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Avec Petit Billy au
Basilic infusé,

un vent de fraicheur

Souffle sur vos tartines.

<SIT

Petit Bill
On adore snature &0

Vous aimez la douceur du fromage de Chevre frais
Petit Billy ? Alors vous allez adorer la fraicheur du
Petit Billy au Basilicinfusé ! Une recette inédite 100%

naturelle a base d’infusion de Basilic. S VR ';‘;,u//
.m, [ic Iuiices
T —

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS

www.mangerbouger.fr
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LEDITO
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Morgane Leclercq,
rédactrice en che
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€ [
est la reprise!
Quel plaisir de vous retrouver apres
une pause qui na été simple pour aucun
d’entre nous ! Méme si nous navons
pas pu nous donner rendez-vous dans
ces pages, nous avons tous continué
a cuisiner et a privilégier, plus que jamais,
e — le fait-maison, notamment par le biais du
compte Instagram de « Gourmand ».
Mais, aprés ces longs mois ol nous avons
été de plus en plus nombreux a nous lancer
dans des recettes inédites - histoire de
varier les menus - voire a renouer avec
la patisserie, peut-étre certains en ont-ils
marre de cuisiner autant et aussi souvent. ...
Clest pourquoi nous ne vous avons concocté
icique des recettes faciles, a I'image du
clafoutis salé, qui surprendles papilles et
’ aussi simple a réaliser que sa version sucrée.
Retrouvez aussil une des saveurs qui
\' sentent bon 1'été, le melon ! Ultra hydratant,
il parfume tous les plats et, surtout, n'a
besoin que d’étre découpé pour étre
savouré. Toujours pour vous faciliter
lavie en cuisine, nous avons imaginé
des desserts minute, aussi délicieux
que rapides a préparer. Espérant que
vous vous réjouissez autant que nous
de nos retrouvailles, nous sommes plus
motivés que jamais pour vous aider
avous régaler de lameilleure des fagons.

y

Bonnelecture!
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Ricotta battue au sucre, ala
vanille et a labricot (p. 72)

L'atelier patisserie
P- 71 8 desserts minute

La déco

P- 82 Laissez entrer le soleil
p-84 Lesacavrac

P- 86 Les tissages Moutet

Malin

p- 88 Tartare de beeuf maison

P- 92 Shopping coup de cceur en supermarché
Pp- 94 Manger, boire, lire

Les régles d'or d'un tartare
de beeuf maison (p. 88)

Votre dessert minute ?

Morgane, rédactrice en chef

« Les soirs ot jai vraiment envie d'un
dessert réconfortant mais qui ne me
prend pas trop longtemps, je me sers
une boule de glace vanille et je verse
du chocolat fondu dessus. Le chocolat
se fige au contact de la glace, et le
mélange est une valeursire ! »

Emmanuelle, rédactrice

en chef adjointe

«Je me fais des petites salades de
fruits, je les coupe grossierement et
J'émiette des gateaux dessus avant
de verser un filet de miel. En étg,

J'y ajoute quelques petites herbes
frafches, comme de la menthe. »

Marion, secrétaire de rédaction
«Jadore me faire griller une tranche
de brioche que je fais revenir quelques
minutes dans une poéle beurrée, avant
d'y mettre un peu de confiture, ou
méme du caramel au beurre safé et
quelques morceaux de fruits, de noix,
un peu de glace... Bref, jimprovise. »

Ce numéro comporte un encart Nous Deux posés sur une
partie de la diffusion abonnés France métropolitaine.

Rejoignez la communauté des Gourmands
sur les réseaux sociaux:

ﬁ Facebook.com/gourmandmag

99 Twitter.com/gourmand_mag

@ Pinterest.com/gourmandmag

@ Instagram.com/gourmandmagazine

Ou par courrier :
Rédaction Gourmand, 6 rue Tarnac, 47220 Astaffort.

ABONNEZ-VOUS ! Rendez-vous en page 43

ou sur Gourmarnn .Com
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LATEAM EN CUISINE

La saison des apéros est lancée ! Notre team - du moins sa partie déconfinée ! -

ne déroge pas a la tradition et vous propose deux recettes a base d'olive : une

bien connue de la cuisine méditerranéenne - une tapenadg dolive noire - et

une tartinade crémeuse a l'olive verte. Faciles, rapides et economiques, &
elles feront I'unanimité servies avec des tranches de pain grillées.

re p Cre
IA i|01' D:.L UGU 1)
Des olives noires et vertes, de l'ail,
des capres, des filets d anchms du 2
parmesan, du fromage frais, des
amandes émondées et de I'huile d'olive.

6 gourmand.viepratique.fr }
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HALTE AUX FAUSSES
OLIVES NOIRES |

Olive noire ou olive verte, il
s'agit en réalité du méme fruit
venant dumémearbre. La
variété des oliviers n'influe en
aucun cas sur la couleur des
olives, mais uniguement le
moment de leurcueillette, et
donc leur stade de maturité.

Les olives vertes ne sont pas
mires, elles sont done plus
ameres mais leur chair est trés
tendre. Elles sont conservées
dans de la saumure.

Les olives noires ont quant a elles
plusieurs semaines de maturité
en plus. Elles perdent.un peu de
leur eau (d'ol leur aspect fripé)

. et se concentrent en saveur.

Evidemment, ce processus prend

— dutemps. C'est pourquoi certains

industriels proposent désormais
des olives noires... qui sont en

réalité des olives vertes teintées

- ennoir! Pour ce faire, les fruits
subissent plusieurs traitements

chimigues, notamment un bain
dans un colorant artificiel (dont les
effets sur la sante sont contestés).

Alors, ouvrez I'ceil : sur
. I'emballage comme sur laliste —
des ingrédients, si les mentions
« olives noires confites » ou
«gluconate ferreux » - le colorant | -
« = enquestion-Yyfigurent, ce sont
des olives noires modifiées ! Vous
reconnaitrez d'ailleurs aisément
raiesolivesnoiresaleur . e
aspect fripé, et, bien souvent,
elles ne sont pas dénoyautées.

gourmand.viepratique.fr 7
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LATEAM EN CUISINE

Pourepersonnes
Prépar S5min

* 2 c. a soupe de fromage frais type
St Moret = 20 g de parmesan rapé

© 200 gd'olives vertes

* 1 poignée d'amandes émondées

» 1filet d’huile d'olive * Poivre

1. Mettez tous les ingrédients
dans un blender et mixez
jusqu’a obtenir un mélange lisse
ethomogene. Cette créme se
conserve 2 3 jours au frais.

Pour 6personnes
répar 110min

= 1gousse d'ail » 200 g d'olives noires
6 filets d'anchois = 60 g de capres
=10 cl d’huile d'olive * Poivre

1. Dénoyautez les olives, rincez-
les al'eau et égouttez-les. Pelez
etpressez la gousse d’ail.

2. Mettez dans un blender les
olives, ’ail, 'huile d’olive, les
anchois et les capres. Poivrez et
mixez quelques minutes jusqu’a
obtenir un mélange homogene,
mais pas forcément trés lisse.
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UN VENT DE
FRAICHEUR

En version classique ou
nouvelle génération, avec
plus de fruits, moins de sucre
ou cerfifiés bio, les sirops
Teisseire ont tout bon |

300 ANS DE SAVOIR-FAIRE

IIs n‘ont pas pris une ride. Alors qu'on les a tou-
jours connus | Leurs joyeux bidons tout en rondeurs
tronaient déja sur les tables des godters de notre
enfance. Depuis trois siecles, Teisseire régale des
familles entigres. Le secret de son succes ? Une fabri-
cation francaise et un godt exquis, avec des recettes
aux bons fruits cueillis & maturité. Pratiques, les sirops
offrent plusieurs litres de boisson pour un minimum
d'emballage. Des emballages responsables, car
leurs bidons sont recyclables & I'infini |

POUR TOUS LES GOUTS

A chacun son sirop Teisseire | Les gourmands le com-

-
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pletent avec peu d'eau, pour des saveurs intensé-
mentfruitées, quand d'autres le préferent plus dilug,
appréciant son cété désaltérant avec un gobt plus
leger etmoins sucré. Grenadine, citron, menthe....sila
grande diversité des parfums classiques esttoujours
&, ils se déclinent en de nouvelles gammes adaptées
aux envies de chacun, prétes a rafraichir encore bien
des générations.

SIVIANOY LNI¥NY]

LA GRENADINE, LA STAR DES SIROPS
Parmi tous les sirops, un parfum fait depuis longtemps
|'unanimité chez les petits comme chez les grands : la
grenadine. On doit son godt inimitable & un délicieux
mélange de fruits rouges, relevé d'une discréte pointe
de vanille. Une saveur bien particuliére qui nous
rappelle 'enfance etfait la joie des plus jeunes.

A la recherche de I'équilibre parfait entre plaisir et
légéreté, Teisseire I'a déclinée en version Fraicheur
de fruits, une recette avec plus de fruits et moins
de sucre. Ala clé, un sirop sain et désaltérant qui
révéle le vrai goot des fruits, garanti sans colorant,
sans ardme arlificiel ni édulcorant. Gourmandise et
rafraichissement assurés a chaque gorgée |

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PARJOUR.

WWW . MANGERBOUGER.FR W
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LE CHEF A SUIVRE

ALEXANDRE MAZZIA

Cuisinier basketteu

I, ce chefmarseillai

ro rseillais doub. Sl

provencalé en multipliant les mmlementpett:,e renouvelle fa cuisine
ar Henri YADAN

BASKETTEUR
ET CUISINIER

CAVABIEN ENSEMBLE PASSION,

RIGUEUR, ASSIDUTE, HYGIENE

DEVIE, TRAVALL COLLECTIF EF
COMESIONDUN GROUPE.

DES THES ASSORTH
HOJICHA JAPONAL NOTES,
GRILEES SUR UNE SEOUENCE JODEE,
T MILKY DOLONG AU AROMES
LACTES QUISE MARIENT
AU MANIOC.

MATHIEU CELLARD

10 gourmand.viepratique.fr



QUAND
VOUS REFERMEZ
UN E
UNE NOUVELLE VIE
S°OUVRE A ELLE.

EN TRIANT YOS JOURNAUX,
MAGAZINES, CARNETS, ENVELOPPES,
PROSPECTUS ET TOUS YOS AUTRES
PAPIERS, YOUS AGISSEZ POUR UN MONDE

PLUS DURABLE. DONNONS EN
UNE NOUVELLE VIE A NOS PRODUITS.

COMNSIGNESDETRI.FR

CITE®

Le nouveau nom d'Eco-Emballages et Ecofolio



LES TENDANCES

On like... ou pas !

En cette période trouble, le plaisir que nous procure |'alimentation reste une valeur siire.
La rédaction vous a sélectionné quelques actualités pour vous distraire
et vous mettre en appétit. Par Céline Roussel et Margot Dobrska

. REGIME GREC
A L'ORDRE DU JOUR

La marque Kalios a soutenu les
hépitaux de Paris en reversant —. —‘

I'intégralité des bénéfices
de son e-shop, du 21 mars _..- -
au 21 avril. On continuele 4 .
régime grec bon pour notre =
corps médical et bon pour
notre corps tout court.
Huile d'olive, a partir de
16,90 € (la bouteille de 50 cl),
olives, a partir de 4,90 € (le
potde 310 g), gressins, 3,50 €
(le sachet de 120 g), Kalios.

A défaut
de barbecue. .
une plancha-oril !

Avec les beauxjours, les envies de grillades Ievi&em au galop.
Mais que faire lorsque l'on n’a pas de jardin et donc pas de
barbecue ? Soffrir la nouvelle plancha-gril Power Zone, de la
marque frangaise Riviera & Bar ! Munie d’une grande plaque de
cuisson en fonte d’'aluminium, avec une partie gril, elle promet de
savoureux repas en famille. Tous les éléments amovibles passent
au lave-vaisselle, pour une utilisation quotidienne optimisée.
Plancha-gril Power Zone, a partir de 89,99 € + 0, 30 € d’éco-
participation, Riviera & Bar. Disponible dans les magasins EK.

SCIGNANTS
Désle début du confinement,
les hopitaux se sont retrouvés
privés de service de
restauration. De nombreux
chefs, privés eux de leur travail,
se sont done misa cuisiner
adestination du personnel de
santé, notamment au sein du
collectif « Les chefs avecles
soignants ». Cette association
créée par le journaliste culinaire
Stéphane Méjanés et Guillaume
Gomez, le chef des cuisines de
I'Elysée, aura au final permis

de mobiliser 741 chefs, de
confectionner 43 856 repas,

et de livrer 142 hépitaux.

R
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LES AMIERICAINS
cT LAVIANDE

Selon la plateforme américaine BlitzResults, un Américain
moyen consomme, en 10 ans, environ 1 203 kilos de
viande, soit'équivalent de 2,1 cochons, 0,7 vache et
288 poulets. On apprend par ailleurs que ce sont les

animaux d’élevage qui consomment le plus d‘antibiotiques

aux Etats-Unis, 80 % ! Ce qui n'est pas sans conséquences
sur la santé humaine (résistance aux antibiotiques). ..
Quantalimpactsurl'environnement, pour une telle
consommation, il est estimé a une production de pres
de 8 tonnes de CO,. Sur cette méme plateforme, on peut
mesurer de fagon personnalisée I'impact de sa propre
consommation de viande sur 'environnement.
Alors rendez-vous sur Blitzresults.com

LES CEREALES
DU PETIT DEJEUNER
REINVENTEES

Ce sont des produits
régulierement sous le feu des
critiques, pour leur teneur
en sucre. De quoi faire réagir
Nestlé, fiere de présenter
Nat, sa nouvelle gamme

de céréales, créée avecla

’m':f . collaboration des parents
s ¥ et des enfants. Coté recette,
& '\f;\ place donc aux ingrédients
ol d’origine naturelle (avoine
\ compléte), et exit]’huile

de palme, les colorants et

ardmes artificiels. Le sucre

1 est naturellement apporté

parle miel, les fruits etle
chocolat. Certaines de ces
nouvelles céréales ont méme
obtenu un Nutri-Score A.
Nat mielamande ou
chocolat fraise, 3,49 €,
Nestlé. Disponible en GMS.

MARTINHOSMART_GETTYIMAGES

LES JEUNES
S’ELOIGNENT
DU RITUEL DE LA
PRISE DE REPAS

Une enquéte menée par la marque
Président surle rapport des Frangais a leur
alimentation révéle que 49 % des jeunes
(18-34 ans) dinent devant un écran ou un
smartphone. Ils consacrent aussi un temps
tres courtaleurs repas : 9 minutes pour le
petitdéjeuner, 24 minutes pour le déjeuner,
27 minutes pour le diner. 54 % d’entre
eux déclarent enfin de pas prendre, au
minimum, un repas sur deux a heure fixe.

I3
&

MANGER E
COLLEGUES MEME
EN TELETRAVAIL!

AT’heure o1 lesentreprises
s’interrogent encore sut le
maintien du télétravail pour
leurs salariés, de nouveaux
modes de restauration
d’entreprise voientle

jour, ou se développent,
al'image deI-lunch. Cette
start-up propose en effet,
via un contrat passéavec
T'employeur, des livraisons
de repas 100 % zéro déchet
aux télétravailleurs. Petit
plus, elle n’a pas occulté

la dimension conviviale

des repas entre collégues,

et invite les employés

a rejoindre virtuellement 1a
cantine d’entreprise, grice
au dispositif « TElé restau»:
Informations sur Ilunch:fr

"y

gourmand.viepratique.fr 13
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DUSELAUVIN

Réunirle sel etle vin,

cx“siecle, lorsquele
transport du vin (notamment
“l(ll'loe dee A en bateau) était a son apogée,
mais souvent confronté
Des cupcakes mi aux tempétes. Combien de
'H,l.illd ndr‘r, des bi: \ gy | cieux breuvage
degoresd un coronavirus x e é;g,, 3 fut-il renversé surle pont,

. puis mélangé a des cristaux
desel... Unebelle histoire
quine pouvait qu'inspirer
Le Comptoir de Mathilde.

L 1 lapproche des
I'image du « Petit PQ » 2 rbecues, le sel
un patissier breton, et dans bien duvigneron (sel, épices,
d’autres villes en clin d'ceil 2 une . m;t es et vin) pourrait
certaine pénurie... Non, ce n'est pas bien créerla surprise.
une blague, le Covid-19 a bel et bien Sel duvigneron, 9,90 €
inspiré certains chefs et patissiers. Mais (35g), Le Comptoirde
I'histoire ne dit pas dans quelle mesure Mathilde. Disponible dans
leurs créations ont séduit les gourmands. .. les boutiques de la marque.

14 gourmand.viepratique.fr
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Docteur vétérinaire
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Le magazine bien-étre et santé de nos animaux de compagnie

LES VACANCES...

NOUVEAU !

DECRYPTAGE

Tout pour lesemmener

ou les faire garder _
- MEDECINE NATURELLE

SANTE = Les soigner autrement
) aveclaromathérapie

ACCIDENTS,
A § 3 BOBOS

. a\
CHAT,CHIENS
«ELS ILETAI
EN SURPOID!

e Cest quoi la bonne dose de nourriture [
® Les conseils pour détecter et prévenir I'obésité
® Réussir a leur faire perdre du poids [§§

e

LE MAGAZINE BIEN-ETRE ET SANTE
de nos animaux de compagnie



NOTRE INVITEE

BARBARA SCHULZ

« J'ai grandi dans une famille ou soigner le
contenu de notre assiette était une priorite. »

Depuis le 10 juin 2020, chaque mercredi, France 2 diffuse a 21h 05 «Romance», une minisérie en 6 épisodes.
Dans ce thriller romantique et fantastique, I'actrice Barbara Schulz incarne I'un des réles principaux. ru-vicole réal

Etes-vous gourmande ou gourmet?
Les deux, mais avec une nette préférence pour le salé.

Etes-vous attentive a votre alimentation?
Oui, depuis mon plus age, je suis obsédée
parlanourriture ! A peine le petit déjeuner
terminé, nous réfléchissons au menu du jour.
Apres le déjeuner, nous parlons de ce que nous
allons cuisiner le soir, mais aussi le lendemain.
Lorsque nos amis voyagent dans le Sud-Ouest,
nous organisons un trafic de saucisson, de
paté de téte, de tripes et de fromage de brebis !
J'ai grandi dans une famille ot soigner le
contenu de notre assiette était une priorité.

Qui vous a appris a cuisinier?

Ma meére, ma grand-meére et mon
arriére-grand-meére, toutes les trois étaient des
cuisiniéres hors pair. J'avais 32 ans lorsque mon
arriére-grand-meére nous a quittés, j’ai donc eu

le temps de l'observer préparer son clafoutis aux
cerises ou sa blanquette de veau. Beaucoup de mes
recettes sont en fait les siennes car, a force de la
regarder, je les ai retenues. Des recettes de grand-
meére un peu particuliéres, comme les blettes a la
sauce blanche et aux cipres ou les mange-tout aux
petits lardons et a la tomate, me font remonter

en bouche les saveurs de mon enfance.

Avez-vous des critéres pour

I'alimentation de vos enfants?

On consomme avant tout les produits frais et de
saison. Les fraises au mois de décembre, cest non !
Durant le confinement, exceptionnellement et
pour leur faire plaisir, j’ai fait une petite entorse aux
régles habituelles en achetant un pot de Nutella.

Avez-vous une spécialité culinaire

dont le succes est garanti?

