au got
Pour les desserts aussi, on privilégie les versions
nature : yaourt nature relevé d'une touche de miel,
compote sans sucre ajouté, salade de fruits
maison relevée d'une épice (cannelle, vanille)...

nature, les fruits frais et ceux a coque. « L'idée est
de varier, indique la pédiatre. Si on donne un jour un
gateau du commerce, le suivant, on donne du pain
avec un peu de confiture, et celui d’aprés, des
petits sablés faits maison dont on controle la teneur
ensucre... » Et on veille a n"avoir qu’un produit
sucré au gotter. Autrement dit, on ne sert pas un
gateau au chocolat avec un jus d'orange : « Les
boissons sucrées, sodas comme jus de fruits, sont a
éviter au maximum car elles se boivent trés
pas et apportent d’énorme
quantité de sucre », souligne le Dr Véronique
Négre. Rappelons qu’une briquette de jus de fruit,
c’est déja quatre morceaux de sucre!

Pour rappel, FOMS anepasdé ré ded de sucre par jour (soit 25 g).
[ Un comet| [ Deux biscuts|
=3 [fourrés]

: 5)) 5))
S 3 Fe) < & &
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HEALTHY LIVING | AU I'AYOI fruits secs

Et si on redécouvrait le pruneau? - 0"5
Un peu laissé pour compte, il se - oUlreUK' N W—;
glisse pourtant aussi bien dans nos LAl o EN ré S
recettes de petit déj que dans nos o
salades complétes. Alors, on ne le (ST LOKS PUS!
laisse pas dans le buffet! - J - o

Carole Garnier <A ENTS VENANT DE L.
: . . [ 7 ’lPéS e SFs PRENOLIGUES.

BUE LES PRUNES

(1
o et ; LES PRUNEAUX
Y. 1 g SE CLASSENT PARMI

Gur LaMEALLATE S
(13344 w(B6/77, - w%

J SIS AT R = — —= : 3
W 6'&” F'&.Q 7 ) du bétacaroteéne, de la vitamine E, d°

L O ¢ pruneau souffre d’une image
! TR L2 vieillotte, pour cause de remede de du magnésium (38 mg), du calcium
4 > & . v bl
@

L . grand-mere (et hop, les pruneaux (49 mg) et du potassium (656 mg). De
00,"?0@ W ey qui_lrg‘-nspcm dans un verre d'eau) ou quoi nous apporter d_c I'énergie, et cer- .0 €
3 Nl 3 : de fruits déguisés a Noél, avecleur gar- ~ tainement pas sous forme de calories
Lot s . SR O niture de pate d’amande de toutes les vides! En plus, son index glycémique €3
N U eNTRE W R (| Y couleurs. Ajoutons a cela qu'il colle aux est intéressant (32) car ses sucres se ré P
6 E ﬂ--rl P RU\NE Au.x B doigts, que sa couleur noire n'en fait pas partissent d'une fagon particuliere,avec =~
> ; un ingrédient tres instagramable (on peu de saccharose (1,6 %) et beaucoup L]
eststirs que vous vous étes faitlaméme ¥ desorbitol (30 %) et de fructose (25 %). 2
réflexion!), et il n'en faut pas plus pour © ° Enfin, grice a la présence de ce méme
le reléguer aux oubliettes des placards. sorbitol, laxatif, et a sa belle teneur en L 2o
Pourtant, notre brave prune d’Ente fibres, le pruneau aide a normaliser le
séchée renferme des fibres en quan- transit. Autant de raisons pour le re- L
§ tité (7 g pour 100 g), des antioxydants, mettre a I'honneur dans nos recettes ! #

NI : DT A AL
¥ N > .- B .
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“\
POUR 4 - PREPARATION : 5 min
TREMPAGE:1h

|
10 pruneaux d’Agen
400 g de fromage blanca 0 %
180 g de muesli

1c. a soupe de miel d’acacia
40 g de mélange de fruits secs
(amandes, noix, noisettes...)

1c. a soupe de raisins secs
2 c. a soupe de flakes de sarrasin
1 (magasins bio)

Dénoyauter 6 pruneaux et les faire
tremper 1h dans de I'eau chaude pour
les réhydrater. Egoutter.

Mixer le fromage blanc et les pruneaux
réhydratés. Répartir dans 4 bols, puis
répartir le muesli, terminer par un filet
de miel, des fruits secs, des raisins secs,
des flakes de sarrasin et 4 pruneaux
coupés en morceaux.

\ ?
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B COCKTAIL \e
CITRON-PRUNERUX

{ POUR4 - PREPARATION : 30 min |
==y CUISSON:30min g e -
L AN -

8 pruneaux d’Agen et
100 g de lentilles corail "
=9 - lavocat |
2 c. asoupe de persil ciselé A =
L2 + 160 g de quinoa -»7— )

1‘ 10 cl de lait de coco

. Curry W=
. > Sel, poivre 4
~ 'S F B 7
Y % POURLESFALAFELS
K 8pr d’Agen dénoyauté
400 g de pois chiches en bocal
- Huile d’olive [
1oignon —
Quelques pincées de ras-el-hanout §
S  Quelques pincées

S de coriandre en poudre
| Egoutter les pois chiches et les mixer
# avec lacoriandre, le ras-el-hanout,

’ I'oignon pelé et haché, un peu de sel et
de poivre. Ajouter les pruneaux coupés
en tout petits morceaux. Fagonner des
boulettes de 20 g chacune, les cuire dans
une poéle dans un peu d'huile d'olive.

Faire cuire le quinoa a I'eau bouillante
salée, 10 a 15 min. Egoutter, incorporer
le lait de coco et le curry. Faire cuire les
lentilles corail a I'eau bouillante selon
les indications figurant sur I'emballage,
puis égoutter et laisser refroidir.

Répartir le quinoa dans des bols, puis
les lentilles corail, des lamelles d'avocat,
des falafels coupés en 2, des mor-
ceaux de pruneaux, et enfin du persil.




16 pruneaux d’Agen
40 g d’amandes effilées
120 gde semoule '
400 g de boeuf haché
! +1/20ignon
Quelques pincées de cumin
2c.a soupe de persil ciselé

POURLE HOUMOUS DE POIVRON

100 g de pois chiches égouttés

1poivron rouge grillé sans peau

- \ 1gousse d’ail
1filet de jus de citron
4 c. a soupe d’huile d’olive
*(h 2 gouttes de Tabasco
Sel, Poivre

Mixer 10 pruneaux dénoyautés,
I'oignon pelé et coupé en morceaux et
le cumin. Faconner des boulettes de
30 g environ et les cuire 10 min dans une
poéle antiadt rement huilée.

Faire gonfler la semoule selon les
indications du paquet.

Faire griller le poivron au four, 20 min

Répartir la semoule dans des bols,
ajouter un peu de houmous de poivron,

des boulettes de viande, quelques
amandes effi , du persil et les pru-
eau> taillés en morceaux

Au
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POUR 4 - PREPARATION : 15 min
CUISSON:10a15min B
REFRIGERATION:3h

F R S
6 pruneaux d’Agen 5‘ ‘
R 3pommes ' ’
2kiwis
50 g d’amandes effilées
2 c.asoupe de miel
30 cl de créme fleurette
30 g de pruneaux d’Agen dénoyautés
1c. asoupe de sucre glace =

Mixer les 30 g de pruneaux avec la
. créme fleurette et le sucre glace pour
obtenir une préparation trés lisse.

Verser dans un grand saladier et
placer au réfrigérateur 3 h minimum

Rincer les pommes, 6ter les pépins,
en tailler deux en cubes. Chauffer le
miel dans une poéle et y faire dorer les
cubes de pomme sur feu doux. Peler
les kiwis, les couper en rondelles.

Faire dorer les amandes effilées dans
une poéle antiadhésive.

Dans un saladier, disposer des cubes
de pomme dorés, des rondelles de kiwi,
des morceaux de pruneaux et la der-
niere pomme taillée en fins quartiers.

Parsemer d’amandes effilées.

Monter la créme fleurette aux pru-
neaux bien froide en chantilly. Servir
aussitot avec la salade de fruits.




HEALTHY LIVING | la chasse dux kﬂOS

EXPERTES

Sophie Deram
diététicienne-nutritionniste,
chercheuse en neurosclences du
comportement alimentaire,
auteure d’« Oubliez les régimes!
IIs font grossir », Marabout, 2019.
+Sibylle Naud
diététicienne-nutritionniste,
auteure de « La Méthode anti-Killos
de Sibylle Naud », Hachette, 2019,
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Aprés une soirée un peu gourmande

ou un week-end entre copains, on avait
Phabitude de manger light pendant
quelques jours et tout rentrait dans
Pordre. Mais aujourd’hui, on a beau faire
attention et pratiquer réguliérement
un sport, impossible de se débarrasser
de ces kilos. Nos pistes de réponses.
Julie Martory

=%

l\\

e
BEFORE GUYS

JE FAIS LES MAUVAIS CHOIX
ALIMENTAIRES

.. LEDECRYPTAGE
Féculents a minima, zéro matiére grasse,
des protéines a gogo, des fruits et légumes a
volonté : cest souvent la formule qu'on applique
pour déloger les kilos en trop. Mais pas la meil-

- ' ~ ) .
mlnutes leure! « Ces restrictions sont basées sur des idées
N

recues », estime Sibylle Naud. Et notamment

C’EST LE TEMPS celle-ci : les féculents font grossir. « Or, les féculents

'"‘:Qoum':u sont la base de I'équilibre alimentaire et la cl¢
NOTRE CERVEAU pour ne pas avoir faim. Ils permettent la diffusion
W&Rsiﬂg‘g" d’une énergie lente, nécessaire a 'organisme. »

X

Idem avec les matiéres grasses : « Le corps en a be-
soin, et notamment des acides gras essentiels

qu'il ne peut synthétiser. Sans matiére grasse, il va
se mettre en mode économie et dépenser moins
d’énergie. » Attention également aux orgies de
fruits : un bon ramequin peut apporter plus d’'une

vingtaine de grammes de sucre.

B LA SOLUTION

Remettre les féculents au centre de notre
assiette, mais en les choisissant bien, c’est-a-dire
aindex glycémique bas. Une salade au déjeu-
ner? Oui, mais avec une base de bons féculents
- pates ou riz semi-complets mélangés a des
lentilles ou des pois chiches, par exemple - sur
laquelle on va ajouter un max de fibres avec des
légumes, sans oublier un bon assaisonnement.
Une cuillerée a soupe d’huile (olive ou colza,
cest parfait), c’est le minimum syndical. Plutot
un sandwich ? Oui, mais avec du pain complet
ou tradition. En revanche, on zappe la formule
«sandwich-part de tarte-soda » : les boissons
sucrées et les desserts sont en trop! Quant aux
fruits, c’est deux maximum par jour!

JE ME PRIVE TROP

s LEDECRYPTAGE |
Pour maigrir, il faut de la volonté, se priver :
Cesten gros le principe de base des régimes. .. mais
cestaller a 'encontre des mécanismes de survie
de notre corps, qui finissent toujours par l'emporter.
« Quand on est dans la restriction, notre corps
se sent menacé. Il se dit : “Elle ne mange pas assez,
elle est en danger!” Il va alors se mettre en mode
défense et enclencher une cascade de modifi-
cations pour sa survie », explique Sophie Deram.
Primo, il va augmenter notre appétit, pour que
nous mangions davantage. Secundo, il va diminuer
son métabolisme de base pour nous faire écono-
miser de I'énergie. « Et plus on enchaine les régimes,
plus le métabolisme ralentit. Cela a été prouvé
chez des jumeaux », souligne la chercheuse. A coups
de privations, on en arrive en effet a modifier I'ex-
pression méme de ses genes.

.4 LASOLUTION

« Oubliez les régimes, ils font grossir! »,
résume Sophie Deram. La clé : étre davantage a
I'écoute de ses sensations alimentaires. « Le corps
sait parfaitement communiquer ses besoins,
pourvu qu’on sache I'écouter », rappelle Sibylle
Naud. La satiété est un signal fort que 'orga-
nisme envoie pour dire qu'il a assez mangé. Tout
ce qu'on va manger en plus risque d'étre stocké.
Son astuce : au milieu du repas, faire une pause de
5-10 minutes pour permettre au cerveau de gé-
nérer la sensation de satiété et mieux la ressentir.

RELAY
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w2 L4

C’EST PARCE QUE LA FAUTE AU STRESS...
DU MUSCLE OU AUX EMOTIONS!
LE DECRYPTAGE LE DECRYPTAGE

b Stressée ou aux prises avec des émotions
négatives (colére, frustration, ennui...),ona
tendance a chercher du réconfort dans la nourri-
ture. « Or, ce “manger émotionnel” ne nous
pousse pas vers des brocolis ou des carottes, mais
vers des aliments gras, salés ou sucrés, qui vont
agir sur le cerveau comme un sapin de Noél, en
I'éclairant de mille lumiéres! », note Sophie Deram.
Sur le plan hormonal ensuite, le stress entraine
la libération de diftérentes hormones (adrénaline,
cortisol) qui peuvent favoriser la prise de poids,
particuliérement au niveau du ventre.

o LA SOLUTION

« On ne devrait plus parler de nutrition
sans parler de comportement, estime Sophie
Deram. L'acte de manger n'est pas seulement
physiologique, il est aussi psychologique! »
Pour se libérer de ce « manger émotionnel », il
est essentiel de réfléchir a son style de vie, aux
causes de son stress, a cette insatisfaction qui
pousse a rechercher dans la nourriture ce qu'on
ne trouve pas ailleurs. On peut commencer par
tenir un carnet alimentaire pour détecter les si-
tuations qui nous poussent a manger; se mettre
a la méditation pleine conscience pour mieux
gérer son stress. Une aide extérieure est parfois
nécessaire, mais il ne s’agit pas de se lancer
dans une analyse de 10 ans! Quelques séances
avec un psychologue ou un thérapeute en TCC
(thérapies comportementales et cognitives)
suffisent en général a entrer dans ce cercle ver-
tueux : moins stressée, plus épanouie, on ne
se console plus avec la nourriture, on atteint son
poids santé naturellement et on se sent bien.

o) Si on pratique le bon sport, réguliérement
eta la bonne intensité, on augmente sa masse
musculaire. Or, celle-ci pése plus lourd que la masse
grasse. Mais avec son unique chiffre, la balance ne
nous le dit pas! De plus, le muscle augmente le
métabolisme de base. Traduction : on brile davan-
tage de calories, méme au repos. « Attention ce-
pendant, une ou deux séances hebdomadaires ne
suffisent pas a augmenter de fagon conséquente
sa masse musculaire », nuance Sibylle Naud.

