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LE PLAISIR D'APPRENDRE
ET DE TRANSMETTRE

Chez Marmiton, nous sommes convaincus que cuisiner

rend heureux et que le fait-maison peut changer

les vies. C'est pour cela que nous sommes Lla pour
vous accompagner au quotidien et pour vous permettre
d‘explorer le bonheur de cuisiner, quels que soient votre
niveav, votre temps, votre budget ou votre motivation.

Parce qu'il n'y a rien de plus enthousiasmant que de se
rendre compte que l'on a appris quelque chose en refermant
un livre, une vidéo ou un Magazine, NoUs essayons icCi

de vous en donner lopportunité a chaque page.

Découvrez:

«des idées de recettes, quelles soient nouvelles ou tradi,

equel produit est de saison,

«un Mariage de saveurs auquel vous nauriez pas pense,

*UN Nouveau produit,

«des astuces pour gagner du temps ou pour réussir une recette
plus facilement,

«des infos pour mieux acheter, consommer ou réduire

votre impact sur la planéte et plus encore...

Nous aimons vous imaginer plonger téte baissée dans
notre magazine | Nous espérons que vous en tirerez plein
didées et que vous en ressortirez heureux. D'avoir appris
des choses, d'avoir pris du plaisir & cuisiner et d'avoir
régalé vos papilles et celles de vos proches.

Une derniére petite chose : commme vous le faites si
bien depuis que Marmiton a vu le jour, continuez
& partager vos idées, vos astuces, vos recettes,
mais aussi ce que vous aurez glané dans les
pages qui suivent, car, en cuisine, la transmission
des gestes, des savoirs et des goUts est lune des
clés pour faire perdurer le fait-maison. Et, chez
Marmiton, nous sommes plus que persuadés
que ce concept a de trés beaux jours devant Lui.

Claire et toute l'équipe Marmiton
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Mille milliards de
millesabords

A\ 'heure d ! n, Delacre

21ens,

Marmiton

Leplusgrand
marché bio
de France

75 000 visiteurs sont attendus
aMarjolaine, le premier salon
bio de France depuis 44 ans.
Rendez-vous au Parc floral de
Paris du 2 au 11 novembre pour
yrencontrer des acteurs de
I'écologie, du développement
durable, du bien-étre au naturel
et de l'agriculture biologique.
Cette année, profitezdes
multiples ateliers découverte,
comme la cuisson a basse
température ou les bienfaits
de labave d'escargot. Toutun
programme ! 10 € l'entrée sur
place, 7 € enréservanten ligne.

LES CHIPS
SAINESET
GOURMANDES

Avec 35 % de matiéres
grasses en moins, grace
aleurmode de cuisson
sous pression, les chips

ENQUETE

Simply Potato sont Les Fra n(;ois
prégan:ées avec les meilleures et [.O b!e re
variétés de pommes de

terre. Avec la chair colorée
de lableue de Saint-Gall et
de la Rote Emmalie, vous
apportez couleur et saveur
avotre apéritif. Red Chips,
Blue Chips, 249 €.

Lerestaurant
entoute
confiance
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GOURMAND,
BIO, CONVIVIAL,
VEGETARIEN"...

INOVi

VOYAGEZ AVEC VOTRE TEMPS



Lacocotte
surmesure

Ceux qui

m'aiment
prendront 7T
le train SEES

Du7au13 octobre, venez découvrir les

spécialités régionales a l'occasion de la 7* édition

des Chefs de gare. 37 stations dans toute la
France mettent la gastronomie a I'honneur
avec des animations et des dégustations en
présence de chefs emblématiques. SNCF
Gares & Connexions lance aussi son premier
concours de cuisine ouvert au grand public.
Lors de la grande finale, le 12 octobre a Paris,
les sept meilleurs cuisiniers s'affronteront
sous |'ceil avisé du chef étoilé Michel Roth.

Sainet
nomade
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LAPOTION
DESALTERANTE

Prenezde lalimonade, ajoutez du thé glacé
etvous obtenez Leamo. Cette boisson
rafraichissante, composée d'ingrédients
bio, se décline en 4 parfums, avec sa recette
traditionnelle au citron, au thé noiravec de
la péche, au thé vert et gingembre, et au

| maté, pour un petit coup de boost. Idéal

pour se désaltérer tout naturellement, sans
sucres ajoutés. 1,95 € (la bouteille).

Thé + Limonade
Toa + Lomonade

T™HE vert
anatnoRt
o TIA
=

£

e Bl

LES POISSONS
MOCHES
Aprés les légumes
oubliés, place
aux poissons
disgracieux. Stopala
surconsommation de
saumon, on se tourne
vers les mal-aimés des
mers: saint-pierre,
poulpe, lotte, raie...
Sous leurs dehors
revéches, ils font
partie des poissons
les plus savoureux.

LES SERRES BIO
Est-il vraiment
raisonnable de

produire des légumes
biodans des serres
chauffées ? Bienque
rien ninterdise leur
utilisation, le bilan
carbone d'une tomate
produite ainsi est
catastrophique : il est
8 fois supérieura celui
d'une tomate cultivée a
la bonne saison. Sivous
entrouvez surles étals
hors saison... évitez-la!



Affinez vos sens

Des expériences gustatives et sensorielles uniques

t

Plus de 70 produits laitiers d'excellence
100% francais disponibles en magasins spécialisés bio

%

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére.
www.mangerbouger.fr
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On nous a tellement
dit qu'il fallait faire
attention a conserver
la chaine du froid

C'est du plaisir

trés MIAM!
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QUELLE PATISSERIE ETES-VOUS

y pour le Salon de la Pat
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E.Leclerc(®

TOUT CE QUI COMPTE POUR VOUS
EXISTE A PRIX E.LECLERC

>>> DU 20 AOOT AU  <<<
>> 17 NOVEMBRE 2019 <<

royalvkb

POUR BENEFICIER DE L'OFFRE, RECEVEZ 1 VIGNETTE TOUS LES 10 € D’ACHAT™ EN MAGASIN ET
SUR WWW.LECLERCDRIVE.FR OU POUR LACHAT D’UN PRODUIT PARTENAIRE™.

(1) Hors presse, carburant, billetterie. (2) Signakés en prospectus, en magasin et sur www leclercdrive fr (3) Modalités d'oblention de la carte sur
ollecteur dispanible dans les magasins participants et sur www.e.Jeclerc. Liste des magasins et Drive participants disponible

produits se fera uniquement 3 I caisse d participants, hors 1, avec ke collecteur
dament compiété. Pour connaitre [ liste des magasins particpants et les modalités, appelez € Locserc (B >}

Du lundi au samedi de 830 & 19h sauf les jours fériés et de 8h30 3 18 les veilles de jours fériés.

A PARTIR DE

AVEC UN MINIMUM
DE 20 VIGNETTES
COLLECTIONNEES

Etaclere (L)

OFFRE RESERVEE AUX PORTEURS
DE LA CARTE E.LECLERC

Voir modalités et produits éligibles
a I'offre en magasin et sur www.e.leclerc



balade
gourmande

POUR UNE
SAVEUR D'ANTAN

Les plus anciens se souviennent peut-étre des nonnettes, ces petits pains
d'épices fourrés a la marmelade d'orange. Depuis plus de 220 ans, la maison
Mulot & Petitjean perpétue sa tradition. En visitant leur fabrique, vous
découvrirez que la « pite mére », faite de farine de froment ou de seigle, et de
miel, est laissée au repos au minimum deux semaines avant d'étre travaillée.
MAISON MULOT & PETITIEAN

DIJON,

SiBeaune est la capitale du bourgogne, Dijon est
celle de la Bourgogne. L'Unesco a d'ailleurs inscrit
son centre historique comme point de départ de
la route des grands crus. En parcourant la ville, on
constate que le « bien manger » et le « bien boire »
se retrouvent dans chaque pierre et batiment.
Laissez-vous porter. Par Gwenaélle Conraux

Pour la sentir

[0 2 au pain dé S, \ C 2 Nt
BOUTIQUE-ATELIER MOUTARDERIE Frachot. LESSENTIEL ET LHOSTELLERIE
EDMOND FALLOT Pour goﬁur un DU CHAPEAU ROUGE

fromage de caractére

1t au moins quatre naines et

avé avec une eau enrichie e de

Bourgogne. FROMAGERIE GAUGRY
ET FROMAGERIE BERTHAUT

12
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CIDRIER DE CARACTERE
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CIDRIER DE CARACTERE

S EoUSTATION

=~ QUAND LE CIDRE SUBLIME VOS METS

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



Pourbruncherdans
un Ijeu atypique

Pour émerveiller
son pqlols

14

balade

gourmande

Pour étre roya_l au bar

MAISON GABRIEL BOUDIER, MAISON
VEDRENNE ETMAISON BRIOTTET
. : - -

Pour savourer des
pla

ts « multiculti»

bistrogastr

DZENVIES

POUR FONDRE DE PLAISIR

C'est juste a coté de Dijon que le « Steve Jobs de la
chocolaterie » comme on le surnomme, a installé son atelier,
il y a prés de 35 ans. Meilleur Ouvrier de France chocolatier-
confiseur, rfécompensé par de nombreux awards du chocolat,
primé des « Incontournables du chocolat francais », entre
autres, Fabrice Gillotte propose des gammes variées et innovantes

de chocolats, biscuits, macarons... A ne pas manquer : le coffret Couleurs

de Bourgogne et ses 16 chocolats aux ganaches et gelées de fruits rouges

de Bourgogne absolument incomparables. Testé et approuvé par Claire !

1

FABRICE GILLOTTE



EXCELLENCE

FRAMBOISE INTENSE

l'accord délicat et acidulé

FRAMBOISE

INTENSE
« Un chocolat noir d’une infinie profondeur. De délicats @
éclats de framboise intense et acidulée. Succombez a la S
douce puissance de cet accord parfait. » 'f» "
Les Maitres Chocolatiers Lindt. \‘\j i v

NOIR

m LINDT EXCELLENCE. L'ULTIME PLAISIR. SI FIN. SI INTENSE.

www.lindt.com

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

LA TALT

Alice CLAIRE ATRESSE
amangédans DES TAWACHIS

° Q'est-ce que c'est, me direz-vous ?
le noir Les tawashis, ce sont des éponges
d'origine japonaise. Pourquoi sont-elles
ultra tendance ? Parce que vous pouvez
les tresser a partir de tissus de récup !
Zéro déchet, elles se lavent trés
facilement au lave-linge et donnent
une seconde vie avos tee-shirts,
collants ou chaussettes. Qu'a cela
ne tienne, j'avais quelques chaussettes
trouées, je me suis donc lancée.

Enjuillet, j'ai réservé avec des amis
une table pour un repas dans le noir.

COMMENT FAIRE ? D'abord découper « Ensuite, on retire un bout de chaussette
des « tranches » de chaussettes du clou et onva venir rentrer les autres
denviron 1cm. J'obtiens des anneaux bouts les uns dans les autres jusqua
i e jH ; (avec 3ch§ussettesfine§j ai pu faire cequilnenreste plgsqu un. On fait
grauride co un tawashi de 8 cm de coté). un neeud et ona mMéme un restant
Les plus 18 PEITIELOa: 'CeNtrer |, Je prends ensuite ma planche de boucle pour le suspendre.
J S en bois sur laquelle jai 2 demi enfoncé « Bref vous 'avez déja compris, ce nest

S clous de chaque coté (jai donc pas grace & moi que vous saurez tresser
4 cotés, 5 clous de chaque, légérement un tawashi mais jespére que clest
espaces les uns des autres). Je prends grace a moi que vous allez essayer.

un anneau de chaussette que je vais

» Déja parce que c'est trés sympa
attacher sur 2 clous opposés... 12 p 9 ymp

(activité a faire avec les enfants,

5 i » Tout ¢a est trés compliqué, il y a des je dis ¢a. je dis rien), parce que ¢a
i tutos sur Youtube trés bien faits ;) permet de récupérer des linges

releve » Mais en gros, on va mettre des anneaux troués ou abimés qui auraient fini
Yo 5u de chaussettes dans un sens puisonva ala poubelle et parce que cest

placer ceux qui les croisent de fagon super agréable a utiliser. Ca mousse
ace quils passent au-dessous puis bien, ¢a lave et surtout ¢a se lave...
au-dessus des précédents... et je sens car soyons honnéte, qui passe

que je vous perds, voici une photo. son éponge a la machine ici ?

VERDICT: * Vous
laurez compris,

Je vous encourage
vivement a adopter
un tawashi (a ne pas
confondre avec les
tamagotchis;)!.

16



MES
MALIGNES

CANOUS ARRIVETOUS ! ON ESTDEVANTLES ETALS
ETLA, PATATRAS, ON NE SAIT PLUS CE QUIEST
DE SAISON OU PAS, SILE COING DOIT ETRE LOURD
OU PAS, SI CEPOISSON ESTVRAIMENT FRAIS... Dans
ces cas-lg, dites « Au secours, Marmiton ! » et ouvrez
ce magazine (enfin, plutot, ouvrez ce magazine
achaque nouvelle parution), car nous allons toute
l'année vous donner des astuces pour vous aider a
mieux faire vos courses. Car mieux acheter, celaveut
dire faire des économies et manger les produits quand
ils sont les meilleurs. On a donc tout ay gagner.

{}

LACOURGE LANCHOIS LAROQUETTE LECOING LAPOMME
SPAGHETTI DULIMOUSIN

17
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COURGLE

dans vos plats au début de l'automne...

Pleine saison:
de septembre
aoctobre
Prixmoyen:
320€¢

Mzd'kg

J'ai tout bon

Dans la famille des courges, je me fais remarquer avec
ma chair fillandreuse qui ressemble a des spaghettis
une fois cuite. On me surnomme d'ailleurs « le spa-
ghertti végétal +, en appréciant que je sois peu calo
rique et généreuse en bétacaroténe, en vitamines du
groupe B, en manganese, fer et calcium.

C'est quila plusbelle ?

On me reconnait de loin avec ma forme ovale et la
couleur jaune orangé de ma peau. Je dois étre bien
lourde en main, ferme et sans meurtrissure. Quant
amon écorce, veillez a ce qu'elle soit terne plutor que
luisante. C'est un signe de maturité. Mon pédoncule
et une partie de la tige, qui contribuent a ralentir la
déshydratation, doivent étre en place, Cela facilite une
plus longue conservation, jusqu'a deux mois dans un
endroit frais,

Comment je m'habille ?
Je me consomme toujours cuite. Commencez par me
brosser avant de me précuire a l'eau, a la vapeur, au
four ou au micro-ondes. Vous pourrez ensuite me cou
per en deux pour récupérer ma chair qui se détache
facilement en longs filaments.

ENCUISINE s« -

[

lvient mettre un peu de fantaisie

Mon best of

Al dente ! Je m'accommode comme de vrais spa
ghettis, en sublimant chaque préparation : car-
bonara, bolognaise, au pesto ou avec un filet
d’huile d'olive. Je suis également la reine des gra-
tins, beignets, galettes ou tempuras. Pour I'apéro
Vous pouvez récupérer mes graines et les faire sécher.

T'es ma copine

Je copie les pates dans les associations gagnantes,
Mariez-moi avec la tomate, les oignons, l'ail, la roquette
ou le poivron. Je suis en osmose avec le poireau et les
épinards et je m'impreégne avee délice du basilic, de la
sauge ou du thym. Quant aux fromages, emmental,

parmesan et gruyere en téte, ils me font fondre !

Vous me faites une petite place ?

Semez mes graines en mai, récoltez-moi & l'automne...
Je pousse facilement, a condition de me protéger du
gel et de m'offrir une terre riche, Loin d'étre enva
hissants, mes pieds vous donneront entre deux et
cing courges, en fonction des conditions climatiques.

La chair de la courge spaghetti posséde un goit neutre, assez peu parfumée et une texture ferme
qui permet de la substituer aux spaghettis dans la plupart des recettes.

ALAPOELE

Un filet d’huile d'olive
dans une poéle ol
vous ajoutez de lail,
des oignons, du persil
et des lardons, avant
de faire sautervos
spaghettis maison.

18

EN SOUPE SUCREE-SALEE

Elle joue le role de Elle simprégne du

vermicelles, cuite jusd'unagrume ou

avec du poireau et se fait cuire avec des

des oignons. quartiers d'orange
pour un mariage des
plus doux.

100 % COURGES .

Rien ne vous empéche
de la combiner avec
d'autres variétés de -, “ >

courges.
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Courge spcghetti 3
alacrémeetauxla

POUR 4 PERSONNES
+PREPARATION 10 MIN
+CUISSON4OMIN

W200gde lardons

W 1courge spaghetti{environ 2 kg)
W2oignons

W 25clde créme fraiche épaisse
W100gde parmesan M Sel et poivre
Faites cuire la courge spaghetti entiére, 30 minutes,
dans une Cocotte-Minute ou 1 heure dans une casserole
d’eau bouillante.

—

Une fois bien cuite, coupez-la en deux dans le sens
de la longueur, otez les graines, récupérez la chair
al'aide d’une fourchette et laissez-la s’égoutter dans
une passoire.

Dans une poéle, faites revenir les lardons et les oignons
et émincés. Ajoutez les spaghettis de courge et
poivrez et -aupou(lrez de pﬂrmosan.

DL




LANCHOI

e hors-d’'ceuvre gourmand

euron de La cuisine mediterraneenne

regroupe sous son terme générique plusieurs espéces de petits poissons.

20

Pleine saison:
D'aoit a octobre

Prix moyen:
3€lekg

Poids moyen

Og

J'ai toutbon

Je ne suis pas trés grand, entre 10 et 20 cm, mais
en revanche, mes variétés sont nombreuses. Le
plus courant ? L’anchois commun ou d’Europe.
Celui de Collioure et celui au sel de mer Ligure
possédent tous deux une IGP. La surpéche a mal-
heureusement fait de moi une espéce menacée
et c’est bien dommage ear je suis précieux sur le
plan nutritionnel. Je fais partie des poissons gras,
riches en oméga 3.

C'est quile plus beau ?

Frais, je me trouve alors entier et reste le plus
souvent dans ma caisse d’origine, tant je voyage
mal et ne supporte pas la glace. Je dois présenter
des flancs bien brillants, un dos joliment coloré et
Peeil vif du poisson qui vient de sortir de ’eau. Plus
Jje suis clair, moins je suis frais. Je me conserve au
maximum 24 heures au frigo. Mais, entre nous, je
me fais rare sur les étals du poissonnier.

Comment je m'habille ?

Je suis fragile et apprécie peu les manipulations.
Je ne m’écaille pas. Il vous suffit de me couper la
téte et de me presser d pour é les
intestins. Ensuite, lavez-moi et séchez-moi. Je me
fais doucement frire, poéler ou mariner.

Mon best of

Je suis 'ingrédient star de 'anchoyade ou de la
bagna cauda (comme on dit du coté du piémont
italien), o ma sauce sublime les légumes crus.
J’enchante les apéros, sur des tartines de pain
grillé avec des poivrons et des tomates séchées,
sans parler de mes délicieuses tartinades au
beurre. Les Nigois me savourent écrasé en pis-
salat. S nt préparé en béche, je me fonds
dans les salades, me glisse sur les pizzas et rends
les pates irrésistibles.

T'es mon copain

J'invite a ma table mes amis du Sud pour des
soirées aux accents méditerranéens. L'olive, la
cipre, la tomate cerise, I'aubergine, le basilic
et le citron sont des habitués de mes recettes
préférées.

Phosphore

A7 M
pour 1009

COMMENT DESSALER
SES ANCHOIS ?

Le plus souvent, vous trouverez des anchois en
conserve ou semi-conserve. Mis a part 'anchois
a I'huile qui peut s'utiliser directement, dessaler
reste un passage obligé pourles anchois au sel,”
les filets & la saumure ou au vinaigre, avant de -
les préparer.

+Commencez par rincer les anchois sous

I'eau claire. ;
«Vous pouvez, sivous le souhaitez, retirer
l'aréte médiane de chaque poisson.

+Dans un récipient, versez, au choix, de
I'eau, du lait ou du vinaigre de vin, et 5 fois
la quantité d’anchois.

«Placez-y les filets pendant 30 minutes
(jusqu'a 1 heure pour des anchois
entiers). Le temps de dessalement
dépend évidemment de la taille des
poissons et de leur quantité. Plus vous les
laissez tremper, moins ils seront salés.
Tout est ensuite une question de goiit!

«Prenez soin, pour finir, de bien les
égoutter et de les sécher.

‘@)



Pissaladiére

POUR4 PERSONNES « PREPARATION 1S MIN ;cUISSONisMIN
¥ 4 oignons W 8 olives noires i 1 gousse dailnt rouleau rectangulalre de pate feuilletée

#5¢.asouped'huile d'olive ¥ Sel et poivre

Préchauffez le four a 200 °C. Pelez et émincez les oignons.
Pelez et pressez Pail. Faites revenir Iail et l‘oignon dans une
poéle avee huile d’olive. Salez et poivrez.

-Déroulez la pate sur une plnque a four recouverte. de

papier cuisson et piquez-la & 1a fourchette. Placez une
seconde plague dessus (pour 'empécher de gonfler) et
enfournez pour 5 minutes.

Sortczla pite euitc du four. Etalez dessus les oignons et Pail

~ dorés, répartissez les filets d’anchois et les olives. Remett

au four pour environ 10 mi Surveillez la pour

- obtenir une pite croustillante.

LEBONVIN?
Le goit trés intense de mes filets fumés et salés
exige un vin puissant, doté d'une belle acidité
pour m'adoucir, et d'une note minérale pour
s'accorder en parfaite harmonie. Un vin blanc du
Roussillon, un vin espagnol, comme le jerez ou

la manzanilla, viendront rehausser les recettes
méditerranéennes pour me mettre en valeur.
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LA ROQUETTE

Poids moyen
30g
le bouquet
Pleine saison:
De mai a octobre

Prixmoyen:
180 €pourl00g

J'ai toutbon
Mes jolies feuilles dentelées, au godt un peu poivré et
légérement amer, font partie de la famille des eruciferes.
Véritable concentré d'antioxyvdants, de vitamines K et By,
je posséde des propriétés dépuratives, antifongiques et
meéme aphrodisiaques, parait-il !

Clestqui

laplus belle ?

Deux variétés se par-
tagent la vedette, dont
la roquette sauvage qui
4 une saveur moins pro-
noncée, Choisissez de pre-
férence mes petites feuilles
qui sont plus tendres et
plus étroites, done
moins fibreuses,
Les plus agees
iront plutot i la
cuisson. Je dois
présenter un beau
vert sans tache ni flé-
i tout en étant
a la fois fine et plutot ferme.
Fragile, je ne me conserve pas
plus de deux jours au frigo dans un
linge mouillé ou un sachet fraicheur.

Comment je m'habille ?
Je connais le sort de toute salade qui se res
pecte : lavée et essorée. Javoue que si je peux
me faire cuire, j'ai tendance a perdre un peu
ma saveur. Je vous conseille alors, pour vos
soupes et vos ragotts, de me rajouter en fin
de cuisson.

Mon best of
Ensalade, je suis un mets simple et raffiné que goutent
les amateurs de sensations piquantes. Je me glisse

facilement dans les sandwichs et viens traditionnelle
ment ajouter de la verdure & une pizza ou un plat de
pites. Mon pesto est un must et je deviens une herbe
aromatique unique pour releverune soupe ou un gratin.

T'es ma copine

Jeme marie a merveille avec les tomates, les aubergines,
le fenouil, les cceurs d'artichaut ou les pommes de terre.
Je compose une garniture parfaite pour les viandes et
les poissons et accompagne avee classe un fromage
de chévre ou une tranche de jambon eru.

lenne, elle torpille les habitudes culinaires pour
mettre du piquant dans l'assiette.

«Elle peut remplacer le basilic dans
le pesto.

«En salade, sa saveur corsée apprécie
le sucré-salé, notamment avec
lafraise ou lorange.

+On laretrouve mélangée dans le
mesclun, un assortiment de salades.

«Ses graines peuvent sutiliser
comme condiment.

«ANaples, vous pourrez la godteren
liqueur dans le Rucolino.

+Enltalie, on la sert avec le bresaola,
une viande de beeuf séchée.

«Au Portugal, les feuilles sont bouillies
pour accompagner viandes et
poissons, avec un filet d'huile dolive.

«EnTurquie, on lafait cuire avec
duboulgour, des oignons, de I'huile
etde lapate de piment.

«En Egypte, elle se glisse dans
un ragoUt de féves.
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[’HUILE D’OLIVE
Urv porfum d Fealie

On prolonge I'été avec de belles salades de tomates, de la mozzarella fra?a'n/‘ t
filet d'huile d'olive. Une bonne occasion de s'intéresser de plus prés aux huiles italien

s'invitent de plus en plus a table. Zoom avec |'un des leaders du

U
T'instar de nos voisins italiens

, et espagnols, en France, on

/ raffole aussi de I'huile dolive,
1 ue ce soit en filet sur une
salade ou pour cuire une viande. Riche
en vitamine E antioxydante, elle figure
bien souvent dans nos ingrédients. Mais
comment s’y retrouver ? Il en existe
i tous les prix... et de toutes les qualités.
Avee son rang de deuxieme producteur
mondial, I'ltalie tive son épingle du jeu.
Costa d’'Oroy est devenu, le troisieme
producteur, avec 40 000 tonnes d'huiles
commercialisées dans plus de 100 pays.

Des huiles 100 % Italiennes
Située au coeur de I'ltalie, dans le bereeau de
I'huile italienne, Costa d'Oro est née au milieu
des oliviers de la région d'Ombrie. Son nom
est d'ailleurs une facon de rendre hommage
@ cette nature généreuse et inspirante.

Costa d'Oro a mis en ceuvre tout son savoir-

faire pour vous proposer ses produits pl
comme Lltaliano Frattato, une huile
Y oh\o extra vierge 100 % |lul|enno biéne /

maturité, ce qui lui confére un golit fruitg
vert et un parfum aux notes heracé

Les huiles non filtrée /

Une autre des spécificités de cé¥gaigies huiles
Costa d'Oro est qu'elles sont goff fiitrées. Elles
ont un aspect un peu trouble ymxs aussi un
goiit plus marqué. C'est le cas d'll Grezzo,

au bon goit fruité qui reléve tous les plats.

L'exigence de transparence

Le site Oliocostadoro.fr permet au
consommateur, sur les références
Lltaliano Fruttato et 1l Grezzo, de retrouver
T'oliveraie, la date de récolte ou de broyage
des olives en scannant le QR code sur la
bouteille ! Un systéme unique de tracabilité
qui assure une transparence & 100 %.

arch COSm ¢Oro.

'

L'analyse d'Erik Carteau, /- clogue

Comment sont
séloctionnées los

variétés d'olives et leurs
provenances pour faire les
huiles Costad'Oro ?

Les variétés d'olives sont

Qualité et tragabilité sont
les maitres mots ?
Oui, la qualité et la

se fait aprés l'extraction.
Il Grezzo ne sera tout
simplement pas filtrée,

tragabilité per
d'assurer un gout

3 3 Ultali
Rumo.mwmeoa
nt liées aux

de leurs godts, de leur
aréme et des différents
fvdﬁ.quolondénlm

Surles références
100 %italiennes, la
Mnbllwoatchhot

momentdela
rgéeo!um

vérifiable par
toutle monde. Quantala
qualité, le golt en sera son
meilleuramb d

une

trés grande

influence surle
final.

Quelles sont les différences
d'extraction et d'ardmes
entre Ultaliano Fruttato et
Il Grezzo, deux références
pharesde Costad'Oro?
lin'y a aucune différence

. del' .

var“ﬁtduoﬁwcclnlﬂu.
aleur origine, ainsiqu'a
leur maturité. Lhuile non
filtrée présentera plus

de naturalité, le produit
serabrut.

Chacune a donc été pensée
pour plaire aux différents

golits et utilisations des
consommateurs ?

tant que telle. La distinction
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LA PERDRIX

[ € ar L I s, goltant les qualités de ce petit
oiseau qui se savoure, souvent, lors de grandes occasions.
kA

J'aitoutbon

Les chasseurs me connaissent bien sous le nom de géli-
notte huppée. Je suis le gibier a plumes le plus répandu en
Ameérique du Nord. En France, vous trouverez surtout deux
especes : la perdrix grise et la rouge. Je reste un oiseau de
petite taille, entre la caille et le faisan. Petit, mais trés riche
en protéines, en fer, en calcium et en phosphore, et trois fois
moins gras que le poulet,

C'est quila plus belle ?

Pourvous assurer de ma fraicheur, une fois chassée, vérifiez
que je garde un bec souple, des plumes bien adhérentes et
que mes veux ne soient pas cerclés de rouge. Mes pattes
vous donnent une indication sur mon éage. Si elles sont
écaillées et d'un joli gris cendré, je suis adulte, Jaunes et
sans écailles, vous avez affaire a un perdreau, qui a moins
d'un an. Je ne me conserve pas plus de deux ou trois jours
au frigo, bien emballée dans du papier mousseline,

Comment je m'habille ?

Je réclame une cuisson a point ! Pour vous faciliter la tache,
la tradition, en France, reste de ne cuisiner que les ailes et
la poitrine. Je peux étre ensuite rotie au four, a la broche,
cuite en cocotte, en prenant soin de bien m'arroser du jus
de cuisson pour ne pas me laisser m'assécher. Le perdreau,
plus tendre, préférera étre roti,

¥

je suis souvent cuisinée avec du chou
et dulard, Ma chair savoureuse permet toutes les fantaisies
coté sauce. En escabeche, a la bourgeoise, a la bourgui
gnonne, & la catalane... Je peux aussi tout simplement me
glisser dans une salade composée ou remplacer la viande
de boeuf dans les recettes de lasagnes,

T'es ma copine
Je fonds avec le chou, les haricots verts ou les lentilles. Les
raisins ou les abricots secs, les amandes et les noix entrent
volontiers dans la composition de ma farce. Je suis en par.
fait accord avec les champignons sauvages, comme les
cépes ou les girolles,

Pleine saison:
Dioctobre a janvier

Prix moyen:
9 € pour une perdrix
rouge
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[LI1 COING

associé aux tartines
de confiture. Une vraie gourmandise qui se cuisine aussi bien dans
les recettes sucrées que salées.

