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Le plein de legumineuses Nos cakes préferes
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Demain, j'ose
le Gout Véritable
avec juste ce
qu’il faut d’epices
FUCHS.

FUCHS, Osez le Goit Véritable.

Retrouvez nos recettes & conseils sur [l - www.epices-fuchs.fr - contact@epices-fuchs.fr
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A CUSINE POUR TOUS |

ette recette ? C’est un secret de famille bien gardé. » On a tous
entendu cette phrase au moins une fois, petit comme adulte,
chaque famille ayant ses petites astuces culinaires souvent
transmises des plus anciens vers les plus jeunes. Ce rituel
intergénérationnel fait partie de notre patrimoine culinaire, et pourtant,
au fildes années, il s'est un peu perdu.

Certains parlent méme de « rupture intergenérationnelle ». Les raisons
sont multiples : on passe moins de temps en cuisine, moins de temps a
table, on cuisine autrement et la fameuse recette secrete finit par ne plus
se transmettre, faute d’étre apprise et goltee.

Bonne nouvelle, transmettre a ete 'un des moteurs de Marmiton des
sa creation. Pallier, jJustement, ce manque, et aller encore plusloinen
ouvrant ce cercle auqgquel on transmet.

Ce n'est plus I'aine de la famille qui est dépositaire d’'un savoir-faire
culinaire, mais toute une communaute, et la recette peut étre donnée
par une grand-mere, par son petit-fils, par un voisin ou méme par

une personne du bout du monde. On a desacralisé notre rapport aux
fourneaux. Chacun alalégitimité de se lancer et de transmettre.

marmiton

c’est vous,
c’est nous, c’est

24 millions

de personnes reunies par
amour de la cuisine maison,
une communaute qui
ne cesse de s’agrandir.
c’est + de

13 000

recettes testées
et approuvées,
c’est 'ambition d'une
cuisine accessible a tous,
c’est la promesse d'une
conscience plus forte
pour agir, chacun a son
echelle, aujourd hui
et demain, en faveur d'une
alimentation durable.

La cuisine n‘a jamais ete aussi accessible et importante apres la periode
de confinement gu’on a connue. Méme les chefs ont posé leur toque
pour nous faire entrer dans leur maison, et les livres qui s'en font I'écho se
multiplient. La cuisine est un repere, un refuge quand le temps se gate.

Plus que jamais, Marmiton donne la parole aux Marmitons pour
qu’ils continuent de partager avec simplicité leurs secrets de cuisine.
D’ailleurs, pour ce numeéro-ci,on vous donne toutes les clés pourune
rentrée zen avec des plats bluffants par leur simplicité, leur gain
detempsetlavariété des produits.

Bonnelecture !, ,l 7 '

Source : Mediametrie//
NetRating

Audience Internet Global
France, décembre 2019.
Base:15anset plus.
Copyright Mediametrie//
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La figue de Sollies,
reine du Var

Edito

News

Ala rencontre d’Annie Wone,
alias Mamacito

Quoi de neufenrayons?

La figue de Sollies

Le porc Kintoa AOC

Le chasselas de Moissac

La noix de Grenoble

Les sauces tomate a la loupe
La noisette, bonne a tout faire
Shopping : hop, au four!

Foire aux vins

Les autres stars de la saison

ON S’ORGANISEEN CUISINE
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Le brocoli sans se prendre
le chou

Cocktail d'énergie avec
les legumineuses
Qu'est-ce guon mange ce soir ?
Avec le chef Yoni Saada
Les 10 conserves indispensables

Les recettes quichangentlavie
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un chef
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14 Le jeUne intermittent

ON DECOUVRE SANS BOUGER

DECHEZSOI
16 Le Maroc, le pays ou les épices
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121 La cannelle

UNEPLACEPOURLEDESSERT?

124  Desdesserts a la noix (et autres
fruits & coque)

140 Miamculture

142  Tabledesrecettes



ons’informe

depuis son canapé

Installez les couverts, on passe
atable dans une heure. Connu
pour livrer de la nourriture
domicile ou au bureau, Frichti va
encore plus loin en s‘appuyant
maintenant sur des produits de
saison cueillis la veille, voire le jour
méme, le tout livré en moinsd’une
heure. La catégorie « Marcheé
direct producteurs » rassemble
200 agriculteurs francais.
Lassurance de degusterdes
produits tout juste sortis de terre.

CHOCOLATIERS. OUI 6W

MAIS ENGAGES!

Objectif: un chocolat aussi bon pour O
solque pour I'environnement. Les O
maitres chocolatiers s'unissent pour

une filiere durable de production de des familles francaises N
cacao. Le club engagé sera officialiseé trouvent que leurs
: : _ ’
le 1" octobre 2020, a l'occasionde la habitudes alimentaires DE L | N FUS'ON
journée mondiale du chocolat. Un se sont ameéliorées ET PUIS C’EST TOUT !
événement a féter,accompagné pendant le confinement ’

Quiaditqueles tisanes, cetait du

passe ? Pas Les 2 Marmottes, en tout
]- C)/O cas, quine cesse derevelller cette

de notre tablette préféree.

boisson du soir. Deux nouveautes bio
sont au programme avec des noms

des foyers francais evocateurs: « /emeciel » et « Retourde
avec enfants ont soiree ». Tout un programme garanti
au moins un des « sans ardme ajouté » ! Toutes les
parents qui a baisse plantes aromatiques sont issues de
sa consommation de petits producteurs recoltants. Eh oui,
produits d’origine boire votre tasse le soir, c’est presque
animale. hype, maintenant!
Etude Opinion Way Apartirde 4,95 € (la boite de
pour Lactel 30 sachets), Les 2 Marmottes.

6 & marmiton



DECOUVRE?Z

désuctesS

POUR VOUS, ON NE GARDE

VRAIMEN

QUE LE MEILLEUR :

1007 FRUITS AVEC
307 DE SUCRES
EN MOINS®

POUR UN MONDE PLUS DOUX

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE - WWW.MANGERBOUGER.FR
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130 ANS,
ET TOUJOURS

AFFUTE

Joyeux anniversaire
Opinel! Pourl'occasion,
pasdeféteal’horizon
mais un couteau

en editionlimitee.
Toujours fabrique en
Savoie, le N° O8 est
doted’unelameen
acler inoxydable de
8,5cmetdun manche
decoreé parlatechnique
de la sublimation.
Chaque produit est
numeérote, seulement
15000 exemplairessont
envente. Edition limitée
N°8 -130° anniversaire,
39€,0pinel.

LYON 2020

2texpo

SALON IMTERMATIONAL
r S .
&;
jf

DES FRODINTS BIOLOGIQUES

Ic1 naisse

Blo-Tendantes

_21-22 SEPTEMBRE 2020 / EUREXPO LYON

wnsosiof NATEXEIO i Faa "-}.pas

TOUTLEBIO
N UN SALON

Voila un domaine qui ne connait
paslacrise. Le bio ne cesse croitre
dans les rayons des supermarches
et méme aupres des agriculteurs
quisy convertissent. Alors, pour tout
savoir des dernieres nouveautes,
pour gouter, assister a des
demonstrations ou simplement des
conférences, rendez-vous & Lyon
finseptembre.

Salon Natexpo,

les 21et 22 septembre, a Lyon.

Le CAP patissier depuis sa cuisine
Avosfouets, préts... Partez! Le Centre européende

formation vous propose d’enfiler latoque de chef patissier
ala maison. Une formation a distance et sur mesure pour

concilier vie personnelle et objectifs professionnels, dontla
marraine n'est autre que Nina Métayer, élue patissiere de

'année en 2016 et 2017.




1" recruteur en 2019 selon I'enquéte annuelle d'un quotidien national. Plus d’infos sur mcdonalds.fr/fengagements
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LE PRIMEUR
A PORTEE DE CLIC

Faites le plein de fruits, légumes
et charcuterie en direct du
producteur sans pointer le nez
dehors. Choisissez, cliquez, payez,
Mon Primeur en ligne soccupe du
reste. Plus de 50 professionnels

et 300 produits sont réferences,
etcen'est paspresdesarréter.

Adoré ou décrié, le

foie gras ne laisse personne
indifférent. Les producteurs
du Péerigord ont décidée

de jouerlacartedela
transparence le temps

d’'un week-end,les19 et

20 septembre, a'occasion
des Journées européennes
du patrimoine. lisouvrent les
portes de leurs exploitations
aux visiteurs. Avis aux
amateurs et aux curieux...

10 & marmiton

ON VEUT DU
VEGETAL
Et ca, Subway I'a bien
compris. Lachaine
de fast-food ajoute
lesgalettesde
léegumes et 'Unreal
teriyaki(comprenez
le poulet végétal)
asacarte.Une
nouveaute poussee
parl'association
L214 et lacharte
VegOresto, déja
signée par plusde
2500 restaurateurs.

SUBWAY
dbﬂsﬁyf/ﬁ
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CEST QUOI
LE MATE ?

On abeaucoup entendu parlerde
cette boisson d’Ameérique du Sud
en 2018, le footballeur Antoine
Griezmannne jurant que parelle!
Il sagit d'une infusion de feuilles de
mate, tout simplement, qui serait
tonifiante. Et elle continue de faire
du chemin puisqu’on la trouve
maintenant commercialisee en
bouteilles en épiceries fines. Alors,
tentes? Enrevanche, on ne garantit
rien sur votre niveau enfoot...



Données filieres 2018/2019. Plus d'infos sur mcdonalds.fr/fengagements

Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger fr

RIME EM LLE.

17 [P

RCS : NANTERRE 325 373 0
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« Mamacita », la
petite maman, se plait
a fusionner les cuisines

de ses origines (Afrique
et Asie) au travers de
recettes peaufinées
depuis plusieurs
années... Explosion
gustative garantie
pour les papilles.

=

Pourquol avoir fait aussi tard

le choix d'ouvrir un blog ?
Instagram, c’est le partage de son
quotidien avant tout. J'y affiche ma
cuisine de tous les jours. Jusqu'ici,
je ne publiais que mes photos, puis
j’ai eu envie de partager davantage,
en mettant en ligne mes recettes.

Comment definirais-tu ta cuisine ?
Clairement meétissée. Du cote

de mon papa, j'ai des origines
senegalo-vietnamiennes. Et vers ma
maman, elles sont chinoises. J'ai

un heritage asiatique tres marque
en plus de ma culture francaise,
alors j'en fais profiter mes proches
(et mes abonnes maintenant).

Combien de temps passes-tu
derriere les fourneaux ?

En moyenne, en semaine, je dirais

1 heure par jour. Mais c’est une
activite que j'aime vraiment, je peux

FCHE D iDENTITE

Annie Wone, alias Mamacita en cuisine

Maman de 3 enfants

«Futuredipldmeée d’'un CAP cuisine

«Traiteurendevenir

«Mulhouse d'origine, Neuilly-sur-Marne
d’'adoption

-Blog depuis avril 2020

«Instagram depuis 2014

12 & marmiton
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rester dans la cuisine pendant

4, 5 voire 6 heures sans m’en
rendre compte. Je commence le

plat puis j'envie d'une entree, d'un
dessert... Et au final, mon mari vient
m’alerter qu'il est deja 23 h 30 !

Une recette pour survivre

a la rentrée 7

Le plat reconfortant a tous les coups,
je pense que ce sont les lasagnes
maison. Avec une tonne de bechamel
et beaucoup de fromage !

Le plat express par excellence ?
Comptez moins de 30 minutes
pour un bon poulet saute aux
champignons noirs. C'est un plat
vietnamien qui se realise en deux
temps trois mouvements, que

'on sert avec du riz basmati.

L'ingrédient indispensable

dans tes placards 7

L'ail en poudre ou surgele. J'ai toujours
du frais sous la main, mais c’est vrai

que les autres versions depannent bien

quand on n’'a pas le temps ou l'envie.

Ta fierté personnelle en cuisine ?
Sans hesitation, mon tiep bou dien,
un riz au poisson senegalais.

Il faut un bon coup de main pour
le reussir, ca fait des annees

que je perfectionne ma recette !

Et celle-1a, elle restera secrete...

S

ONARRIVESURTIKTOK!

Decouvrez nos videos, nos creations
enreponse aux différents challenges,
etlesvideos quiont ete réalisées par
I'equipe et lestiktokeurs en réponse au

challenge #atasauce que nous avons
lancé cet eté.

ONS’ENGAGE DANS
LASSIETTE

Depuis plus d'un an, Marmiton

ale tres grand plaisird'étre
partenaire de la Fondation
GoodPlanet. Retrouvez aussi sur
Marmiton.org des recettes bonnes
pour la planete, des astuces
GoodPlanet surle top 100 des
recettes et dans les newsletters
envoyees chaque jour.

ONVOUSPROPOSE
DESTESTS

Manger progressivement moins
desucre,découvrirquelacuisine
vegan peut étre aussi délicieuse
quecelleavecdes produits
animaux, cuisineruniquementdes
produitsde saison... Nousallons
vous proposerde temps entemps
dedédierunpeudetempsautest
denouvellesfagons de cuisinerou
de consommer.Aretrouversurle
siteet nosréseauxsociaux.

LESRECETTESDONT
VOUSETESLEHEROS

Onvousenadéjaparlédans le dernier
mag, mais comme c'est une nouveaute,
on préfére vous le rappeler:)

Sivous étes passionne(e) de cuisine
et que vous adorez partager vos
realisations, alors ecrivez a
hello@marmiton.org. Nous nous
ferons un plaisirde vous guider pour
que votre vidéo soit publiée sur nos
resequx sociaux, comme cellesde
nombreux autres marmitons.



RIME EM LLE.
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1* partenaire selon Iétude Nielsen 2019. Plus d'infos sur la gamme « Signature by McDonald’s » sur mcdonalds.fr/lengagements

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, frop sucré, frop salé. www.mangerbouger.f
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CHEZLESGRECS (S umms e i
Déjaprésentaurayon  — o, TICE
deslaitagesbioavec Vﬂ_ ——
ungrand nombrede | |
références, Pur Natur | P H |
arrive cetteanneeavec
unyaourtalagrecque I' nT“H
aulaitentier.
Yaourtalagrecque, -31_
3,88€(7004q), yaourt nature
PurNatur. A partirde W
finseptembre. \ |
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un peu fade. Comme le dosage est souvent difficile, . et e
voici des melanges tout préts pourreleverune
recette toute simple enunseul geste.
Assemblaged’épices, apartirde 5,80 €,
Terre Exotique.

| APERO peraMER
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BRISEMARINE

LAVIEENGRIS
Onl'aun peuoublie, maislaviande
de cochon, c’'est rarementrose!Si
celui-cisappelle « gris », c'est parce qu'l
a conserve sa couleur naturelle, sans nitrites
ni conservateurs.
Jambonouréti «grisetbien eleve », a partir
de 3,39 € (4 tranches), Brocéliande.

> L;___?Esm,

INRATABLE W\ Ly,
Les epices sont incomparables pourreveillerun plat e GEP.J.,;-ME.E |

ORVERT

Ce pestosanseégal
estrealise avec
desingredients
soigneusement
sélectionnés:du basilic
de Génes AOP, une
huile vierge extra,

du vraiparmesanet
des pignonsde pin.
Adécourir.

Le pesto Prestige
alagenovese, 3,40€
(190 g), Florelli.

Connue depuis 1936 pour sa brandade de morue, la Maison Coudéne propose une nouvellegamme
detartinables. Nature, au chorizo, au citron ou al'ail et aux fines herbes, mais toujours a base de poisson!

Apérosdelamer, 3,39 €, Maison Coudéne.

14 1 marmiton
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CAFE ROYAL

HDHDURAS B

CORSE

<1 Q0000
i}

ARHONDURASY

CAFE CHOISI
Dejaengagee
depuis 2016 dans
une culture durable
etresponsable, la
marque Café Royal
presente une nouvelle
gamme d’arabicas
engrainssurlavente
desquels ellereverse
0,50 € par paquet
a des caféiculteurs
du Honduras.
Honduras classique,
intense oucorseé,
7,90€(5000),
Café Royal.



NACHETE MALIN

. des produits bons et sains «
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(A FiGUEDE SOLLIES,

reine du Var

X

SAPLEINESAISON:
mi-aout a mi-novembre

[
sarnmanReds CHARNUE ET
© JUTEUSE, ELLE EST
PRIX MOYE%BAO € lekilo PH RTI(;U '_IER EM EN T
RAFRATCHISSANTE.

aumoins40 mm

A
i

16 <& marmiton

L e N e @ I-“...-'-‘u‘ e m— F




AN

Ly & T .
] L & .
e FR g ' A’

Cette figue du terroir

a fait la renommee

de la ville de Sollies-
Pont, terreau ideal

des vergers grace

a son reseau d’irrigation
et son climat. En 1950, la
culture du figuier s'impose jusqu’a

'obtention en 2006 d'une AOC, suivie de 1'AOP
en 2011. La production annuelle represente
aujourd’hui environ 900 tonnes de figues
cultivees sur un bassin de quinze communes.

EFE DSALE 0T iy 107 > ) § = Fo1 N |
e Bl S = | { { 1 - b - W
. 3 DL LS 3 FRLY I TR e
L™ sl -

Riche en fibres, en antioxydants et en mineraux,
dont le calcium et le potassium, elle affiche,
malgre les idées recues, une teneur en sucre
moderee, contrairement a sa version seche.

Sa couleur est devenue son surnom : la
Violette de Sollies se reconnait a sa forme
en goutte d’eau ecrasee. Issue de la variete
bourjassotte noire, sa peau ferme et souple,
qui vire du violet au noir, contraste avec

sa pulpe d"un beau rouge brillant.

v
S

il 7 T HrFr. .- Sr_357.L W% T _ _

ONLACHUISI AVEL OUIN
Bien charnue, juteuse a souhait et dotee
d'une peau épaisse, elle doit degager un
delicieux parfum aux notes vegetales fruitees
qui evoque le melon et la fraise. Si elle est
trop ferme ou trop lisse, elle n’est pas encore
mure. Sa peau doit presenter de petites

crevasses, avec un aspect un peu ride.

. W i F . . B T e

e B ] . i 1
i iy -y o N

iYL FICEFANLE
S L r I

o T e

Prete en un quart de tour, on ne
1"'épluche pas et ne la lave pas pour ne

!
\
\

S~ UNE ASTUCE 2

Tout est bon dans cetle Violetfe
de Sollies... Méme les feuilles
de figuien, délicieusement
parfumées, peuvent seryir
pour la cuisson en papiliote.

pas la gorger d’eau. Il suffit de 1'essuyer
doucement avec un linge humide.

£ I i e T-J1R1
| W J b . w.l | o E
e | L e T I

arfumee et rafraichissante, elle se savoure
nature comme un plaisir simple et vient se
marier tout en douceur avec un fromage de
chevre. Servie avec une boule de glace a la
vanille et quelques amandes, elle touche
au sublime ! Cuite ou crue, elle se farcit
facilement pour des recettes originales. Rotie,
elle accompagne un magret de canard ou un
filet mignon de porc avec une sauce au miel
ou au vin. Et elle vous fera chavirer dans un
chutney pour accompagner un foie gras.

(ﬁ[;ié recette aux figues en plus
WiW.marmiton.org/figues

La figue est malre
apointquandelle
a«lalarmealceil »...

Enfait, elle possede un
opercule au niveaude
sa tige quiva souvrir
progressivement,
Jusqu'alaisser
echapperune goutte
desuc, signalquele
fruitest bon pourla
dégustation.

[ = =i ¥

g marmiton 17
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En voie de disparition dans les années 1980, le porc pie noir du Pays basque
a ete sauve grace aux efforts d’une poignéee d’eleveurs passionnés, pour devenir

une référence gastronomique.

.?1W“
SON PEDIGREE I ON LE CUISINE e fl
On reconnait I'animal au premier coup d'ceil ;'l Sa chair gouteuse offre une texture tendre
avec ses grandes oreilles tombantes et sa peau e | et juteuse aprés la cuisson. Son filet mignon
rose et noire. Il tire son nom du pays Quint, ¥ 6 fond dans la bouche et sa cote assaisonnée

« Kintoa », un ancien royaume de Navarre. TR au piment d’Espelette se savoure comme

o A une gourmandise. Le Kintoa produit une
charcuterie d’'excellence. Son jambon est une
douceur, accompagné d'un morceau d'ossau-
iraty, tout comme son boudin ou son pété.

TE

SES BONS COTES NUTRITION

Elevé en plein air et nourri avec une
alimentation de qualité, le porc Kintoa
est une bonne source de protéines,
particulierement riche en fer.

ON LE CHOISIT AVEC SOIN
Sa chair, d'une finesse sans pareille, présente
un rouge vif a grain serré et un aspect persille
qui lui confere un fondant persistant en.
bouche. Le savoir-faire des éleveurs a été:
réecompensé en 2016 avec 1'obtention de ’AOC
pour la viande et le jambon Kintoa. LAOP,
acquise en 2017, consacre ce porc d'exception.

L CE PORC BASQUE
'  FAITPARTIE
DES RACES LES
PLUS ANCTENNES
. DEUROPE

SACONSERVATION:
le jambonentier peut se
garder 6 moisdansune piece
seche. Désosse sous vide,
il se met au frigo pour 1mois
environ.
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PRIXMOYEN:
50 € lekilo de jambon Kintoa
al'os, 30 € lekilodefilet




EN CUISINE, ILY A DESORMAIS

LES POLPETTES SUBLIMEES PAR UNE SAUCE
D'EXCEPTION CUISINEE A PARTIR DE

LA POLPA MUTTI ET D’INGREDIENTS NATURELS...

ETILY A LES AUTRES.
PAS DE POT POUR ELLES.

NOUVELLES SAUCES ET NOS RECETTES
JR WWW.MUTTI-PARMA.COM/FR

- 135 rue de Bill

Mllﬁi FIH Nnc -T.-':h‘_ )

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR - WWW.MANGERBOUGER.FR



DEPUTS 2017,
L E CHASSELAS
DE MOTSSAC AOP
EST INSCRIT
AU PATRIMOINE

CULTUREL
TMMATERTEL ¥

SAPLEINESAISON:
deseptembre & decembre.

PRIXMOYEN:
2,60 € lekilo.



ON SE LARACONTE
Des plants de chasselas auraient éte offerts

a Francois I** par Soliman le Magnifique. La
grappe aux grains dores et croquants gagne ses
lettres de noblesse au XVII® siecle en se hissant
au rang de dessert royal. Et, en 1857, la culture
intensive démarre a Moissac qui obtient, dans
les annees 1930, le surnom de « cite uvale »
(qui a trait au raisin). Aujourd‘hui, la production
annuelle atteint, en moyenne, 2 500 a

3 000 tonnes de chasselas AOP, récoltées dans

les départements du Tarn-et-Garonne et du Lot.

SES BONS COTES NUTRITION

C’est un concentré d'antioxydants qui apporte
une quantité de sucre modérée. Ses bienfaits
détoxifiants et reminéralisants, grace aux
vitamines A, B et C et aux polyphénols qu‘il
contient, font du chasselas de Moissac un
aliment santé precieux quand vient l'automne.