Jenai plusieurs, mais mon gateau aux pommes
est a chaque fois plébiscité. ’ai repris cette recette
provencale des Arcades, un petit restaurant de
Biot. Ce dessert de réve est tellement bon que

16 gourmand.viepratique.fr
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: Pgur Barbara Schulz, qui passe volontiers
erriére les fourneauwx, la nourriture, cost sacré |

méme les plus réticents le mangent sans faim !
Sinon, je réussis aussi tres bien le rosbif aux
oignons et la blanquette de veau. Sans aucune
modestie, je pense étre un fin cordon-bleu.

Aimez-vous suivre les recettes des livres?
Jen possédais plusieurs mais je wen ai gardé que
deux ou trois. J’aime bien ceux sur I'Italie de

Jamie Oliver, qui sont super ! J'avais une collection
de beaux livres de cuisine, que je lisais plus par
plaisir, parce que j’y découvrais des recettes,

dont un qui décrivait les plats et l'ambiance ala
table de célébrités comme Colette ou Renoir.

Quel mets vous remonte, a coup sir, le moral ?
Une joue de beeuf accompagnée d’un verre

de bourgogne ou un rosbif aux oignons avec

une bonne purée de pomme de terre.

Quel plat cuisinez-vous pour régaler

votre amoureux et vos enfants?

Mon amoureux adore les légumes sous toutes les
formes, comme un chou-fleur au four a ’huile
d’olive, une recette simple mais vraiment délicieuse.
Quant a mes enfants, ils adorent les crépes.



Jolis clafoutis!

W

MRS

Cest la recette idéale pour cuisiner tous
nos légumes d’été préférés avec simplicité
et créativité. On peut bien évidemment
les associer a de la viande, et méme du
poisson, avec ou sans fromage, avec ou
sans créme. .. Laissez libre cours a votre
imagination : le clafoutis salé sera sans
aucun doute sur vos tables cet été !

AP . 5

VERSION SUCREE ; )  ET AUSSL...

Qui dit clafoutis dit cerises! P v Clafoutis aux tomates
Oui, mais vous avez lechoix [ o grappe et au basilic
entre le cuisiner au four, . + Clafoutis aux

facon tarte amandine, Ll = légumes duSud

ou...au barbecue. Les =5 v Clafoutis aux petits pois
résultats gustatifs sont _— : % v Clafoutis au chorizo

bien évidemment au ot et poulet

rendez-vous! A découvrir S 7 v Clafoutis de cabillaud aux
enpages35 et 39. - épinards et aux échalotes...

gourmand.viepratique.fr 17



LE DOSSIER DE COUVERTURE

-
o

Clafoutis aux tomates cerise et au comté

Difficulté "

Pour 4 personnes
Préparation 15min Cuisson 35min

* 40 tomates cerise ® 2 gousses d'ail
#5brins de basilic ® 4 ceufs ® 25c¢l de lait
*35g de comté rapé ® 2 ¢. a soupe de
mascarpone ¢100g de farine

*1c. acafé d'ail moulu

* Huile d'olive ® Sel et poivre

1. Préchauffez le four 4 180 °C. Ciselez 4 brins de

basilic. Epluchez les gousses d’ail. Huilez 4 ramequins
allant au four. 2. Coupez une gousse d’ail en deux, puis
frottez-en les plats. Hachez ensuite les 2 gousses.

3. Fouettez ensemble les ceufs, le lait, le mascarpone
puis ajoutez la farine et le comté. Ajoutez I'ail haché et
moulu, le basilic ciselé, du sel et du poivre. 4.Déposez
dans les ramequins les tomates cerise entieres puis
versez 'appareil a clafoutis. Enfournez pour 35 minutes.
Servez parsemé des feuilles du basilic restant.

us pouvez ajouter un
pZﬁ de%iment d'Espelettg
pour relever ce plat 'et'lm
donner une tonalité
du Sud-Ouest.




SUCRESALE

RYMAN.

Vous pouvez aussi
ajouter des tomates
séchees.

Clafoutis aux Iégumes du Sud

Difficuité | |
Pour 4 personnes

Préparation 30 min
Cuisson1h

2 courgettes « 1aubergine
*1poivron rouge ® 1brin de thym
= 4 ceufs entiers

30 cl de lait demi-écrémé

25 clde creme liquide

20 g de Maizena

=4 c.asoupe d'huile d'olive

+un peu pour le moule

e 2 pincées de poudre de piment
d'Espelette ® Sel et poivre

1. Faites griller le poivron sous le gril du four en le retournant
réguliérement, jusqu’a ce que la peau plisse, se décolle et commence
anoircir (entre 15 et 30 minutes), puis sortez-le du four et laissez-le
refroidir un peu avant de le peler. Ouvrez-le en deux, retirez le
pédoncule, épépinez-le, découpez-le en laniéres et réservez.

2. Lavez les courgettes et 'aubergine, essuyez-les et coupez-les

en petits cubes. Faites-les sauter a feu moyen dans une sauteuse
avec 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive pendant 5 minutes. Salez

et poivrez, ajoutez les laniéres de poivron, la poudre de piment
d’Espelette et le thym effeuillé et prolongez la cuisson a mi-couvert
de 54 10 minutes, jusqu’a ce que tous les légumes soient tendres.
3.Préchauffez le four a 210 °C. Badigeonnez un plat a gratin

d’huile d’olive au pinceau et mettez-y les légumes.

4. Cassez 2 ceufs dans le bol d’un mixeur puis ajoutez les jaunes des
2 autres en réservant les blancs dans un cul-de-poule. Ajoutez la créme
liquide, le lait et la Maizena dans le bol. Salez peu, poivrez généreusement
et mixez. Montez les blancs d’ceufs en neige avec 1 pincée de sel.

5. Ajoutez le reste d’huile d’olive dans le bol et mixez 1 minute
avant d’incorporer délicatement les blancs en neige.

6. Versez immédiatement le mélange sur les légumes

et enfournez pour 30 a 35 minutes.
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LE DOSéIER DE COUVERTURE

Clafoutis de guinoa aux légumes d'été

;

Difficulté ‘ ‘

Pour 6 personnes
Préparation 25 min
Cuisson 35 min

2 petites courgettes ¢ 1 patate douce

1. Lavez les courgettes, éliminez leurs extrémités puis coupez-les
en rondelles. Pelez l'oignon rouge puis coupez-le en lamelles.
Epluchez la patate douce et taillez-la en petits cubes.

2. Poélez les légumes a feu moyen avec 1 filet

d’huile d’olive pendant 5 minutes, en mélangeant
régulierement. Salez et poivrez en fin de cuisson.

*1oignon rouge 5 ceufs 3. Faites cuire le quinoa, aprés 'avoir soigneusement rincé,
20 cl de creme liquide « 20 cl de lait 10 minutes a I'eau bouillante salée. Egouttez et réservez.
+ 30 g de parmesan rapé Préchauffez le four a 180 °C. Huilez un plat a gratin.

=150 g de quinoa tricolore
= 40 g de fécule de mais
* Huile d'olive = Sel et poivre

20 gourmand.viepratigue.fr

4. Mélangez au fouet la créme liquide avec le lait, les ceufs, la fécule,
le parmesan rapé, du sel et du poivre. Répartissez les légumes

et le quinoa au fond du plat. Versez le mélange aux ceufs.

5. Enfournez pour 25 a 30 minutes. Dégustez tiede ou froid.



Recette et photo
extraites de

« Clest décidé

je batch cook

végé », de Sandra
Thomann,
photographies de
Fabrice Veigas,

éd. Larousse,
12,90€.

Clafouftis aux blettes et au parmesan

Difficulté ‘ ‘ 1. Lavez les blettes et coupez-les en trongons d’environ 2 cm. Portez
Pour 6 personnes une grande casserole d'eau salée a ébullition, puis plongez-y les blettes
Préparation 20 min Cuisson 35 min et laissez-les cuire 5 minutes. Egouttez-les et refroidissez-les sous

un filet d’eau froide. Pressez-les pour extraire le maximum d’eau.
* 2bottes de blettes « 2 ceufs 2. Mélangez dans un saladier le fromage frais, les ceufs, la farine,
200 g de fromage frais 60 g de parmesan rapé et la créme. Mélangez bien et salez si besoin.
«15 cl de créme liquide 3. Déposez les blettes cuites dans un plat a gratin, puis versez la
*75 g de parmesan rapé préparation précédente par-dessus. Parsemez du reste de parmesan
2 c.asoupe de farine * Sel rapé. Enfournez pour 30 4 40 minutes. Laissez refroidir.
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6 VARIANTES D'APPAREIL

Trop lourd, trop compact ou trop liquide, ['appareil

a clafoutis classique est loin d'&tre inratable. Autre
probléme: ne pas avoir tous les ingrédients sous

la main ou avoir un régime alimentaire particulier.
Quelle que soit votre raison, voici nos alternatives a
tester d'urgence pour vous régaler a tous les coups.

Pour faire plaisir & vos amis vegan mais aussi a
votre estomac, optez pour un lait végétal, bien plus
digeste que celui de vache. Notre coup de coeur

va au lait d'amande et a ses saveurs légérement
sucrées. Les laits de soja, de riz ou méme d’avoine
sont également de bonnes alternatives.

Pour une version light et sans gluten, préférez
utiliser de la Maizena (fécule de mafis) au lieu
de la traditionnelle farine de blé. Vous pouvez
aussi faire moitié-moitié : si votre recette

est a base de fruits riches en eau, utiliser

de la Maizena seule, cest prendre le risque
d’obtenir un résultat quelque peu liquide.

Qu'il soit végétal (au soja, par exemple), au
lait de vache ou de brebis, le yaourt nature
remplace a merveille les ceufs. Il posséde
en effet le méme pouvoir coagulant que
ces derniers. Coté quantités, notez que

60 g de yaourt équivalent 4 un ceuf.

Plutdt que de n'utiliser que de la farine, réduisez les
proportions de moitié et compensez en ajoutant de
la poudre d'amande en méme quantité. Avec ses
faux airs de giteau amandine, votre clafoutis

saura ravir les gourmands. Attention tout de
méme : le résultat sera un peu plus calorique !

Parce que son indice glycémique est bien plus
bas que celui du sucre en poudre classique et,
qu'en plus, il faut en mettre moins, le sirop
d’agave a tout pour plaire. Autre possibilité :
se tourner vers le miel. Comptez 50 g de sirop
d’agave ou de miel pour 100 g de sucre.
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La plupart des huiles végétales remplacent
amerveille le beurre. Nous vous conseillons
néanmoins 'huile de coco pour son petit gout
sucré et sa bonne résistance a la cuisson. Les

huiles d’olive ou de sésame se prétent davantage
aux recettes salées. A éviter, ’huile de noix qui
supporte mal les fortes températures. Notez que

10 cl d’huile correspondent a 100 g de beurre fondu.



Clafoutis aux petits pois

Difficulté \[ ‘ 1. Préchauffez le four & 180 °C. Cuisez les petits pois
Pour 6 personnes 5 minutes al'eau bouillante, puis égouttez-les.
Préparation 15 min 2. Coupez les tranches de jambon en petits carrés. Beurrez un moule.
Cuisson 45 min 3. Fouettez les ceufs avec la Maizena dans un saladier. Versez le
lait et la créme en filet, sans cesser de fouetter. Ajoutez les petits
* 3 tranches de jambon blanc pois, le jambon et le gruyere rapé. Salez légerement et poivrez.
*500 g de petits pois frais écossés Mélangez. Versez la préparation dans le moule beurré.
* 6 ceufs = 40 cl de lait 4. Enfournez pour 40 minutes. Sortez le clafoutis du
35 cl de créme liquide four, laissez tiédir et servez avec une salade verte.

*50 g de gruyére rapé 15 g de beurre
* 6 c. a café de Maizena © Sel et poivre

Pl ety
Uti‘lsez des petits. pois

surgelés que vous ferez
décongeler a\{ant de lgs
incorporer au melanqe.' sinon, |
ils rejetteront trop d'eau. ’

GUEDES_SUCRE SALE
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Clafoutis au chorizo et au poulet

Difficulté | |

Pour 6 personnes
Préparation 15 min Cuisson 30 min

=300 g de restes de poulet cuit = 150 g de chorizo
* 4 ceufs e 25 cl de lait = 15 cl de créme liquide

= 40 g de parmesan rapé ¢ 15 g de beurre

=100 g de pétales de tomates séchées

*50 g de farine « Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 180 °C. Beurrez un plat a gratin.
Effilochez le poulet. Coupez le chorizo en rondelles.

2. Fouettez ensemble les ceufs, la farine, le lait, la

créme, le parmesan, un peu de sel et du poivre.

3. Répartissez le poulet, le chorizo et les tomates séchées
dans le plat a gratin. Versez dessus la préparation

aux ceufs. Enfournez pour 30 a 35 minutes.

Coupez des blancs en
morceaux et passez-les
3lapoéle5 minutes
pour les faire
dorer.

——
(
v



Cette recette s'adapte
éqalement avec QU

saumon, dela truite
frafche ou des filets
de sardine.

THYS_SUCRESALE

Clafoutis de cabillaud aux épinards et aux échalotes

e ]

Difficulté ‘ ‘ 1. Rincez et essorez les épinards. Faites-les tomber

Pour 6 personnes 5 minutes dans une sauteuse avec 1 filet d’huile.
Préparation 20 min 2. Pelez les échalotes, coupez-les en deux et faites-les cuire
Cuisson 45 min 10 minutes dans une poéle avec 1 filet d’huile.

3. Rincez et épongez le poisson. Détaillez-le en morceaux. Beurrez
=600 g de filet de cabillaud sans peau un plat & gratin, ajoutez le poisson, les épinards et les échalotes.
*500 g d'épinards * 6 échalotes 4, Préchauffez le four a 180 °C. Dans un saladier, fouettez les
= 4 ceufs e 25 cl de lait = 15 cl de ceufs avec le lait, la creme, du sel et du poivre. Versez le mélange
créme liguide * 1noix de beurre dans le plat. Enfournez et faites cuire 30 minutes environ.

* Huile d'olive * Sel et poivre
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Clafoutis lentilles, pommes de terre et champignons

Difficulté Y Y
Pour 6 personnes

Préparation 25 min
Cuisson 50 min

* 500 g de petites pommes
deterre, type charlotte

* 200 g de champignons de Paris
100 g de pousses d'épinards

* 3 ceufs « 2 boules de mozzarella
¢ 25 cl de creme liquide

* 20 cl de lait

200 g de lentilles blondes

e 2 ¢c.asoupe de fécule de mais
e 1c. acafé de baies roses

* Huile d'olive = Sel et poivre

1. Lavez soigneusement les pommes de terre. Faites-les cuire
20 minutes a feu moyen dans une sauteuse avec 1 filet d’huile.
2. Faites cuire les lentilles 20 minutes dans une casserole d’eau
bouillante. Salez en fin de cuisson. Egouttez et réservez.

3. Rincez et essorez les épinards. Faites-les tomber

24 3 minutes dans une poéle avec 1 filet d’huile.

4. Nettoyez les champignons et coupez-les en deux.

Faites-les sauter 5 minutes a feu vif dans une poéle

avec 1 filet d’huile. Salez, poivrez et réservez.

5. Préchauffez le four & 180 °C. Huilez un plat a gratin.
Ajoutezles pommes de terre coupées en deux, les lentilles,

les épinards et les champignons. Mélangez.

6. Fouettez dans un saladier les ceufs avec la fécule, la créme,
le lait, un peu de sel et de poivre. Versez le mélange dansle
plat. Ajoutez sur le dessus la mozzarella coupée en rondelles.
Parsemez de baies roses. Enfournez pour 30 4 35 minutes.




Clafoutis de courgette, jambon et chevre

Difficulté ‘ i
Pour 4 personnes
Préparation 30 min
Cuisson 40 min

« 6 tranches de jambon

*1courgette

* 4 ceufs

60 g de bliche de chevre

60 g de fromage frais type St Moret
25 cl de lait

2 c.asoupe de créme épaisse
©100 g de farine

« Sel et poivre

1. Préchauffez-le four a 180 °C.

2. Mélangez les ceufs et le lait dans un bol. Ajoutez la

farine, la créme, du sel et du poivre. Emiettez le fromage

de chevre etajoutez-le a l'appareil, mélangez.

3. Lavez la courgette et coupez-la 4 'aide d’une

mandoline pour obtenir des rondelles trés fines.

4. Coupez les tranches de jambon en deux dans le sens de la longueur.
Badigeonnez-les de fromage frais, puis disposez les rondelles de courgette
sur la partie haute de chaque demi-tranche de jambon en les faisant se
chevaucher légérement. Puis rabattez la partie basse du jambon sur les
courgettes. Ensuite, roulez le tout en rouleau, vous obtiendrez une jolie
rose de courgette. Répétez I'opération jusqu’a épuisement des ingrédients.
5. Huilez un plat, répartissez les roses de courgette puis versez Uappareil

a clafoutis. Enfournez pour 40 minutes. Au bout de 25 a 30 minutes,

siles courgettes colorent trop, couvrez le plat de papier d'aluminium.
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Gratin de poissons facon clafoutis

Difficulté \‘ ‘ 1. Pelez les pommes de terre, puis coupez-les en dés.
Pour 6 personnes Faites-les cuire 15 minutes a la vapeur. Lavez les courgettes
Préparation 20 min Cuisson 40 min et coupez-les en rondelles. Faites-les revenir 5 minutes dans

une poéle avec I'huile d'olive. Salez, poivrez et réservez.
250 g de filet de poisson blanc (sans 2. Préchauffez le four a 180 °C. Rincez et épongez les poissons.
peau) * 250 g de filet de saumon(sans  Coupez-les en morceaux. Placez-les dans un plata gratin graissé

peau) =150 g de petites crevettes avec les pommes de terre, les courgettes et les crevettes.
décortiquées * 2 petites courgettes 3. Fouettez dans un saladier les ceufs, la créme, le lait et la

= 3 pommes de terre a chair ferme fécule. Salez, poivrez, ajoutez la ciboulette ciselée, mélangez.
* Quelques brins de ciboulette Versez cette préparation dans le plat. Parsemez de fromage
= 3ceufs « 30 ¢l de créme liquide rapé. Enfournez et faites cuire 252 30 minutes.

20 cl de lait » 50 g d'emmental rapé
50 g de fécule de mais ¢ 2 ¢. asoupe
d'huile d'olive » Sel et poivre




| est important de diluer
lafécule au préalqble
pour ne pas avoir
de grumeaux.

i

PLOTON_SUCRESALE

,h(-i

Petit clafoutis a la creme de parmesan

Difficulté ‘ T 1. Beurrez 6 plats a gratin individuels. Diluez la fécule dans

Pour 6 personnes 2 cuillerées de creme liquide. Dans un saladier, mélangez au fouet

Préparation 20 min les jaunes d’ceufs et les ceufs entiers. Ajoutez la fécule diluée,

Cuisson 40 min le reste de créeme liquide et 150 g de parmesan. Salez modérément,
poivrez, mélangez. Versez le mélange dans les plats.

500 g de tomates cerise multicolores 2. Lavez et équeutez les tomates cerise. Faites chauffer

« 2 ceufs entiers + 4 jaunes I’huile dans une grande poéle. Faites-y revenir les tomates

50 clde créme liquide cerise en remuant souvent. Ajoutez le miel et le vinaigre

200 g de parmesan rapé balsamique, puis laissez réduire quelques minutes a feu vif.