DK BN "", o

ucune! Si ce n'est détacher les yeux de

la balance et se fier davantage a sa silhouette, sa
fermeté, son ressenti pour évaluer son poids.
L’astuce de la diététicienne : avoir un « pantalon
test » qu'on essale toutes les semaines.

Jib LE DECRYPTAGE
> Pilule cestroprogestative et prise de poids, le
i sujet fait débat. Si une méta-analyse de 2018 a
conclu qu'il 'y avait aucun rapport de cause a effet
entre les deux, dans les faits, c’est une autre histoire.
« Dans mon cabinet, je vois parfois certaines ados
prendre jusqu’a 15 kg lorsqu'elles commencent la
pilule, raconte Sibylle Naud. Sans aller jusqu’a
| ces extrémes, une prise de poids de 2-3 kgest trés
_ fréquente. » Cela s'explique notamment par le
phénomene de rétention d’eau dit aux cestrogenes.
La pilule pourrait aussi favoriser le stockage des
graisses autour de I'abdomen, car les adipocytes y
sont trés sensibles aux hormones.
LA SOLUTION
O, Consulter son gynéco ou sa sage-femme
pour discuter de sa contraception. Il existe de
nombreuses pilules contraceptives, a divers = > . == L
dosages, mais aussi d’autres moyens de contra- 5 e

ception non hormonaux comme le stérilet au .l.

cuivre, qui n'est pas réservé aux mamans. On peut + +

également demander a monsieur de prendre un

peu de la « charge contraceptive » du couple! + 4+ +
+ + 4
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~ . lasécrétion de mélatonine.

MA BONAﬁ%
DAME.. r#F¥

!

e JAI ATTEINT

es ées peuve {]

alica s conbit: MON « POIDS D’EQUILIBRE »
buer a bloquer les ai- .. LEDECRYPTAGE

guilles de la balance. oih
« Surtout siFon a
des antécédents de
régimes nombreux,
observe Sibylle 5 : ;
Naud. Le corps dit influencé par les médias et les réseaux sociaux.
alors stop, et se met Etil ya le poids santé, ou poids naturel, celui dans
en mode économie . lequel notre corps est bien, en bonne santé, et

et stockage. » Autre qui correspond a notre biotype. Le hic : les deux
phénomene en ne correspondent généralement pas!

cause : les hormones

et laménopause, qui .+q LA SOLUTION

Ilyale poids dont on réve, celui qui
(pense-t-on), nous permettrait de nous sentir
bien dans notre téte et dans notre slim, celui

qui correspond a notre idéal esthétique — souvent

nous guette toutes! Primo, identifier son « set point », son point
« A laménopause, on d’équilibre. « C’est assez simple, précise Sophie
JE N’AI PAS MON QUOTA perd en effet une Deram. Il s’agit du poids auquel on se stabilise ou

DE SOMMEIL dépense énergétique auquel on revient dés que I'on est en mode de
importante », rap- paix avec la nourriture. » Dés que vous mangez
.. LEDECRYPTAGE pelle la diététicienne. a votre faim, sans trop faire attention mais sans

O §¥ lanquer de sommeil peut en effet créer On joue donc pour excés non plus, vous revenez toujours a 62 kg?
une résistance a la perte des kilos. « Quand on ne Favenir et on évite les Cest Sl]femen_t votre poids naturg|! Secgndo J
dort pas suffisamment, le corps manque d’énergie. régimes a répétition. F'accepter. Moins simple... mais primordial pour
A la ménopause, on faire la paix avec soi-méme. Avec ces 62 kg,
compensera cette vous trouvez vos cuisses un peu trop grosses, vos
baisse de dépense fesses un peu trop dodues et votre ventre un

Il va alors entierement réorganiser son systéme
physiologique pour s'économiser. Il va ralentir
son métabolisme et augmenter I'appétit, notam-

A < g :
ment en fin de journée, vers des aliments gras ISCHIIS ot e petLIOp gon_fle e S(?It"' mas VQUIO" RIDIE P
S SRR augmentation de réduire ce poids revient un peu a se battre contre
et sucrés. Le corps dit: “Je |x1.|1.1(!11u~.\| énergie’, Pactivité physique, des moulins a vent! Sans compter que cela fait
mais le cerveau comprend : “Jai faim” », souligne « et non par une res- grossir et risque méme de mettre la santé en péril.

la chercheuse en neurosciences. triction alimentaire Car : « Plus on stresse le corps en lui imposant
qui pourrait aggraver des restrictions, plus il augmente son poids na-
le phénoméne », turel. A terme, cela peut méme entrainer des
recommande la pro. troubles du comportement alimentaire ».

.+ LASOLUTION

Appliquer les régles du bien dormir, a
commencer par celle-ci : se coucher et se lever si
possible a heures r.e'gyliéye§, y compris le wegk- Vous VoULEZ
end. La grasse matinée : a éviter! Selon une étude PRENDRE solo PE
parue en 2019 dans la revue « Current Biology », vous e PRENANT
dormir davantage pendant les jours de repos
retarderait la sécrétion de mélatonine, I'hormone
du sommeil, dans le cerveau et diminuerait la
sensibilité a I'insuline. Quand on est vraiment en
dette de sommeil, mieux vaut miser sur une
petite sieste pour récupérer. Attention égale-
ment aux écrans en soirée : en plus de maintenir
dans un état de vigilance peu propice au som-
meil, ils diffusent une lumiére bleue qui retarde
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On parie que, pour Hallowen,

on réussit a vous donner la formule
magique pour éviter le festin de
bonbons et autres sucreries trop
chimiques? Nos petits démons vont
adorer mettre la main a la pate.

alloween, cest la féte des morts, mais hors
' ‘ de question de se laisser abattre en cuisine
le 31 octobre. C'est une tradition tres res-
®

pectée dans les paysanglophones, qui se déroule la VolLA uN H
itk TERROKIS

o
£R_LES CONVIVES.

veille de la Toussaint, lorsque les nuits rallongent

et sont propices a la visite des fantomes. Nos
petits monstres ont pris gott a ce rendez-vous

qui correspondait, a 'origine, au nouvel an celte.

L'imaginaire étant un ingrédient indispensable a
la féte, la créativité est sans limite quand on enfile
le tablier. Qui plus est, on peut facilement adapter
les recettes a toutes les tranches d"age. Avecles plus
grands, on prépare de la meringue et on forme

des petits tas les uns au-dessus des autres pour
créer des fantomes. Pour les yeux ? Il suffit de faire
fondre du chocolat. Et on éveille le goat des petits
avec des mini-moelleux ala citrouille. On fagonne
des sablés qu'on transforme en squelettes ou en
momies a dessiner avec de la glace royale (sucre
glace et blanc d’ceuf). Les cupcakes deviennent
terrifiants avec leur look tout noir grace a la
poudre de charbon actif. On peut passer en ver-
sion salée avec de I'encre de seiche, @ moins qu'on
préfere le coulis de framboises pour un monstre §
tout rouge. Les araignées? Elles grouillent dans le
fouravec une recette de muffins au chocolat et aux
vermicelles de cacao. Parce qu'il ne faut pas oublier
les poils de la béte. Diablement ludique! *
Bérangére Chatelain
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PREPARATION:Smin “Wf
REPOS : 30 min - CUISSON : 7 min
* 200 g de farine
A * 1ceuf
B\ * 100 g de beurre demi-sel

coupésendés =
‘ « 40 g de parmesan rapé
* 1jaune d’ceuf pour la dorure
* 1c. a soupe d’herbes
de Provence (facultatif) 2"

.

Sortir le beurre du réfrigérateur pour
qu'il ramollisse un peu, le couper en dés

Les mélanger a la farine, du bout
des doigts. Incorporer I'ceuf puis le par-
mesan rapé. Ajouter les herbes de
Provence avant de pétrir sans insister.

Former une boule et I'envelopper
dans du film alimentaire. Laisser reposer
au frais durant au moins 30 min

Préchauffer le four a180 °C 6).

Sur un plan de travail légérement
fariné, étaler la pate sur 3 mm d'épais-
seur environ. Avec un emporte-piéce
en forme de chauve-souris, détailler
des biscuits. Les poser sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé.

Plonger un pinceau dans le jaune
d'ceuf, en badigeonner les biscuits
sablés pour les dorer. Enfourner 7 min




PREPARATION : 10 min
CUISSON :15 min

* 30 g de pate a sucre
- de couleur blanche
= * 20 gde péte a sucre de couleur noire
* 1jaune d’ceuf pour la dorure g

AUTOMNE 2019 | ViTALfood 101




c'esTLAFETE | OI1 S€C fait peur '

\’

MIN

Au robot, mélanger le beurre, le sucre
en poudre et le sucre glace. Verser
I'ceuf préalablement battu. Incorporer
la farine et le cacao en poudre.

Former une boule. L'envelopper dans
du film alimentaire puis laisser reposer
au frais durant au moins 30 min.

Beurrer et fariner les bords du moule
a tarte. Réserver au réfrigérateur.

B Préchauffer le four a180 °C (th. 6).
PREPARATION:10 min ¥ Sur un plan de travail légérement
REPOS : 30 min - CUISSON : 40 min fariné, étaler la pate sablée au chocolat.
Tapisser le moule a tarte en enlevant
le surplus qui dépasse, et piquer la pate
avec une fourchette. Recouvrir d'une
feuille de papier sulfurisé. Verser dessus
des billes de cuisson (a défaut, du riz

45 g de sucre glace ou des légumes secs) pour que la pate
20 g de sucre en poudre ne gonfle pas. Enfourner 10 min

Pendant ce temps, préparer la créme
d'amande au chocolat : mélanger le
beurre au sucre en poudre. Fouetter
énergiquement. Verser la poudre
d’amande puis le cacao en poudre. L LI
Incorporer I'ceuf

Garnir le fond de tarte précuit de
creme d'amande au chocolat

Enfourner 30 min. Laisser refroidir.

Poser des pochoirs en forme de ci-
trouille. Mélanger le curcuma et le sucre p
glace, saupoudrer avec un fin tamis. -

POUR LA PATE SABLEE AU CHOCOLAT
130 g de farine
80 g de beurre mou
10 g de cacao en poudre

POUR LA CREME D’AMANDE
AU CHOCOLAT
70 g de sucre en poudre
70 g de poudre d’amande

70 g de beurre mou
10 g de cacao en poudre

POUR LE DECOR
1c. a café de curcuma en poudre
2 c. a soupe de sucre glace
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déshydratée ;.
+ 70 g de sucre

40 gde beurre " s
ille |

{ * 1c. a café d’extrait de vani
¥ 2 c. asoupe de zeste d’orange
| 375 g de farine

* 1¢. a soupe de lait *

Péte au chocolat clair
« 2 c. a café de cacao en poudre ¥
* 1c. & café de lait Lo

Délayer la fécule de mais dans le
lait tiede. Ajouter lalevure et 2 c.
a soupe de sucre. Mélanger et laiss
ref 8a10 min.
rser ce mélange dans le bol du
vec le beurre fondu et refroidi,
le sucre restant, la vanille et le zeste
se moyenne
un crochet. Incorporer la farine
ressivement et mélanger jusqu'a
obtenir une pate lisse et légérement
collante. Laisser reposer 10 min, puis
remettre a vitesse moyenne 6 a 8 min.

arts. M
une part avec 2 ¢. a soupe de cacao
délay dans1c. a soupe de lait. Mé-
lan ‘autre avec 2 c. a café de cacao
a café de lait.

Fariner légérement les 3 boules de
pates obtenues (nature, chocolat clair,
chocolat foncé), envelopper de fil

taire et réfrigérer 1h 30.
r chaque boule en 8 morceaux
Rouler les 8 morceaux de pa
au chocolat clair en boudins. Etaler les
8 morceaux de pate au chocolat foncé
et en envelopper les boudins, en
soudant les bords avec du lait. Etaler
8 morceaux de pate nature et en
envelopper aussi les boudins en soudant
les bords avec du lait.
les 8 boudins obtenus pour
longer sur presque deux fois
la longueur du moule. Les couper en

de 11 x 21 cm tapissé de papier
sé. Couvrir d'un torchon et
lever 1h dans un endroit chaud
Cuire 35 a 45 min au four préchauffé
a180 °C (th. 6). Laisser refroidir.
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Les.a.sal je Ne manque pas d’idées

10 idées pour...

Cette courge en forme
de massue est la douceur
incarnée! Rétie, poélée,
mixée, rapée... Elle

vitamine nos assiettes
Pautomne venu.
Christelle Vogel

courRGE
BONNE MINE

Pour prolonger son hale

En croquettes

Raper 400 g de butternut et presser la chair
dans un linge pour extraire un maximum de
liquide. » Mélanger la chair avec 1gros ceuf,

2 gousses d'ail pressées, 5 feuilles de sauge ci-
selées, 50 g d'amandes moulues, 2 ¢. a soupe
de fécule, 50 g de fromage rapé, sel et poivre.

Former des croquettes, les disposer sur la
lechefrite recouverte de papier cuisson. = Arro-
ser d’huile d'olive, enfourner 20 min a 220 °C
(th.7-8), en retournant a mi-cuisson.