EN CUISINE

essentiellement
troisvariétés qui
possédentles mémes
propriétés etlaméme
tenuealacuisson.
«Enlran eten Turquie, il
se laisse farcir dagneau
pour un duo fondant.
+En Gréce, on préfére
l'associeravec du

porc dans une recette
traditionnelle de

« hoirino me kydonia »
(porc aux coings).

«ll parfurme
délicatement les
tajines et sallie
harmonieusement aux
fruits secs.

+Dans le Sud-Ouest,
sila cerise noire est
reine, on n'hésite pas

a ajouter une pointe
de gelée de coing au
fromage de brebis.

+Sa pate
accompagne, elle
aussi, trés bien

un fromage de chévre
légérement affiné.

J'aitoutbon

Mes qualités nutritionnelles et ma faible teneur en sucre
vontvous en boucher un coin ! Particulierement riche en
fibres, notamment en pectine, je suis I'ami des intestins
sensibles. Dire que je faisais partie des fruits oubl;
Pourtant, je suis cultivé depuis plus de 4 000 ans. En
Grece antique, j'étais connu sous le nom de poire de
Cydonie. Etil est vrai que la ressemblance avec cet autre
fruit pousse parfois & la confusion sur les étals.

C'est quile plus beau ?

Une fois cueilli, je ne muris plus. Dol I'importance de
me choisir avec soin ! Je dois présenter une belle couleur
Jjaune sans tache ni meurtrissure. Ferme au toucher,
VOUS VOUS apercevrez que je suis recouvert d'un léger
duvet. Je dégage un parfum fort mais agréable. Vous
pouvez me conserver deux a trois semaines dans un
endroit frais, ot je m'emploierai & embaumer 'air

de doux effluves.

Comment je m'habille ?
Ma chair est tellement dure que je ne me
consomme que cuit, Pour m'éplucher
facilement, commencez par me frotter
sous 'eau avec une brosse pour faire
partir mon duvet, avant de me mettre
au four ou de me préparer a la vapeur,
Une fois refroidi, vous pouvez oter ma
peau, me couper en deux pour retiver
le coeur et mes pépins.

Mon best of

Ma saison est courte, mais ma confiture
et ma gelée, les must have du petit déjeu-
ner, sont la pour vous réconforter toute
'année. En compote ou cuit dans une salade
de fruits, je compose un dessert tres léger. Je
me savoure également poché avee du chocolat
ou du vin, comme une poire. J accompagne avec
élégance le gibier et la viande blanche, particulie-
rement la volaille.

T'es mon copain
Avec la pomme et la poire, mes acolytes habituels, on
finit souvent en compote. Je me réjouis d'avance quand
des épices, comme la vanille, la cannelle ou le gingembre,
viennent rajouter leurs petits grains de douceur. Je sais
eégalement sublimer I'agneau ou la volaille pour aciduler
leur saveur.

Vous me faites une petite place ?

Je suis le fruit du cognassier, qui mesure en moyvenne 3a
8 métres de hauteur, Originaire d'Iran, japprécie la dou-
ceur méditerranéenne. Je me suis acclimaté en Europe
et je me cultive volontiers dans les petits vergers du Sud-
Est ou du Nord-Est de la France.

Pleine saison:
Doctobre a novembre
Prix moyen:
3€lekg
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pour 1009

DU LIMOURSIN 4

Un grand cru pour cette golden delicious cultivée sur un terroir d'exception...

Poids moyen

150g

Pleine saison:
D'octobre a fin juillet
Prixmoyen:
25€lekg
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J'ai tout bon

Introduite parles Romains dés IAntiquité sur les hauts
plateaux du Limousin, je me suis non seulement bien
adaptée, mais épanouie en altitude. Ce n'est pas pour
me lancer des fleurs, mais je suis la seule pomme en
France i avoir obtenu, des 2007, la certification AOP.

C'est qui la plus belle ?

Mon appellation est un gage de qualité, On me repére
du premier coup d'eeil avec ma forme légerement
allongée et ma robe jaune, dotée d'une face un brin
rosée. Tres parfumeée, je dois étre ferme, avoir une
peau lisse qui dégage un parfum agréable.

Comment je m'habille ?

Je suis aussi bonne crue que cuite pour me plier a
toutes vos envies culinaires, Au four, a la poéle, a la
casserole, la seule condition est de ne pas me chauffer
trop longtemps, car je reste fragile, méme si j'ai une
bonne tenue a la cuisson. Et, bonne nouvelle, comme
je ne regois aucun traitement phytosanitaire aprés
cueillette, je peux me savourer avee la peau pour que
vous puissiez profiter de mes antioxydants.

Mon best of

Par ol commencer tant je suis incontournable ? En
compote, tarte, au four servie ensuite avec une boule
de glace a la vanille, dans un strudel... J'accompagne
les viandes blanches ou le poisson avec gourmandise
pour rehiausser leur saveur d'une petite note sucrée.

T’es ma copine

En osmose totale avee la cannelle, 1a vanille, la car-
damome et la menthe fraiche, j'obtiens un frane suc-
cés avec la noix du Perigord et accompagne les fru
toutes catégories, en bon basique culinaire, Ma saveur
parfumée enchante également le boudin noir et les
fromages & pate molle.

UN TRESOR

Sa production
eonﬂdontldhotd&llmlﬁo
surune centaine de
communes, qui doivent
composer avec l'altitude
etle climat. Le terroirdu
Limousin, qui bénéficie d'un
sol bien drainé, permet de
cultiver une pomme au goit
équilibré entre sucre et acidité.

UN PEU DE HAUTEUR
Les pormmes profitent de laltitude
des vergers pour murir en offrant un
croquant unique, tout enrestantbien
juteuses. Les conditions géographiques
renforcent également leur aptitude a la

jolie Elle
estle fruit de lalternance entre des nuits fraiches
etdes ;ouméesdwudesquﬂrﬁuumamt
la partie la plus exposée au soleil.




Beignets
aux pommes
duLimousin

POUR4 PERSONNES

+PREPARATION15MIN

+CUISSON1SMIN

+REFRIGERATION 2H

B2 pommes du Limousin AOP

m1ceuf

M100gde farine

E10cldebiére

M2c.asoupedesucre+10g

W 2c.asoupederhumambré

M1c.asoupedejusdecitron

W1pincéedesel

W Huile de pépins de raisin
pour la friture

W Sucreglace

Pelez, évidez et citronnez les
pommes. Coupez-les en tranches
d’environ 1 em d'épaisseur.

Réunissez les rondelles de pomme
dans une boite hermétique,
saupoudrez-les de 2 cuillerées
asoupe de sucre et arrosez-les de
rhum. Réservez au réfrigérateur
au minimum 2 heures.

Disposez la farine en puits dans
un petit saladier et déposez au
centre le jaune d'ceuf (réservez le
blanc), la pincée de sel et la biere.
Fouettez pour obtenir un mélange
homogéne.

Montez le blane d’ceuf en neige
avee les 10 g de sucre en poudre.
Incorporez ce blane monté au
mélange précédent.

Chauffez I'huile de pépins

de raisin a 170 °C.

vez les rondelles de p

et enrobez-les de pate  frire.
Déposez-les délicatement dans
P'huile chaude (pas plus de 3 a la
fois). Retournez-les & mi-cuisson
puis réservez sur du papier
absorbant. Saupoudrez de sucre
glace au moment de servir.
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ON CRAQUE POURLAPOMME

DU LIMOUSIN

Croquante, juteuse et subtilement équilibrée, elle régale les papilles de l'entrée
audessert. Trés empreinte de son terroir, elle fait la fierté des producteurs locaux:
elle est la seule en France a avoir décroché une AOP. Depuis ses vergers,
Patrice Blanchet nous raconte son travail autour de ce fruit a la saveur unique.

Reportage de Marine Couturier

EN CHIFFRES

100 communes
répertoriées
danslazone de
production pomme
du Limousin AOP

2800 hectares de
vergers exploités par
300 pomiculteurs

100000 tonnes de
pommes prétendant
alAOPcueillies
chaque année par
5000 saisonniers

uand vient la fin de l'été, la pomme

du Limousin se y de ses plus

belles couleurs. 11 1 faut pas

plus pour illuminer ce paysage

faconné par les Romains pendant

I'Antiquité, avec I'implantation

pommiers venus du Moyen-Orient

Siecle apreSSIBEIR, ils ont prospéré sur les plateaux bien
drainés du M8 Limousin jusqu'a larrivée, dans les
années 1950, de la golden. Sur ce sol fertile, cette variét
des pommes aux qualités gus
1 terre limousine, elle est érigée
enartde vivre e itions. Les
300 producteurs de pommes de la région veillent & la
qualité de ce fruit croquant... mais également craquant !

s'est épanouie, donna
tatives uniques. lei, e

jjet de toutes le

Le choix de lapomme

A Bois-Vicomte, dans la Haute-Vienne,
de Patrice Blanchet, protégés par des filet
bordent la route départementale. Sur cette
tion familiale de 4o hectares, i
un quart aux pommiers. « Avant moi, mon pére et mon
grand-per nt exclusivement a l'élevage
ovineta ache limousine, typique de la région, De
mon ¢oté, je travaillais en tant que salarié dans un grax

les vergers

¥ I”|tl>

€ Cons

s ici en 1992, lul ~~|\l |l reprend l'ense; ml-lv
ploitation en 2000, il décide d'abandonne
e, qui ne lui pern
la culture de la pomr ales.
En arpentant son don Blanchet raconte
avec passion son métier, en lien étroit avec le Syndicat
:l»\plmiw |~m\|1 'AOP pomme du Limousin. Délivrée
pellation requiert un caractere unique :
e n'en bénéficie, C'est
pes de production et fixe la
Iden. LAOP délimite aussi

rs (de 300

. pour s'adonr

seule variété autor
la zone de produ
500 m) et |
ale sur quatre départements : Correze, Creuse,
Dordogne et Haute-Vienne,

ion par

sologie (socle

). Son territoire

Vigilance constante

Pour s'assurer de la qualité de ses pommes, Patrice
Blanchet porte a ses vergers une attention tou
ticulié: tie de hiver jusqu'au mor
cueille La base essentielle du métier d’arborict
teur repose sur un énorme travail d'observation. Cela
est d'autant plus vrai ici, car la golden est une varieté
welure, une maladie des arbres causée

le la sc

sensible a la ts
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1Lachoisir: pour une
pomme juteuse et
golteuse, onla prend
ferme et parfumée,
avec une peau lisse
et sans taches noires.

2Laconserver:
elle se garde une
semaine environ
atempérature
ambiante : ou
5 semaines environ
dans un endroit
frais (bac a légumes
du réfrigérateur ou
cave aérée alabri
de 'humidité).

3Ll'accommoderen
apéro: présentée
surdes picsen
alternance avec du
bacon, du boudin
noir ou du boudin
blanc, elle fait un
trés bon amuse-
bouche sucré-salé.

4Ladéclineren
salade: avec son
coté croquant. elle
trouve parfaiterment
saplacedansune
salade composée.
Elle se marie
notamment trés bien
avec un fromage de
caractére, comme
le beaufort. des
gésiers de canard
confits, quelques
feuilles de mache et
des pignons grillés.

5 Lui trouver une
place audessert:
elle estidéale pour
une bonne tarte
aux pommes qui
garde de lallure une
fois sortie du four.
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Lesruchesau
pieddesarbres
contribuent
aubon
rendement
desvergers.

par un champignon. » Pour l'aider a parx
de froid, des sondes installées dans le sol envoient, en
des alarmes sur son smartphone. Et quand
vient le moment de la floraison, a la fin du mois d'avril.
le pomiculteur dispose dans ses vergers des capsules
remplies de phéromones afin de limiter les accouple
de papillons dont le ver aime se nourrir de la
 des fruits. « La surveillance a pour but de trouver
un équilibre entre ce qui est nuisible et ce qui est utile »,
explique 'exploitant, qui ne travaille pas en bio mais
s'en approche. « Pour I'heure, je ne peux pas me passer
de traitement fongicide pour lutter contre la tavelure,
mais pour le reste, je suis favorable & tout ce qui peut
aller dans le sens de la biodiversité. ndes
haies renfermant de nombreux auxiliaires de culture
bordent son domaine, des nichoir g

installés un peu partout, et le producteur bénéfi
label « Bee Friendly » e & la présence de 1
proximité des arbres fruitiers, la nature fait son ceuvre.
Les abeilles con t la pollinisation des pommiers
et done & leur rendement. Quand le mois de septembre

WX coups

cas de g¢

uer

Lespommiers
nécessitentdes
soinstoutaulong
del'année.

Avance et ¢
A1

les pommes ont attei
ntaine de saisonniers investissent

entre 500 et 600 tonnes de fruits.
hent une petite couleur rosée surla face la
mieux exposée, une spé » des pommes produites en
altitude et expc alternances de nuits fraiches et
de journées chaudes.

tune o

ora

Une couleur particuliére

La coloration des pommes pose problé
les clients, la golden doit étre bien jaune.
tant quand elle est entre blanc et vert que la pomme
du Limousin doit étre consommée : elle est croquante,
{ bre entre sucre e ait.
Pour conserver cette saveur unique, deux camions
1emine: nlt|unlh|lr>lnn ment, en période de cueillette,
i our y dépos te du jour,

t acidité est p

tockées au froid, puis ¢ . brossées,
séchées et mises sur des plateaux pour étre distribuées
majc ement en France et en Europe, du 13

au g1 juillet. Ensuite, il n'y a plus qu'a croquer !

rée

octobre

EN



BSelon les années et le:
iconditions climatiques,
ils arrivent plus ou moin:
fitot dans la saison
PNl os amateurs éclairé:
J/S 5 ont roconnaitr
Bchaque espece mais, pou
aegles debutants, preferez]
Bchasser les champignon:
fgu’on ne peut pas confondre,
BRsicomme la girolle, quin:
fressemble 3 aucun autre oul

3
gidemandez l'avis d'un spécialiste.
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La sajson desliévres, faisans,
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i
C

Ananas
Avocat
Banane

Cassis
Chataigne

Citron

Citron vert
Coing

" Figue
_Framboise
v Kaki

“Melon
Mdre
Myrtille
Noisette
' Poire
Pomme
Prune
Raisin
Tomate
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LESLEGUMES

Ail ‘

Artichaut | |
Aubergine . o
Betterave :: !
Blette
Brocoli f
Cardon

Carotte 7.1
Céleri ; {
Ceépe :
Chicorée |
Chou ; : 3
Concombre =
Courgette

Crosne 5
Endive

Epinard
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famille se

REGALL

NOURRIR LA FAMILLE AU QUOTIDIEN, C'EST UN DEFI
PERMANENT, SURTOUT QUAND ON A PEU DETEMPS
ETQUELONAENVIE QUE CAPLAISEATOUTLE MONDE!
Improviser avec des restes, faire adopter a sa tribu
les Legumes et les Llégumineuses, cuisiner en moins
de temps qu'il ne faut pour le dire... Mais aussi penser
au goilter et a la pause déjeuner du lendemain...

Ne vous inquiétez pas, on a plein d'idées pour ¢a :-)

12recettes Ildétestait SOS,jecuisine Jimprovise 40idées

alanoix le céleri- desmoules avecdes avecles
rave ? restesderiz légumes
Ca, c'était complets

avant...
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GE!I'E&LETEMPSESI'OOMP‘I’E... Et souvent nous avalons un sandwich en 3 minutes
sur un cointde table. Avec quelques recettes simples, il est pourtant possible
. de'manger bon et équilibré tout en se faisant plaisir. Par Juliette Romance

¥ éme au boulot, le repas,
en France, c'est sacré ! Seuls

~ 14 % d'entre nous déjeunent
o a leur poste de ail,
% - contre 25 % dans les pays
% ' a7 anglo-saxons™. Un mauvais
d caleul car, sous prétexte
de produire plus, ces salariés zélés seraient,
€ ’ au final, moins efficaces. En outre, nous partageons
 va 7, volontiers notre déjeuner avec des collégues,
: ;o g - “lorsque nos voisins anglais avalent leur sandwich
' P devant I'écran. Cette pause est done un facteur
/& de cohésion sociale et d'entreprise.

Cest I'apport moyen nécessaire
a la mi-journée, Evidemment,
la répartition de ces

S calories est capitale.
Car 800 calories,
Ga peut ére un

poke bowl bourré

de vitamines et
d'anti-oxydants,
mais aussi une
tarte au citron

de 200g
Les exces
de sucres
rapides
agissent sur

es glucides

rdose
ralentissent

la digestion,

avec un effet

soporifique (pain,
pates, riz, pommes

de terre...).

Les calories ingérées dans la journée ont toutes

les chances d'étre éliminées car on est actif. Ensuite,
I'énergie mobilisée pour la concentration nécessaire
a l'activité professionnelle est vite épuisée, avec
coups de barre et fringales a la clé. Enfin, soumis

a la restriction calorique, le corps enclenche son
programme de stockage et favorise la transformation
des aliments en graisses, La petite salade light a done
des effets pervers, v compris sur le poids.

Légumes, fruit
féculents et «

produits laitiers, protéines,

les doivent trouver leur place
ais ol dénicher tout ¢a ? Soit dans
sa lunch box savamment préparée a la maison,
soit en misant sur les trés tendance bowls

et autres bibimbaps, qui combinent a peu pres
tout, a commencer par des superaliments.

Une étude anglaise™ démontre que, sans rien changer
& sa consommation, on peut réduire l'impaet d'un
repa veémie. Pour cela, il faut commencer
par manger les erudités (légumes) avee les protéines,
puis les glucides (féculents et céréales, pain).
glycémie est alors reduite de 30 % par rapport ¢
T'ordre inverse. Réservez les fruits pour la collation du
matin ou le gotter aprés-midi. Done, on n'oublie
pas de pi * dans 'ordre ! Pour un sandwich ou

un I'Luw , l'exercice devient certes un peu épineux...
ness Index, Wrike, nov. 2018,

3MJ Open Disbetes Research & Care).

Personne ne se balade avec sa balance pour peser
ses aliments et donc l'apport de son repas. La
solution ? Une petite évaluation visuelle : 1 portion
de légumes doit pouvoir remplir une main
ouverte, 1 portion de protéines (viande, poisson)
n'excéde pas la taille de la paume, tout comme le
pain (morceau de baguette ou tranche épaisse),
et 1 portion de féculent (riz, pates) représente le
volume du poing fermé.



' St vous preferez retirer
2 lieures au refrigerateur, |

Salade d'automne au kaki
POUR 2 PORTIONS «

Déposez les ingrédients harmonieusement
a emporter

1 moment de mar
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Tacos végétariens
aux mirabelles de Lorraine

Poulet grillé POUR 2 PORTIONS -

S ¥ 1oignonrouge M1gousse d'ail ® % poivron rouge
ala mangue et coleslaw 100gde mirabelles de Lorraine fraiches ou surgelées

POUR 2 PORTIONS M 1petit piment jalaperio M 6 brins de persil #125 g de halloumni

o CUISS 60gdeyaourtalagrecque M 2tortillas au mais
® 1filet d’huile d'olive M % ¢. a café de cumin M Poivre
® 2blancs de poulet fermier sans peau Pelez I'o_ignonyl coupez-le Coupez le halloumi en ¢ belles
®1mangue en quartiers. Rincez le poivron n':m_l-hu-\ puis faites ]-~~‘n‘\'-~lﬂ1n' =
B1échalote et taillez-le en lumvllvT en otant § minutes dans une poéle i feu vif
les parties blanches. Coupez les Retournez les morceaux a mi-cuisson.

mirabelles ..rn deux et 4{(»!]1)_\'3:\}[&'7, les. Déposez 1 cuillerée de yaourt
Pelez et émincez la gousse d'ail a la greeque sur chaque tortilla
Faites revenir 'oignon dans une er¢ 1. Disposez sur chacune

M Scldelaitdecoco
M 2c.asoupedhuiledolive
M 1c.asoupedesauce soja

poéle, avec de I'huile d'olive, 2 minutes | d'elles 2 tranches de halloumi,
a feu moyen. Ajoutez le poivron, les des lamelles de poivron, quelques

2 {ben 2 mirabelles et Iail, puis faites cuire mirabelles et des morceaux d'oignon.
M1c.asouped h}‘"le desésame 5 minutes. Saupoudrez de cumin, Poivrez, parsemez de feuilles
#1c.acafédemiel mélang yoursuivez la cuisson de persil ciselées et de quelques
M1c.acafédesaucesriracha encore 5 minutes. Réservez. rondelles de piment jalaperio.

®1c.acafédeconcentréde tomate
1pincéedecurry
¥ Sel et poivre

B 2carottes

B % oignon rouge

B ¥%citron (jus)

® % dechoublanc
20gdeyaourtalagrecque
1c.asoupe de mayonnaise

M 2c.acafédevinaigre de cidre
Coupez les blanes de poulet en cubes. Pelez, puis
hachez l'échalote et 'ail. Mélangez-les avec le miel,
la sauce soja, I'huile d'olive, la sauce sriracha,

la coriandre et le jus de citron. Versez dans

un saladier avec les cubes de poulet. Mélangez bien.
Filmez et faites mariner 30 minutes au fr

Préparez le coleslaw. Pelez, puis rapez les
arottes. Emincez le chou en fines laniéres.
ipluchez l'oignon, taillez-le en lamelles. Versez
crudités dans un saladier. Ajoutez le jus
on, la mayonnaise, le yaourt et le vinaigre.
Salez et poivrez, Mélangez et conservez au frais.

Pelez la mangue. Dénoyautez-la et coupez

sa chair en dés. Chauffez 'huile de sésame avec

le concentré de tomate et le curry dans une
sauteuse ou un wok. Versez les morceaux de volaille
et la marinac utez un filet d'eau et faites

cuire 10 minutes en remuant continuellement.
Salez, puis versez les dés de mangue et le lait

de coco. Poursuivez la cuisson 5 minutes.
Reéunissez le coleslaw, le pouler

el sa garniture de mangue dans une
lunch box. Dégustez tiede ou froid.




Rolls au poulet et épinards

POUR 2 PORTIONS

¢ CUISSON 10 MIN
M150gde blancde poulet cuit (ou lesrestes

d'un poulet roti)

M 200gd'épinards frais
B4 ceufs

M 2c.asoupedhuiled'olive

¥ Baiesroses

W Sel et poivre

Battez les eufs en omelette et mettez-les

# cuire dans une poéle bien chaude avec

de I'huile d'olive. Salez et poivrez. Posez
l'omelette entiére sur une assiette.

Lavez les feuilles d’épinard, dtez

si nécessaire la nervare centrale. Coupez les
feuilles en morceaux puis mettez-les a cuire
14 2 minutes dans une poéle chaude.
Mélangez les épinards et le pouler emince,
et déposez sur l'omelette. Ajoutez quelques
baies roses, Roulez I'omelette sur elle-méme
et découpez des troncons de 2

Placez chaque roll, bien serve, dans
un récipient adapté et conservez au frais
avant d'emporter et de déguster.
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Salade compléte G emporter

POUR 2 PORTIONS «

m 1filet de poulet fermier (200 g)

¢ CUISSON 10 MIN

¥ 1carotte M1gousse d'ail M1 oignonrouge
m 4 feuilles de salade verte i 2 feuilles de chou kale
¥ Quelques feuilles de chicorée rouge ou d'endive
® Quelques feuilles de menthe 100 g de nouilles de riz cuites
M 1c.asoupedecacahuétesgrillées salées
®1c.asoupedhuile d'olive M Epices a tandoori

M 2c.asouped'huiledecolza

M 1c.asoupede vinaigre de cidre

W 1c.acafé d'huile de sésame grillé M Sel et poivre

Lavez les légumes, ¢pluchez-les
(enlevez la nervure centrale du chou
kale) et taillez-les selon votre
préférence (la carotte en tagliatelles,
la chicorée et le kale en fine
chiffonnade, 'oignon en rondelles...).

Hachez I'ail. Coupez le poulet

en laniéres. Dans une poéle, mettez
I'huile d'olive & chauffer et faites-y
revenir l'ail haché. Ajoutez les
laniéres de poulet, Saupoudrez-les

d'épices a tandoori en remuant pour

bien les enrober. Salez et poivrez,
Laissez cuire environ 10 minutes,
Préparez la vinaigrette dans

un bol : mélangez les ingrédients

en commencant par le sel et le poivre,
puis le vinaigre et enfin les huiles.
Versez dans un récipient hermétique.
Ecrasez grossiérement les cacahuetes,
Déposez la salade, puis les

nouilles de riz, dans deux bocaux

oo lll\'ﬂ‘l‘('l(‘. comme ceux 'bl)ll]‘

les conserves. Répartissez ensuite
harmonieusement les légumes taillés
et le poulet, puis parsemez de menthe
ciselée et de cacahuétes écrasées,

Au moment de déguster,

secouez le récipient de vinaigrette
pour I'émulsionner. Versez-en

un peu dans chaque boeal.

Mélangez bien et dégustez.
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Sandwich au lapin facon banh mi
POUR 2 PORTIONS .

300gderablede lapin ®1concombre M1carotte
1oignonvertM1c.asoupede jusdecitron vert

Quelques feuilles de coriandre fraiche

1baguette de pain M 4 ¢.a soupe de sauce soja
2c.asoupedevinaigrederiz2c.acaféde sucre
1c.acafédegingembre frais M1e¢.a café d'huile de sésame
%c.acafé de pate de piment M Sel et poivre

1jaune d'ceuf M1c.a café de moutarde @10 ¢l d'huile de colza
1filet de vinaigre M Paprika
Préchauffez le four a 180 °C. Pelez la carotte ¢t e mbre,
julienne. A

Mélangez la sauce soja, le jus de citron, coupez-les
fe pi et émincez l'o

10n vert.

Mélangez les laniéres de carorte,
le vine it
lapin dans cette marinade. | o |o sel

2 sésame.

R ¥ b g

le riz, le sucre rest

1

les rables de NS un ravier,

Déposez les morceaux de lapin, bien | coupez le pain en deux & Mhorizontale

tau four nent les

sans détacher con
5. Laissez deux parties, 1|

hez les delat

| Réparti

Préparez la mayonnaise : 1

ez Io lnpm sur

2 ~ le jaune d’eeuf et la moutard: 2 &
Taboulé a la menthe % vivies: Suioundres the s SV S r
VY, “ oL g de ¢ . d'oignon
POUR 2 PORTIONS puis fouettez en versant peu a peu G s feuilles de

. I'huile 1e fois la mayonnaise
bien montée, ajoutez le ving

tte en deux
a pause dej’ !

% grenade

6 feuilles de menthe fraiche
2branchesde persil frais

120 gde boulgour
1c.acafédegrainesde sésame

1citron (jus) ®1c.a soupe d'huile d'olive
%c.acafé de moutarde forte
Mélange S baies du moulin @ Sel et poivre

Battez au fouet dans un bol, le jus du citron
I’ X 1 pincée

Préparez le boulgour sel s indications
du paquet. Ciselez le persil e
Détack
Réunissez, dans un 'dlllllnl'l' ouun récipient a
emporter, le boulzo nthe et la
grenade. Ajoutez e licatement.

nenthe.

1ez les grains de la grenade.

Couvrez d'un film transparent et placez
vm\xi'u'- au refrigérate 3 2z

ie dégus

z de graines de sésame.
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Recette sponsorisée par
Buddha bowl escalope soja &blé, carotte, salade, mangue, avocat
POUR 2 PERSONNES .
2 escalopes Soja & Blé Le bon Végétal® Herta® M 1 petite mangue # 1 petit avocat M % concombre
1petite carotte M 2 poignées de salade M 1bouquet de ciboulette M 4 ¢. 3 soupe de jus de citron
2 yaourts au soja M 1c.acafé de moutarde M1c.a soupe de miel
1pincée de sel et de poivre
Epluchez les fruits et les légumes. Coupez lav
mell z-le de 2 cuillerées a soupe de ju
N “'-‘:“"“" en dés. Ripez la carotte. Faites cuire les escalopes selon I
o1 1A salade -HH;n-

Nappe

aten Répartissez les ingrédients dans les assiettes
itron. en | parant bien.

en lan

Fouettez le ya

ihoul
la ciboule

41
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Contrairement ace que
pourrait laisser penser
le titre de cet article,
cesidéesvalent
ledétour! Elles n‘ont
qu'un objectif : faire sortir
ce fruit sec de sa coquille

\
pour vous donner envie
de le cuisiner, de I'apéro
jusqu'au dessert.
Par Claire Debruille

SAUCE EXQUISE Mixez
grossiérement 20 cerneaux de noix
avec 6 cornichons, 2 échalotes,
1gousse dail, 1 cuillerée a soupe
de capres et 2 cuillerées a soupe
de vinaigre de cidre. Ajoutez 10 cl
d'huile d'olive en filet en émulsionnant
bien. Délicieux avec le pot-au-feu,
de lavolaille, des poireaux vapeur,
un bouillon ou simplement
une bonne tranche de pain grillé.