=20 g de beurre 3. Préchauffez le four a 200 °C. Répartissez les tomates dans les plats,

= 4.¢.asoupe de vinaigre balsamigue parsemez du reste de parmesan. Enfournez pour 10 minutes. Baissez

2 c.asoupe d'huile d'olive ensuite la température a 180 °C et poursuivez la cuisson 20 minutes.

* 2 c. asoupe de miel
1c.asoupe de fécule de mais
 Sel et poivre
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Tian de légumes
facon clafoutis

pifficutté | |
Pour 6 personnes

Préparation 25 min
Cuisson 45 min

*1courgette « 1aubergine
*1oignon = 1tomate rouge
1tomate jaune (ananas)

*1gousse d'ail » 2 branches de thym
= 5feuilles de basilic

* 3 ceufs e 15 cl de lait

* 2 ¢.asoupe de créme épaisse

* 50 g de farine ® 30 g de parmesan
« Sel et poivre * Huile d'olive

1. Préchauffez le four a 180 °C.

2. Lavez tous les légumes,

coupez les tomates en quartiers,

la courgette et ’'aubergine en
rondelles. Sil'aubergine est trop
grosse, recoupez les rondelles en
deux. Epluchez l'oignon, coupez-le
en deux puis en quartiers.

3. Faites revenir I"aubergine et

le basilic ciselé 10 minutes dans
une poéle huilée. Réservez.

4. Huilez un plat allant au four.
Alternez les différentes rondelles
et quartiers de légumes, en rosace.
5. Cassez les ceufs dans un bol

puis mélangez-les avec le lait
etlacréme. Ajoutez la farine et /
le parmesan, salez et poivrez.

Epluchez la gousse d’ail, pressez-la

puis ajoutez-la au mélange. /
6. Versez 'appareil a clafoutis /
dans le plat avec les légumes. /
Faites en sorte que appareil se /
répartisse bien entre les différents
légumes. Saupoudrez de thym.
Enfournez pour 45 minutes.

THOMASDURIO
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C[afoutis aux champignons, feta et poireaux

Difficulté ' T 1. Rincez soigneusement les poireaux et coupez-les en
_ Pour 6 personnes rondelles. Faites chauffer 1 cuillerée & soupe d’huile dans
| Préparation 20 min une sauteuse et faites-y revenir les rondelles de poireau a feu
Cuisson 50 min moyen pendant 10 minutes, en remuant régulierement.
! 2. Nettoyez les champignons. Faites-les revenir dans une autre
¥ e 2petits poireaux * 200 g de poéle avec le reste d’huile a feu vif pendant 5 minutes.
\ \; petits champignons de Paris 3. Préchauffez le four a 180 °C. Répartissez les champignons et les
'\ 1 *Quelques brins de ciboulette rondelles de poireau dans un plata gratin. Ajoutez la feta coupée en dés.
\ * 6 ceufs » 25 cl de lait 4. Battez les ceufs avec la fécule dans un saladier. Versez le lait et la créme,
'\ +25cldecréme liquide salez légerement et poivrez. Ajoutez la ciboulette ciselée et fouettez le tout.
tf * 200 g de feta 5. Versez cette préparation sur les légumes.
Yy °75gdefécule de mais Enfournez pour 35 4 40 minutes.
} e 2 c. asoupe d'huile d'olive

* Sel et poivre

1]
fesauiez
Lafetaest 'un des rares
fromages a ne pas fondrej |
si vous voulez gu'elle soit )
mieux répartie dans l'apparelli
émiettez-1a. Sinon, remp[acez- a
par du fromage de chevre
oudela mozzarella.

¥ 1
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Clafoutis aux olives

Difficutté | |
Pour 6 personnes
Préparation 20 min Cuisson 45 min

*1aubergine ¢ 3 ceufs « 30 cl de créme liguide entiére
15 cl de lait demi-écrémé ¢ Beurre

* 60 g d'olives noires d'Espagne hojiblanca

60 g d'olives vertes d'Espagne manzanilla

* 40 g de tomates confites marinées

20 g de farine + un peu pour le moule

3 cld'huile d'olive » 2 c. a café d'origan déshydraté
« 3 pincées de sel fin * 3 pincées de poivre

1. Rincez l'aubergine et taillez-la en cubes. Faites-

les revenir dans ’huile d’olive 15 minutes a feu
moyen. Coupez les tomates confites en lamelles.

2. Préchauffez le four a 180 °C. Battez les ceufs en
omelette dans un saladier. Ajoutez progressivement
la farine, puis la créme et le lait. Salez, poivrez,
ajoutez l'origan déshydraté et mélangez.

3. Beurrez et farinez un moule, puis versez la pate
dedans. Répartissez ensuite toutes les olives entiéres,
les cubes d’aubergine et les tomates confites dans
l'appareil a clafoutis. Enfournez pour 30 minutes.
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Tarte aux cerises facon clafoutis

@

Difficulté ‘ ‘ 1. Préparez la pate : dans un saladier, mélangez la farine et le sucre.

Pour 6 personnes Ajoutez le beurre coupé en petits morceaux, mélangez du bout

Préparation 25 min des doigts jusqu’a obtenir une consistance sableuse. Ajoutez l'ceuf

Réfrigération 1h Cuisson 35 min et pétrissez rapidement, puis formez une boule. Enveloppez-la
dans du film étirable. Réservez 1 heure au réfrigérateur.

Pour la pate : 2. Lavez les cerises. Dans un saladier, mélangez au fouet

*1ceuf 120 g de beurre demi-sel la créme, les ceufs, le sucre, la fécule et la poudre d’amande.

250 g de farine © 40 g de sucre 3. Préchauffez le four a 180 °C. Etalez la pate entre deux feuilles

Pour la garniture : de papier sulfurisé. Garnissez-en un moule 4 tarte rectangulaire.

*200 g de cerises ® 2 ceufs Piquez le fond a la fourchette. Versez l'appareil, puis répartissez

*15cl de créme liquide les cerises. Enfournez et faites cuire 35 minutes.

* 80 g de sucre

* 30 g de poudre d'amande

30 g de fécule de mais

LAWTON_SUCRE SALE
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Clafoutls fraise rhubarbe

Difficulté ‘ 1. Préchauffez le four a 180 °C. Lavez les tiges de rhubarbe, pelez-les
Pour 6 personnes et coupez-les en trongons. Mettez-les dans une casserole, saupoudrez
Préparation 20 min Cuisson 45 min de 25 g de sucre de canne et faites cuire 10 minutes & feu moyen.

2. Fouettez les ceufs, le fromage blanc, le reste de sucre de canne et le
200 gderhubarbe » 200 g de fraises  sucre vanillé. Ajoutezla farine en pluie et mélangez jusqu’a obtenir

* 4 ceufs « 30 cl de lait une pate homogene. Ajoutez le lait tiédi pour délayer le tout.
2 ¢.asoupe de fromage blanc 3. Beurrez 6 ramequins individuels. Rincez les fraises et

« Beurre © 145 g de sucre de canne déposez-les dans les ramequins. Ajoutez la rhubarbe. Versez
* 100 g de farine ensuite l'appareil a clafoutis. Enfournez pour 35 a 40 minutes.

« 1sachet de sucre vanillé
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Clafoutis aux fruits rouges

Difficulté \‘ Y 1. Préchauffez le four a 180 °C. Faites tiédir le lait

Pour 6 personnes d’avoine et faites fondre le beurre dedans.

Préparation 15 min Cuisson 35 min 2. Fouettez les ceufs avec le sucre et le sucre vanillé. Ajoutez la farine
en pluie, la poudre d'amande, et mélangez jusqu’a obtenir une pate

* 500 g de fruits rouges (fraises, homogene. Ajoutezle lait d’avoine tiédi en filet pour délayer le tout.

framboises, mires) ¢ 4 ceufs 3. Beurrez un moule. Rincez les fruits, coupez les fraises en

* 25 g de beurre demi-sel + un peu deux danslalongueur et placez-les dansle moule. Versez

pour le moule * 25 cl de lait d'avoine Tl'appareil a clafoutis. Enfournez pour 35 4 40 minutes.

*130 g de sucre de canne

100 g de poudre d'amande

* 30 g de farine

= 1sachet de sucre vanillé

Une boule de glace
auyaourt ouau
chocolat.

MARIELLE_SUCRESALE
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Clafoutis aux abricots

Difficulté ?\‘ 1. Préchauffez le four a 180 °C. Faites tiédir
Pour 6 personnes le lait et faites fondre le beurre dedans.
‘ Préparation 15 min Cuisson 40 min 2. Fouettez les ceufs avec le sucre et le sucre vanillé. Ajoutez

‘ la farine en pluie et mélangez jusqu’a obtenir une pate

* 500 g d'abricots » 3 ceufs homogene. Ajoutez le lait tiédi en filet et mélangez.

¢ 25cl de lait « 20 g de beurre demi-sel 3. Beurrez un moule. Rincez les abricots et dénoyautez-les.
' +un peu pour le moule Saupoudrez-les du reste de sucre puis placez-les dans le moule.

*90 g de sucre de canne + 2 c. a soupe Versez ensuite 'appareil a clafoutis. Enfournez pour 40 minutes.

30 g de farine  1sachet de sucre vanillé

fo

us pouvez ajouter q_uelques
Vl;OUtEES d'arome de pistache
dans la pate et parsemer
le clafoutis de pistaches
concassées.




Recette et
photo extraites
de « Le guide
Traeger du

Carlos Bear,
photographies
de Charly

B,

a.sauol
Bien évidemment,
cette recette peut auss!
se cuire au four, mais le
parbecue confere uné
note légerement fumee

tres appréciable.

Clafoutis aux cerises au barbecue iester)

Difficulté ‘ 1. Préchauffez le barbecue a 190 °C. Faites fondre le

Pour 6 personnes beurre dans une casserole. Réservez au frigo.

Préparation 20 min Cuisson 45 min 2.Mélangez la farine et le sucre dans un saladier.
Incorporez les ceufs, puis versez progressivement

*500 g de cerises dénoyautées le lait et ajoutez le beurre tiédi. Mélangez bien.

* 4 ceufs 20 cl de lait 3. Beurrez généreusement un moule ou une poéle en fonte.

*50gdebeurre+unpeupourlemoule  Répart y les cerises, puis couvrez de la préparation.

=100 g de farine = 70 g de sucre Faites cuire au barbecue pendant 45 minutes.
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AVEC ALEXIS LE TADIC,
DANS LA FORET DE RAMBOUILLET

Pour rencontrer ce chef passionné, on s'est rendu al'hotel Le Barn une ferme du XIXe siecle
enlisiére de [a vallée de Chevreuse. graphies d’Agy ’

Chaud patate ! Le chefregoit de
gros sacs de pommes de terre agria, une
variété qu'il affectionne pour sa texture.

On faitle tour du propriétaire pour
voir les chevaux etI’étang du domaine. ..
et surtout, le potager plein de navets !

Alexis, qui prépare le concours de Meilleur
Ouvrier de France, nous promet de se faire faire un
nouveau tatouage spécial le jour ot il recevra le titre.

Ilaune idée pour enrichir sa recette : ajouter
un petit ceeur de ris de veau fondant. On suit !

Faire une tuile de riz pour signer son plat,
rien de plus facile pour ce chefingénieux ! On admire.

Alexis plante une pique dans le
jarret de veau, et se donne encore quelques
minutes pour qu’il soit bien fondant.

Apres avoir hésité, le chef préfére
nous faire déguster sa petite merveille culinaire

" avec un vin blanc. Excellent choix !

ous avons décidé, pour une fois, de

revoir nos classiques et de mettre

de coté épices venues du bout du

monde et produits exotiques. Place
a... lablanquette de veau ! Alexis Le Tadic nous
propose sa version de I'un des plats parmi les
plus emblématiques de la tradition culinaire
frangaise, twisté en version contemporaine et
déstructurée. Cet Etampois natif de 'Essonne
peut déja se prévaloir, du haut de ses 27 ans, d’'un
bien beau parcours. En sortant de I’école hoteliére
avec un bac pro, il sessaie a la charcuterie,
en restauration, rejoint ensuite Monaco ot il
perfectionne sa technique en devenant un « bébé
Ducasse », puis prend la direction des brigades
des bistrots parisiens d"Yves Camdeborde
avant de s’investir totalement au Barn. Cette
blanquette de veau bien a lui figure 4 son menu.

La cuisson du jarret, qui fait partie des bas morceaux du porc, est
plus longue lorsqu’on le prépare entier.
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Pour le roux, aprag avoir

Pour 4personnes

Préparation 45min

Cuisson 3 h 30 (possibilité de préparer
|a veille puis de réchauffer)
Enaccompagnement: un bourgogne-

cote d'or du Domaine Bouzereau & Fils.

=1jarret de veau d'environ 1,2 kg © 300 g de cceur de
ris de veau = 400 g de pommes de terre type agria ou
bintje =300 g de navets = 200 g d'oignons nouveaux
=200 g de carottes = 200 g de poireau *10ignon

=20 g d'ail pelé =1 branche de laurier «1tige de persil
plat =100 g de beurre =300 g de riz rond =50 g de
farine =5 g de clous de girofle = Huile de friture = Sel

1. Faites mijoter le jarret a petite ébullition dans
une grande bassine d’eau salée, départ eau
froide, pendant 3 h 30. Retirez-le, conservez

le bouillon a part, laissez refroidir puis

coupez le jarret en tranches de 5 cm sur 3.

2. Plongez le coeur de ris de veau dans une casserole
d’eau froide salée et portez a ébullition avec l'ail.
Retirez-le et taillez-le en morceaux de 4 cm. Epluchez
les pommes de terre, passez-les ala mandoline pour
en faire des laniéres et enveloppez le ris de veau
dedans. Faites ensuite colorer a feu vif I minute sur
chaque face dans une casserole avec 10 g de beurre.

3. Epluchez les autres légumes et coupez les navets
en deux, le poireau en trongons de 2 cm, les oignons
nouveaux en deux dans le sens de la longueur et

les carottes en fines tranches. Mettez le tout dans
une casserole avec 20 g de beurre et 3 louches de
bouillon. Laissez cuire 5 minutes a feu fort.

4. Versez le riz dans une casserole d’eau bouillante
salée et laissez cuire 8 minutes. Egouttez-le, puis

mélangé le beurre f |3
| farine, versez petit 4 petit
. leslouches de bouillon /'
sanscesserde
. emuer. 4

étalez-le sur une plaque de cuisson
et laissez refroidir. Découpez-y, avec

la pointe d’un couteau, 4 triangles de

10 cm de coté. Plongez-les dans une friteuse

4 180 °C pendant 2 minutes pour les faire dorer.

5. Faites fondre 10 g de beurre dans une casserole,
ajoutez l'oignon préalablement émincé avec les
clous de girofle et laissez cuire pendant 5 minutes
a feu doux. Dans une autre casserole, faites fondre
le reste du beurre, incorporez-y la farine, remuez
pendant 1 minute a feu vif, puis versez 8 louches
de bouillon de cuisson pour terminer la sauce.

6. Disposez dans 4 assiettes mi-creuses 1 tranche
de jarret et 1 morceau de ris de veau. Posez dessus
1 tuile de riz et surmontez-la de garniture de
légumes. Versez sur le coté 1 cuillerée a soupe

de compotée d’oignon. Décorez de persil plat et
de quelques feuilles de laurier, puis nappez de

3 cuillerées a soupe de sauce et servez chaud.

Son adresse: Le Moulin de Brétigny, 78830 Bonnelles.
Tél. 01 86 3800 00. Lebarnhotel.com
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LES 15 JOURS DE MENUS

de menus

1 v g
On nelésine pas sur le plaisir durant Vs | i £
les quinze prochains jours. On inscrit ERTCERY : , ¢
le melon au menu, et pas seulement s ﬁ
en dessert! Comme dans cette salade
de riz, feta et melon, un combo .
fromage et fruits qui apporte du peps |
et dela fraicheur en bouche. P. 57.
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us pouvez prélever d'e la
Xt?air g melon a l'aide d'une
cuillere parisienne, pour
|a déco. Ajoutez deux
3 trois billes dans
chagque bol.

Mon entrée

Soupe de melon

Pour 2 personnes 20 min

3 min

2 tranches de jamboncru® 1melon « 4feuilles de
basilic = 2 ¢. a soupe de fromage frais type St Moret
Huile d'olive * Poivre

1. Faites chauffer le gril du four. Placez les
tranches de jambon cru sur une plaque
couverte de papier sulfurisé. Enfournez pour
345 minutes, les tranches de jambon doivent
étre bien croustillantes. Réservez. Une fois
refroidies, concassez-les grossiérement.

2. Coupez le melon en deux, enlevez les pépins
etrécupérezla chair.

3. Mixez la chair de melon, le fromage frais,
un filet d’huile d'olive et 2 feuilles de basilic.
Poivrez.

4. Versez la soupe dans des bols, saupoudrez de
basilic ciselé et de chips de jambon.
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Suggestions
de desserts
qui vont bien
Flan aux pommes

Mousse a l'orange
ou

Gaufre au chocolat
Cette recette est a retrouver
sur notresite :

Rable de lapin rdti a la moutarde,
au thym et au citron

Pour 4 personnes

25 min 30 min

4 demi-rables de lapin « 4 grandes tranches de lard fumé
500 g de pommes de terre grenaille * 3 grosses échalotes
2 citrons bio, I'un coupé en fines rondelles, I'autre pressé
6 gousses d'ail » 1bouquet de thym frais

15 cl de cidre * 4 c. a soupe de moutarde “ Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 200 °C. Badigeonnez les demi-rables
de moutarde sur toutes leurs faces. Enroulez chaque morceau
delapin d’une tranche delard. Posez par-dessus des rondelles
de citron, du thym et ficelez I'ensemble.

2. Déposez les rables préparés dans un grand plata four.
Ajoutez autour de la viande le reste des rondelles de citron

et de thym, les pommes de terre lavées et coupées en quatre,
les échalotes épluchées et coupées en deux et les gousses dail
entiéres. Salez, poivrez et versez le jus de citron et le cidre.
Enfournez pour 30 minutes. Servez dans le plat de cuisson.

SHUSTRILKA_ADOBESTOCK
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Souris d'agneau
aux aromates

Pour 4 personnes
£ 20 min

e1h s 35 min

4 souris d'agneau * 1citron (jus)

2 gousses d'ail * 4 branches de thym

2 branches de romarin et de sarriette

20 clde creme fraiche = 10 cl de vin
blanc « 5 c. a soupe d'huile d'olive

2 c.asoupe d'armagnac © 1c.a soupe
de poivre concassé = Sel et poivre

1. Préchauffez le four 4 200 °C.
Faites mariner les souris d’agneau
dansThuile aveclail haché, les
herbes, le jus du citron et le poivre
concassé pendant 1 heure.
2.Egouttez-les et placez-les dans
un plat a four. Salez, poivrez et
enfournez pour 25 minutes.
Réservez la viande et déglacezle
platalarmagnac. 3. Versezle jus
obtenu dans une casserole. Ajoutez
le vin et laissez réduire. Ajoutez la
creme et laissez réduire a nouveau.
Passez au chinois. 4. Nappez la
viande de la sauce. Servez avec des
légumes nouveaux.