' Sauce spécial pates

Couper 500 g de butternut en dés. » Les
disposer sur la lechefrite recouverte de papier
cuisson. # Arroser d'huile d'olive et enfourner
20 min 4200 °C (th. 6-7). * A la sortie du four,
mixer avec 50 g de purée de noix de cajou,
1gousse dail pressée, 2 ¢. a café de jus de citron,
1c. a café de levure maltée (facultatif), du sel
et du poivre. * Servir sur des nids de spa-
ghettis (a I'encre de seiche, pour le contraste)

| et parsemer de graines de courge.

de I'été, on peut compter sur |
la butternut! Sa chair musquée ~

est gorgée de caroténoides a

’ effet bonne mine. Elle est peu
J calorique (25 Cal/100 g),

.+ source de fibres (2g9/100 g) )
.‘\/‘/ » et de potassium a effet .l
<~ |” drainant. Etelle aide a conser- =
y & =“| verun ventre plat. La butternut ~—
contient aussi du calcium et

N
V\-‘ du phosphore, qui jouent en
W duo pour nous assurer des os W/
) 9 costauds. Fer, manganése, |

\. vitamines B6 et C complétent . b/
@ son CV déja bien fourni. En
- & plus, elle est délicieuse, avec ses |4
“—~ 4 notesde noisette et de beurre, e |

- 1 , auxquelles elle doit son nom N
’ '+ decourgedoubeurre. Sa chair l\"'
i fondante se cuisine au four,

| alapoéle ou en cocotte. Mou-
g linée en purée, elle apporte o
V aussi du moelleux aux cakes et
| permet de garder la main lé- |
p | gére sur lamatiére grasse. Peu K; \J
. JV exigeante, elle se conserve J) - |
C jusqu’a 6 mois dans un lieu frais

. \u__ et aéré, a I'abri du soleil (une

cave bien ventilée, par exem- (4
ple). Mais en général, elle passe
a la casserole bien plus vite!

Rotie alasauge

Tailler 1 butternut de calibre moyen en

Créeme de butternut

"h.:
106 vurAL’uquE 2019

— aux saint-jacques

Couper en dés 600 g de chair de butternut,
les cuire 20 min dans du bouillon de crustacés.
Egoutter (réserver le bouillon), mixer avec
10 cl de créeme (légére ou végétale), 1 pincée de
4-épices et juste ce qu'il faut de bouillon pour

obtenir un velouté. + Snacker 16 saint-jacques
ala poéle, dans 1noix de beurre. # Disposer sur
le velouté, parsemer de ciboulette.

cubes de 2 a 3cm. * Les placer dans un saladier
avec 10 feuilles de sauge ciselée, 1 pincée de
thym et 2 ¢. a soupe d'huile d'olive. * Mélanger
puis étaler sur la lechefrite recouverte de
papier cuisson. * Enfourner 25 min a 200 °C
(th. 6-7), en mélangeant une fois. * Parsemer
de feta émiettée, poivrer selon ses gouts et
servir avec une salade d'épinards.
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1 courge butternut.. -
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' Colombo de poulet ' Hachis coco

Découper 2 gros blancs de poulet en Couper 600 g de chair de butternut en
bouchées, saupoudrer de 2 c. a café d'épices dés, les arroser d’huile d'olive et les placer sur
acolombo. # Les saisir 3 min dans un wok la lechefrite recouverte de papier cuisson.
avec 1filet d’huile d'olive et 4 ciboules émin- Enfourner 20 min a 200 °C (th. 6-7). # Mixer
cées.  Ajouter 1 petite courge butternut avec un trait de créme de coco et 1 pincée de
coupée en cubesde 4 cm, 1c.acafédecumin, | curry. * Effilocher du poulet roti, répartir dans
1pincée de thym, 1feuille de laurier et 1 verre un plat a gratin. » Recouvrir de purée, saupou-
d'eau. » Saler, mélanger, laisser mijoter 20 min | drer de coco rapé, ajouter quelques parcelles
acouvert et a feu doux. # Servir avec du riz. de beurre, + Enfourner 15 min a 180 °C (th. 6)

puis passer quelques instants sous le gril.

Coleslaw

« Raper grossierement 200 g de butternut,
2 carottes jaunes, 1 betterave crue et 1 petite
pomme bio. » Mélanger 200 g de yaourt a
la grecque avec le jus de 1/2 orange, 1 ¢. a soupe
d'huile d'olive, 1¢. & soupe de jus de citron, sel
et poivre.  Verser sur les légumes et mélanger
soigneusement. * Servir avec un blanc de
poulet grillé et des pommes de terre au four.

 Hasselbac

Peler 2 petites butternuts et les évider.

A aide d’'un couteau bien tranchant, détail-
ler la chair (coté bombé) en fines lamelles,
sans trancher jusqu’en bas, de facon a garder
I'ensemble solidaire. * Disposer les demi-
butternuts sur la lechefrite recouverte de
papier cuisson. * Arroser d'un généreux filet
d'huile d'olive et de miel, saler et enfourner
45 min environ a180 °C (th. 6). * La chair doit
étre fondante. + Parfait avec un poulet roti!

'Farcieauriz

Trancher 2 petites butternuts dans la hauteur
et retirer leurs graines. + Badigeonner leur
chair d’huile d'olive et enfourner 45 min a
180 °C (th. 6). * Retirer du four, évider légére-
ment la hampe des courges et les farcir de
100 g de riz rouge cuit. * Ajouter 2 rondelles
de chévre, arroser d'un filet de créme liquide,
parsemer de thym effeuillé et ré-enfourner
10 min. + Parsemer de noisettes grillées concas-
sées et de persil ciselé avant de servir.

Chilide lentilles

Mélanger 1c. a café de coriandre moulue,
1d'origan, 1de cumin, 1de cannelle et 1de
piment. # Dans une cocotte, faire revenir
4 gousses d'ail pressées dans un fond d'huile
d'olive. * Ajouter 2 blancs de poireau et 300 g
de champignons de Paris émincés. + Faire
fondre 10 min a couvert. » Ajouter 600 g de
butternut coupés en dés, les épices, 200 g
de lentilles vertes, 60 cl de bouillon et 2 boites
de tomates concassées. + Mijoter 30 min.
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\ Pour faire cuire des pates, du
riz ou des pommes de terre,
doper une quiche ou un gratin,
on aime glisser un cube ou

une cuillerée de poudre de

bouillon de Iégumes. Le faire
maison, c’est simple, eton
controle ainsi sa composition!
Carole Garnier

ou‘iuou
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rop salés, riches en huiles pas trés
T intéressantes (pour les bouillons

cubes), en additifs type exhausteurs
de gotit, ou tout simplement trop chers,
les bouillons industriels n'ont pas grand-
chose pour eux (a quelques exceptions
prés, comme certains bouillons a infuser
dépourvus d’additifs). Du coup, autant
les faire maison pour leur donner exacte-
ment le gotit que I'on souhaite, et ce n'est
vraiment pas compliqué! Coté sel, librea
chacun d’en mettre, ou pas. Si on choisit
d’en utiliser, préférer un sel de qualité : sel
de mer, fleur de sel, sel rose. ... Et ensuite,
on ajoute les épices de son choix. *

ES IDEES
R CUSTOMISER
SON BOUILLON

’
= ‘ o » * Ajouter des paillettes
) d’algues avant de mixer
& < le mélange.
* Ajouter des épices : du curry
par exemple, du curcuma...
% : % Le doper avec quelques
8 ‘ *  pincéesdepimentde 7
- ™ Cayenne ou d’Espelette.
R - - ey

P
; % 4

K

POUR PARFUMER.
sow K/soTTD,
LE BoUlLLon PE
LéGumes est
INDISPENSAELE!

&

. ¥

Larecette de

0Dase

* 3 carottes
* 1 petit poireau
*1oignon
* 8 brins d’herbes
(cerfeuil,
persil, coriandre..)

PET L, A SOUPE PAR LITRE P'EAY

*1c.acafédesel (POUR_ LA CUISSON PES PATES,
de mer (facultatif) KIZ, POMMES PE TERKE.,) ET PE
7 1¢. A caré ov ayELBYES
* Eplucher les carottes. PINCEES POUR. RELEVER UNE SOUPE,

Eliminer les barbes et

les feuilles abimées du
poireau, le laver soigneu-
sement, I'émincer et le
sécher dans une essoreuse
a salade. Peler I'oignon,
I'émincer en fines lamelles.

# Disposer les morceaux
de légumes sur 1ou 2 pla-
ques a four recouvertes
de papier sulfurisé en les
espacant bien, ainsi que
les brins d'herbes. Enfour-
nera60 °C (th.2) et
laisser sécher 4a6 h.

* Quand les végétaux
sont bien secs, les laisser
complétement refroidir
puis les mixer. Ajouter le
sel (sauf si on préféere
préparer un bouillon sans
sel) et mixer de nouveau.

* Conserver dans un pot
en verre hermétique.

UNE SAUCE (BECHAMEL..,), ETT,

P Ny
QUELS LEGUMES
UTILISER?

On peut ajouter a cette
recette des champignons,
une branche de céleri,
des peaux de tomates
pelées (pour réaliser des
sauces, par exemple),
d’autres herbes... On peut
méme y glisser des éplu-
chures ou des chutes de
découpe de légumes (a

condition qu'ils soient bio).



Un pudding
L '8 ' auxbiscottes et
Comme on naimey 1 3 S Wil alX pOII'es

D e oThnr. N 4 T o3 £ 250 g de biscottes cassées

| n in e
chou-fleur
croustillant

100 g de biscottes cassées
500 g de fleurettes

de chou-fleur

4 tranches de jambon blanc
25cldecremeals%

3 ceufs

Préchauffer le four a 180 °C (th. 6).
Réduire les biscottes en chapelure fine.
Cuire le chou-fleur 10 min a la vapeur.
Le disposer dans un plat a gratin beurré
en mélangeant avec le jambon coupé
en laniéres. Battre les ceufs avec la créme,
sel et poivre. Verser sur le chou-fleur,

parsemer de chapelure et de copeaux de .

beurre et faire cuire et dorer 30 min.

50 cl de lait demi-écrémé
2 ceufs

100 g de sucre roux

2 poires

50 g de poudre d’amande

Préchauffer le four a180 °C (th. 6).
Chauffer le lait dans une casserole.
Verser sur les biscottes cassées en petits
morceaux et placées dans un saladier.
Laisser tremper 10 min puis ajouter le
sucre, la poudre d'amande, les poires pe-
lées, épépinées et coupées en dés, et
les ceufs battus. Verser dans un plat en
Pyrex de 22 cm beurré. Cuire 40 min.

100a150gde
biscottes cassées

400 g derestes

de viande de poulet

2 ceufs

3 c.asoupe de ketchup

Réduire les biscottes en fine chapelure.
Hacher le poulet, mélanger avec 1ceuf,
50 g de chapelure et le ketchup. Ajouter
un peu de chapelure si besoin, pour
obtenir une préparation non
collante. Former des boulettes
de la taille de grosses noix,
les passer dans de la farine,
l'oeuf restant battu, puis
dans le reste de chapelure.
Faire cuire dans de 'huile
chaude, a la poéle. Egoutter
sur du papier absorbant.




IDEES POUR

CHANGER
Auchocolat
Tremper la base des
Leur croquant et leur meringues dans du
‘ blanc immaculé en font chocolat noir fondu,
v 4 les compagnes des puis laisser durcir sur
i ; desserts et des golters du papier sulfurisé.
ameringue, c'est la star des régressifs. Facilesa" Auxamandes
desserts express : brisée dans un _ faire une fois quona ris Parsemer les merin-
ramequin, en alternance avec - le tour de main, elle gues d’amandes
des couches de fruits frais et de chan- s dz"“e“t ies, B Shile i ot
tilly, on en fait une sorte de pavlova gre nos envies. - de les enfourner.
destructurée. Elle accompagne aussi Arorange
les compotes, les crémes desserts. .. Ajouter dans la ‘
Pour des meringues bien croquantes, meringue quelques
| préférez une cuisson longue, a tem- pincées de zestes
pérature assez basse. Vous pouvez d'orange rapés fins.
méme lg_xl tisser \ul-i.u toute une nuit PES 5L/M/CS 5/€NF€KI’V€5 St :
dans le four éteint. Si vous aimez le - aire tomber quelques
L5 BLANCS DGEUFS Mo TEROY outtes de chocolat
| coeur un peu moelleux en revanche, MIEUX S'ILS ONT ETE CASSES LA VEILLE, gol
1 hde cuisson suffira. Coté conserva- ¥ e'r‘f:/[ssszﬂf' kol a;%me; noir fondu sur les me-
« »
tion, les meringues se croquent ’ LEXTERIEUR U REFRIGERATEUR. (PANS :'onugrl;ﬁ?a‘e‘t;g::’:::h
rapidement. Si elles ont un peu W U ENDROIT TEMPERE, A LABKI € 1 5
i, passez-les au four quelque: 3 POl L DIt e
ramolli, passez-les au four quelques Ml LAISSE PAS EN PLEIN CAGHARE, N chinoise. Puis faire cuire.

instants puis laissez-les refroidir. WOUS SOMMES P'ACLORD). LASTUCE
‘ Elles retrouveront lulnmqlmm *

Facon tarte au citron
Couper délicatement
des petites meringues
avec un couteau a

scie, puis les garnir de
lemon curd. Refermer
et croquer aussitot.

crOUSTI

FOUTES us;v
A LHUMIP

LA RECETTE INRATABLE

POUR UNE VINGTAINE DE MERINGUES - PREPARATION : 20 min - CUISSON:1h30a2h

+ 4 blancs d’ceufs soit 120 g environ < 60 g de sucre glace environ (la moitié du poids des blancs)
260 g de sucre semoule environ (la moitié du poids des blancs)  Quelques gouttes de jus de citron

* Préchauffer le four a 100 °C fouetter. Ajouter le sucre semoule, recouverte de papier cuisson.