ON LE CHOISITAVEC SOIN

Sa grappe est souple et ses grains spheriques
présentent une jolie coloration dorée.

Sa peau fine et delicate laisse entrevoir

ses pepins. Quant aux taches brunes,

pas d'inquiétude, il s’agit de 1'effet loupe
provoque par les rayons du soleil sur la rosee
du matin. Un raisin plein de poésie...

ON LE PREPARE

N'hésitez pas a séparer les grains abimés pour
limiter une propagation a toute la grappe.

On ne rincera le raisin que quand il sera
consommeé, pour éviter un exces d’humidité
susceptible d'acceélerer la décomposition du
fruit. Conservé au frigo, pensez a sortir votre
chasselas une demi-heure avant la dégustation
pour qu'il retrouve toute sa saveur. Pele, il

est nettement plus fondant et 1'opération est
simple : faites tremper les grains quelques
secondes dans de 1'eau bouillante.

L

llll

ON LE CUISINE

Il s'invite de l'entree au dessert pour glisser un
grain de gastronomie a vos recettes. Grappillé
en gourmandise, il vient sublimer une salade
de fruits ou un plateau de fromages. Pelé ou
non, il peut se faire legerement cuire pour
donner une note unique aux volailles, au

foie gras et au gibier. Sa rondeur aromatique
enchante les patisseries, du clafoutis au

flan, pour faire palpiter les papilles.

ﬂiﬂ recettes pour cuisiner le raisin
WiWW.marmiton.org/raisinfrais

" EQUILIBRE

PARFALT

Son AOP garantit un
parfait équilibre entre
un gout sucre et son
acidité. $a teneur en
sucre est au moins de

16 /160 g au mowment ou
la grappe est cueillie.

e s iy

La ville de Moissac,
identifiéessite
remarquable du
gouten 2003, est
la seule a posséder
un uvarium,
pour réaliser des
cures deraisinet
profiter des vertus
thérapeutiques
du chasselas.

[ e D
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bienalabridela
de lalumiére, elle se garde
plusieurs mois.

SAPLEINESAISON:
fraiche, d’aolt a octobre.
Seche, toute lannée.
PRIXMOYEN:
9,40 € le kiloencoques.
%
SONCALIBRE
plusde 28 mm.




ANTIGﬁlﬁPI

Ne jetez pas les coquilies vides,
mais placez-les au fond des pots
avant rempaotage pour drainen,
ou allumez le barbecue avec !

Originaire d'Orient, cette pepite a eté rapportee
par les Romains pour la faire decouvrir en
Europe. En Isere, la culture du noyer remonte
au XI® siecle. Preuve de la richesse du terroir,
certaines redevances etaient d’ailleurs reglees
en setier de noix (environ 150 litres).

La noix de Grenoble a ete le premier fruit
a coque au niveau mondial a obtenir cette
certification si convoitee, en 1938, 1’'AOP la
complétant en 1996. En comparaison, sa
consceur du Perigord devra attendre 2002.
Elle est produite dans trois departements :
I'Isere, 1a Drome et la Savoie.

Sa coquille preserve ses qualites nutritionnelles
pour offrir un cocktail remineralisant

a base de magnesium, fer, cuivre, zinc et
manganese. Particulierement riche en protéines
(15,7 g/ 100 g), elle est composée a 65 %

de lipides, mais contient essentiellement

des acides gras polyinsatures, bons pour le
cceur. Quant au cerveau, dont le cerneau a
etrangement la forme, il appréciera le concentre
d'antioxydants, dont les polyphenols qui
viennent booster les capacites cognitives.

Au debut de la recolte, on pourra trouver
des noix fraiches, riches en eau et dont les
cerneaux sont encore blancs et onctueux.
Seche, mieux vaut I'acheter dans sa coquille
pour la conserver plus longtemps et profiter
de tous ses bienfaits nutritionnels.

Derriere la noix de Grenoble se cachent
trois varietes. La franquette, reconnaissable

a sa forme allongee et pointue, au gout tres
aromatique. La mayette, a la jolie couleur
ambree et a la saveur plus subtile. La
parisienne, de gros calibre et tres parfumee.

On sort le casse-noix pour la deguster nature,
en pause gourmande... La noix devient vite la
botte secrete pour sublimer les recettes sucrees
comme salees. Elle vient se glisser dans les
salades, pour s'accorder avec une huile de noix
riche en gott, révele un fromage, se melange
dans les sauces, les farces ou les panures

pour donner plus de saveur aux viandes et

aux poissons. Elle reste reine, evidemment,

en patisserie, pour se marier avec le chocolat
et se faire envelopper de miel ou de caramel
dans les tartes, les brownies et les gateaux.

Sarenommee est
telle gu’au Québec,
«une noixde

Grenoble » est le
terme générique
qui signifie « noix »,
quelle que soit son
origine.

™ g, 0

SA TEXTURE CROQUANTE ET SH
DOUCEUR DELICATEMENT BEURREE
FONT FONDRE LES PAPILLES
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MALIN C’EST BON POUR NOUS

A RETENIR
POUR FAIRE
LE BON CHOIX

1) POUR ALLER PLUS LOIN :

Comment mettre [a tormate en boite
WwW.marmiton.org/boitetomate




C’est un produit que 'on adore avoir sous la main... Raison pour
laquelle il s’est démultiplié, ces dernieres décennies, dans nos rayons,
au prix d’'une qualité parfois discutable. Por Celine Roussel

epuis la diffusion du
reportage « LEmpire de
1’or rouge », en 2018, nous
sommes nombreux a ne
plus regarder la sauce
tomate dans les lineaires
de la méme facon. Ce
documentaire revelait en effet que la tomate
d'industrie chinoise, transformee en concentre
de tomate, avait envahi le marche des sauces
du monde entier. Autrement dit, une majorite
de marques utilisaient ce fameux concentre
chinois produit a bas cout, au prix de conditions
de travail deplorables pour les ouvriers. Pour
couronner le tout, et toujours pour abaisser
les couts de production, le journaliste Jean-
Baptiste Malet, auteur de 1'enquéte, revelait
la presence excessive d'additifs dans certains
concentres, jamais indiques sur les etiquettes
des produits finaux retransformes. Quelques
annees apres ces revelations, on aurait pu
esperer que les obligations d’etiquetage,
quant a l'origine des tomates utilisees, se
durcissent un peu plus. Mais ce n'est pas
le cas, et I'opacite regne toujours au rayon
sauce tomate. On peut neanmoins, grace a
quelques reperes, eviter de tomber sur les pires
produits et ne pas toucher le fond (du pot !).

Malheureusement, les marques indiquant
'origine des tomates utilisées ne sont pas
legion. Or, ne pas mentionner la provenance
des tomates utilisees, c'est deja presque avouer
gu'elles viennent de loin, voire de tres loin,
mieux vaut alors s’en detourner. Mefiez-vous
aussi des packagings qui fleurent bon 1'Italie.
Car, s'il y a recours moins qu’avant, selon
Robert Giovinazzo, responsable technique de
la Sonito*, ce pays utilise encore du concentre
de tomate importe, et le retransforme a
destination des pays européens. « La mention
“transforme en Italie” n’est donc pas une
garantie. En revanche, les mentions " 100 %
tomates toscanes” ou "Pomodoro 100 % Italie”
sont de meilleur augure », analyse-t-il. Sur les
pots de marques francaises, méme principe, il
faut rechercher 1'origine des tomates. « Tomate
origine France », « Tomate de filiere francaise »,
« Tomates 100 % provencales » ou « 100 %
tomates de Marmande » sont des mentions
fiables. « Elles garantissent un produit non

o =)

Toute cuissona
plutéttendancea
endommagerles

qualités nutritionnelles

desvegetaux. Mais
lecasdelatomate
est un peudifférent.
« Ce fruit contient un
antioxydant jouant
unréle majeurdans
la protection des
cellules, le lycopéne,
que notre organisme
va davantage
assimilersi latomate
est cuite. Et pour
augmenterencore
son absorption, il faut
simplement 'associer
aune matiere grasse,
souvent présente
dansles potsde sauce
tomate. Cestlale seul
avantage nutritionnel
de ces produits sur
la tomate fraiche »,
estime le DrCorinne
Chicheportiche-
Ayache.

seulement issu de tomates francaises, mais
aussi de tomates qui ont pousse en plein champ
et muri au soleil », affirme Robert Giovinazzo.
Seul souci, dans nos rayons, seulement 1 pot
sur 6 de sauce tomate serait fait avec des
tomates francaises, selon le specialiste.

La tomate produite en conventionnel n’echappe
pas aux produits phytosanitaires. Pour plus

de prudence, on s’'orientera donc vers des
produits bio, ou affichant une pastille « Zero
residu de pesticides ». Quelles differences entre
les deux ? L'agriculture bio interdit 1'usage de
produits de synthese. Un pot de sauce tomate
bio contiendra d'autre part moins d'additifs,
ces derniers etant tres limites dans les produits
bio (48 autorises contre 330 en conventionnel).
Le deuxieme label oblige les producteurs a
reduire leur utilisation de produits chimiques.
Au final un produit ne peut prétendre au label
« Zero residu de pesticides », que s'il presente,
lors des controles, pas plus de 0,01 mg de
pesticides pour 1 kilo de fruits ou legumes.

Dans 1'univers de la sauce tomate, il y en

a vraiment pour tous les gouts. Certaines

sont juste agrementees de basilic, d'autres

sont au parmesan, aux olives, ou font office

de preparation bolognaise. Mais attention a
I'amoncellement d'ingredients dont 1'origine
n’est, une fois encore, pas toujours mentionnee.
« Quitte a acheter un produit transforme,

optez pour celui a la liste d'ingredients la plus
courte. Exit donc les epaississants, les aromes
artificiels. Attention a 1'ajout de sucre (dextrose,
amidon de mais), optez pour des pots qui en
contiennent moins de 6 a 7 g aux 100 g »,
conseille le Dr Corinne Chicheportiche Ayache,
medecin nutritionniste. Prenez garde egalement
au taux de matieres grasses parfois decoiffant
dans les sauces combinant viande et fromage.
Restez sur un produit simple, une bonne sauce
tomate, avec juste un peu d’'huile (si possible
une huile d’olive vierge extra), un peu de

sel (pas plus de 1,2 g pour 100 g de produit)

et un taux de matieres grasses de moins de

4 a 5 %. Libre ensuite a chacun d'ajouter

sa viande, ses olives, ou son parmesan !

* Interprofession de la tomate
destineée a la transformation
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A Castet-Arrouy, dans le Gers,

Jacques Carayon gestlancé
ne d’années

ilyaune quinzai
dans la fabrication defarinede
noisette. Sa production artisanale

gest fait une place surles tables

étoilées. 1exte NMarine Couturier,
hies Emmanue'ule Bézieres

26 & marmiton



rouver l'exploitation de Jacques
et Martine Carayon n’est pas
forcement facile : I'adresse n'est
pas repertoriee par les GPS.
Heureusement, les explications
de I'agriculteur et les noisetiers
en bord de route facilitent la
tache. Entourée de 50 hectares de cet arbre
fruitier, la ferme se dresse au bout d'une allee ou
I'homme nous attend avec le sourire aux levres.
Un peu plus loin, 10 hectares suppléementaires
viennent completer la production. Jacques
s'est d'abord lance dans la transformation des
noisettes il y a une quinzaine d'annees par
simple envie. « Un client qui m'achetait des
noisettes m’'a un jour dit qu'il en faisait de
I'huile. I'idée m'a plu et j'ai appris la technique
de la fabrication de I'huile et de la farine avec
un meunier en Charente. »
Aujourd’hui fraichement retraite,

farine a la jolie couleur taupe. « Le processus
est assez rapide, je peux faire jusqu’a

5 pressages de 25 kg par jour », detaille
Jacques. Pour favoriser la conservation, la
farine est ensuite emballee sous vide et
Martine se charge a la main de 1'étiquetage.
« J'al indique au dos du paquet trois recettes
— deux sucrees et une salee — que j'ai creées
et je suis en train de reflechir a de nouvelles »,
raconte-t-elle en proposant de petits biscuits
croquants au bon gout de noisette.

La farine de noisette a la particularite de ne
pas contenir de gluten. En revanche, si Jacques
et Martine pratiquent une agriculture tres
raisonnee, ils ne peuvent pas pour autant aller
jusqu’au bio. « Pour lutter contre le balanin

[un insecte, NDLR] nous traitons

: : s 3 - le verger deux fois par an.
1l a passe le relais a sa femme A DEFHUT DE C'est trés peu mais nécessaire

Martine, qui a toujours travaille

: , i pour sauver la production. »
avec il surl explaitatiog. BIO, N OUS Un coup de telephone vient

interrompre ces explications :

TRHVHILLONS EN le restaurant Christophe-

Bacquie a 1'Hotel du Castellet,

Dans le verger, les noisettes HGRI CULTU RE dans le Var, trois etoiles au

guide Michelin, souhaite se

jonchent le sol, preuve que - i : ! g
] o d TRES faire livrer 15 kilos de farine

le fruit est arrive a maturite.

pour realiser des desserts. Car

Conne chaquoaméc i POTQONNEE, s potne posucion mase'

debuter. Sur les 130 tonnes

amenees a étre ramassees

au cours des semaines a venir, Jacques et
Martine vont en conserver une infime partie.
« Nous en gardons en general 2 a 3 tonnes
que nous transformons notamment en farine,
le reste part a la cooperative. Nous cultivons
plusieurs varietes, mais, pour cet usage, nous
n‘utilisons que de la pauetet, qui est assez
petite et a beaucoup de gout. » Plusieurs

fois par an en fonction de leurs besoins, ils
s'installent dans le petit atelier ou tout est
fait de maniere artisanale. Et si Jacques a du,
pendant plus d'un an, peaufiner sa technique
et travailler sur ses machines pour obtenir
un resultat optimal, il maitrise maintenant
cette production sur le bout des doigts.

A la différence de la poudre de noisette, trés
utilisee en patisserie, la farine est deshuilee.
Ce travail necessite plusieurs etapes, dont

la premiere consiste a broyer 1'amandon

— la partie comestible de la noisette — puis

a chauffer le resultat obtenu a 50 °C pendant
une quarantaine de minutes. Vient ensuite le
moment du pressage, permettant d'extraire
1'huile pour que ne reste que le tourteau,
lequel est alors rebroye pour obtenir une

Gers seduit plusieurs grands

noms de la cuisine francaise,
et voyage ainsi a travers le pays. « Je ne suis
pas un professionnel du marketing, avoue
Jacques. Pour faire connaitre mes produits,
j’en ai simplement envoye a quelques
restaurateurs et cela a fonctionne. » Les
particuliers peuvent, eux, se procurer la farine
dans les petites epiceries du departement
et alentour, ou se faire livrer. « Nous n'avons
pas de site Internet et nous ne cherchons
pas a nous agrandir, nous sommes tres bien
comme ca », affirme le couple. Leur petite
production artisanale suffit a leur bonheur.

s =)

Chaque pressee
de25KGdonne
15 KG defarine.

400BARS:cestla
pression exercee sur

la pate de noisette
pendantTHEURE
pourenextraire I'huile.

e DD

SASTUCES POURLUTILISEREN CUISINE

1Dans des cookies auchocolaten 4 Dansuncake sale, remplacez
remplacantla moitié de la farine deuxtiersdelafarinedeblé.
deble. 5 Pourréaliser votre pain,

2 Enentrée, elle peut vous servir ajoutez-enune petite part
de panure surde fines tranches alafarine que vous utilisez
de foie grasfrais. habituellement. Pour une version

3 Surun crumble detomate sans gluten, utilisez uniquement
etpimentd’Espeletteen delafarine de noisette et des
complementd’unefarine ceufs pourservird'agent liant.
classique.
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Généreux, réconfortants et faciles a faire, les gratins et autres plats
a enfourner n’ont pas besoin de matériel sophistiqué, seulement de quelques
indispensables a portée de main. par Margot Dobrska
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Pour passer directementde la cuisson
alatable, tout en préservant i aspect
esthétique et la chaleur du gratin, grace
au couvercle, Le Creuset vient de sortir
denouvellescocottes aussi efficaces
gu'élégantes. Collection Meringue,
faitout et cocotte enfonte émauaillée,
265 € l'unité, minicocotteencéramique |

(10cm), 22 €, Le Creuset. (11 Des recettes de gratin pour utiliser ce bel équipement

e s ﬁ.mamﬂtun.nrg/gratins
28 ™
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La ceramique fait son grand retourdans Choisi pour I'exposition du made in France Cet ensemble permet de jongleravecles
nos cuisines avec des performances &I'Elysée, le verre borosilicate Pyrex est un saveurs pourréepondre atoutes les envies.
améeliorées, notamment l'inertie iIndémodable de foyers francais. Setde4 petits plats afourindividuelsen
thermique etlarésistance. Plats enverre,déclinésendeux modeles, céramique émaillée, 15,99 €, Mathon.
Plats Appoliaen céramique (vert, bleu, Irrésistible et Inspiration, a partirde
rouge, blanc, ardoise;de 214 32 cm), 14,15 € leplat,lotde 3 a partirde 59,95 €,

apartirde 22,90 €, Peugeot. Pyrex.

hvd hvd
Cette rGpe est parfaite pourrealiser Onla veuten silicone pour son Ne prenez pas votre gratinavecdes
vos gratins dauphinois ou de superbes cote «entretien facile » (lavable au pincettes, mais avec cette grande cuillere,
juliennes en un tourde main. lave-vaisselle). pourune bonne dose de generosite afin
MandolineenVréglableavecrape Gantisolant Stinn, 3,49 €, lkea. de satisfaire les grands appétits.

ajulienne, fournie avecune pince

Cuillere aservir,Inoxet hétre, 2,90 €,
protége-doigts, 49,95 €, Microplane.

Gers Equipement, disponible en GMS.

R hv ¥4
Un dessous-de-plat en bois d'acacia pour Pour reussirun bon hachis La chaleurtournante de ce fouretla
offrirunsupport élegant aux plats sortis parmentier, il faut d'abord réussirla puree! multitude d'ouvertures dontil estequipée
du four. Un nouveau presse-puree efficace permettent de cuire de fagon homogéne
Dessous-de-platrond, 15,99 €, etdesignestarrive. etavec une coloration parfaite. La chaleur

ZaraHome. Space masher, 17,75 €, PA Design. provient egalementdes parois laterales

pour une cuissonoptimale.

Four ProChef, 690 €, Beko.
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Les grandes enseignes renouvellent I’exercice des foires aux vins d’automne, sélections
de petits prix et de crus qui régalent sans ruiner. Beaucoup de vins bio y figurent. Voici
quelques belles bouteilles dénichées par quatre de ces chaines. Par Florent Leclercq

Les trouvailles de Carrefour

s 2

COTES-DE-BOURG
BI1O 2019 Chateau

Puy d’Amour. Merlot,
cabernet francet
cabernet sauvignon se
mélent pour doter ce vin
rond, frais et gourmand
d'appétissantes saveurs
de framboise,de mlre
et d'épices, ainsique
d’'unetexture veloutée
et caressante. Un
compagnonde table
enchanteur pour des viandes blanches
etrouges. Prix:6,95€

CmAiEaw
PUY DAMOUR

COTES-DU-ROUSSILLON
BIOBLANCPromesse2019
Mas Amiel. Mene de main

de maitre, cedomaine
sest hisse au premier
rang de l'appellation. Cet
assemblagedegrenache
blanc et macabeu
deborde de fraicheuret
de fruit, avecdes notes
defleursetd'agrumes

et une finaleemballante.
Parfait sur fruits de mer

et poissons de la Méditerranee.
Prix:9,95€

PROMESSE

30 & marmiton

. VINDEFRANCEBLANC
.  17demoyennedJean-
Marie Guffens.Une
cuvee hors norme congue
par un producteur hors
pair,assemblage de
chardonnay, viognieret
marsanne de 3 millésimes
differents (2016, 2017
et 2018, d’'ou son nom).
Ses aromes de fruits
murs (péche, abricot) et
d'épicesdouces, et.son
coteé soyeux font merveille sur des plats
sucres-sales. Prix: 8,95 €

currens B

BOURGOGNEPINOT
NOIR 2019 Frédeéric
Magnien. Loffrande de
cet excellent vigneron
amoureuxde sa
region aux amateurs
de bourgognes
rouges: fruité, digeste,
S seduisant, sonvinse
| pare detoutesles
qualités du pinot noir,
avecnotesde cerise

et de fraise, taninsfins

et caractére enjoué. Adégustersurdes
i platssimples et savoureux. Prix:9,95€

BOURGOGNE

TERRASSESDULARZAC

BIO LesOliviers 2018

La Sauvageonne.
Assemblagede
grenache, syrah et
mourvedre, cultivés en
biodynamie, offrant
unnezintense de fruits
rouges et noirs, avec des
notesdesous-boiset
garrigue, et une bouche
ample et équilibrée,

a lafoisfraiche et solaire.

Parfait sur du petit gibier & poil ou

& plume. Prix:8,95€

8 @ g
B
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QUAND ?

Du 0% au 21/69 pour
les hypens, du 18 au 23/69
pour les City et Contact,

du 25/09 au 11/10 pour
les Market.

CORBIERES-BOUTENAC
LesGres 2018 Chateau
Les Ollieux.Crude
hautetenue, tiréd’'un
des plus grandsterroirs
du Languedoc parun
vigneron renomme.
|l offre un bouquet
complexe (fruits noirset
rouges, epices et cuir) et
une bouche équilibrée
et profonde aux tanins
polis. Accompagne au
mieux viandes rouges et plats
mitonnes. Prix: 14,95 €

L'abusdalcool est dangereux pourlasante



“Vous avez du nez... Vous sentez bien que “Ce qu'il y a dans chacun de nos vins
vous pouvez changer les choses !”’ c’est bien plus que du raisin !’

Sophie, cenologue a Saint-Hippolyte Jérome, Vigneron a Molsheim

“Vous aussi vous avez |'esprit de famille ?
Derriére nous, il y en a des centaines.”

David, Commercial Export a Ribeauville

VA

VINEALSACE A

['ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION



ONACHETE

MALIN

Les bons plans de Casino

Du 28/08 au 13/09 pour les supermarchés, du 01au 13/09 pour
les Géants, du 08 au 20/09 pour les Petits, Spar et Vival.

BORDEAUXBIO Cuvée
Etienne Barret2019
DomaineduPas Saint
Georges. Tiredevieilles
vignes de cabernet
sauvignon etde merlot,
il est vinifié sans sulfites
ajoutes. Sesaromes
prenants de petits fruits
rouges et sa bouche
fraiche etgourmande
au fruité généreux et

persistant s‘apprécient
au mieux surune volaille

oudesgrillades. Prix:6,95€

S
;:.r{:-
F
= 3 !
Dol Pas SAINT SESRIEL

m
i

COTES-DU-
ROUSSILLON-
VILLAGESBIO
Le Plaisir 2018 Mas
Amiel. Desparcelles
degrenache, syrah et
carignan cultivéesen
bio surdes coteaux de
schistesdonnentce
vin puissant et profond
aux notesintensesde
fruits rouges, cerise
et prunelle,avecune
belle finale de fruits noirs
et d'épices. Parfait convive pour des
viandes rouges réties ou ensauce.
Prix:9,95€

32 & marmiton
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CHIROUBLES 2018
Domaine Piron.