NOIX CARAMELISEES AUX EPICES
Mélangez % de cuillerée a café
de poivre avec laméme quantité de
cannelle, de curry, de curcuma et
d'anis vert puis ajoutez % cuillerée
& café de sel. Faites torréfiera sec
dans une poéle 250 g de cerneaux
de noix sur feu moyen pendant
1minute. Poussez les noix sur le coté
et saupoudrez le fond de la poéle
de 2 cuillerées a soupe de sucre. Ajoutez
1cuillerée a soupe d'eau et laissez
caraméliser avant d'en enrober les noix.
Saupoudrez des épices et mélangez
rapidement. Laissez refroidir sur
une feuille de papier sulfurisé.

TARTINADE AUX NOIX Mixez

50 g de cerneaux de noix avec
3 cuillerées a soupe d'huile de noix
et1cuillerée a soupe de vinaigre
de cidre. Ajoutez1a 3 cuillerées
d'eau jusqu'a l'obtention de la texture
désirée. Placez au réfrigérateur
et dégustez frais sur des toasts
ou des feuilles d'endive en saison.

42

RECETTES

BISCUITS APERO AUX NOIX Mélangez200g
de farine avec 80 g de parmesan, 1 cuillerée
a soupe rase de levure chimique et un peu
de poivre. Ajoutez 100 g de beurre demi-sel
mou et malaxez jusqu'a l'obtention d'une sorte
de sable. Incorporez 1 ceuf, 100 g de cerneaux
de noix concassés et 60 g d'olives noires hachées.
Lorsque vous obtenez une boule de pate, étalez-la
au rouleau sur 4 mm d'épaisseur environ.
Découpez en biscuits ronds ou en batonnets
afaire cuire 25 minutes a 160 °C. Dégustez froid.

PATES OU GNOCCHIS
AUXNOIX Voiciun
meélange exquis avec une sauce
au gorgonzola ou du beurre
de sauge. Les noix, ajoutées
au derniermoment, apporteront
une touche de croguant et leur
saveur inimitable. Comptez
au moins 6 cerneaux par person

TARTE AUXNOIX
Faites légérement
caraméliser100g
de sucre. Hors dufeu,
ajoutez 30 clde créme
fraiche, 3 cuillerées
a soupe de miel et 3 jaunes
d'ceufs. Incorporez200 g
de cerneaux de noix
concassés. Etalez sur
une pate a tarte sablée
ou brisée. Enfournez pour
30 minutes de cuisson
4180°C.Quelques
minutes avant la fin
de la cuisson, décorez
avec des cerneaux de noix.



POMMES DETERREAU FOUR
ALAPATE DENOIX Mixez40 g
de cerneaux de noixavec 80 g de sucre,
50 gdebeurre, 1pincée deselet20g
de farine jusqu'a obtenir une pate
granuleuse. Coupez des pommes
de terre en deux, évidez-les puis
répartissez la pate de noixdans les
cavités. Enfournez pour 40 minutes
4180 °C. Aussi délicieux avec des
poires (réduisez la cuisson de moitié).

4 11 PATE D'AMANDE EN HABIT DE
NOIX Roulez en boule un morceau

de pate damande de la taille d'une
petite noix. Ecrasez la boule entre
deux cerneaux de noix... et c'est
tout! Bon, sivous trouvez ¢a trop
rapide, vous pouvez aussi préparer
votre propre pate damande;)

BISCUITS AUX NOIX Mélangez 250 g de farine
avec % cuillerée de bicarbonate de soude
et100 g de sucre roux. Ajoutez 1 ceuf entier
et 125 g de beurre mou. Malaxez jusqu'a l'obtention
d'une pate homogeéne. Incorporez 200 g de noix
grossiérement broyées. Roulez la pate sous
la forme de boudins, placez au congélateur
au moins 15 minutes puis découpez des tranches
de S mm d'épaisseur. Espacez-les sur une plaque
a four et enfournez pour 15 minutes de cuisson
4200 °C. Laissez refroidiravant de croquer!

BOISSON VEGETALE AUXNOIX Cette recette calquée sur
celle du lait d'amande est tout simplement magique ! Faites
tremper 100 g de cerneaux de noix dans de l'eau a température
ambiante toute une nuit. Rincez, égouttez puis mixez avec
. 7524100 cld'eau minérale. Filtrez plusieurs fois dans une
[ \ étamine. Mettez dans un contenant ébouillanté et égoutté puis
conservez au réfrigérateur. Le résidu contenu dans I'étamine
peut étre ajouté a des gateaux, cookies ou autres patisseries.

10 GATEAU MOELLEUX
Vous avez déja

remplacé une partie

de la farine par des amandes
en poudre ? Eh bien, 13, c'est
le méme principe, mais avec
des noix moulues. Ca donne
un gateau périgourdin,

et clest vraiment trés bon.
150 g de noix moulues, 150 g
de sucre, 125 g de farine,

4 caufs, 20 cl d'huile,
1sachet de levure chimique,
1cuillerée a soupe de rhum:
mélangez et enfournez
pour 45 minutes

de cuissona180°C.

12 PATE DE NOIXAU RHUM
OUALACHARTREUSE Réduisez160g

de cerneaux de noix en poudre avec 80 g de sucre
glace. Ajoutez 1 blanc d'ceuf et 1 cuillerée a café

de rhum ou de chartreuse verte. Mélangez
jusqu'a l'obtention d'une pate homogéne.

Mettez au réfrigérateur pendant 1 heure.

Formez des boules de la taille d'une noix.
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CELERI-RAVE ?

POUR FAIRE AIMER UN ALIMENT, IL SUFFIT DE LE CUISINER AUTREMENT.
+« ILN'AIME PAS, MAIS POURQUOI ?- -

ILESTMOCHE! VRAI. Une grosse CASENTFORT. VRAI Le céleri CAPIQUE. VRAI ET FAUX. Cru, oui, mais

boule crevassée, boutonneuse et contient des substances trés la sensation est tout de méme modérée.

chevelue. Une sale téte quoi... aromatiques, piquantes et anisées, Cuit. le piquant est franchement atténué.
qui peuvent dominer tout un plat.

Onrevisite
* En brandade : ce légume rustique remplace trés bien les * La rémoulade : cetre spy
pommes de terre. On mélange céleri cuit et morue effeuillée et on crémeuse et piquante, est d¢
écrase le tout longuement sur feu doux en incorpo ou un tartare de crevettes. Mais aussi avec des
dose d’huile d'olive. Un quart d’heure sous le g sardines écrasées. A servir en tartinade a l'apéro.
ractaires, Le céleri est génial * Le gratin dauphinois : en alternant les couches
de pomme de terre avec des tranches de
celeri. On utilise évidemment de la créme
entiére pour couvrirle tout.

Onle cuisine

lité de brasserie,

euse avec du crabe

nt une bonne

il et ¢'est prét.

«En sauce : special i
pour épaissir sans alourdir, Préparez un fond de e
p ¥ 3 ot
sauce corsée (poivre, vin rouge) et ajoutez de la ¥
purée de céleri et de la créme, A servir avee &
rillade de beeuf,  # AN % B
s Slange X : e &
un mélange P
etonen -

un roti de pore ou une

* En farce : on la préps
pomime, hoix g

Faut-il

céler
farcit une canette ou autre volaille. S
5 vreaiment
Onsurprend & = ¢nmanger ¢
“Confit en papillote : on le coupe & 2
en deux et on évide un peu le & Ultra économique et
% 0 ¢ parfumé, celégume estun
*+\k_. modéle sur le plan diététique.

cceur poury glisser du beurre
parfume a la vanille, On verse
du jus d'orange dans le fond,
on ajoute un peu de mi

12
f\ ( '/ Light,c'estune source de
“\ 3 vitamines (K en particulier) et
“H "\ - deminérauxvariés, dontle
ks phosphore et le potassium.

fleur de sel, du bon poiv
ferme. Direction le four (doux). ¢
) o 4., llcontientdes substances
- o3 + /' réputéesanticancérigénes,
b ¥ » anti-inflammatoires et
Onle transforme - TN v, E < antioxydantes. Attention,
En purée : on la prépare N ©: & Dl A ‘- les personnes allergiques
avec du lait de coco pour adoucir A kie ¥ 3 g aux pollens peuvent
la saveur forte du légume. On iy @ y étre sensibles.
y ajoute du beurre de cacahuéte. \‘,@k;& s ¥ J ) 27 L%
* En rosti : on le ripe cru et on l'associe L=
avec des dés de chorizo, de l'oignon et de la Onle parfume
» Dans un mijoté : on I'ajoute, coupé en cubes, autour
de leur

joute de l'ceuf et un peu de Maizena
de souris d'agneau confites, pour qu'il se go

he aussi pour le bourguignon, I'osso-buco...

pée, On

mozzarell

pour faire tenir le tou

* En mac & cheese : on ajoure i ce
(macaronis au cheddar) des batonnets de céle
une lichette de fromage bleu pour relever le traditionnel cheddar.

uire au four (10 minutes environ).
spécialité américaine
on intégre

jus. Cama
Mais on I'incorpore une quarantaine de minutes avant
la fin car une cuisson prolongée peut le rendre amer.

fondants. E

Ly



Chesy Blédina, nous aommes plua de 1000 penasnnes
@ noud leven, chaque matin avee Cerwie, de thanamettne
Camouwn dea Gonnes choaes d tous lea Ge04a.

Parce que nos bébés ont des besoins Pour préserver la terre de nos
spécifiques, avec notre chef générations futures, 100/ de N0S
et nos nutritionnistes, agriculteurs partendires — 18 2
nous élaborons au quotidien sont engagés dans des démarches d' agncuhure durd)le
i Entreprise
Y un label qui ancre notre engagement sociétal et

IR Pour en savoir plus ? www.bledina.com

E,.--- Sores

On mange mietx quand on est CORIEUX. bledlna

Apprenez a votre enfant & ne pas grigno les repas.  www.mangeroc



NOUTES

*Ala casserole : 1 kg de moules cuit
en 4 & 5 minutes. Versez:les dans une
garniture bien chaude (persillade)’
déglacée au yin et remuez sans cesse
Jjusqu'a ee que foutes les coquilles
solent ouvertes. A servir aussitot.. 7 |

~ »Au four : une fois cuites dans un

faitout, on les farcit ou on les pane et on
enfourne sous le gril pour g4 4 minutes,

+Ala poéle ou au wok-(a préférer) :

. laméthode.est.]a méme qua -

*  lagasserole sauf que la cuisson

est un peu plus longue, '

+Ala plancha ; faites-les cuire .~ "+
5 minutes en remuant puis arrosez
de vin blanc, créme, jus de citron’
+ aromates’et n'excédez pas 2 mmules
de cuisson supplémentaire.

*En papillotes : entiéres et bien

. emballées, avee vin blanc et aromau:s.
Pas plus.de 7 minutes.

Onévite... . d 3

De jeter 'eau de cuisson : elle
concentre leur parfum.

= De les réchauffer : entiéres, elles
sont délicieuses frojdes, assaisonnées
& Thuile d olive m]lée el pimentée, ,

* Parfait pour Vapéritif. Chaudes,
il faut les hacher ow les mixer, et les -
inclure dans un appareil & quu,he
une sauce pour des pijes...”

#®iElles donnent a 'automne)
Issus le plus souvent
‘de la mytiliculture
(mlgnon non ?), les moules
cuisent enun clin d'ceil. -
_ Etclestle probléme! -
Une cuisson mal a]uscée
‘lesrend quasiment
" immangeables!
Par JULlette Romance

Gare 4 |a conservation
Crues, on les garde dans un saladler
couvert d’un torchon humide. Pas *

. plus de 48 heures. Cuites, il faut

les décoquiller et les placey dans o

un récipient hermétique: A consommer »
dans les 24 heures. Toufe moule cassée.

ou qui ne se referme pas lorsque 'on | 0%
mpone la coqume doit étre jetée,” T 00

Lmehamplonneac&éunté

Ce sont des alliés de choc pour équilibrer

* les apports dans une alimentation variée.
~ Protéines de qualité, oméga 3, vitamines A,
B C,DetE, fer; phosphore sélénium...

Onles as"aodg

«Au fromage : c'est le bleu qui
fait le meilleur mariage.

*Au curry : délicieux, mais
 ne'pas surdoser...

= Aux échaletes :une alliance stre.
On n'oublie pas la petite gousse
d'ail hachée qui va bien.

*Aux herbes et condiments :
si le persil est 'aromate traditionnel,
la coriandre, lé thym frais, la ciboulette,
Ianeth, le gingembre, la citronnelle,
le piment peuvent s'inviter.

QUELLES VARIETES FRANCAISES ?

Les moules de bouchot, petites

de la baie du Mont-Saint-Michel.

perles noires et goGteuses, sont
élevées sur de gros pieux de bois
(chéne, chataignier) et balayées par
les marées. Elles sont reconnues
Spécialité traditionnelle garantie
(STG) et labellisées AOP pour celles

On éléve les moules de bouchot

de la Manche 3 lAquitaine.

Celles de Bouzi dans I'Hérault
sont charnues, iodée riches en
gout. Grillées, braisées, farcies, elles
se déclinent facilement en cuisine. 4
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UN LIEU D’E)ZCEPTI'ON POUR DES CAROTTES D'éxc EPTION...
45 producteurs culfivent la Carotte dans la baie du Mont-Saint-Michel et perpétuent leur savoirfaire depuis prés de 60 ans. ..

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

NORMANDIE
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J'improvise avec des

ESTES DI RIZ

Une platrée de riz, le lendemain, c'est sec, ¢a colle. Un amas compact
qui ne fait pas trés envie... Pourtant, une fois bien rincé, c'est parti pour
un recyclage qui peut méme se révéler gastronomique. Par Juliette Romance

Pourles
Un risotto express : faites dorer des
oignons  la poéle €7 au vin
(blane ou rouge), ajoutez le riz,
une poélée de champignons,

un peu de bouillon, du
parmesan et de la créme.
Une soupe compléte :
une base de bouillon,
du blanc de poulet
effiloché, des légumes
al dente, des aromates
(gingembre,
citronnelle, épices...)
et ca fait un plat
complet et parfumé.

Pour les créatifs
Une terrine : ce

n'est pas forcément
beau mais c'est
sacrément bon ! On
mélange le riz, des
ceufs, une niture de
crevettes, olgnons nouveaux,
légumes sautés, chorizo,
parmesan et plein d’herbes.
Le tout cuit, couvert et i four
moyen, une trentaine de minutes.
Aservir froid avec un chutney de tomate.
Un dessert ou un gouter : ajoutez du
chocolat fondu, du sucre ou du miel,
quelques fruits et le tour est joué.

LASOLUTION ONE POT

Cette spécialité améri iste a ps
nzoupétesolégumesobaxlonetonpa&eéeabbenuncindceﬁ Avec des
féculents déja cuits, cest encore plus rapide... Ajustez la taille des légumes au temps
de cuisson (carottes en dés, courgettes en cubes). Chauffez 1 cuillerée dhuile

dans une casserole et faites revenir oignon et lamelles de blanc de poulet. Ajoutez
ensuite les légumes, couvrez de bouillon a hauteur et faites mijoter 15 minutes.

En fin de cuisson, versez le reste de riz et poursuivez la cuisson S minutes.

cuire to

los inarédi

e s

48

Pourles

Un rata lyonnais : duriz, des
champignons, des quenelles de veau

b coupées en rondelles, de la béchamel
et du gruyere, On fait chauffer

le tout dans une casserole.
Carrément régressif.
Des boulettes : des ceufs, de la
mozzarella rapée (mettez-la
15 minutes au ¢
avant, c'est plus simple),
de la purée de tomate,
du parmesan et du riz.

L On roule en boulettes et
on couvre de chapelure
puis on met au frais
avant de faire dorer.

Pourles affamés
Une omelette : du riz,
des herbes, des ceufs
et du curry. Ca cuiten
quelques minutes et cest
parfait avec une salade,
Une farce : afin d'éviter
une texture H‘I)' ) ('()”l])ﬁll‘h',
il faut agrémenter le riz de
légumes riches en eau comme des
champignons, des courgettes ou du
potiron. On en garnit les légumes que l'on
asous la main et ¢'est prét en 20 minutes.

Pourles

Un poke bowl : disposez-le dans un
bol en compagnie de légumes grillé
feta, poisson mariné, avocat, fru
baies... Assaisonnez a I'huile d'olive,

saue , vinaigre de riz et miel.

Un riz cantonais : faites cuire une omelette
puis coupez-la en laniéres. Chauffez de
I'huile de me dans un wok, versez le

riz, 'omelette, des petits pois (cuits), du
jambon blane effiloché et de la coriandre.
Laissez revenir le tout quelques minutes,




=

Bonne dégustation ! L] " oy
ey g o ow i
v w ¥
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é’anhwzqc:l’mpatatm!

Retrouvez vos recettes préférées sur
princesseamandine.fr n
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4OIDEES RASSASIANTE

PETITS POIS FEVES HARICOTS VERTS FLAGEOLETS

Velouté de petits poi Har!cots verts sautés:
petits s, échalote: flageolet
beurre, sillon de léc anchois

Haricots verts a l'talienne :
har verts, tomates, huile

Petits pois a la fmnq;mso
s pois, lardons furmés

/eaux

fes

~

Tarte aux haricots verts : Sauté de porc

haricots verts, p aux flageolets :
de porc
terre,

thym

pomr
lardons,

gruyére, mouta
crém

S0
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VEC DES LEGUMES

LENTILLES
VERTES

POIS CHICHES

POIS CASSES HARICOTS SECS

Salade de lentilles vertes :
lentilies es, betterave
Toug

Petit salé aux lentilles :

petit salé,

Lentilles aux saint-jacques :

entilles vertes, noix

ardons, oignon, miel
whisky. créme fraiche

,

&

|, piment
min, curcuma,
n davoine,
ame

PLK

Salade de pois chiches:

Houmous~ pois
25, ail, hu
; ment de Cayenne,
cumin, paprika, surnac
gingembre, jus de citron

Fonegrasvogetal pois

e, huile
agnNac
coco, huile de

tourn le, baie rose,

paprika

Pois chk:hes grillés:

P cumin,
piment. huile dolive

S

Puréedepoiscassés. pois
5, 0Ig 1'.J pouquet
ni, creme fr

Chilicon carne:

er, cumin,

e dolive

( o \y

W5 \V/
Saladedopascams
ASSEeSs,
vinaigre balsamique,
utarde, persil

Yon, huile
origan séché,
piment, tortillas

| ‘Q

Soupe aux pois cassés :
s, jambon cuit

Riz aux haricots noirs: riz
long grain, ha noirs,

Haricots coco et oseelopo
dedmde~ haric
e dinde,
ail, tomate, thym,
il bouillon de poule

51



LUNDI

Riz perse

1600 gde saumon M 1petite
botte de carottes M 2oignons

®1goussed'ailm350gderiz
W Herbes aromatiques (thym, persil,
aneth...)® Sel

Rincez le riz pour que I'amidon ne se développe pas

pendant la cuisson. Faites-le cuire 8 a 9 minut

bouillante salée en ajoutant la
J

dans de l'eau
\

usse d'ail e

Faites chauffer une poéle ¢
Fini la cuisson & couvert avec une ass
emincez le ns et les carottes, puis faites Ie 35 (
poéle ot a cuit le saumon.

-y cuire le saumon sur la peau,

Ciselez les herbes de votre choix. Egouttez le riz et ajoutez-le aux
légumes. Ajoutez les herbes hors du feu. Servez avec le saumon.

ASTUCE DU CHEF : pour une cuisson
homogéne du saumon et pour que le gras
rentre dans la chair, pratiquez 3 entailles

au niveau de la peau.

MERCREDI
Pennes all’arrabbiata

116 olives noires M 2 gousses d'ail

1 Quelques feuilles de basilic
#1100 g de parmesan en copeaux
B 500gdepennes

#1boite de tomates pelées concassées
#1c.asoupedeharissa
W Huile d'olive® Sel et poivre
Préparez la sauce tomate : pelez les gousses dail, écrasez-les et
faites-les revenir dans I'huile d'olive. Ajoutez les tomates concassées
alez et poiv

» les pates dans de I'eau bouillante salée, |

indiqué le paquet. Egouttez-les et mettez-les dans la sauce
les copeaux de parmesan, les olives et le basilic ciselé.

ASTUCE DU CHEF : on met les pates dans
la sauce et pas la sauce sur les pates !

emps

A l'eau de cuisson.

QU'EST-CE QU'ON
MANGE CE SOIR ¢

Marmiton et le chef Yoni Saada ont la réponse ! Des recettes pour
4 personnes, prétes en moins de 30 minutes (cuisson comprise),
avec peu d'ingrédients et un minimum d'ustensiles. C'est ce que nous
vous proposons du lundi au jeudi ! Qu'est-ce qu'on dit ? Merci ;-)

MARDI

Raisins marinés
et mozzarella

M 150gderaisins frais

¥ 4 oignons nouveaux M % bouquet
d'estragon M 4 boules de mozzarella (1 par
personne) @ 3tranchesde painrassisM40g
de fruits secs (amandes + noisettes) M Huile d'olive
¥ Vinaigre balsamique ® Fleur de sel

Retirez les grains de raisin des grappes. Taillez le pain en cubes,
Emincez les oignons nouveaux et poélez-les avee le pain, un peu
d’huile d'olivs ie la fleur de sel. Le pain doit avoir une légeére
coloration et une texture plutot moelleuse. Réservez.

Torréfiez a sec dans une poele les amandes et les noisett
Ajoutez les grains de raisin. La cuisson est parfaite quand ils ont
bien éclairei.

Réunissez les deux préparations et
{ assiettes. Ajoutez 1 boule de mozzarelld
gon effeuillé. Assaisonnez avec 1 filet de vinaigr
et 1 filet d’huile d'olive.

epartissez le tout dans
i poudrez
balsamique

des

JEUDI

Courgettes farcies

6 courgettes M 2 oignons
¥ Quelques brins de persil
miceufm1potdecréme
M S0gdeparmesan
1200 gde painrassis
M 30gd'amandes concassées M Huile d'olive
Préchauffez le four a 200 C et placez le plat dedans (cela permet
d'avoir une cuisson uniforme et plus rapide). Rincez les courgettes.
Emincez-en 2. Coupez les autres en deux dans la longueur. Videz le
cceur i l'aide d’une cuillére.

Préparez la farce : pelez et émincez les ¢
dans une poéle huilée les coeurs de cou
ms. Mouillez le pain rassis
joutez les amandes concassée:
mment utiliser des h
I'ceuf et le parmesan. Farcissez les courge
une dizaine de minutes,

mons. Faite:

L Créme et me
Ciselez dessus le persil
s séchées), Ajoutez

es et enfournez pour

(vous pouvez évic

Retrouvez les recettes de Yoni - ancien finaliste de I'émission « Top Chef », a la téte des cantines street food « Bagnard » -
52 chaque jour, du lundi au jeudi vers 17 h 30 sur notre page Facebook, ainsi que sur notre rubrique dédiée sur le site.



b Reveillez vos plats
en toute simplicité !

L
Sans a ( ; t},‘g
FaLrliuee eh

REME LEGERE R
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l'. Au ‘LAS(’lC

frais infusé

-

Fluide et [éag
- wide e e&ere

Inspirée d'une technique de chefs, notre créme légére & basilic
infusé est confectionnée en mélangeant de I'huile infusée de
basilic a de la savoureuse créme légére... et c’est tout !

Facile 3 utiliser, elle agrémentera tous vos plats en sauce,
pates, quiches, etc... pour régaler toute la famille !

Tous nos produits & nos recettes sur www.elle-et-vire.com

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr
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C'EST LAVANTAGE D'UNE COMMUNAUTE, ON ESTJAMAIS A COURT
D'IDEES, la preuve avec tous les bons conseils (et astuces) que vous
vous échangez sur notre groupe fermé « Cuisinez pour moins de
trois euros, mangez bon et pas cher avec Marmiton » sur Facebook.

QUESTION

Bonjour, habituellement c'est

un probléme que I'on rencontre avec

d fi i p-cicest
pourmoi ! Je n'aime pas les legumes
ou trés peu, auriez-vous des astuces
pour me faire réussiraenmanger?

REPONSES

Pour dissimuler les légumes, je cuisine
des lasagnes a la bolognaise revisitées:
une couche de viande, une couche

de pate, une couche de chou-fleur
béchamel... Et on recommence !
Camarche atous les coups !

Je réalise des muffins chocolat
courgette pour mes enfants
antilégumes

Des légumes sous forme de beignets
avec des petites sauces oll on peut
les tremper | Grace a cette astuce. jai
réussi a faire manger a mon homme
et mes deux gargons des brocolis,

du chou-fleur, des oignons...

QUESTION

Auriez-vous des idées de ce que je
peux faire avec du mascarpone? Sauf

du tiramisu, car je n‘aime pas ¢a.
REPONSES

Une sauce tomate basilic ail
et mascarpone

o
()

De la glace aux spéculoos
et mascarpone

Deswhoopies

Pour f'apéritif, je réalise des petits choux
farcis au mascarpone et aux épices.

Desrillettes de thon en mélangeant

le pot de mascarpone avec une boite
de thon naturel émietté. Il faut ajouter
un oignon blanc frais finement ciselé,
dujus de citron et un peu de ciboulette.
Aétaler surdu pain, cest délicieux ! o

VOUS ETES LES PROS
DE L' ANTIGASPI

Nombreux sont les marmitons qui
s'échangent de bonnes astuces pour
Celapeut or enmagasin 4

ouen fin de marché, ol certains

d . o

pour les fruits et les légumes qui
commencent a faire grise mine.
«Je garde les feuilles, les fanes

et les tiges de légumes au
congélateur pour les utiliser

en soupe une fois que jen ai
suffisamment.

«Je garde les tiges de ma botte
doignons blancs pour les salades,
lomelette, la faisselle, les rillettes
de sardines.

« Pourréaliser des cubes de
bouillon de légumes maison,

rien de plus simple: gardez

vos épluchures de légumes et
congelez-les au fur et a mesure
dans une boite congélation.
Lorsque celle-ci est pleine, mixez le
tout et versez dans une casserole
avec un fond d'eau en ajoutant

de lail. de l'oignon, des herbes
aromatiques et assaisonnez.
Faites chauffer jusqu obtenir
une purée bien épaisse. Retirez

du feu et répartissez dans des
bacs a glagons puis mettez au
congélateur. lln'y a plus qua

en sortir si besoin!




Bon et équilibré au quotidien

Longtemps boudées, légumineuses et céréales font leur grand retour dans |'assiette.
Que ce soit pour suivre un régime alimentaire, par souci de varier leurs menus ou par curiosité,
de plus en plus de consommateurs se tournent vers des alternatives aux protéines animales.

ois chiche, feves, lentille
11y a encore quelques années, on
aurait tordu du nez en les voyant
en cuisine. Aujourd’hui, que ce
soit & la carte des restaurants ou dans
les rayons des supermarchés, les
légumineuses sont omniprésentes.
Falafels, houmous, dhal de lentilles...
Les Francais s'emballent pourla
cuisine végétale, Et il n'y a pas que
les légumineuses qui ont la cote : les
céréales également. Boulgour, quinoa,
sarrasin, elles sont nombreuses a
s'étre incrustées dans nos cuisines.
Pourquoi un tel emballement ? D'abord
par souci de varier son assiette ! On
sait que le « mieux-manger « passe
par la diversité. C'est de a qu'est
né notamment le flexitarisme. Le
principe : réduire sa consommation de
produits d’origine animale
et notamment viande et
poisson. Seulement voila,
si, sur le papier, c'est bien,
en cuisine, c'est une autre

La bonne huile

histoire. On ne sait pas toujours quoi
faire et, surtout, on n'a pas toujours le
temps. Deux freins auxquels répond
la gamme Le bon Végétal® d’'Herta®.

Une famill TH ne cesse de grandir

Lancée seulement en 2016, la gamme

Le bon Végétal® s'étoffe avec pas moins
de 18 références (bientot 19 !). La gamme
se compose exclusivement de produits
pratiques, pensés pour le quotidien,
équilibrés et surtout gourmands. Le tout
pour s'adapter aux différents modes de
vie alimentaires des consommateurs,
en demande de repas composés
notamment de protéines

combinant légumineuses, céréales et
légumes. Pari gagnant puisqu'ils ont

6té plus de 2,5 millions d'acheteurs

en 2018. Ony trouve aussi bien des
boulettes, des effilochés, des steaks
végétaux (a glisser dans des salades, des
gratins, des burgers..) que des galettes
ou encore des falafels. Et, toujours

dans un souci de manger équilibré.

Tous les produits de la gamme Le bon Végétal®
sont faits avec de 'huile de colza ou de 'huile de
toumesol. Toutes deux contiennent des acides gras
insaturés. Et I'huile de colza est particuliérement
intéressante pour sa teneuren oméga 3etoméga 6

ESCALOPE S0J4 & UK
Ry

Le plein de protéines

C'est l'autre enjeu de la cuisine
végétale : nous apporter des protéines
végétales, que I'on ne consommerait
pas assez, selon le PNNS (Programme
national nutrition santé). Il

faudrait que notre consommation

de protéines se compose pour

moitié de protéines végétales. Or,
nous n'en sommes qu'a 35 %.

Pour un bon équilibre dans notre
assiette végétale, on ne doit pas hésiter
a associer des céréales avec des
légumineuses (par exemple, go g de
semoule avec 50 g de pois chiches).
Les protéines contiennent notamment
des acides aminés dits « essentiels »
que le corps ne fabrique pas: on les
trouve seulement dans la nourriture.
Outre les protéines, on trouve
également dans les produits de la
gamme Le bon Végétal® des fibres et
des glucides complexes qui prolongent
la sensation de satiété. Autant

de bons points pour l'organisme.