(th. 3-4). Peser les blancs d'ceufs. cuillerée par cuillerée, puis le sucre (Pour les pressées, une cuillere a
Peser ensuite la moitié de leur glace, de laméme facon, jusqu'a café ou a soupe fera l'affaire.)

poids en sucre glace, et la moitié de ce que la masse soit brillante et ferme. % Enfourner 1h30 environ pour de
leur poids en sucre semoule. #* La mettre dans une poche petites meringues, 2 h environ

# Mettre les blancs dans le bol d'un munie d'une douille (lisse ou étoilée,  pour de plus grosses. Les meringues
robot, ajouter quelques gouttes de selon ses envies) et former des sont cuites quand elles se décollent

jus de citron et commencer a petites meringues sur une plagque facilement du papier cuisson.
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Lee.a.Ba|le sens des mots

IL M'A FAIT

FAIRE LE

RACONTER DES

SALADES

PRENDRE POUR UNE

ROUGE COMME UNE

TOMATE

SE FENDRE LA

APPUYER SUR LE

TOMBER DANS LES

SE PRENDRE LE

CAROTTES

SONT CUITES

LES FRUITS ET
LEGUMES, ON NE
SE CONTENTE PAS
DE LES MANGER.

ON LES UTILISE
AUSS! DANS BON
NOMBRE
D'EXPRESSIONS.
FLORILEGE.

ON A FAIT

AVOIR LA

PITHE

AVOIRDU

C'EST PAS TES

ILS’EST PRIS UNE

SE PRENDRE UNE

SUCRER LES

FRISES

ETRE UN CEUR D’

CEST LA FIN DES

CEFILMEST UN

(MIET

CA VAUT PAS UN
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CONCOURS VIIZ)jf1j 1)l

INDISPENSABLE ]

S L AGAGWER
Avec la cocotte “cerise” A ‘qo cg-r-r-es e/( FON'TE

en fonte émaillée Le Creuset,
réalisez de bons petits
plats mijotés inratables.
Ultraperformante,
esthétique et polyvalente,
cette cocotte sublimera

, toutes vos recettes.

1 Un élément indispensable
de votre cuisine!

.

% 28 cm de diameétre (ronde)
% Répartition uniforme

de la chaleur
% Poignées larges et

bouton inox ergonomique
% Compatible toutes ’

sources de chaleur

y compris I'induction
% Garantie a vie




bons ustensiles

s troi
on peut compter sur elle!

Nos conseils et notre sélection
de jolis modeles.

Emilie Godinean

:BO OIRES
ELEGIRIQUES

ET QUE CA CHAUFFE!

:ux criteres de base pour une bonne
bouilloire : un intérieur en Inox (pas de
plastique dont les composés peuvent

migrer dans I'eau) et une résistance cachée
(pour éviter que le calcaire ne se dépose des-
sus). Ensuite, on tient compte de la contenance
(de 0,812 1.7 1 en moyenne) selon le nombre
d'utilisateurs. Les plus grandes doivent afficher
une puissance suffisante (au moins 2200 W)
pour chauffer rapidement et une poignée
confortable car elles sont lourdes une fois
pleines. Le reste releve du détail, qui dépend
de son usage : le réglage de la température est
bien vu pour les adeptes du thé; un corps tout

LA BASIQUE

Un modeéle tout
simple, compact
(0,81), avec un niveau e o
d'eau affiché a Fin- es gouts . coloré, na
térieur. Il ne prend

ettt CONSEILS DE PRO
cuisine et chauffe

assez rapidement. Carine Baudry, experte thé @

Inox est parfait pour ceux qui veulent du maté
riel durabl tcoté look, il yena pour tous

Parfait pour les petits pour la marque Nunshen.

appartements. et =
b Quelle bouilloire utilisez-vous?

Un modeéle a température réglable car,
pour le thé, la température de I'eau

est cruciale pour une bonne diffusion des
composés. Il faut obtenir un équilibre
entre les ardmes volatils sensibles a la
chaleur et les tanins, qui demandent une
température plus élevée pour infuser.

Quelles sont les bonnes
températures, justement ?

Pour un thé vert japonais, plus frais,
végétal et délicat, il faut une eau a 70 °C.
Pour un thé vert plus classique, comme
celui de Chine, une eau a 80 °C. Pour un
thé noir de printemps aux notes plus
volatiles, je conseille aussi une eau a 80 °C.
Et 90 °C pour un oolong ou un thé noir.
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LA DESIGN

Cest la version électrique de

la célébre bouilloire oisillon
imaginée en 1985 par le
designer américain Michael
Graves. Un mélange d'Art déco
et de pop art pour ceux qui
aiment les jolis objets en cuisine.

AU BANCD’ESSAI

LA TRANSPARENTE

Pour le plaisir des yeux,
ce modele en verre permet
de voir son eau bouillir.

Il est aussi muni d'un filtre
athé en Inox amovible
et d'un écran qui affiche
la température pour

les amateurs de tea time.

Voir carnet d'adresses page 144.

[
3
¥
g
§
g
2
g

LA PRECISE
Pour ceux pour qui le
thé est une affaire
sérieuse, cette bouilloire
propose 6 températures
(entre 75t 100 °C),
sélectionnables par un
bouton dédié. Et elle
maintient I'eau chaude o
pendant 30 min. -\’P

q&(-‘

e

LARETRO )
Courbe ronde, couleur ¢
rouge empire, poignée
ergonomigue, on aime
son look années 50.

Coté fonctionnalité, elle

n'a pas d'option par-
ticuliere mais elle offre

une bonne puissance.

BOUILLOIRES

ot

LA PUNCHY

Pour des petits
déjeuners ensoleillés,
Smeg décline sa
fameuse bouilloire au
ton pastel dans de
nouveaux coloris plus
vifs. Avec sa grande
contenance, celle-ci
réveillera toute la famille.

—
N

",

3
Soe

s

LA SCANDINAVE

Congue par des
designers danois, cette
bouilloire affiche un style
minimaliste et élégant,
avec une poignée en
hétre naturel qui évoque
les foréts nordiques.
Parfait pour les adeptes
du cocooning.
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Les appellations du Languedoc produisent

E 31 DE ROUGE

(A

178 MILLIONS DE BOUTEILLES PRODUITES EN AOC
EN2018

%
10 % DE BLANC

T16 VITALfood | AUTOMNE 2019

adis critiqués pour leur pietre qualité, les

vins du *doc ne sont plus ces nec

acides et forts en alcool qui ont terni la réy
tation de la plus vaste région viticole du monde,
quand on lui accole les ceps roussillonnais. A la
production de masse qui a suivi la crise du phyl-
loxéra, un insecte qui ravagea la majeure partie des
vignobles européens au XIX¢ siecle, les vignerons
ont préféré les rendements modestes. En pleine
mutation ces trente dernieres années, le Lang
doc s’est métamorphosé et a renversé la tendance en
misant sur I"agriculture biologique : 29 % des super-
icies bio francaises sont en effe t d’ici dix ans,

la totalité des domaines devraient étre eng

dans une démarche durable. Regroupés sous la
marque Sud de France, ces vins n'ont plus a rougir
devant la réputation des grands bordeaux et des
précieux bourgognes. Surveillés par les Cévennes,
26 cépages— grenache, syrah, mourvedre, cinsault,
carignan. sont cultivés depuis les flots de la
Iéditerranée jusqu'au pied du Massif central, sans
omettre un crochet par les Pyrénées. Lidentité de
ce vignoble ¢tourdi par la tramontane est plurielle.
De quoi servir un automne haut en couleur. %

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




e

Prenez 37 000 hectares. Repérez
I'appellation Languedoc pour identifier les
A BovzIGUES, POUR. vins d’eqtree de gamme. Ajoutez-y des
PALLIER LABSENCE PE . appellations sous-régionales pour vous
MAREE, LES WUFTRES orienter : Minervois, Malpére, Pic-Saint-Loup,
e, Terrasses du Larzac... Versez un soupgon
d’appellations communales et percez
I'identité d’un terroir tel que Fitou, Faugéres
ou Minervois la Liviniére. Au total, en voila

JEMANGE QUOI AVEC " pas moins de 23. Ou remarquez les dénomi-
LES VINS DU LANGUEDOC ? nations accolées a I’AOC pour déguster

un bon petit vin d’un coin languedocien :
PICPOUL-DE-PINET Grés de Montpellier, Pézenas, Cabriéres,
& huitres de Bouzigues La Méjanelle... A moins que vous ne complé-

Incontournable. On a coutume S >4 A i tiez avec 'une des 19 IGP (indications
d'associer les huitres de larégion ™ S géographiques protégées), autrefois vins
de pays, dont le groupe recéle de

avec les vins blancs au golt 2 3
; véritables ites.
d'agrumes et de fleurs de cette pép

appellation qui s'articule autour CETTE BONNE
du bassin de Thau. 2 BLANQUETTE DE LIMOUX

Raisin typique du Sud-Ouest,

FiTou & civel de sanglier 3 ; ) =0 cultivé a 25 km de Carcassonne,
Caractére. Ce vin puissant sait tenir SE 5 : le mauzac entre dans la prépa-
SRR tote a une viande comme celle X . " e | ration de la blanquette de
BB clu sanglier. Produite entre Narbonne e R 3 ’ < Limoux, considérée comme le

plus vieux vin du monde. Sa
création remonte a 1531! On ajoute du
& W sc caractérise par des aromes chardonnay et/ou du chenin pour compléter
A A7 I'assemblage avant un élevage d’au moins
e, & sauvages et épices. A 2 -
e > % ) 9 mois. Pour déguster uniquement le mauzac,
e TERRASSES DU LARZAC y on repére la mention « méthode ancestrale »
EOS & houdin de P\ude . ; 3 st{r!'étiqugtte. Ses fines bul!es]e rendent
pétillant, a la différence des crémants de

P ,4; et Perpignan, I'appellation Fitou,
que l'on buvait déja sous Louis X1V,

Signature. Officielle depuis 2014,

voila une appellation reconnue : ne pas les confondre puisque ces derniers
POaeS nectgrs d'assemblage de : T > = sont élaborés a partir de chardonnay et
tres belle qualité, propices au . ; E5,  vieillissent au moins 12 mois. Dans ce rayon,
vieillissement, dont les saveurs de ; s “ lamaison Sieur d’Arques est une référence.

3 3 4 -
ORI . e,
de production du boudin de I'Aude S — D N R
& A’«;r i Silhouette sculpturale, sourire charmeur,
. i ¥ # = |’ambassadeur du nouveau Languedoc
inspire le respect. Ancien rugbyman au
Stade Francais, Gérard Bertrand s’est imposé
en premiére ligne pour ancrer les vins de son
terroir natal au registre de la qualité. Dés
2002, il se lance dans la culture en biodyna-
mie dans son domaine de Cigalus, dans
PAude. Et c’est gagné. La Sauvageonne,
Villemajou, Domaine de l'Aigle... Le sportif
% posséde une dizaine de repéres depuis
les terrasses du Larzac jusque dans la haute
vallée de I’Aude. Son fief du Chateau de
Rerrrbbaddlloas I’Ho§pi_talet gst dgvenu une adress_e qeng-
e s ;,,‘gw,“-m“ Py touristique repuEee, avec hé.tel tr0|§ étoiles,
B camvgueroe, LhcLarerre » restaurant, et méme un festival de jazz
IR IATI Al “.s ol se pressent de grandes stars chaque été.
Impossible de godter au Languedoc sans
passer par la case Bertrand!

R
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Difficile de résister a ces
yaourts a la texture veloutée,
présentés dans de grands

Fmilie Godineau

m pots gourmands. Mais gare a
Paddition calorique, qui monte
) & vite! On vous explique.

Quand et combien?
C’est un dessert « plaisir »
qu'on ne peut pas consommer
tous les jours comme un
yaourt classique. |l doit rester
occasionnel. L'idéal est de

le prendre nature et de Pagré-
menter de fruits de saison :
fraise, nectarine, pomme,
poire... Les versions aux fruits

B
DES YAOURTS « A LA GRECQUE »
AUTANT QUE LE FROMAGE &
BLANC, ET BEAUCOUP PLUS QUE
LE YAOURT CLASSIQUE (4 %).
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Qu’est-ce que c’est?

Les yaourts « a la grecque » que 'on trouve dans nos rayons
s'inspirent des yaourts traditionnels que I'on fabrique en
Grece, sans les égaler. « En Gréce, les yaourts sont fabriqués
avec du lait de brebis, plus gras que le lait de vache, et sont
égouttés. Le résultat est done particulierement ferme et onc-
tueux », explique Brigitte Coudray. Les yaourts « a la grecque »
sont, eux, fabriqués avec du lait de brebis a 10 % de MG

ou du lait de vache additionné de créme (pour l'onctuosité),
sans passer par I'étape égouttage.

Quelles différences avec un yaourt classique ?
Lagrande diftérence, C'est 'ajout de créme ou l'utilisation de
lait de brebis, plus gras. Ainsi, les yaourts a la grecque affichent
en moyenne trois fois plus de lipides (10 %) et deux fois plus
de calories (125 Cal. aux 100 g) qu'un yaourt classique au lait
entier. Et comme ils sont souvent présentés dans de plus grands
pots, I'addition monte vite : un pot de 150 g de yaourt a la
grecque apporte 15 g de lipides (avec une majorité d’acides gras
saturés, a limiter) et 187 Cal. Pas I'idéal en encas, méme s'il ca
lera évidemment davantage qu'un yaourt classique.

Comment bien les choisir?
« Sion en trouve, préférer les vrais yaourts grecs, sans ajout de

créme mais égouttés, qui sont plus riches en protéines et en
calcium », indique la spécialise. Et pour les versions « a la grec-
que », on regarde la liste des ingrédients : avec du lait de brebis
et sans ajout de créme, ¢'est plus authentique. On lit aussi le
tableau nutritionnel : certains sont un peu moins gras (« seule-

ment » 6 ou 7 % de MG) et donc un peu moins caloriques.
Enfin, bio, ¢’est toujours mieux, les conditions d'élevage étant
meilleures (nourriture bio, plus de paturage, moins de traite-
ments...) et les laits offrant un meilleur profil en acides gras.

Quels sont leurs atouts?