De vieilles vignes

de gamay, vinifiees
subtilement dans
cedomainerépute,
decouleuncru
enchanteur,aunez
intense de framboise
et cerise noire, notes

deréeglisse et vanille,
et alabouche fraiche

et croquante surdes

tanins murs. Charcuterie fine et viandes
blanches lui font bonne compagnie.
Prix:7,95€

SAVENNIERESBIO
2019Jo Pithon.Un
fort beaucrude Loire,
tiréducheninetsigne
parun vigneron aux
mainset aucceurdior.
Le nez d’abricot, tilleul
et coing, labouche

opulente alavivacité
rafraichissante et
la finalelongue et
minérale parfumeée
de fruits exotiques

se découvrentsurdes

poissons, viandes blanches et fromages.

Prix:10,95€

CREMANT-D’ALSACE
chardonnay prestige
Dopff auMoulin. Un
chardonnay transcendeée
par cette maison au
savoir-faire reconnu.
Lattaque ample,

la bouche vive et
fruitée ala texture fine
etsatinéeetlafinale
joliment persistante se
déqgustent a l'apéritif,
surdes fruits de mer,
quenelles et poissons fins en sauce
cremeuse. Prix:8,50 €

SAINT-JOSEPH Roche
d’Hérode 2019 Famille
Pierre Gaillard. Pure
syrah éleveée surdes
granits décomposes, ce
tréesboncruestagarder
quelgues années. |
offreun bouqguetriche
et raffiné de fruits noirs
murs et d'épices etune
bouche ala foisample,
eélégante et persistante
quidonne toute sa
mesure sur de belles
viandes rouges. Prix:16,95 €.
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AFFINE AU FORT DES ROUSSES
; )‘{: rHH‘f LH 4 (/ "iff"i"rffﬂ

ARNAUD

Des Comtés affinés au coeur du Massif Jurassien uraFl Ore

C'est a 1150 metres d'altitude, dans les caves voUtées en pierre du Fort des Rousses

que sont affinés les Comtés Juraflore. Elevés a I'instar des plus grands vins, les Comtés Fort des Rousses

Juraflore Fort des Rousses délivrent des saveurs d’'une extraordinaire richesse issues ?&Q gi
Ty,

de la diversité florale du Massif du Jura. De 12 mois a 3 ans d’affinage, régalez vous
Visitez les caves du Fort des Rousses au cceur du Parc Naturel du Haut Jura. Renseignements sur www.juraflore.com

d'intenses ou délicats assemblages de saveurs torréfiées et fruitées.
POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Les petites perles

d’Intermarche et Netto

Du O1au13/09 pour Netto, du 08 au 27/09 pour Intermarché.

COTES-DU-RHONE
VILLAGES Plande Dieu
2018 Domainedela
Meynarde. Produit parla
maison Gabriel Meffre a
partirde cépageslocaux,

- SoMATNE ce parfait cotes-du-rhdne
VEYNARDE | révele desardmesde

.. | fruitsmarsavecdesnotes
ANeeDIEY | énicéesetune bouche

et e ronde et souple avec
_ une finale surlafraise.
Il Ssharmonise sans peine
adesviandesroties, deslégumesgrillés
ou encoredu fromage. Prix: 4,29 €.

[Netto]

CORBIERESBIO
Sélection2018
Coste-Lise.
Assemblage de syrah,
grenache etcarignan
cultivesen bio et éleves
avec soin pendant un
anencuve. Ses arébmes
de fruitscuitset tabac

COSTE-LISE 3
blond et sa bouche vive

=@ etcharnueenfontun

- vin charmeur qui offre

un plaisirimmeédiat. ||
accompagne gaiementles
plats mitonnés, comme un cassoulet ou
un couscous. Prix:6,55€

34 1 marmiton

MACON-VILLAGES
BLANC 2019 Baronne
de Saint-Jean.Un
chardonnay simple et
pourtant trés seduisant
dansl'eclat de son fruit
etdesafraicheur.ll se
montre vif et leger, mais
aussi volumineux en
bouche avecdes notes
de fruitsjaunesetde
fleursblanches. ll est
parfait pour l'apéritif,
les fruits de mer, un poisson finoudes
fromages frais. Prix: 4,59 € [Netto]

G

x4

MACON-VILLAGES

-.I.\‘
1 ALY

CREMANT-DE-
BOURGOGNEBRUT
Prestige 2016 Moillard.
Ned’'unassemblage
emballantde
chardonnay et gamay,
sous une effervescence
fine et prolongée,
il révele desarbmes
defleurs blanches,
noisette et péche
etuneboucheviveet
savoureuse. [l se montre
alaisetant al'apéritif que surundessert
de fruits, mais aussi sur des mets fins,

WOILLARD
LT D ROURGIGNE

#ia iyl %
(P LT )

poissons, viandes blanches en sauce...
' Prix:7,50€

BERGERACBIO Tour
des Gendres prestige

2017 Primode Conti.Le
. ¢ domaine pionnierdu bio

2 dans larégion élabore cet
wvo DEConti | assemblage épatant de
2 m“:J merlot, malbec, cabernet

BERGERAC

francet cabernet
sauvignon. Unvindense
et gourmand, aux notes
prononceesde fleurs, de
fruits rougeset d'épices,
dotéd’une savoureuse
persistance et qui épouse idéalement
la bonne cuisine du Sud-Ouest.
Prix:6,39€

ALSACE-RIESLINGGRAND
CRU Muenchberg 2017
Hauller.Cen'estpasle
plus connu des grands
crus, mais pour unriesling
de cecalibre, ce prixest
une aubaine. llsouvre
sur un bouqguet saisissant.
d'agrumesetdefleurset
saffirme muaren bouche,
plein et structure, avec
une finale minérale. llse
déguste avec des poissons
ensauce, une belle volaille,
unetarte aufromage...
Prix:8,45€



DU 15® AU 13 SEPTEMBRE 2020

Charlotte Dominique
Rédactrice en chef de ¢ toutlevin
répond a vos questions sur le site

netto.fr/foire-aux-vins

LES 3 CARTONS
B i DE 6 BOUTEILLES

29€98

AU LIEU DE 445

= -
| SOIT

| CARTON

== LE CARTON

(1€57 LA BOUTEILLE)

'Netto,

’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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Les incroyables

de Leclerc

Du 29/09 au 10/10 dans tous les magasins Leclerc.

BOURGUEILBIO
LesMonts 2018 Barcet
Vallée.Ce purcabernet
franc, cultivé et vinifie
enbio, serévéle
harmonieux, souple
et gourmand, avec
un nezintensede
fruits rouges mars,
etunebouche
equilibree auxtanins
fins. Il Saccorde aux
saveurs conviviales des
beaux jours, volailles
roties, grillades,
fromages a pate pressee, fruits rouges...
Prix:6,50€

BOURGUEIL

7

LI WOETE /
BARC & VALLEED

ALSACE
GEWURZTRAMINER
GRAND CRU Zinkoepfle
2018 Bestheim.Une
aubaine proposée par
cette maisonréputée.
Aunez,intensite et
complexité, épices et fruits
exotigues ; enbouche,
rondeur et fraicheur, miel
et poivre...Cegrand cru
allie les contraires pour
epouser au mieux foie
gras, fromages bleus,
entremets auxfruits...

Prix:9,85€

P

BESTHEIM
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FAUGERESBIO La
Chapelle 2018 Chateau
desEstanilles. Tiredes
cépages rougesdu
Languedoc, grenache,
syrah et cie,cestun
vinde copain, frais,
rond, equilibre, fruité
(fruits rouges)avec des
notesde violette et
réglisse et des tanins
polis. Il se boitentoutes
circonstances, ainsi
lors de pique-niques,
barbecues ou soirées
entreamis. Prix:7,65€

o o o o, e

ESTANILLES

| @i
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FRANCS COTES-
DE-BORDEAUXLes
Cerisiers 2018 Chateau
de Francs. Issude merlot
etd’'un peudecabernet

'OFT ] sauvignon, ce voisinde
e« | saint-émilionsedistingue
parsoncaractere...
francetfruité.Unnezde
fruits rouges rond et mdr,
une bouche équilibree,
unlégerboisé etdes
tanins gourmands, qui
saccordent volontiers
aux grillades. Prix:9,95 €

.f_F _'.*'-

CHATEAU DE FRANCS

COTES-DU-ROUSSILLON
BIO Pur Schiste 2019 Mas
Amiel. C'estunfidele
des FAV, dont la qualité
va croissant et le prix
ne bouge pas. Tiredu
grenacheavecdela
syrah et du carignan, |l
montre la puissance et
les nuances des Maury
secs, fruits rouges et
noirs a foison, notes
minéerales et finale
épicée. Beaucoupde
plaisir surdesviandes
rouges.Prix:9,65€

ST MM e ma

MAS AMIEL

FUR SCHISTE

LR LHE -ty TINE ]

SANTENAY 1*RCRU Les
Cabottes vieilles vignes
2018 Les Freres Muzard.
Undes meilleurs
rapports qualité-prix-
plaisirde Bourgogne,
ou les premiers crus
de ce calibre ne sont
pasdonnés.Unnez
de fleurs et de fruits,
une bouche suave
aux notesde griotte
et tanins gourmands.
A dégusterdans
quelgquesannées sur
viandes rouges et gibier. Prix:19,95€
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Toute la saveur et la qualité du regime mediterranéen concentrées dans l'olive espagnole.

Les olives Gordal, Manzanilla et Hojiblanca, parmi de nombreuses autres variétes,
sont une source d'huile d'olive contenant des proprigtes nutritionnelles exceptionnelles, au godt exquis!
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www.olivesdespagne.fr
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C'ESTDESAiﬁN |

LESFRUITS

Chataigne
LESLEGUMES
Artichaut Datte
Aubergine ‘ Figue
Blette Framboise
Carotte Kaki
Céleri Mure
Choux Myrtille
Concombre Noix
Courges Pamplemousse
Courgette Papaye
Endive Péche
Haricot vert Pomme
Laitue Poire
Mache Prune
Navet Raisin
Poirea
- »
Poivron L
Potiron
Roquette PMW e -7
Tomate C’est le moment d'aller dans les bois et'les g e

prés cueillir des champignons sauvages. Si
la pluie et la chaleur ont été au rendez-vous,
ils sortiront, sans aucun doute ! Les incontournables

cepes et girolles, bien sur, mais partez aussi en quéte d'individus
moins célébres et pourtant remarquables, comme la pholiote du
peuplier, par exemple, qui pousse sur les souches de peuplier

et de sureau, tres facile a repérer et au gout incomparable, ou
encore du sparassis crepu, aussi appele « chou-fleur », pour sa
ressemblance ou encore « morille blanche », pour sa saveur !

38 <& marmiton



ircuit cou affres spéciales au marche

ou dans votre grande surface... ll est)|
ouvent plus économique d’acheteren

quantité. Voici une liste de courses a base

de légumes, fruits de saison et fromage

frais pourréaliser 15 recettes (10 plats recettes 10 plats

avec notre liste de courses

BOUCHERIE
& CHARCUTERIE
400gdeveauhacheé
200 gdechorizo
200gdelardfume
150 gdefiletde porc
/tranchesde jambon blanc

AURAYONFRUITS , R
ETLEGUMES Bowl haricots Croque-monsieur

1kg de courge butternut rouges p.46 au four p. ?5

8 courgettes
6tomates
400 gde brocol
3 poivronsrouges
1poivronvert
1poivron jaune
15 prunes
1citron, 1piment oiseau

Pates au brocoli Gratin de pates, AURAYONERAIS Cake tomate sechee Cake marbre courge
sauce arrabiata p.65 et basilic p.90 chocolat p.95

485 gdefromagerapé
45 clde cremefraiche
510 gde parmesan
50 gdericotta, 24 ceufs

Gratin de macaronis  Gratin de courgette

Risotto au chorizo Parmentier de
p.8l butternut au veau p.75

Gateau aux noisettes Cake orange
p-138 courgette p.92

<1 marmiton 39
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ans se prendre le chou

(] Fm:llement. disponible, économique et plein d’atouts, le brocoli mérite
d’etre redecouverl:. On vous sropose 5 facons originales de le cuisiner

ohotos et recettes : Laura Jonneskind

PETITS ROULES AU BROCOLI
10 MIN 8 MIN g POCUR 4

PREPARATION CUISSON PERSONNES

+100 g de creme de brocoli (voir ci-contre)
+80 g de fleurettes de brocoli s1ceuf «1pate feuilletee
«1c.asoupe de pignons de pin

1 Coupez les fleurettes de brocoli en petits morceaux. Etalez
la pate, tartinez-la de creme de brocoli. Préchauffez le
four a 180 °C. Repartissez les pignons puis les morceaux
de fleurettes. Roulez la pate en serrant bien (faites-la
préalablement durcir au frais si elle est trop collante). |

2 Coupez le rouleau en troncons reguliers. Dépusez-l'es
sur la plaque du four tapissée de papier sulfurise.
'Fouettez I'ceuf et badigeonnez-en les roulés, enfournez

pour 8 a 10 minutes; les bords doivent étre dores.

-------

LABONNE IDEE
Cnnservez P’eau de culssnfn ﬂu

40 3y marmiton

i

CREME DE BROCOL!

o MIN 3 MIN ; POUR 4

PREPARATION CUISSON PERSONNES

«300gde brocoli «2 gousses d'ail
«250gdericotta «-50 gde parmesanrape
«1c.acafédebicarbonate «Poivre

1 Coupez les fleurettes de brocoli, et ebouillantez-les
3 minutes dans de I'eau additionnée du bicarbonate.
Réservez les tiges pour la pizza (voir page suivante).
Pelez et dégermez les gousses d’ail.

2 Mixez les fleurettes avec 1'huile d’olive. Ajoutez le

.,-;::-r

L
a“l ______

reste des mgredlents Iuﬁxez;a nouveau brievement.
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LASTUCE

ATE / Préparez de préférence la
PATE A PIZZA pite la veille. Filmez-la m
5 MIN 1H POUR 4 et conservez-1a au frais.

PREPARATION LEVEE PLZZAS Flle sera phlfn croustillante. |

«250 g de farine «25 g de semoule grain moyen
«1c.acafedelevuredeshydratee
«20gd’huiled’olive «1c.acafé rase de sel

1 Versez la farine, la semoule, la levure et le sel dans
le bol du robot. Ajoutez 18,5 cl d'eau puis
I'huile progressivement, a vitesse lente.

2 Lorsque la pate est homogene,
couvrez-la d’'un linge humide Ty
et laissez lever 1 heure. Elle "1" S
doit doubler de volume. -

PIZLA AN

BROCOLI
15 MIN

PREPARATION

20 MIN

CUISSON

POUR 4

PERSONNES

40cm delonga-
nisse
4509 debrocol
(tiges +
fleurettes)
100g decréme
de brocoli
(voir page
précedente) |
100g detomatescerise\
1 oignon
1 bouqguetde basilic
80g deburrata
1 patedpizza
2c.asoupe d’huiledolive

.

1 Divisez la pate en 2 portions et
étalez-les. Laissez reposer. Préchauffez
le four a 210 °C. Emincez les tiges de

brocoli. Coupez les tomates cerise en deux.

2 Pelez et émincez l'oignon. Coupez la longanisse en
rondelles. Faites revenir le tout a l1a poéle 7 a 8 minutes.
Répartissez la creme de brocoli sur les bases de pizza.

3 Disposez les lamelles d'oignon et les rondelles de longanisse, les
tomates, les tiges et les fleurettes de brocoli. Enfournez pour 10 a
15 minutes. Badigeonnez le brocoli d’huile d’'olive a mi-cuisson.
A 1a sortie du four, ajoutez la burrata en morceaux et du basilic.



ON S’ORGANISE 4Hl
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‘ F:?;: TABOULE DE BROCOLI
% 7wl 10MIN - POUR4

__\ PREPARATION PERSONNES

150g defleurettesettiges
de brocoli(cru)
tomaterouge
tomate jaune
oignonvert
Y2 citron(jus)
10feuilles decoriandreciselées
10 brins de persilciselés
Sel et poivre

-l el el

1 Coupez le brocoli en morceaux et
mixez-le. Coupez les tomates en
des et emincez 1'oignon et sa tige.

2 Ajoutez le tout a 1a semoule de
brocoli avec les herbes, le jus
du citron, du sel et du poivre.

Zestez le citron pour
I utilisen dans une recetle,

comme en {Jﬂl'f“'“e’l
un gateau.

GAUFRES AU BROCOLI
0MN | 5MIN

PREPARATION CULSSON i s

POUR 6 GAUFRES

180g detigesde brocoli
4 ceufs
2c.asoupe decremefraiche
100g defarine
1c.acafé debicarbonate
1c.acafé decurcuma
Sel et poivre

1 Coupez les tiges en tres petits dés. Cassez les ceufs
dans un saladier. Fouettez-les avec la creme puis
incorporez la farine, le bicarbonate et le curcuma.
Ajoutez les dés de brocoli et mélangez. Salez, poivrez.

2 Faites cuire par fournées. Vous pouvez congeler des
gaufres supplémentaires et les réchauffer a four doux.




SAUCE TAHIN CITRON
SAUCE AUX HERBES JMN | POUR

5 MIN $ POUR 4 PREPARATION PERSONNES
PREPARATION |  PERSONNES _— Bl -.
‘ g «3c.asoupede jusdecitron - |
1gousse dail & Ac.asoupe d’huile dolive |
1c.acafé dementheciselée _ | (facultatif) AN
1c.acafé decoriandreciselée : Sel |
1c.acafé decibouletteciselée ' i . ; d) ',
1 yaourtalagrecque 1 h!elangez le ta]nn 13;"“5 de FHRTATR
1c.asoupe dhuiled'olive At 3 cullgi %““Pﬁ\: i
: d’eau. Conservez au frais. |
Sel et poivre i : : I' | I l: | |
1 Pelez, dégermez et écrasez la gousse d’ail. " - : :;lnﬁmzsz ;l“ﬂ: tmu:dizilﬁ ——.
Meélangez le yaourt, 1"ail, 1'huile d’olive , = N sauce un peu trop_’ifnﬂe —
et les herbes. Salez et poivrez au gout. % . Y ' ' |

SAUCEALACREME
DE BROCOLI In ‘u
SMN | 3MIN | POLRA

PREPARATION CUTSSON PERS!{}m*[g i

100g decréme de brocoli (voir page 40)
Sfeuilles decoriandreciselee iy
2pincées depimentd’Espelette

- - ™~ - Fa

1 Ajoutez la coriandre et le piment a la ~ll T W R \
créme de brocoli. Allongez d’un | B w2 SRR
peu d’eau ou d'huilede | g g | — 2 s
sésame, meélangez et

réservez au

e
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Encore plus ¢'idées pour
cuisiner lebrocoli ST R
v marmmiton.org/brocoli /_;__ ¢




PATES AUBROCOLI
1ONWF;.;8NWI'§. I

PREPARATION CUISSON @ | |

POUR 4 PERSONNES !

-'}1009 de brocoli, |

|| 400g depennes ' !
3c.asoupe dhuiledolive
3c.acafe debicarbonate
Sel et poivre

1 Coupez le brocoli en morceaux
(fleurettes et petites tiges). Faites
cuire les pates al dente et ajoutez |

le brocoli @ mi-cuisson, |

avec le bicarbonate. |

2 Egouttez et reversez
dans la casserole avec |
1"huile d’olive, du sel et
du poivre. Méelangez
quelques secondes
sur feu vif et servez.

i

LASTUCE sk

Nlest inutile dajouterde | |
T'huile dans I'pau. de cuisson

des pates car elle surnage et s
aucun effet. En revanche, mélangez
les pates en cours de cuisson, elles

N T 1 ikt seront cuites uniformément.

44 & marmiton B IR TP L | | | l ! Il

|
|
|
|




ENGAGEE, PLAISIR, POURTOUS

. & ET TOUS LES JOURS

4

Ca change des patates !

Variété au rayon pommes de terre

Retrouvez vos recettes préférées sur princesseamandine.fr li
*varieté cultivée a 100% sous contrat entre producteurs et conditionneurs-distributeurs.



ON S’ORGANISE

EN CUISINE
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[e saviez-

vous ¢

En decembre

dernier, 'ONU @

déclare le 10 février
« journée mondiale
deslégumineuses

Cor— =D

FABULEUSES LEGUMINEUSES...

Une vraie mine d’or cote nutriments, ce qui les
place sur le podium des aliments santé. A tel
point qu’elles font partie, depuis 2017, des
nouvelles recommandations nutritionnelles

de 1I’Agence francaise de 1'alimentation. Riches
en fibres, elles favorisent la sensation de
satiete. Elles sont egalement bien pourvues

en glucides complexes et en proteines,

ce qu'apprecieront les vegetariens. Elles
affichent aussi un bel eventail de vitamines

et de mineraux. Ainsi, les lentilles, qui font
partie des legumes secs les plus digestes,
apportent du fer et du magnesium en bonne
quantite. Le soja, tout comme le haricot rouge,
est un concentre de calcium et de selenium.
Le pois chiche, particulierement genereux en
vitamine B9, possede egalement une action
benefique sur la flore bactérienne du colon.

BOWL HARICOTS ROUGES

3c.asoupe

46

2o MIN

PREPARATION

POUR 4 PERSONNES

2509 deharicots rougesen boite
150g defiletdeporc

3 tomates Rincez et pelez les tomates
1 poivronrouge, jauneetvert puis concassez-les. Epluchez
1 oignon et emincez 1'oignon et I'ail.

1 goussedail

d’huile d'olive

1pincée depimentd’Espelette
Sel et poivre

1 marmiton

39 MIN

CUISSON

1 Préparez les ingrédients.
Taillez la viande en lanieres.
Rincez et egouttez les haricots
rouges. Lavez les poivrons,
ouvrez-les en 2, otez les graines
et les membranes blanches
puis detaillez-les en lanieres.

2 Faites cuire les legumes et
la viande. Faites chauffer
1’huile dans une cocotte et

placez-y 1'oignon pour le

nleins d’atouts nutritionnels et permettent un dejeuner

UNE SACREE DOSE DE CREATIVITE

Avec elles, pas de monotonie au menu ! Ce
sont les reines de la transformation. Le pois
chiche se mue en houmous ou en falafels, le
soja en tofu, pour étre marine, sans parler
du tofu soyeux, a la texture friable, qui
entre dans les recettes de patisseries ou de
sauces. Les lentilles composent des dhals
savoureux. Consommees froides ou chaudes,
ces pepites offrent une variation de saveurs
sans fin et peuvent facilement se cuisiner

a 1'avance pour s’emporter partout.

LA BONNE IDEE

Les legumineuses peuvent aussi se
presenter sous la forme de farines, pour
se melanger entre elles et entrer dans
les recettes de cake ou de galettes.

faire suer. Ajoutez la viande

et faites-la revenir 5 minutes.
Ajoutez enfin les lanieres

de poivrons, les tomates et
I'ail, salez, poivrez et laissez
mijoter environ 20 minutes en
meélangeant de temps en temps.