Soufflé au citron

Pour 4 personnes
5 10 min
20 min

1citron (jus) * 2 ceufs
300 g de fromage blanc © 20 g de
sucre = 1¢.a soupe de Maizena

1. Préchauffezle four a 210 °C.
Séparez les blancs d’ceufs des
jaunes. Dans un saladier, battez
les jaunes et le sucre. Ajoutez le
fromage blanc battu et la Maizena.
2. Montez les blancs en neige
etincorporez-les au mélange.
Ajoutez 2 cuillerées a soupe de jus
decitron. Versezla préparation
dans un moule et enfournez pour
20 minutes environ. Réservez au
fraisavant de servir.
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Galette de polenta au lard et au romarin

Pour 4 personnes 5min C 15min

4 tranches de lard fumé  1petite courgette
4 branches de romarin  1c. a soupe d'origan frais
4 galettes de polenta nature Céréal bio = 3 c. a soupe d’huile d'olive * Poivre

1. Préchauffez le four a 210 °C. Enroulez chaque galette de polenta d'une
tranche de lard fumé. Placez une branche de romarin entre la galette etle
lard. Lavez la courgette et tranchez-la finement.

2. Disposez quelques rondelles de courgette sur chaque galette. Poivrez
légérement et parsemez d origan. Placez les galettes dans un plat allant au
four et arrosez-les d’huile d'olive. Faites-les cuire environ 15 minutes.

T e
S -
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Crumble rhubarbe et fraise

Pour 6 personnes 20 min 25 min

400 g de fraises « 400 g de rhubarbes * 1citron bio * 200 g de sucre roux
120 g de beurre salé - 150 g de farine
80 g de sucre roux « 50 g de poudre d'amande

1. Rapez le zeste du citron, pressez-le et recueillez son jus. Coupez les fraises
etla rhubarbe en morceaux. Mélangez le tout avec le sucre et réservez.

2. Préchauffez le four & 180 °C. Pétrissezla farine,

lapoudre d'amande, le sucre et le beurre froid coupé

en morceaux. Emiettez cette pate entre vos mains.

3. Beurrez un plat a gratin, répartissez les fruits dansle fond puis
recouvrez-les de pate sans tasser. Enfournez pour 25 minutes.

JON11 ADOBESTOCK

Mon entrée

Sardines marinées
au fenouil

Pour 6 personnes
15 min

2h

18 petites sardines © 1bulbe de
fenouil = 1citron (jus) = Quelques
brins d'aneth = 1c. a soupe de
graines de coriandre « 2 ¢. a café
de baies roses = Sel et poivre

1. Faites nettoyer et ététer les
sardines par votre poissonnier.
Lavez et séchez 'aneth. Pilez
grossierement les baies roses et les
graines de coriandre. Pressez le
citron. 2. Coupez la base du fenouil
puis émincez son bulbe. Mettez les
sardines et le fenouil dans un plat
creux. Salez et poivrez. Parsemez
de coriandre et de baies roses.

3. Arrosez de jus de citron et placez
au frais sous un film alimentaire
pendant au moins 2 heures.

4. Répartissez les sardines etle
fenouil dans les assiettes. Arrosez-
les de leur marinade. Décorez de
pluches d’aneth. Servez aussitot.

Emincé de beeuf
a l'huile de sésame

Pour 4 personnes
15 min
10 min

2 entrecotes de 300 g chacune

2 oignons rouges * 60 g de beurre

5c.acafé d'huile de sésame = 2¢c.a
soupe d'huile d'olive = Sel et poivre

1. Coupez la viande en laniéres. Salez
et poivrez. 2. Pelez et émincez les
oignons. Faites-les revenir dans

1 cuillerée d’huile d'olive. Réservez.
3. Chauffez le beurre et le reste
d’huile d’olive dans une sauteuse,
faites-y revenir les laniéres de boeuf
5 minutes. Ajoutez les oignons.
Meélangez. 4. Ajoutez hors du feu
I’huile de sésame, salez. Servez avec
des pates ou du riz.
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Le melon, un bonheur a cuisiner

On I'aime pour sa fraicheur et sa texture fondante. Autre atout, il se déquste de
I'entrée au dessert. Et si vous étes en manque d'inspiration, nous vous dévoilons
quelques suggestions qui devraient faire mouche. par Kity Bachur

LE CHOISIR

Ne vous fiez pas aux apparences ! Le secret
d’un bon melon réside dans sa pesée.
Prenez-le en main : il doit étre aussi

lourd que dense. Coté odeur, un agréable
parfum doit s’en dégager. Attention, s’il
sent trop fort, sa fraicheur est passée.

LE CONSERVER

Mur a souhait, le melon se place dans le bac
alégumes de votre réfrigérateur, ou il pourra
rester trois jours. Veillez a 'emballer dans un
linge ou un sac afin d’éviter qu’il ne transmette
son odeur assez forte aux autres aliments. il
n'est pas tout a fait mar, laissez-le a l'extérieur,
de préférence dans un endroit frais.

LE CUISINER

Vous adorez déguster votre melon tel quel ?
Nous aussi ! Pourtant, il existe mille et une
manieres de le sublimer dans des recettes
aussi bien sucrées que salées, en version crue
ou méme cuite. De méme, vous pouvez lui
donner toutes les formes que vous souhaitez :
tranches, cubes, quartiers ou méme billes si
vous avez une cuillére parisienne sous la main.

NOS SUGGESTIONS GOURMANDES
® Rafraichissez toute la famille avec un

48 gourmand.viepratique.fr

carpaccio de melon agrémenté de feuilles

de menthe. Les gourmands ajoutent des
tranches de jambon de Parme et méme,
pourquoi pas, quelques figues fraiches.

* Concoctez une délicieuse salade colorée

dans laquelle le melon rencontre fraises

et tomates cerise, radis et myrtilles,

sans oublier un peu de chévre frais.

¢ Grillg, le melon est délicieux ! Surtout si vous
le faites revenir a la poéle dans une sauce au miel,
au citron vert et au thym. Cette préparation est
idéale pour accompagner une viande blanche
comme une brochette de blancs de poulet.

¢ Le tartare saumon avocat est toujours

une réussite. Et il 'est encore plus si vous

y ajoutez la fraicheur du melon.

* Dans des club-sandwichs gourmands et
rafraichissants, quoi de mieux qu’un peu de
melon mélé a des pousses d’épinards et de la
mozzarella ? Vous pouvez également ajouter des
tranches de chorizo pour une pointe de piquant.
* Passez en cuisine afin de réaliser une délicieuse
confiture maison melon nectarine. Le petit

truc en plus ? Une poignée de thym frais.

* Et si vous réalisiez de jolies tartelettes

salées ? Parfaites pour I'apéro ou en entrée,

elles seront délicieuses avec du melon, de

la courgette et des poivrons colorés.



Linguines a la carbonara

Pour 4 personnes 15 min 15 min

250 g de lard fumé = 2 ceufs + 6 jaunes = 100 g de pecorino
50 g de parmesan « 500 g de linguines = Sel et poivre

1. Rapez le pecorino et le parmesan. Mélangez-les puis
réservez-en 3 cuillerées a soupe.

2. Otezla couenne du lard et taillez-le en gros btonnets.
Chauffez une poéle sans matiére grasse et faites-y revenir
les lardons 5 minutes a feu moyen. Réservez.

3. Faites cuire les linguines al dente a 'eau bouillante salée
selon le temps indiqué sur le paquet. 4. Fouettez les 2 ceufs
entiers, 2 jaunes et le mélange de fromages rapés dans un
saladier. Poivrez. Versez cette sauce dans une sauteuse.

5. Egouttez les pates. Réservez 1 louche d’eau de cuisson
dansun bol, et mettez les pates dans la sauteuse. Sur feu
doux, mélangez délicatement en enrobant les linguines de
sauce. Ne prolongez pasla cuisson plus de 3 minutes. Versez
del'eau de cuisson réservée sila sauce est trop épaisse.

6. Incorporez les lardons égouttés et le fromage rapé réservé.
Mélangez, rectifiez 'assaisonnement et servez rapidement
avec 1 jaune d’ceuf cru par assiette.

Crépe fourrée a la mousse de
fraise et coulis de fraise

Pour 6 personnes 20 min

15 min

500 g de fraises * 2 blancs d'ceufs * 6 petits-suisses
200 g de sucre
2 ceufs = 25 cl de lait = 125 g de
farine © 50 g de sucre « Huile de tournesol « Sel

1. Préparez la pate a crépes en fouettant les ceufs et
lafarine, puis incorporez lelait, le sucre et 1 pincée
de sel. Laissez la pate reposer le temps de préparer
les fraises. 2. Equeutez les fraises et mixez-les avec
le sucre et 2 cuillerées a soupe d’eau. Prélevez
lamoitié du coulis et fouettez-le avec les petits-
suisses. 3. Montez les blancs d’ceufs en neige ferme
etincorporez-les délicatement a lappareil aux
petits-suisses. 4. Faites cuire 6 crépes dans une
poéle antiadhésive avec un peu d’huile. Laissez-les
refroidir. 5. Servez les crépes garnies de mousse
de fraise et nappées de coulis. Proposez le reste de
coulis & part et décorez de fraises.

Suggestions
entrées
qui vont bien
Wraps saumon fumé,
concombre et fromage frajs
Crevettes mangue
ou

Brochettes

Poélée d'asperges vertes
et féves au jus
Cette recette ost a retroyver
Sur notre site
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 Mon plat
Salade aux fusillis,
haricots verts et chorizo

Pour 4 personnes
15min

20 min

120 g de chorizo = 250 g de haricots
verts © 2 tomates * 4 branches
de thym © 300 g de fusillis
2 . acafé de piment d'Espelette
Huile d'olive = Sel et poivre

1. Lavez les haricots puis équeutez-
les. Faites-les cuire dans un grand
volume d’eau salée pendant

15 minutes. Réservez. Faites cuire
les fusillis en suivant les indications
du paquet. 2. Lavez les tomates puis
coupez-les en petits dés. Détaillez le
chorizo en dés. 3. Faites revenir les
fusillis avec les haricots verts dans
une sauteuse huilée. Ajoutez les
tomates et le chorizo, puis le piment
d’Espelette et mélangez. Salez,
poivrez et parsemez de thym.

Clafoutis a la rhubarbe

Pour 6 personnes
20 min
50 min

600 g de rhubarbe * 4 ceufs
40 cl de lait = Beurre pour le
moule « 120 g de sucre semoule

100 g de farine
50 g de cassonade
2 sachets de sucre vanillé

1. Lavez les tiges de rhubarbe,
pelez-les et coupez-les

en troncons. Mettez-les dans
une casserole, saupoudrez de
cassonade et faites cuire pendant
10 minutes. 2. Préchauffez le
foura 210 °C. Beurrez et farinez
un moule, puis répartissez-y la
rhubarbe. 3. Battez les ceufs, le
sucre semoule, ajoutez la farine
etlelait. Versez dansle moule
et saupoudrez de sucre vanillé.
4. Enfournez pour 40 minutes
environ. Servez tiéde ou froid.

50 gourmandviepratique.fr

Mon entrée

Assiette de melon, tomate, mozza, jambon et basilic

Pour 2 personnes 10 min

6 tranches de jambon cru = 1melon « 2 tomates « 8 tétes de tige de basilic
frais = 1boule de mozzarella = 2 c. a soupe d'huile d'olive * Poivre concassé

1. Coupez le melon en deux, Otez les graines puis coupez-le en huit quartiers.

2.Déposez 3 a 4 quartiers par assiette, puis répartissez les tomates
préalablement lavées et découpées.

3. Egouttez la mozzarella puis découpez-la en tranches. Retaillez les
tranches en deux avant de répartir les morceaux dans les assiettes avecle
jambon cru en chiffonnade.

4.Décorez de tétes de basilic, arrosez d’huile dolive et parfumez d’'une
pointe de poivre concassé. Dégustez sans tarder.

_FRANCISGUILLARD

FAM_MAAF_INTERFEL



CHOUETTE, C'EST LE WEEK-Eyp,

Apres les hamburgers, les fishburgers!

Véritable embléme de la cuisine américaine, les hamburgers ont été amplement adoptés par les Francais
puisqu'ils en mangeraient en moyenne 14 par an, selon une étude*. On les aime tellement qu'on n'hésite plus
d‘ailleurs a troquer le traditionnel steak de boeuf contre un morceau de poisson. Suivez le guide. rar ridissa Cruz

e fait que l'on ait délaissé
L le beeuf (ou le poulet)

ne veut pas dire que
Ton fait'impasse sur le reste
des basiques d'un bon burger.
Meéme avec du poisson, on doit
toujours y trouver du fromage
fondant, du croquant (salade,
pickles, oignons....) et, surtout,
une excellente sauce. Cest elle
qui fait tout ! Celle qui marche
toujours : la sauce tartare. Elle
se marie avec toutes les saveurs
de la mer. Sinon, une bonne
mayonnaise maison aux herbes
fait aussi parfaitement laffaire.
On tente également les mélanges
sucrés-salés, par exemple avec
la sauce soja sucrée qui fait des
merveilles avec le saumon.

VARIATIONS DE POISSONS...

Outre le fish and chips (un
poisson blanc pané avec une
tranche de cheddar et de la
sauce tartare) et ses nombreuses
variations, l'autre poisson star
des hamburgers, clest le saumon.
Il est d’ailleurs bien souvent
présenta la carte des restaurants
spécialisés dignes de ce nom.
Plus surprenant mais résolument

ET CHEZ NOS VOISINS ?
De 'autre cté de I'Atlantique, les Québécois

« RELISH », CE MOT
VOUS PARLE ?
Cette spécialité américaine permet
de réaliser une sauce tartare digne
de ce nom. Elle est principalement

composée de cornichons
émincés, de vinaigre blanc, de
sucre et d'oignon. Mélangé a un
peu de yaourt et de mayonnaise
maison, le résultat s'annonce
exaltant pour les papilles!

estival, on pense aussi aux
magquereaux et aux sardines. Ne
vous y trompez pas, leur gott plus
fort ne les empéche pas d’étre
délicieux dans un hamburger

en version froide, oti on les méle

a du fromage frais avec des petits
dés d’oignon. Autre possibilité ¢
Des filets de sole fagon meuniére
pour un hamburger ultra chic!

... ET DE TEXTURES

En panure, cest encore la cuisson
la plus connue du poisson

quand on veut le piéger dans un
burger, mais cela marche aussi

en l'ayant saisi a la poéle dans

de I'huile d’olive ou du beurre.
En cas de forte température

extérieure, on le tente aussi en
ceviche, autrement dit froid,
en dés seulement « cuits »

par une marinade au citron,
accompagné d une mayonnaise
au wasabi et avec quelques
feuilles de salade. Le tout est de
jouer avec les saveurs en ayant
du fondant, du croquant et une
petite surprise pour les papilles
(des épices, un fromage plus
marqué, une note sucrée...).

A MANGER VITE!

Plus encore que la viande, le
poisson a tendance a détremper
le pain moelleux des hamburgers.
On le prépare donc autant que
possible au dernier moment, et
on évite de le faire réchauffer

le lendemain, au risque de se
retrouver avec une panure molle
ouun poisson dont le gotit

sera trop fort. Coté choix des
ingrédients, on veille a ce qu’ils
soient le plus frais possible. Et
enfin, question accompagnement,
pour jouer la carte de la légéreté,
on troque les sempiternelles

frites contre un mix de carottes

et céleri-rave avec une sauce
aigre-douce. Bonheur assuré !

NOS 3 RECETTES DE BURGERS
v Fishburger comme au fast-food

v Burger au thon
v Sandwich au crabe

se tournent vers la guédille, pain a hot dog
généralement garni de homard, facilement
remplacable par des crevettes oude la

chair de crabe. Quant aux Turcs, ils ne se
lassent pas du balik ekmek, ce poisson
grillé accompagné de crudités, le tout
déposé entre deux tranches de miche.
*NPD Group
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e 4V
Sandwich au crabe

Pour 4 personnes
é 15 min

1carotte * 100g de radis noir = '/
pomme granny-smith © 1branche de
céleri » 509 de mache * 1échalote « 1
boite de chair de crabe (ou 1tourteau
cuit) = 4 pains a sandwich au seigle = 3
C.asoupe de mayonnaise * 1¢. asoupe
de vinaigre de cidre = Sel et poivre

1. Egouttez et rincez le crabe

en boite (ou décortiquez

et émiettez le tourteau en
récupérant la chair du coffre, le
corail et la chair des pattes).

2. Emincez’échalote etla

branche de céleri. Lavez et
épluchez la pomme, le radis

et la carotte puis ripez-les.

3. Mettez tous ces ingrédients dans
un saladier. Salez, poivrez puis
ajoutez la mayonnaise. Versezle
vinaigre et mélangez délicatement.
4. Fendez les pains en deux

puis garnissez-les de mache

et de préparation au crabe.

52 gourmand.viepratique.fr

Burger au thon
Pour 4 personnes n 25 min
3 11 15 min 10 min

2 avocats = 1tomate = 1citron vert bio= 2 échalotes « 2 gousses d'ail « Quelques
feuilles de laitue = 4 c. a soupe de persil ciselé = 2 ceufs = 2 boites de thon albacore
au naturel Label rouge Connétable = 4 pains a burger = 2 c. a café de concentré de
tomate = 2c. a café de curry en poudre « Huile d'olive = Sel et poivre

1. Egouttez le thon. Dans un bol, mélangez-le avec les échalotes

pelées et finement émincées, 'ail pelé et haché, les ceufs, le

concentré de tomate, le curry, et le persil. Salez et poivrez.

2. Réalisez 4 steaks avec cette préparation et réservez au frais 15 minutes.
3. Faites dorer vos steaks de thon 3 minutes sur chaque face

dans une poéle bien chaude avec un peu d’huile.

4. Lavez la tomate puis coupez-la en tranches. Coupez les

avocats en deux, otez les noyaux, pelez-les puis écrasez

grossiérement la chair a la fourchette avec 1 pointe de sel et de

poivre, ainsi qu'un peu de zeste de citron et 1 filet de jus.

5. Coupez les pains en deux et toastez-les légérement. Tartinez les bases de
purée d’avocat, déposez 1 steak de thon, 1 rondelle de tomate et un peu de
salade. Pressez fermement avec les chapeaux et dégustez immédiatement.

NON
M\_w,ss;o“‘
wiba -

) Pour apporter une
cltronng’e et relevée, ai'ca):‘t}s; un
Peu de gingembre frais rapé dans
les steaks de thon,
Pour olztenir des steaks bjen
dorés et croustillants
roulez-les dans yp peu'
de chapelyre avant
cuisson, =

CONNETABLE



Fishburger comme au fast-food

Pour 4 personnes

400g de colin * 1tomate = 10ignon
rouge © Quelques feuilles de batavia
1blanc d’ceuf = 4c. a soupe de
créme fraiche épaisse * 4 pains
aburger ©8¢. a soupe de chapelure
4.c. a soupe de farine = Huile d'olive
Sel et poivre

1. Coupez le colin en 4 portions. Passez-les dans la farine, le blanc d’ceuf
légerement battu et la chapelure. Poélez-les avec deI’huile d’olive sur feu
moyen ou fort, jusqu’a obtenir une belle crotte dorée. Déposez-les sur
du papier absorbant pour éliminer 'excédent de gras. Salez et poivrez.
2. Lavez et essorez la batavia. Otez la premiére peau de I'oignon

rouge et émincez-le. Lavez la tomate et coupez-la en rondelles.