Pour votre sant€, mangez au moins b fruits et [égumes par jour.
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aidera sortir les impuretés lors de
ta cul Celan SRR

ASTUCES
POT-AU- F

SECRETS
DECUISSON

Sortir la viande du réfrigérateur
§ 4 px: \ Y ziumifmpowqu'eﬂe
' ~iid g /' Unefoisla cuisson terminée, retirerla
L'ASTUCE INTERNAUTE:: POl /2l & etoilacudesonterminbe rei
otidans 5wy planche pendant un temps égal au
a ompagned‘ euill ’ temps de cuisson. Ce temps de repos
branc : i : estessentiel, il permet alaviande
j I e de se détendre et au jus de bien se
bouillon eipgur ie ent| répartirdans laviande.
fond de la ) ] Ces astuces sont surtout
parCacher:neduﬂ valables pourla viande rouge.

Retrouvez Juliette Delacroix dans I'émission « De estuce a Passiette », vers 11 h 55 sur
au vendredi, ou elle répond aux questions des cuisiniers amateurs.
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LE POIREAU DE Ll

cAmandie

UN TERROIR UNIQUE, UNE SAVEUR AUTHENTIQUE

Le Poireau de Normandie est un légume de qualité reconnu gréice :

A sa production dans des zones littorales ol le cimat fempéré océanique garontit les conditions idéoles de croissance pour o qualité du poirecy

© Au savoirfaire des producteurs ef oux techniques culturoles utiisées qui permettent d‘obteni des poireoux avec un fit droit,
long en blanc et un fevillage vert/bleuté

@ Au dimat qui permet une disponibilité confinue d‘aodt @ avril/mai NORMANDIE
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SIL'ETE EST ENCORE UN PEU LA,
ON COMMENCE TOUT DE MEME
A RANGER PLANCHA ET BARBECUE
ET A REVENIR EN CUISINE.
POUR SE FACILITER LA VIE,
VOICI LE MUST DES OUTILS
DE CUISSON.
Par Amanda Schrepf

1 Un wok en acier carbone aussi pratique joliment cuivré, pour tous feux et induction. Casserole
qu ‘esthétique, antiadhérent et tous feux méme tendance cuivrée, 1299 € (@ 18 cm), Sitram.
induction. Wok Nomade, 3990 € (@ 31 cm), Beka. " Une sauteuse en Inox 18/10, garantie
Composée daluminium 100 % recyclé sans PFAO et parfaitement antiadhérente.
oetle poéle posséde un revétement titanium hautement Sauteuse chef, 195 € (33 ), Le Creuset.
résistant, sans plomb, sans cadmium et sans PFAO, Un ustensile pour cuire 3 la vapeur, 4 l'eau
Gamme Resource, 3799 € (@ 26 cm), Tefal. et fnre' Equipé d'une passoire/panier intégrée, cet outil est
Une casserole en aluminium pressé multifonction. Combo casserole, 170 € (S |), Mastrad.

S8



d'ingréclieni
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EN FRANGE |
DANS LE

JURA |

27 de nos 39 saveurs sont déja élaborées sans ajout de conservateur,
de colorant ou d’arome artificiel. Notre ambition : que 'ensemble de nos saveurs
réponde a cet engagement dés 2021, sans compromis sur le plaisir.

'[Cj cONSERVATEUR
| [Cs coLoRANT
(s AROME ARTIFICIEL

Découvrez tous nos engagements sur www.apericube.fr

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr




Labus d'alcool est dangereux pour la santé

<&

LES FOIRES AUXVINS

D'AUTOMN

A

o]

'OICI REVENU LE TEMPS DE REMPLIR VOS CAVES SANS VOUS RUINER, [-\VCTXe CEYITS
que vous avez déja goUtés, aimés, et d'autres que vous avez l'opportunité de découvrir.
Cette bréve sélection, présentée par enseigne, n‘est qu'un apergu de ce que vous
pourrez voir en rayons ou en ligne, mais elle est propre a satisfaire tous les goits
et ménager toutes les bourses. par Florent Leclercq




Lé§agtbé’ﬁi:iques d'Auchan

Foir

auxvins

Les foires aux vins s'y tiennent du 24/09 au 06/10 et G partir du 10/09 en ligne.
L'accent est mis sur l'expression originale des grands vignobles.

SUD-OUEST

Saint Montblanc 2016,
Le Passé authentique,
Plaimont. 3 cépages,
gros manseng, petit
courbu et arrufiac,

issus des 3terroirs de
l'appellation, composent
cevinvif, fruité et grasen
bouche, avec des notes
de pamplemousse.
péche blanche et litchi.
Idéal & l'apéritif, sur des sushis, des
poissons fins ou encore des viandes
blanches ensauce. 599 €.

BORDEAUX
Saint-émilion grand cru
2015, Chateau Tourde
Pressac. Assemblage
traditionnel de merlot
(70 %), cabernet franc et
cabernet sauvignon avec
un soupgon de carmenére,
il offre un nez expressif de
fruits noirs, fleurs et bois
exotiques, et une bouche
pleine, ronde et harmonieuse. A déguster
sur des viandes rouges ou blanches.
1595€.

Chitean

BEAUJOLAIS
Morgon cote du Py 2018,
Les Vieilles vignes du
Pére Martin. Planté sur
les sols les plus réputés
de Morgon et élaboré
parune famille de
viticulteurs rugbymen
ce purgamay donne un
vin sombre et généreux.
avec des notes de fruits
rouges mars, fumées et

épicées. Il saccorde au mieux avec des
viandes rouges grillées et relevées.
765€.

BOURGOGNE
Givry premiercru
2018, LaBrilée,
Domaine Masse. Ce pur
pinot noir, élaboré par
Fabrice Masse, jeune
vigneron déja renomme,
se distingue parmi ses
pairs par sa densité et sa
minéralité. Une pintade
ouméme un canard, un
brie, voire un camembert chaud, vont
gouter sans retenue ses aromes fruités
et torréfiés prolongés par sa longue
finale.17.99 €.

RHONE
Crozes-hermitage
2015, Domaine Philippe
etVincent Jaboulet.

Tiré dexcellentes

vignes de syrah parle

fils et le petit-fils de

Paul Jaboulet. célébre
producteur de lavallée
duRhone,.cecruala
robe et aux saveursde
fruits noirs, frais, ample et
prét a boire, avec des notes animales, de
réglisse et de poivre, se marie aux viandes
rouges et petit gibier. 1295 €.

[URNP, o

CHAMPAGNE
Veuve Emille brut
premiercru. Plusieurs
fois médaillé dor au
concours mondial de
Bruxelles, ce premier
cruvenude lacotedes
Blancs et composé aux
deux tiers de chardonnay
se montre délicatement
effervescent. vif sans excés,
équilibré en bouche avec des aromes de
fleurs printaniéres et de fruits secs etune
belle finale légérement épicée et miellée.
Idéal a l'apéritif. 18,99 €.

CHANPAGNE
VEUVE EmiLLs
o

61
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Les f0|res aux vins ont lieu du 10 au 23/09 dans les hypers et du 20/09 au 06/10 dans
les Markets. Les vignerons indépendants sont mis en avant.

LOIRE
Muscadet sévre-et-
maine 2018, Clos Les
Montys, Jérémie Huchet.
Lesvieilles vignes de
melon de Bourgogne.,
bientdt certifiées bio,
conférent a ce muscadet
fin et aromatique. élevé
6 mois surlies fines, des
notes de fleurs blanches
etfenouil. une bouche
ample et fraiche et une finale iodée.
Sapprécie sur des fruits de mer et, dici
quelques années, sur des crustacés et
des poissons en sauce. 4,95 €.

—

Cum g MaoTre

RHONE
Beaumes de Venise
Grands Bastides 2018
Tardieu-Laurent. Fruit de
grenache (80 %) et syrah
sur des terroirs daltitude
etdun élevage délicat,
cevindune appellation
trop méconnue offre un
nez expressif de fruits

rouges et noirs et dépices
avec des parfums de garrigue et une
bouche souple et fraiche aux tanins
fondants. Servir sur des grillades, plats
méditerranéens ou cuisine asiatique.
895¢€.

62

BORDEAUX
Blaye-cotes-de-bordeaux
L | 2018, Intense, Chateau
Montfollet. Assemblage
de meriot et cabernet
sauvignon élaboré sans
ajouter de soufre et
élevé encuves, cevinse
présente gorgé de fruits,
avec un nez de mures
etcassis, et une bouche
intense et veloutée. Il fera
merveille avec des viandes blanches,
de savoureux plats de pates ou des
fromages fins. 5,95 €.

ROUSSILLON
Céotes-du-roussillon
2016, Carérades,
Mas Amiel. Assemblage
de grenache (44 %),
carignan et syrah,
élaboré avec soin et
élevé partiellement en
foudres, auxaromes de
fruits rouges, mare et
cerise noire, avec une
touche minérale, frais, fruité et velouté en
bouche. Il épouse idéalerment une piéce
de boeuf, du gibier ou des plats en sauce.
1595€.

LOIRE
Saint-nicolas-de-
bourgueil 2017, Closerie
des Hirondelles. Pur
cabemet franc vinifié en
bio et élevé en cuves bois,
il développe un beau
bouquet floral et livre des
notes intenses de fruits
rouges. llaccompagne
au mieux des viandes
blanches, des fromages
a pate pressée ou un dessert de fruits
rouges. 7,95 €, 2° bouteille a moitié prix
(Carrefour Market).

ITALIE
Passito di Pantelleria 2017,
Carole Bouquet. Sur cette
ile volcanique au sud de la
Sicile, les vignes de zibbido
résistent au vent mais le
soleil dore les grains eten
concentre le jus. Cevin
moelleux trés séduisant.
aunezintense de fleurs et
de fruits confits, savoureux et
long en bouche, se déguste a lapéritif, sur
des bleus, au dessert...ou seul.
28,50 € [Carrefour Market].



uraflore &

Yon des Rou\so

Des Comtés affinés au ceeur du Massif Jurassien

C'est a 1150 metres d'altitude, dans les caves voQtées en pierre du Fort des Rousses ]uraFlore
que sont affinés les Comtés Juraflore. Elevés a I'instar des plus grands vins, les Comtés Fort des Rousses
Juraflore Fort des Rousses délivrent des saveurs d’une extraordinaire richesse issues N ° 6 4

de la diversité florale du Massif du Jura. De 12 mois a 3 ans d‘affinage, régalez vous Zg %S
d'intenses ou délicats assemblages de saveurs torréfiées et fruitées.

Visitez les caves du Fort des Rousses au cceur du Parc Naturel du Haut Jura. Renseignements sur www.juraflore.com

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR



Les «incroyables » de Leclerc

Les foires aux vins y sont organisées du 01 au 13/10, et dés le 03/09 pour certains
vins sur leur site dédié. On y trouve une sélection exigeante et renouvelée de bouteilles
retenues pour leur qualité élevée et leur prix raisonnable.

LANGUEDOC

Faugéres 2017,

La Chapelle, Chateau

= des Estanilles. Composé
de syrah et grenache
cultivés en bio sur

sol de schistes, élevé
partiellement en foudres
cest unvingourmand,
frais et fruité. Son nez de
violette, réglisse et fruits
rouges et sa bouche
équilibrée et charnue aux tanins ronds
s'accordent a des grillades. fromages
savoureux ou charcuteries. 7,65 €.

cunseaw 563
ESTANILLES

ALSACE

Grand cru Schoenenburg
Riesling 2015, Chateau

de Riquewihr. Un grand
cruaussi succulent
quaccessible. Il offre un nez
intense et complexe, riche

' de notes fruitées et épicées
U et d'une pointe dencens,
\et une bouche ample et
ciselée avec une belle finale
vive et épicée. A déguster sur fruits
de mer, poissans savoureux, cuisine

asiatique ou degerts aux fruits. 9,25 €.

64

LOIRE
Chinon 2018, Vieilles
Vignes, Domaine de
LaMorandiére. Le jus
des vieilles vignes de
cabernet franc, vinifié en
douceur, donne un cru
aromatique, structuré
et harmonieux aunez
intense de fruits rouges
mars, avec des notes de
vanille et d'épices, rond
et long en bouche. ll sépanouit sur des
viandes blanches, des fromages fins, des
desserts de fruits rouges... 790 €.

CHATEAL

T

BORDEAUX

Saint-estéphe cru

bourgeois 2015, Chateau

1013 Plantier Rose. Assemblage
de merlot, cabernet

sauvignon et petit
verdot, élevé en partie
en barriques, qui offre
un bouquet intense de

petits fruits rouges et ung p

bouche opulente aveges
tanins riches et ronds. Il peut seBonifier
dixans et se marier heuggug@Mment a des
viandes grillées, ungr@lfg glégumes ou
des fromages savouréii®'14,90 €.

LOIRE
Menetou-salon blanc
2018, Les Petites
Plantes, Domaine des
Coteaux. Pur sauvignon
élevé 6 mois sur lies
fines, il se montre

riche au nez avec des
aromes de fruits blancs,
de citron et de fruits
exotiques, avec une
pointe minérale, puis

sec, vif et fruité en bouche.

Il sapprécie a lapéritif, sur des fruits de
mer, poisson grillé, poulet au citron, des
légumes cuisinés ou du chévre. 8,50 €.

MENETOU-SALON

BOURGOGNE
Santenay premier cru
r 2017, Les Crabottes,
@ . Vieilles Vignes, Les Fréres
Muzard. Tiré du pinot
noir, vinifié et élevé avec
précaution, cest unvin
épatantdi au talentdes
Muzard. Son nez de fruits
rouges (griottes et cassis)
\}ha et de violette, et sa bouche
gouffande aux tanins ronds, longue et
subtilgmient boisée, se surpassent en
compadgpie de viandes rouges. grillades
ou fromages fins. 19,95 €.

SANTENAY 1+ CRF

Py
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Chague jour, chacun de nos 5800 vignerons ceuvre
pour créer des vins avec son propre style.
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Les affaires'de kld'

Les f0|res auxvinsy prennent place a portlr du 04/09 et se terminent... dés que
tout aété écoulé par le magasin. Comme & son habitude,
l'enseigne présente des bouteilles a des prix qui défient la concurrence.

(

Prax Puaos

LANGUEDOC

Limoux rouge 2018,

Le Plateau, Chateau Plan
Pujade. Les vignobles
Paul Mas proposent
cetassemblage de
merlot, syrah et cabernet
sauvignon bien équilibré,
assez charmeur, souple
etrond en bouche. Ses
aromes expressifs de
prune et fruits rouges,
avec des notes de moka et de vanille,
vont bien avec les viandes rouges roties
ouen sauce, les mets mijotés et les
fromages affinés. 5,99 €.

RHONE
Crozes-hermitage
2018, Mouvement
perpétuel, Cave de Tain.
Cette pure syrah sans
ajout de soufre présente
des ardmes intenses
de fruits rouges et noirs
murs, avec une note
de violette. La bouche
fraiche. harmonieuse et
savoureuse libére des tanins fins et une
finale fruitée. De lagneau, une pintade
ou des plats mitonnés lui feront bonne
compagnie. 9,99 €.

66

LOIRE
Vouvray brut,
Les Rochéres, Domaine
de Montfort. Elaboré
apartirdu chenin avec
prise de mousse en
bouteille préservant
toutes ses qualités,
il présente des bulles
vives et abondantes et
unnezintense avec des
notes de fruits jaunes
mrs. Frais et fruité en bouche, doté
d'une finale onctueuse aux fins aromes
de miel, il se déguste a lapéritif ou sur
desdesserts. 5,99 €.

RHONE
Gigondas 2017, Instants
Rares, CinqTerres,
Gabriel Meffre.
Composée de grenache,
syrah et mourvédre, cette
cuvée séduisante délivre
des aromes de fruits
rouges et noirs muris,
avec une pointe dépices.
On la retrouve en bouche
dans une finale enjouée qui reléve une
matiére veloutée. Idéal sur des viandes
rouges en sauce, un gigot de 7 heures ou
des fromages a pate molle. 12,49 €.

BOURGOGNE
Pouilly-vinzelles 2018,
Vincent Baron et Fils. Ce
pur chardonnay élevé en
fats se révéle expressif
aunez, avec une pointe
eépicée et toastée, et se
montre ample, riche et
!, charnuen bouche, avec
des notes de tilleul, miel
et cannelle. Jeune, il se
plait avec des poissons
grillés et. au bout de quelques années.
accompagne joliment des volailles et
viandes blanches. 9,75 €.

PouILLy.viNZELES

BORDEAUX

Pauillac cru bourgeois
2016, Chateau Plantey.
Tiré par moitié de
cabernet sauvignon etde
merlot, élevé 1anencuves
et barriques. ce pauillac de
bon aloi révéle un nez de
cassis et mure, avec une
pointe de vanille, et une
bouche ample, droite et
équilibrée aux tanins fins et fermes, avec
une finale tendue. |l sexalte surun carré
dagneau. une poélée de cépes ouun
pigeonneau. 15,99 €.




Les pépites
de Monoprix

Les foires aux vins s'y installent du
09 au 27/10. Le choix offert démontre
une belle obstination a dénicher des
bouteilles rares sans étre onéreuses.

BORDEAUX

Petit Soleil 2014, Chateau Le Pin Beausoleil.

Tiré de vignes de merlot de 20 ans et bénéficiant
d'un sol remarquable en bordure de la Dordogne,
il se révéle a la fois fin et généreux, gourmand et
harmonieux. pour un épatant rapport qualité-
prix. Ses ardmes intenses de fruits rouges et ses
tanins veloutés sapprécient surun

aussi des merveilles en Gascogne voisine.

100 % tannat, sans soufre ajouté, ce vin dévoile

des notes de fruits noirs, de confiture de mires

et dépices sur des tanins enrobés. |l faitun

formidable compagnon pour des viandes .
rouges et des plats épicés. 9,89 €. _

gigot dagneau. un réti de veau... 7,99 €.
SUD-OQUEST S
Céates-de-gascogne 2018, Tannat, Lionel
Osmin et Cie. Le cépage de Madiran fait
Tt

CHAMPAGNE

Irroy extra brut. Seconde marque de la maison
Taittinger. Irroy bénéficie de son savoir-faire.
Alliant pinot noir, pinot meunier et chardonnay,
cette cuvée se distingue par son fruité (raisin frais,
mirabelle et péche), sa fraicheur, sa droiture et
safinale surles agrumes. Idéal a lapéritif surles
huitres et autres coquillages. 22,89 €.

ONPENSEAUSSIAU PETITBALLON

On le retrouve i la fois surle Net et dans ses

deux boutiques parisiennes (Saint-Lazare et
Commerce). Sa foire aux vins s'étend du 03 au 30/09.
Trois bouteilles ont retenu notre attention

« Languedoc - La Clape 2017, Classique blanc.
Chateau dAnglé:

«Languedoc - Minervois 2015, La Liviniére, Les 3 écus,
Les Combes Cachées.

« Espagne - Rioja Reserva 2010, Baigorri.

L D= LOIRE

Vi

o B :

DECOUVREZ NOS 32 APPELLATIONS
SUR WWW.VINSVALDELOIRE.FR

COOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
A CONSOMMER AVEC MODERATION

L'ABUS D'AL
A C
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_auxvins

Les trouvailles d’'Intermarché

Les foires aux vins s'y déroulent du 10 au 29/09. Les sélections opérées au cceur
des régions révélent de belles bouteilles qui gagnent a étre connues.

# SUD-OUEST

=t Madiran 2016,

Domaine Laougué. Cet
assemblage dominé par
le tannat. avec cabernet
franc et cabernet
sauvignon, se montre a la
fois structuré et élégant.
expressif au nez avec des

omars
souGufl

rond et savoureux en
bouche. lldonne son
meilleur sur des charcuteries, volailles
gouteuses, grillades ou fromages de
brebis. 4,99 €.

BORDEAUX
Saint-émilion grand
cru 2010, Chateau
Haut-Simard. Cest
l'occasion de découvrir
sans se ruiner le savoir-
faire d/Alain Vauthier,
propriétaire du mythique
Chateau Ausone. Meriot
et cabernet franc vinifiés
et élevés traditionnellement
composent un vin ferme, bien charpenté,
. auxtanins élégants et notes de fruits
rouges, degrillé et dépices. Surviandes
roties ou er’l%auce. 1550€.

NS

HAUT-SIMARD

68

notes de cassis et myrtille,

SUD-OUEST RHONE
Bergerac 2015, Tour des Saint-joseph 2018, Terres
Gendres, Primo de Conti. de Schistes. Ce crudu

Le malbec associé au
merlot (60 %). cultivés
tous deux de longue
date en bio, donne ce

vin remarquable et plus
quabordable. Ala fois
gourmand et dense. avec
des notes de fruits rouges
etdépices, et une bouche
fraiche et harmonieuse aux tanins
enrobés, il excelle sur les viandes grillées
ou réties, lagneau en particulier, et les
fromages savoureux. 5,99 €.

nord de la vallée du Rhone
offre, dans un trés bon
millésime, un épatant
rapport qualité-prix. Tiré
de la syrah. il se montre
expressif au nez, avec
des aromes généreux de
fruits rouges et dépices,
etample en bouche,
avec des tanins fins. laccompagne
agréablement des viandes, platsen
sauce, volailles golteuses... 9,95 €.

CHAMPAGNE - BORDEAUX
Tradition brut Delagne. Sauternes grand cru
Tiré de pinot meunier classé 2009, Chiteau

Filhot. Dans ce millésime
solaire, ce blanc moelleux
de renom, fruit du sémillon
et du sauvignon avec une
pointe de muscadelle,
souvent primé, se révéle
puissant et complexe, avec
frais, fruits secs et t&gﬂ » L des notes dagrumes confits,
ses notes grillées et épicées e5é i ;Xaisins de fruits secs et une finale sur
ample et persistante sappgé€ient icot Se déguste seul, sur des bleus
alapéritif commeata urdes ou;d?:eas desserts de fruits jaunes ou
poissons en sayg: ifes blanches ou damandes. 21,50 €.

patisseries. 16, .

(60 %), pinot noir et
chardonnay, doté
d'une belle et fine
effervescence, il offre
un excellent rapport
qualité-prix. Ses
arémes de petits fruits




BELGIAN
FAMILY
BREWERS

Forte d'une tradition batie sur 6 générations de brasseurs au service
AUSSI de la qualité et du savoir-faire, la Brasserie Lefebvre vous propose des
biéres spéciales et non-filtrées. Découvrezl'ensemble delagamme sur

EN BOUTEILLES www.brasserielefebvre.be
75CL

BRASSERIE

5 s
ASSEURS DE CARACTER®

Exclusivement distribuées en France par Brasserie Licorne: infos@brasserielicorne.com

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

POINT BARRE !

GOURMANDES, ENERGETIQUES ET FACILES ATRANSPORTER,J§=34: 704 25y o] = CEREALES
SONT LE MUST DE LA RENTREE. EN PLUS, C'EST TROIS FOIS RIEN A FAIRE, PROMIS !

Barres d'avoine et
pignons a la mangue

POUR 6 BARRES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 15 MIN
REPOS 10 MIN

W% mangue B 1 citron

W 150 g de flocons d'avoine complets
W 50 g de pignons de pin

M 10 figues séchées

M 8 c. a soupe de sirop d'agave

M1 c. a café d'extrait de vanille

Préchauffez le four a 180 “C. Coupez les
figues séchées en tout petits morceaux
(ou hachez Ripez finement le

zeste du citron et pressez son jus.

Dans un saladier, melangez les flocons
d'avoine, les pignons, les moreeaux

de figues et I'extrait de vanille. Ajoutez
ensuite le jus et les zestes de citron, puis
sirop d'agave. Mélangez le tout jusqu'a
obtention d'une sorte de pate. Laissez
reposer 10 minutes a température ambiante
afin que les flocons d'avoine gonflent.

Versez la préparation sur 1 cm
d'épaisseur dans des empreintes en
silicone rectangul 'osez le moule
sur une plaque. Tassez bien & l'aide
d'une cuillére. Enfournez et faites cuire
15 & 20 minutes. Laissez complétement
refroidir avant de démouler.

es. |

Pelez, dénoyautez et coupez la mangue

25 lamelles, Assemblez les barres
les deux par deux, en intercalant
une lamelle de mangue. Maintenez le tout
avec une bande de papier sulfurisé et un
peu de ficelle de cuisine. Dégustez aussitor,

70



Barres au chocolat, noisettes et dattes

POUR 10 BARRES « PREPARATION 20 MIN « REFRIGERATION 12 H

MW 400 g de dattes dénoyautées M 150 g de flocons d’avoine M 60 g de noisettes conca
M 25 g de cerneaux de noix @ 60 g de noix de coco rapée M 30 g de graines de chia 820 g d
M 4 c. a soupe de miel

‘ll\( 2 les noisettes et h-«nm\ da
ite las

es

| Incorporeze nhn le cacao en pou

cacao en poudre




envie de

Barres de céréales
aux canneberges
et aux noix

POUR 6 BARRES
PREPARATION 10 MIN
REPOS 30 MIN
CUISSON 30 MIN

W 1banane bien mare

M 2 blancs d'ceufs

W 160 g de flocons d'avoine

W70 g de canneberges séchées
W 45 g de graines de tournesol

W 30 gde noix

W10 g de graines de courge

W10 gde graines de sésame

W 2,5cl de sirop de yacon

W 1pincée de sel

W Muscade en poudre

Préchauffez le four & 180 °C. Concassez
finement les noix. Dans un saladier,
versez les flocons d'avoine, les graines de
tournesol, de courge, de sésame, les noix
concassées et les canneberges séchées.

Ajoutez les deux blanes d'ceufs, la
banane épluchée et écrasée avec le dos
d'une fourchette et le sirop de yacon.
Mélangez jusqu'a ce que les céréales,

noix et fruits soient bien amalgameés.
Saupoudrez d'un peu de muscade ¢n
poudre puis ajoutez 1 pincée de sel. Mélangez
de nouveau puis versez le tout dans le
moule carré chemisé de papier cuisson.
Tassez et égalisez la surface

I'aide d’une spatule. Enfournez pour

30 minutes. Apres cuisson, laissez refroidir
complétement avant de couper vos barres.

Barres de céréales aux pistaches et raisins

POUR 8 BARRES « PREPARATION 5 MIN
« CUISSON 15 MIN « REFRIGERATION 3 H

W 250 g de flocons d'avoine M 150 g de miel 120 g de pistaches nature
M 100 g de raisins secs M 75 g de pétales de mais soufflés nature

B 20 g de graines de sésame blanc B 75 g de sucre brun

B Huile m 1 pincée de sel fin

Chemisez un moule i gratin rectangulaive secs. Remuez jusqu'a obtention d'un

de papier cuisson. Huilez le papier & I'aide mélange parfaitement homogéne.

d’un papier absorbant ou d'un pinceau. Versez le mélange dans le moule et

Versez le miel, le sucre et le sel dans tassez soigneusement. Placez un papier

une petite casserole a fond épais. Faites cuisson huilé dessus et ajoutez un poids

cuire en remuant jusqu'a ce que tout (unautre moule de la méme taille avec

le sucre soit complétement fondu. du poids dedans par exemple) pour que

Versez ensuite les flocons d'avoine, le tout se tienne |m|1‘ui!enwnl' a;_»n‘-_-s

les pistaches, les pétales de mais, cuisson. Placez g heures au réfrigérateur,

les graines de sésame et les raisins Découpez les barres et conservez-les au
’ frais ou dans une boite hermétique.

72




... ET AvorR son 600!
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Barres av riz soufflé et au chocolat

POUR 12 BARRES + PREPARATION 20 MIN « CUISSON 3 MIN « REFRIGERATION 1 H

W 150 g de beurre @ 200 g de chocolat noir patissier @ 120 g de riz soufflé M 150 g de sucre glace

Cassez le chocolat en morceaux. Coupez le beurre en des. Versez le mélange dans un moule tapissé de papier sulfurisé et

Mertez
surun bain

rature am

ur. Coupez en carrés au moment de servir.

sure

e dans un saladier supportant la chaleur. Posez-le laissez refix

nte, Entreposez ensuite 1

Pémissant et faites fondre tout en mélangeant. minimum au

Ajoutez le sucre glace et

parfaitement lisse. Ajoutez

réparation soit

o T—

% ] -



Recettes aux

POMMES
ct POIRES

VOICI POMME ET POIRE, DEUX FRUITS EN APPARENCE ANODINS
QUI SE REVELENT POURTANT ETRE DE PRECIEUX ALLIES EN CUISINE.
Elles n'ont pas un visage mais plusieurs, grace a leurs multiples
variétés qui vous permettent de les consommer presque toute
l'année, d'apprécier une gamme trés large de saveurs et de textures
ou encore de les préférer crues ou cuites. Mais ce n'est pas tout.
Pomme et poire sont également deux complices qui aiment enfiler
leur tenue de camouflage (généralement pas discréte du tout)
pour s'aventurer dans vos plats salés. Tenez-les donc a l'ceil, ces

deux-Lla n'ont pas fini de vous montrer de quoi elles sont capables !

Tarte aux poires Pommede terre Pétale Gateau poire
et aucomté hérisson, de pomme et yaourt
en fevilleté

pomme et thym
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POMME,

recettes

KT POIRE

Elles sont a croquer!

IC'est maintenant qu'elles sont les meilleures.d 3 11e Cly Gl AT LIEEREN XY
concentrent leurs saveurs dans une chair bien mire et sucrée. Mais chacune
a ses atouts. Hop, hop, on se lance en cuisine. Par Juliette Romance

LES POMMES

Les variétés

D’un bout a l'autre de la saison vont se succéder

des pommes tres différentes. Certaines, volonté

des consommateurs oblige, sont disponibles toute
'année... La plus précoce est la golden. Si elle est
discréte, c’est pourtant de loin la plus consommée et

elle reste la valeur siire. Arrivent les reinettes, 'elstar,

la granny-smith et la gala, des variétés qui s'invitent

facilement en cuisine, tout comme les plus tardives

boskoop, braeburn et Pink Lady. L'idared et la fuji
cloturent la période de récolte.