3 Finalisez le plat. Ajoutez

cuire encore 10 minutes.
Saupoudrez de piment
d'Espelette et servez bien
chaud, dans des bols.

les haricots rouges et 1aiSS€Z —mamm=—"
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G s SN N SALADE DE POUSSES
Hed "o T e DE SOJAETPOULET
20 MIN 1 15 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

2 blancsdepoulet
2 orangessanguines
4 grossespoignees

F

de pousses de soja
; Quelgues brins de menthe
un repasa ~ 4c.asoupe d’huiledesésame
) 4 emporter, placez la 1§ ;c-gsnupe ji o Sfjﬂ
4 . c.asoupe uiled’olive
4 ‘{IA sauce salado a paﬂ E:t / 2c.asoupe decacahuéetesgrillées hachees
““f assaisonnez au dennien / 2c.asoupe degrainsdesesame

Sel et poivre

1 Préparez le poulet. Faites chauffer
I'huile d’olive dans une poéle et mettez-y
a dorer les blancs de poulet environ
8 minutes par face. Emincez-les.

SALADE DE HARICOTS BLANCS ~ 2repetrmpsn e s, v
20 MIN ] o0 MIN ] 12H oo ' s, g s 1
PREPARATION CUISSON REPOS Lo s —

POUR 4 PERSONNES de soja dans un saladier, puis les oranges,

la menthe, le sésame et les cacahuetes.

250g detomatescerise Mélangez I'huile de sésame, la sauce soja,
1 poivronjaune du sel et du poivre. Versez sur la salade,
1 bouquetgarni melangez et servez surmonté du poulet.

1 bouquetde basilic
2 branchesdethymfrais
1section de20cmdeceéleribranche
2c.asoupe dejusdecitron
200g deharicotsblancssecs

1 grosse boite dethon au naturel

4c.asoupe dhuiledolive
Sel et poivre

1 Préparez les haricots. La veille, mettez les haricots secs dans
un saladier et recouvrez-les d'eau. Le jour meme, egouttez les
haricots. Mettez-les dans une large casserole avec le bouquet
garni. Recouvrez-les d’eau et faites-les cuire 50 minutes.
Egouttez-les et laissez-les refroidir 4 température ambiante.

2 Préparez les autres ingredients. Lavez le céeleri et coupez-le en
morceaux. Lavez les tomates cerise et coupez-les en quartiers. Egouttez
le thon et emiettez-le. Lavez le poivron, ouvrez-le en deux, otez les
graines et les membranes blanches puis detaillez-le en dés.

3 Realisez la sauce. Melangez le jus de citron, du sel et du poivre
dans un bol. Ajoutez 1'huile d’olive et melangez de nouveau.

4 Assemblez la salade. Melangez les haricots blancs et les tomates
cerise dans un saladier, ajoutez le celeri, le thon, le poivron, le basilic
effeuille, le thym effeuille et la vinaigrette. Mélangez avant de servir.
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TERRINE DE LENTILLES
CORAIL AU HOUMOUS

DE BETTERAVE
30MIN | 45MIN | 13H

PREPARATION CUISSON REPOS

POUR 6 PERSONNES

POURLATERRINE:
1 bouquetgarni
3 ceufs
15¢cl decremevégétalefleurette
250g delentilles corail
1 bocalde poivronsrouges cuits
1c.asoupe dhuiledolive
4 c.asoupe degrainesde tournesol
Sel et poivre
POURLETOPPING:
100g de poischiches cuits en bocal
100g debetterave cuite
2 branchesde persil
4 c.asoupe dejusdecitron
259 detahiné(cremedesésame)
2c.asoupe dhuiledolive
Sel et poivre

1 Préparez la terrine. Rincez les lentilles,
mettez-les dans une casserole, recouvrez
largement d’eau froide, ajoutez le bouquet
garni et portez a ebullition. Baissez le feu et
laissez mijoter 20 & 25 minutes. Eqouttez et
retirez le bouquet garni. Versez 'huile dans une
poéle et faites-y revenir les poivrons egouttes
5 minutes. Versez le contenu de la po€le dans
le bol d"un mixeur, ajoutez les lentilles, les ceufs,
les graines de tournesol et la creme, et mixez
par a-coups pour obtenir une texture assez fine.
Salez et poivrez. Prechauffez le four a 180 °C.
Versez la preparation dans un moule a cake
puis enfournez pour 25 minutes. Laissez tiedir
et placez au refrigerateur au moins 12 heures.

2 Reéalisez le topping. Rassemblez les pois
chiches, la betterave pelée et coupée en des,
le tahine, le jus de citron, du sel et du poivre
dans le bol d'un robot. Mixez, puis ajoutez
I'huile en mince filet en continuant a mixer
jusqu’a I'obtention d"une texture lisse.

3 Nappez la terrine. Recouvrez la terrine
du houmous a l'aide d'une cuillere puis
parsemez le tout de feuilles de persil. Placez
au refrigerateur 1 heure avant de servir.
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ON S’ORGANISE

EN CUISINE

Pour
plus de
rapidite, vous
pouvez bien sir utilisen
des pois chiches
en CONSEIVe.

Mk

WRAPS DE FALAFELS
45MIN | 1H45 | 24H

PREPARATION CUISSON REPOS

POUR 4 PERSONNES

oignons nouveaux
grandes feulllesde salade
goussesdail

tomate
oignon rouge
petit bouquet de persil

11
2c.asoupe
1c.asoupe

1c.acafeé
1c.acafe
1c.acafeé
1c.acafé

4
4
3
2 avocats
1
1
1
1

petit bouquet de coriandre
de cantal

yaourt brassé

de pois chiches secs

pains de type wrap
d’huile defriture
d’huiled’olive

de grainsdesésame

de grainesde coriandre
de cuminengrains

de piment

de bicarbonate de soude
Sel et poivre

1 Préparez les pois chiches. Faites tremper
les pois chiches 24 heures dans de ['eau
afin de les rehydrater. Le lendemain,
egouttez-les puis faites-les cuire 1 h 30
dans de I'eau bouillante. Egouttez-les de
nouveau puis mixez-les afin d’obtenir une
pate. Ajoutez un peu d'eau si necessaire.

2 Realisez les falafels. Lavez et essorez le persil
et la coriandre. Hachez finement les feuilles et
les tiges. Epluchez les oignons nouveaux puis
émincez-les. Ecrasez au mortier les graines de
coriandre et de cumin. Passez les gousses d'ail
au presse-ail pour en recuperer la pulpe. Dans
un grand saladier, melangez la puree de pois
chiches, I'ail, I'cignon, les herbes fraiches, le
cumin, la coriandre, le piment en poudre, les
graines de sesame, le bicarbonate, 1'huile d’olive
et du sel. Faconnez dans la paume de vos mains
des petites boules d'environ 30 g chacune.

50

4 Préparez les ingrédients des wraps.
Lavez et essorez les feuilles de salade.
Hachez grossiérement le cantal. Epluchez
les avocats et coupez-les en tranches.
Epluchez et ciselez 1'oignon rouge. Lavez
la tomate et coupez-la en morceaux.

5 Faites cuire les falafels. Faites chauffer
'huile de friture dans une casserole. Faites-y
frire les falafels en petites quantites. Lorsqu’ils
sont bien dores, deposez-les sur du papier
absorbant pour eliminer 1'excédent de gras.

6 Montez les wraps. Deposez la salade
dans les wraps puis ajoutez les falafels.
Parsemez de tomate, avocat, oignon
rouge et cantal. Nappez de yaourt. Salez,
poivrez. Roulez les wraps et degustez.
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QU’EST-CE QU’ON

alés et sucreés, qui vont plaire aux gourmands.

100 7

i CARPACCIO DE DORADE, Wiz,
{ PRUNE ET CRESSON %

*4 filetsdedorade « 3 prunesrouges« 2echalotese1botte
de cresson «4 noix décortiquées « 10 cld’huiled’'olive « 5clde
vinaigre de xerés « Piment d'Espelette « Fleur de sel

1 Taillez les prunes en quartiers. Nettoyez le cresson.
Emincez les echalotes finement puis faites-les mariner
dans le vinaigre et I'huile 10 minutes. Melangez le tout.

2 Detaillez la dorade en fines tranches.

3 Dressez les tranches de carpaccio sur les assiettes. Parsemez
de fleur de sel et de piment. Disposez le melange echalote,
prune et cresson harmonieusement dessus. Assaisonnez de

la marinade d’echalote et parsemez de noix concassees.

MERCREDI

DOS DE CABILLAUD, CHOUX — {E
DE BRUXELLES AU CURRY ]

+ 600 gdedosde cabillaud «200 g de choux de Bruxelles
«1oignonrouge «2botte de persile2goussesd'ail«60 g de
beurre«10cldevinblance1c.asoupe d’huiled’olive

La +

1 Incisez en croix la base des choux. Ecrasez I'ail. Epluchez
et taillez 1'oignon rouge en rondelles de 1 cm.

2 Melangez le tout avec I'huile puis poélez dans le beurre (départ
a froid) pendant 4 minutes. Placez dans un plat a four.

3 Disposez les dos de cabillaud dessus puis versez le vin
blanc. Enfournez pour 10 minutes a 180 °C. Ciselez le
persil et parsemez-en le plat a la sortie du four.

MARD1

FIGUES & COURGE ROTIES,
PECORINO & NOISETTES

»1courge «12 figues « 200 g de noisettes fraiches decorti-
quees « 1botte de basilice100 g de pecorino «10cld’huile
d'olive « 2c.asoupe de miel « Muscade « Fleur de sel « Poivre

surprﬁnante

K.

1 Concassez les noisettes. Effeuillez le basilic. Detaillez le
pecorino en copeaux fins. Incisez les figues en quatre.
Taillez la courge epépinée en quartiers fins.

2 Enduisez les figues et la courge d'huile, de miel,
de poivre, de muscade (4 coups de rape) et de fleur de
sel puis disposez-les dans un plat allant au four.

3 Enfournez pour 25 minutes a 180 °C. A la sortie du four,
parsemez de noisettes, de basilic et de pecorino.

JEUDL

PICATA DE VEAU & BETTE-
RAVE BRAISEE AUX RAISINS

*4 escalopesdeveau « 2 betteraves « 100 g de raisin rouge
+40gde beurre«1citron (jus) 50 g de roquette
«5¢cld’huile dolive «1pincee de sumac (facultatif)

1 Enfournez les hett:araves lavees a 160 °C
pour 20 minutes. Egrappez le raisin.

2 Taillez le veau en fines tranches (comme un carpaccio).
Taillez les betteraves en fins quartiers. Mettez le
veau a cuire dans une poele bien chaude avec 1'huile
sans superposer les morceaux. Apres Z minutes,
ajoutez le beurre et laissez-le devenir noisette.

3 Ajoutez raisins et betteraves, laissez cuire 2 minutes. Versez
le jus de citron et recuperez les sucs de cuisson. Dressez
sur un piat avec la mquette et saupoudrez de sumac.

}\_; l\ﬁcﬁ




Le Moulin de Mon Pere, installé en Provence,
propose des huiles biologiques de qualité, avec une trés grande variété
pour vous permettre créativité et originalité dans vos recettes

-

lemoulindemonpere.fr




ON S’ORGANISE

EN CUISINE

10 CONSERVES

AAVOIR DANS SON PLACARD

Elles nous débannent en DU THON AU NATUREL DES POIS CHICHES
- - Outre que I'on ne saurait s’en passer Une nuit entiere de trempage avant de
e EXe WIn oI CAUESHIT1l?  dans une salade améliorée, il s'invite les laisser cuire 1 h 30... Les pois chiches
souvent indispensables apssi fgciiement dans+ une quiche Secs se meritent, alors qu'il suffit d'upe
ol Lalisati de vite fait, un cake ou simplement minute pour ouvrir une conserve et rincer
glrarcaiisavion un plat de pates, avec un peu de son contenu. Glisses dans une salade,
Jfeitqe [TRe[I[e3ale[[=4M créme ou de la sauce tomate. un plat mijote, ou méme mixes dans
Autre bonus ? Grace On pique l'astuce de Louise : du houmous, on n'y voit que du feu.
‘ - « J'en ai toujours de plusieurs On pique l'astuce de Lison : « Je
a elles, on profite tout e T petites pour moi toute récupére 1'eau des pois chiches pour
Ko lalal=l-0e -Je=Ja"elltls seule et des plus grosses pour en faire une ile flottante pour le dessert
aliments. Chacun a ses des diners improvises. » Ou une mayonnaise pour l'apero. »
incontournables, on vous

Par la redaction

livre les notres!

DES TOMATES CONCASSEES DES SARDINES A UHUILE

Parce que, hors saison, les fraiches Elles constituent a elles seules un petit

RIEN N E SE PERD l ne sont vraiment pas bonnes et que, en-cas sain et rapide, mais on peut
. parfois, en saison, on n'a pas le temps en plus les glisser dans une pizza, un

Touteslesboitesdeconserve,en de les laisser cuire suffisamment, croque-monsieur original, un crumble
meétalouenverre, peuvent partir les tomates de boite sont nos alliees sale sardine-courgette, par exemple,
danslesbacsderecyclage, maison pour concocter de delicieuses sauces et, bien sur, simplement ecrasee avec
peut aussilesreutilisersoi-méme et préparer des viandes mijotées, du fromage frais, des rillettes minute !
enlescustomisantounon,enboites comme un 0sso-buco, par exemple. On pique 'astuce de Ziga :
acrayons, unvase, photophores, On pique I'astuce de Mélissa : « J'utilise 1'huile de la boite dans
mangeoires aoiseaux... Laissez « Avant de les ajouter a ma des pates ou une salade. Attention
parler votreimagination! preparation, je les fais un peu reduire, toutefois, elle se conserve seulement

avec de 1'ail et des herbes. » quelques jours au frais. »
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DES PETITS POIS DES TOMATES SECHEES DU LAITDECOCO

C’est I'un des grands plaisirs du Conservees dans ['huile, elles I1 n'a pas son pareil pour apporter du
printemps, malheureusement leur saison agrementent le moindre plat. On gout a tous les mijotes. On en verse sur
est courte. Alors on les kidnappe dans en ajoute dans une quiche, un un poulet, de I'agneau ou des legumes.
notre congelateur ou en conserve. On les cake, une omelette... On utilise On veille a I'ajouter au dernier moment
aime tout autant nature avec un peu de 'huile pour assaisonner des pates, pour qu’il ne perde pas ses bienfaits.
beurre que declinés en riz cantonais. une salade ou en cuisson. On pique 'astuce d'Alice : « Quand
On pique l'astuce d’Alice : « J'en fais On pique 'astuce de Didier : « Pour je suis vraiment pressee, et que j'ai
chauffer un peu plus que necessaire pour un apero improvise, je tartine des peur que mon plat soit un peu sec ou
en ajouter dans des restes. Ca marche dans  tranches de pain de ricotta, j'ajoute des manque de gout, j'ajoute un peu de lait
les pates, en reste de salade ou méme tomates sechees par-dessus et voici une de coco dans l'assiette, sans méme le
dans un mijote. Mixés aussi, ¢'est super. » bruschetta delicieuse en une minute ! » chauffer. Ca marche a tous les coups. »
5 A X= _

DU LAIT CONCENTRE DE LA CREME DE MARRON DES FRUITS AU SIROP

sucre, il sert aussi bien en patisserie On la prend AOP d’Ardéche, parce qu'elle Ananas, péches, poires ou cocktail de
que pour confectionner ses propres est incomparable ! On I'associe simplement  fruits, ils composent en eux-memes un
cremes desserts. Non sucre, il apporte du 3 du fromage blanc pour un dessert rapide,  dessert sain et rapide, mais on peut aussi
moelleux aux cakes, clafoutis et blinis. ou on la cuisine dans une créme chocolat-  les glisser dans un gateau au yaourt,

Il remplace tres bien la créeme liquide marron a tomber, on l'incorpore a une un clafoutis, un crumble, un tiramisu

ou le lait frais (additionne a de 1'eau). chantilly pour en faire une mousse ou on ou encore les mixer avec des fruits de
On pique l'astuce de Marine : la glisse dans un crumble aux pommes... saison pour de savoureux smoothies.

« Pour ne rien gacher et donner de On pique l'astuce d’Audrey : « Je On pique l'astuce de Claire :
l'onctuosite a mes soupes, je verse la mélange avec de la creme, un jaune « J'utilise le sirop de la boite dans

une cuilleree de potage dans le pot d’ceuf et un blanc monté en neige, une ma pate a crépes, mélangé au lait.
presque fini (non sucre), je remue et le cuillerée de rhum, le tout au congélateur Et éventuellement, je congeéle ce qui
verse dans ma casserole de soupe. » pour une glace qui fait 1'unanimite ! » reste dans un bac a glacons. »
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LES RECETTES QUi VoUS
CHANGENT LA ViE !



CROQUE-CAKE
AU CHEVRE FRAIS

ETPOUSSES D’EPINARDS
30 MIN | 25MIN  POUR 6

PREPARATION | CUISSON PERSONNES

250g depoussesdeépinards
2 oignons
1 poivronrouge
Quelques feuillesde basilic
2biches dechevrecendré
2buches decheévrefrais
12tranches depainde miesanscrolte
2c.asoupe demiel
Quelques pignonsde pin
Huile d'olive

1 Préchauffez le four a 210 °C. Placez
le poivron rouge sur une plaque et
enfournez pour 20 minutes. Pendant ce
temps, epluchez et émincez les oignons.
Faites-les revenir 10 minutes a feu moyen
dans une poéle huilee puis ajoutez le miel
jusqu’a ce qu'ils soient caramelisés.

2 Laissez le poivron refroidir, puis otez la
peau et le pédoncule. Epépinez-le et coupez-le
en lamelles. Faites torréfier quelques pignons
de pin dans une poele a sec pendant 1 minute.
Faites griller les 12 tranches de pain de mie.

2 Tapissez un moule a cake de papier
cuisson (pour faciliter le démoulage). Etalez
4 tranches de pain de mie sans croute,
disposez des lamelles d'oignon puis une
tranche, coupee en longueur, de chevre
cendre, une de chevre frais (réservez-en
quelques cuillerées), et une derniere de
cendre, toujours coupee dans la longueur.
Disposez des jeunes pousses d'epinards.

3 Recouvrez de 4 tranches de pain de mie.
Puis a nouveau d’oignons caramelises,
d'une longueur de chevre cendre, puis
d'une de chevre frais et a nouveau une
de chévre cendre. Disposez cette fois-ci,

5 lamelles de poivron rouge. Recouvrez
a nouveau de 4 tranches de pain de mie.

4 Mixez grossierement les feuilles de
basilic avec un peu d'huile d’'olive. Formez,
a l'aide de cuilleres a soupe, quelques
quenelles de chevre frais a disposer sur
le dessus, puis ajoutez quelques pousses
d'epinards et des pignons torrefies. Enfin,
versez l'emulsion au basilic. Vous pouvez
Servir aussitot ou reserver au frais.

ANTIGASPI
Profitez de la cuisson du poiveon pour
en glissen d'autres daws le four, et faire
de petits antipasti (lamaﬂm de poivron
rouge sans peau) conservés dans un
pot d'huile d'olive au frigo. Utilisez-les

encuite en anera en calade en farte




NOSRECETTES VOUS

CHANGENT LA VIE

Cayest, c’est lareprise, et, soyons honnétes, on
traine un peu des pieds. Pas envie de reprendre un
rythme ou la préparation des repas n’a plus qu’un
objectif, se nourrirvite. Et si on pouvait concilier
plaisir des papilles et efficacité en cuisine ? Entre

simplicité, rapidité et goit, on veut les trois! - e -,
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EN OFFRANT DU TEMPS

C’est le grand enjeu de la semaine : ne pas passer
trop de temps en cuisine. Cela tombe bien, car la
majorite des recettes qu’on a retenues n’excedent pas
30 minutes. Certaines se font méme intégralement
dans un seul plat (moins d'ustensiles). Et pour les plus
longues, on les prepare les week-ends pour en profiter
doublement la semaine en n'ayant qu’'a les rechauffer.
A TESTER : Champignons farcis, p. 69

EN PROLONGEANT UN PEU LETE

Heureusement, le soleil ne tire pas sa
reverence des la fin du mois d'aout. En septembre,
on a encore quelques belles journees devant
soi, on parle méme parfois d’ete indien. Alors on
prepare des salades gourmandes avec les derniers
legumes ensoleilles pour une grande tablee.

A TESTER : Boulgour facon riz cantonais, p.68

EN SURPRENANT LES PAPILLES

On evite la routine culinaire en reprenant
des basiques autrement. Si certains classiques
ne quitteront jamais le coeur de notre cuisine,
d’autres y figurent regulierement seulement
par manque d'inspiration. Alors on vous propose
de quitter parfois les sentiers battus le temps
d'un repas (notamment quand on recoit !).

A TESTER : Parmentier de butternut
au veau et aux noisettes, p.75

EN PENSANT AUX ENFANTS

Ce n’est pas le tout de vous inspirer en cuisine,
encore faut-il que ce soit accepte par toute la tribu
une fois a table. Alors, chez Marmiton, on ne vous
selectionne pas de recettes chichiteuses. On choisit
des préparations ultra simples sans bouder notre
plaisir de miser sur des produits de base. On ne
voudrait pas provoquer des disputes familiales ;)

A TESTER : Gratin d’ceufs durs, p.73

EN PIMENTANT LE QUOTIDIEN

Parce qu'il n'y a pas que la cuisine francaise
dans la vie et que, parfois, on a envie de saveurs un
peu plus fortes dans 1'assiette, on apporte des petites
touches d’'exotisme, notamment en ajoutant des epices
dans les plats. Parfois, il suffit d'une pincee de paprika,
d'un peu de lait de coco pour deja étre un peu ailleurs.
A TESTER : Curry de porc aux noix de cajou, p.77

EN EQUILIBRANT L’ASSIETTE

Entre plaisir et sante, on n'a pas forcement
a choisir. Le tout ? La variete. Et pour ca, rien
de mieux que la saisonnalite, que ce soit pour
utiliser les dernieres tomates de la saison dans
un plat plaisir ou pour savourer un peu de chou
rouge dans une salade coloree (et complete).
A TESTER : Pizza strata, p.74
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NOSRECETTES VOUS

CHANGENT LA VIE

. 'ideal 3
SALADE CHOU ROUGE, =% mm‘iiﬂiﬁt

LENTILLES

ET CAROTTES 4
15 MIN | POUR 4

PREPARATION PERSONNES

3 carottes
Y dechourouge
1 oignonrouge
1 pimentvertdouxoulpetit
poivron vertépépiné
1 petit bouquet de persil
1 petite boitedelentilles
en conserve au nature
4c.asoupe d’huiled’olive
2c.asoupe devinaigre
1c.acafé demoutarde
Sel et poivre

1 Préparez les légumes.
Epluchez et rapez les
carottes. Emincez le chou
rouge. Pelez et ciselez
l'oignon rouge. Rincez,
sechez et effeuillez le
persil. Egouttez et rincez
les lentilles. Epépinez le
piment vert et hachez-le.