3. Toastez vos pains. Tartinez la mie de créme fraiche épaisse.

4. Montez vos burgers : commencez par la salade,

surmontez d’1 portion de poisson pané, 1 rondelle de

tomate et 1 d’oignon rouge. Refermez vos burgers.
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Galette paysanne

Pour 4 personnes
20 min 20 min

8 fines tranches de lard = 600 g de petites pommes
de terre a chair ferme = 5 brins de thym = 4 ceufs

20 g de beurre demi-sel * 4 galettes de blé noir

2 c. asoupe de vinaigre de vin blanc

2 ¢. asoupe d'huile d'olive

1c. asoupe de noisettes concassées = Sel et poivre

1. Pelez les pommes de terre et coupez-les en dés.
Dans une sauteuse, avec I'huile, faites-les rissoler
5 minutes en remuant. Effeuillez le thym dessus,
salez et poivrez. Couvrez et faites cuire 15 minutes
afeu doux en surveillant que la préparation
nattache pas. 2. Faites raidir les tranches de lard
dans une poéle a sec 2 minutes de chaque coté.
Réservez. 3. Réchauffez les galettes a feu doux
avec une noisette de beurre. Portez a ébullition
une casserole d’'eau additionnée du vinaigre et
pochez-y les ceufs pendant 3 minutes. Déposez-les
sur du papier absorbant. 4. Répartissez les pommes
de terre sur les galettes. Garnissez du lard et des
ceufs. Parsemez de noisettes concassées et servez.

54 gourmandviepratique.fr
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~  Salade légére de concombre,
avocat et creyettes '

Cette recette est a retrouver

Sur notre site -

Granité de melon et fruits d'été

Pour 4 personnes 20 min
10 min i 2h

1/, melon = 4 abricots © 1péche
Quelques feuilles de menthe « 65 g de sucre

1. Versez 20 a 30 cl d’eau et le sucre dans une
casserole et portez a ébullition en mélangeant
jusqu’a ce que le sucre soit complétement dissout.
2. Baissez le feu et prolongez la cuisson 5 minutes.
3. Btez du feu et laissez refroidir.

4. Rincez les abricots, la péche, dénoyautez-les

et coupez-les en morceaux. Coupez

la chair de melon en cubes.

5. Mixez les fruits et versez la purée

obtenue dans le sirop refroidi.

6. Mélangez et versez la préparation

dans un récipient a fond plat.

7. Placez au congélateur pendant 2 heures durant
lesquelles il faudra gratter la préparation ala
fourchette (de sorte a1’émietter) toutes les 15 minutes
pour obtenir la consistance pailletée du granité.
8. Servez les granités dans des verrines ou des
coupes bien froides, parsemez de menthe fraiche.



Mon entrée

Salade de melon, pasteque, péche et mozzarella

Pour 4 personnes 15 min

1melon = '/; pastéque = 3 péches * Feuilles de basilic
300g de billes de mozzarella = Huile d'olive au basilic

1. Coupez le melon et la pastéque en quartiers, enlevez la peau

puis coupez-les en dés. 2. Lavez les péches, coupez-les en deux
etretirez le noyau. Coupez-les en quartiers puis en dés.

3. Egouttez les billes de mozzarella. 4. Mélangez I'ensemble des
ingrédients dans un saladier, puis parsemez de feuilles de basilic et
arrosez d’un filet d’huile d'olive au basilic au moment de servir.

fa

Vous pouvez relever
cette salade avec un
filet de vinaigre
balsamique.

CARNET_SUCRESALE

Ravioles a la creme
et aux herbes

Pour 4 personnes
5min
10 min

1bouquet de ciboulette
20 clde créme liguide
1paquet de ravioles
Sel et poivre

1. Faites chauffer la créme

dans une casserole, salez

et poivrez. Réservez.

2.Lavez, séchez et ciselez

la ciboulette.

3. Faites bouillir de I'eau salée dans
une grande casserole, plongez-y
les ravioles et, des reprise de
I’ébullition, stoppez la cuisson

et égouttez. Répartissez dans

4 assiettes creuses, versez la sauce
la créme et parsemez de ciboulette.

Tapioca
au lait de coco

Pour 4 personnes
5min
10 min

1 ceuf

20 cl de lait

25cl de lait de coco
65 g de sucre

2 c.asoupe bombées
de tapioca

1gousse de vanille

1. Versez dans une petite
casserole les laits, le sucre,

la gousse de vanille fendue,
T'eeuf battu et le tapioca.
Chauffeza feu douxet
laissez mijoter 10 minutes.
2. Répartissez dans des
coupes quand le mélange est
pris et laissez refroidir. Vous
pouvez servir accompagné de
biscuits type petits-beurre.
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Tartine de crevettesal'ail

Pour 4 personnes
20 min
10 min

1kg de crevettes fraiches

4 gousses d'ail » 2 brins de persil
1c. acafé dejus de citron

80 g de beurre

4 tranches épaisses de pain de mie

1. Décortiquez les crevettes. Cuisez-
lesavec 20 g de beurre dans une
poéle a feu moyen et laissez dorer
sur les deux faces.

2. Toastez le pain et répartissez
les crevettes sur les tartines.
Réservez sur une assiette chaude.
3. Pelez et pressez l'ail. Effeuillez
et ciselez le persil. Cuisez l’ail
dans la poéle avec le reste de
beurre, le jus de citron et le

persil. Remuez. Arrosez-en les
crevettes et servez chaud.

Poulet au citron,
romarin, sauge et ail

Pour 6 personnes
10 min

30 min

1poulet coupé en 6 morceaux

1citron bio = 1téte d'ail  1tige de
sauge fraiche = 1tige de romarin * 20 cl
devin blanc * 3 c.a soupe d'huile d'olive

Sel et poivre

1. Préchauffez e four a 180 °C.
Effeuillez et ciselez finement

les herbes. Coupez le citron en
tranches. Séparezles gousses
dela téte d’ail, sans les peler.
2.Badigeonnez les morceaux

de poulet d’huile, saupoudrez
d’herbes, salez et poivrez. Malaxez
pour faire pénétrer les aromes.
Posez la viande dans un plat
afour en intercalant les rondelles
de citron. Entourez de gousses
d’ail, mouillez avec le vin blanc
etenfournez pour 30 minutes.

56 gourmand.viepratique.fr

Fondant au chocolat sans gluten

Pour 4 personnes 10 min 20 min

5 ceufs = 120 g de beurre = 200 g de chocolat noir = 50 g de sucre
2 c. asoupe de fécule de mais

1. Préchauffez le four a 180 °C. Faites fondre le chocolat

etle beurre dans un saladier au micro-ondes.

2. Ajoutez le sucre, mélangez. Incorporez la fécule de mais et
meélangez de nouveau. Ajoutez enfin les ceufs, mélangez.

3. Versez la préparation dans un moule beurré

et enfournez pour 20 minutes.

SONIABOZZO GETTYIMAGES
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Mon entrée

Salade de riz au melon

Pour 4 personnes
épa 15 min

20 min

1melon = 20 tomates cerise bicolores
*1bloc de feta (200 g)
150 g de riz sauvage

Basilic frais = '/ citron vert (jus)
2 ¢. asoupe d'huile d'olive

2 c. asoupe de sauce soja sucré
Sel et poivre

1. Rincez le riz et faites-le cuire
selon les indications du paquet.
2. Récupérezla chair de melon
et taillez-la en cubes. Coupez
en désla feta et en quartier les
tomates cerise. Ciselez le basilic.
3. Mélangez tous les ingrédients
dela vinaigrette.

4. Rincez le riz al'eau froide
pour le faire refroidir.

5. Mélangez I'ensemble des
légumes, la feta, la vinaigrette
etleriz sauvage égoutté.

Suggestions de
desserts quivont bien
fle flottante a la pistache
Gateau au mascarpone,
citron, thym et huile d'olive
ou
* Riz au lait a la fraise

Cette recette est a retrouver
sur notresite:

Cuisse de poulet sauce diable

Pour 4 personnes yaration 20 min 1 30 min

4 cuisses de poulet St Sever = 12 tranches fines de lard fumé

1kg de tomates bien miires « 3 échalotes

2 gousses d'ail » 50 g de beurre = 50 g de farine

10 cl de vinaigre = 3 c. a soupe de concentré de tomate

2 cubes bouillons de volaille © 2 morceaux de sucre

1c. a café de sauce Worcestershire = Sauce pimentée = Sel et poivre

1. Préparez la sauce diable : diluez les tablettes de

bouillon dans 50 cl d’eau bouillante, puis laissez

refroidir. Ajoutezle concentré de tomate.

2. Emincez les échalotes et faites-les revenir dans une sauteuse
avecle beurre. Versez-y ensuite la farine et mélangez sur

feu moyen. Laissez cuire pendant 2 a 3 minutes.

3. Versez le vinaigre dans la sauteuse en mélangeant bien, puis
ajoutez le mélange bouillon-tomate. Portez a ébullition, ajoutez
les tomates coupées en morceaux, le sucre et I'ail pressé. Salez et
poivrez. Laissez bouillonner a découvert pendant 30 minutes.
Ajoutez la sauce Worcestershire et la sauce pimentée.

4. Faites chauffer un gril en fonte préalablement huilé. Salez, poivrez.
Enveloppez chaque cuisse de poulet de 3 tranches de poitrine
fumée. Maintenez-les avec de la ficelle. Faites cuire les cuisses

20 minutes a feu moyen en les retournant assez souvent. Servez les

cuisses de poulet avec la sauce diable et éventuellement du riz blanc.
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Salade de nouilles
asiatiques aux féves

Pour 4 personnes
aration 5min
5 min

50 g de féves écossées

2 poignées de pousses de soja
280 g de tofu

4 paquets individuels de
nouilles chinoises

1¢. a soupe de sauce soja
Graines de sésame

Huile de sésame

Poivre

1. Faites bouillir un grand volume
d’eau dans une casserole. Retirez
du feu, ajoutez les nouilles, couvrez
etlaissez gonfler 5 minutes.

2. Egouttez les nouilles et laissez-
les refroidir. Placez-les dans un
saladier, ajoutez le tofu coupé en
dés, les pousses de soja et les feves.
Poivrez, ajoutez un peu d’huile
de sésame et la sauce soja. Enfin,
saupoudrez de graines de sésame.

Charlotte minute
aux fraises

Pour 4 personnes
ép 15 min

250 g de fraises

1citron bio (zeste)

150 g de fromage blanc

8 biscuits roses de Reims
1c. asoupe de sucre glace
2 ¢. acafé de sirop de fraise

1. Lavez et équeutez les fraises.
Coupez-les en quatre.

2.Versez 2 verres d’eau et

le sirop de fraise dans une
assiette creuse. Trempez-y
rapidement chaque biscuit.

3. Déposez les biscuits 2 par 2 au
fond de 4 ramequins. Nappez
de fromage blanc. Recouvrez de
fraises. Saupoudrez de sucre glace,
parfumez de zeste et servez.
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(Euf cocotte, pommes de terre
persillées et lardons

Pour 4 personnes - ¢ 2tion 15 min =00 15 min

50 g de lardons fumés = 100 g de pommes de terre en cubes
1¢. asoupe de persil émincé « 4 ceufs = 4 ¢. a soupe de créme fraiche
1noix de beurre * 1c. a soupe d'huile * Sel et poivre

1. Préchauffez le four & 150 °C avec un bain-marie. Chauffez
I'huile dans une poéle et faites-y rissoler les pommes de terre.
Quand elles sont cuites, saupoudrez de persil et ajoutez les
lardons. Laissez cuire 3 minutes 4 feu vif en remuant.

2. Beurrez 4 ramequins, salez et poivrez le fond. Déposez

1 cuillerée a soupe de creme dans chacun d'eux. Cassez les

ceufs un a un, en séparant le blanc du jaune : versez le blanc

sur la créme et conservez le jaune dans sa coquille.

3. Enfournez pour 6 minutes au bain-marie. Sortez les ramequins
du four et du bain-marie. Déposez 1 jaune d'ceuf dans chacun et
poursuivez la cuisson au four 2 minutes.

4. Répartissez les lardons et les pommes de terre

ala sortie du four. Servez aussitot.

SYNALAF (EUFS LABEL ROUG‘E



CHOUETTE, C'EST LE WEEK-Eyp,

A en devenir chevre

Les ménages francais consomment en moyenne 24 kg de fromage par an, dont 2 de chévre*.
Celui-ci s'impose comme le deuxiéme préféré des consommateurs aprés le camembert,
etcettehistoire d'amour n'est pas pres de s'arréter vu ses atouts en cuisine. rar Mélissa Cruz

e chévre se déguste le plus
L souvent en btiche ou en

palet, frais ou plus - voire
trés —affiné. Car siles légumes
ont une saison que nous avons
acoeur de respecter, Cest aussi le
cas du fromage de chévre. Afin
qu’'il dévoile tout son potentiel,
mieux vaut le consommer entre
le début du printemps et la fin
de l'automne. Aux beaux jours,
les chevres profitent en effet
des paturages, et ’herbe fraiche
rend leur lait plus savoureux.

PLUS DE 100 VARIETES POUR 14 AOP
Sil'on ne se rend pas chez un
fromager pour obtenir sa buche,
mieux vaut étre attentifa la
lecture de I’étiquette. Il existe une
multitude de choix lorsqu’il sagit
de fromage de cheévre, mais
seulement 14 bénéficient d’une
Appellation d’origine protégée :
par exemple, un crottin nest

pas forcément un crottin de
Chavignol, ou un cabécou

n'est pas systématiquement un
cabécou de Rocamadour...

Ce fromage de caractere se

DE NOMBREUX ATOUTS NUTRITION
Le chévre frais se place parmiles
fromages les moins gras, ce qui le rend
trés digeste. Trés riche en protéines,

il en apporte en moyenne 20 g pour

100 g de produit consommé, soit
presque I'équivalent de la viande.

* Etude du Cniel parue en 2018

OSEZ LE SUCRE!
Le chévre se glisse méme dans
nos desserts! Il se marie aussi
bien aux pommes qu'aux raisins,

et méme aux figues en finde

saison. En chantilly ou dans
nos smoothies, il apportera de
nouvelles saveurs étonnantes.

révele au fur et a mesure de son
affinage. Pour profiter de toute

sa saveur, on n'oublie pas de

le consommer a température
ambiante, sorti du réfrigérateur
au moins 30 minutes avant d’étre
servi. Coté conservation, le frais
se place sur I"étagere la plus haute
de I'appareil, le mi-sec se plaira
davantage au milieu, tandis que le

sec doit étre dans le bac a légumes.

Et toujours dans I'emballage
d’origine : mal protégé, le
fromage risque de perdre une
partie de son gott si particulier.

FRAIS, MI-SEC OU SEC

On compte quatre catégories
de chévre. Le frais a tartiner
offre un gott plus léger que

les pates pressées non cuites,
comme la tomme de chevre,
forte en caractére. Le fromage
sec, quant a lui, s'obtient

deés la quatriéme semaine
d’affinage. A mi-chemin entre
les deux, les pates molles & crotite
naturelles et celles a crottes
fleuries, comme la buche, sont
largement répandues et sans doute
les plus populaires. Plus riches en
eau, elles proposent une texture
souple et un cceur fondant.

LE CAMELEON EN CUISINE
ATapéritif, il n’a pas son pareil
pour donner du caractére a une
tartinade de légumes (essayez
notamment le duo betterave
mixée et chévre frais) ou a des
rillettes de poisson (thon...).
En ajout sur une soupe froide,
mélangé a un peu de créme,

il réveille les papilles. On
l'adopte également en sauce
dans des pates, ou en fromage
a gratiner sur un plat au four
en ajoutant une pointe de miel,
notamment sur un crumble de
poireau et noisettes mixées.

NOS 4 RECETTES DE CHEVRE
+ Gaspacho chévre frais,
framboise et betterave
 Cuisse de poulet farcie
au chevre frais et herbes
+ Gateau de crépes au chévre
 Linguines au crottin de
Chavignol et tomates cerise
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LES 15 JOURS DE MENUS
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Gaspacho chévre frais,
framboise et betterave

Pour 6personnes 5min

200q de framboises fraiches = 1509 de concombre
80g de chevre frais = 160q de betterave cuite

1. Coupez la betterave en morceaux. Epluchez
le concombre et coupez-le en trongons.
2.Déposez tous les ingrédients dans un blender
avec 10 cl d’eau et mixez. Servez bien frais.

VIRGINIEFOUQUET/ANICAP

Cuisse de poulet farcie
au chevre frais et herbes

Pour 4personnes 20min 1h

4 cuisses de poulet (hauts + pilons) = 1échalote
3gousses d'ail » 10 brins de ciboulette

5 brins de persil frisé = 200g de chevre frais
10cl de vin blanc « Sel et poivre

1. Coupez les cuisses pour séparer les pilons

des hauts de cuisse. Mélangez le fromage

de chévre avec les herbes hachées.

2.Décollez la peau de la chair avec votre index

en faisant attention a ne pas la trouer. Farcissez
de chévre frais aux herbes. Malaxez pour bien
répartir le chévre sur toute la surface de la cuisse.
3. Préchauffez votre four a 180 °C. Versezle vin
blanc dans un plat a gratin. Ajoutez I'échalote
pelée et émincée. Ecrasez les gousses d'ail

non pelées avec le plat d'un grand couteau et
déposez-les dansle plat. Ajoutez les cuisses.
Salez, poivrez et enfournez pour 1 heure (arrosez
ami-cuisson avec le jus du plat et, si nécessaire,
ajoutez un peu d’eau). Servez avec des potatoes.
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Gateau de crépes au chevre

Pour 6 personnes
30 min 30min 30min

4tranches de saumon fumé = 1citron bio

4 brins de ciboulette = 1branche d'aneth « 2 ceufs
33cl de lait © 200g de fromage de chévre frais
30g de beurre + pour la cuisson * 4 cornichons
1509 de farine = Sel et poivre

1. Mélangez la farine avec 1 pincée sel dans un
saladier. Formez un puits au centre, cassez-y les
ceufs et battez-les. Versez le lait en incorporant
petita petitla farine. Passez cette pate a la passoire
fine pour éliminer I'ensemble des grumeaux.

2. Chauffez 30 g de beurre en morceaux dans

une casserole jusqu'a obtenir un beurre noisette.
Ajoutez-le a la pate et mélangez. Couvrezla pate
et laissez-la reposer au minimum 30 minutes.

3. Faites cuire les crépes 4 la poéle avec 1 noix de beurre.

4. Prélevez le zeste du citron et pressez-le. Emincez
la ciboulette et les pluches d’aneth. Mixezle
fromage avec les tranches de saumon, le zeste
duccitron et 1 cuillerée a soupe de jus, 'aneth, la
ciboulette, les cornichons, du sel et du poivre.

5. Procédez au montage de votre gateau de

crépes en étalant une couche de fromage

frais au saumon entre chaque crépe.

BRETT STEVENS/CULTURA / PHOTONONSTOP
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Le crottin de Chavignol €S’
reconnu par une AQC depuls
1976 et une AOP depuis.
1996. Un gage de qualité
pour ce chévre
du Cher.

Linguines au crottin de Chavignol et tomates cerise

Pour 4 personnes 3 15min =00 15min

500g de tomates cerise « '/2 citron * 8 gousses d'ail » 1bouquet de basilic * 250g de crottin de Chavignol
500q de pates type linguines = 20¢l d’huile d'olive « Sel et poivre

1. Faites chauffer une grande casserole deau salée pour
faire cuire les pates. Une fois que leau commence a
bouillir, jetez-y les linguines et laissez cuire le temps
indiqué sur lemballage pour une cuisson al dente.