« Leur avantage est avant tout culinaire : ils apportent de
I'onctuosité et de la saveur aux préparations. Ils donnent de
bons giteaux aux yaourts et permettent de concocter des
sauces simples et délicieuses, mélangés a des fines herbes cise-
lées », explique Brigitte Coudray. Avec leurs 10 % de lipides, ils
remplacent en effet avantageusement la créme qui en ren-
ferme 15 % (allégée) a 30 % (enti¢re). On peut ainsi les utiliser
ala place de la créme dans un appareil a quiche ou dans un
curry de poulet. Et bien str, de temps en temps, on peut s'en
faire des desserts gourmands avec un bon miel et quelques noix.
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RICHARY LAURET.

Yaourt brebis a
la grecque
Bonneterre

2x150g,3,31€,
magasins bio

Yaourtala
grecque au lait

magasins bio

Yaourtala
grecque

au lait entier
Laiterie

du
4009,2,65€,
magasins bio

Yaourtala
grecque au lait
de brebis

Le Petit Basque
2x1509,1,90€,
grandes surfaces

Yaos le yaourt
ala grecque
Nestié

4x1509,1,82¢€,
grandes surfaces

Yaourtala

grecque au lait
de brebis

Vrai
2x125g,2,30€,
grandes surfaces

Voir carnet d’adresses page 144.

Du lait de brebis bio et des
ferments lactiques. Avec
la mention « origine France ».

125Cal/100g

Du lait de brebis bio et des
ferments lactiques. Fabriqué
en Lozeére avec du lait de
brebis de race Lacaune.

129 Cal/100g

Du lait de vache, de la creme
de vache, de la poudre de
lait et des ferments lactiques.
Fabriqué en Dordogne avec
du lait bio et local.

95Cal/100g

Du lait de brebis, de la creme
de brebis et des ferments
lactiques. Avec la mention
«origine France ».

125Cal/100g

Du lait de vache, de la creme de
vache, de la poudre de lait et
des ferments lactiques. Avec la
mention « lait francais ».

104 Cal/100g

Du lait de brebis bio et des
ferments lactiques. Avec
la mention « lait frangais ».

129 Cal/100g
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L'origine francaise et bio du lait. La
composition toute simple. Le bon go(it, frais
et acidulé, avec une petite note de brebis.
Parfait avec une compotée de fruits rouges

La précision sur la provenance et la race des
brebis. Sa petite odeur typée et sa texture
onctueuse, entre yaourt et créme. A servir
avec une tarte aux pommes.

L'origine claire. C'est le plus savoureux. On
sent le yaourt artisanal, avec une texture
ferme et une saveur douce et acidulée. Un
pur plaisir nature (ou avec un bon miel).

Son prix qui reste abordable pour du lait de
brebis. Sa composition toute simple. Son
odeur et sa texture proche de celle d'un yaourt
brassé. A glisser sur un velouté de légumes.

Son prix imbattable, mais qui s'explique

par le fait qu'il s'agit de lait de vache non bio.
On retrouve la petite note acidulée du yaourt.
C'est le moins gras de tous.

Lorigine francaise et bio du lait. La
composition toute simple. Son go(t frais et
sa texture veloutée, parfaits pour un tzatziki
(avec concombre et menthe).

food 119
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Naturellement fermentée, la sauce
soja Kikkoman offre une saveur
ronde en bouche, et remplace
idéalement le sel dans nos recettes.

Q CONTENANCE: QLIEUDE QSIGNE
250 ml. FABRICATION: PARTICULIER :
QNEE: au Hoogezand- Kikkoman est
XVIl* siécle. La Sappemeer, aux | aujourd’huile
sauce est alors Pays-Bas (site leader mondial
fabriquée a de production dumarché dela
partir de soja, pour les pays sauce soja. Plus
de blé, deau européens). de 450 millions
etdeseldansla = QCOMPOSITION: de litres de sauce
ville japonaise Eau, graines de sont produits
de Noda. s0ja, blé, sel. chaque année.
»
Profil
& nutri %,
POUR 100 6 .
& 325 2%
: m fLCINC
& oul SEPUIRA
< )
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SPAGHETTIS
VEGETARIENS

POUR4A6
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON: 30 MIN

o]

* 500 g de spaghettis
complets

* 2 . asoupe d’huile
de sésame

* 300 g de hachis végétarien
(magasins bio, type Soy)

*1¢.asoupe de concentré
de tomates

* 4 gousses d'ail

*1gros pak choi

#*150 g de jeunes pousses
d'épinards

* 5 ¢. a soupe de sauce soja
bio naturellement
fermentée Kikkoman

* Quelques brins de persil

*1c.asoupe d'huile
pimentée

* Parmesan

@ Faire cuire les spaghettis
al dente comme indiqué
sur 'emballage, égoutter
et mettre de coté.

@ Chauffer I'huile de sésame
a feu moyen dans un wok
et faire revenir le hachis vé-
gétarien 5a 6 min, le temps
qu'il soit légérement doré.
Ajouter le concentré de to-
mates et l'ail, faire revenir

2 min, puis ajouter les pous-
ses d'épinards et le pak
choi coupé en morceaux.
Laisser sur le feu jusqu'a ce
qu'ils soient cuits. Ajouter
la sauce soja et I'huile pi-
mentée, puis les spaghettis.
& Servir avec du persil

plat, du parmesan rapé et
quelques gouttes supplé-
mentaires d’huile pimentée.

TANC... POVE -

DUVIN B

POUR4A6
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON: 30 MIN

#*1poireau
*1/2 céleri-rave
#*1grosse pomme de terre
#* 300 g de chou-fleur
* 200 g de pois chiches
en boite avec leur jus
#* 30 g debeurre
*1oignon
*1gousse d'ail
# 4 c. a soupe de sauce soja
bio naturellement
fermentée Kikkoman
* 4 c. asoupe de vin blanc
* 25 cl de lait demi-écrémé
#12,5 cl de creme légére
*1¢.acafé de gingembre moulu
#1/2 c. a café de poivre blanc
*1/2 c. a café de noix
de muscade moulue

VELOUTEDE LEGUMES

T4 CLASSIO

R PE GUmES.

¢ Faire suer dans le beurre
I'oignon pelé et haché a feu
moyen, dans une sauteuse,
jusqu'a ce qu'il soit transpa-
rent. Ajouter l'ail pelé et
pressé, le poireau finement
émincé et mélanger. Ajouter
le céleri-rave pelé et coupé
en cubes, le chou-fleur
détaché en fleurettes et la
pomme de terre pelée et
coupée en morceaux.

@ Faire revenir 2 min, puis
ajouter les pois chiches avec
leur jus, 50 cl d'eau, le vin, la
sauce soja, les épices et
porter a ébullition. Couvrir et
laisser mijoter 20 min
environ, jusqu’a ce que les
légumes soient cuits.

@ Ajouter le lait et la creme
puis mixer finement. Servir
avec des herbes fraiches.

AUTOMNE 2019 | VITALfood 121



conso | UINE Marque a la casserole &

#*1kg de pommes de terre
* 4 c. a soupe de sauce
soja bio naturellement
fermentée Kikkoman
*1c.acafé de pate
de wasabi
#*1yaourt a la grecque
* 2 avocats
* 5 ceufs durs
#125 g de céleri branche
* 125 g d'oignons verts
*1citron vert
* Poivre

122 ViTALfood | AUTOMNE 2019

SALADE Dt POMMES
DE TERRE ET D'AVOCAT

POUR 4 - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 15 A 20 MIN

| PARFAIT EN PLAT
PRINCIPAL POUR.UN
DineR LEGER.

Mettre les pommes de
terre dans une casserole, cou-
vrir d'eau froide, couvrir et
porter a ébullition. Baisser le
feu et cuire jusqu'a ce qu'elles
soient tout juste cuites. Les
egoutter, les passer sous l'eau
froide et laisser refroidir.
Mélanger le yaourt, la sauce
s0ja, le wasabi et le jus du
citron, poivrer. Mélanger les
pommes de terre, les ceufs
écalés et coupés en dés, les
avocats coupés en dés,
le céleri branche finement
eémince et les oignons verts
éminceés. Servir frais.

CURRY VEGETARIEN

POUR 4 - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 30 MIN

* 4 c.a soupe de sauce soja
bio naturellement
fermentée Kikkoman

#*12,5 cl de lait de coco

* 4 c. a café de fécule de mais

#* 250 g d'oignons

*1c. acafé de gingembre
frais rapé

*1grosse gousse d'ail

* 2 c. asoupe de curry

#450 g de légumes en
morceaux (fleurettes de
chou-fleur, pommes de terre,
carottes, courgettes...)

*1boite de pois chiches
égouttés et rincés

* Amandes effilées

* 2 c. asoupe d’huile

" Py

3 Mélanger la sauce soja,
le lait de coco, la fécule de
mais et 25 cl d'eau.

Chauffer 'huile a feu moyen
dans un wok ou une sauteuse.
Ajouter les oignons pelés et
émincés, le gingembre, l'ail pelé
et pressé et enfin le curry,
puis laisser mijoter Tminen
remuant sans cesse.

Ajouter les légumes et faire
revenir 4 min en remuant.
Ajouter les pois chiches et le
meélange coco, puis laisser
mijoter quelques instants.

Décorer avec des amandes
effilées. Servir avec durizet
un chutney de mangue.




®
TACOS VEGGIE

POUR 4 - PREPARATION : 30 MIN - CUISSON : 10 MIN

*4tacos & Chauffer I'huile dans un

*1poivron rouge épépiné wok ou une sauteuse et faire

* 1 poivron vert épépiné revenir les poivrons taillés F

* 200 g de champignons endés 2 a3 mina feu vifen
coupés en tranches fines remuant. Ajouter le poireau

*1poireau haché et les champignons émincés,

* 2 poignées de mesclun poursuivre la cuisson 5 min.

# 2 c. a soupe de sauce soja @ Ajouter la sauce soja, le vin
bio naturellement blanc et le miel, bien mélanger
fermentée Kikkoman et laisser mijoter 2a 3 min

* 3 c.a soupe de vin blanc afeudoux jusqu'a ce que la

*1c¢. asoupe de miel liquide sauce ait un peu réduit.

* 2 c.a soupe d'huile d'olive @ Garnir les tacos de prépara-

tion, servir avec du mesclun.

CROQUETTES AUX POIS CHICHES

POUR 4 - PREPARATION : 30 MIN - CUISSON : 10 MIN

& Mixer les pois chiches

* 300 g de pois chiches

égouttés (en bocal) avec l'ceuf, la gousse d'ail UNE RECETTE
*1ceuf écrasée, la sauce soja et les SUCKEE-SALEE OYI
*1gousse d'ail épices. Verser dans un PEUT SE DECLINER R
* 3 c.a soupe de farine saladier et ajouter la farine AVEC PAUTRES
*1/2 . & café de levure additionnée de levure et Léqumes, seLon

chimique de bicarbonate de soude LA SAISON.
*1/3dec.acaféde pour obtenir une pate.

bicarbonate de soude 2 Faire chauffer de I'huile dans
* 3 C. a soupe de sauce soja une poéle. Former de petits

bio naturellement tas de pate avec une cuillere

fermentée Kikkoman puis les faire dorer quelques
*1c. acafé de cumin minutes de chaque coté.
* Huile d'olive @ Servir avec une sauce au
* Poivre yaourt nature aux herbes.
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Le pop-corn, ce nest pas seulement
réservé aux salles de ciné! Faciles
a faire et a aromatiser, ces grains de
mais soufflés peuvent se croquer
de Papéro au dessert. La preuve
dans ces neuf recettes... éclatantes!
Christelle Vogel
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ENSUITE, PLACE A LA fMﬂz oﬂamum & P

L& SECKET DU POP-LORN TE TENDKE, Shovs CotUK. UR_TOUT PUK).
ON A4JOUTE 2 OU 3 CUILLEREES DE mms oE mals, P
ON COUVRE PUIS O REMUE AVEC LE POIGIVET DES OUE L&5 §
GRAINS COMMENCEN cmme/vcz/vr e’cmrs& ET JUSOYU'AY
DERNIER. « POP » (OU PRESOUE : 1LY A TOUJOURS OUELOYES
atn's u&eues DANS LE LOT). ET SURTOUT, ON WE
[ SouULévE ras L& coUVERCLE... SOUS PEINE PE
TRANSFORMER SA CUISINE EN CHAMP PE POP-LORN.
g

ENFIN, LORSOVE LE MAIS NECLATE PLUS
ILEREMENT, ON RETIRE DU FEU ET-
O AROMATISE COMME BON WOUS SEMBLE.
LE POP-CORN FAIT MAISON SE T
p DE PREFERENCE LE JOUR MEme,
CAR 1L RAMOLLITAVEC LE TEMPS. |
LUDEAL : LE PREPARER 4 LA MINUTE,

Il existe des récipients adaptés
a la cuisson du pop-corn au four
a micro-ondes, mais un grand
saladier en Pyrex muni d’'un
couvercle percé peut faire I'affaire.
Le résultat est cependant un peu
plus aléatoire avec ce mode de
cuisson. On se limite a1c. a soupe
de grains par fournée, que I'on
chauffe 1min a pleine puissance,
puis par tranches de 10 a15 s s'il
reste des grains non éclatés.
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Qqa—‘v@naﬂﬁ(_‘% o pep-con n'est pas né avee lindustrie du einga: les Timévinens fuisaient
dga a’e/alo@a grains demais dans des peleries @ pasées sur des bragses, ! .&4 eclons ameérieains ent adeplé le pop-ecn.
o&s grains sogfflés sont agjourd huiprésents sur la table de Thar3giving. .. el ant lews propre musée dans [ eGhie.
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nature. Réserver dans un saladier.
*Faire fondre au bain-marie 50 gde cho-
colat (au lait ou noir, suivant ses gouts)
avec 1¢. asoupe de lait.
. P

- * Laisser tiédir puis verser sur le pop-
-
3
s

¥ *Préparer la recette du pop-corn
9
|

corn, mélanger afin de bien enrober
chaque grain. Laisser refroidir le
pop-corn a plat sur du papier 1 * * Préparer la recette du

cuisson. Croguer une fois ; - ¥  pop-corn nature. Réserver dans
; 5 le chocolat durci. | unplat.
. * Dans la casserole, verser 2 ¢. a soupe
) 9% de sucre de canne et un filet d'eau, puis
> wng chauffer jusqu'a caramélisation.
* Retirer du feu, ajouter immédiatement
les pop-corn et remuer sans attendre.
* Transférer les pop-corn sur une
plaque recouverte de papier
cuisson et laisser refroidir
avant de déguster.