* Pour les salades composées, tartares et
tartinades : la star reste la granny-smith, que I'on
peut réper. On peut préférer les colorées et plus
douces Pink Lady ou gala, en conservant la peau.

* Pour les cuissons musclées ou en sauce :
choisissez des fruits & chair ferme et qui gardent
de la tenue, comme l'elstar ou la reinette grise du
Canada. La régle : ne pas excéder 30 minutes de
cuisson, sauf lorsqu'elles sont entiéres.

* Pour les desserts, comme les tartes ou les
pommes au four : misez sur des variétés dont la
chair devient onctueuse tout en conservant une cer-
taine tenue. La championne ? La reinette grise du
Canada. Mais les concurrentes sont nombreuses :
Pink Lady, boskoop ou braeburn sont parfaites
également pour tous les types de patisseries.

* En compote, smoothie, ou pour une mousse :
la fuji est le choix futé.

* La bonne idée : glissez 2 ou 3 pommes coupées en
morceaux dans le bouillon d'un mijoté. Les fruits
vont compoter et épaissir le jus, tout en apportant
un léger parfum et une touche de sucre au plat.

Co6té nutrition

Ce n'est pas une fable, la pomme posséde un réel
effet coupe-faim, mais si on la mache longuement.
Ce fruit contient de puissants antioxydants (polyphé
nols), dont une grande partie est concentrée dans la
peau. Tout comme la vitamine C. C'est pourquoi il est
important de conserver la peau. Les fruits bio sont
done tout indiqués.
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LES POIRES

Les variétés

La précoce est la guyot, & la chair a la fois ferme

et fondante. Elle est suivie par la plus réputée de

nos poires, la williams, puis la beurré hardy, une

valeur stire & croquer ou & cuisiner. Autres piliers

des recettes, la comice et la conférence. Cette

derniére, peu fragile, juteuse et parfumée, sera

présente longtemps sur les étals. Pour les gourmets,

la président héron est & retenir car c'est une poire

aux ardmes surprenants, qui apporte une touche

singuliére aux recettes sucrées-salées notamment.

On n'oublie pas la passe-crassane, généreuse en chair i

et en golt, et I'’Angélys, une poire tardive de grande ~

qualité gustative. ‘

*Pour les pocher : on fait honneur 4 la délicieuse, -
williams, dont la saison est assez courte. La

la veille et laissez-les baigner dans un sirop [

dans un ck 'y grilce

: comme le vin.

fer, zine,

{ Larécolte de martin sec ou 'Angélys peuvent la remplacer.

i ces fruits s'étale Pour les colorer intensément, faites-les pocher

: généralement de la

 fin de I'été jusqu'en aromatisé toute la nuit.
novembre. Pour * Pour les rétir ou les faire confire : dans le jus
alimenter les étals, d’une volaille, misez sur la comice, qui a une trés
les plus tardifs bonne tenue 4 la cuisson. Le bon réflexe : les ajouter
sont conservés entiéres dans le plat.

: en chambre de * Pour qu'elles fondent dans une patisserie ou

: stockage, dans sous une piite i crumble : choisissez la polyvalente

| des conditions et économique conférence.

i particuliéres * Pour un chutney ou une compote : choisi

i (froid, atmosphére votre variété favorite car, riches en eau, les poires

| contrélée, faible sont toutes adaptées & ces préparations. Mais testez

i taux d'oxygéne). la passe ¢

i lls « hibernent » # sa texture granuleuse si unique.

: parfois de longs

i mois dans ces Coté nutrition

i chambres étanches.  La richesse de la poire en minéraux et oligoéléments

i Contrairement trés variés est assez exceptionnelle. Potassium,

{ aux idées regues, lcium, phosphore, magnésil

| certaines pommes sélénium... Le fruit concentre aussi de la vitamine C,

et poires de garde des vitamines du groupe B et de la provitamine A.

i (golden, conférence)  sa forte teneur en eau (plus de 80 %), la rend plus

: s'y bonifient, un peu désaltérante que la pomme.



recettes

Pommes et moires sont
les fruits « climacteriques >

ontinuer @ murir apres avoir

ste recoltes précocement.




cossior:

recettes

Galettes de saumon

et salade de quinoa et pomme

POUR 6 PERSONNES - PARATION 30 MIN « CUISSON 25 MIN
800 g de filet de saumon sans peau

¥ 4 pormmes granny-smith B 1oignon rouge M1 citron (jus)

¥ 1petit bouquet d herbes (menthe, coriandre, aneth)

1 ceuf @ 300 g de quinoa M Huile d'olive M Sel et poivre

Rincez le quinoa. Faites-le cuire
selon les instructions du paquet.
Egouttez-le et laissez-le refroidir.
Rincez le saumon et épongez-le.
Coupez-le en petits cubes.
Rincez les herbes, séchez-les
délicatement et effeuillez-les,
Pelez l'oignon et émincez-le.

Pelez et épépinez 2 pommes.
Mixez-les finement. Lavez les pommes
restantes, coupez-les en baronnets
puis arrosez-les de jus de citron.
Faites chauffer un filet d’huile

dans une grande poéle sur feu

moye! les galettes de saumon
en deu 6 a 8 minutes sur

Réunissez dans la cuve d’un robot
le saumon, T'oignon, la moitié des
herbes, 100 g de quinoa, l'ceuf,

du sel et du poivre, Mixez jusqu'a
obtenir une préparation homogéne.
Faconnez 12 galettes avee vos mains

chaque face. Salez et poivrez.
Dressez le quinoa et les croquertes
dans les assiettes. Ajoutez une
belle cuillerée de purée de pomme,
les batonnets de pomme et le reste
d'herbes. Servez aussitot.

humides. Réservez au frais.

Salade poire,
noisette et bleu

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN ¢« CUISSON 5 MIN

p

B 250gderoquette

M 2 poires

M %citron (jus)

M % radis noir

M 250gde fourme d’Ambert
me0gdenoisettes

W 4c.asoupedhuiledolive

W 2c.asoupede vinaigre de cidre

W %c.acafédepimenten poudre

W Sel et poivre

Lavez et essorez la roquette. Faites griller les
noisettes quelques minutes a sec dans une poéle.
Pelez et coupez le radis noir en rondelles fines. Lavez
les poires sans les peler, coupez-les en tranches fines
et arrosez-les de jus de citron. Emiettez le fromage.

Dans un saladier, mélangez le vinaigre,

I'huile, du sel et du poivre. Ajoutez la roquette,
les rondelles de radis et de poire. Mélangez.
Dressez la salade sur un grand plat de service.
Ajoutez le fromage émietté et les noisettes sur

le dessus. Donnez quelques tours de moulin

i poivre et parsemez de piment. Servez aussitot.
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Tarte aux poires et au comté

POUR 6 PERSONNES - . s «CU N

POUR LA PATE: M 2 brins de thym M 120 g de beurre mou M 200 g de farine

POUR LA GARNITURE: M 2 poires williams rouges # 2 ceufs entiers + 2 jaunes
25cldecréme M 60 g de comté M Noixde muscade M Sel et poivre

Mettez la farine dans une jatte ave
| et le th

1 pincée Enfournez pour i«

tes un puits, ajoutez

Lavez les pol

ceurs. Taillez |

si nécessaire

Dans un grand bol

le papier sulfuris

Préchau

a 30 minu

ETTOQUE!
Pour les gourmets,
transformez le comté
en sauce. Faites mijoter
le comté dans le créme
entiére liquide a feu
moyen jusqua ce que
e le mélange épaississe
et nappez-en la tarte
avant de servir.

* 1‘
3




Roti de porc au thym et a l'ail, ponols pomme et poire

POUR 4 PERSONNES « s CUISS 1IN
1rotide porc de 800 g (bardé et ficelé) M & brins de thym M 2 panais # 2 gousses d'ail 8 1 poire 1 pomme

1citron (jus) ™ 2 ¢c.asoupe d'huile d' ollve 1c.asoupede cassonade M Sel et poivre
Frottez le roti de tous cotés avec

2 brins de thym

7 le four a 200 °C. Pelez les pa
ix dans la |
et la pomn

Préchautf

la poi
Placez les fruits,




dossiorn

__recettes

Pomme de terre hérisson,
pomme et thym
POUR 6 PERSONNES - :PA o] C { e CUISSON 40 MIN

6 grosses pommes de terre l 3 pommes rouges M 6 brins de thym
40gdebeurre M1 filetd’huile d'olive ® Poivre 5 baies du moulin

Fleurdesel
Préchauffez le four a 210 °C. de pomme de terre. Parsemez les
Lavez les pommes de terre puis pommes de t de thym. Saupoudrez

incisez-les dans le sens de la largeur de fleur de sel
a intervalles réguliers en veillant
a ce qu'elles restent entiéres.

*t de poivre ; baies.
Disposez les pommes de terre dans
un plat allant au four. Arrosez-les

Lavez les pommes. Coupez-les d’huile d'olive et dépc beurre
en deux puis retirez les cceurs. en dés sur le dessus. Enfournez pour
Taillez-les en lamelles fines. 10 & 45 minutes. Servez dés la sortie
Intercalez-les entre les lamelles du four avec une salade verte,
B { :'] ww
({ ! {

K ’.4
i Poulet réti, pommme

et oignon confit
POUR 4 PERSONNES

CUISSON iH

426 cuissesde poulet
% 4 pommes B 2 oignons
1citronnontraité
® 1branche deromarin
120gdebeurre
¥ 4c.asoupedhuiledolive
IVinblanc sucré
Bouillon de volaille
Sel et poivre
Lavez 2 pommes et coupez-les en tranches
gnons et émincez-les.
Pressez le citron pour en n-mpv-lw-rlu- jus.

épaisses. Pelez les

Versez I'huile dans une cocotte e1
revenir les cuisses de poulet jusqu'a ce qu'el fles

se colore utez I'oignon, les morceaux

de pomme s du citron et le romarin. Arrosez
d'un trait de vin blane sucré. Salez et poivrez.

Laissez mijoter pendant 45 minutes i 1 heure

Si besoin, ajoutez un peu de bouillon de volaille pour
que la viande n'aceroche pas. Arrosez réguliérement
les cuisses de poulet avec le jus en cours de cuisson,

Coupez les pommes restantes en quartiers. Faites-les
griller quelques minutes & la pe
chaud. Lorsque la volaille est cuite, placez les pommes
et le ms au fond d'un plat de service. Déposez

le poulet par-dessus. Ajoutez les pommes grillées

et servez sans attendre avec la sauce a part,

dans du beurre
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Confit de canard, chataigne,

poire et pomme de terre

POUR 6 PERSONNES - « CUISSON 45 MIN
6 cuisses de canards confites
12 pommes de terre moyennes de type Charlotte # 3 poires
3 brins de thym ® 600 g de chataignes au naturel (en conserve)
Sel et poivre

Pelez les pommes lll‘ terre Mettez les pumm(-x de terre
et rincez-les. S dnm le plat.

ln.u[[mnh )
afin de les laiss

les poires et couy

\|oulw Im poires et les

Préchauffez le four a 200 °C
AlSSez
de canard

les cuisses (
es dans un plat.
s afin

ignes autour Ir s pomines

Poire conférence rotie
au bleu et pignon
POUR 4 PERSONNES

CUISSON 25 MIN

2 poires conférence
2brinsde menthe
160 gderoquefort
1Sgdebeurre
2c.asoupede pignons
1c.asoupede miel liquide
Poivre

l’nwhuulh-t le four a 150 'C.

re dans une casse

Ajoutez
z du feu.

le miel, mélangez et

deux.
posez les
onnez-les
) minutes,

Lavez les poires. Seche
Otez les pépins. Dans un plat allant a
demi-poires coté coupé vers le haut. Badi
du mélange beurre-miel. Enfournez pour

les et coupez

Coupez le roquefort en cubes. Mela > dans

un bol avec les pignons et un peu de pe

lm' fois les demi-poires cuites, repartissez
: roquefort-pignons dans
1IMez a nouveau

pour 5 minutes. Servez chaud.
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Tarte aux poires
et au chévre
POUR 4 PERSONNES

ON 40 MIN
POURLAPATE:
2c.asoupedethym frais
1jauned'ceuf
125gde beurre a température
ambiante +10g pour le moule
250gde farine compléte
1pincéedesel
POURLAGARNITURE:
4 poires pas trop mures
40 gde cerneaux de noix
2brinsde thym fraisouséché
2ceufs
200gde buchedechévre
15clde créme fraiche
1c.asoupede fécule de mais
Poivre
Préparez la pate:
et le sel dans un s

O

un puit

7 petit a petit 5 ¢
-nir une boule de pare

1cez un moule

te préalabl beurré.

Faites cuire la pate a blane

10 minutes en prenant soin de déposer
dessus une

cuisson (ou des

nes secs) afin qu'elle ne gonfle pas.
Pendant ce temps.
la garniture, Epluc
| deux et

réparez

thym. Enfournez pour 3o minutes.
Servez chaud ou froid,

gneé d'une salade verte.
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dossion

recettes

POUR 6 PERSONNES « ¢

®1gousse de vanille ® Cassonade
Préchauffez le four a 180 °C.

Pelez les pommes et otez les coeurs,
Coupez 4 pommes en petits dés

et 5 pommes en fines lamelles. Mettez
les morceaux de pomme dans une
grande casserole avee un fond d'eau.
Coupez la vanille dans la longueur,
attez les graines et mettez le tout
dans la casserole. Ajoutez 50 g de sucre.

Laissez cuire a feu doux

EPARATION 2

environ 20 minutes a couvert,

Poire vapeur au thé
et miel citronné

POUR 4 PERSONNES
PREPARA D MIN

CUISSON 25 MIN

¥ 4 poires (type williams, rocha ou comice)
1citronjaunebio

4 c.asoupede miel

M 2c.asoupedethéchaiaux épices
M1goussedevanille

Remplissez le réservoir d'eau de vorre cuit-vapeur
et gjoutez le thé, Pelez les poires en les laissant

entiéres avec leur queue, Coupez le citron

en deux et prenez une moitié pour en frotter
les poires afin d'éviter quelles ne noircissent.
Placez les poires dans le cuit-vapeur, couvrez
et laissez cuire environ 20 minutes, jusqu'a ce qu'elles
soient tendres sous la pointe du couteau,
Pressez le citron. Versez le jus dans une
casserole. Ajoutez le miel et la gousse de vanille
fendue en deux. Faites chauffer sur feu

doux pendant 5 minutes. Servez les poires
encore tiedes arrosées du sirop de miel.
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Tarte aux pommes et vanille

¢ CUISSON 35 MIN

m9 pommes M 50gde sucre M1pate brisée

en remuant régulierement. Otez

la gousse de vanille. Mixez si vous
souhaitez une consistance lisse.
Foncez un moule a tarte avec

la péte, piquez le fond & la fourchette
et enfournez pour 10 minutes.
Versez la compote & la vanille

sur le fond de tarte, Disposez les
lamelles de pomme sur toute

la surf saupoudrez de cassonade
et enfournez pour 35 minutes.




Tarte aux pommes et caramel -~
POUR 8 PERSONNES « U

POUR LAPATE: 140 g de beurre +10 g pour le moule # 280 g de farine # 100 g de sucre en poudre i
POUR LA GARNITURE: m 1kg de pornmes M 1 ceuf 8 100 g de beurre 8 200 g d'amandes effilées
100 gde sucre en poudre i 40 g de farine
POUR LE CARAMEL: ™ 10 clde créme fraiche M 50 g de beurre 200 g de sucre # 4 cl de tequil
Préchauffez le four a 160 “C. Prépa L lach 1
lad vec les doigts

3SON 50 MIN

tif)

wx amandes

tez ine «
a pate pré

Pelez les pomme:

Abaissez la
Pratique

Préparez le caramel. Verse
ajoutez 10 «

et cha
At i le beurre
btenir un mélange crémeux.

que le sucre est dissous, augry

avec > pour ¢

! Laissez cuire sans remuer
Ajoutez I'eeuf et fo soit completement
incorporé. Ajou poudrez la farine. Me

VARIANTE

pour jouer Sur

- les dim':r;g;s\ace
dgetffs:uce- etavant
d'enfoufmr' émiettez



Roulés pomme, connelLe et chocolot
POUR 9 PIECES « . .
POURLAPATE: m12,5clde laitchaud ™ 45 g de beurre M 1 ceuf 8 300 g de farine

50gde sucre m 6 g de levure de boulanger # Sel
POUR LA GARNITURE: M 4 pornmes granny-smith M % citron (jus) # 1 jaune d'ceuf M 25 g de beurre 8100 g de sucre

100gde pepxtos de cwocolat 60 gde caramels mous M 2 ¢c.asoupedecannelleen poudrn Miel liquide

ns un peu d'eau Pétrissez 4 nouveau la p 1 - 5mi

e de se Abaissez
uf pommes de

—— o

'ouU INENT
DOUV‘ENLES

ROV
h.mctmnm.ﬂ't o
nse bien souven
grt‘tzerecette a été imaginée
de l'autre coté de I'Atlantique.
ouils sont appelos « <:|nnamo¢ne
rolls ». Mais on les trouV!
alement en Sueé
é?s ren nom
nelbullar ». |ls auraient
été olaborés aprés
la Seconde Guerre
mondiale.




Pétale de pomme en feuilleté

POUR 6 PERSONNES -

3belles pormmes M 1citron (jus)

« CUISSON 35 MIN

1pate feuilletée

50gde sucre M 24a3c¢.asoupe de confiture de mare oude myrtille

Sucre glace ® Huile

Préchauffez le four a 180 °C.
Lavez les pol §
au vide-pomme. C

Dans une cas:
10 ¢l d’eau ave u
du citron. Plongez délicatement
les tranches de pomme dans

bien tendres et faciles a travailler.

Egouttez puis laissez refroidir.

Sortez la pate feuilletée

en 6 bandes (vous pouve
o 8 bandes pour

des feuilletés plus petits).

Etalez un peu de confiture sur

chaque bande de pate et alignez les
lame
se ch

s de pommes en les faisant
gérement tout

en les laissant dépasser d
d'environ 1,5 em. Rabat J
feuilletée sans fruit sur les lame

de pommes e!

Placez ces « roses « dans des
moules a muffin légérement

. délicatement
1ent bien
operation.

araisses et
pour

en place. Ré

Enfournez pour environ
35 minutes. Sortez les feuill

5 roses feuille
pommes tiédes ou froides.

Crumble pomme et poire
POUR 6 PERSONNES

CUISSON 40 MIN

6 pommesacidulées

2 poires

1citron (jus)

100 gde beurre mou

200gde farine

150gde sucre en poudre

1c.acaféde cannelle en poudre

“c.acafédesel
Préchauffez le four a 200 °C. Recuperez le jus
du citron. Eph
n deux. Re

ez les pommes et les poires.

7 les tiges, les cceurs

z les fruits en que

ier. Aspery
7 la cannelle.
1d'un plata

Versez la farine, le sel et le sucre en poudre dans
un saladier. Ajoutez le beurre coupé en dés.

Malaxez le tout du bout
r une pite sableus
*les fruits. Enfournez pour 40




Tarte aux fleurs de pormmes
POUR 6 PERSONNES « .

7 petit:
100g

Lavez et

réme fraiche épa
onadeM1c.acafé

1rouleaude pate feuilletée
vanille en poudre

omi

chez les pommes. (

Disposez les pommes en forme de rosace d
tournant € vec |

ne avec les [ ers,

réchauffez le four a 200 °C. Garn infournez et faites cuire 15 minutes. Bai
Préchauffez le f 00 “( Enf i t fait ire 13 minutes. |
tarte de 11 Y =i £ ot

ure du fo 180

1 1 1 gard



Muffins a la vanille
POUR 12 PIECES «
2poires®125gd'amandes

dossic

recettes

« CUISSON 35 MIN

2 ceufs 250 gde yaourtalagrecque
250 g de farine a gateau + un peu pour le moule

% 50 g de farine auto-levante M S g de bicarbonate de soude
200 gdesucre vanillé maison M 15 cl d'huile

Prechauffez le four a 180 °C. Lavez
les poires, séchez-les et pelez-les.
Coupez-en une en 12 lamelles trés
fines et rapez la deuxieme. Réservez.

Graissez et farinez un moule
a muffin. Répartissez-la bien
partout et retirez l'excédent.

Battez les eeufs et le sucre jusqu'a

ce que la préparation blanchisse

Hachez les amandes, mélang
avec le yaourt et la poire rapée.
Versez la pate dans les alvéoles

du moule & muffins (aux trois quarts
de la hauteur maximum) et surmontez
chaque alvéole d’une tranche de poire.

Enfournez pour environ 35 minutes
jusqua ce que les muffins soient bien
cuits et doreés. Si vous le souhaitez,
vous pouvez les saupoudrer de sucre
glace apres les avoir démoulés,

o T S

i

Chips de pomme

POUR 4 PERSONNES

CUISSON1H30

I3pommes

2c.asoupede sucre

Sucreglace
Préchauffez le four a 130 °C. Lavez les pommes
puis séchez-les. Otez les cceurs a laide d'un
vide-pomme. Tranchez les pommes finement
a la mandoline puis répartissez-les sur la plaque
du four garnie d'une feuille de papier sulfurisé,

Saupoudrez de sucre puis laissez sécher environ
*de temps en temps pour
sser échapper la vapeur.
ps

1ce juste avant de servir,

retourner les chips e

Ala sortie du four, lnissez refroidir les
Saupoudrez du sucry
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__recettes

Moelleux aux pommes
POUR 4 PERSONNES - « CUISSON 20 MIN

4 pommes M 1citron (jus) @ 2 ceufs M 1S cl de lait
90gde beurre fondu ®120 g de farine
1sachetdelevure ®2¢.a soupe de siropd'érable

Préchauffez le four a H() C. lel

Pelez les pomn Mé

et coupez-les e d'une pate homogéne.

Arrosez les de jus ]‘. citron pour Ajoutez les morceaux de pomme
éviter qu'elles ne noircissent et remuez bien le tout.

Dans un récipient,
la farine et la levur

'_'I“‘]'4"’ Graissez un moule & zmcx\u
Ajoutez v la préparation. E
tout

et Verse

e pour 20 &
nent le lait, la cuisson avec la p

nte d'un couteau.

Pomme et poire fagon
hasselback, amande,
crcnberry et raisin sec
POUR 6 PERSONNES
* CUISSON 30 MIN

3 poires mares mais fermes

3pommes

50gdebeurre

2c.asoupedamandeseffilées

2c.asoupe damandes entiéres

2c.asoupedecranberries

2c.asoupederaisins secs

6c.asoupedesiropd'érable
Préchauffez le four a 150 °C. Pelez les
pommes, ( z-les en deux dans la longueur.

ires et les

Disposez-les dans
1t au four, eoré bombé sur le dessus

semez
Uit

02 14 s i
le fond du plat

S SeCs.

ez un peu d'eau tiede dan:

Enfournez pour 30 minutes. Ajoutez de l'eau

rrosez

en cours de cuisson si nécessair

les fruits de temps en temps. Servez tiede.
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Recettes sponsorisées par &Nesﬂé

|

sucrd

Tarte aux pommes,
au lait concentré sucré sans lactose’
POUR 8 PERSONNES - RATION 15 MIN « CUISSON 25 MIN

¥4 pommes M 3 ceufs M 200g de lait concentré sucré
sans lactose NESTLE® M1 pate brisée

Préchauffez le four a 200 °C. Déroulez la pate dans un moule
Meélangez le lait concentré sucré a tarte. Déposez-y les pommes. Versez
et les ceufs. Pelez les pommes le mélange s ifs par-dessus.

et coupez-les en quartiers. Enfournez pour 25 minutes.

"< 0,1 %de lactose

P

Riz au lait a la poire
et éclats de nougatine
POUR 8 PERSONNES

« PREPARATION 1

N « CUISSON 25 MIN

¥ 1poire

m1tubede lait concentré sucré NESTLE®
del70g

W125gderizrond

m30gdesucre

W 20gd'amandes effilées

Pelez la poire et coupez-la en dés. Faites cuire le riz
dans 80 ¢l d'eau bouillante ¢ 1 bout de 5 minutes,
ajoutez le lait concentré sucré, Faites cuire environ
20 minutes et laissez refroidir.

Versez le sucre dans une poele, laissez le
caraméliser sans remuer sur feu doux. Ajoutez
les amandes et mélangez. Versez sur du papier
sulfurisé. Concassez les amandes et versez-les
dans le riz au lait refroidi. Ajoutez des dés

de poires, Répartissez la préparation dans des
verrines individuelles. Placez celles-ci au frais.
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recettes

Tarte fine aux poires et caramel

POUR 6 TARTELETTES « | I { « REPOS 30 MIN
+ CUISSON SO MIN

10 poires M 350 gde sucre
POUR LA PATE SABLEE: W1 ceuf m 125 g de beurre mou

250gde farine 125 gde sucre M1 pincée de sel
Préparez la pate
I'ceuf et le sucre €
Ajoutez la farine et 1 pincée de sel. a feu doux en
gez du bout des doigts pour Préparez les 6 poires restantes.
nir une pite sableuse. Ajoutez Taillez-les en fines lamelles en partant
le beurre en morceaux et continuez de la base et sans aller jusq
& travailler du bout des doigts pour tige, de facon a obtenir un éventail.
avoir une boule de pate homogéne.
Laissez reposer 30 minutes,

sablée. Batiez une casserole avel

dier. et un peu d'eau
n 15 minutes,

Etalez la compote sur les
fonds de tarte. Placez une
Préchauffez le four a 180 °C. poire en éventail par-dessus.
Divisez la pite sablée en 6 parts. Enfournez pour 30 minutes.
Abaissez-les et foncez des moules
individuels a tartelette. Piquez
les fonds a la fourchette et
enfournez pour 10 minutes.

Préparez le caramel. Versez

300 g de sucre dans une casserole,
Mouillez-le et placez sur feu fort sans
remuer. Quand le sucre co
# brunir

ence
Pelez les poires. Coupez 4 dentre cl deau
elles en dés, réservez les autres. Mettez

les morceaux de poires i cuire dans

Confiture
poire et amande
POUR 4 PERSONNES
EPA [ MIN « CUISSON 40 MIN
1kgde poires
11 citron (jus)
1500gdesucre
150 g d'amandes entiéres émondées
Pelez les poires, coupez-les
en morceaux et arrosez-les de jus
de citron, Concassez les amandes.
e dans une casserole
*s cuire pendant
t réguliérement.

Déposez les morceaux de poi
les amandes
minutes environ en melang

Versez dans des pots stérilisés. Retournez
ceux-ci et attendez le refroidissement complet
avant de les ranger pour 12 mois maximum.
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| Gateau poire et yaourt

.
- POUR 4 PERSONNES « ¢ CUISSON
: B POURLE GATEAU : m 3 ceufs M1yaourt ala grecque de 150 g 130 g de beurre demi-sel fondu + 10 g pour le moule
SR 3 potsde yaourtde farine (utilisez le pot de yaourt grec) M 2 pots de yaourt de cassonade M 1sachet de levure
POURLAGARNITURE: ™ 2 poires bio # % citron jaune bio 8 250 g de sucre en poudre M1gousse de vanille
Découpez un disque de papier cuisson de la taille de la casserole | cuisson et pochez les poires 8 minutes & frémissement
3 quis pour la cuisson de: s. Prél une petite I Laissez refroidir & températ ambiante,
de zeste de citron de 4 em . i laide d'un économe. Préchauffez le four a 180 rrez un moule a
Mettez dans la casserole le sucre, la gousse de vanille fendue Mélangez tou ients ¢ iteau sans t
et juelques gouttes de jus itron, le zeste de citron péte le moule. k

poires et coupez-les en év s sur le gateau

préle 1 75 ¢l d’ean. Portez & ébullition et faites bouillir 2 minutes.

ail, Disposez

Lavez les poires et séchez-les. Coupez-les en deux Enfournez pour environ 45 minutes. Vérifiez la cuisson

et retirez les pépins a l'aide d’une cuillére parisienne, Placez Atant un pic en bois da

les poires dans la casserole, couvrez du disque de papier ressortir sec. Laissez 1




Mieux Man

ET MAXIMISER LE PLAISIR!

QU'Y A-T-IL DANS LE YACON ?
Un gout légérement carameéliseé rappelant le miel,
voire le sirop d'érable, et un index glycémique
quasi nul. Ce sont les atouts de ce sirop, venu
d’Ameérique du Sud, au fort pouvoir sucrant. p. 6

nser

NEWS s
Info qui fait débat, nouveaux R A
produits, derniers chiffres... on D

a passé au crible I'actualité food

coté santé p-8

A BE S Bl < S
LE BON PETIT DEJ
SUR UN PLATEAU

Vous étes fiers de votre premxer repas delaj ]oumee composé d’




02 | ALAUNE
C’est quoi un (vrai) bon
PETIT DEJEUNER ?

C’est le repas le plus important de la journée,
a-t-on coutume de dire. Mais de quoi se compose
exactement le parfait petit déjeuner, pour démarrer la
journée du bon pied ? Réponses avec la collaboration
du Dr Laurent Chevallier, médecin nutritionniste.

POURQUOIY A-T-ILDES PRO

ETDES ANTI PETIT DEJEUNER ?