2. Mettez 'huile dolive dans une poéle sur feu moyen
avec les gousses diail pelées et émincées. Laissez en
mélangeant de temps en temps, jusqua ce que Lail
commence a dorer légérement.

3. Ajoutez les tomates cerise coupées en deux, jusqu’a

ce que les peaux commencent a flétrir et les jus a
sortir pour former une sauce. Ajoutez le crottin
de Chavignol émietté avec 1 trait de jus de citron,
du poivre et 1 pincée de sel. Laissez encore cuire
quelques minutes a feu moyen.

4. Egouttez les pates une fois quelles sont

cuites et ajoutez-les dans la sauce. Effeuillez et
émincez le basilic. Ajoutez-le et mélangez bien.
Servez immeédiatement.
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NOUVEAU
LES APEROS

* G 1 QUI NE FONT
dosrsct PAS GROSSIR

Exclusivement en vente & la caisse
de votre supermarché ou hypermarché préféré.
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A quelle barre de céréales se fier?

i
i
g
2
=
=
(>
5
u\
=
2
Z
=
£
g
8
z

PROTEINEES

Les barres de céréales ont été d'abord
élaborées pour supplémenter |'alimentation
des sportifs, afin de pallier un manque

de glucides ou de protéines. Il en existe
aujourd'hui de nombreuses sortes: crues,
vegan, allégées en sucre... et ellespeuvent
&tre de véritables alliées pour redonner un
coup de boost avant ou pendant I'effort.

On en consomme au gotter, pour combler
un petit creux, ou avant une grosse

séance de sport. Mais encore faut-il savoir
les adapter a ses besoins, car toutes les
barres de céréales ne sont pas aussi saines
que l'on pourrait le croire. Décryptons
plus en détail leur composition. ..

ET AUSSI...

« Trois recettes de barres et energy ball
a faire soi-méme, p.66.

v Le tofu en deux recettes et les
nouveautés food bio, p.69.

gourmand.viepratique.fr 63



Pour les sportifs, pour les enfants, pour les femmes enceintes, pour mincir

ou juste pour se faire plaisir... A chacun sa barre de céréales ! Ca, c'est en tout
cas la promesse marketing de ces produits. Reste a savoir si leur composition
est nutritionnellement a la hauteur de leurs revendications. Réponses avec la

collaboration de Béatrice de Reynal, médecin nutritionniste. Pparcaline Roussel

11y a des mots qui font tilt, comme le mot

« céréales », qui nous fait immédiatement penser

a quelque chose de sain. C’est ainsi que 'on croque
tout naturellement dans une barre de céréales,
sans une once de culpabilité, persuadés quelle ne
nous apporte que des bonnes choses. Sauf qu’a

y regarder de plus preés, la plupart de ces produits
affichent un Nutri-Score C ou D. De quoi nous

mettre la puce a loreille. « Cela sexplique trés bien.

Les teneurs en céréales de ces en-cas n'excédent en
genéral pas les 45 %. La plupart sont méme bien
en dessous de ce taux. De plus, pour faire tenir les
céréales entre elles, on les enrobe de matiéres
grasses, puis on les colle avec des agents
sucrants, dont tres fréquemment du
sirop de glucose, aux effets déléteres
sur la santé. Cest ainsi que I'on obtient
ces petites barres, ultra grasses et

ultra sucrées, mais pratiques et qui
restent en parfait état, méme apres
avoir été chahutées dans une poche »,
ironise Béatrice de Reynal, médecin
nutritionniste. Ce mode de fabrication explique
aussi des listes d’ingrédients « longues comme le
bras », dont un nombre d’additifs impressionnant
et totalement disproportionné pour de si petits

o
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Bouw,

Les produits aux listes
d'ingrédients les plus
courtes sont les
meilleurs.

produits. Il existe toutefois quelques astuces
pour identifier les barres les plus intéressantes
nutritionnellement, voire de bonne qualité.

1- POUR UNE PAUSE PLAISIR
Bonne nouvelle, il est, selon notre experte, un peu
plus intéressant de s'offrir une barre de céréales
pour combler un petit creux que de céder ala
tentation de quelques biscuits. « Bien que la teneur
en matiéres grasses de ces produits soit assez
élevée (entre 7 et 10 gaux 100 g), elle reste un peu
plus raisonnable que celle de trois ou quatre petits
gateaux tout simples du commerce, type petits-
beurre (14 g de lipides aux 100 g). Leur autre
avantage est d‘apporter plus de fibres, aux
propriétés rassasiantes, que des petits
giteaux, a condition toutefois de les choisir
avec un taux de céréales de 40 a 45 %, et
si possible complétes », explique-t-elle.
Cété sucre, en revanche, il faut compter
au minimum un morceau de sucre
(mais, bien souvent, c’est deux morceaux)
par barre, ce qui est tout de méme beaucoup.
1l faut d’ailleurs toujours se contenter d’une seule

barre, méme sil'on peut étre tenté d’en manger

deux, vu leur poids (25 a4 30 g par barre).



2-POUR LES SPORTIFS

ATorigine, les barres de céréales ont été créées
pour préparer ou compenser un effort. Pourtant,
celles que l'on trouve actuellement en grandes
surfaces a destination des sportifs ne présentent pas
de différences notables avec 'ensemble des autres
références, et contiennent notamment beaucoup

de sucre. Leur seule vraie valeur ajoutée peut étre
une belle teneur en protéines (14 g aux 100 g pour
certaines). « Et encore, il n'est pas indispensable de
consommer des protéines lors de séances de sport
en amateur. Cela se justifie surtout pour les sportifs
de haut niveau », souligne notre spécialiste. Les
personnes qui veulent toutefois investir dans ce type
de produits ont plus intérét a chercher leur bonheur
sur Internet, ol certaines marques proposent des
barres énergétiques de meilleure qualité (peu de
sucre, des ingrédients naturels et un effort sur

les protéines), mais souvent plus onéreuses.

3-POUR LES ENFANTS

La plupart des barres pour enfants sont des dérivés
des céréales du matin quileur sont destinées.

« Et malheureusement, elles présentent quasiment les
mémes travers, a savoir peu de céréales, de plus ultra
transformées (extrudées), qui ne présentent donc plus
d’intérét nutritionnel. Sans oublier des taux de sucre
(30 gaux 100 g) et de gras excessifs (13 g aux 100 g) »,
analyse notre experte. A noter aussi quon y trouve
del’huile de palme (comme dans de nombreuses
barres de céréales). « Ces barres se targuent bien
souvent d’apporter vitamines et minéraux (fer,
vitamines D, B2, B6), mais il ne faut pas tomber
dans le piege, ce sont des alibis. Ces ajouts artificiels
sont infimes et totalement inutiles », ajoute-t-elle.
4-POUR GARDER LA LIGNE

Autre marché de la barre de céréales, les personnes
soucieuses de maintenir leur poids ou d’en

perdre. On leur propose pourtant des barres

aussi énergétiques que les versions standards

(804 85 calories par barre). « On reléve toutefois

un peu plus de fibres dans ces produits. Mais,

pour tout le reste, il n'y a pas de différence
significative avec les barres classiques simplement
destinées a combler une petite faim, si ce nest
probablement le prix plus élevé des produits
connotés minceur », observe Beéatrice de Reynal.
Moralité, méme dans le cadre d’un régime, mieux
vaut s'offrir une barre plaisir, avec une composition
correcte d’ingrédients, qu'une barre minceur.

5-POUR LES FUTURES ET JEUNES MAMANS

Meéme s'il s'agit encore d'un marché de niche,

plutét disponible dans des magasins spécialisés ou
sur Internet, il est en plein développement et assez
qualitatif. D’une fagon générale, les ingrédients
sélectionnés sont bio et naturels. En plus des céréales,
des oléagineux (amandes, noisettes) et des petites
graines (tournesol, lin, sésame) sont souvent ajoutés,

FOTODUETS_GETTYIMAGES

pour des apports en acides gras insaturés (bon

gras) et en fibres plutot intéressants (4 g de fibres

aux 100 g, dans certains produits). Il faut toujours
compter au moins un morceau de sucre par barre,
etune valeur calorique assez élevée (180 calories

par barre), quoique plus justifiée a destination

des femmes enceintes. « Mais les barres les plus
intéressantes pour les futures mamans sont celles qui
sont enrichies en oméga 3, des acides gras importants
pour le bon développement du foetus et plutdt rares
dans l'alimentation », souléve Béatrice de Reynal.

y

Notre experte : Dr Béatrice de Reynal, médecin nutritionniste
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BON ET SAIN
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BON ET SAIN

GRANOLA PATTE,
NOIX PE CAJOU ET MIEL

Pour 6 personnes

Préparation 15 min
Cuisson 45 min

200 g de flocons d'avoine

100 g de noix de cajou (non salées)
100 g de dattes (dénoyautées)

e 25 g de graines de courge

® 25 g de graines de sésame

® 6. asoupe de miel d'acacia

e 2 c. asoupe d'huile d'olive douce

1. Préchauffez le four a 160 °C.
2. Emincez les dattes. Concassez
grossiérement les noix de cajou.
3. Mélangez les flocons d’avoine,
les noix de cajou, les dattes, les
graines de courge et de sésame.
4.Portez 10 cld’eau

a ébullition. Hors du feu,
ajoutez le miel et I'huile.

Versez sur la préparation
précédente. Mélangez.

5. Répartissez le mélange sur
une plaque couverte de papier
de cuisson. Enfournez pour

45 minutes, en mélangeant
réguliérement. Laissez
refroidir. Servez avec des
petits-suisses ou yaourts de
soja, et ajoutez un filet de miel.
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GARRES MINCEUR
A LORANGE

Pour 4 personnes
Préparation 30 min

Cuisson 30 min

1orange bio
1 carotte
#100 g de quinoa
© 3 ¢. a soupe de son d'avoine
2 ¢. asoupe de miel ou
de sirop d'agave
1¢.asoupe de graines de lin
*1c. a café de gingembre en poudre
*1c.acafé de cannelle

1. Plongez le quinoa dans 2 fois son
volume d’eau froide, laissez cuire
10 minutes a partir deI'ébullition.
2.0tez du feu, égouttez-le,

il doit étre croquant.

3. Zestez l'orange puis

récupérez son jus.

4. Mixez la carotte rapée avec

le jus d’'orange et versez le tout
dans un bol. Ajoutez les zestes,

la cannelle, le gingembre, le
sucrant, les graines delin etle

son d’avoine réduit en poudre.
Mélangez pour obtenir une pite.
5. Incorporez le quinoa.

6. Formez les barres : sur une
feuille de papier de cuisson, tassez
la préparation dans des emporte-
piéces carrés ou rectangulaires,
sur 142 cm d’épaisseur.

1. Enfournez et faites cuire

20425 minutesa 200 °C.

8. Laissez les carrés refroidir
avant de les décoller du papier.

ENERGY BALLS
AU PRUNEAV

Pour 10 piéces
Préparation 20 min
Réfrigération 30 min

©100 g de pruneaux d’Agen
dénoyautés ¢ 50 g d'amandes entieres
1citron (jus)

Pour I'enrobage :

*1¢.asoupe de pistaches concassées
*1¢.asoupe de noix de coco
1c.asoupe de graines de sésame
©1c.asoupe de flocons d'avoine

1. Mixez les amandes dans un
robot jusqu’a obtention d’une
poudre grossiére. Ajoutez les
pruneaux d’Agen coupés en
morceaux et le jus du citron.

2. Mixez jusqu’a obtention d’'une
pate. Laissez reposer 30 minutes
au frais. Aubout de ce temps,
faconnez les energy balls : prélevez
une cuillerée a café de pate et
roulez-la entre vos mains jusqu’a
former une boulette bien ronde.
Roulez chaque energy ball dans
un enrobage de votre choix:
pistache, noix de coco, graines
de sésame ou flocons d’avoine.
Consommez immédiatement

ou conservez au frais.



Je cuisine le tofu!

En plat comme en entrée, le tofu se cuisine trés facilement. On peut simplement le griller et
I'assaisonner : servi avec des [égumes, il remplace trés facilement une piéce de viande ou de poisson.
On le découvre aussi en dessert - encore plus étonnant - pour apporter du moelleux et du liant.

Tofu grillé aux courgettes et quinoa

Difficulté | | | |
Pour 4 personnes

Préparation 15 min
Cuisson15min

* 2 courgettes * 1petit bouquet
d'aneth © 300 g de tofu ferme

© 200 g de guinoa * 6 tomates
confites a 'huile » 5¢. a soupe
d'huile d'olive = 2 c. a soupe de
vinaigre balsamique © 1c. a soupe
de sésame noir © Sel et poivre

1. Faites cuire le quinoa a l’eau bouillante salée, le temps indiqué
sur le paquet. Egouttez et laissez tiédir. Coupez l'extrémité des
courgettes, rdpez-les avec une rape a gros trous. Egouttez les tomates
confites, coupez-les en morceaux. Lavez et effeuillez I'aneth.

2. Faites chauffer une poéle antiadhésive avec 1 cuillerée d’huile.
Coupez le tofu en tranches et faites-les dorer 2 a 3 minutes sur
chaque face. Salez, poivrez, parsemez de graines de sésame.

3. Mélangez dans un bol le reste d’huile avec le vinaigre balsamique,
du sel et du poivre. Dans un grand plat, mélangez les courgettes, s
le quinoa, les tomates confites et quelques brins d’aneth. Arrosez :
d’un peu de sauce. Disposez le tofu grillé sur le dessus. Arrosez
du reste de sauce et décorez de brins d’aneth. Servez aussitét.




BON ET SAIN

Muffin tofu chocolat

pifficutté | | | |
Pour 6 personnes Préparation 15 min Cuisson 20 min

e 2 ceufs ® 200 g de tofu soyeux © 4 ¢. a soupe de lait écrémé en poudre
3 c.asoupe d'édulcorant » 2 . a soupe de cacao dégraissé © 2 c. a soupe de
son d'avoine © 1¢. a soupe de son de blé = 1c. a soupe de fécule de mais

1. Mélangez dans un grand saladier le cacao, les sons de blé et

d’avoine, la fécule, le lait en poudre et ’édulcorant. Séparez

les blancs d’ceufs des jaunes. Ajoutez dans le saladier les

jaunes et le tofu, mélangez progressivement au fouet.

2. Battez les blancs en neige trés ferme, ajoutez-les au

mélange délicatement. Préchauffez le four a 180 °C.

3. Versez la préparation dans 6 caissettes en papier et enfournez

pour 20 425 minutes. Vérifiez la cuisson en piquant le centre =

des muffins avec lalame d’un couteau : elle doit ressortir séche . e

(prolongez si besoin la cuisson de quelques minutes). BOISSONS VEGETALES

Nature, enrichie en calcium,

au chocolat, 2 la noisette ou

alavanille, voici une gamme
compléte de boissons au
soja cultivé dansle sud-

ouest dela France.

Boisson Soja nature, 1,80 €;
Soja calcium, 2,10€; Soja

vanille, 2,40 €; Soja chocolat

ounoisette, 2,90 €, Soy.

DES FRUITS ET DES FLEURS
Préparer son buddha bowl
pour le petit déjeuner n'a jamais
été aussi facile avec les gourdes
de purées de fruits. Pour une
touche d'originalité, Vitabio
propose Les Fleuries, ot les
duos de fruits sont subtilement
rehaussés par le parfum délicat
delalavande, delafleur de
sureau ou de la fleur d’oranger.
Gourdes Fleuries, 4,45 €
(4x120g), Vitabio.

Le tofu soyeux se différencie
du tofu ferme par sa texture
extrémement souple (comme
celle d'unflan). | peut
facilement se réduire en
pate au mixeur ou
au fouet.

RADVANER/SUCRE SALE
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L' ATELIER PATISSERIE

Et un dessert express!

En deux temps, trois mouvements,
vous voila avec un dessert qui

en jette et qui ne vous a pris que
quelques minutes de préparation.
Si certains demandent une
cuisson, le dressage quant a lui est
ultra rapide. Voici nos meilleures
recettes pour clore le repas en
toute simplicité, comme avec cette
banane rotie accompagnée de
caramel et de glace vanille (p. 75).

CLASSIQUE REVISITE ET AUSSL...

MINUTE I v Ricotta battue au sucre, a la vanille
Le tiramisu demande du 7 etalabricot

repos. Mais la version v Mug cake au chocolat, glace vanille,
express est tout aussi bonne caramel et noix de macadamia

et gourmande! Pas de : v Verrine express aux fruits rouges
mascarpone sous la main? v Eton mess a la framboise

Utilisez du fromage blanc ou de § v Cannelé facon profiterole

la créme. A découvrir en p. 80. v Verrine de fraise express
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Verrine express aux fruits rouges

Difficulté T ‘ | I 1. Détendez le mascarpone avec la créme et fouettez le tout

Pour 4 personnes pour monter une chantilly. Ajoutez le zeste du citron.

Préparation 10 min 2. Mélangez la confiture et 5 cl d’eau. Réservez 4 galettes entiéres et
concassez grossierement les autres a l'aide d'un rouleau a patisserie.

*100 g de fruits rouges = '/ citron 3. Versez le coulis de fraise au fond du verre, puis déposez-y les éclats

bio ® 200 g de créme liquide ® 200 g de biscuit. Remplissez de créme mascarpone jusquen haut du verre.
de mascarpone © 1 paquet de galettes ~ Déposez 1 galette et agrémentez de fruits de rouges. Servez aussitot.

St Michel = 3 c. a soupe de confiture
de fraise ® 20 g de sucre de canne
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Banane confite au four, glace vanille et caramel fondant

Difficulté l ‘ 11 1. Préchauffez le four 4 200 °C. Lavez les bananes, puis coupez-les en
Pour 6 personnes deux dans e sens de lalongueur. Saupoudrez une plaque de cassonade.
Préparation 10 min Ajoutez le beurre en parcelles et le jus de citron. Posez les demi-bananes
Cuisson 20 min Repos 5 min par-dessus, coté coupé en dessous. Enfournez pour 20 minutes.

2. Disposez les bananes cuites dans les assiettes. Laissez tiédir
® 6 bananes bio '/ citron (jus) 5 minutes. Ajoutez 2 boules de glace et 1 biscuit émietté
* 50 cl de glace a la vanille parassiette. Arrosez de sauce caramel et servez.

* 50 g de beurre ® 6 sablés bretons
* 50 g de cassonade © Caramel liquide

gl
il
Pour un dressage
minute, enfournez les
pananes au cours du
repas:elles seront
déja prétes.

gourmand.viepratique.fr 75




L' ATELIER PATISSERIE

Variants
Vous pouvez
également,

en saison, utiliser
des abricots frais.

‘

k=
=

Ricotta battue au sucre, a la vanille et a I'abricot

Difficulté ] 11 1. Fendez la gousse de vanille et grattez les
Pour 6 personnes graines al'aide d’un petit couteau.
Préparation 10 min 2. Mettez la ricotta, la créme, le sucre et les graines de vanille
dans un saladier. Fouettez au batteur électrique ou au
® 500 g dericotta fouet & main jusqu’a obtenir une préparation légere.
=15 cl de créme liquide 3. Répartissez le mélange dans les assiettes. Ajoutez
. ® 6 oreillons d'abricot au sirop 1 oreillon d’abricot sur le dessus et servez aussitot.