FREFee
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2
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* Dans une casserole ou
une sauteuse, faire chauffer
1c.asoupe d'huile de tournesol.
* Ajouter 3 c. a soupe de grains
de mais et couvrir. Remuer sur feu
moyen jusqu'a ce que les grains
soient (presque) tous éclatés.
* Laisser tiédir et déguster.
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diddidd 4.4

p—~—
e . LE MUST: U/ BOL En/
EMAIL PERSONNALISABLE
’ PEDIE 4 LA PEGUSTATION
{ pU pOP-CORN
N (SOPHIAVICTORIA[OY,

Voir carnet d’adresses page 144. o chezeTsy).
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i POUR UN SALADIER (3-4 PERS.)
| PREPARATION : 5 min - CUISSON : 3 min

3 c. asoupe pleines de mais a pop-corn
B 1c. asoupe d’huile de coco
1/2 c. & café de curcuma moulu + 1 pincée
B 1pincée de sel fin
1pincée d’ail en poudre

* Mélanger le curcuma, le sel
et |'ail en poudre.

* Dans une sauteuse, chauffer
I'huile de coco sur feu vif.

* Ajouter 1ou 2 grains de
mais pour contrdler la tempé-
rature. Dés qu'ils éclatent,
verser le mélange d'épices dans
I'huile chaude, remuer briéve-
ment puis ajouter tous les
grains de mais. Couvrir immeé-
diatement et poser un poids
sur le couvercle s'il est léger
(untorchon épais plié en 4...).
* Chauffer sur feu moyen-vif
en remuant doucement la
sauteuse avec le poignet.

* Retirer du feu lorsque plus
de 4 a 5 secondes s'écoulent
entre deux « pop ». Trans-
vaser les pop-corn dans un
saladier, saupoudrer de
curcuma et servir aussitot.

AT YN

(2
4s ot B
B/ i
soLLywoorten
; A PECOUVRIR AVEC U
BoL pE pOP-CORN!
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* Faire chauffer 1¢. a soupe d’huile
de coco dans une sauteuse. [T, |
* Ajouter 3 c. a soupe de grains de mais,
. couvrir et remuer doucement avec I
_ le poignet, sur feu moyen-vif, jusqu'ace "

que tous les grains soient éclatés. [ ; K

J a2 241340390

o v

. *Transférer dans un saladier, arroser de
1c¢. a soupe de beurre fondu, saupoudrer
de 1/2 c. a café de thé chai moulu, Tl

(AN
‘Cog: - A - 1c. a café de sucre de canne et mélanger.
(;«_A@’)) * Faire chauffer1c. a soupe d’huile | i , e
o de coco dans une sauteuse. [} "

* Ajouter 3 c. a soupe de grains de mais, &
couvrir et remuer doucementavec [
le poignet, sur feu moyen-vif, jusqu’a ce Lj
que tous les grains soient éclatés. A0

* Transférer dans un saladier, saler,

ajouter quelques pincées de zestes de
citron vert rapé, de piment finement
taillé en rondelles avec des ciseaux et
de la coriandre ciselée. Mélanger.

\\-

iy

=
.
=
—
-
=
.
=
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>

MAIS POF CORNY,
PRIMEAL,
500 G, 2,45€,
Errcerses sro.
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PREPARATION :10 min - CUISSON : 8 min
L0

* 3 c. a soupe de grains de mais a pop-corn
*1c. a soupe d’huile de tournesol
* 60 g de gorgonzola
* 30 g de sucre de canne «
* 1c. a café de vinaigre balsamique
* 1poignée de roquette
* 1pincée de baies roses

* Chauffer I'huile sur feu vif
’ dans une sauteuse, avec 10u
+ MIN 2 grains de mais. Lorsque
‘9 St les grains éclatent, retirer la
_— sauteuse du feu et ajouter
I'ensemble des grains de mais.
4 Couvrir et replacer sur feu
moyen-vif. Remuer doucement
PERS avec le poignet jusqu'a ce que
] tous les grains aient éclaté.
* Retirer du feu et placer le
a pop-corn dans un saladier.
* Verser le sucre dans une
petite casserole a fond épais.
@ Ajouter unfilet d'eau. Chauffer
‘} jusqu'a caramélisation.
* Hors du feu, verser le vinai-
gre balsamique et remuer.
Verser sur le pop-corn, parse-

é ¥ mer de baies roses concassées
5) et de gorgonzola en dés. Mé-
| 3 langer, servir avec la roquette.

73

wya
BALSAMICUE
ETEALSAMIOYE,
ON SURVEILLE LA
composiTion..,
CELUL PE LIMA
ESTSANS
REPROCHE
(MAGASINS BIO).

s N ,‘
) ¥ —
% -
‘ et
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& o'
POUR UN SALADIER (3- 4 PERS.)
PREPARATION : 15 min - CUISSON : 5 min

- W T -
* 3 . a soupe de grains de mais a pop-corn

~ *1c.asoupe d’huiledecoco AUN ),i, 2 { fad
Y *1pimentrouge i/ "‘it “\" > = 15
* 2 cm de gingembre frais [t F,
. * 2 gousses d’ail ™
— : 4 *1citron vert bio
. < S #* 1filet d’huile d’olive
-~ % Sel, poivre du moulin

* Chauffer I'huile de coco
dans une sauteuse ou une
grande casserole, en veillant
a ce qu'elle ne fume pas.

* Verser les grains de mais,
couvrir et remuer avec le
poignet sur feu moyen-vif,
jusqu'a ce que I'ensemble
des grains soient éclatés
Réserver dans un saladier.

* Retirer les graines du
piment et I'émincer. Peler le
gingembre et le trancher en
fines lamelles. Peler, déger-
mer et presser les gousses
d'ail. Raper le zeste du citron
et presser son jus.

* Chauffer I'huile d'olive dans
une poéle. Faire légérement
revenir le piment avec le gin-
gembre et les gousses d'ail.
Retirer du feu, déglacer avec
le jus de citron. Saler, poivrer,
ajouter le zeste. Mélanger le
tout avec le pop-corn réserveé.
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15

_ MIN

" PREPARATION : 15 min - CUISSON: 10 min .

LE

- PERS,

- — »V
&%/

|

poLLE por-coRN

Y mescLun oV IELER
PE JEUNES POUSSES PE ROOVETTE.

- :hﬁ }_3 c.a soupe de grains de mais a po

* 1c. a soupe d’huile d’olive
* 2 tranches de pancetta
"] *3tomates confites
J *1piment doux
* Quelques feuilles de basilic

* Dans une sauteuse,
chauffer I'huile d'olive sur feu
vif, sans la laisser fumer. Verser
les grains de mais, couvrir
sans attendre et remuer dou-
cement sur feu moyen-vif,
avec le poignet. Quand tous les
grains ont éclaté, retirer du
feu. Réserver dans un saladier.
* Détailler la pancetta en

fins lardons. Retirer les graines
du piment et le couper en
mini-dés. Emincer les tomates
confites égouttées.

* Dans une poéle, faire revenir
les lardons avec le piment,
sans ajouter de matiére grasse.
Retirer du feu, ajouter les
tomates confites et verser le
tout sur le pop-corn réserveé.
Mélanger, parsemer de basilic
ciselé et déguster.

=)
p-corn

~ =

ALhrors cunLére,
FOURLHETTE ET COUTEAY
(GRACE A SON EOKP
EFFILE) GEORGETTE A
BIEN MERITE SA
MEPAILLE P'OR DU
CONCOUKRS LEPINE 2076,
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W91, c& PAp THAI'SE PECLINE
AVEC DES

gu’un pad thai pour voyager... Py e 4V B2l
et épater les copains! ' v B
BérangéreChatelain
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tin Bangkok » chan
lurray Head. Mais une
nuit est loin de suffire pour
déguster la quantité de pad thai
qui parfume la Thailande, tant une
multitude de variétés de ce plat se
cuisine depuis les gargotes de rue

a Chiang Mai jusqu’aux plus belles |

tables de Bangkok. Paradoxe de ce

délice : élevé au rang d’icone natio
nale, le pad thai est officiellement
devenu un plat incontournable
de la cuisine thailandaise apres la
Seconde Guerre mondiale. Grande

exportatrice deriz, la Thailandea in-

vité a I'époque ses habitants a man
ger surtout des nouilles de riz, pour g
faire face a la récession économique.
Selon les dires de certains, c’est une
déclinaison d’un plat vietnamien
cuisiné jusqu'au XVIII* siecle.

En fait, il existe autant de recettes
de pad thai qu'il y a de familles
au royaume du sourire. Mission -
impossible, dong, a reproduire a la
maison? Pas si sir, car son se se
cache dans la préparation de base :
un jus de tamarin (sorte de datte
originaire d'Inde) qu'on chaufte
dans lequel on fait fondre du suc
avec de la sauce poisson pour cuire
les nouilles de riz. Selon les ré

on ajoute du concentré de tomates,
des piments, des ¢ tes séchées,
de I'ceut, du tofu, des pousses de
soja... La condition : une prépara-
tion au wok. On termine toujours
avec une portion généreuse de jus
de citron et une belle poignée de
cacahuétes concassées, sans jamais

oublier la coriandre. *
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POUR 4 - PREPARATION : 20 min
REPOS : 30 min - CUISSON : 10 min

RN wa 8" » o g s
WSS f 2
2 ):“
250 g de tofu ferme Sy ‘ (‘ a
3 filets de poulet y 3 ! < .

300 g de tagliatelles thaies [ : b i A K/ KIMfMtVt& ceTory e;u !01;461;&
(nouilles de riz plates et larges) y ; " m:&i f’:f ”5$’;2%€f4 s;(uogg.\‘z ;S Lo"
1téte de brocoll [ : - L sucke fonbu. on hjoure 2 ¢ 4 soure re
100 g de pate de tamarin [ES Roe . = W CREVETTES SECHEES PANS LES YN 1l
40 cl d’eau Y : A TAGLIATELLES THAIES ET"ON REMUE SUR.
2 gousses d’ail e FEU VIE. O PEUT AUSSI EROUILLER PES
2C solibe 1a satcs holsion v 1“) CEUES PANS U COTE bU woK ET
" MSS(M&LC& LE TOUT AVANT PE SERVIR.,
1poivronrouge | 4 5 "
2 €. a soupe de sucre de palmo
t B oudecanne Z T
1c. a soupe de sauce soja
2 piments rouges frais
2 branches de basilic
1botte de coriandre
3 c. asoupe d’huile d’arachide
2citrons verts IR 2
4 c. 3 soupe de cacahuétes non salées |
h Sel — h b

a
D)

Réhydrater les nouilles dans un grand
volume d'eau tiéde salée 30 min. Elles
doivent étre ramollies mais pas cuites.

Détacher le brocoli en fleurettes.
Les cuire dans une casserole d'eau
bouillante salée pendant 7 min (on les
garde croquantes). Détailler les filets
de poulet en morceaux. Couper le tofu
égoutté en cubes. Couper les piments
rouges en petites rondelles. Nettoyer le
poivron rouge. Enlever le pédoncule
ainsi que les graines et les membranes
blanches. Découper de fines lamelles.
Eplucher et émincer les gousses d'ail.

Préparer la sauce : dans un bol,
délayer la pate de tamarin dans 40 ¢l
d'eau. Ajouter la sauce poisson.

Dans un wok bien chaud, verser un
filet d’huile d'arachide. Faire dorer
le poulet, puis 6ter de la poéle et faire
dorer les cubes de tofu. Réserver. S
Toujours a feu vif, faire revenir les , s s

q
lamelles d 5 min. B: le
amelies de poivron > min. Baisser e reu 3 " pu SUCKE p culs’”g’ % -

et verser la sauce, le sucre et |'ail.
Ajouter les pates, remuer sans cesse o VOUSﬂM( SUCKRE PE PALME
N VA RIEN 4 VOIR AVEC LE FAMEUX

jusqu'a cuisson compléte. Monter le

feu. S'il n'y a plus de liquide, ajouter un PALMIER QU PROPUIT L'HUILE TANT
peu d'eau. En fin de cuisson, verser la DECKIEE, CE SUCKE PROVIENT PE LA |
sauce soja. Ajouter le poulet, le tofu, le SEVE PUNE RUTRE ESPECE, POUSSANT EN
brocoli, le poivron et les rondelles de Asgﬁ&i%m;ogg‘xiulzigﬁ
piments rouges. Servir dans des as- PAS RALEINE, QUI PLUS EST SON INBEX
siettes creuses. Parsemer de feuilles de GLYCEMIOYE EST TRES BAS, BIEN PLUS
basilic et de coriandre. Ajouter les . OUE CELUL PUN SUCKE ISSU PE LA |
cacahuetes et un quartier de citron vert. | ChnnE ASUCKE OU PE LA 5€T‘r‘EMVE

| PIMENT POIVRON
# BROCOLI M
AU POULETETT FU




320 g de porc haché
loo g de pois gourrnands

150 g de pousses de soja
4 gousses d’ail

. 1poivron rouge =

100 g de péte de tamarin

2 [ é soupe de sauce poisson
!+ 1c.asoupe de cassonade
3 c. a soupe d’huile de sésame
1c¢. a soupe de sauce soja

4 branches de coriandre
2 c. asoupe de paprika

2 c.asoupe de piment en poudre

Faire bouillir une grande casserole
d'eau salée. Hors du feu, y plonger les
vermicelles de riz. Cuire 2 min.
Egoutter, réserver dans un récipient
d'eau froide pour qu'ils ne collent
pas (on sous-cuit les vermicelles pour
qu'ils ne deviennent pas trop mous).
Rincer et équeuter les pois gour-
mands. Les cuire 3 min a l'eau bouillante.
Eplucher les carottes et les raper
grossiérement. Peler et émincer l'all
Nettoyer le poivron rouge. Enlever
le pédoncule ainsi que les graines
et les parties intérieures blanches
Délayer la pate de tamarin dans 40 cl
d'eau. Dans un wok, chauffer I'huile
de sésame. Saisir le porc haché. Saler et
poivrer. Réserver. Ajouter le poivron,
les carottes et les vermicelles. Arroser
de tamarin et verser la sauce poisson.
Saupoudrer de cassonade, de piment
et de paprika. Mélanger le tout.
Pousser 'ensemble des aliments vers
un coté du wok. Casser les ceufs et
remuer pour les brouiller. Réunir le
tout. Ajouter les pousses de s0ja, les
pois gourmands et la sauce soja.
En fin de cuisson, arroser du jus d'un
citron vert. Décorer de coriandre et de
quartiers des citrons verts restants.