Aprés une bonne nuit de sommeil, la population se divise
en deux catégories : les personnes qui se sentent affa-
mées et ne peuvent rien envisager avant d'avoir avale
deux a trois tartines. Et celles & qui il ne faut pas parler de
nourriture. Deux comportements qui, bien qu'opposés,
s'expliquent physiologiquement tres bien. Les premiéres
(bien en phase avec les rythmes sociaux) éprouvent une
faim intense, car leur organisme a épuisé, durant la nuit,
ses ressounces en protéines, en glucides, en lipides et en
eau. Quant aux secondes, deux options possibles : soit
elles ont diné tardivement et se réveillent avec « quelques
réserves =, voire une sensation de « trop-plein «, soit elles
sont plus sensibles a I'élévation du taux de cortisol dans
leur sang, une hormone hyperglycémiante que l'orga-
nisme produit au petit matin, et qui freine l'appétit, « 2
noter : nous avons tous tendance a ])l?lldl‘? notre p(t’lll
déjeunertrop tot. Sil'on voulait viraiment coordonner nos
rythmes sociaux surnos rythmes biologiques, il faudrait
manger apres ( heures, lorsque la glveémie chute avee
la disparition du cortisol et que la faim se fait sentir »,
analyse le Dr Laurent Chevallier, médecin nutritionniste.

ONMETQUOISUR NOTRE PLATEAU ?
Del'eau
« Bea . . y
B ucoup Les pertes hydriques sont importantes la nuit,
pensem:se parce que les habitations sont souvent surchauffées
réhydmr I'hiver et trés chaudes I'été, Résultat, on se réveille avec
avec une lll]f'T:‘\l];::lOl] (‘le bo:}u-h: r;f(l'h:. . B(‘;Ill‘(l‘(‘u]) plensel{u
se el _‘( eravec une grande tasse de the ou de cale,
grande tasse alors que ces deux boissons sont diurétiques et accen-
dethéoude tuent la déshydratation. Il faut done toujours boire un
cqfe. alors grand verre d'eau le matin, voire un jus de fruit frais
. maison. Rappelons par ailleurs qu'une bonne hydra-
que leffetest Mison. Kappeions p e g )
A tation favorise la concentration et permet de lutter
inverse », contre la fatigue uligne le Dr Laurent Chevallier.
DrLaurent ® Les alternatives: les tisanes et infusions bio, sans
Chevallier sucre, car certaines favorisent I'hydratation corporelle
et affichent de multiples vertus pour la santé, grice
aux principes actifs des plantes,
» Aconsommeravec modération: lc café o1 le the.
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Idées recues ou veérités ?

On doit manger comme un roi au
petit déjeuner,

comme un prince au déjeuner,
comme un pauvreau diner
FAUX Le petit déjeuner doit couvrir 20 & 25 %
des besoins nutritionnels de la journée, le
déjeuner 35 a 40 % et le diner 30 %, selon une
répartition idéale. Le petit déjeuner n'est donc
pas forcément le repas ol il faut manger le
plus. « Cette assertion est surtout venue de
la propagande des marchands de céréales
du petit déjeuner » regrette notre expert.

De plus. ce n'est pas la quantité de calories
quiimporte, mais plutdt leur qualité.

C'est lerepasle plus
important de lajournée

VRAI |l estimportant dans le sens ou il fait

suite a la nuit, soit une période de jeGne de 8a

12 heures en moyenne, qui nécessite une remise
en marche de l'organisme via des aliments de
qualité et de l'eau. Mieux vaut donc, méme sila
faim n'est pas vraiment la au réveil, fractionner le
petit déjeuner, & savoir, manger d'abord quelque
chose de léger (un yaourt, un fruit et, bien sar,
toujours boire un verre d'eau), puis quelque chose
de plus consistant en milieu de matinée (tartines
salées ou sucrées, ou minisandwichs si lon est
sur son lieu de travail), si cela est possible.

Tout ce qui est mangé
le matin est éliminé

VRAIETFAUX Le systéme enzymatique évolue en
effet au cours de la journée. Ainsi, il a été prouveé,
par exemple, que les corps gras (ou lipides),
comme le beurre, sont mieux métabolisés par
l'organisme sils sont consommés le matin.

Celana pas été démontré pour les autres
familles de nutriments. « Mais ces derniers ont
toutefois quasiment tous un vrai intérét 4 étre
consommeés le matin » indique le Dr Chevallier.
Les protéines permettent une réparation cellulaire.
Les glucides lents sont indispensables pour
apporter de [énergie en continu au corps etau
cerveau. Finalement seuls les sucres simples (ou
rapides), que l'on trouve dans la confiture, par
exemple, doivent étre pris avec modération. Ce
sont des « starters » mais ils ont linconvénient
dentrainer des pics puis des chutes de glycémie,
qui occasionnent des fringales en fin de matinée,

Sauterle
petit déjeuner
peut faire
grossir

VRAI «Faire trois

repas dans la journée
permet une meilleure
répartition des calories,
et donc davoirde
I'énergie en continu.
Silon saute le petit
déjeuner, on va avoir
tendance a manger

un peu plus au cours
de lajournée, et plus
particuliérement le soir,
ce qui, indirecterent,
peut favoriser la

prise de poids.

Il faut

se forcer
amai

le n,
mémesion
n'apas faim
VRAI Surtout pour
les enfants quilne
faut pas laisser partir
alécole le ventre
vide. Leur donner une
barre de céréales, &

entrainent par la suite
des fringales. Mieux
vautdonc les lever

deauindispensable!
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Un fruit
«Lelevainala Cet aliment est indispensable pour ses teneurs

porﬂculaﬁté en fibres et vitamine C. L'idéal reste de le consommer
" . entier, pour profiter de toutes ses fibres, Autres options
d'abaisser

acceptées : le mixer fagon smoothie ou le presser. Mais
n attention, on perd les fibres en route, méme si cela
glycémique du po[v.nm l'](‘lll]llluiinﬁ de Il'nin* le plein de vitamines,
H 1 » Les alternatives : la compote maison ou sans sucre
R°|ln§ etld aider ajouté, que I'on peut étaler sur une tranche de pain a la
a elopper place de la confiture, a fort taux de sucres ajouteés
de bonnes » A éviter/limiter: los jus de fruits industriels.  Sile
bactéries temps manque vraiment, on peut toutefois opter pour
I un jus de fruits bio, 100 % pur jus, du commerce, mais
au niveau il faut le couper avec de I'eau, car ce type de boisson
‘MML-- »  contient presque autant de sucre qu'une canette de
Dr Laurent soda (soit 6 & 7y moreeaux) », note le médecin, Méfiance
CheVQluer également avec les boissons aux fruits connotés santé
(type « riche en antioxydants »), souvent trés sucrées.

Du pain au levain

+ Aujourd’hui, on recommande de privilégier le
pain au levain naturel et d'éviter les baguettes et pains
blanes. Ces derniers sont en effet fabriqués a partir
de farine de blé raffinée, totalement débarrassée de
ses fibres et de levures permettant une panification
rapide. Ces ingrédients en font des aliments a index
glycémique élevé, pas vraiment conseillés car ils font
monter rapidement le taux de sucre dans le sang, et
ne sont pas efficaces pour limiter les fringales en fin de
matinée «, explique notre expert. Le levain (obtenu a
partir d'un mélange de farine de blé et/ou de seigle, de
sel et d'eau que I'on a laissé fermenter) permet au pain
de lever de facon longue (8 h & 10 h) et sans recours aux
additifs. « 1l a aussi la particularité d'abaisser l'index
¢ glyeémique du pain, et de provoquer une fermen-
tation lactique au niveau intestinal, qui va favoriser
le développement de bonnes bactéries, et optimiser
Ae fonctionnement de la flore intestinale. Il pourrait
aussi protéger de certains cancers (érudes expérimen-

tales) », rappelle le Dr Laurent Chevallier.
miLes alternatives : les flocons d'avoine bio, 100 %
avoine, car ils ont I'avantage de ne pas contenir de
suere, tres peu d'acides gras saturés et pas de sel, et le

muesli bio sans sucres ajoutés,

N

3PETITS DEJEUNERSTYPES ¢« ¢

» A éviter/limiter : les biscottes, le pain de mie (car
ils contiennent des additifs, du gras et du sucre, et
s'averent done plus caloriques que le pain pour le méme
poids), les céréales pour enfants (composées a prés de
40 % de sucre) et la baguette blanche. Gare également
aux viennoiseries, grasses et bien trop caloriques.

Des protéines

Les apports en protéines de bonnes valeurs bio
logiques sont nécessaires le matin, car le corps en
consomme beaucoup dans la nuit, pour la réparation
cellulaire et la croissance. Les becs salés peuvent ainsi
se faire plaisir en s'accordant du jambon ou du fro
mage sur leurs tranches de pain. Ceux qui préferent
rester sur des notes sucrées trouveront de bonnes pro-
téines dans les yaourts et le lait, que I'on peut agrémen
ter de chocolat en poudre, en quantité raisonnable.
®» Les alternatives : des ceufs bio, brouillés ou en
omelette. Des légumineuses, riches en protéines vége-
tales pour les vegan (pois chiche, lentilles, soja...)
» A éviter/limiter : les boissons vegetales, car elles
contiennent peu de protéines et sont souvent tres
sucrées (sucres ajoutés). Occasionnellement, vous
pouvez toutefois en consommer, mais choisissez-les
enrichies en caleium, car elles n'en contiennent pas
naturellement. Ces boissons ne peuvent d'autre part
pas remplacer le lait de vache pour les enfants.

Du beurre

S'il ¥ a un moment dans la journée ot I'on peut
accorder du beurre (également source de protéines
animales) c'est bien le matin ! « Il a été scientifiquement
prouvé que les corps gras sont mieux métabolisés par
T'organisme lorsqu'ils sont consommes tot dans la jour-
née. Limpact négatif des acides gras saturés est égale-
ment moindre », souligne le médecin. Attention toutefois
aux exces, car le beurre ¢'est tout de méme 700 calories
aux 100 g : 12 g, c'est la dose idéale pour le matin, soit
environ 1 cuillerée & soupe.
» A éviter/limiter : la confiture en exces et la pate
a tartiner, trop riches en sucres rapides. Ce sont des
aliments qui entrainent des pics puis des chutes de la
glveémie, et qui ouvrent potentiellement la porte aux
fringales de 10 h 3011 heures.

BECS SUCRES BECS SALES

«1grandverred'eauouljus i *1grandverre d'eauouljus
d'agrume pressé maison i d'agrume pressé maison
+1bol de muesli bio sans sucre ajouté, avec | +2a 3tranches de painaulevain
du lait demi-écrémé ou 1yaourt bio | naturel, avec dubeurre(10215g)
*1compote | etéventuellement 1fine tranche
+1café ( de jambon cru ou de fromage

+ «1fruit

| »1thé oultisane

ENFANTS

1grandverred'eauouljus
d'agrume pressé maison
1a2tranches de pain au levain
naturel avec du miel (1 cuillerée

a café) ou1tranche de jambon cru
oulceufalacoque

1 fruit

1chocolat au lait




" DOUR SAVGIR CE QUILY A ¢
" DERRIERE CETTE ETIQUETTE
u SURT DE TOURNER LA AGE.
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par

LE SIROP DE YACON,
un sucre naturel presque panfalt "/

Avec son drole de nom, cet édulcorant naturel
trace petit a petit son chemin parmi les
échoppes francaises spécialisées en produits bio
et alternatifs. Ses caractéristiques : un pouvoir
sucrant supérieur a celui du sucre blanc, et sans
les inconvénients de ce dernier. Explications.

Ou trouver
du sirop
deyacon?
llsachéte
essentiellement dans
les magasins bio, et
sur le site Internet
d'Ecoidées. Son prix
moyen se situe entre
12 et 15 euros, pour
unflacon de 250g.

lutot courant dans les régions andin
d’Amérique latine (au Pérou, en
Bolivie, en Equateur), le yacon (pro-
NONCeZ « yacone «), aussi appelé « poire
de terre », est une plante vivace rubé
reuse, parente du topinambour et du
tournesol, Et ses « fruits » ressemblent a des pommes de
terre un peu plus allongées. Mais, gustativement, rien a
voir, puisque le yacon affiche des not
oscillant entre la pomme et la pastéque. Plus surprenant
encore, ce tubercule est aussi utilisé pour produire une
farine et un sirop. Ce dernier (qui nous intéresse) pro-
vient du jus des poires de terve (préalablement broyées),
soumis & une évaporation sous vide. « Autrement dit,
le liquide subit un puissant vide d'air qui va permettre
I'élimination d'une partie de son eau et la concentration
de ses sucres, mais sans cuisson. Tout le procédé de
fabrication se déroule en effet a froid, en dessous de
12 °C », précise Ludmila Huber de la société Ecoidées,
premiere entreprise spécialisée en produits bio a avoir
commercialisé le sirop de yacon en France (en 2017).
Le résultat obtenu est un nectar de qualité crue qui
ressemble a s’y méprendre au sirop d'agave, mais en
mieux ! Car d’un point de vue nutritionnel, le sirop de
vacon tire vraiment son épingle du jeu, parmi tous les
édulcorants naturels du moment,

UNIMPACT QUASI NUL

SUR LAGLYCEMIE

Le yacon contient en effet des fructo-oligosaccharides
(FOS), substances sucrantes qui ont la particularité
d’étre peu metabolisées par I'organisme et, done,
qui n'ont quasiment pas d'impact sur la glyeémie »,
note le Dr Laurent Chevallier, médecin nutritionniste.
Autre élément sucrant du tubercule, I'inuline, une
fibre alimentaire soluble qui, comme toutes les fibres,
n'est pas digestible, Celle-ci n'est done pas digérée

S ASSEZ sucrees,

par l'intestin et finit par étre métabolisée au niveau
de la flore intestinale. Elle y joue d’ailleurs le rile de
prébiotique en aidant au développement des bonnes
bactéries. Puis elle est naturellement éliminée de
'organisme. Voila qui explique pourquoi I'index gly-
cémique de ce produit ne vole pas bien haut (il serait
de 1!). Pour mémoire, celui du saccharose est de 68,
celui du sirop d'agave de 13.

UNE VALEUR CALORIQUE BASSE

Sans surprise, le sirop de yacon ne contient quasi pas
de gras (a peine 2 gaux 100 g) et affiche une valeur éner-
gétique incroyablement basse pour un produit sucrant
(197 calories aux 100 g, contre 400 calories pour 100 g
de sucre blane). « Comme tout tubercule, la poire de
terre offre de surcroit une richesse en minéraux non
négligeable (notamment en magnésium, potassium,
calcium) », observe le Dr Laurent Chevallier. Le sirop
qui en provient ne s'inserit done pas dans la catégo-
rie « édulcorant a calories vides ». Car il a bel et bien
un intérét nutritionnel, « Ce produit peut totalement
convenir & des personnes diabétiques, en surpoids ou
encore a celles qui ont développé une forte addiction
au sucre et doivent impérativement s'en détacher. Le
sirop de yacon peut étre une premiére étape pour en
réduire sa consommation , affirme notre expert.

QUELQUES DEFAUTS TOUT DE MEME

Seuls bémols, « de par sa richesse en fibres (27 g pour
100 g), le sirop de yacon peut occasionner quelques
troubles digestifs (ballonnements, flatulences, diar-
rhées), s'il est consommé excessivement, Cela reste
done une alternative au sucre a intégrer raisonna
blement & I'alimentation », conseille le Dr Laurent
Chevallier. Enfin c’est une denrée assez onéreuse,
et pas foreément trés écolo, Et pour cause, le yacon
vient de autre coté de la planéte. A noter toutefois
que les entreprises qui importent et commercia-
lisent ces produits dits « exotiques » sont en général
respectueuses de la terre et des hommes, a I'image
d’Ecoidées, « Pour limiter 'impact de nos importa-
tions, nous avons mis en place un plan de compensa
tion carbone, qui crit dans ce que nous appelons
“la solidarité climatique”.




en plein air

C'est leur donner la liberté
de paturer ou de s'abriter
selon la météo®

C'est bien sdr une
alimentation sans utilisation
de pesticides de synthése
ni OGM (<0,9 %").

Fermes

+autonomes*

C’est produire les fourrages
et céréales au sein de la
ferme ou dans les fermes
voisines® .
C'est faciliter le diagnostic
empreinte carbone des
fermes.

Lait mieux
rémunéré

C'est le fruit d'un accord
avec les éleveurs Bio pour
leur garantir une meilleure
rémunération.

C'est favoriser la conversion
au Bio avec une-prime
versée durant 2 ans et une
aide a la trésorerie.

100% frangais
L

C'est un lait collecté en
France aupres des éleveurs
Bio engagés.

C’est aussi une fabrication
100% frangaise sur 100 %
de 'nos produits Président
Bio Engage.

Découvrez tous nos produits et tous nos éngagemems sur Président.fr

*Conformément & la réglementation en vigueur sur le mode e production biologique.

Pr@nons la vie céte />/a/sir

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Des tomates
moins nutritives
qu'avant ?

En France, 90 %
ne enquéte

rlémission
ation » Ce

Nt nutritionne

jardin, n'hésitez

806 %

spécialisée dans la livraison de paniers-recettes a domicile.
Et 66 % affirment que cuisiner les aide a se sentir mieux !

produit. Ainsi la

deux pieds
S|

LES JEUNES ENFANTS
CONSOMMENTTROP DE SUCRE!

Chez les 4-7 ans, ils sont 75 % a en consommer
excessivement via les sodas, les gateaux. les sirops, les
bonbons. La proportion tombe ensuite (a peine !) a 60 %
chezles 8-12 ans. Ces chiffres révélés par lAnses sont
alarmants ! D'autant plus que c'est pendant l'enfance
que sacquiérent les réflexes alimentaires qui restent
alage adulte. Alors, pour cette rentrée, réfléchissons
adeux fois avant de remplir leur boite a goGter... Pensons
aux produits laitiers, aux fruits frais, fruits a coque,

et gateaux maison « désucrés »...

Bienréagir face
alanéophobie

La peur de godter de nouveaux
aliments. ou t
assez fréque
enfants de?
confronté

alimenta
aussigern
s Je man,ge donc = mangeant lalirr
je suis »: l'expo qui c enthousi
explique tout!
Cc t ourrir

auxque;

« Jermn
dont Ma tfier détre
naire, Du 16 octobre 2019
1in 2020, au musée
de 'Homme a Paris.

des Francais qui se mettent aux fourneaux
Le font pour prendre soin de leur santé, d'aprées
une étude menée par Quitoque, l'enseigne

Canous
amarquces
cton
partage!

ARRETONS DE
MANGER DU
PLASTIQUE!

Selon un rapport du
WWF commandé
alUniversité

de Newcastle

(Australie), chaque
individu ingérerait
enmoyenneSg
de plastique par
semaine sous forme
de microparticules,
en consommant
notamment de leau
en bouteille, des
aliments comme
les fruits de mer, la
biére, mais aussi via
lair. Limpact de cette
consommation sur
la santé nest pas
encore bien connu.
mais le bon sens
nous incite a y faire
plus attention.

NOS CCEURS
BATTENTPOUR
LAMYRTILLE!
Richesen
antioxydants, fibres
etvitamine C. les
fruits rouges sont
tres intéressants
pour lasanté. Etla
myrtille semble étre
une championne en
la matiére. Daprés
des chercheurs de
I'Université dEast
Anglia (Royaurne-
Uni).en consommer
léquivalent dune
tasse par jour (150 g)
améliorerait la
fonction vasculaire
et |a rigidité arténielle.
et réduirait ainsi le
risque de maladie
cardio-vasculaire
de12a15%. Ca
tombe bien, en cette
findété, ce fruitest
de saison !



i

invites sont

BLUFFTES

- -

EEURIASSIEREE On aimerait qu'ils nous demandent la recette
avant de partir. On essaye de faire mieux que la fois oU on était
invité @ manger chez eux. C'est humain et on va tout faire pour ¢a!
Techniques en pas-a-pas, astuces de cuisson, recettes revisitées...
Nous avons sorti le grand jeu pour vous aider. Vous allez voir, c'est
tout simple, il vous suffit de tourner la page poury arriver...

% {
Cuissonbasse Lacharcutaille, Larecette Lart de
température: on la fait dechefenmode lastreet-food
on baisse maison! express a New York

le thermostat!
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Cuissonbasse tem

ON BAI

. DEBLUFF

§éﬁ$ﬂl’9

LETHERMOSTAT!

MENTIONNEE A LA CARTE DES RESTAURANTS OU CHUCHOTEE PAR LES
CASTRONOMES AVERTIS QUI PARTAGENT LE SECRET... La cuisson basse température,
on en entend parler sans vraiment savoir de quoi il s'agit ni comment l'adopter

& la maison. On vous dit tout pour bluffer vos invités justement !

LINDISPENSABLE :
Thermométre
minuteursondeT&T
Exacto, 14 €, Beka.

ela fait maintenant deux ou

nois ans quelle est un peu

partout. Lexemple le plus récent ?

Le fameux « ceuf parfait » qui

a tant fait parler de lui chez les

s - il cuit dans de I'eau a 62 °C
pendant 40 minutes, ce qui

permet au jaune d'étre encore coulant et au blane d'étre

parfaitement cuit. Visuellement, cela en jette. Mieux

qu'un ceuf mollet et beaucoup plus facile a réaliser,

a condition d'avoir un bon thermometre. Pourtant, la

cuisson basse température a un ambassadeur ]ihh

ancien, bien connu de nos grands-meres, |

7 heures, La viande cuit, dans une cocotte au inm

plusieurs heures i 120 °C maximum. Un plat qui doit

justement tout son fondant & cette cuisson lente.

Le bon timing

On l'aura compris, en matiere de cuisson basse
température, deux éléments sont clés : le
et la température. Ce qui explique que 'on ¢
températures de cuisson extrémement précises, a un
degré pres, contrairement aux cuissons classiques,
Pourquoi une telle précisi
repose tout le succes de la cuisson lente : atteindre le
point & partir duquel aliment cuit sans le dénaturer,
La viande blanche en cuisson lente reste «
méme parfaitement cuite, car la température basse ne
transforme pas ses pigments.

12 Car c'est la-dessus que

rosee

3 BONNES RAISONS DE LADOPTER

1ON GAGNE DUTEMPS: les temps de cuisson étant trés précis et

la température basse, pas besoin de surveiller scrupuleusement son four,
2 ON NE NETTOIE PLUS SON FOUR: fini les éclaboussures, fini

le grillé impossible qui fait que lon doit frotter ou mettre le four

en pyrolyse. A basse température, tout reste propre.

3 ON ECONOMISE : contrairement a ce que fon pense, faire tourner votre four

4 heures a 80 °C ne vous coltera pas plus cher que 30 minutes 3 200 °C. La
température montant moins haut, la consommation dénergie est moindre.
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Par Alice Lili

Du moelleux et encore du moelleux

Cest ce que saluent les amateurs de bonne chere : la
tendreté incomparable de la viande. Et cela ne doit rien
au hasard... c'est justement ce fameux point de cuisson
1 en bouche tout en
au Sont toujours

tres précis qui permet cette doue
ayant un plat cuit. Les molécules d
deétruites & haute température, elles sévaporent.
Al'inverse, avec la cuisson lente, elles sont préservées,
Mais le collageéne, qui rend la viande dure, lui, se dissout.
La viande est done & la fois cuite et tendre !

C'est facile de s'y mettre ?
Oui, a condition d'étre précis dans ses ge
Comme il n'y a pas de fumée sans feu, il n'v a pas de
bonne cuisson sans thermometre sonde. Cet ustensile
est indispensable pour s'assurer d'atteindre ce que
T'on appelle la « température a coeur «. On place la
sonde dans la viande (ou le poisson) et on contrile

la température, qui sera forcément plus basse que
celle du four. Un magret de canard qui cuit a 8o °C
plusieurs heures a une température a cceur de 63 °C.
Quant sans avoir a investir dans le modéle
dernier eri, il doit pouvoir descendre jusqua 50 °C

et étre fiable coté thermostat (on peut le contrdler avec
le thermometre sonde).

s et équipe,

On se la joue a la Monk

Sans étre aussi méticuleux que le célébre inspecteur,
les régles d’hygiéne doivent étre respectées pour
n'avoir aucun risque bactérien, La basse tempéramure
éliminant moins les bactéries qu'une cuisson a 200 °C.
Premiére précaution, qui a aussi son ir
saisir la viande dans une poéle avant de la glisser |I.m\
le four, la haute température méme quelques minutes
diminue en grande partie les risques. Deuxiéme régle
on nettoie bien tous ses ustensiles a chaque usage. On
évite de maintenir longtemps une cuisson en dessous
de 54 °C (température en decé de laquelle les éventuelles
bactéries ne seraient pas détruites). Enfin, les produits
doivent évidemment étre trés frais.

E1et g




Viande
a saisir
C'est le petit
geste a adopter

Au-dela des
bénéfices
sanitaires, c'est
ce qui assure
aussi une texture
croustillante

a l'extérieur.

On peut aussi
s'équiperd'un
chalumeau et
griller les chairs
alafindela
cuisson.

Par ici, mon petit poisson

Eh oui, cette technique de cuisson s'applique aussi aux
t un bonheur notamment pour ceux qui
aiment la sensation du saumon ou encore du thon res
peu cuit. Comme pour la viande blanche, les pigments
wétant pas dénaturés par la cuisson, il parait presque
cru. La encore, tout est dans la température et ['usage
du thermometre, Evidemment, les temps de cuisson
sont plus courts quavec la viande.

SSONS 1 ¢

Les ceufs Ziga

e directeur artistique est un aficionado de la cuisson
wure. Sa découverte la plus bluffa La
cuisson des jaunes d'eeufs. Dans un !mlnl'v-,m a35°Cil
met des jaunes (sans les casser) et sans le blane. 1l glisse
le tout dans un l< 1l
this térieur et coulant
alintérieur, l urn pour 14 s velourés,

DUREE MOYENNE [rnu TA
VIANDE  pEcuissON  |FOUR CCEUR
roti de boeuf |2h 80°C |S5°C
(800 g) a point
oote de boeuf|2 h 30 |80 °C [SS°C
(1200 g) apoint
carrédeveau 2h 45 80°C 60°C
(12009g)
rotideveau |4h15 80°C 60°C
(35009
rotideporc | 2h30 80°C 88°C
(8004g)
filet mignon |1h 30 180°C [67°C
400 g)
magret 1h 80°C 85°C
de canard
(200 g)
pouletréti  |3h15 90°C [72°C
(1200 g)

avant d'enfourner.
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Saumon basse température a la parisienne
POUR 8 PERSONNES « PREPARATION 20 MIN « CUISSON 35 MIN

M 1kgde coeur de saumon % botte de persil plat

W% botted'estragon M2 jaunes d'ceufs

W20cld'huile de tournesol M2 c. a café de moutarde douce
M1traitde vinaigre MSel et poivre

Préchauffez le four a 6o “C. Déposez
le saumon dans un plat a four
préalablement couvert de papier
cuisson, salez, poivrez et enfournez

10 minutes : le saumon

ndre une température

a cceur de 45 °C. Il doit étre cuit mais
encore bien tendre et I ement
rosé. Retirez du four et lais:
refroidir & température ambiante,
avant de placer au réfrigérateur.

Versez les jaunes d’ceufs et la

moutarde dans un bol. Ajoutez un
it peu d'huile de tournesol et

our émulsionner. Faites
monter la mayonnaise ¢
I'huile en filet t¢
Une fois I'huile
le vinaigre, ajou
mélangez.

n fouettant.

rporée, versez

z les herbes,

assaisonnez et

Servez le saumon entier,
chaque convive upera un
pavé et le déguster ec la

Effeuillez le persil et I'estragon,
mixez-les dans un hachoir.

mayonnaise aux herbes.
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Gigot d'agneaude 7 heures
POUR 8 PERSONNES « PREPARATION 25 MIN « CUISSONTH
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I'essentiel des vitamines et nutriments Réduction du sucre de 20 a 50 % Régalez-vous au quotidien !

www.omnicuiseur.com - www.magazine-omnicuiseur.fr

fo@@

LOMNICUISEUR Vitalité - 44240 La Chapelle sur Erdre - Tél : 02.51.89.18.40




LACHARCUTAILLE
on la fait

MAISON'!

LORSQUE VOUS LES APPORTEZ A TABLE, POUR LAPERO
OU LE REPAS, attendez-vous a répéter plusieurs fois
qu'ils ne viennent ni de la charcuterie du coin, ni du rayon
traiteur. Un beau défi non ? Par Juliette Romance

Faire ses
saucisses sans
entonnoir ¢

Préparez la farce pour des
saucisses variées, c'est
enfantin. Mais entonner l'est
beaucoup moins. A fortiori
si on n'a pas de matériel.
Certains futés utilisent
un goulot de bouteille
plastique. On y emboite
un morceau de tube PVC sur
lequel le boyau est glissé.
La farce est ensuite poussée
a l'intérieur. Laborieux
mais faisable !

TERRINES ET PATES

Les bons morceaux :
assez gras. Pour le moelleux,
mais aussi parce que ce
gras apporte du gout et
sert de liant. Si la base
est une viande maigre
(lapin). on ajoute poitrine
ou gorge de porc.

le froid atténue la puissance
du sel. On augmente la dose

de30%en nne.
EESAROMATES: o0-on

ail, échalote, herbes, épices,
fruits secs torréfiés et

hachés, on est iénc’rcux

hachez au hachoir (grille
gros trous) ou au couteau.
Le robot donne un résultat
pateux. Pour parfumer

les viandes, faites-les
tremper 12 heures dans une
marinade relevée. Attendez
deux jours avant de gouter !
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VIANDES SECHEES

Les bons morceaux :
poitrine de porc, filet mignon
(porc ou veau), filet de
boeuf, magret de canard...

le morceau est « cuit »
dans un premier temps,
dans du gros sel, puis
couvert dun mélange
dépices et dherbes
séchées, a personnaliser.

utilisez du gros sel (ni sel fin
ni fleur de sel). Les cristaux
fondent lentement, séchent
en douceur sans pénétrer

la chair a coeur. Ajustez le
temps de séchage a votre
godt. Plus il est long. plus

la viande sera ferme.