2 Réalisez la sauce. Fouettez
1'huile, la moutarde et le
vinaigre dans un bol.

3 Assemblez. Deposez tous
les legumes dans un saladier.
Salez et poivrez. Nappez de
sauce, melangez et servez.
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5NN | 30 MIN

PREPARATION CUTSSON

POUR 4 PERSONNES

courgettes
4 ceufs
150g defromagebianc
100g defeta
1 pdte brisée
Sel et poivre

1 Préparez les ingrédients de la recefie.
Préchauffez le four a 180 “C. Déroulez la
pate et garnissez-en 4 moules a tarmelette.
Piquez le fond a 1'aide d'une fourchetie.
Lavez les courgettes, retirez lews extramites
et coupez-les en des. Repartissez-les sur
les fonds de pate. Salez et poivrez un peu.

2 Préparez l'appareil a quiche. Dans un
saladier, versez le fromage blanc, cassez les
ceufs entiers, salez, poivrez &1 batiez le toul
au fouet. Incorporez ensulte la feta émietiee.

3 Assemblez. Versez cette préparation sur

les courgettes. Enfournez pour 30 minutes. 20 "IN 15 N'N
Servez chaud ou froid, parseme de PREPARAT ION CUTSSON
pousses de graines germees.

POUR 4 PERSONNES

400g dewandedebaecufhachée
4 courgettes
100g detomate
2 gousses dail
1 pett bouquetde persil
2c.asoupe deparresanrapé
200q decoulsdetomate
2c.asoupe dhuledolive
Sed &t poivre

1 Préparez la sauce. Dans une poele bien chaude, faites revenir
sans coloration I"all hache avec I'hulle d’olive. Ajoutez la viande.
Faltes culre 5 minutes puls versez le coulis de tomate. Parsemez de

la maitie du bouguet de persil effeulllé et hache. Ajoutez la tomate
coupée en dés et poursuivez la culsson S minutes. Salez et poivrez.

2 Réalisez les spaghettis de courgefte. Poriez une casserole
d'eau salée a ébullition. Lavez les courgeties et emincez-
les en spaghettis avec un spiralizer ou encare un Econome.

Plongez-les | minute dans I'eau boulllante. Egouttez-les.

3 Finalisexz le plat. Déposez les spaghettis de courgette
dans un plat. Ajoutez la sauce bolognaise et servez bien
chaud parsemé de persil haché et de parmesan
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NOSRECETTES VOUS

CHANGENT I_A VIE

ASTUCE
Pour une touche

20MIN | 15 MIN

PREPARATION CULSSON

POUR 4 PERSONNES

1 belletranchede courge
Y2 grenade
2feuilles dechoukale
200g dequinoa
2c.asoupe degrainesdelin
2c.asoupe degrainesdesesame
2c.asoupe degrainesdetournesol
1c.asoupe devinaigredecidre
Huile d’olive
Sel et poivre
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1 Préparez la courge. Epluchez-la
et coupez-la en petits cubes. Faites
chauffer une poele huilée et déposez-y
les cubes de courge. Laissez dorer
puis cuire pendant une dizaine de
minutes (la chair doit etre tendre).

2 Préparez le quinoa. Rincez le quinoa
puis versez-le dans une casserole.
Ajoutez 40 cl d'eau legerement
salee. Portez a ebullition, reduisez
le feu puis laissez mijoter environ
10 minutes. Otez la casserole du feu
et laissez gonfler a couvert pendant
10 minutes. Laissez refroidir.

3 Finalisez le taboulé. Pendant ce
temps, rincez, sechez et ciselez le
chou kale. Versez le vinaigre dans

10 MIN g 15 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

250g detomatescerise
jaunes et rouges
4 goussesdail
1 belle botte de basilic
250g depennescourtes
4 c.asoupe d’huiledolive
1c.asoupe devinaigre balsamique
1pincée depimentd’Espelette
Gros sel
Sel et poivre

1 Preparez les ingrédients. Coupez
les tomates cerise en deux. Pelez

Arrosez de vinaigre balsamique et

les gousses d'ail et coupez-les
en deux. Effeuillez le basilic.

2 Constituez votre pot. Placez au fond

d"une grande casserole 1'huile d’olive,

1 pincee de gros sel, 1'ail, le piment,
les pates et les tomates cerise.

62 <1 marmiton

versez 75 cl d'eau. Couvrez, portez
a ebullition et laissez cuire pendant
15 minutes.

3 Finalisez la salade. Egouttez et
laissez tiedir dans un grand saladier.
Ajoutez ensuite les olives et le basilic
effeuille, salez et poivrez. Servez.

un bol et ajoutez du sel et du poivre.
Fouettez avec 1 filet d’huile d'olive.
Deposez le quinoa dans un saladier,
ajoutez les morceaux de courge, les
grains de grenade, le chou kale et les
graines. Arrosez de sauce. Melangez
et placez au frais avant de servir.






NOSRECETTES VOUS

CHANGENT LA VIE

25MIN | 1H10

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

300g debcufhaché

1 petit poivronrouge

1 grosoignon

1 goussedail

Quelques brinsde persil

120g degruyere
500g depdtes
1boite depulpedetomate

enconserve
1petiteboite deharicotsrouges
enconserve

4c.asoupe dhuiledolive
1c.acafé decuminenpoudre
1c.acafé dechilienpoudre
Selet poivre

1 Réalisez le chili. Epluchez et émincez
I'oignon et I'ail. Epépinez le poivron
et hachez-le. Faites chauffer ['huile
dans une cocotte puis mettez 1'oignon
et I'ail a revenir quelques minutes.
Ajoutez le beeuf hache émiette et
faites cuire 5 minutes sur feu vif en
ecrasant la viande a la fourchette.
Ajoutez la pulpe de tomate, le
poivron et les epices. Salez, poivrez.
Meélangez et faites cuire 45 minutes
a couvert sur feu doux. Rincez les
haricots et egouttez-les. Ajoutez-les
au chili con carne puis continuez la
cuisson 10 minutes a decouvert.

2 Préparez les pates. Pendant la
cuisson du chili, faites cuire les pates
dans un grand volume d’eau bouillante
salee, selon le temps de cuisson
indiqué sur le paquet. Egouttez-les.

3 Finalisez le plat. Allumez le gril du
four. Mélangez les pates avec le chili.
Deposez le tout dans un plat allant au
four. Détaillez le gruyéere en lamelles
par-dessus. Enfournez et faites gratiner
le fromage quelques minutes, avant
de servir decore de feuilles de persil.
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20MIN | 20 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

2 echalotes
4 goussesdail
1 petitpimentoiseau
60g deparmesan
4009 depdtesdevotrechoix
1boite detomatesconcassees
3c.asoupe dechapelure
3c.asoupe dhuiledolive
Sel et poivre

1 Préparez les différents ingrédients.
Epluchez et émincez les échalotes.
Pelez et ecrasez les gousses d'ail.
Emincez le piment oiseau.

2 Realisez la sauce. Dans une casserole, faites
colorer 1'ail dans 2 cuillerees a soupe d’huile
d'olive. Quand il est bien dore, retirez-le. Dans
cette huile parfumee, mettez les echalotes,
le piment emince et les tomates concassees.
Salez, poivrez et laissez cuire 15 minutes a
feu moyen. Mixez rapidement la sauce tomate
pour obtenir une preparation homogene.

3 Gérez la cuisson des pates. Faites cuire
les pates dans une grande quantite d'eau
bouillante salee. Des qu'elles sont al dente,
egouttez-les et versez-les dans un plat. Ajoutez

1 cuilleree a soupe d'huile et melangez.

4 Finalisez le plat. Melangez les pates et la 10 "IN 15 NlN
sauce tomate. Deposez-les dans un plat a four. PREPARATION CUISSON
Parsemez de parmesan et de chapelure. Passez
quelques instants sous le gril du four et servez. POUR 4 PERS ONN ES

4 goussesdail

1botte dethymcitron
1botte deboasilic
2509g demascarpone
500g denidsdetagliatelles aux ceufs
1boite de mais (300 g)
1,51 debouillonde volaille oulégumes
Sel et poivre

1 Préparez votre pot. Mettez dans une grande casserole le mais egoutte,
les nids de tagliatelles et les gousses d’ail pelees et ecrasees au presse-
ail. Ajoutez la ciboulette ciselee, le thym citron effeuille et versez le
bouillon. Couvrez, portez a ebullition et laissez cuire 12 minutes.

2 Terminez la cuisson. Ajoutez le mascarpone, poivrez bien, melangez
et couvrez de nouveau. Terminez la cuisson pendant 3 minutes.

dans le Pht a ﬁﬁm“ 3 Finalisez le pot. Ajoutez le basilic effeuille, rectifiez 1'assaisonnement
pour faive sensation au en poivre et salez si besoin, mélangez bien et servez.
moment du sewice.
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20MIN |+ 20 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

200g delardfume
1branche deromarin
20cl delaitfroid
20cl decremeliquide entiere
100g deparmesan, pecorino
ou grana padano
30g debeurre
500g demacaronis
30g defarine
Sel
Poivre 5 baies

1 Lancez les cuissons. Versez les
macaronis dans une grande marmite

d’eau bouillante salee en suivant
15 HIN 30 MIN le temps recommandée pour une
PREPARATION CUTSSON cuisson al dente, puis égouttez-les. En

parallele, retirez la couenne du lard et
P 0 U R 4 P E R S 0 N N ES taillez-le en gros lardons. Faites-les
griller dans une poéle a sec sur feu
vif en remuant souvent. Debarrassez-
les sur un papier absorbant.

2 Preparez la sauce. Faites fondre
le beurre dans une casserole et
ajoutez la farine. Fouettez et ajoutez
progressivement le lait, au fur et a
mesure de son absorption. Ajoutez
ensuite la créme de la meme facon.
Salez et poivrez a la fin et ajoutez
la moitie du fromage prealablement

200g dejaombonblanc
entrancheséepaisses
Quelques brinsdeciboulette
3 ceufs
20cl delait
150g decheddarrapée
Tnoix debeurre
8 tranchesdepain
de campagne rassis
Sel et poivre

1 Preparez le pain. Coupez les 3 Finalisez la préparation. rape. Ajoutez le romarin effeuille.
tranches de pain en cubes et placez- Detaillez le jambon en cubes et 3 Procédez au montage. Préchauffez
les dans un moule rectangulaire repartissez-les sur le pain. Versez le gril du four. Mélangez la sauce dans
prealablement beurre. la préparation aux ceufs par-dessus la marmite avec les pates égouttées

2 Réalisez I'appareil. Dans puis parsemez de cheddar rape. et les lardons. Versez dans un plat a
un bol, battez les ceufs puis 4 Faites cuire. Prechauffez le four gratin. Parsemez du reste de fromage,
ajoutez-y le lait, du sel, du a 180 °C et enfournez pour environ enfournez pour 5 minutes environ,
poivre et la ciboulette ciselee. 30 minutes. Servez bien chaud. jusqu’a ce que le tout soit bien gratine.
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NOSRECETTES VOUS

CHANGENT LAV

20 MIN

CULSSON

20 MIN

PREPARATION

POUR 6 PERSONNES

2 blancsdepoulet
2 tomates
150g de petits poissurgelés
Quelques brinsde persil
450g deboulgour
2c.asoupe desaucenuoc-mam
1c.asoupe d’huiledarachide
Sel et poivre

1 Préparez le boulgour. Deposez le boulgour dans une passoire et lavez-
le a I'eau courante. Faites-le cuire dans un grand volume d’'eau bouillante
salée selon le temps de cuisson indique sur le paquet, puis egouttez-le.

2 Préparez les autres ingrédients. Faites cuire les petits pois 8 minutes

dans de l'eau bouillante salée, puis egouttez-les. Coupez le poulet en des.

Versez 1'huile dans une grande poele et faites-y cuire les des de poulet.
Lavez les tomates et coupez-les en des. Effeuillez et ciselez le persil.

3 Assemblez. Versez le boulgour dans la po€le avec les petits pois,
les dés de tomate, le nuoc-mam et le persil. Salez et poivrez. Faites
rechauffer a feu doux 3 minutes en melangeant. Servez aussitot.
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10MIN | 15 MIN

PREPARATION CUISSON
POUR 4 PERSONNES
8 ceufs

1 barquette detomatescerise
2branches dethym
120g defeta
40g deparmesan
1filet d’huiledolive
Sel et poivre

1 Préparez les ingrédients de la tortilla.
Lavez les tomates et coupez-les en deux.
Rapez le parmesan. Emiettez la feta.

2 Préparez les ceufs. Dans un bol, fouettez
les ceufs. Salez et poivrez. Ajoutez le
parmesan, la feta, les tomates cerise
et le thym effeuille. Mélangez.

3 Cuisez la tortilla. Chauffez une poele
antiadhesive avec 1 filet d'huile d’olive sur feu
moyen. Versez la preparation a base d’ceufs.
Cuisez & couvert 15 minutes environ. A mi-
cuisson, retournez votre tortilla en vous aidant
d'une grande assiette. Ajustez la cuisson
selon la texture desiree (baveuse ou non).




5MIN | 20MIN | POUR 4

PREPARATION CULSSON PERSONNES

12 champignonsde Paris
1dizaine detomatescerise

Y2 bouquetde persil

250g defromage de brebisfrais
Huile d'olive

Sel et poivre

Accompagnez
les champignons ¢

#une satade de lentilles

pour obtenit un pla}t

complet et Equilibre.

1 Preparez les champignons. Rincez les champignons et
retirez les pieds (gardez-les pour une autre recette).

2 Realisez la farce. Lavez les tomates et coupez-les en rondelles. Fouettez
le fromage de brebis avec de 1'huile d’olive, du sel et du poivre. Effeuillez
et ciselez le persil. Incorporez le persil et les rondelles de tomate.

3 Garnissez les champignons. Prechauffez le four a 180 °C.
Farcissez les champignons de la préparation au brebis,
deposez-les dans un plat a four et versez 1 filet d’huile d’olive.
Enfournez pour environ 20 minutes avant de servir.
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NOSRECETTES VOUS

CHANGENT LA VIE

LA TOUCHE - B

DL MARMITONS T
Je fais cuire le cabillavd
davs du lait, j ajoute ensuite
le, lait davs la putee.

20MIN | 30 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

500g decabillaud
500g depommesdeterre
a chairfarineuse
Ya citron(jus)
4 goussesdail
Yabouquet de persil plat
1feuille delaurier
Tbrin dethym
15¢l delait
10cl d’huiled’olive
Un peude chapelure
Poivre

1 Préparez le cabillaud. Pochez le cabillaud
10 minutes dans de 1'eau bouillante
avec le laurier et le thym. Egouttez-
le et effilochez-le grossierement.

2 Realisez la purée. Pelez les pommes de terre
et coupez-les en morceaux. raites-les cuire
a la vapeur. Ecrasez-les au presse-puree.

3 Préparez la brandade. Pelez et pressez l'ail.
Chauffez 1'huile dans une grande casserole a
fond epais. Faites revenir 1'ail sans coloration.
Ajoutez le cabillaud en l'ecrasant. Poursuivez
la cuisson sur feu doux en remuant sans
cesse avec une spatule. Ajoutez la puree
dans la casserole et melangez. Versez le lait
tiede en filet en remuant vivement jusqu’a
obtenir une consistance legere et cremeuse.
Ajoutez 1 filet de jus de citron et le persil
effeuille et haché. Poivrez et mélangez.

4 Faites gratiner. Allumez le gril du four. Mettez
la brandade dans un plat a gratin. Saupoudrez
de chapelure. Enfournez et faites griller jusqu’a
obtenir une jolie dorure avant de servir.
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20MIN | 30 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

600g defiletsde poisson blanc
(merly, lieu, fletan...)
1 citronbio
Tbranche debasilic
80cl delaitfroid
100g defromage apdte pressee
(emmental, grana padano,
tommedechévre...)
50g debeurre
300g derizbasmati
50g defarine
Sel et poivre

1 Faites cuire le riz. Mettez-le dans une casserole compatible avec le four

et versez 40 cl d'eau et du sel. Lavez le citron, coupez-le en tranches 2 O HIN 2 5 H IN

et ajoutez-les. Melangez, couvrez, portez a ebullition et faites cuire ;

10 minutes environ, jusqu’a ce que le riz ait absorbé toute 1'eau. Réservez. PREPARATION CUISSON
2 Préparez la sauce Bechamel. Faites fondre le beurre dans une

casserole et ajoutez la farine. Fouettez et versez progressivement POU R 4 PERS ONN ES

le lait, au fur et a mesure de son absorption. Salez et poivrez. 350g dechairdecrabe

Ajoutez la moitie du fromage prealablement rape. Coupez le 150g delardons

poisson en des et ajoutez-les dans la sauce bien fluide.

3 Procedez a I'assemblage. Prechauffez le four a 180 °C. Versez la
sauce Bechamel au poisson sur le riz, parsemez du reste de fromage
et enfournez pour 15 minutes. Servez avec du basilic frais.

oignons nouveaux
bananes plantain
citron vert(zeste et jus)
piment oiseau
Quelques brins de persil

20cl delait

60g degruyererdpe

25g debeurre

50g depain
2c.asoupe de noixdecocorapee
1c.asoupe dhuiledetournesol
Sel et poivre

- ed W P

1 Préparez la base du gratin. Faites tremper
le pain emiette dans le lait. Hachez les
lardons. Epluchez et hachez les oignons.
Faites revenir les oignons et les lardons
haches 5 minutes dans une poeéle avec
"huile. Hors du feu, incorporez la mie de
pain pressee, le zeste rape et le jus du
citron vert, la chair de crabe egouttee, le
persil cisele, la noix de coco et le piment
epepine et hache. Salez et poivrez a peine.

2 Préparez le gratin. Pelez les bananes
et coupez-les en deux dans la longueur.
Prechauffez le four a 210 °C. Repartissez
la farce dans un plat a gratin. Deposez
les bananes par-dessus. Parsemez du
gruyere rape et de petits morceaux de
beurre. Enfournez pour 20 minutes.
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NOSRECETTES VOUS

CHANGENT LA VIE

5 MIN | 20 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

3 courgettes
1 aubergine
400g detomatescerise
Unpeu de persilfrais
2 boulesde mozzarella
1filet d’huiledolive
2c.asoupe degrainesde sésame blanc
Sel et poivre

1 Préparez les légumes. Lavez les tomates
et coupez-les en deux. Lavez les courgettes

et 'aubergine et coupez-les en cubes.

2 Préparez le gratin. Prechauffez le four
a 180 °C. Deposez les cubes d'aubergine et
de courgette dans le fond d'un plat a gratin.
Ajoutez les tomates par-dessus, puis la
mozzarella coupee en tranches. Arrosez d'un

genereux filet d'huile d’'olive. Salez et poivrez.

3 Finalisez le plat. Enfournez pour 20 minutes
et degustez bien chaud, parseme de feuilles
de persil et des graines de sesame.
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ANTIGASPI
Décortiquez les
sestes d'un poulet rati et
PW es morceaux dans un
piat avec des champignons
en bocal égoutles...

25 MIN

PREPARATION

45 MIN

CUISSON

POUR 4 PERSONNES

4 escalopesde poulet fermier
6 pommesde terre moyennes cuitesaleau
8 champignonsde Paris
1 échalote
1 petitbouquet de thym
20cl decrémeliquideentiere
100g decomtéouautrefromage araper
10cl debouillonde volaille
10cl devinblancsec
Sel et poivre

1 Preparez les ingrédients. Coupez les escalopes en 4 morceaux. Lavez
et emincez les champignons. Effeuillez le thym. Pelez les pommes
de terre et coupez-les en rondelles. Pelez et ciselez 1'echalote.

2 Procéedez au montage. Prechauffez le four a 180 °C. Disposez dans un
grand plat a gratin une couche avec les deux tiers des pommes de terre.
Répartissez dessus les morceaux de poulet, les champignons et 1'échalote.
Salez et poivrez. Couvrez le tout avec le reste des pommes de terre.

3 Préparez la sauce. Dans une casserole, faites chauffer le vin,
le bouillon et la creme avec la moitieé du thym. Salez, poivrez
et versez sur les ingrédients. Enfournez pour 40 minutes.

4 Finalisez le gratin. Rapez le fromage et parsemez-
en le gratin. Saupoudrez de reste de thym et faites
gratiner 5 minutes environ sous le gril du four.



GR AT ’ G R 1 Préparez les ceufs. Portez un grand volume d’'eau a ébullition,
IN D U FS DU S plongez-y les ceufs entiers. Des la reprise de 1'ebullition, comptez
10 minutes, puis sortez les ceufs de 1'eau et ecalez-les sous 1'eau froide.
20 HIN ; 25 N'N 2 Preparez la chapelure. Mixez le pain coupe en morceaux en grossiere

PREPARATTON CUISSON chapelure. Effeuillez et hachez le persil. Mélangez dans un saladier le
pain mixe et le persil avec 1 filet d’huile d’olive, du sel et du poivre.

POUR 6 PERS ON NES 3 Reéalisez une béchamel. Faites fondre le beurre dans une
6

el casserole, puis versez la farine en pluie. Mélangez bien,
Y, botte de persil puis incorporez progressivement le lait et laissez epaissir en
35¢cl delait fouettant sur feu doux. Salez, poivrez et ajoutez la muscade.
100g decomterape 4 Finalisez le gratin. Préchauffez le four a 210 °C. Déposez
20g debeurre les ceufs dans un plat a gratin et nappez-les de béchamel.
Y2 baguette Parsemez de comteé rape et de chapelure de pain, puis
3c.asoupe defarine enfournez pour 10 minutes. Laissez gratiner puis servez.

1filet d’huiledolive
1pincée de noixdemuscade
Sel et poivre

VERSION
FLORENTINE
Ajoutez des &pi Hal‘fls
simplement « tombes »
3 la poele au fond
du plat.
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CHANGENT LA VIE
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PREPARATION | - CUTSSON

POUR 4 PERSONNES

: 10 tranchesde salami
oudechorizo
150g detomatescerise

Quelques brinsde basilic
6 cufs
30cl delait
150g decheddarrapé
Tnoix debeurre
8 tranchesdepain
de campagne rassis
80g de picklesdoignonrouge
10 olivesvertesdenoyautéees
Sel et poivre

1 Préparez le pain. Deposez les tranches
de pain a la verticale dans un moule
rectangulaire prealablement beurre.

2 Realisez I'appareil. Dans un bol,
battez les ceufs puis ajoutez le
lait, du sel et du poivre.

3 Préparez le reste des ingrédients.
Rincez les tomates et coupez-
les en deux. Rincez, sechez
et effeuillez le basilic.

4 Finalisez la préparation.
Prechauffez le four a 170 °C.
Intercalez le pain avec les
tomates, le salami, les pickles
d’oignon rouge et les olives.
Versez la preparation aux
ceufs par-dessus, parsemez
de cheddar rape et enfournez
pour environ 40 minutes.
Servez bien chaud, parseme
de basilic effeuille.