© 50 g de sucre rapadura
*1gousse de vanille

7é dyiepratiqua Iy sl ’ i \
gourmand.viepratiqu .1r e ! ; | ' | // "
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Mugcake au chocolat, glace vanille, caramel
et noix de macadamia

Difficulté 1 l R 1. Concassez grossierement les noix de macadamia.

Pour 4 personnes 2. Cassez le chocolat en carrés et répartissez-les dans 4 mugs.

Préparation 10 min Coupez le beurre en parcelles et répartissez-les dans les mugs.

Cuisson 2 min 3. Mettez les mugs au micro-ondes et faites fondre le chocolat et le
beurre. Sortez les mugs du micro-ondes et mélangez pour obtenir

* 4 ceufs © 4 quenelles de glace une préparation lisse. Ajoutez 30 g de sucre et 1 ceuf dans chaque

alavanille = 160 g de beurre mug, mélangez puis incorporez 20 g de farine. Mélangez bien.

160 g de chocolat noir 4. Remettez au micro-ondes et faites cuire 1 minute.

120 g de sucre © 12 cl de sauce Sortez les mugcakes du micro-ondes.

caramel ® 80 g de farine 5. Déposez dessus 1 quenelle de glace, nappez d’1 trait de sauce caramel,

* 30 g de noix de macadamia parsemez de noix de macadamia concassées et servez immédiatement.
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Eton mess a la framboise

pifficute | | | |
Pour 2 personnes
Préparation 10 min

» 2 framboises ® 4 boules de sorbet
framboise © 4 meringues

Pour la chantilly

15 cl de créme fraiche bien froide
2 ¢. a soupe de mascarpone

© 25 g de sucre semoule

/2 gousse de vanille

STOCKFOOD_SUCRESALE
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1. Récupérez les graines de vanille et mélangez-les a la créme bien
froide et au mascarpone. Ajoutez la moitié du sucre. Fouettez

le tout en chantilly : commencez a vitesse moyenne pendant

3 a4 minutes, pour bien incorporer de l'air dans la créme,

puis terminez par la vitesse rapide jusqu’a ce qu'elle soit bien
ferme. Incorporez le restant de sucre, fouettez et réservez.

2. Répartissez 2 boules de sorbet framboise dans chaque
verrine, 2 meringues concassées et terminez par une généreuse
couche de chantilly a la vanille. Décorez avec 1 framboise.

Eneore

Utilisez de la chantilly
du commerce.




Pas de cannelés ?
Remplacez-les par
des chouquettes.

Cnne_l_é facon profiterole

Difficulté \ 11
Pour 6 personnes
Préparation 10 min

© 20 cl de créme liquide

* 6 portions de fromage type
Carré frais (150 g)

® 6 gros cannelés

Pour la sauce chocolat :

200 g de chocolat noir

e 2¢.asoupe de sucre glace

1. Faites bouillir la creme dans une casserole. Hors du feu, ajoutez le chocolat
coupé en morceaux et le sucre glace. Mélangez a la spatule jusqu’a obtenir une
consistance onctueuse. Réservez.

2. Fouettez le fromage etla créme liquide dans un saladier jusqu’a obtenir une
mousse onctueuse.

3. Coupez les cannelés en deux, déposez une belle cuillerée de mousse de fromage
entre les deux moitiés et reformez-les. Servez aussitot avec la sauce chocolat.
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Verrine de fraise
express

pifficutté | | | |
Pour 4 personnes
Préparation 15 min

® 350 g de fraises ® 250 g de yaourt

® 20 cl de créme liquide entiére bien
froide ¢ 150 g de biscuits sablés au
chocolat 40 g de sucre +1c. a soupe

1. Lavez et équeutez les fraises.
Ecrasez la moitié a la fourchette
etajoutez la cuillerée de sucre.
2. Fouettez la créme en chantilly,
puis ajoutez le sucre, mélangez
de nouveau et ajoutez le

yaourt tout en mélangeant.

3. Alternez, dans 4 verres, des
couches de sablés émiettés,

de créme Chantilly, de fraises
écrasées et de leur jus, ainsi que
dureste de fraises coupées en
morceaux. Servez aussitot.

|

JULIEMECHALI-ANNELYSE CHARDON/CNIEL
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Evitez de monter le dessert
trop a l'avance, sans quoi les
biscuits ramolliront. Sinon,
préparez tous les éléments
avant et dressez-lesau
moment de servir.
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SUCRE SALE
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Tiramisu express

Difficulté | | | |
Pour 4 personnes
Préparation 15 min
Cuisson 1min

* 500 g de mascarpone

16 biscuits ala cuillere

125 g de sucre semoule

e 3 cld'amaretto

Pour la sauce

e 6.clde café bienserré 50 ¢
de chocolat noir ® 1trait de rhum
ambré (facultatif)

80 gourmand.viepratique.fr

1. Préparer la sauce : cassez le chocolat, mettez-le  fondre avec le café au
micro-ondes 4 faible puissance pendant quelques secondes. Fouettez pour
obtenir une texture homogéne. Ajoutez le rhum a la fin, si vous le souhaitez.

2. Fouettez le mascarpone, le sucre et 'amaretto jusqu’a

obtenir une consistance onctueuse et homogeéne.

3. Disposez 2 biscuits a la cuillére dans chaque assiette. Déposez une généreuse
cuillerée de créme au mascarpone par-dessus, puis superposez 2 autres biscuits.
4. Nappez de sauce chaude au chocolat et servez sans attendre.

Proposez le reste de sauce a table, en supplément.



Coup de soleil

On fait entrer le soleil dans sa
déco en misant sur cette couleur
lumineuse. Facile a associer
avec d autres teintes, le jaune
permet de commencer la
journée de bonne humeur.
Service Nausica,

ambiance Kave Home.

;
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Laissez entrer le soleil

Poussin, d'or, safran ou moutarde, voici une sélection jaune
qui ensoleille votre intérieur. par Gwenadile Conraux

PIMPANTE

Idéale pour suivre
partout vos envies
gourmandes, cette
petite assiette

se transforme

en miniplateau

pour le gotiter.
Assiette ovaleen
porcelaine, collection
It’s my moment,
coloris honey, 14,90 €
(29,5x19 cm),
Villeroy & Boch.

DESIGN
Ce plateau du Belge Bram Boo, designer
de l'année 2010, sera du plus bel effet
pour faire rayonner votre table.
Plateau Gitane en métal, design Bram

Boo, 116 € (D 44 cm), Serax.

e |
Résistants a des &_q ;
températures comprises

entre -18 °C et 260 °C | JOLIE BROCHETTE

et lavables au lave- Ce set de couverts jaune
vaisselle, ces ramequins citron en acier inoxydable

seront vos nouveaux " et plastique (sans BPA), = |
alliés. A assortir a une a petit prix, est parfait pour

créme aux ceufs ? une table vitaminée.
Ramequins soleil, Couverts, 4 €les

23 €les20ou30€les4 4 pieces, Hema.

(10 ¢cm, 220 ml), . . -
Le Creuset.
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CARREMENT JAUNE

La vaisselle va se tenir & carreau avec cette nappe pimpante
qui va vite devenir un basique de votre déco cet été.

Nappe ronde  carreaux jaune safran 100 % coton,
24,99 € (@ 160 cm), Mondial Tissus.

EFFET ENSOLEILLE
Avec ce service qui rend hommage
ala Provence, on amene le soleil
directement sur la table.
Assiette plate en grés gamme
Modulo, coloris ocre de
Provence, 12 € (28 cm), Degrenne.

S070'S

Plongée dans les

années 70 avec ce

verre fumé d’un

joli jaune orangé,

a combiner avec les

assiettes et la carafe E

duméme service.

Service Nausica,

assiette a dessert,

6 €, assiette plate,

9 €, verre, 5 €, carafe,

19 €, Kave Home.

DEUX EN UN
Ce petit moulin futé
déborde d’énergie :
dans sa partie basse,
cest un moulin a poivre
au meécanisme garanti

avie, et, dans la partie
haute, une saliére.
Moulin Pep’s, 26 €,
Peugeot, disponible sur le
site Peugeot-saveurs.com

JUNGLE
On donne rendez-vous au
point d’eau de la savane pour
les fauves de la maison avec
ce torchon 100 % coton
aux motifs animaliers.
Torchon soleil safari,
15,95 € (60x 80 cm),
Le Jacquard francais.

A MOITIE PLEINE
Avec son aspect bicolore,
cette carafe nous
rappelle que la vie est
plus souvent & moitié
pleine qu'a moiti¢ vide.
Carafe bicolore,
16,99 €, Monoprix.
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COUTURE :
AVOIR PLUS
D'UNTOUR
DANS SON

_SA
(AVRAC)

Pour éviter le suremballage et
maitriser la quantité d'aliments
achetés, on sort sa machine
a coudre et on crée des sacs a vrac.
Leur plus : a partie en résille qui
laisse passer I'air et facilite le
contrdle en caisse. Un DIY facile
et rapide. Par Gwenaélle Conraux
(dapres un tutoriel de Creava)

MATERIEL POUR 2 SACS A VRAC
D'ENVIRON 30 X 35CM:

+ 20 cm de tissu filet (laize 140 cm)
30 cm de tissu coton (laize 155 cm)
*1mde cordon queue-de-rat
«Des épingles de couture
= Du fil 3 coudre beige
«1lot de 2 arréts pour cordon
«1feutre effacable pour tissu
=1regle
=1 paire de ciseaux
«1machine a coudre
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©CREAVA FR

ETAPE1:

Avant de travailler les tissus, n'oubliez pas de
les laver car ils ont tendance a rétrécir au lavage.
Dans le coton, coupez un rectangle de 15 x

30 cm et deux bandes de 6 x 30 cm. Dans le tissu
filet, coupez deux rectangles de 20 x 30 cm.

7 e

ETAPE 2 :

Placez un rectangle de tissu filet bord a bord
contre le morceau de tissu coton, endroit
contre endroit. Piquez avec des épingles. Faites
de méme avec 'autre coté. Cousez a 0,5 cm

du bord en points droits. Ajoutez un point
zigzag pour empécher le tissu de s’effilocher.



-TAPE 3 :

Repassez les bords cousus. Pliez le sac

en deux, endroit contre endroit. Piquez
avec des épingles. Cousez chaque coté
20,5 cm du bord en points droits. Ajoutez

un point zigzag et retournez 'ouvrage.

@ CREAVA.FR

©CREAVA.FR

ETAPE4:

Pour créer le passant pour cordon en haut du sac,
il faut d’abord coudre les deux bandes de tissu
pour obtenir une bande de tissu de 6 x 60 cm.
Repliez ensuite un peu de bord de chaque c6té

et cousez-le pour éviter que le tissu s'effiloche.
Pliez la bande de tissu dans le sens de la longueur
avec l'endroit vers I'extérieur. Repassez pour
marquer la pliure. Repliez les deux cotés vers
Pintérieur pour obtenir un biais replié.

AP

@CREAVA.FR

Placez le biais replié au bord de votre sac.
Piquez-le avec des épingles. Cousez-le 4 0,5 cm
du bas. Passez enfin le cordon. Pour cela,
coupez 50 cm de cordon. Accrochez une épingle
anourrice sur 'un des bouts, puis enfilez-la
dans le passant du haut du sac. Passez 'embout
pour bloquer le cordon et faites un neeud.

© CREAVA.FR

©CREAVA.FR
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Les créations de TissageMoutet apportent une touche de couleur et de folie au petit rectangle de
toile. Découverte de cette maison béarnaise qui vient de féter son centenaire et qui fait partie des
quatre derniéres entreprises de tissu basque dans les Pyrénées-Atlantiques. ParGwenasile Conratex

Lhistoire de la maison Tissage Moutet commence
aOrthez en 1874, quand elle nest alors quun
simple commerce de tissus en gros. Mais
Taventure démarre véritablement en 1913,

quand son fondateur, Jean-Baptiste Moutet,
décide de créer son propre atelier de tissage.

LA TRADITION DU LINGE BASQUE

Son fils, Georges Moutet, va moderniser la fabrique et
se lancer dans le linge de table. Il reprend la tradition
du linge basque en lin, une plante alors endémique.
Tres solide, la toile basque servait & protéger les boeufs
dusoleil et des insectes. Jusque dans les années 1950,
les collections sont limitées par la technologie : les
torchons reprennent souvent sept bandes rouges

et vertes sur fond écru, couleurs du Pays basque.

LE TOURNANTDES JOYEUX COLORIS

Aprés une période difficile pour lentreprise, Catherine
Moutet, petite-fille par alliance de Georges, reprend
Tactivité en 1999. Libérée des contraintes techniques,
elle fait appel a des designers pour créer des collections
colorées autour de trois maitres mots : poésie,
graphisme et humour. Limaginaire inspiré de la nature
des créatrices de Mini Labo, les inspirations oniriques
delAtelier LZC, les rayures arc-en-ciel de TAméricain
Hilton Mc Connico, autant de grandes signatures

qui aménent la marque a renouer avec le succés.

En 2014, la cinquiéme génération prend les
commandes de lentreprise familiale. A un peu
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plus de 32 ans, Benjamin Moutet sentoure d'une
vingtaine de collaborateurs, tous dans les mémes
ages. Leur fierté : défendre la tradition du jacquard
made in France a travers leurs métier et savoir-faire
de brodeurs, ourdisseurs, confectionneurs.

LE RETOUR AUX SOURCES AVEC LE LIN

Le jeune patron veut aller encore plus loin que ses
prédécesseurs dans une production 100 % frangaise,
y compris dans les matiéres premiéres. Pour y arriver,
il joue la carte de Tancrage local en se donnant pour
objectif de réintroduire la culture du lin, disparu

de la région depuisla fin du x1x° siecle. Il fait le pari
que cette plante aux multiples ressources pourrait
donner naissance a une nouvelle filiere agricole.
Désormais, plusieurs hectares de cette jolie fleur
bleutée fleurissent dans les environs d'Orthez.
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L'art de la découpe

Clest un plat que I'on retrouve a la

carte de nombreuses brasseries. Cette
préparation de viande de beeuf crue
doit rassembler plusieurs criteres
pour étre extra : une viande de trés
bonne qualité et fraiche, une découpe
précise et un assaisonnement releve.
Voici donc les clés pour réaliser chez
vous un tartare digne de cenom !

*

MARIASHUMOVA_ADOBESTOCK

LE CIDRE BRETON RECOLTE LES MEDAILLES

La fine bulle du cidre breton gagne en prestige + Les nouveautés

avec 3nouvelles médailles d'argent attribuées aux fraichement arrivées
cidres de la maison Val de Rance, lors du Concours dans les rayons de vos

général agricole 2020. Les récompenses honorent la supermarchés, p.92.
singularite de chaque cuvée: brut, doux outradition, o Nos coups de cceur livre
élaborées par le maitre de chai Alain Lepage. du mois et 'interview
Le cidre brut, doux et traditionnel de Bretagne, sur le gril de Margot
225€(la bouteille de 75 cl), Val de Rance. Montpezat, p.94.
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AGES

GET"

o e’ -~
\é.\vlace aux bons petits fruits et [Equmes d'été, aux soupes froides et... au cru! Alors aujourd’hui, on s'attaque “5\%
aungrand classique de nos brasseries: le tartare de beeuf. Rien de bien sorcier: I'essentiel de larecette  ~“.i'
repose sur le détail de la viande en petits cubes réquliers. Le plus important, c’est que la viande soit:bien:
fraiche (achetée le jour méme) etque la préparation soit faite juste avant de passera table. ParAurdieichet

LISOVSKAYA,

1] gourma:'l&.\'n‘epl'atique.fr

By



JE CHOISIS DE LA VIANDE DE BCEUF
ET UN CEUF BIEN FRAIS
Cela peut paraitre évident, mais pour réussir
son tartare de beeuf, il faut d'abord une bonne
viande de beeuf. De qualité et, surtout,
d’une fraicheur irréprochable, cru oblige !
Pour ce faire, mieux vaut s’adresser a son
boucher. Il conseillera un beau morceau,
tendre et sans trop de gras, comme
du plat de tranche ou du rumsteck. ..
Elle sera encore meilleure si elle a été
maturée (trois semaines, un mois).
On ne demande pas au boucher de
lahacher (a moins de préférer ou

de manquer de temps), car pour
préparer le tartare dans les régles

de l'art, cest au couteau qu'il faut

la couper ! Coté proportions, on
compte 180 grammes par téte pour
une entrée et plutot 280 grammes
pour un plat principal. Attention :

on achete la viande le jour ot

on compte préparer le tartare,

cestimportant. La recette du

steak tartare comprend un autre

élément cru : le jaune d’ceuf!

Alors, 'eeufaussi doit étre extra

frais : 9-10 jours maximum

a compter dela ponte.

JE DETAILLE LA VIANDE

«AU COUTEAU»

Eh non, un vrai tartare ne se

prépare pas avec de la viande

hachée. .. Voila qui serait trop

facile ! Le vrai steak tartare, celui des
puristes, c’est bel et bien « au couteau »,
comme le précisent souvent les ardoises des
restaurants. Coupée ainsi, la viande a beaucoup
plus de mache et de gofit, contrairement a

une viande hachée qui sera pateuse (les fibres
auront été broyées) et moins gotteuse. Il ne

faut pas prendre la tache a lalégére : une

viande détaillée a la va-vite donnera une
texture désagréable. Pour réaliser de petits

dés bien réguliers, on utilise de préférence

un couteau éminceur, le fameux couteau

de chefa grande lame. Bien aiguisé, c’est

encore mieux ! Il suffit ensuite de couper
le morceau de viande en fines tranches,
puis en lamelles et ainsi de suite, jusqu’a
obtenir de tout petits morceaux réguliers.

JE COUPE LE RESTE ET JE
MELANGE LE TOUT...

On hache le persil, on émincel’échalote
(ou l'oignon), on concasse cornichons et

MALIN

capres (frais, de préférence). Dans un saladier,
on mélange jaune d’ceuf, huile dolive,
moutarde, ketchup et sauce Worcestershire.

Un peu de Tabasco pour le piquant, si

on aime. On n'oublie pas de saler et de
poivrer :laviande est crue, il faut relever

le tout ! Puis on incorpore le reste des
ingrédients (persil, oignons, capres,
cornichons concassés) et, enfin, la viande.

A COMPOSER A LASSIETTE,
C'EST POSSIBLE AUSSI
On peut aussi composer son tartare a
Passiette. I suftit alors de placer chaque
portion de viande dans les assiettes, avec
le jaune d’ceuf posé par-dessus. A part, on
dispose le reste des ingrédients détaillés
dans de petits ramequins. Chacun
composera son tartare a sa sauce ; Cest le
cas dele dire ! Coccasion, aussi, de proposer
quelques petites variantes pour ceux qui
aiment l'originalité: des olives concassées,
de la coriandre, du jus de citron, des
anchois. On dresse si possible avec un
emporte-piece. Cest’astuce des pros
pour une présentation au top : on dépose
un cercle a patisserie dans l'assiette et on
le remplit de viande, avec ou sans le reste
des ingrédients, selon l'option choisie.

Cette sauce
aigre-douce
et légérement
piguante vient

d'Angleterre. Elle
tient son nom de
Worcester dans le
Worcestershire,
ol elle trouve ses
origines (début du
XIXe siecle). Tout
simplement! |l
s'agit d'une sauce
abase de mélasse,
d'anchois, de
vinaigre de malt,
d'échalote, de
pulpe de tamarin,
d‘ail, d'oignons et
autres épices.