ALIMENTS FUMES

Les bons morceaux :
tout ! Jambon, lard,
morceaux de volaille ou
poulet entier, magret,
saucisses, poissons... La
technique et la température
différent selon les aliments.

il est

préférable de sécher les
viandes au sel plusieurs
heures avant de les fumer,
en particulier les morceaux
trés gras. Leur teneur en
eau diminue et les aromes
fumés pénétrent mieux.
Cela allonge aussile
temps de conservation.

utilisez de la sciure ou des
copeaux de bois dur (hétre,
chéne). qui donnent des
parfums plus concentrés.
Ajoutez dautres essences
pour diversifier et densifier
les aromes (cerisier).

Pas de fumée
sans fumoir

La température requise varie
de 12 a 30 °C (fumée froide)
pour certains ingrédients
(magret, boeuf, jambon) et
jusqu'a 100 °C pour d'autres,
qui doivent cuire (saucisses,
poulet). On trouve des fumoirs
a petit prix ; on peut méme
utiliser son barbecue ou se
fabriquer un fumoir maison (sur
Internet on en trouve avec une
armoire métallique aménagée).



Lard séché paysan

POUR 6 PERSONNES « PREPARATION 30 MIN « SALAGE 48 H « SECHAGE 3 SEMAINES

M1kgde lard fermier (riche en gras) M2 kg de gros sel M4 c. a soupe d'alcool parfumé (cognac. armagnac)
M1c.acaféde s épicesMle.asoupe de poivre noir concassé M1c. a soupe de Sbaies concassées
M1c.asoupede pimentdEspelette M1c. a soupe d'herbes séchées

pttez le morceau de lard de tous e
» de gros sel. Verse moit

cOtés avec une Roulez le lard, bien serre, dans un linge |

dans un plat. Placez Suspendez

Recouvrez équipe de la ventilatior

18 heures au Comptez 3 semaines

un

a remetire du sel pour

1cez et séchez soigneusement le morceau




Ventréche (ou pancetta)

POUR 6 PERSONNES « PREPARATION 30 MIN « SALAGE 36 H « REPOS 6 H « SECHAGE 6 SEMAINES

M1,5kgde poitrine de porc désossée (bien charnue) M1kg de gros sel MBSO cl de vin blanc sec et fruité
W2 c.asoupede poivres noir, blanc et vert concassés M1 c. a soupe d'herbes de Provence
M1c.asoupedoriganséchéM1c.acaféde 4 épices M1 c. a café de paprika fort

Versez une épaisse couche de sel dans le fond d'un plat.
Déposez la poitrine, coté couenne au-dessous, et recouvrez
de gros sel (les cotés doivent étre couverts également).

Filmez et placez au réfrigérateur pour 36 heures. Videz

Teau et ajoutez du sel si nécessaire au bout de 24 heures.
Rincez et séchez soigneusement la viande. Arrosez la

de vin blane, laissez reposer 3 heures puis tamponnez-la avee du
papier absorbant. Laissez encore 3 heures au réfrigérateur.

Frottez I'intérieur de la poitrine avec les poivres
finement coneassés. Mélangez le reste des épices et les
herbes, frottez-en la partie extérieure. Pliez la poitrine en

deux en rabattant bien l'extrémité vers l'intérieur pour lui

donner une forme ronde. Ficelez serré puis emballez dans
un torchon propre, également ficelé comme un
Déposez dans le bac du réfrigérateur (froid venile)
pour 6 a 8 semaines selon le degré de séchage désire.

Changez le torchon au bout de 2 semaines.

Attention : pour d'évidentes raisons sanitaires, respectez le temps

de salage et utilisez les quantités indiquées. Si des taches marmon
apparaissent sur la chair, c'est le signe d'un salage mal effectué et il

ne faut pas consommer la charcuterie. En revanche, la moisissure
blanche qui se développe sur le pourtour est naturelle et protectrice.




Rillettes de porc

POUR 8 PERSONNES « PREPARATION 45 MIN
« CUISSON 3 H 45 « REFRIGERATION 48 H

M1kgd'échine de porc en morceaux

M S500gde poitrine de porc crue en morceaux M2 oignons M2 gousses d'ail
W2 feuilles de laurier M6 brins de thym B20 clde vin blanc sec

M3 grosses pincées de 4 épices @10 grains de poivre noir
M1c.asoupedesel fin M2 baies de geniévre BSaindoux ou graisse de canard

Pelez et coupez les oignons et ['ail
dégermé en lamelles. Chauffez une cocotte
et faites rissoler les morceaux de viande
10 minutes sur feu vif, sans cesser de
remuer. Ajoutez les lamelles d'oignon et
d'ail. Poursuivez la cuisson 5 minutes.

Versez le vin blane, ajoutez de l'eau
a hauteur. Placez le poivre et les
baies de geniévre dans une étamine
et déposez-la dans la cocotte. Ajoutez
le thym, le laurier et le 4 épic
Couvrez et laissez mijoter 1 heure,
Versez le sel dans la cocotte, remuez
et ajoutez de l'eau bouillante si la viande
nest plus recouverte, Poursuivez la
cuisson sur feu doux pendant 2 h go.
Mélangez réguliérement mais n'ajoutez

plus de liquide. La derniére demi-

heure, retirez le couvercle et augmentez
légérement la puissance du feu.

Laissez tiédir puis égouttez et effilochez
les morceaux de viande a Paide de
fourchettes, Filtrez le bouillon de
cuisson re t et incorporez-le,

Rectifiez Passaisonnement en sel
(sovez généreux !) et poivrez au gout.
Vous pouvez épicer avec du piment
en poudre ou en paillettes. Tassez les
s dans une terrine. Couvrez et
1 heures au ré ateur.

laiss

Faites fondre le saindoux ou |
de canard et versez-la sur la terrine e
couche d'environ 1 em. Conserv
24 heures au frais avant dégustation,

encore

Mousse de foie
de volaille

POUR 6 PERSONNES

« PREPARATION 20 MIN
+ CUISSON 8 MIN

+ MARINADE 1 H

+ REFRIGERATION 24 H

W200gdefoiesdevolaille
M50gdelardons M2 échalotes
W1ceuf M80gdefromagefrais
W 20cldevinblancdoux
W2c.asoupedevinaigre de xérés
M1c.asoupedecognac
M1c.acafédepaprika fumé

W Sel et poivre

Coupez les foies en deux ou trois
morceaux. Retirez les nerfs ou le

fiel s'il y en a. Rincez et séchez

les. Faites-les mariner ¢

blanc 1 heure au réfr

itement avee du
't hachez les
échalotes. Chauffez une poéle sur feu
moyen et faites revenir les lardons et les
échalotes g minutes. Ajoutez les foies,

fe ninutes en remuant
continuellement, Versez le vinaigre de
xeres, du sel et du poi Poursuivez

la euisson 3 minutes sur feu vif.

tes-les sautel

Placez les foies dans le bol du robot avec
l'ceuf, le from gnac et la moitié du
paprika. Mixez par a-coups jusqu'a obtenir
une texture homogene et onctueuse.
Rectifiez I'assaisonnement, conservez

24 heures en verrine au réfrigérateur
avant de servir. Saupoudrez de paprika.

lec




Boudin blanc

POUR 10 BOUDINS « PREPARATION 3 H « REFRIGERATION 2 H « TREMPAGE 1 H « CUISSON 40 MIN

y
m800gde viande blanche maigre (filet de volaille. de porc et/ou de veau) 200 g de viande blanche grasse (lard)
W 3oignons M4 blancs d'ceufs @20 clde lait entier M20 cl de créme entiére @50 g de saindoux

W300gdemiedepain@30gde Nalzena W2 pincées de muscade MBoyaux pour grosses saucisses BSel et poivre

Pelez et taillez les ¢
saindoux sur nmi i

cuire 3o m

Malaxez avec |

(oupw la viande en m

Passez les Im\um sous l'eau o

ignons en fines lar
les lamel
1 color

nains pour en faire une

aromates finer
mage) siv

ce au frais

iff
n. F
mie

er. Emiet

1 voire bouche

idis, la mie d

ous le «

pour 2 heures.

nte pour ~1uw1'
u tiede

is hachez-les 4 la grill

aites
dey
|

Méle

environ.

1. Glissez

le en tot ||| &

Coupez un long morceau de boyau. Enfil
I'embout
l'extrémi
comimer

lui-méme |l|m

€2 Jus(

Recommen

pocher 3o mi
i besoir

refroidir et réser

Procédez a la coloration : =i se fait de 1ce au beurre,
r feu doux, pende viron 10 minutes. Cert urmands

e boudin ety Tun 1 » frais en fin

-uisson. D'autres | cuire le boudin sans sa peau.




DE BLUFF

1MAGIE Créez la surprise avec ces tasses

thermosensibles qui changent de couleur avec

la chaleur. Coffret lllusions de 4 tasses a café,

49 €:mug a thé, 20 € ('unité). Degrenne.

2TEATIME Ces iconiques théiéres en Inox sont pourvues dune
cloche tapissée de feutrine qui garde la chaleur. Salam rose
poudré ou jade, 89 € (4 tasses), 99 € (6 tasses), Degrenne.
3MARBRE Deux plateaux en métal imitation terrazzo,

The,
~oucale?

C'EST LA RENTREE ! ON GARDE
L'ENERGIE EMMAGASINEE PENDANT
LES VACANCES AVEC UN VRAI BON

PETIT DEJ (COMME CELUI DE LA
RUBRIQUE « MIEUX MANGER ! »).
Par Amanda Schrepf

hyper tendance | 1199 € (grand modéle),

999 € (petit modéle). Monoprix.

4 APOINT Un minuteur trés vintage pour faire

cuire ses ceufs. Nostalgia, 1550 €, 4 Murs.

5 CHEZ MAMIE Pour un petit déjeuner aux bonnes saveurs
dantan. Medlem, bol, 399 €. mug. 299 €. lkea.

6 BICOLORE Des bols a céréales zen pour des matins
douceur. Ombre, 15 € (d. 16 cm). Le Creuset.
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LARECETTE

DU CHIEE

en mode express

UNE RECETTE DE CHEF
CADONNETOUJOURS
ENVIE, MAIS SANS LES
BONS INGREDIENTS,
USTENSILES
ETTECHNIQUE,
CAPEUTTOURNER

AU CAUCHEMAR. Alors,
on a lancé le défi aux
plus grands chefs,

de réinventer leurs
plats signatures

en version « comme

a la maison ».

Défirelevé par 5 -
Sylvestre Wahid, chef Chou-fleur braisé au curry

doublement étoilé du POUR 4 PERSONNES « PREPARATION 45 MIN « CUISSON 35 MIN

restaurant éponyme. W4 petits choux-fleurs M1gousse d'ail M1branche de thym
M1branche de romarin M1branche de cerfeuil 820 cl de lait entier

(,"i es-lu W 200 gde pecorino M40 clde créme fraiche M1 noix de beurre
Nl SRR P M4 c.asoupederaifort rapé M7 c. a soupe de curry en poudre MHuile d'olive
Sy Ivestre ¢ Ustensile essentiel M1thermomeétre sonde
1974-1996: AUX ORIGINES Huile d’olive infusée au curry. Faites une

eabo’( au

Les légumes du potager familial. chauffer 10 el d'huile ¢ "
S s de la sonde). Ajoutez ur

le golt desTecettésde sa mére dans une eurre frais.
et un apprentissage chezThierry soudre. 1 branche S USSR TR
Marx scellent’sa passion. P O RO Creme rululu au ]K‘(l)rlll(i Faites cuire

1996-2014: DUCASSE
Aprés son service militaire refioidiss
il est recruté dans les équipes
dAlainDucasse. If devient chef
du restaurant 2 €toiles LOustau de
BaumaniéererauxBaux-de-Provence. =
2015:2 étoiles :
Il succéde adean-Francois Piage, | V¢

user jusqua compl
Z au tamis,

(& uI“on dl'ulmu\ fle urs. Px

z la cuissol n avec la pointe

a la téte durestaurant de [hotel 1, la lame itrer facilement
Thoumieux (Paris VII), quil Sortez-les et plor les dans de
couronnede 2 étoiles. glacée. Au mome
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L'ART DE LA STREET-FOOD A

NEW YORK

AUTANT QUE LES TAXIS JAUNES OU LA STATUE DE LA LIBERTE, LES BURGERS, PIZZAS,
CHEESECAKES OU BAGELS... évoquent systématiquement « The Big Apple »
dans l'imaginaire collectif. Suivez-nous pour un itinéraire gourmand & travers
Manhattan! Par Marguerite van Peebles et Amanda Schrepf

LE
SAVIEZ-
VOus?

LesM&M'syont
leur paradis ! Au
1451 Broadway,

en plein coeur de

Times Square, c'est
l'attraction touristique
incontournable avec
ces néons a gogo.
Dans leur antre, vous
entrouverez de toutes
lescouleurseten
quantités colossales.
Allez-y tard le soir
ou tét le matin pour
éviterla foule.
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vee plus de 8 millions d’habitants,
New York City est ['une des villes
les plus peuplées des Etats-Unis, et
strement la plus cosmopolite, Cette
dive llustre notamment dans
la cuisine : il est possible d'y dégus
ter les meilleurs plats de chaque
pays. Dans la Grosse Pomme, la nourriture est omni
p ., Cacahuetes grill
friture, nouilles sautées, kebab...
alléchante émise par des sts
meéme de les voir. [ei, on ne f
temps de se poser pour manger et les petits déjeu
ners et déjeuners sont souvent pris a la hate. Il est
juent de croiser dans la rue ou dans le

s, donuts sucres, cafés,
on devine l'odeur

rSente

wend pas foreér

tro des
: la majo
il MOINS un repas par
s aiment changer |
amp des possibles...

jour a l'extérieur. ¢
habitudes culinaires,
et on les comprend !

tester le

4 classiques salés...

* Le bagel : qu'il soit nature, saupoudreé de sésame
ou de pavot... ce replet petit pain en forme d’anneau
est arrive avee les imn s juifs d'Europe de I'Est
au début du XX° siecle, et sert fréquemment de petit
déjeuner ou de déjeuner. Pour une dizaine de dollars,
vous pourrez déguster un délicieux bagel chez Russ
and Daughters, 179 E Houston Street. Le succés de
cette institution du charmant Lower East Side ne se
dément pas depuis son ouverture en 1914.

nfini et est

Le burger : il est décliné a New York
a la carte d’'un maximum de restaurants, 1 ||-il.v s ou
gastronomiques. On a un faible pour ceux de Shake
K. au 366 Columbus Avenue, prés du Muséum
d’histoire naturelle dont les reconstitutions de dino
saures sont plus vraies que nature.

Le hot dog : comme le burger, il est I'image de
I'Ameérique par excellence. Vous en trouverez dans de
nombreux stands ou foodtrucks répartis dans la ville,
Goutez-les aux oign amelisés... un bonheur.
La pizza : met préféré des Tortues Ninja, elle se
déguste par « slice » uniquement - comprenez, en
parts individuelles - et réunit autour d'elle des New
Yorkais d'absolument tous les ])Hl)znll\ Pepperoni,
ananas (la-bas, pas de débat sur ¢ sdient !) ou
s choix de garnitures sont légion.

1S 08

brocol:

..et2sucrés

Le donut : péché mignon d'Homer Simpson, il est pré
sent i tous les coins de rue. Il semblerait qu'il ait été
importé d’Europe au XVII siécle par des colons hollan
dais. Pour des donuts colorés, allez faire un tour chez
Dough Doughnuts. Notre magasin préfére ? Celui de
Flatiron (14 \V 19th st) pour flaner pres dudit Building.
Le cheesecake : popularisé par les delicatessens new
yorkais, ce célébre au au fromage souvent accom
pagné d'un coulis de fruits roug sle étre un
dessert léger bien que gourmand. n's cheeseacke
en plein ceeur de Soho, au 17 Cleveland Place, propose
i 8 I'unité et, bien st des plus
grands pour les gros appétits.

sen




Bagelausaumon

POUR 4 PERSONNES « PREPARATION 50 MIN « REPOS 1 H « CUISSON 20 MIN

Pourlapateabagel: M1 ceuf
M20gdesucre@20gdem
Pourlagarniture: M4 tran

Rassemblez dans une
AL |

Préchauffez le four & 210 °C. Divisez la pite ¢

s, Formez | lu bagel en appuvant

nce au cent

Portez a ébullition un grand

s(11g)delevure séche de boulangerie @500 g de farine

WM10gde selM10gd'huile
avocat MQuelques jeunes po épinards

Déposezles ¢ b
de papier sulf

s bagels




spécialités
a tenter chez soi

LOBSTERROLL

La recette est simple : faire cuire le
homard, puis le décortiquer pour en
récupérer la chair. Cette derniére est
mélangée a de la salade et de léchalote
émincée, des morceaux de tomates et de
la mayonnaise. Il suffit ensuite de garnir
un pain & hot dog légérement grillé.
Aaccompagner de frites, évidernment |
Comme nous, les New-Yorkais ne
mangent pas de lobster roll tous
les jours. En commerce, ce petit
sandwich coiite entre 15 et 20 dollars.
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DE BLUFF

HOTDOG

Le grand classique ! Toutefois,
il faut reconnaitre que les hot dogs
américains sont bien plus travaillés
que ceux que l'on trouve chez nous,
simplement accompagnés de ketchup,
moutarde et/ou mayo. La-bas, onaun
vrai sandwich avec saucisse, oignons
caramélisés (ou chou ) et cheddar fondu.
Le tout assaisonné de French's yellow
mustard, non piquante et qui porte le
nom de son créateur ; Robert Timothy
French. Point de « cocorico »ici:-)

DONUTS

La préparation de la pate prend un
peu de temps. Il faut d'abord réaliser le
levain avec de la levure de boulanger et

i deleau, etle laisser lever pendant 1h 30.

Puis, il est mélangé, dans un plat fariné
aux jaunes dceufs, farine, lait, beurre et
sucre, Le tout doit étre bien pétri. Les
donuts sont fagonnés aprés 1h 30 de
repos et frits quelques minutes. Il ne reste
plus qua les glacer au sucre, au chocolat
ou tout autre parfum... et de déguster!

«THE AMERICAN
TOUCH »!

SAUCE BARBECUE
ETBEURRE DE
CACAHUETE,

Alamaison, on aime prolonger le réve
américain au-dela du voyage avec
quelques produits typiques rapportés
du pays de I'Oncle Sam. La sauce BBQ
Jack Daniel's, tout d'abord. Epaisse et aux
ardmes ambrés de whisky, elle rehausse
grillades et marinades. Il y a aussile
beurre de cacahuéte, évidemment !

Qui n'a pas déja vu une série américaine
ou les personnages tartinent de larges
tranches de pain de mie de cette creme
sucrée ? Cette pate addictive se trouve
dans toutes les supérettes de laville !



Retouren

ENFANCE

J] ABESOIN D’UNE OUI!E DE JEUNESSE ? OU D'UN NOUVE

Retour en enfance garanti avec ces recettes qui ont bercé
nos tendres années... On se retrouve immédiatement les
pieds sous la table chez les grands-parents ou dans la
cuisine en Formica de nos parents. En fermant les yeux, on
se concentre sur les odeurs qui s'échappent du plat et qui
nous renvoient 5-10-15-20-30 ans en arriére. Attachez votre
serviette autour du cou, c'est presque comme si vous y étiez !

Purée de Soupede Biscuits Crépes

monsieur pomme de courgette fourrés au roulées au
etcroque- terredemon aufromage chocolat chocolat
madame grand-pére frais et confiture

de lait
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LES MEILLEURES
COUVERTURES

o LAPANURE A base de chapelure
ou de céréales mixées, les blancs
de volaille, filets de cabillaud ou
autres petits fromages fondants
deviennent croquants sans

s'assécher.

LES ROULES Piites feuilletoes
et crépes sont parfaites

l<
de
champignons que n‘aiment pas
trop les enfants. Aujourd’hui,
qui fait son difficile devant une
crépe compléte ou un friand ?

cacher toutes sortes

gumes, viandes ou

LES SOUPES Pour un viai

, retour en enfance, misez sur les
/ soupes complétes avec des pates
(alphabet ?) ou de la semoule ;
les veloutés ou les purées de
légumes. Souvenez-vous, c'est
ainsi que vous avez diversifié
votre alimentation !







Purée de pomme de terre
de mon grand-pére
POUR 6 PERSONNES

PREPARATION 15 MIN

CUISSON 15 MIN

#1kgde pommesde terre pour purée
™ Persil

®2jaunesd'ceufs

M 10cldelait (ou plus, selonl'onctuosité
souhaitée)

u Selet poivre

Lavez les pommes de terre ef faites les
cuire, avec la peau, dans un autocuiseur,
environ 15 minutes selon la gro:

Vérifiez qu'elles sont cuites ¢
couteau : la lame doit s'enfoncer facilement.
Pelez-les et écrasez-les 4 la fourchette ou
avec un presse-purée.

Ajoutez les jaunes d’eeufs un par un en
mélangeant bien. Salez et poivrez

Ajoutez le lait petit a petit, en melangeant,
Jusqu'a obtenir I'onctuosité souhaitée,
Saupoudrez de persil ciselé. sivous le
souhaitez, au moment de servir.

Retouren
enfance

Endives au jambon
gratinées

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 35 MIN

M 6tranchesdejambonblanc
m6endives

mSOcldelait

mS0gdebeurre

W 40gdegruyérerapé

mSOgde farine

®1pointe de muscaderapée
M1c.acafédesucre

W Sel et poivre

Coupez la base dure des endives. Posez les
dans une sauteuse, poudrez-les de sucre et
couvrez-les d’eau 4 fleur. Portez a ébullition
puis baissez le feu et faites cuire 20 minutes.
Egouttez les endives.

Préchauffez le four a 210 °C. Faites
fondre le beurre dans une casserole. Versez
la farine d'un seul coup et faites cuire

2 minutes en fouettant.

Retirez du feu et versez le lait, en fouettant
toujours. Remettez sur feu doux et faites
cuire jusqu'a épai ment. Ajoutez le
gruyere et la muscade, salez et poivrez.
Mélangez.

Roulez les endives a lintérieur des
tranches de jambon et déposez-les dans un
plat & gratin. Nappez-les de sauce béchamel
et enfournez pour 155 minutes, Servez des la
sortie du four.

Soupe de courgette
au fromage frais
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 30 MIN

M700gdecourgettes
W1pommedeterre

M 2goussesdail

M S portions de Vache quirit
#1cubedebouillondelégumes

Lavez les courgettes et la pomme de terre
et pelez-les. Coupez-les en morceaux. Pelez

s d'ail,

et ecrasez les gouss
Versez 1 1 d’eau dans une casserole puis
ajoutez le cube de bouillon, les gousses d'ail
écrasées, les courgettes et la pomme de
terre coupées en morceaus.

Laissez cuire a petits bouillons pendant
30 minutes. Les courgettes et la pomme
de terre doivent étre tendres. Ajoutez

les portions de Vache qui rit et mixez.
Dégustez chaud.




CEuf cocotte au reblochon

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 5 MIN
CUISSON 5 MIN

¥ 4 gros ceufs bien frais
M20cldecrémeliquidea30%

® % de reblochon

B Quelques graines de cumin
Préchauffez le four a 200 °C. Cassez

les ceufs dans 4 ramequins, versez 5 ¢l de
créme sur chacun et parsemez de quelques
graines de cumin.

Ajoutez des petits dés de reblochon

et recouvrez chaque ramequin de

son couvercle ou d'un morceau de

papier cuisson.

Enfournez pour 5 minutes et servez des la
sortie du four.

Retownren
enfance

Nuggets de poulet

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 10 MIN

W4 escalopesde poulet

M4 blancsd'ceufs

® Chapelure

W Huile

M Seletpoivre

Mixez les escalopes de poulet et les
blanes d'ceufs, salez et poivrez. Formez des
nuggets entre vos mains. Passez-les dans
la chapelure afin de bien les enrober de
tous cotes,

Faites chauffer de I'huile dans une poéle,
et faites-y dorer les nuggets 4 a 5 minutes
de chaque coté, Servez chaud accompagné
des sauces de votre choix (mayonnaise,
ketchup...).

Croque-monsieur
et croque-madame

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 15 MIN

m 8tranches de jambon blanc M 4 ceufs
(facultatif) + 1jaune battu 200 g de
gruyérerapém18,Scldelsitm180gde
beurre M8 tranches de painde campagne
W 20gde farine #10g de moutarde de
Dijon® Sel et poivre

Faites chauffer le gril du four. Faites fondre
100 g de beurre dans une casserole. Ajoutez

la farine et remuez jusqu'a obtenir une
préparation lisse. Versez le lait doucement et
remuez jusqu’a ce que la sauce épaississe. Otez
du feu et laissez refroidir. Ajoutez la moutarde
et le jaune d'eeuf, salez, poivrez, puis remuez.

Placez 1 tranche de jambon sur § tranches
de pain. Versez une couche épaisse de sauce
4 la moutarde. Parsemez de fromage rapé et
terminez par une tranche de jambon. Fermez
les sandwichs.

Faites fondre le beurre restant & la poéle.
Dorez-y les sandwichs sur les deux cotés
jusqu'a ce quiils soient croquants, puis
dépasez-les sur une plaque allant au four
recouverte de papier sulfurisé. Nappez-les
du reste de sauce et parsemez du fromage
rapé restant. Enfournez sous le gril pour faire
fondre le fromage, Servez bien chaud.

Pour des croque-madame, faites cuire les
ceufs au plat et déposez-les sur les sandwichs
avant de servir.




Retour en

enfance

BONNES PATES

LESCHOISIR. || existe plus de

500 formes de pétes, réparties en

3 familles : les longues, les courtes et
. Les enfants préférent
ilier les

lus faciles & manger.

celles 4 fi

les cour
coquillett

LES CUIRE. La cuisson des pates
doit suivre quelques régles : un
grand volume d'eau avee un peu de
sel, et c'est seulement quand l'eau
bout que l'on verse les pates. Pas
avant ! Le temps de cuisson dépend
des pates : al dente, el
encore un peu fermes. Les enfants
préferent généralement les pat
un peu molles, ajoutez 1 minute
temps de cuisson « al dente +.

2lles sont

LES ACCOMMODER. Pour elix,
nature, avec une noix de beurre

pour les coquillettes, cest la base
lls les aiment aussi en gratin, en

sauce et en salade.
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Spaghettis bolognaise

POUR 8 PERSONNES
PREPARATION 45 MIN
CUISSON 4 H « REFRIGERATION 12 H

300gde beeuf haché 300gde chair
asaucisse M100gde pancettam100gde
mortadelle 8100 gde jamboncru
®10tomates M 2 carottes M 2 oignons
#1branche de céleri® & gousses dail

4 feuilles de laurier M Basilic
1200gdeparmesan i 800gdespa-
ghettis 50 g de concentré de tomate
®1verredevinrouge M1cube de bouillon
de beeuf @ Sucre (facultatif) @ Huile d'olive
M Selet poivre

La veille, épluchez les carottes, I
et la branche de céleri. Coupez-les en
morceaux grossiers et mixez. Placez toutes les
viandes dans un mixeur et hachez-les.

Pelez les tomates et coupez-les en
morceaux. Pelez et écrasez l'ail. Faites-le
revenir dans une grande casserole, avec

6 cuillerées a soupe d'huile d'olive.

Ajoutez les légumes mixeés, melangez et
laissez fondre quelques minutes. Ajoutez la
viande mixée et mélangez.

Versez les tomates et le concentré dans la
casserole. Ajoutez le laurier, le cube de bouillon
de beeuf, le vin, un peu sucre et un grand
verre deau. Salez, poivrez et laissez mijoter

a feu doux et a couvert pendant g heures, en
remuant régulierement et en gjoutant de 'eau
si la sauce épaissit trop. Laissez refroidir puis
placez toute une nuit au frais.

Terminez la recette le jour méme : fuites
mijoter la sauce 1 heure, Cuisez vos spaghettis
al dente puis ajoutez-les i la sauce, Parsemez
de basilic frais, salez et poivrez si besoin.
Servez saupoudré de parmesan.

oignons

Retouren
enfance

Parmentier de carotte
et joue de boeuf

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 35 MIN
CUISSON1h40

M 600gde joue de boeufdénervée
n800gdecarottes

®400gde pommesdeterreapurée
®1oignon

W1bouquetgarni
®2c.asoupedechapelure
B1c.asoupedhuiledolive

B Grossel

Pelez l'oignon et coupez-le en deux.

Dans une casserole d'eau salée, plongez le
bouquet garni, un demi-oignon et la joue de
beeuf. Démarrez la cuisson a froid et laissez
mijoter au moins 1 h 3o,

Pelez les carottes et les pommes de terre
puis taillez-les en morceaux. Faites-les cuire
a P'eau salée 23 & 30 minutes avec le demi
oignon restant.

Egouttez les légumes puis écrasez-les

au presse-purée. Ajoutez I'huile d'olive

et mélangez.

Préchautfez le four a 180 °C. Lorsqu'elle
est cuite, égouttez la viande et laissez-la
tiedir avant de l'effilocher dans un plat 4
gratin (ou dans des ramequins individuels).
Répartissez dessus la purée. Parsemez
de chapelure et enfournez pour environ

10 minutes avant de servir.

Gratinde pates
a la sauce tomate

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON 25 MIN

¥ Quelqgues feuilles de basilic
W200gdegruyererapé

#50clde saucetomate

1 400gde fusillis
M1c.asoupedherbesdeProvence

M Huiled'clive

M Sel et poivre

Faites cuire les pates dans un grand volume
d'eau bouillante salée, Egouttez-les puis
remettez-les dans la casserole. Ajoutez un filet
dhuile d'olive, la sauce tomate et les herbes de
Provence, Salez et poivrez, Mélangez.