S
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20 MIN | 35 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

tranche épaisse de jambon
3 courgettes
3 tomates
1 poivronrouge
6 caufs
20cl decremeliquide
85g degruyererapé
Tnoix debeurre
1 petite boite de haricotsrouges en
conserve
3c.asoupe dhuiledolive
Sel et poivre

1 Préparez les ingrédients de la recette.
Lavez les legumes. Coupez les courgettes en
rondelles. Epépinez le poivron et coupez-
le en cubes. Coupez les tomates en cubes.
Coupez egalement le jambon en cubes.
Egouttez et rincez les haricots rouges.

2 Realisez la precuisson. Dans une cocotte
avec 1'huile, faites revenir les cubes de poivron
a feu vif en remuant. Ajoutez les rondelles
de courgette et melangez. Réduisez le feu,
ajoutez les cubes de tomate, du sel et du
poivre. Laissez mijoter 10 minutes a feu doux
en remuant regulierement et doucement.

3 Finalisez la préparation et la cuisson.
Prechauffez le four a 240 °C. Battez la creme
et les ceufs dans un saladier, salez, poivrez,
ajoutez le gruyere rape et melangez. Beurrez
un plat a gratin et deposez-y les legumes,
le jambon et les haricots rouges. Versez la
preparation aux ceufs par-dessus et enfournez
pour 20 minutes, jusqu’a ce que le gratin
soit bien dore. Servez des la sortie du four.

?‘.I'ecunpeﬁ
DE TEMPS
%vants®

30 MIN

PREPARATION

1H

CUISSON

POUR 4 PERSONNES

800g deveauhache
1 courge butternut
1 oignonémince
1 goussedailhachée
20g debeurredemi-sel
75g denoisettes
3 gousses decardamome verte
1filet d’huiled’olive
Fleurdesel et poivre

1 Préparez le butternut. Epluchez et épépinez la courge. Coupez-
la en petits morceaux. Faites-les revenir dans le beurre dans une
cocotte, puis ajoutez un fond d’eau et les gousses de cardamome.
Salez, poivrez et couvrez d"un disque de papier sulfurise perce en son
centre. Cuisez 30 minutes, retirez la cardamome, filtrez et mixez.

2 Faites cuire la garniture. Prechauffez le four a 200 °C.
Dans une sauteuse, faites revenir 1I'oignon et 1'ail dans 1 filet
d'huile d’olive, puis ajoutez la viande de veau hachee.

Salez, poivrez et faites revenir rapidement.

3 Integrez les noisettes. Faites-les torrefier a sec dans une poele,
puis concassez-les grossierement. Ajoutez-en la moitié dans
le veau puis deposez-le dans le fond d'un plat a gratin.

4 Procédez au dressage. Repartissez la puree de butternut sur le
veau, parsemez des noisettes restantes et enfournez pour 20 minutes
environ, jusqu’a ce que le dessus du gratin commence a dorer.
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CHANGENT LA VI

TOMIN | 25 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

600g de poisson blancferme en morceaux
1 grosoignonémince
1 citronvert(jus)
1 pimentvertdoux
Y2 bottede coriandre
50cl delaitdecoco
100g detahini
2c.asoupe dhuilevegétale
2c.asoupe denuoc-mam
1c.asoupe decurryrouge thai

1 Préparez la sauce. Dans une cocotte avec 1'huile, faites revenir
'oignon emince. Lorsqu’il est dore, ajoutez le curry rouge. Delayez le
tahini dans le lait de coco, versez dans la cocotte. Portez doucement
a fremissement. Ajoutez les morceaux de poisson et le nuoc-mam.

2 Faites cuire le poisson. Laissez fremir doucement
environ 15 minutes, selon la taille des morceaux. Verifiez la
cuisson en coupant un morceau. Ajoutez le jus du citron vert
et rectifiez 1'assaisonnement en nuoc-mam Si besoin.

3 Servez. Au moment de servir, ajoutez la coriandre ciselee
et le piment vert emince. Accompagnez de riz basmati.

25 MIN

CUISSON

POUR 6 PERSONNES

1kg defiletdedinde
6 carottes
1 oignon
1 citron(jus)
2 goussesdail
2brins dethym
20g debeurre

20 MIN f

PREPARATION

50cl
10cl
1c.asoupe
1c.asoupe
1c.asoupe

de bouillon de volaille
decremede coco

de curry en poudre
d’huile végétale
defarine

Sel et poivre

1 Préparez les ingrédients de la recette.
Decoupez le filet de dinde en morceaux.
Pelez 1'oignon et les gousses d’ail, puis
hachez-les finement. Epluchez les
carottes et detaillez-les en rondelles.

2 Commencez la cuisson. Faites chauffer
dans une cocotte 1'huile avec le beurre, puis
faites-y dorer les morceaux de viande de tous
les cotes, sur feu vif. Ajoutez ensuite 1'ail et
I'oignon haches. Laissez suer 5 minutes sur feu
modere, puis saupoudrez de curry et de farine.
Melangez pour bien enrober, salez et poivrez.

3 Finalisez le curry. Versez le bouillon de
volaille dans la cocotte, puis ajoutez les
rondelles de carotte, la creme de coco,
le thym et le curry en poudre. Melangez,
portez a ebullition, couvrez et laissez
mijoter 15 minutes a feu doux. Ajoutez
le jus de citron, melangez et servez.
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. CURRY DE PORC

S Z&% . AUX NOIX DE CAJOU
L5 I5HIN |30 HIN
R, T o PREPARATION CUISSON

= ®  POUR 2 PERSONNES

Ny 2 cotelettesde porc
\:‘E" 1 oignon pele etemince
= 2 goussesdailéemincées
1 pimentrouge finement hache

1poignée de coriandre fraiche
1c.asoupe degingembre finementhache
15¢l delaitdecoco
15¢l debouillondelégumes
2c.asoupe denoixde cajou
1c.asoupe d’huiled’olive
Tc.asoupe decurcumamoulu
1c.acafé decumin
B PA R NE A SR v2c.acafé decoriandre moulue
LS TR Sel

1 Preparez la sauce. Dans une poeéle huilee,
faites revenir 1'oignon emince avec 1 pincee
de sel jusqu'a ce qu'il soit tendre. Ajoutez le
cumin, le gingembre hache, 1'ail emince, le
piment, la coriandre moulue et le curcuma.

2 Insérez la viande. Coupez la viande en
petits morceaux, ajoutez-les aux epices et

de la créme de s0ja cuisine.

Qi g,lle, est trop Epﬁiﬁﬂ: ; laissgz—les dorer quelqges nﬁnl}tes. mélangez
y dans un peu ) le lait de coco et les noix de cajou puis
de.lal;BZ"? : P ' versez avec le bouillon dans la poéle. Laissez
de lait de soja. | - cuire a découvert 20 minutes. Ajoutez la

coriandre fraiche au moment de servir.
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25 MIN | 20 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

350g dechampignonsde Paris
1 grosoignons
Persil
100g degruyererape
Huile d'olive
Sel et poivre

St
o
i

Powr

POURLAPATEACREPES: facilitnle %
3 ceufs SanG ol
60cl delait f"’g‘}““aﬁg‘"wmu%
300g defarine .ws__'maiﬂ!'ﬂﬂﬁtﬂ ﬂﬁ'_
1c.asoupe d’huiled’olive  fopmen chaque 8
POUR LA BECHAMEL: | for Iaﬂg
50¢cl delait o PNEL.
40g debeurre e i RN 8 e
4c.asoupe defarine il o R S

Sel et poivre

1 Préparez la pate a crépes. Versez la farine
dans le bol d"un blender, ajoutez I'huile, les
ceufs et le lait. Mixez par courtes impulsions,
jusqu’a obtenir une pate homogene et

sans grumeaux. Versez la pate dans un 20 "IN 20 N IN

saladier, couvrez d'un torchon et reservez. PREPARATTION CUTSSON

2 Préparez la béchamel. Faites fondre le beurre
auefgur a micro-ondes, puis ajoutez la farine POUR 4 PERS ONN ES
en pluie. Faites chauffer le lait et versez-le sur 500g debaeufhaché
la preparation precedente en melangeant au 1 oignon
fouet. Salez, poivrez. Replacez 'ensemble au Shidns: Hebasiic
four a micro-ondes 1 minute et melangez. i —

3 Préparez la garniture. Pelez et emincez 1 morceaude parmesan
I'oignon, emincez les champignons. Faites 300g detomatesconcassées
revenir I'oignon dans une poele avec de 100g dolives
I'huile d'olive, reservez quelques lamelles 20g defarine
puis ajoutez les champignons. Laissez revenir 1filet d’huile d'olive

quelques instants, puis versez la bechamel

: * Sel et poivre
dessus, melangez et maintenez au chaud.

1 Préparez les différents ingrédients. Epluchez et

S Faltes cuire les Crepes. hlalez nn peu ciselez I'oignon. Effeuillez et ciselez le basilic.

d'huile sur une poele a crépes. Quand elle

est chaude, versez 1 louche de pate. Quand 2 Realisez les boulettes. Dans un saladier, melangez la viande hachee
elle commence a se détacher des bords, avec 1'oignon, le basilic et 1'ceuf. Salez et poivrez la préparation,
retournez la crépe, versez dessus 1 louche de puis partagez-la en boulettes. Roulez-les dans la farine.

garniture, repliez la créepe dessus et retournez- 3 Faites cuire les boulettes. Dans une sauteuse, faites dorer les boulettes
la pour la faire griller de 1'autre cotée. Repetez pendant 2 minutes dans 1'huile, puis versez les tomates concassees
l'opération pour les autres crépes. Servez et ajoutez les olives. Couvrez et laissez fremir 15 minutes. Deposez
parseme d’'oignon reserve et de persil hache. dans un plat puis parsemez de parmesan rape avant de servir.
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29MIN | 30 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

300g dechampignonsde Paris
2 oignons
2 eéchalotes
1 goussedail
Persil
15¢l decréme fraiche
50g deparmesan fraichementrapé
+quelques copeaux
Tnoix debeurre
2509 derizspécialrisotto
10cl devinblanc
2cubes deboulllonde volaille
2c.asoupe dhuiledolive
Sel et poivre

1 Préeparez les champignons. Coupez les
champignons en morceaux. Pelez et émincez
1'ail. Faites fondre 1 noix de beurre dans une
sauteuse et faites-y revenir 1'ail 2 minutes.
Ajoutez les champignons et laissez-les
cuire quelques minutes a feu doux. Salez,
poivrez et ajoutez un peu de persil cisele.

2 Débutez la cuisson du riz. Dans une
casserole, faites bouillir 1 1 d'eau dans lequel
1 vous diluerez les cubes de bouillon de volaille.

20 MIN

PREPARATION

30 NIN Dans une sauteuse, faites chauffer 1'huile
CUTSSON d’'olive et faites-y revenir les echalotes et
les oignons eminces pendant 3 minutes.
POUR 6 PERS ONN ES Ajoutez le riz & risotto et laissez-le cuire a
feu doux tout en remuant pendant 2 minutes
4

tranchesde jamboncru jusqu’a ce qu'il soit un peu translucide.
2 poireaux

30cl decremefraiche liquide
200g debeaufort
100g degruyererapée
20g debeurre
500g decrozets
1c.asoupe d’huiledolive
1pincée denoixde muscaderdapée
Sel et poivre

3 Faites cuire le risotto. Ajoutez 10 cl de vin
blanc dans la sauteuse. Lorsqu'il est absorbe
par le riz, ajoutez 1 louche de bouillon,
puis melangez. Laissez mijoter jusqu’a
ce que le bouillon ait ete bien absorbe,
puis ajoutez 1 nouvelle louche, et ainsi de
suite jusqu’a epuisement du bouillon.

4 Terminez le risotto. Quand le riz est cuit,
ajoutez le parmesan et les champignons.

b o s /4 ¥ - N AR e o S T el - LR
I 5 i i L = fut B oL WO TR T il L LU i
. # { g e s T A A - L L O o S e, e

1 Faites cuire les ingrédients. Epluchez les poireaux, rincez-
les sous l'eau puis detaillez-les en rondelles. Faites chauffer
'huile dans une sauteuse, ajoutez les rondelles de poireau et
laissez cuire 5 minutes en remuant souvent. Salez et poivrez.
Mettez les crozets a cuire dans une grande quantite d’eau
bouillante salée le temps indiqué sur le paquet. Egouttez-les.

2 Préparez le gratin. Prechauffez le four sur position gril. Mettez les
crozets dans un saladier, ajoutez les poireaux, la creme et la noix de
muscade puis melangez. Coupez le beaufort en fines lamelles. Versez la
moitie des crozets a la creme dans un plat a gratin beurre. Recouvrez-
les de la moitie des lamelles de beaufort, du gruyere rape ainsi que
du jambon effeuille. Ajoutez le reste de crozets, le reste de beaufort et
de gruyere rape. Enfournez pour 10 minutes, le temps de faire gratiner.

_________
o Wl
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20MIN | 30 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

200g dechorizo
1 poivronrouge
2 échalotes
1 bouquetde persil
150g decopeaux
de parmesan
250g derizrond
2cubes de bouillon
de volaille
Huile d’olive
Sel et poivre

1 Preparez le bouillon. Versez
1 1 d’eau dans une casserole
avec les cubes de bouillon.
Portez a ebullition et melangez.

| 2 Préparez les ingrédients.
Rincez le poivron, otez

les pépins et les parties
blanches, coupez-le en
petits morceaux. Reservez-
en 1 poignée. Epluchez et
emincez les échalotes, rincez
et ciselez le persil. Coupez

le chorizo en rondelles.

3 Faites cuire les ingredients.
Dans une poele huilee, faites
revenir les echalotes et le
poivron. Ajoutez le riz. Salez,
poivrez, melangez et laissez
dorer. Ajoutez le chorizo et
un peu de parmesan. Laissez
revenir quelques instants.
Ajoutez 2 louches de bouillon
et ajoutez-en au fur et a mesure
des qu'il est absorbe par le riz.

4 Terminez le plat. Au
moment de servir, ajoutez
les copeaux de parmesan
restants, le poivron reserve
et le persil cisele.

1 marmiton 81



 NOSRECETTES VOUS
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L'INSPIRATION
0n peut farcir les pommes
de tenre avec les restes qué

Vo a sous la main : du poulet

haché, du fromage, de

la bolognaise...
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JOMIN | 35MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

12 grossespommesdeterre

POURLAFARCEALATRUITE FUMEE:
4 tranchesdetruitefumeée
Ya citron (jus)

4 brins deciboulette
3c.asoupe demascarpone
3c.asoupe defromageblanc

Baiesroses, sel et poivre
POURLAFARCEAUCHEVRE:
Tbranche deromarin
1 blchedechevre
3c.asoupe decremefraiche
3c.asoupe defromageblanc
3 noix
2c.asoupe demiel
POURLAFARCEAULARD FUME:
2 tranchesdelardfumeé
4 brinsdeciboulette
1pot decancoillotte (250 g)

1 Lavez les pommes de terre. Faites-
les precuire 25 minutes a I'eau.

2 Préparez la farce a la truite.
Coupez 2 tranches de truite fumee en morceaux.
Hachez la moitié de la ciboulette et melangez
le tout au jus de citron, au mascarpone
et au fromage blanc. Salez et poivrez.

3 Préparez la farce au chevre. Coupez la
moitie de la buche en morceaux. Melangez-
les au fromage blanc et a la creme. Ajoutez
les noix concassees et melangez.

4 Préparez la farce au lard. Coupez le lard en
lardons, saisissez-les a sec dans une poele
chaude. Melangez-les a la cancoillotte et a la
ciboulette ciselée. Egouttez les pommes de
terre, laissez-les tiedir. Coupez dans chacune un
chapeau, recuperez la chair sans percer la peau.
Reépartissez-la dans chaque farce, melangez
puis garnissez-en les pommes de terre.

6 Ajoutez des lamelles de truite fumee sur la
farce a la truite, parsemez de baies roses et de
ciboulette ciselee. Posez 1 tranche de fromage
sur la farce au chevre. Parsemez de romarin,
ajoutez du miel. Prechauffez le four a 180 °C.

1 Enfournez pour 10 minutes les pommes
de terre garnies au chevre et celles au
lard. Servez 1 pomme de terre farcie
de chaque varieté par personne.

29 MIN

PREPARATION

POUR 6 PERSONNES

O grandestranches
de saumon fume
2 échalotes
1 bouquetdeciboulette
300g defromagefrais(type
Philadelphia ou Chavroux)
Sel, poivre et baies roses

12 H

REFRIGERATION

1 Fouettez la veille le fromage frais avec de la ciboulette (réservez-en un
peu pour la finition) et 1’echalote ciselées. Salez et poivrez, melangez.

2 Chemisez une terrine ou un moule a cake de film etirable en le
laissant deborder largement de la terrine. Chemisez-la ensuite de
tranches de saumon fume. Deposez 1 couche de fromage frais dans
le fond de la terrine. Recouvrez de tranches de saumon. Faites une
nouvelle couche de fromage frais, puis une autre de saumon.

3 Rabattez les bords du film étirable sur le saumon
et placez au frais jusqu’au lendemain.

4 Demoulez la terrine le jour méme dans un plat, parsemez de
ciboulette ciselee et de baies roses et decoupez en tranches epaisses.
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ONNOURRIT

Les recettes sumphssnmes sont. souvent. Ies plus uppremees des
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jbambins. Le croque-mons:eur enest I’exemple purfmt. Ce petit plat

o frenchle a méme sedmt Ie monde entler. Et c’est encore chez nous

# qu’on le prepure le mieux. Pc:ir dullette Romance
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LA FORMULE UNIVERSELLE GRIL ELECTRIQUE OU FOUR ?

Deux tranches de pain, du fromage, du On utilise le premier pour les croques simples,
jambon : avec ces trois ingredients, on peut garnis a l'intérieur. On pense a beurrer le
réaliser un croque basique mais trés bon, pain ou les plaques de 1'appareil, pour le

cuit en 4 a 5 minutes dans un appareil dore et le croustillant. Mais on fait cuire les
dédié. A déguster avec les doigts ! croques couverts de creme au fromage ou de

bechamel au four. La bonne idee ? Les ranger
cote a cote dans un plat puis recouvrir
_de creme au fromage et faire cuire

-‘ facon gratin de croques.

C’est meilleur si :
1 vous glissez une couche de béechamel a
I'intérieur et une autre sur le dessus.

2 vous parsemez le jambon de quelques
rondelles d’oignon bien grillees.

LAVARIANTE MADAME

Il s"agit d'ajouter un ceuf
au plat pose sur le
croque avant de
servir. Mais on peut
innover, avec de

‘ Attention aux

belles tranches de gamimre_s dE légumes
gﬂiﬂ de Gﬂmpﬂgﬂz : tfﬂ]] hunudes, car

n perce un trou dans . .
e ey elles détrempent le pain.

Pour I’éviter, cuisez les
[égumes puis pressez-les. Grille
Iégerement I'intérieur des tranches de
pain et parsemez les 1égumes de quelques
chips écrasées qui boiront [exces d’eau.

on fait cuire le croque au
four, on loge ensuite un ceuf
dans le trou et on enfourne
a nouveau pour 3 minutes.
En version chéevre : on remplace 'ceuf
par une epaisse rondelle de buiche de chevre.

QUELJAMBON?
Le jambon blanc est idéal car ni trop sec, ni trop

humide. Si les tranches sont fines, on les plie en é‘; T $ 7 : :
dlaire dani Io Giocin, POr 14, S0t Bl s & Plein d’autres idées pour revisiter le croque :

du jambon a I'os ou un jambon fume de qualite. w.mamﬁtun.nrg/ croques

"=~ CROQUE-MONSIEUR AU FOUR

1 5 " lN 30 HIN 1 Préparez la béchamel. Faites fondre le beurre dans une
: casserole, ajoutez la farine et melangez pour obtenir une mixture
PREPARATION CUISSON homogene. Ajoutez le lait petit a petit en melangeant entre deux
POUR 6 PERS ONNES ajouts. Fouettez sans arret le melange, et arretez-vous lorsque
la béchamel a atteint la consistance desiree. Otez du feu.
6 tranchesdejambonblanc 2 Préparez la garniture. Beurrez un plat allant au four. Coupez les
300g demmentalrape tranches de jambon en deux. Beurrez 6 tranches de pain de mie. Sur
12 tranchesde painde mie classique chacune, etalez un peu de béchamel, ajoutez de I'emmental rape,
POURLABECHAMEL: une tranche de jambon coupée en deux, a nouveau de la béchamel
60cl delait et du fromage. Fermez avec les tranches de pain de mie restantes.
50g debeurre 3 Faites griller. Préchauffez le four & 200 °C. Déposez les
50g defarine croque-monsieur dans le plat. Couvrez I'ensemble de

bechamel et de fromage rape. Enfournez pour 10 minutes.
Passez ensuite 15 minutes au gril pour griller le fromage.
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ONNOURRIT

CROQUE PASTRAMI

2o MIN } 10 MIN 1 24 H

PREPARATION CUISSON REPOS

POUR 4 PERSONNES

grandes tranches de pastrami
320g decheddardétaillé enfinestranches
20g debeurre
8 tranchesdepainamieserrée(type
pain de campagne oude seigle)
8 petitscornichons
4 c.asoupe demoutardesucréetype Savora
POURLESPICKLES:
120g demeélange de chourouge et dechou
blanc finement rapés
30cl devinaigreblanc+2c.asoupe
100g degrossel
4 clousdegirofle
%c.acafé degrainesde coriandre
c.acafé depoivre noirengrains

1 Préparez les pickles. Faites bouillir 1 litre d'eau avec le gros sel et

2 cuillerees a soupe de vinaigre. Ajoutez le chou rouge et le chou blanc,
ébouillantez-les 30 secondes. Egouttez-les et refroidissez-les dans un
bol d’eau glacée. Egouttez-les & nouveau et déposez-les dans un bocal.
Ajoutez les grains de poivre noir, les graines de coriandre et les clous
de girofle dans le bocal. Recouvrez de vinaigre blanc. Fermez le bocal
et réservez-le au frais au moins 24 heures avant d'utiliser les pickles.

2. Montez les croques. Beurrez 4 tranches de pain. Tartinez les

4 autres de moutarde. Repartissez les cornichons prealablement
coupés en rondelles sur la moutarde, superposez 2 tranches de
pastrami, couvrez de tranches de cheddar puis ajoutez 2 cuillerees
a soupe de pickles. Recouvrez des tranches de pain beurrees.

3. Faites cuire les croques. Passez-les quelques minutes sous le
gril ou faites-les dorer dans une poeéle. Degustez aussitot avec
une salade de tagliatelles de courgette crue, par exemple.
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CROQUE DE GAUFRES

AU SAUMON
20 MIN |20 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

tranches de saumon fume
4 grossespommesdeterretype
bintje
Y2 concombre
Y2 bouquetdaneth
1 ceuf
20cl decréeme fraiche épaisse entiére
3c.asoupe defarine
4 c.asoupe dhuiletypecolza
Sel et poivre

1 Préparez les gaufres de pomme de terre.
Pelez et rapez les pommes de terre au robot
ou a la main. Pressez-les entre vos mains pour
retirer un maximum d’amidon et de jus. Ajoutez
I'ceuf et la farine, salez, poivrez et versez la
moitie de 1'huile. Melangez bien et incorporez
la moitié de 1'aneth effeuille et hache.