B3

W,

ATTENTION A WE PAS CONFONPRE
8 LES VERMICELLES PE RIZ AVEC |
N CEUX PESO/A, OYUI PE V/é/VNé/VT
| TRANSLUCIPES €T9€LAT7N€UXA AL
CUISSON. ON LES UTILISE PLUTET [
EN SALAPE, ALOKS OUE LA VERSION
AU KRIZ ﬂP/y’fo MI?UXA LA
SAUCE ETSE PRETE /PEﬂLCMé’/VT’A
LA PREPARATION BUN PAE THAL




LA SAUCE Polsson,
UN MUST HAVE

PAS DE PAL THAI SANS SAUCE
POISSON. ELLE EST REALISEE A PARTTR.
PUN MELANGE PE PETITS POISSON'S
MARINES PANS PU SUCKRE ET PU
SEL. LARECETTE SAPPARENTE A CELLE

pu wvoc-mam vietwamien. IR
ATTENTION A WE PAS CONFONPRE
LA« FISH SAUCE » AVEC LA SAUCE
S04, FABRIOVEE, ELLE, A PARTIR PE
FEVES PE SOJA FERMENTEES.
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POUR 4 - PREPARATION : 10 min
MARINADE : 24 h (a réaliser la veille)
CUISSON:15min B

| S—

400 g de nouilles de riz
350 g de sauté de porc
1chou pak choi

21  2carottes
2 piments frais rouges
3 c. asoupe d’huile de sésame
2 branches de coriandre
2 citrons verts
Sel

ﬁijn LA MARINADE

5 c. a soupe de sauce poisson
2 c. a soupe de sauce soja
2 bétons de citronnelle
P 4 gousses d’ail
2 c. a soupe de gingembre frais rapé

Pour la marinade : couper les
extrémités batons de citronnelle a
environ 2 cm de la base
premiéres tiges.
sensdelal eur. Mettre la citronnelle

t la sauce

d'un film alimentaire. Réserver au frais

pendant toute une nuit.

derizdans un
e 30 min.

e du chou pak choi,
puis le tailler dans la longueur. Couper
N trongcons.
iper le porc en fins
la marinade. Dans
me. Faire

er le chou pak cho!
s de riz. Bi
marinade dans le

rouge
1jus d'un citror
r de coriandre




PREPARATION : 15 min
CUISSON: 10 min |

200 g de nouilles de ri
200 g de vermicelles de so]a
200 g de shiitakés
150 g de tofu ferme .
100 g de péite de tamarin
40 cld’eau 1%
1c. a soupe de cassonade
1c. a soupe de pite de piment thaie
(épiceries asiatiques) [
2 c. asoupe de sauce poisson
2tiges de cébette
1téte de brocoli
1carotte
4 gousses d’a1
1c. a soupe de sauce soja
3 c. asoupe d’huile d’arachide
2 c. asoupe de noix de cajou
concassées non salées
1citron vert

= Détacher les fleurettes de brocoli,

les cuire dans un grand volume d'eau
salée pendant 7 min.

» Rehydrater les nouilles de riz dans un
récipient d'eau tiede salée 30 min.
#Mettre une casserole d'eau a bouillir.
Aux premiers bouillons, couper le feu et
plonger les vermicelles de soja 2 min.
Egoutter, plonger dans de I'eau froide.

Nettoyer et couper grossiérement
les shiitakés. Nettoyer et émincer les
tiges de cébette. Eplucher la carotte et
la raper grossiérement.

Délayer la pate de tamarin dans
40 cl d'eau. Ajouter ensuite la sauce
poisson, la cassonade et la pate de
piment. Bien délayer.

Dans un wok, chauffer I'huile. Faire
sauter les shiitakés puis le tofu égoutté
et coupé en cubes. Réserver.

@ Faire revenir les gousses d'ail pelées
et émincées. Ne pas hésiter a ajouter
un filet d’huile si besoin. Ajouter les
nouilles de riz, les vermicelles de soja
et les carottes dans le wok.

Rassembler le tofu et les shiitakés
sautés, ajouter la cébette émincée, la
sauce au tamarin. A feu vif, mélanger
le tout en remuant jusqu'a cuisson : § 4 00 LA PATE DE r/merrroumqm PRI
compléte des pates. Verser un peu d'eau ! 3 R PAC, EST UNE BASE PE TRES WOMEREUX
si elles séchent et ne sont pas cuites. 3 I ' PLATS THALS, ELee ESTCOMmPOSEE
Ajouter le brocoli. Arroser de sauce soja. S Dt pimenTs 9&/‘465 Ul LUl PONNENT
Arroser du jus du citron vert a la fin de O CETTE SAVEUR LEGEREMENT FUMEE. LA
la cuisson. Parsemer de noix de cajou. RECETTE COMPORTE AUSSI PES

N CREVETTES SECHEES, PU TAMAKIN, PE
LACITRONIVELLE, PUSCL PUSUCKRE...
UNE IPEE DE DERNIERE MINUTE :
AKPMAT‘ISf& PES FILETS PE POULET
K/LLGSﬂ LA robLe avecie. l?
UPE DE PATE PE PIMENT THAIE.

}So
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+ MIN 4 \ 4 '.' .‘(,4‘.
JJ 59 4 A - >

5) )

4 - PREPARATION : 10 min
CUISSON : 10 min

250 g de tofu ferme
3 c. asoupe de fécule de mais
2 c. asoupe d’huile de coco
250 g de nouilles de riz
150 g de pousses de soja
100 g de péte de tamarin
™ . 40cldeau
6 . a soupe de sauce poisson
™ .+ 4gousses d’ail
2 c. a soupe de cassonade

F= 1carotte |}

2 piments rouges frais
1botte de coriandre
h 2 citrons verts
4 c. a soupe de cacahuétes

& non salées
4 Sel |

Détailler le tofu en cubes. Les passer
dans la fécule de mais. Chauffer M
I'huile dans une poéle et y cuire le tofu \ \
sur toutes les faces, 5 min. Réserver.

Hydrater les nouilles dans un grand \
volume d'eau tiéde, 30 min. Délayer SR
la pate de tamarin dans 40 cl d’eau.

» Peler et raper la carotte. Peler et
émincer les gousses d'ail. Détailler les
piments en rondelles.

Dans un wok, chauffer le jus de tama-
rin avec le sucre. Lorsqu'il est fondu,
ajouter les nouilles, les pousses de soja,
la carotte, I'ail et le piment. Arroser de
sauce poisson. Mettre sur feu vif. Remuer
sans cesse jusqu'a épaississement.

En fin de cuisson, ajouter le tofu pour
le réchauffer et des feuilles de coriandre.

Servir ce pad thai dans des assiet-
tes creuses. Arroser du jus des citrons
et parsemer de cacahueétes.



fUKEé pe TAMAKIN MAISOIV ’

| o PREPAKE SA PATE AVEC 100 G PE 1\
FRUITS SECS (MAGASINS ASIATIOVES), O |
! ENVLEVE LA COBYE, ON ARROSE DE 300 ML
PEAY BOUILLANTE ET-ON LAISSE
REFROIDIR. ON ECRASE A TRAVERS UN ||
TAMIS OU UNE PASSOIRE POUR. OTEK.
PLUS FACILEMENT LES FILAMENTS, LES |
ND‘MUX ETOETENIR U (ON(GIVTKf ow
EN REMPLITUN BAC 4 GLAgon's |11}
ETON PEUT AINSI UTTLISER SA PATE PE |
TAMARIN PAK. PORTION, MALIN!

2filets de poulet
2 ceufs
100 g de pousses de soja

2tiges de cébette N

\ (oignon nouveau) R
A\

4 gousses d’ail k\ %

-100 g de pate de tamarin

40cld’eau [N

1c. asoupe de cassonade §

1c. a soupe de sauce soja

1botte de coriandre
3citrons verts [
Se|

T
R
L\\\\\&\\

s

XTRAC

=

Plonger les nouilles de riz dans une
grande casserole d'eau tiede salée
30 min. Emincer les filets de poulet.
Battre les ceufs dans un bol.

Délayer la pate de tamarin dans 40 cl
d'eau. Délayer ensuite avec la sauce
poisson et la cassonade.

Dans un wok, chauffer I'huile avec les
gousses d'ail émincées.

Sur feu vif, faire griller le poulet. Pous-
ser la viande vers un coté du wok.

Verser les ceufs battus et remuer.
Transférer dans une assiette.

Sur feu doux, verser la sauce au ta-
marin dans le wok. Ajouter les nouilles
et les pousses de soja. Verser un peu
d'eau si besoin. Remettre le poulet et les
ceufs dans le wok. Réchauffer a feu vif.

Parsemer de cébette émincée et de
coriandre. Arroser de sauce soja, puis du
jus d'un citron vert et décorer avec des
quartiers des citrons restants.

\ m

4

e BN 11
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Le sésame, c’est bon pour...

DOPER SES RECETTES EN CALCIUM
Avec 962 mg de calcium pour 100 g,
le sésame est un vrai champion (a
titre d’exemple, un pot de yaourt en

contient 125 mg). Ainsi, 1 cuillerée a
soupe couvre le quart de nos besoins :
intéressant, en particulier pour les
sportifs et ceux qui consomment peu
de produits laitiers. C’est aussi une
bonne source de magnésium, de fer...

PROFITER DE SES PROTEINES
Quelques pincées a droite ou a
gauche, sur des cubes de tofu
mariné, des brochettes de poulet,
un wok de légumes, des biscuits
ou encore une mousse au chocolat,
permettent d’apporter un petit
supplément de protéines, pas mal
pour les végétariens. Avec 17 g aux

| 100 g, on en profite!




J—b.lb.] ettes
gdepouletcarar

- * Nettoyer 500 g d'un mélange de légumes (petites fleurettes . * Faire mariner 400 g d'aiguillettes de poulet avec3c.

\

de brocolis, petits pois frais, germes de soja frais, carottes a soupe de sauce soja, 2 . a soupe de miel, 2 gousses d’ail
émincées). * Les faire sauter 5 min dans 2 ¢. a soupe d’huile, pressées et 1cm de gingembre frais haché pendant 1h.

en remuant régulierement. * Saler, verser 10 cl d'eau, 1¢. a café * Egoutter, les faire sauter 10 min dans 1 c. a soupe d'huile.
de curry et 2 ¢. a soupe de sésame. * Poursuivre la cuisson * Lorsqu’elles sont bien dorées, ajouter la marinade, quelques
5 min et servir arrosé de quelques gouttes d’huile de sésame. brins de coriandre fraiche et 1¢. a soupe de sésame doré.

RECETTES POUR 4 PERSONNES (PREPAREES AVEC AMOUR & SIMPLICITE !)

2 - =1 B 2 :
* Couper 300 g de saumon ultra-frais en lamelles de 1/2 cm

d'épaisseur. * Laver, peler puis émincer 1 botte d'oignons - o
nouveaux. * Mélanger avec le saumon, ajouter 1brin de thym ~ rapidement. * Laisser refroidir puis placer 2 h au réfrigérateur. ==
frais effeuillé, un peu de fleur de sel, 1 c. a soupe de sésame | 1 * Avec 2 cuilléres a café, former des noix de ganache. * Les | = s,_;,
doré et 10 cl d’huile d'olive. * Réserver au réfrigérateur au moins 4 . rouler rapidement entre les mains pour en faire des boules puis |
2 h et servir avec des pommes de terre nouvelles tiedes. = dans 5 c. a soupe de sésame doré. * Résewer au frais. [

-



EASY FOOD | un Chef m)a dit Nous I'avons découvert

dans la saison 4 de Pémission
Top Chef, sur M6. Yoni Saada
se partage désormais entre
ses restaurants parisiens, tous

- deux baptisés Bagnard, ou la
A Méditerranée est a Phonneur.
- Carole Garnier
®

(< lLe secret d'un bon
PAN-BAGWAT?

Le terme « pan-bagnat » vient de

« bagnato » qui veut dire « pain imbibé ».
Il faut donc du bon pain! A l'origine,

il s'agissait d'une recette « du pauvre »,
qui consistait @ garnir du pain rassis de
la semaine avec des restes de salades
puis a ajouter des anchois, des poissons
trés bon marché. Chez Bagnard, je

les décline avec différents ingrédients :
ventréche de thon, speck, bresaola...