Versez les pates dans un plat a gratin,
couvrez de gruyére ripé et enfournez pour

20 minutes & 200 °C. Au moment de servir,
parsemez de feuilles de basilic frais,




Quiche viande hachée
et champignons

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 45 MIN

#200gde beeuf haché

W 6 gros champignons de Paris

B4 ceufs

®30cldecrémefraiche
m150gdegruyérerapé

M1pate brisée

B Huiled'olive

® Noixde muscade

u Selet poivre

Préchauffez le four a 180 °C. Foncez un
moule a tarte avec la pate. Piquez-laa la
fourchette et enfournez pour 10 minutes.
Faites chauffer un peu d’huile d’olive
dans une sauteuse. Ajoutez la viande hachée,
mélangez bien pour quelle se détache

et laissez cuire environ 5 minutes. Salez
et poivrez.

Brossez les champignons et essuyez-les,
Emincez-les puis faites-les revenir dans une
poéle avec un peu d'huile jusqu'a ce qu'ils
aient rendu leur eau.

Fouettez les eufs et la eréme, ajoutez

50 g de fromage rapé. Salez, poivrez et
ajoutez un peu de noix de muscade rapée,
Incorporez les champignons.

Répartissez la viande sur la pate, versez
dessus le contenu du saladier et parsemez
du reste de fromage rapé. Enfournez pour
30 minutes,

Retownren
enfance

Miniquiches
au fuseau lorrain

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 45 MIN

®100gdefuseaulorrain
¥100gdelardons

¥ Quelques brins de ciboulette

M4 ceufs

#20clde créme fraiche

W20cldelait

M 1pate brisée

u Selet poivre

Préchautfez le four a 180 °C. Prélevez des
cercles de pite brisée a I'aide d’un emporte-

piece. Foncez-en des moules a minitartelette.

Piquez le fond & la fourchette et enfournez
pour 10 minutes.

Mélangez les ceufs, la eréme et le lait
dans un saladier, fouettez le tout. Salez peu,
poivrez,

Coupez le fuseau lorrain en petits
moreeaux, ajoutez-les dans le saladier.

Incorporez les lardons et la ciboulerte ciselée,

Passez la température du four 4 200 °C.
Versez lappareil sur les fonds de pate et
enfournez a nouveau pour 35 minutes.

Créme onctueuse
au chocolat

POUR 6 PERSONNES

PREPARATION 10 MIN

CUISSON S MIN

REFRIGERATION 4 H

W 2jaunesdceufs

" 50cldelait

M 2c.asoupedecréme fraiche
W100gdechocolat a patisser

M 40gde sucre en poudre

M 10gde fécule de mais

W 1c.acafédecacaoamer

Battez les jaunes d’eufs et le sucre en
poudre jusqu'a ce que le mélange blanchisse.
Ajoutez la fécule de mais.

Concassez grossierement le chocolat.
Portez le s shullition dans une casserole,
Ajoutez le cacao amer et mélangez.

Ajoutez le chocolat concassé hors du feu
et remuez jusqu'a ce que le mélange soit
bien lisse. Versez progressivement le lait sur
les ceufs et remuez sans cesse. Reversez le
tout dans la casserole et portez a ébullition
en mélangeant continuellement. Laissez
cuire 2 minutes.

Ajoutez la ereme fraiche hors du feu et
mélangez jusqu'a ce que la préparation soit
bien onctueuse.

Versez la eréeme au chocolat dans des
ramequins, filmez et placez au réfrigérateur
pour au moins 4 heures.




Retouren

enfance

Biscuits fourrés au chocolat
POUR 16 A 20 BISCUITS « ¢ CUISSON 15 MIN «

1ceuft C edemi-selramo farine +unpe

70g¢

I'ravaillez le beurre pommn
> de vanille

Déposez 1 cuille
puis recou
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Crépes roulées au chocolat et confiture de lait
POUR 6 PERSONNES « ¢ CUISSON 20 MIN

S0cldelaitentier w 30gde Chantilly®1pc
bupe d'huiledecolza®2e¢.asoup oenpoudre 20gd

onfiture de lait @ 200 g de farine

cre @ 1pincée de sel

\l(-lun"l-/ la farine, le cacao et h- suere. Fouettez les
{3 [ e

Z ait, puis le M 1 2
eposer 2 heures a températur

eufs ave commence
I une pate Cuis

le la pa

a soupe op¥

\Iwm/ les erépes sur I( plan d

r une poele antiadhésive et 1 aucher

ne |

uniformément le fond de la poéle

POUR LES GRANDS ENFANTS
Servez-les avec un sorbet




TOUS ENSEMBLE
POUR NOTRE PLANETE

1% for the Planet est un collectif mondial d’entreprises,
d'associations et d'individus contribuant ensemble a la
protection de notre planéte.

Les marques dont les produits affichent le logo 1% for the Planet

reversent 1% de leurs ventes a des organisations qui se battent

pour protéger I’environnement. En achetant ces produits, vous
contribuez aussi a la protection de la planeéte.

FOR THE Nosmembres ont déja reversé 175 millions d’euros pour la planéte. En savoir
PLANET  nplus suronepercentfortheplanet.fr
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ATTENTION, LES PAGES QUI SUIVENT NE SE CUISINENT PAS.
LES « RECETTES » QUE VOUS Y TROUVEREZ VOUS AIDERONT
A REDUIRE VOTRE IMPACT SUR LA PLANETE ET LE GASPILLAGE
ALIMENTAIRE. Parce que cela nous concerne tous, Marmiton a
décidé de vous aider a agir. Comme chaque petit pas compte,
nous vous tiendrons informés des sujets qui font débat et
des initiatives qui essaient de faire bouger les choses. Nous
sommes trés heureux d'étre partenaires de la Fondation
GoodPlanet qui vous parlera cette fois-ci des dates de
péremption pour vous permettre d'y voir plus clair. Lumiére !

Chiens et chats Dates limites,
passent a table le grand gaspillage
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CHIENS ET CHATS

anpumleroouel.eho:Mamleon,mdomddoréniouxmangor
sainement, de bonnes choses cuisinées maison... et dans ce numéro, on adécidé
de se poser la question de l'alimentation de nos animaux de compagnie parce
que, chez eux aussi, elle est primordiale pour leur bien-étre et leur santé.
Depuis quelques années, de plus en plus de propriétaires rejettent croquettes
et patées pour adopter une nourriture crue, on essaye ? Par Manon Wild

ue mangeaient chiens et s'agit done d'une alimentation la plus proche
chats avant d'étre domes possible, selon lui et les adeptes du Barf, de
tiqués ? Des proies, qu'ils  leurs besoins naturels : de la viande, des os
chassaient eux-mémes,  charnus, quelques fruits et légumes, de la
» animale... Tout cela, cru.

»méthode a fait des émules et, en France,
eme diges depuis quelques années, elle séduit de plusen
tiens ajou plus de propriétaires de chiens et chats, sou

x de les nourrir de fagon plus naturelle
aussi pour des raisons de sante.

dans  D'aprés eux, en effet, les croquettes et
plus généralement les aliments industriels
seraient la cause de maladies des animaux :

aller désordres rénaux, torsions de

c'est-a-dire de la viande,

des os, du gras et une

]rnuv--lu sy
tif, contenant des vé;
taient & ce régime cert
trouvaient dans la nature.
C'est en partant de ce constat qlu
les années 9o, lan Billinghur:
australien, a proposé le r¢
Bones and Raw Food + ou «
Appropriate Raw Food +) pour les carni
vores domestiques (chiens, chats, furets). 1l

aines herbes qu'ils

ont-ils vu le jour
pour expliquer en quoi cette nourriture est

inadaptée comme, s chiens et chat

- malades de leurs croquettes , de la vétéri

QUELS FRUITS ET LEGUMES ’) aire > (i 1. Phyto ¢ H)IIUXIII\IMI
{ rinaire

L de lavét

On peut presque tous les donner (sauf ceux de la liste ci-dessous), a condition

qu'ils soient mirs et de saison, rapés finement ou mixés, crus ou légérement cuits. ucear)
& nourriture pour
1énonce elle aussi

ompagnie

ABANNIR ENTRES PETITE QUANTITE la composition et la fabrication des aliments
+avocats, stomates, industriels pour nos animaux.
~aubergines, «artichauts

«haricots, «petits pois u
«pommes de terre, tout des carni
«0ignons, £ vores qui ont |u >s0in de protéines animales,
«légumineuses, * Le chien a également une tendance omni
A vore qui le conduit, naturellement, §

+coings de temps en temps des herbes, d

des graines et des excréments d’herbivores,
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LES POUR
Ceux qui pronent le
Barf (professionnels
ou simples
utilisateurs) vantent
les mérites suivants:
Moins de tartre sur
les dents, grace
ala mastication
plus longue.
Un poil sain
et brillant.
Moins d'odeurs
corporelles.
Des selles
quasiment inodores
et de taille réduite.
Du plaisir a manger.
La disparition
des allergies
alimentaires.
Moins de maladies
et de parasites.
LES CONTRE
La grande majorité
des vétérinaires
mettent en garde
contre le Barf:
Les os pourraient
causer des lésions.
Il est difficile
d'équilibrer les
repas et donc
d'apporter les
nutriments
nécessaires.

QUID DES RESTES ?

Dans le cadre du Barf, on peut tout a fait
donner ses restes d'assiette ou de plat
a ses animaux, méme s'ils sont cuits.

A quelques exceptions prés : aucun os
cuit, pas d'aliments salés ou épicés.

Et a condition de réduire la ration
normale du méme poids que les restes.
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Aurélie et ses
deux chiens:

«Croquettes,
nous ¢ (Pl'esque)
Jamais !»

«Je crois que mes deux

chiens, Bilbo, croisé berger
de8ans, 46 kg, et Marmmouth,
croisé griffon de 6 ans. 30 kg,

ne changeraient le contenu

de leurs gamelles pour rien
aumonde ! » sourit Aurélie,

40 ans. « Jai eu Mammouth
chiot. je 'ai nourri au Barf dés son
sevrage et quand jai adopté Bilbo
ilyaunan, jel'ai converti lui aussi,
sans effort. Avec huit ans de recul,
je peux affirmer que Mammouth
n'ajamais été malade, son

poil est sain, brillant. il est plein
dénergie. il sent bon. a trés peu
de tartre et se porte comme

un charme. Quant a Bilbo,

il a été nourri aux croquettes les
sept premiéres années de sa vie.
Quand je l'ai adopté, il crachait

et toussait beaucoup, je pense
quiil a di avoir un traumatisme
alatrachée. Maintenant. avec
une nourriture saine et humide,
sa toux a disparu. Bien sor, quand
je pars en vacances ou que je les
laisse en pension, ils repassent
aux croquettes, il ne faut pas non
plus trop se compliquer la vie ! »

Pour aller
plus loin

«Je nourris mon
chien naturellement »
de Swanie Simon, |

éd. Thierry Souccar,
14.90¢€.

a gal'rder

Le chat est, quant a lui, un carnivore quasi
ment exclusif, Quand on vit a la campagne,
on 4-1>w]‘c !lu ilement qu'un chat menant
une > acees illimi Iex
nou ]n méme de petites proies qu'il
mange entierement, os et poils ou plumes
compris, a I'exception d:- certaines par
ties intestinales. Les chiens qui attrapent
un volatile laissent eux aussi assez peu de
choses de coté ! Le Barf consiste do
reproduire au plus prés cette facon natui
de salimenter,

2stion de don
es vivantes et
ais de les reconstituer au mieux
amelle. Selon la vér ive alle
mande Swanie Simon, auteure du livre « Je
no on chien nature ent », viande,
os charnus et uent alors la
base des portions quotidiennes du chien,
auxquelles on ajoute des huiles riches en
omeéga 3 (lin ou poisson, par exemple) et
quelques fruits et léegumes réduits en purée.
En pratique, ition quotidienne repré
sente entre { % du poids du chien
selon son activité phy on age) et
se .!.mn\p )se ainsi : ; % de viande et
% d'os charnus (cuisses de pou
n)yl. jet10a20% 1- légumes et

Il n'est évidemment pas q
ner & nos animaux des pr
entieres, 1
dans la

abats cons

les ~xu|rull|n1 s sont Ir °s mémes, ummx ts
végétaux en moins, le chat étant un carni
vore strict, On peut donner aux uns comme
aux autres tous types de viandes et d'abats,
toujours crus.

\dumu lv 1blerassez cor
ot 'est évidemment réellement biel n;nlu\-mn
de verser des croguettes dans une gamelle. 11
faut déja trouver I'approvisionnement adé
quat.. On peut bien sir se procurer viande,

.nl,n.n s€

abats et os charnus au supermarché, mais

il faut reconnaitre qu'alors, le prix de la

gamelle de Médor et Félix explose.
De plus en plus d'entre;
aujourdhui sur Internet des re
Jarf livrés a domicile, signe dailleurs de
I'engouement croissant pour cette alimen
tation. La aussi, les prix peuvent refroidir la
plupar
vendent aussi les matiéres premiéres non

prises proposent

1s complets

les propriétaires, Ces mémes sites




préparées, ce qui revient un peu moins cher.

Le plus économique, pour ceux qui en ont
la possibilité est de se fournir directement
aupres des abattoirs ou des éleveurs artisa
ne III\ 41Il| garantissent en outre une
nne qualité,

s le probleme d’approvisionnement

résolu, reste a préparer les portions. Pour

se simplifier la vie, explique Swanie Simon,

viande

ll el
arder

Chats et chiens sont des

carnunnesqu

seu équili

ment que

la variété reste la régle a long
est done de préparer des por
semaine, en divisant simplement par sept
le poids total nécessaire pour la semaine
Les portions prétes a 'empl uvent

ainsi étre congelées et sorties la veille pour

le lendemain.

'me », Lidée
ons sur une

iont besoin

QUE SE
CACHE-T-IL
DANS LEUR
GAMELLE ?

Les croquettes pour chiens

et chats contiennent

en majorité des céréales puis
de laviande ou du poisson, des
« sous-produits animaux »,

des « sous-produits d'origine
végétale » des extraits

de protéines végétales, des
graisses, des « substances
minérales » et des légumes. Les
étiquettes restent donc vagues
et la réglementation n'est guere
plus claire. La viande, le poisson
et les « sous-produits

animaux » proviennent des
déchets d'abattoir et incluent
aussi becs, plumes, arétes

de poisson, sabots, poils, peau
et méme ovules, embryons

et sperme™... Méme chose
pour les patées, a cette
différence que les céréales sont
en moins grande proportion.

A cela sont ajoutés différents
additifs, comme des
conservateurs et des colorants
et, en fin de fabrication, des
graisses sont pulvérisées

sur les croquettes pour
augmenter leur appétence.

Enfin, les procédés

de fabrication achéveraient,
d'aprés les détracteurs des
croquettes, d'éter toute

valeur nutritionnelle a ces
ingrédients. Les matiéres
premiéres sont en effet
chauffées a trés haute
température, supprimant ainsi
les nutriments et vitamines.

® Réglement (CE) n® 1774/2002
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GoodPlanet

Créée
en 2009
par Yann

Arthus-
Bertrand,
photographe

et réalisateur

de renom

la Fondation
GoodPlanet.
reconnue d'utilité
publique, a pour
objectif de remettre
l'environnement.

le climat

et l'alimentation

au centre

de lattention.
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Les engagements GoodPlanet & Marmiton

S LIMIT

-
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WMMMM

ur toutes les denrées alimentaires
préemballées destinées a la consom
mation humaine figure une date de
péremption. En théorie, elle a un but
informa 1prés du consommateur.
Elle I'avertit de la date a partir de
laquelle le produit a atteint un degré
de dégradation tr 1portant pour étre consomme.
Ces dates ne devraient rendre compte que des risques
sanitaires liés a la vie du produit, du moment de sa
production jusqu'a sa fin de vie.

on
DLC Date limite de consommation

jon: A ravant le jj/mm/aaaa
11 s"agit de la date a partir de laquelle il y a un risque
microbiologique.
DDM - Date de durabilité minimale
Mention : A consommer de préférence avant
le jj/mm ou A consommer de préférence avant
fin mm/aaaa
11 s'agit de la date a partir de laquelle les propriétés
organoleptiques (gout, aspect, texture, odeur)
du produit se dégradent, mais il n'y a aucun risque
microbiologique si le produit a bien été conserve,

En 201z, PUFC-Que choisir a publié une étude
montrant que, 3 semaines apres la date
de peremption, les yaourts contiennent toyjours
autant de bonne flore bactérienne et, surtout, pas
de flore pathogéne. Ils sont consommables.

indiquées poussent
parfoisalesjeter, le jour ), alors qu'ils sont tout a fait consommables. Les prochaines
lois antigaspi pourraient bien conduire & supprimer ces dates, souvent obscures pour
le consommateur. GoodPlanet et Marmiton décryptent les étiquettes.

la date peut donc largement étre dépassee.
Il peut exister une troisieme mention pouvant rempla
DDM lorsqu'un produit comporte une date de
on - « A consommer de préférence dans un
- que l'on trouve plus rarement.
En pratique, les dates sont généralement fixées par le
fabricant. Ce dernier peut, s'il le souhaite et le justifi
prendre une marge de sécurité et done avancer cef
date. On peut alors se demander si un tel procédé reléve
d'un véritable principe de précaution ou plutot d'une
stratégie marketing visant a vendre plus ?

Si la grande majorité des produits comporte des dates
.|ui sont fixées par les fabricants, ains produits
voient leur date limite déci hlv.a]m voie réglementaire,
comme les yaourts, les viandes fraiches ou les ceufs.
Pour ces derniers, la date est fis 28 jours apres la
date de ponte. Ce n'est qu'une date de consommation
recommandée (pour le consommateur), mais son
apposition est obligatoire (pour le producteur).
Pour les yaourts, la réglementation n'impose pas
de date. En revanche pour étre vendu en qualité de
yaourt », nosy pots doivent contenirau minimum
10 millions de bactéries lactiques par gramme, et cela,
ute la durée de vie du produit. Or, le nombre de
bactéries diminue progressivement. Chaque jour passé
constitue done un risque pour le fabricant de voir son
produit ne plus présenter les caractéristiques légales
d’un yaourt. On obtient done une équation simple
moins de temps dans les rayons = moins de probabilités
d'étre en Yest done pour éviter d'étre verbalisés
que les fabricants fixent en génerx
de la date de production.

surt

| des dates a 30 jours
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DATE LIMITE DE CONSOMMATION (DL

&% W

FRUITS/LEGUMES CONFITURE/MIEL PRODUITS SECS PRODUITS SURGELES
Pas de date limite Pas de date limite Plusieurs années aprés Plusieurs années aprés

—f LE SAVIEZ-
En\ 9 VOUS ?
= m 1{3 dela prodt._;ction
CONSERVES CHOCOLAT  LAIT/FROMAGE ~YAOURTS ~ OEUFS i i
Plusieurs années aprés  Plusieurs années aprés Jusqu'a 2 mois Jusquaimois  Jusqu'a 1semaine 4
Les fruits etlégumes
sontles aliments
Q FONDATION lespiusjetés.
1,3 milliard de tonnes
GoodPlanet A8l
ala poubelle dans
VIANDES/POISSONS FRAIS  “Sous éserve que s proits PLATS CUISINES lemonde paran.
jours aprés I'achat n‘alent pas été ouverts Ne pas ladate

20 % du gaspillage
alimentaire vient

DELAIS DE CONSOMMATION APRES LE DEPASSEMENT DES DATES LIMITES (DLC / DDM) g;déPaDDMs*'“e“‘

Au fait, on en met depuis

quand des dates ?

Avant 1928, aucune réglementation n'était en vigueur et
aucune date ne figurait surles produits, pas méme celle
de fabrication. C'est & I'initiative des magasins Casino et
de leur fondateur Geoffroy Guichard que nait le systeme
de « quantieme » sur leurs paquets de café, afin de s'as-
surer de leur retrait de la vente passé une certaine date.
Ce systeme sera complété des 1932. La date i laquelle
le produit doit étre retiré des rayons tient mainte-
nant compte du « temps habituel de séjour chez le
consommateur ». C'est en 1961 qu'apparait la pre-
miére « date limite de vente » sur tous les produits de
la marque, & destination des clients. Cette pratique
se généralise et devient obligatoire au milieu des
années 1980. En 2016, certains produits n'ont plus
T'obligation d'afficher de date carils ne présentent pas
de risques pour la santé, le café soluble notamment,
Amusant quand on sait que le premier systéme était
justement applicable... au café !

On en est ot aujourd’hui ?

Le 18 juin dernier, 14 propositions d'amendement a la
loi de 2016 ont été déposées. Parmi elles, la suppres-
sion des DDM sur certains produits secs comme le riz
ou les pates, Par ailleurs, l'entreprise Too Good To Go
et la marque Appletiser ont lancé une pétition visant
arendre plus claires les dates de péremption. Vous
pouvez s suwre cette campagne sur chnngvmdme
Plus d'informations sur ww p org
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COURRIER BILLET

CULTURE INDEX

Une question, un doute, une
précision, un compliment.
Ga se passe ici:
courrierdeslecteurs@
marmiton.org ou a Marmiton
- courrier des lecteurs, 8 rue
Saint-Fiacre, 75002 Paris

Mosdegs
UM

| o=

| sha Aoveg

oujours du bien, surtout
quand ils viennent de nos lecteurs. Nous
regu deux courriers trés gentils dAnnie dAvignon
et de Claudine et Bernard de Mondrepuis (avec
une trés belle er nous ont donné
encore plus dénergie ;). On leur fait donc ur
coucou dans cette page.

vons

ETPOURQUOIPAS ?
Une propositic

sgumes dici

les cela aurait du se

REGINE, PONTCHATEAU (LOIRE-ATLANTIQUE)
Bonjour,

Pourriez-vous me confirmer si cest bien 250 g
de feuilles de menthe (ce qui est énorme, a8 me:
yeux) pour faire la confiture de Manon (p. 18

n° 48 juilk ). Merci dz e, Et également
PouUvez-vous Nous donner la recette de la
confiture de gelée de tilleul ?

aout

Chére Régine.

je vous confirme la proportion de menthe pour
1! de jus de pomme. Vous pouvez en mettre
Ns. Mais la saveur sera moins pPrononcée
: tilleul, il vous faut 2 ou

4

3 poignées de fleurs fraiches que v
dans 1| deau
en 4. Quand la pormme

tirez-la, et laissez inf
z le jus et sjoutez le méme pe

t le jus d'un citron. Remettez a cuire

ous plongez

user 20 minutes.

| Weape RIS
| &‘m\&m”‘] s -
Cauhate & WouTos L Qe

e <
% *}:ﬁmﬂ_"i‘

cone dund uRed

wan W‘”‘tﬁg/,,
e

P
iy Bt

s

T

by -~
——
o e
ot
ony
ory
—
Ry
o~
e
-
e
i,
S
o e et i vy ~
T B ey A e oo e 1 vt 1
o ::::n::"' Cpriaa
A e
T e S,
ottt e N g e
i et —
e O e
T e s M
e T e wiiy s e o i o
e s e e e S
L et e e e s
S e e e gy e N
A e ke
e e T T &
e T STt s
o Ny
GAVOUS AFAITREAGIR
LASALADE NICOISE
Vous étes plusieurs a avoir réagi a notre recette publiée dans le

numéro de roier (p, 47). Attentifs et passionnés du
patrimoine culinaire de votre ville, vous nous avez justement
rappelés a lordre : la VRAIE salade nigoise ne contient aucun
dient cuit (sauf les ceufs durs, précise Yves). Nous
sentons nos excuses aux Nigois (et aux amoureux de la

de nigo Il sagissait d'une version revisitée, ce que nous
avons omis de préciser dans le titre ! Promis, quand nous la
NS, NOUS aussi, on préfére la vraie
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WOLFBERGER

Ce gewurztraminer 2018
accompagnera avec charme
l'apéritif ou le foie gras, illuminera
tous les plats d'inspiration
asiatique ou exotique. ainsi que
les currys, et aura toute sa place

e 000D

aupres de desserts aux fruits.

Ce vin aromatigue et gourmand

POKE BOL SAUMON FUME AVOCAT, MIX au caractére exubérant témoigne
Ces demniéres années, le fournisseur d'avocats de Mix en prime de lengagement
a conduit de longues études visant a optimiser leur environnemental et de la viticulture
conservation tout en préservant leur texture unique et toute durable de la Maison Wolfberger
leur saveur. Fortes de ces avancées, les équipesR & certifiée agriconfiance®

(agriculture raisonnée)

depuis 2012.
Vin disponible
en GMS.

D de la marque ont développé une nouvelle
série de recettes inédites mettant 3
I'honneur cet aliment riche en godt :
Poke Bol saumon fumé avocat. Poke
Bol poulet avocat. coffret poulet
avocat... De quoi satisfaire tous
les avocado lovers |

Poke bol saumon fumé avocat
Mix, 310 g, entre 5,50 €
et590€.

Disponible au rayon
snacking des grandes
et moyennes surfaces.

O'VERGER
Leau fruitée Oasis O'Verger

DURANDAL SELECTION,
NOUVELLE GAMME POUR

fait sa grande arrivée au rayon LA CUISINE EXTERIEURE
boissons. De l'eau de source Fini les aliments qui tombent
avec 4.5 fois plus de fruits que les PAGE CONCOCTEE PA? dans les braises au travers des
eaux aromatisées et 2 fois moins LE SERVICE PUBLICITE grilles, et les chipolatas, merguez

ou autres viandes carbonisées! Tout
cela ne sera plus qu'un lointain souvenir...
Place au barbecue 100 % sain avec la feuille
et les plats de cuisson Durandal Sélection.

Leur revétement
antiadhésif empéche les
viandes blanches daccrocher
a la grille du barbecue,
et permet la cuisson des mets
fragiles et délicats, comme
les poissons, gambas ou
légumes... le tout sans ajout
de matiéres grasses! Tous les
produits de la gamme passent
au lave-vaisselle pour un
entretien facile.

Le plat de cuisson 1,51, a partir
de 8,85 €. Le plat de cuisson
3l,apartirde13,30 €.
Disponibles en grandes
surfaces alimentaires,

de bricolage ou en jardinerie.

sucrée que la moyenne des boissons
sucrées. Une sensation de jamais bu!

La bouteille de 1,21, 1, 99 €. Disponible
en petites, moyennes et grandes surfaces.

DE MARMITON

s
PLAT DE CUISSON

-
Y
8%
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COURRIER BILLET CULTURE

ENTREES Gratin de pates a la sauce tomate 130

Salade d'automne au kaki 35 Quiche viande hachée et champignons 131

Salade poire, noisette et bleu 78 Miniquiches au fuseau lorrain 131

Poire conférence rotie au bleu et pignon 82

Lard séché paysan 109 DESSERT

Ventréche (cu pancetta) 110 Beignets aux pommes du Limousin 27

Rillettes de porc 111 Barres davoine et pignons a la mangue 70

Mousse de foie de volaille m Barres au chocolat, noisettes et dattes n
Barres de céréales aux pistaches et raisins 72

PLATS Barres de céréales aux canneberges

Courge spaghetti a la créeme et aux noix 72

et aux lardons 19 Barres au riz soufflé et au chocolat T4

Pissaladiére 21 Poire vapeur au thé et miel citronné 84

Poulet grillé & la mangue et coleslaw 37 Tarte aux pommes et vanille 84

Tacos végétariens aux mirabelles Tarte aux pommes et caramel 85

de Lorraine 37 Roulés pomme, cannelle et chocolat 86

Rolls au poulet et épinards 38 Pétale de pomme en feuilleté 87

Salade compléte 4 emporter 38 Crumble pormme et poire 87

Taboulé 3 la menthe 40 Tarte aux fleurs de pormmes 88

Sandwich au lapin fagon banh mi 40 Muffins & la vanille 89

Buddha bowl escalope de soja & blé, Chips de pomme 89

carotte, salade, mangue, avocat 41 Pomme et poire fagon hasselback

Riz perse 52 amande, cranberry et raisin sec 90

Pennes allarrabbiata 52 Moelleux aux pommes 90

Raisins marinés et mozzarella 52 Tarte aux pormmes, au lait concentré

Courgettes farcies 52 sucré sans lactose 91

Galettes de saumon et salade de quinoa Riz au lait 3 la poire et éclats de nougatine 91

et pomme 78 Confiture poire et amande 92

Tarte aux poires et au comté 79 Tarte fine aux poires et caramel 92

RG&ti de porc au thym et a lail, panais. Gateau poire et yaourt 94

pomme et poire 80 Créme onctueuse au choecolat 131

Pomme de terre hérisson, pomme et thym Biscuits fourrés au chocolat 132

81 Crépes roulées au chocolat

Poulet roti. pomme et oignon confit 81 et confiture de lait 133

Confit de canard, chataigne, poire

et pomme de terre 82

Tarte aux poires et au chévre 83

Saumon basse température

3 la parisienne 105

Gigot dagneau de 7 heures 106

Boudin blanc 112

Chou-fleur braisé au curry 114

Bagel au saumon 117

Purée de pomme de terre

de mon grand-pére 124

Endives au jambon gratinées 124

Soupe de courgette au fromage frais 124

CEuf cocotte au reblochon 125

Nuggets de poulet 125

Croque-monsieur et croque-madame 125

Spaghettis bolognaise 130

Parmentier de carotte et joue de boeuf 130
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QUAND
VOUS REFERMEZ
UNE NOUVELLE VIE

S OUVRE A LUI,

CIHrE@

Leno nom d'Eco-Emballages et Ecofolio



IDEAL POUR DECOUVRIR

DES TERRES VIERGES

DE TOUTE CIVILISATION .
OU ALLER AU SUPERMARCHE.