2 Faites cuire les gaufres. Chauffez un
gaulirier et huilez-le legerement avec un
papier absorbant. Déposez une bonne
cuilleree de la preparation aux pommes
de terre sur chaque plaque et refermez.
Preparez une douzaine de gaufres.

3 Montez les croques. Lavez le concombre et
tranchez-le en rondelles. Fouettez la creme

et deposez-en 1 cuillerée sur 6 gaufres.
Garnissez de concombre et de saumon.
Ajoutez de 1'aneth hache et recouvrez avec
une seconde gaufre. Servez sans attendre.




CROQUE BRIOCHE PERDUE

A LA MOUSSE DE PISTACHE
20 MIN 1 5 MIN ;

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

belles framboises
659 de beurre a température ambiante
10¢l decremeliquide entiere
100g desucreglace
6tranches épaissesde briochedelaveille
60g depdtede pistache
60g de pistachesnature décortiquées

1 Préparez la mousse de pistache. Placez la creme liquide dans un

cul-de-poule au congelateur pour 10 minutes. Tamisez le sucre glace.
CR O QU E N O N S l EU R Mettez la pate de pistache et le beurre dans le bol d'un robot. Fouettez au
batteur pendant 6 a 8 minutes, jusqu’a obtenir un melange bien créemeux.
AU T O FU FU M E Ajoutez peu a peu le sucre glace dans la creme au beurre et continuez
de fouetter pendant 10 minutes. Montez la creme en chantilly bien
15 " IN 1 1 O N IN ferme. Incorporez la chantilly a 1'aide d"une spatule. Mettez la mousse
) dans une poche a douille cannelee et entreposez-la au refrigerateur.
PREPARATION CULSSON 2 Préparez la brioche perdue. Retirez la croute des tranches de
POUR 4 PERS ONNES brioche. Concassez les pistaches. Toastez les tranches de brioche
au dernier moment. Recoupez-les en deux. Garnissez-en une
% botte de basilic moitie de mousse de pistache. Parsemez de pistaches concassees
2509 de lait demi-écréemeé et refermez les sandwichs avec les autres demi-tranches de
120g decomtérapé brioche. Decorez de framboises et servez sans attendre.

8tranches depaindemie
200g detofufume
2c.asoupe dhuiledolive
1c.asoupe defarine
Meélange 5 baies, Sel et poivre b

1 Preparez la béchamel. Realisez un roux :
chauffez 1'huile d’'olive dans une petite
casserole, ajoutez la farine et faites cuire en
remuant afin que le roux colore legerement.
Versez le lait petit a petit tout en melangeant.
Laissez cuire sur feu doux en remuant pendant
5 minutes. Ajoutez 60 g de comte rape et
fouettez de maniere a obtenir une consistance
homogene. Salez, poivrez et reservez au chaud.

2 Préparez la garniture. Coupez le tofu
en tranches fines dans 1'epaisseur. Grillez
legerement les tranches de tofu sur les deux
faces a la poele dans un filet d"huile d’olive.
Ciselez le basilic. Faites dorer les tranches
de pain de mie au grille-pain ou a la poe€le.

3 Montez les croques. Badigeonnez chaque
toast de bechamel, puis parsemez-les du
reste de comte rape, de basilic ciselé et
de melange 5 baies moulu. Répartissez
le tofu sur 4 toasts, disposez les autres
toasts par-dessus et servez aussitot.
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Rien de mieux pour leur donner le gout des produits et de la cuisine
‘ . - r - L
que d’impliquer les enfants dans la realisation d’une recette.
~ Halloween est une occasion parfaite pour apprendre en s‘amusant!
Abonne tt::?:i a Gﬁkiea, -une box patisserie B'SCUITS MﬁNSTR-UEUX f ’
qui contient tout le nécessaire pour
cuisiner des gateaux : la recette, bien sur,
mais aussi les accessoires nécessaires (emporte-piece, LO ﬂ“\l 7 MI N {,,:.'- .
douille, moule, etc.) et encore tous les ingrédients, PREPARATION (UiSSoN
qui sont bio, en plus ! En ce moment, par exemple, tu B “r X
pourras trouver une box de biscuits type petits-beurre 0 ) eufs " BINCUITN 4
a personnaliser avec le nom de tes copains d'école. 44N 006 de beunle e "'if;'s-’:-”
Abonnement & partir de 22,90 € par mols:l 605 depiteatartiner el N
& A defarine
204G desucre
004 decacahuetes
chet dﬂlﬂuurﬂuhlmlquﬂ
blﬂﬂnd tﬂm‘
1505 desucreglace
soupe demiel liquide

{ P . Fouetfe le demi-blanc d'euf avec
Ia mml Ajnutﬂ {ﬁ SUCHe glaca petit a petit. MBIHH@& et pétris
a la main. Place-la au frais le temps de faire les gateaux.

Da .. Mélange la farine, le sucre et la levure. Fais
fondre le bBUWlB au micro-ondes. Ajoute-le, ainsi que les ceufs,
dans le mélange puis remue a nouveau. Sur une plaque couverte de
papien sulfurisé, dépose des petits tas de pate assez écartés les uns
des autres. Recouvre un gateau sur deux de quelques cacahuétes.
Demande a un adulte de préuhauffeft le four a 180 “C puis enfournez
e.nse,mhle, les biscuits pour 1 a 9 minutes, selon la THI'FB des tas.

: oque de pa o lorsqu'elles sont
rafrmduea puls ramuwa-la dune dauxmmﬂ cogue.
R&tﬂmmﬁnm Jusqu a ce qu'il ne reste plus de gateaux.

, Préléve de la | © etfagonne de petites boules pour
furmen les qﬁux dm b:snmﬁ et des triangles pour les dents.

b K [ - un petit peu de pﬂ’[ﬂ a tartinen pour
qu E”B smt hmn Ilquldﬂ Ajﬂ ute un petit peu d'eau si besoin, pour

qu'elle ne brile pas. A Vaide d'une fourchette, colore les yeux

de tes biscuits terrifiants avec une pointe de pate a tartiner.

o . o 4!

&
[ ’ 0 e ’ a0 e ’ S g

L
|'|'|

P

4

#

#

#

#

]

4

]



COLLECTE DANS DES EXPLOITATIONS DE MONTAGNE A TAILLE HUMAINE, LE LAIT MARGUERITE
VOUS GARANTIT UN GOUT AUTHENTIQUE, PROCHE DE CELUI DU LAIT CRU.

LES TRAITEMENTS CLASSIQUES DE PASTEURISATION ONT ETE REMPLACES, SAUF POUR LA CREME,
PAR UN PASSAGE A TRAVERS DES FILTRES FINS.
CE PROCEDE DE MICROFILTRATION PERMET DE PRESERVER LES PROPRIETES GUSTATIVES DU LAIT CRU.

LES ENGAGEMENTS MARGUERITE

2. DES EXPLOITATIONS
1. UN LAIT MICROFILTRE A TAILLE HUMAINE , 3. DES VACHES ELEVEES
POUR UN GOUT PRESERVE - (&= POUR UN LAIT DE QUALITE EN ZONE DE MONTAGNE

- LAIT ENTIER
LAIT DEMI-ECREME MARGUERITE

MARGUERITE LAIT ENTIER BIO
MARGUERITE
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qui changent des cakes!

Economiques, conviviaux et faciles a reussir, les cakes sont les stars des diners
improvisés entre amis. Pour les epater et varier les plaisirs,

n’hesitez pas a adopter les versions surprenantes ! Par Juliette Romance

EN VERSION SALEE DES SOLUTIONS POUR CHACUN
Cote garniture, on pioche dans les saveurs *Sans lactose : exit le lait traditionnel au
plein Sud et/ou les produits de terroir : profit du lait d'amande ou de soja pour les
aubergine, poivron, tomates sechees, jambon recettes salees, lait de coco ou de noisette
cru, fromage bleu, chevre, parmesan, olives, pour les sucrees, et remplacez le beurre
basilic... On ajoute une note sucree avec par de la margarine ou du yaourt.
quelques des de figues fraiches. Enfin, *Sans ceufs : utilisez de la compote de pomme,
priorite a 1'huile d'olive et aux aromatiques du tofu soyeux ou 1 a 2 cuillerées de
puissants (basilic, ciboulette) dans Maizena delayee dans un peu de lait.
'appareil de base pour renforcer le gout. *Sans gluten : misez sur les mix de farines
On n’hesite pas a les préparer en version préts a I'emploi et augmentez la dose de levure,
mini pour reduire le temps de cuisson. ou encore, utilisez de la fecule de mais.

*Plus léger : remplacez le beurre par du
EN VERSION SUCREE yaourt ou du chevre frais, les lardons par du
On joue avec les contrastes pour attirer jambon, le gruyere par un fromage moins
des enfants, en préparant un cake gras (camembert). Misez sur les legumes,
zébré, facon Savane, mais avec de la herbes et aromates pour donner du gout.
courge, par exemple ! On peut aussi le *Jamais sec : pour un cake encore plus
parfumer avec le zeste d'une orange, des moelleux, baissez la temperature a 165 °C
framboises, des noix... Succés assuré. et rallongez le temps de cuisson.

CAKE TOMATE SECHEE ET BASILIC

20 MIN ; 45 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

Tbouquet debasilic
4 ceufs
15c¢l delait
100g decomtérapé
2c.asoupe dericotta
Tnoix debeurre
1quinzaine detomatesséchées
250g defarine
1sachet delevure chimique
4 c.asoupe dhuiled’olive
Sel et poivre

90 & marmiton

1 Préparez les ingréedients. Coupez les tomates sechees __ ==~
en petits morceaux. Effeuillez le basilic.

2 Realisez la pate. Melangez la farine avec la levure, du sel et du poivre
dans un saladier. Creusez un puits et ajoutez les ceufs, 1'huile d'olive,
la ricotta et le lait. Melangez jusqu’a 1'obtention d'une pate bien
homogene puis incorporez le basilic, le comte rape et les tomates.

3 Finalisez le cake. Prechauffez votre four a 180 °C. Versez dans un
moule a cake bien beurré. Enfournez pour environ 45 minutes.

(ﬁL{IDnnaisseﬁ-vnus le mug cake, le cake en 5 min chrono 2
VERSION SALEE : www.marmiton.org/mugcakesale
VERSION SUCREE : www.marmiton.org/mugcake
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ONNOURRIT

SA TRIBU

CAKE

ORANGE, COURGETTE
10MIN | 40 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

600g decourgettes
4 ceufs
200g debeurre
250g defarine
200g desucre enpoudre
80g decorcesd’orange confites
100g denoisettes
2sachets desucre vanillé
1sachet delevure
1c.acafé decannelleenpoudre

1 Préparez les ingrédients. Préchauffez
le four a 200 °C. Lavez, puis sechez les
courgettes. Concassez 30 g de noisettes,
puis reduisez le reste en poudre. Hachez
les ecorces d'orange confites.

2 Préeparez la pate a cake. Versez le
sucre en poudre dans un bol, puis le
sucre vanille, la cannelle et la poudre de
noisette. Ajoutez 180 g de beurre, puis

C AKE AU P O'“ N ARR O N melangez. Ajoutez les ceufs 1'un apres
4 l"autre, puis la farine, la levure, les noisettes
concassees et les ecorces d'orange. Rapez

BE AU F O RT E T B A C O N les courgettes dessus puis melangez.

3 Faites cuire le cake. Versez la preparation

15 NlN 45 H'N dans un moule beurre puis enfournez pour

PREPARATION CUTSSON 40 minutes. Laissez refroidir, puis demoulez.

POUR 6 PERSONNES

100g debacon
3009 de pureedepotimarron
4 ceufs
10cl delait
140g debeurrefondu
+Tnoix pourle moule
220g debeaufort
2409 defarine
1sachet delevurechimique
Sel et poivre

1 Préparez les ingrédients. Rapez le beaufort et taillez le bacon
en lanieres. Tamisez ensemble la farine et la levure.

2 Préparez I'appareil. Battez les ceufs en omelette dans un bol. Ajoutez
le beurre fondu, le lait, la puree de potimarron, le beaufort et le bacon.
Ajoutez la farine. Méelangez bien I’'ensemble puis salez, poivrez.

3 Faites cuire le cake. Prechauffez le four a 180 °C. Versez la
pate dans un moule a cake prealablement beurre. Enfournez
pour 45 minutes. Servez tiede avec une salade.

92 1 marmiton




MINICAKES A LA BETTERAVE E1T AU FROMAGE FRAIS

29 MIN t

PREPARATION CUISSON

1 betteravecuite
2 ceufs
15¢l delait
75g debeurre
40g demmental
200g defarine
30g decerneauxde noixconcasses
1/2sachet delevurechimique
2pincées demuscade moulue
Selet poivre
POURLEGLACAGE:
1poignée deciboulette
8brins decerfeull
8brins depersilplat
100g defromagefrais

15 MIN { POUR 4

PERSONNES

1 Préparez la betterave.

Epluchez-la, coupez-la

en morceaux et mixez-la
grossierement. Faites fondre
le beurre au micro-ondes
20 secondes.

2 Préparez la pate a cake.

Melangez la farine et la levure.
Faites un puits, cassez les ceufs
puis fouettez-les en incorporant
peu a peu la farine. Ajoutez le
beurre fondu, delayez peu a peu
avec le lait puis melangez jusqu’a
obtenir une pate homogene.

3 Garnissez le cake. Prechauffez

le four a 200 °C. Ajoutez la
betterave hachee au melange,
puis les noix, 'emmental, la
muscade, 1 cuilleree a cafe
de sel et poivrez. Melangez
sans trop travailler la pate.

4 Faites cuire le cake. Disposez

des caissettes en papier deux par
deux dans les empreintes d'un
moule a muffins. Remplissez-les
avec la pate a la betterave
jusqu’aux 2/3. Enfournez pour

15 minutes. Laissez tiedir.

5 Preparez le glacage.

Melangez le fromage frais et
les herbes hachées dans un
bol. Poivrez puis etalez ce
glacage sur les cupcakes.

BON
A SAVOIR
La bettenave apporte
saveut et couleut, mais
elle peumet aussi de
séduire a quantite de
matiere Grasse.
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CRUMBLE CAKE

POMME ET AMANDE

20 MIN [ 40 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

POURLECAKE:
2 pommes
3 ceufs
10cl delait
Tnoix debeurre
150g defarine
125g desucreenpoudre
100g depoudred'amande
5c¢c.asoupe dhuiledetournesol
1sachet delevure
1pincée desel
POURLECRUMBLE:
60g debeurre
80g defarine
40g decassonade
30g depoudredenoisette

1 Préparez les pommes.
Epluchez-les et hachez-les au
couteau. Prechauffez le four a
180 °C. Beurrez un moule a cake.

2 Préparez la pate a cake. Versez la
farine, la poudre d’amande, le sucre,
la levure et le sel dans un saladier.
Melangez et creusez un puits.
Cassez-y les ceufs entiers, versez
'huile et melangez doucement au
fouet. Au fur et a mesure, ajoutez
le lait et continuez a melanger
jusqu’a obtenir une pate bien lisse.
Incorporez les pommes hachees.
Versez la pate dans le moule.

3 Reéalisez le crumble. Melangez
du bout des doigts la farine, la
poudre de noisette, le beurre et la
cassonade dans un saladier jusqu’a
obtenir une texture sableuse.
Emiettez sur la pate a cake.

3 Faites cuire le cake. Enfournez
pour 40 minutes. Servez froid.

94 1 marmiton
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ANTIGASP!

puréi :T;f::'z [:JEB::]'.{BZ a C AKE N ARB RE
i ot : COURGE, CHOCOLAT

assaisonnée pout [utt

dawns le cake. | | . 20 MIN 1 1H

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

300g decourgebutternutcuite
(environ 500 g de courge crue)
3 ceufs
70g debeurre mou
+un peu pour le moule
130g defarine
100g dechocolat noir
100g decassonade
+2 c.asoupe pour le dessus
70g de poudre de noisette
75g degrainesde courge
2c.acafé delevurechimique
1 goussede vanille
1 pincéedesel

1 Preparez les ingrédients. Mixez la chair de
courge. Torrefiez la poudre de noisette a sec
dans une poele. Fendez la gousse de vanille
dans sa longueur et prelevez ses graines a
'aide de la lame d"un couteau. Faites fondre
le chocolat doucement au bain-marie.

2 Préparez I'appareil. Fouettez le beurre mou
et coupe en petits cubes avec la cassonade

S 2 s . 1 pour obtenir un melange cremeux. Ajoutez

b o B s R TR P i les ceufs, la chair de courge et mélangez.
s ST S et . " ©  Dans un autre saladier, mélangez la farine, la

S S S S levure, le sel et la poudre de noisette. Ajoutez
ce melange a la preparation precedente et
melangez pour obtenir une pate lisse.

3 Terminez le cake. Prechauffez le four a
180 °C. Divisez la pate en deux, ajoutez le
chocolat fondu dans une moitie et les graines
de vanille dans 1'autre moitié. Dans un
moule a cake beurre et recouvert de papier
cuisson, versez la moitié de la preparation au
chocolat puis celle a la vanille, et terminez
par le reste de la preparation au chocolat.
Marbrez legerement en glissant la lame d'un
couteau jusqu’au fond du moule sur toute
sa longueur. Parsemez de graines de courge
et de la cassonade restante et enfournez
pour 1 heure en surveillant la cuisson. Le
cake est cuit lorsque la lame d'un couteau
inséree en son coeur ressort seche.

¢y marmiton 95



ONNOURRIT

bourguignon

VERDIGNY

TRADITIONNELLE

o

PREPARATION + CUISSON

= dHlo =

(hoisissez un morceau de beeuf qui deviendra
moelleux en cuisson lente, le paleron, la
macreuse ou le gite, par exemple. (omptez
250 ¢ de viande par personne. Laissez-la
mariner toute une nuit dans un melange de
vin rouge, échalote, épices (geniévre et
poivre) et herbes (thym et laurier).
et
Le lendemain, égouttez la viande et conservez
la marinade. Faites revenir la viande dans une
cocotte huilée puis retirez-la avant d'ajouter de
[ail et de loignon hachés. Déglacez avec la
marinade. Ajoutez du fond de veau et portez
a ebullition quelques minutes. Baissez le few.
T
Remettez la viande dans la cocotte, le liquide
doit presque la recouvrir. Laissez cuire 2 h 30
a feu doux sans couvercle. Surveillez bien que
la sauce ne réduise pas trop, Sinon, ajoutez un
peu d eaw. Pour une cuisson encore plus douce,
optez pour le four a 140 "(, sans couvrir.

Apres 2 heures de cui?ﬁfprépzu*ez les légumes.
(arottes, champignons et oignons doivent
etre coupes en morceaux. Retirez la viande de la
cocotte et plongez-y carottes et oignons. Augmentez,
legérement le feu et poursuivez la cuisson
20 minutes, le temps que la sauce sépaississe.
——?

Faites sauter les champignons avec du lard
détaille en petits morceaux dans une poéle. Ajoutez
a nouveau le beeul dans la cocotte ainsi quun
peu de beurre. Laissez chauffer encore 5 minutes
a feu doux. Au moment de servir, melangez les
champignons et le lard sautés a la préparation.

=\ 7 o
70~
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iande marinée en sauce, le beeuf

bourquignon est apprecie mais souvent
carte du menu a cause des heures de
oréparation a prévoir. Onvous livre nos

astuces pour passer Iuswteutuble. _—
Par Melissa Cruz

'i.

Sortez la Cocotte-Minute du )
- placard et oubliez la marinade !
| Le déroulé reste le méme.
Veillez simplement & enrober les
ingrédients de farine avant de
les laisser cuire environ 1 heure
.\ 4 partir de la rotation de la
\ soupape. Et c'est encore
\  meilleur réchauffe !

---------

Préparez
votre propre seitan la
veille en grande quantité

: Exit la viande, on mise sur
i EGI]QGIF’Z_IB' le seitan, fabrique & base de
Www.marmiton.org / protéines de blé. Une fois les N
7' légumes mijotés avec les aromates SN
sy 12 rﬂcﬂﬁﬂ : et le vin pendant 30 minutes,
laissez la sauce reposer a feu
eteint. Ajoutez enfin le seitan
coupé en morceaux (et

colore a la poéle au

préalable, si
desire).
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PREPARER LES LEGUMINEUSES

Pour les réussir sans se tromper, on récapitule les étapes.

Volume
obtenu

Tempsde

pour250 mide Caths e

Trempage

Pois chiches
Haricots blancs
Pois secs jaunes

Pois secsverts
Haricots noirs
Haricotsromains
Haricots rouges
Haricots de soya
Lentilles vertes
Lentilles brunes
Pois casseés
Haricots adzukis
Flageolets

Gourganes
Haricots mungo

Haricots de soya concassés

98 & marmiton

2h30

2h

3h

3h

Th15

45 min

Th15

2h45

45 min

25 min

50 min

3h15

Th30

2h

Th

15 min

8-12h

8-12h

8-12h

8-12h

8-12h

8-12h

8-12h

8-12h

600a700 ml

625ml

600a700 ml

600a700ml

500ml

5004600 ml

5004600 ml

5004600 ml

600a700ml

550a650mi

500a600ml

5004600 ml

625 ml

300 ml

500 ml

500 ml
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POUR VOUS, NOUS CULTIVONS LA DECOUVERTE

AVEC UN SOJA BIO 100% FRANCAIS.

Aé' Deux nouvelles saveurs a découvrir exclusivement dans votre magasin bio.
Ll  Suivez les actualités Sojade sur n et retrouvez plein d’idées sur www.sojade.fr

-
BIOLOGIGQUE

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE WWW.MANGERBOUGER.FR
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lis ne sont pas toujurs le premir choix de votre enfant... Pour
Ninverserla tendance, impliquez-le en cuisine, il en sera fier et pourra
fméme choisir ce qui lui fait envie : fi gues ou myrtilles ? En muffinouen| '
crumble ? Cette rentrée, on adopte le € outer fruité. Par Mélissa Cruz |

ETLA CONSERVA'I‘ION; ALORS?

Passes quelques jours au frigo, le congélateur
devient notre meilleur ami pour garder nos
préparations intactes. On place des parts
individuelles dans un sac hermetique en
prenant soin de chasser 1'air pour eviter
quune fine couche de glace se forme sur

= le dessus. Au moment de les sortir, on les

~ passe un petit coup au grille-pain, ou dans le

-~ four moyennement chaud pour retrouver un

" maximum de croustillant. Quant aux smoothies,

on prepare de petits sachets préets a mixer

- DE SUCRE, + DE PLAISIR

Les fruits permettent d’avoir la main plus
legere sur le sucre raffiné. Le but n'est pas de
supprimer ce dernier, mais de le reduire sans
~ pour autant tirer un trait sur la gourmandise.
On remplit alors nos placards de compotes
(pomme, pomme-poire, pomme-abricot,

' pomme-pruneau...) sans sucre ajoute, de
miel, et d'épices en tout genre. Les arOmes
naturels font tres bien 1'affaire également, la
vanille est un passe-partout apprecie de tous.