C'EST QUOI, LA SAUCE
WORCESTERSHIRE?

gourmand.viepratique.fr 89



MALIN

AVEC DES FRITES ET DE LA SALADE VERTE UN eau bien claire. Enfin, on les séche avec un
Tant qulon y est, petit rappel des astuces torchon propre, I'eau étant l'ennemie de
a connaitre pour des frites parfaites ! ALLER- I’huile. Derniére chose a savoir, et pas
Tout d’abord, la variété de pommes RETOUR RAPIDE des moindres : la double cuisson !
de terre: plutot farineuses (agria, Une premiere fois a 150 °C

bintje...), car pauvres en eau et DANS LA POELE pendant environ 5a 7 minutes,
donc beaucoup mieux pour le ET NOTRE TARTARE puis, aprés une pause de

bain d’huile chaud ! Second CLASS'OUE DEVIENT 30 minutes, une seconde cuisson

secret : apres les avoir épluchées, plus forte, a 180 °C. Et voici

bien laver les pommes de terre. ~ {{ TARTARE CE'SA R». LE BON desfrites parfaitement cuites, &
On les laisse faire trempette COMPROMIS POUR CEUX intérieur comme a l'extérieur. ..

pendant une demi-heure afin de g crousti-moelleuses, comme on
se débarrasser de 'amidon ; ainsi, OU ' P R EF ER EN T LA aime ! Et voila un tartare de beeuf-

elles ne s'agglutinent pas a la cuisson. VIANDE CUITE frites dans les régles de l’art. .. Histoire
On peut ensuite les couper, puis on de parfaire le tout (et se donner bonne
les rince de nouveau, jusqu’a obtenir une conscience ?), on prépare une salade verte.

POISSON, LEGUMES,
FRUITS...

LES AUTRES
TARTARES

Ceux qui ne sont pas tres viande
préféreront sirement le tartare
de poisson: truite, saumon,
dorade, thon... lls doivent étre,
comme pour la viande, d'une

fraicheur irréprochable. Pour
faciliter la découpe en petits
cubes, certains laissent le
poisson une petite demi-heure
au congélateur pour qu'il se
raidisse. Pour «cuire» un peu
le poisson, on procéde comme
pour un ceviche, en le faisant
mariner dans du jus de citron.
Les tartares de poisson sont
délicieux avec de petits cubes
de fruits, en particulier la
mangue. Pour les végétariens
(ou pour une entrée), on pense
au tartare avocat tomate et,
en dessert, aux tartares de
fruits: kiwi mangue, un délice!

)_ADOBESTOCK

HLPHOTO.
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SHOPPING

CERCLE EN INOX

Pour un steak tartare
joliment présenté et qui
se tient bien, on utilise -
un emporte-piece,
comme en patisserie!

Cercle en Inox \
(référence 3989.08), !

590€ (0 8cm, \
h. 4,5 cm), De Buyer. \

COUTEAU EMINCEUR

Les chefs adorent cette marque japonaise de couteaux
taillés en un seul bloc. Cet éminceur (aussi appelé « couteau
de chef») alalame de 21cm est LE classique a avoir chez
s0i pour couper la viande, mais aussi les Iégumes. C'est
un investissement, mais vraiment, ca les vaut. Il faudra en
prendre soin: lavage a la main, affiitage avec une pierre...

Couteau éminceur en acier inoxydable
Cromova 18, 100 € (21 cm), Global.

cLoelt
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MALIN

Notre shopping

La belle saison donne envie de se faire plaisir en cuisine. Voici notre sélection de
nouveautés pour se régaler en famille et entre amis.

Tout est bon dans
ce jambon
Aprés avoir révolutionné le
rayon charcuterie avec sa
gamme Conservation sans
nitrite, Herta va encore plus
loin et propose aujourd’hui
son jambon sans nitrite et
allégé en sel. Grace a cette
avancée nutritionnelle, la
marque offre un produit
plus vertueux, récompensé
par un Nutri-Score B.
Jambon Le Bon Paris,
conservation sans nitrite
-25 % de sel, a partir de 2,99 €
(4 tranches, 140 g), Herta.

-25 % deSel f "\'
_ I

B
e

Les saveurs de la
Méditerranée a I'apéro
Puget rassemble autour de
nouvelles références d’olives
a picorer et de tartinables
partfaits a’heure de l'apéro.
Ces recettes travaillées en
collaboration avec un chef
mettent le Sud dans l'assiette.
Olives grecques vertes et
noires A la méditerranéenne,
Ail & fines herbes, Poivrons
rouges & piments doux,
apartir de 2,49 €, Houmous,
Tapenade noire et verte,
apartir de 2,99 €, Puget.
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Un tartinable pas comme les autres
Les 300&bio, une coopérative regroupant des producteurs
de yaourts et de fromages, met un grain de fantaisie dans
ses recettes en proposant un tartinable infusé au basilic.
Une nouveauté pleine de saveur et d onctuosité qui fera
craquer tous les amoureux des produits apéritifs.
Tartinable nature infusé au basilic, 2,25 € (150 g), Les 300&bio.

Apéro version dip

Pour soffrir une petite parenthése gourmande
et conviviale, on pioche dans les trois nouvelles
sauces Florette a base de fromage frais et
d’herbes aromatiques. Sans conservateur,
sans colorant et sans aréme artificiel, ces
généreuses préparations fromagéres sont une
excellente base pour un apéro version dip.
Sauce apéro Fines herbes, Ail &

ciboulette et Basilic parmesan, a partir

de 2,25 € (le pot de 175 g), Florette.




Quand les fleurs s'invitent

dans... le yaourt
Mamie Nova joue la carte
del'originalité avec ses

nouveaux yaourts aux
parfums floraux : Fruits
rouges & fleur de sureau,
Thé noir citron bergamote,
Poire saveur sakura. Une
alliance audacieuse entre
les fruits et les fleurs

a découvrir sans attendre !
La gamme Fleur de yaourt,
1,60€ (2x 115 g), Mamie Nova.

Petit en-cas végétal

La derniére nouveauté de Le
Gaulois croustille sous la dent.
Ces délicieux samoussas,
confectionnés en feuilles de
brick et délicieusement garnis
de légumes et d'emmental

qui les lient avec tendresse,
sont destinés & toute la

famille pour le plaisir et

I’équilibre au quotidien.
Croustillants de blé aux
légumes, 3,29 € (6 pieces, soit
150 g), Le Gaulois végétal.

Plaisirs givrés

On profite de la belle ‘ & y
saison pour se régaler = En prendre de la graine

des nouveautés Carte Les amateurs de vrai café vont
d’or qui reviennent apprécier les nouvelles références
cette année dans un bac Segafredo, des cafés en grains
recyclable, en carton, certifiés Agriculture biologique. A la

et avec des recettes - dégustation, cette sélection dévoile une
allégées en sucre. Plus puissance aromatique exceptionnelle.
équilibrées sur le plan Café en grain bio, Intermezzo,
nutritionnel, encore Premium d’Arome et San Marco,
plus crémeuses et plus apartir de 5,20 € (500 g), Segafredo.

authentiques, ces glaces
sont irrésistibles !
Glaces Fraise, Vanille

et Chocolat noir,

3,29 € (bacen carton
11), Carte d’or.

Kinder révolutionne le goiiter
Comment ne pas étre bluffé par cette
nouvelle friandise, fine de 7 mm seulement
et capable d’enfermer un cceur fondant ?
Composé de deux gaufrettes croustillantes,
'une au lait, l’autre au cacao, entouré d’'une

. A fine couche de chocolat, ce biscuit bouscule

La vie est une fEt? o les codes du gotiter. Testé et approuvé !
pour tous! Kinder Cards, disponible en format 5 ou 10 sachets,

Festillant, la célebre Mg apartir de 2,10 € (le paquet de 5), Ferrero.
marque de vin effervescent Al
désalcoolisé, revient B
avec deux références - o )
de vin blanc et rosé. 4
Leurs notes fruitées
et pétillantes sauront E o Y

égayer les réunions de
famille ou d’amis sans
risque d’en prendre

un verre de trop. s |
Vin effervescent
désalcoolisé blanc et
rosé, 3,76 € (la bouteille FESTILLANT
de 75 cl), Festillant. o,
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A LIRE

Manger, boire, lire

D'un c6té, on prend soin de notre santé avec des recettes végétariennes, de l'autre,

on se régale avec des patisseries et viennoiseries faites maison... C'est le moment
de «dévorery nos livres de cuisine coup de ceeur! Par Margot Dobrska

decide

QU’EST-CEQU’ON
MANGECESOIR ?
Pour répondre a la sempiternelle
question, Sandra Thomann
partage son amour du fait maison
et offre huit semaines de menus
végétariens en mode « batch
cooking », méthode qui consiste
a préparer tous vos plats en amont
afin de gagner du temps. Riche en
conseils et astuces, ce livre permet
de dépenser et de gaspiller moins,
de varier votre alimentation avec
desrecettes veggies et de créer
une belle convivialité a table.
«Cest décidé je batch cook
végé », de Sandra Thomann,
éd. Larousse, 12,90 €.

Co
oupde
|

| MON INTESTIN
| WADIT |

R X
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£
& VIENNOISERIES

UN CROISSANT,
SINONRIEN!

Sile confinement nous a privés
de liens sociaux, il nous a permis
de redécouvrir le plaisir du petit
déjeuner. La nouvelle édition de

« Pains et viennoiseries » tombe &
picavec ses 78 recettes gourmandes
de viennoiseries, brioches, pains
du monde entier, préparés avec et
sans pétrissage. A travers quelques
recettes de base, Eva Harlé dévoile

les secrets d’'une pite feuilletée
pour embaumer, au saut du lit, nos
cuisines de l'odeur des croissants.

« Pains et viennoiseries »,
d’Eva Harlé, éd. Hachette

Cuisine, 9,95 €.

C’EST DANS LES TUYAUX!

TOUT SUR LE CAFE
Véritable condensé de
connaissances, le premier
livre £Anne Caron, meilleure
torréfactrice de France 2017,
apprend au lecteur tout ce
qu’il veut savoir sur le café.
Forte de ses nombreux
voyages sur les plantations et
de son expérience au sein de
la bralerie familiale, l'auteure
retrace les origines de l'or
noir et se penche ensuite sur
chaque étape, de la récolte du
grain ala dégustation. Un peu
d’histoire, de géographie, de
science a travers des illustrations
et des infographies ludiques.
« Cafégraphie », d’Anne Caron,
éd. Hachette Pratique, 17,95 €.

| CAFE®
GRAPHIE

Aprés le succes de « Journal d'une intolérante alimentaire », Margot
Montpezat décrypte de plus prés notre appareil digestif dans son
deuxieme livre, « Mon intestin m'a dit ». Au fil de la lecture, prenez
connaissance de la connexion cerveau-intestin qui met en lumiere
deux probléemes majeurs de santé nationale : la dépression et les

troubles digestifs. Dans un témoignage décomplexé, Margot méne son
enguéte afin de comprendre comment préserver I'équilibre mental
grace al'alimentation et retrouver le chemin d'une vie normale malgré
des intolérances alimentaires. Un livre passionnant.

«Mon intestin m'a dit», de Margot Montpezat,

éd.Massot,18,90 .



LINTERVIEW
SUR LE GRIL

Margot
Montpezat

Ton aliment bien-étre préféré?

Intestins: la paix ou la guerre?
La paix, enfin !

quelques Fodmap* comme l’ail,
les poivrons et pas mal d’autres
que j’évite, naturellement.

Ton péché mignon,

c6té assiette?

Jen ai plein mais, si je

dois choisir, cestla pizza
margherita sans gluten de
chez Gemini, avec supplément
de « creme » de truffe.

La recette qui t'a marquée a vie?
La galette des Rois vegan et

sans gluten frangipane au lait
d’amande caramel salé du site
Tambouille et délices, que jadore.

Ta bonne adresse?
Caffé shop a Nation, a Paris,

Dipldmée de I'Institut pratique Les dates. découvert grace a Soraya Aouidad,
du journalisme (Paris Dauphine), . dussite Gluten Free in Paris.
Margot Montpezat met aussitt Tu ne digéres pas...

ses compétences en ceuvre avec
le «Journal d'une intolérante
alimentaire» (Les Arénes, 2017).
Forte de ce témoignage, elle
s'attaque une nouvelle fois ala
problématique des troubles
digestifs et signe un livre qui
explore les méandres de I'intestin.
Un sujet pas glamour que la jeune
auteure pleine d'autodérision

a surendre accessible pour

tous. Par Margot Dobrska

SIMPLE
Une fois le mandat de prélévement
renvoyé, vous navez plus rien a faire!

A retourner accompag

C uurmmd - service m.mumm 60 643 Chanully Cedex
fr

onnectez-v

Oui, je souhaite profiter de I'offre LIBERTE
# 3,80 € par mois, soit 36 % de remise et recevez votre
rndenn surprise.
OJe joins mon RIB et le prélévement SEPA ci-contre ->
O valable o 3119, iervie aur s aborns riscrt en Farce mbcgeitans d

o Ve o oo Bt SRt SeapA h S
de 2,95€. Agres EvegTEmeTH de VORR Téglement, YOUS TECEVTEZ 50US 4 semanss

e de vokrs commande, 48 I relaion chient ot d achors g
(nnm-m- Ly Parlernert

ous a: abopressemy

Joert s de procacton Al " dos
oroie Jm&m&umm&mm; wuw
‘cadiox Pour toute GuassBon, contaciez hoire service chent - abo guummandtedin i

Les produits laitiers (sauf
ceux a base de lait de
bufflonne), les ceufs, les
aliments avec gluten et

vous réglez en douceur tous les mois.

Un mot pour définir la vie
d'une intolérante...
Plaisir.

Ton message aux gourmands?
Faites-vous du bien !

*Les Fodmap sont des glucides
(sucres) spécifiques et peu digestes
pour Phumain, carils arrivent
presque intacts a Vinfestin, ott

ils servent de nourriture aux
bactéries locales.

LUCTEBOUL

Ss0¢

par mois
soit 36% de remise

par rapport
au prix kiosque

SUR
Sans frais, sans engagement, vous pouvez
résilier votre ab t a tout

ECONOMI UE

Ce service ne vous coute rien et

LLes Publications Grand l’nlllu: 8 rue Barth Danjo
N'oubliez pas de joindre un relevé d’identité

En signant ce formulaire de mandat, vous autorisez les Publications Grand Public & envoyes tre banque pour débiter votre

< m?\h o \lelumku 4 débiter votre compie conformeément aux mstructions des Public: usd us benéticiez du drou d'étre

remboursé par votre banque selon les wudm\ s décnites dans la convention gue vous avez p\hM:v: .I\.(\ clle. Toute demande de remboursement dost

etre préseriide dans les § semaines suivant 13 dive de débit de Votre comple. Yous acceptez que ke prélévement soil eflectue a l'instalkation de votre

abonnement Vos droits concemant ce mandat sont expliqués dans un document que vous pouvez oblenir auprés de voire barkque

Référence unique du mandat (RUM) _

Ne e serire i dessus, sera reomgl

¢ par Campagre Decaranon
OMme OM Prénom

Adresse

Nom.

Code postal Ville
IBAN
BIC Faita

Type de paiement . Palement récurrent Date ¢t signature (obligatoire)



L'index des recettes

Clafoutis de courgette, jambon et chévre

rd
Apero
Tapenade d'olive noire 8

Tartinade d'olive verte 8
Gaspacho chevre frais, framboise et betterave 60

Entrées

Petit clafoutis a la créme de parmesan 29
Soupe de melon a4
Galette de polenta au lard et au romarin 46
Sardines marinées au fenouil a7
Assiette de melon, tomate, mozza,

jambon et basilic 50
¥ salade de melon, pastéque, péche

et mozzarella 55
Tartine de crevettes a lail 56
¥ salade de riz au melon 57
CEuf cocotte, pommes de terre persillées

et lardons 58
Plats

¥ Clafoutis aux tomates cerise et comté 18
% Clafoutis aux légumes du Sud 19
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¥ Clafoutis de quinoa aux légumes d'été
™ Clafoutis aux blettes et au parmesan
Clafoutis aux petits pois

Clafoutis au chorizo et au poulet

Clafoutis de cabillaud aux épinards

et aux échalotes

Clafoutis lentilles, pommes de terre

et champignons

Clafoutis de courgette, jambon et chévre
Gratin de poissons facon clafoutis

Tian de légumes facon clafoutis

Clafoutis aux champignons, feta et poireaux
Clafoutis aux olives

Blanquette de veau du Moulin de Brétigny
Rable de lapin réti a la moutarde, au thym
et aucitron

Souris d'agneau aux aromates

Emincé de beeuf & I'huile de sésame
Linguines a la carbonara

Salade aux fusillis, haricots verts et chorizo
Sandwich au crabe

20
21

RO

25

26
27
28
30
32
33
11

44
46
47
49
50
52




LINDEX DES RECETTES

Clafoutis aux fruits rouges 37
Clafoutis aux abricots 38
Clafoutis aux cerises au barbecue 39
Soufflé au citron 46
Crumble rhubarbe et fraise 47
Crépe fourrée a lamousse de fraise
et coulis de fraise 49
Clafoutis a la rhubarbe 50
Granité de melon et fruits d'été 54
¥ Tapioca au lait de coco 55
Fondant au chocolat sans gluten 56
Charlotte minute aux fraises 58
B Muffin tofu chocolat 70
Ricotta battue au sucre, ala vanille
et al'abricot 72
Mugcake au chocolat, glace vanille,
caramel et noix de macadamia 73
Verrine express aux fruits rouges 74
Banane confite au four, glace vanille
et caramel fondant 75

Birgepauthon 52 Eton mt'ess ala framboise 76

Fishburger comme au fast-food 53 Canﬁele fagor? e 0

M Galette paysanne 54 V_errlnve de fraise express 78

Ravioles a la créme et aux herbes 55 Tirsrilsy SR press e

Poulet au citron, romarin, sauge et ail 56

Cuisse de poulet sauce diable 57 Tiramisu express

¥ salade de nouilles asiatiques aux feves 58

Cuisse de poulet farcie au chevre frais

et herbes 60

Gateau de crépes au chevre 60

Linguines au crottin de Chavignol

et tomates cerise 61

B Tofu grillé aux courgettes et quinoa 69

Godter

Granola datte, noix de cajou et miel 68

Carrés minceur al'orange 68

Energy balls au pruneau 68

Desserts

Tarte aux cerises facon clafoutis 35

Clafoutis fraise rhubarbe 36

I Sansgluten ¥ Végétarien B Sanslactose B Vegan
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CHEZ HERTAM,
QUAND ON
ENLEVE LE NITRITE, ©
ON LE FAIT AVEC
BEAUCOUP DE{GOUT.

Depuis 2017, Herta vous probose la premlere gammb de jambon { ‘?
«Conservation Sans Nitrite »* : garanti sans sels nitrités, sans nitrite
et sans nitrate d'origine végétale. Et grace a un procédé unique
mettant en ceuvre des extraits végétaux et antioxydant,
il ne s'oxyde pas et conserve son bon goiit de jambon cuit
ainsi que sa belle couleur rose. | |

Le gout

des choses simples. Hm\

HERTA SAS. 311 043 194 RCS MEAUX, Noisiel. ®Marque enregistrée, utilisée en accord avec le propriétaire de la marque. Suggestion de présentation.

NITRITE

Grace aux
Extraits Végétaux
et Antioxydant 4
3

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