LA HARISSA
ETLAVARIANTE,
mes condiments
favoris
J'ai toujours éte fasciné par les
techniques-de conservation;au sel, en

fermentation... Cette derniére crée
de nouvelles saveurs, ¢ca apprend la

e

patience... Dans la variante de légumes Més‘ féc”és‘

que je fais maison, je m'amuse en ajou- (= 1

tant des aromates, des citrons beldi mlgnons

(citrons confits...). Nous faisons égale- Je ne résiste pas a la pate a tartiner
ment notre propre harissa, un condiment Nocciolata, je suis capable de la manger
incontournable de la cuisine méditer- avec les doigts! Je suis aussi un fan
ranéenne. La recette : des piments pour de glace, pistache ou fior di latte, et des
harissa réhydratés, épépinés et pilés cheesecakes de ma sceur, Sephora

au mortier avec de l'ail, de la coriandre, Saada (She's Cake, ndlr, deux boutiques
du cumin, du carvi, du citron, de l'ail, du a Paris). Jadore son cheesecake Basic,
sel et un peu d'huile d'olive. avec des fraises et une bonne chantilly.
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(=) sadore
LA PECHE DE VIGIE

J'ai une approche trés instinctive des
produits, jaime étre séduit par leur tou-
cher, leurs parfums... Avec leur couleur
rouge et leur peau veloutée, les péches
de vigne sont des fruits trés féminins,
trés sensuels. J'aime les servir pochées
dans un sirop a la verveine, qu'on fait
ensuite réduire puis prendre en granité
au congélateur. On sert les fruits sur le
granité avec quelques amandes... Avec
unsirop a I'hibiscus, c'est top aussi.

Uneidéede
PLATFACILE A FAIRE
LESOIR

Selon certains chiffres, les Francais ont
en moyenne 17 minutes pour préparer
leur diner. En 17 minutes, on n'a pas le
temps de faire de la gastronomie, mais
on peut faire quelque chose de bon!
Par exemple, je fais rotir au four des lé-
gumes (carottes, courgettes, oignons...)
arrosés d'huile d'olive et d'origan grec,
pour qu'ils concentrent leurs saveurs, et
je les sers avec du frekkeh, un blé an-
cien, récolté vert puis grillé, au petit golt
fumé. J'accompagne d’un labné pour
apporter de la fraicheur (ndir : fromage
frais onctueux typiguement libanais).
Ca demande moins de 15 minutes, ¢a cuit
le temps de donner le bain aux enfants...
et je sais de quoi je parle, j'en ai deux!

7

) LATOMATE,
c’est magique!

De bonnes tomates bien mares et
parfumées, c'est magique avec un bon
vinaigre balsamique un peu vieux, une
huile d'olive de qualité, une burrata

et un peu de sel. Jaime aussi utiliser les
feuilles des branches de céleri, celles
dont on ne sait jamais quoi faire. Je les
fais sécher au four a 60/70 °C (th. 2)
puis je les réduis en poudre. J'en par-
seme les tomates, ¢a a un gott un peu
fumé, c'est délicieux.

Voir carnet d’adresses page 144.

des plus anciens LES HEREES

bouchers du
Marais parisien, Yoni J'aime les herbes en général, elles
Saadaentre319ans apportent beaucoup de fraicheur aux
3 Pécole Ferrandi. Il tra- plats. C'estaussitrés méditerranéen
vaille ensuite a 'hotel de mettre beaucoup d'herbes partout!
Meurice avec Yannick Jaime faire une sauce verte avec de
Alléno, aux Bouquinistes la liveche, en la mixant avec de I'huile
avec William Ledeuil dolive, un peu de sel, de jus de citron et
puis au Pré Catelan avec une touche de cumin. Le cété un peu
amer de la liveche se marie trés bien
avec un poisson un peu gras : délicieux
sur un carpaccio de bonite.

Fils — Jutilise beaucoup

Frédéric Anton. |l ouvre
Osmose, son premier
restaurant, a 25 ans,
participe a Top Chefen
2013, et crée laméme

année Miniatures, un 7 ("Quand on recoit

restaurant semi-gastro \ DES COPAINS...

autour d’'un concept g ; o g .

de tapas  la francaise. Je dois avouer que je suis un trés bon
En 2014. il ouvre le mari mais le mauvais cuisinier de la
premier Bagnard dans maison! Ma femme cuisine divinement
le quartier de la Bourse bien. De conseil en conseil, elle est

— une cantine « street devenue vraiment trés forte! Quand on

recoit, je suis donc plutot son commis!
En bons Méditerranéens, on adore les
entrées multiples, a I'image des kemias
marocaines, des antipasti italiens, des
mezze libanais... Cela peut étre une sa-
lade turque, de la betterave a la feta,
une chermoula, de la poutargue, des au-
bergines confites aux pignons et aux
anchois... Ensuite, on opte pour un gros
plat a partager : une épaule d'agneau,
un gros poisson en cro(te de sel ou au
bouillon... En dessert, ¢ca dépend : simon
ami Denny Imbroisi vient diner, on fait
un tiramisu. Il repart avec deux parts!
Mais on peut aussi faire une assiette de
fruits ou une salade d'oranges aux dattes
et ala cannelle. Ensuite, place au café
avec des harissas (ndlr : gateau de se-
moule aux amandes et a la fleur d'oran-
ger, a ne pas confondre avec la purée
de piments...) ou une tarte aux pignons.

food haut de gamme »
aux accents méditer-
ranéens -, élu projet de
I'année par le Gault &
Millau. Le chef recoit
également le prix Jeune
Talent 2014. En 2017,

il coanime, avec Elodie
Gossuin, Un Chef a
I'Oreille, sur France 2.
Un second Bagnard

a ouvert en 2018, dans
le Marais, avec un
concept bistrot.

© A travers 100 recettes, le chef nous emmeéne sur
les chemins de sa Méditerranée. Pita aux falafels,
fenouil laqué a Pabsinthe, aubergines farcies au
bruccio corse, tarte aux pignons,

cigale de mer au barbecue, éperlans frits, épaule
d’agneau confite a la lavande... L'ouvrage fait aussi
des focus sur les produits emblématiques (olive,
origan...) et les préparations typiques (salaison,
fermentation) du bassin méditerranéen.
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carner | adresses & sites

p6 =% Jardins de Gaia: jardinsdegaia.com
p6 = Eloa:eloadrink.com
p8 = PADesign:pa-design.com
p8 * Musée de PHomme : museedelhomme.fr
p9 * Alain Milliat : alain-milliat.com
P9 =% Kanna’Bar:kannabar.com
p9 % Pizza Museum : uspizzamuseum.com
P9 % Delpierre: delpierre.com
p9 % Bruno Laffargue : micmac-macaron.com
p 10 % Rodolf le rouleau: rodolflerouleau.com
p10 % Mon Fournil : monfournil fr
p 10 * Vitabio: vitabio.fr
p 11 % Monoprix : monoprix.fr
p1l % Ostaria: ostaria.fr
p 11 % Maisons du Monde : maisonsdumonde.com
p1l % Atmosphera: atmosphera.com
p11 % Blomus: de.blomus.com/fr
p12 * Trianon Palace Versailles : trianonpalace.fr
p12 % LaTable du Comté : comte.com
P16 : % Miel Factory : mielfactory.com
P16 : % Miel de ’'Opéra de Paris :
boutique.operadeparis.fr
P16 : % Hédéne : hedene.fr
P16 : # Miel de Paris : lemieldeparis.com
P16 : * Le miel béton: banquedumiel.org
P17 = Alexandre Turpault: alexandre-turpault.com
P 28 * Kinfolk: kinfolk.com
P 28 % Fermentation Générale :
37, rue de la Folie-Méricourt, 75011 Paris.
P28 * Suri : 108, rue Réaumur, 75002 Paris.
P 28 & NE/SO: 6 rue Papillon, 75009 Maris. neso.paris

P 28 * Pavillon Ledoyen : 8 avenue dutuit, 75008 Paris.

yannick-alleno.com

P 28 % La5éme Saveur: 50 Rue Brémond d'Ars
29300 Quimperlé, laSemesaveurcom

P 74 :% Pylones: pylones.com

P 77 % Total Addict : rueducommerce.fr

P 79 :* Delidrinks : delidrinks.com

P 85 :* Alessi: alessi.com

P14 1‘- Maxicoffee : maxicoffee.com

P114 % WMF: wmf.com

P 114 # Cuisinart: cuisinart.fr

P 114 % Alessi: alessicom

P 114 * KitchenAid : kitchenaid.fr

P 114 * Stelton : stelton.com

P 114 * Smeg:smea.fr

P 114 % Severin: severin.com

P 119 * Richard Lauret: lauret-studio.eion.co

P 119 # Kalios : mykalios.com

P 126 % Etsy:etsy.com

P 128 % Priméal: primeal.bio

P 131 # Georgette : georgettes.fr

P 133 % Satsuki: satsukifr

P135% Serax:serax.com

P 143% Restaurants Bagnard de Yoni Saada:
yonisaada.com
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noex | des recettes

n Granolaa Ihibxscus confit 69 Pop-comspicyaupimentrouge 128
Aiguillettes de poulet Gratinaux 4 racines 43 Potage de ciierivégan 45
Caramélisées au sésame 141 Gratinde chou-fleur croustilant 10 Poulet aux panais 37
Pudding aux biscottes et aux porres 110
B] [H] Purée de tamarin 139
Biscuits sablés chauve-souris 100 Hachs cocoalabutternut 107
Bol dupetit déjeuner auxpruneaux 90  Haricots verts au jus de poubet roti s @
Bouillon de légumes Hibiscus au romain, miel et citron 69  Quichealkbetterave 3%
€N poudre maison 108  Hottokski 30
Boulettes de poulet o B]
Bowl végan aux pruneaux a9 O Risotto de petit épeautre
Brioche léopardaux 2¢hocolats 104 Keftas de boeut aux champignons 20
Burgers au pulled pork 54 auhoumous de poivron 92  Rostisaux4 légumes 38
Butternut farcie au riz o7 @
Butternut Hasseback 107  Meringues LU S |
Butternut rdtie a la sauge 106 Minestrone aux hancots verts SI Salade de courgette crue 2
Momies ala 101 Salade de kiwis au) eau %3
Mug pizza 31 Salade de pommes de terre
Cake panais-noisettes 85 aux comichons St
Carottes roties, feta & miel w [ Salade de pommes de terre
Chakchouka aux mirabelles 56  Oignonsfarcisboulesdepétanaue 31 etdavocat 122
Chariotte aux rilettes de thon 51 Salade tiede de harengs 40
Chili de lentilies & la butternut [ P Sauce spécial patesalabuttemut 106
Chutney de mirabelles 54  PadThalau porc haché, Saumon cru manné au sésame i
Cocktail citron-pruneaux 91 ceufsetpaprika 135 Smoothee bowl aux mirabelles 59
Coleslaw ala buttermut 107 PadThaideporcalac 2
Coleslaw muitivitaminé 38  etpakchol 136 Steaks de célen-rave mianais 42
Colombodepouletaiabutternut 107 Pad Thai piment, poivron,
Confiture de mirabelies 59 brocoli aupoulet et tofu 34
Créme de Butternut Pad Thai poulet soja 139 Tacosvégétariensauxmirabelles 55
aux saint-@cques 106  Pad Thaitradiau trad frit 138 Tacosveggie 123
Croq'radis au saumon 49  PadThaiveggeautofuetshitakés 137  Tarterustique aux mirabelles
Croquettes aux pois chiches 123 Painalzmirabelle 64 etauxnoisetles 63
Croquettes de Butterrut 106 Panaiscroguants au romarn 37 Tertetoutchocolat d'Haloween 102
Crumble aux 2 prunes 58  Paviovadusoleil 60  Tarteviolette 82
Curry végétanen 122 Paviovamire &hibiscus 69 Tartnesderadis 48
Pizza aux mirabelles et au pesto 57  Tendautomne 46
IF] Podlée de creveltes, Tofu doré, purée salsifis carottes 49
Falafels pourpres du Caire 40  aubergines sautées 72 Tuffesauchocolat et au sésame 141
Flan amandes et mirabelies 6! Poirespochéesausiropdhibiscus 68
Frites healthy 47 Pop-comalitatenne IV |
Pop-com au curcuma 127 Velouté celégumes 21
[G] Pop-com augingembre & citron vert 130
Gaspacho détox 41 Pop-comaugorgonzola (W]
Géteaualamirsbetie 65  elauxbaiesroses 129 Wokdelégumesau curry
Gateau pot de fleurs 30  Pop-comautheé Tehai 128 etausésame 11
Gateau potiron-nosettes 84  Pop-com caramel 126
Glacea lhibiscus et aux framboses 68 Pop-com chocolat 126
Gnocchis rose betterave 39  Pop-comnature 126 Yaourt amande-framboise 72
TY M, SHUTTERSTOC TERSTOCK, A 00K TERSTOCK P12
ROMAIN GAILLARD/REA PI4-16 SHUT TERSTOCK PT7 DR P19 GETTY IMAGES P20 Y.STROKIN / SUCRE SALE, SHUTTERSTOCK P22-23 SHUTTERSTOCK
P26-27'S ZARZAMORA/GETTY IMAGES, AMIEL/ SUCRE SALE P28 K PRZEMYSLAW/ GETTY TY IMAGES, PINTEREST P34-35
AL TC 'SET, VLK Pao-a1

m/samlmmntmwemwlgmmmﬂ AG SC / RLAG,
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FRANZO, fo Y L IVORET, / BIOLOKLOCK COM
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Vilalfood

IL vowsy mangue wy numéw ?
(OMPLETEZ VOTRE COLLECTION |

es de saison at

WMSOUPE'

N°15 - Salades, houmous,
soupes, confitures !

N°19 - Tous & (la) poéle !

Powr commandcr tous ks Vilalood dw w1 aw w20, ‘st simple !

o RENOEZ-VOUS SUR WWWKICSRUNAGOM



A Rousse - Supge

NITRITION ET SATE - ACS Toouss 720 801437- ©

. FAIREDU
. TOFOU -
2 AU PAYS -

DU CASSOULET...
FALLAIT OSER |

WOK VEGAN \‘\:‘Q« o —

Mes 11 1010U MARINE W

\EGU

DISPONIBLES
EXCLUSIVEMENT
EN MAGASIN BI0

FILIERE SOJA

survez-Nous B[} """ 4 DE 350 RECETTES VEGGIE A RETROUVER SUR SOY.FR