LES FRUITS
TOMBENTAUFOND
DUMOULE

Sila pate est un peu
liquide, on la place
au frigo plusieurs
dizaines de minutes
avant d'incorporer
les fruits. La diffe-
rence de tempe-
rature les aidera

a mieux senrober
sans ceder a la loi

de la gravite. Autre
meéthode, les ajouter
apres 15 minutes

de cuisson. La pate
aura une consistance
idéale pourenrober
les fruits sans les lais-
ser s'embourber.

100 & marmiton

S0S | OUE FAIRE SI

ILSONTRENDU
TROPD’EAUALA
CUISSON

Moins de fruits pour
un gateau réussi. A
vouloir étre trop geé-
néreux, on finit par
etouffer la pate qui
ne réussit plus a ab-
sorber 'eau rendue
au fil de la cuisson. Si
leplatestdejaen-
fourne, onallonge un
petit peu la cuisson,
ensurveillant de trés
pres pour ne pas se
retrouver avec une
recette carbonisee.

LERESULTATN’EST
PAS PRESENTABLE
Le plaisirdans I'as-
siette passe aussi
par les yeux, et ca,
les enfants 'ont bien
compris. Ons‘assure
de choisir un moule
adapte, nitrop
grand, ni trop petit
pour que les gateaux
gonflent bien. Sile
probleme survienta
la cuisson, on enfile
son costume d’artiste
et ondecore notre
patisserie avecun
stylo alimentaire ou
une poche adouille
remplie de glacage.
lllusion garantie!

congeles pour gagner du temps precieux.

- UNTRANSPORT ASTUCIEUX

Faire cuire ses préparations dans un bocal

~ en verre permet de réduire les dechets tout

en facilitant le transport du gouter. Resultat,
on a moins de vaisselle a faire et moins de
risque que le gateau soit ecrase au fond du
sac a I'heure de le deguster. Si la portion

‘était trop importante, il suffit de refermer le

recipient et de le ramener a la maison en
toute securite pour le lendemain. La taille du

"bocal est a adapter selon 1'age de 1'enfant.

LA SAISON, TOUJOURS LA SAISON

Les fruits frais, c¢’est super, surtout 1'ete.
Mais quand vient 1'hiver, les pommes et

les poires lassent trés vite nos plus petits.
Ni une, ni deux, on remplit le congélateur
de fraises, framboises et myrtilles. Les fruits

~ au sirop peuvent egalement faire 1'affaire
~/ pour certaines recettes, s'ils sont bien

égouttés. A nous les muffins a I’ananas et les
clafoutis aux péches, méme au printemps.



EN PATE DE FRUITS EN CRUMBLE

Il faut un peu de patience pour les
préparer mais I'attente en vaut la peine.
Une fois les fruits réduits en puree, on

les fait chauffer avec le sucre jusqu’a
épaississement du mélange. Ensuite

se suivent plusieurs temps de séchage
pour obtenir ces petites bouchées
sucrées. Les pommes, coings, abricots et
prunes sont les meilleurs candidats pour
une pate de fruits réussie.

RECETTE ZERO DECHET Pour

optimiser sa consommation, on mise sur
l'extracteur de jus. A l'occasion d’une
boisson pressee bien fraiche, on conserve
la pulpe inutilisee pour la transformer

en delicieuses pates de fruits.

§ EN MUFFIN AU YAOURT

Qu’il soit cuit dans un moule unique ou
dans des caissettes a muffins, le gateau
au yaourt reste un grand classique de
nos aprés-midi patisserie. On en profite
pour doubler les doses. Il y en aura aussi
pour le golter des jours suivants. Glissés
dans le sac encore congelés le matin, ils
seront a point pour 16 heures.

UNE GARNITURE TOUJOURS
REUSSIE Exit les fruits entiers, on glisse
des pommes rapées presgue invisibles,
des brisures de framboises ou du kaki
finement tranche dans notre pate. Et si
le chocolat n'est pas la star de la recette,
guelques pépites peuvent toujours se
glisser ici ou la.

Grace a l'association du croquant de

la pate et du fondant des fruits, le
crumble fait sensation a tous les coups.
Pour le transporter, on se tourne vers
des portions individuelles sous forme

de barres garnies de compotée ou
simplement de fruits frais mélangés a
du sucre, un peu de fécule de mais et du
citron pour éviter 'oxydation.
TRANSPORT SANS DANGER Pour
eviter qu'il se transforme en miettes dans
la boite a godlter, on utilise la méme
recette pour la base que pour le dessus.
La pate sablée sera tassee au fond, et
émiettee sur les fruits pour reproduire la
texture du crumble classique.

EN SMOOTHIE

On mixe nos fruits de saison préferés
avec une moitié de banane congelée
pour une boisson plus épaisse et
rassasiante. Libre a nous d’ajouter un
peu de yaourt, de purée d'oléagineux ou
quelques flocons d’avoine pour étre sar
de tenir jusqu’au diner. On verse ensuite
dans un Thermos bien frais, placé 1 heure
avant au réfrigérateur.

LE PLEIN DE LEGUMES C'est
l'occasion de faire manger des legumes
incognito en glissant une poignee de
feuilles d’eépinards, quelgues rondelles

de courgette ou plusieurs bouquets de
chou-fleur dans la boisson. Promis, on ne
les sent pas !

EN BISCUIT FOURRE

On connait le succés des golters fourrés
chocolat, on parie que ceux aux fruits
en auront autant ! Le secret réside dans
la pate sucrée, un mélange de beurre,
d’épices, d’ceuf, de fonne et de poudre
d’amande. Elle doit reposer 1 heure
avant d’étre gamie d'une compote
mixée avec de 'omidon de mass pour
obtenir une texture bien dense.

PAS UNE GOUTTE ACOTE On
sexcuse aupres des gowrmands mars
pour que le biscuit ne cade pas a la
cuisson, on n'obuse pas de lo garmiture.
Avant de les enfoumer, on leur aoccorde
15 minutes au congd&ioteur, pour lamsser &
la péte le temps de bien s‘uniforrmeses

i

ENROBES

Et pourquoi ne pas couper la poire

en deux ? Des fruits, d'occord, mais
enrobés de gourmandise ! il suffit de
verser dans un bol du chocolot fondu,
du yaourt ou de la confiture de lait, par
exemple, et de tremper nos morcegux
dedans. On les loisse prendre environ

1 heure au congélateur et on deguste !
EN SUCETTES Les petites baies
enrobées se savourent du bout des
doigts sans probléme. Pour les bananes
tranchéees ou les prunes coupees en
deux, ce n'est pas la méme histore.

Ni une, ni deux. on s& rmunit de nos

plus beaux pics en boi et on fabrique
des sucettes.

&Sumoarmiton 01



ONNOURRIT

. Onrecoit

A LA MAIYON

comme un chef

Photoset
recettesissues
dulivre « Comme
a lamaison », de
Victoire Loup

¥ "

‘l"

e =
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Le confinement a ete une source
de chefs, qui en ont profite

et simples (pourdevrai!).

L'ENTREE de Bruno Uerjus* - Table, Paris

POIREAU TRESSE,
CEUF AUNID

15 MIN g 20 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

4 =ufs

4 poireauxentiers
Huile, sel

1 Faites cuire le vert des poireaux.
Prechauffez le four a 170 °C. Lavez bien
les poireaux. Coupez le vert sur environ
5 cm et detaillez-le en fines et longues
lamelles. Enfournez-les pour 15 minutes.
Ces filaments de poireau doivent devenir
bien secs et legerement torrefies.

2 Préparez les radicelles de poireau.
Coupez les racines (appelees radicelles),
lavez-les bien et sechez-les. Dans une
sauteuse, faites-les frire avec un peu
d’huile. Reservez sur du papier absorbant.

3 Effilochez les blancs de poireau. Effilez-
les sur la majeure partie de leur longueur,
un peu comme une queue-de-cheval.

4 Terminez la cuisson. Dans une casserole
d’eau bouillante salee, faites cuire les blancs
de poireau et les ceufs pendant 5 a 6 minutes.

5 Préeparez le dressage. Rafraichissez
immediatement les poireaux et les ceufs dans
de l'eau glacee. Torsadez les poireaux pour
bien les essorer. Ecalez les ceufs mollets.

DRESSAGE : disposez les blancs de poireaux dans
une belle assiette comme un petit nid pour 'euf
mollet et assaisonnez a votre godt. Finissez avec
les radicelles frites et les vents de poireau grillés.



LE PLAT de Juan Arbelaez - Plﬂi‘ﬂta‘. Bowlogne- Ei”aw:r. url

30 MIN

PREPARATION

4
2

2
2bouquets
1

509

2

1feuille
1branche
4

HACHIS PARMENTIER DE CANARD CONFIT, GINGEMBRE |
JH20 | POUR G

PERSONNES

CULSSON

cuissesde canard
citrons bio (zesLe)
citrons verts bio (2eates)
deciboulette

oighon

de gingemkwe
goussesd’ail

de laurier fras

de thym frais

tomates cornfites

Sel et poivre du mouin

POURLAPUREE

6

4 c.asoupe
FINITIONS

100g

4 c.asoupe

pommes de Lerre agna
d’huiled’olive

de parmeson ripé
de chapelure de pain

Cnh R : |
P L tewe agria, prenez une

RN R

W B autre variete a chait
farineuse.

i Bk L% n 4.'. "1
OREY AR TR

1 Faites confire le canard. Prechautiez le four 4 120 °C. Disposez
les culsses de canard, cdté peau vers le bas, dans une grande
casserole allant au four A feu trés doux, faltes fondre le gras pendant
10 minutes. Ajoutez les gousses d'all préalablement pelées, la
feullle de launer, la branche de thym et I'oignon eminceé. Enfournez
le tout pour 3 heures, le temps de lalsser confire le canard.

2 Préparez la farce. Sortez les culsses du four et desossez-les.
Effllochez toute la chalr Ecrasez I'all et I'olgnon et ajoutez-les

4 la chair de canard. Retirez la branche de thym et 1a feuille de
launer. Epluchez et rapez le gingembre, cigelez la ciboulette, zestez
les citrons, puls assalsonnez de 2 pincees de s&] et de 6 tours de

moulin a polvre. Ajoutez les tomates confites decoupees en des et
melangez. Disposez le tout dans un plat allant au four et réservez.

3 Préparez la purée. Falles culre Jes pommes de terre, avec la
peauw, dans de I'eau boulllante salée pendant 1 heure. Epluchez-

les, puls écrasez-les 4 la fourchette. Assatsonnez d'huile d’olive et
de 2 pincées de sel. Remontez la température du four a 220 °C.

& Terminez le hachis. Versez la purée dans le plat sur le canard effiloché.

Ajoutez le parmesan et la chapelure, puls enfournez pour 12 minutes.
Sortez du four, parsemez de ciboulette ciselée et degustez bien chaud !
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ONNOURRIT

« ALAMAISON»
nestpasunlivre
commelesautres.
Sousla houlette
de Victoire Loup, il
regroupe 60 recettes
de 60 chefs(!)dont
Anne-Sophie Pic,
Pierre Gagnaire,
Mauro Colagreco ou
encore Claire Heitzler
avecunprincipe:
cuisiner « comme
a lamaison ». Promis,
vousn'y trouverez
quedesrecettes
sans piege culinaire.,
Publie avecl'appui
de Human Humans,
100 % des benefices
sont reverses a Ernest,
une associationqui
livre des paniersde
produits bio aux
famillesendifficulté.

g
»r

Paur
que {a mousse
reste legere, ne
.. \3{ 'F montez pas les blancs
| en neige trop
ferme.

"-'._';'f %

Voilaplusde 6raisons  aiSN AR AVITIEIRVTINFTIE Cate Constant, Paris

del'acheter!

MOUSSE TOUT CHOCOLAT
20 MIN | 10MIN | 2H

REPOS

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

550g deblancsd'ceufs
300g dechocolatnoir
20g desucre

104 & marmiton

1 Préparez les ingrédients. Faites fondre le
chocolat au bain-marie. Montez les blancs
en neige et ajoutez le sucre a la fin.

2 Realisez la mousse. Incorporez les
blancs au chocolat fondu encore chaud.
Versez dans des petits ramequins
et laissez-les refroidir 2 heures au
refrigerateur avant de vous regaler !



« cest bon pour nous
et pourla planete »

:
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OBSOLESCENCE PROGRAMMEE:

Avecnotre FONDATION
partenaire GOODPLANET

Iuttons contre le

PRETAJETER

Un grille-pain en panne qui part a la poubelle, un four
qui fait sauter les plombs, mais aussi un réfrigérateur
qui ne plait plus... Et hop, on le jette pour en acheterun
plus moderne, plus design. Lobsolescence programmeée
engendre des dommages environnementaux et c’est a nous,
consommateurs, d’agir pour limiter la casse.
oar Louise Stark

EN CUISINE AVEC
GOODPLANET

Durant les deux premiers week-ends

de septembre,dans son Domainede
Longchamp, la fondation renouvelle son
festival MIAM!. Au programme, ateliers
cuisine et.conférences pourtous, bien sdr,
mais aussi des cours dispenses par la chef
Lila Djeddi, de Cantine vagabonde, et un
succulent marché de producteurs!

Rendez-vousles 5-6 et 12-13 septembre
a lafondation GoodPlanet.

106 & marmiton

« oncevoir un produit en
reduisant sa duree de
vie de facon déliberee »,
c'est la definition
de l'obsolescence
programmee. Elle engendre
une augmentation
inutile de la production
et de I'exploitation des matieres premieres
et genere des dechets souvent toxiques.
La loi interdit cette pratique depuis 2015,
mais elle prend aussi d'autres formes.
Au-dela de I'obsolescence technique, lorsqu'un
des composants ne fonctionne plus et n'est
pas remplacable ou que les pieces detachees
ne sont plus fabriquees, on definit aussi
1"'obsolescence esthetique, qui consiste par
exemple a commercialiser en peu de temps de
nouveaux biens, toujours plus technologiques
et a renfort de campagnes publicitaires et
marketing qui nous incitent alors a racheter
un produit qu’on a deja, et qui fonctionne tres
bien, pour cette nouveaute plus allechante.
Pour 1'aspect technique, une nouvelle
nouvelle reglementation arrivera en
debut d'annee prochaine, sous la forme
d'une etiquette qui indiquera « I'indice de
reparabilité » du produit. Mais pour 1'autre,
il s’agit pour chacun de revoir ses criteres
et reflechir a I'impact de nos achats.

DURANT SON
CYCLE DE VIE,
LE POTDS
CARBONE D'UN
REFRI-
GERATEUR
EST DE

343 KG



CAPESE LOURD!

Ce n'est pas seulement quand on le jette

guun appareil electrique pose un probleme
environnemental, ¢’est aussi, et surtout, quand
on le fabrique ! Chaque foyer possede en
moyenne 7 gros et 15 petits appareils menagers
et, au total, 99 equipements electriques

ou electroniques. La cuisine, a elle seule,
contient 559 kg d’appareils, mais le poids
cache, qui comprend tout ce qui a ete utilise
pour le fabriquer et le transporter, s’eleve

lui a 11 tonnes* et, pour chacun, le poids
carbone est encore plus eleve. 98 % des foyers
possedent un refrigerateur, or, a lui seul, son
poids carbone s’eleve a 343 kg, dont presque
la moitié pour la production des matieres
premiéres. A I'impact environnemental s’ajoute
bien sur celui sur le pouvoir d'achat, or il existe
des solutions pour depenser et polluer moins.

ONALASOLUTION

Pour reduire 1'empreinte, le mieux est encore
de ne pas acheter ce nouveau produit si

allechant ! Mais plutot que se priver, on peut
aussi mieux acheter : un produit eco-concu et
garanti Z ans au minimum. On peut egalement
se renseigner sur la disponibilite des pieces
detachees ou encore acheter d'occasion ou louer
les equipements dont on se sert rarement. En
cas de panne, il est interessant d’'essayer de
savoir si le produit est reparable. De plus en
plus de Repair Cafes** existent chez nous : des
lieux ou des experts benevoles trouvent le plus
souvent des solutions pour reparer les materiels
abimes. Quand l'appareil est vraiment en fin

de vie, il faut l'apporter dans une dechetterie,
ou il sera recycle. Enfin, si I’'on soupgonne une
reelle volonte du fabricant d'en avoir limite la
duree de vie, on peut par exemple le signaler a

'association Halte a 1'obsolescence programmee,

les industriels fautifs encourent 2 ans de prison
et 300 000 euros d'amende.

*Source : Ademe.

**Pour trouver le Repair Café le plus proche,
rendez-vous sur Repaircafe.org

CHAQUE FRANCALS JETTE EN MOYENNE
9 APPARELLS ELECTRIQUES PAR AN

Godlanél

Créée en 2005 par
Yann Arthus-Bertrand,
la fondation
GoodPlanet ceuvre
pour « placer 'écologie
et 'humanisme au
cceur des consciences
et susciter l'envie
d'agir concrétement
pour la terre et

ses habitants ».

Parce que nos choix
alimentaires et de
consommation

ont un impact sur
notre santé et celle

de notre planéte,
parce que Marmiton
se préoccupe de

ces questions
environnementales
depuis toujours,

nous avons décidé

de nous associera la
fondation GoodPlanet
afin d'éclairer les
enjeux actuels et vous
proposer des solutions
simples pour concilier
santé, écologie et
plaisir dans l'assiette.

D Py
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UNE AUTRE IDEE

DU VIN

Le vin nature reste une niche en France:
une poignée des 6 000 vignerons bio

a opté pour ce mode de production.
Dans les Pyrénées-Orientales,

Loic Roure, avec le Domaine du
Possible, et Edouard Laffitte, avec celui
du Bout du Monde, s’inscrivent dans
cette mouvance. Par Marine Couturier

108 & marmiton

e Jajakistan n'existe
sur aucune carte.
Sur les petites routes
sinueuses serpentant
entre les montagnes des
Pyrénées-0Orientales,
aucun panneau ne
l'indique. Pourtant, ce
royaume autoproclame
= ~ du vin nature existe
bien. Au moins dans 1'esprit d’Edouard
Laffitte et Loic Roure, ses deux fondateurs.
« Le Jajakistan, c’est simplement ici, c’est ce
pays du vin plutot austere. » Ce qui n’etait au
depart qu'une blague entre copains s'inscrit
fierement sur les bouteilles et les cartons
des deux vignerons, et dans 1'ancienne cave
cooperative de Lansac, leur fief, ou ils ceuvrent
a la vinification de leurs nectars.
A la téte du royaume, les deux hommes sont
aussi differents que compléementaires. Loic,
le premier a s’installer dans la cave en 2003,
a mille idees a la seconde et semble ne jamais
s'arréter. Edouard, plus posé, I'a rejoint un an
plus tard et sait le rappeler a 1'ordre quand il se
perd dans des digressions.
Au Jajakistan, chacun a ses vignes et son
domaine : 10 hectares entre Cassagnes,
Caudies-de-Fenouilledes et Lansac pour le
Domaine du Possible de Loic, 8 hectares repartis
entre Lansac, Rasigueres et Cassagnes pour
le Bout du Monde d’Edouard. Pour le reste, ils
partagent la cave, du materiel, une equipe de
vendangeurs, a laquelle sont toujours integres
des refugies, et une salariee, Anne-Gaelle,
employee a mi-temps chez 1'un et a mi-temps



i

AU JAJAKTSTAN. LE RATSTN POUSSE LE
PLUS NATURELLEMENT POSSTBLE
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chez l'autre. Une organisation qui permet

a Edouard de produire 30 000 bouteilles par
an, et a Loic, pres de 60 000, qui partent
essentiellement vers le Quéebec, 1la Corée

du Sud ou le Japon. En France, on trouve
leurs vins chez des cavistes independants
ou sur des sites specialisés (Vins chez nous,
La Bouteille), toujours choisis avec soin.

« Ethiquement, je refuse de travailler avec
des grandes chaines de cavistes. Et quand
le professionnel applique une marge trop
elevee sur le prix de vente des bouteilles, je
mets fin a la collaboration », annonce Loic.

UNE REGLEMENTATION CLAIRE

SUR LES SULFITES

Depuis 2005, la loi de I'Union européenne impose la mention « contient
des sulfites » sur les étiquettes des bouteilles a partir de 10 mg/I.

De son co6té, I'Association des vins naturels (AVN) a défini ses propres
limites : 10 mg/l pour les vins rouges (100 mg/| pour les vins biologiques)
et 20 mg/l pour les vins blancs (150 g/l pour les vins biologiques).

110 & marmiton

LE FRUIT DES RENCONTRES

Pour 1'un comme pour l"autre, le vin nature

a ete un coup de coeur, une évidence. « Le

bio etait pour moi le minimum syndical,
confesse Edouard. Mais j’ai voulu aller plus
loin en utilisant le moins d'adjuvant possible.
J'interviens en jouant sur les temperatures ou
en procedant par maceration carbonique. Cela
donne des vins differents, plus fruites et plus
digestes aussi. » Le constat est similaire chez
Loic : « L'univers du vin nature est beaucoup
plus vaste que celui des vins normes et j'ai
toujours envie d'en decouvrir davantage.

Je les trouve beaucoup plus stimulants sur

le plan gustatif. » Tous les deux auraient

pu ne jamais se croiser, le vin en a decide
autrement. A la fin des années 90, Loic quitte
son poste a Amnesty International a Lyon

et suit presque par hasard une formation de
sommelier a 1'Universite du vin de Suze-la-
Rousse. Un stage a I’Ange 20, bar a vin parisien
specialise dans les vins nature et tenu par un
veritable passionne, fait office de declic. Au
méme moment, Edouard commence & travailler
a la cooperative d'Estezargues, dans le Gard,

« pour gagner de 1'argent » apres des etudes
d’economie dans lesquelles il ne se retrouve



pas. Dans cette cave pionniere sur le vin nature,

il fait la connaissance d’autres passionnes. La
suite a lieu du cote des Pyrenees-0Orientales :
au debut des annees 2000, Loic, en visite
chez Jean-Francois Nicq, ancien de la cave
d'Estezargues, qui vient de creer un domaine
dans les Alberes, comprend que cet endroit
est fait pour lui. « J'ai adore le coin, il y avait
un tres beau terroir a des prix abordables

et une riviere, c’etait indispensable ! » 1l fait
I'acquisition de la cave de Lansac. Edouard,
qu'il connait deja, le rejoint dans 1'aventure.

S’ADAPTER AUX CHANGEMENTS

Sans label ni cahier des charges precis, le vin
nature est presque une philosophie ou plusieurs
courants cohabitent. Sur la question des sulfites,
les deux hommes jouent la carte de ['honnétete :
ils en ajoutent a I'embouteillage sur certaines
cuvees, pour eviter I'oxydation. La dose est
infime, moins de 10 mg par litre, et n'est pas
détectée aux analyses. « Je vois ¢ca comme un
accompagnement », glisse Loic, qui avoue avoir
jeté des hectolitres depuis ses debuts plutot

que commercialiser un vin qu’il n'estime pas
correct. « Je ne vois pas le probleme d’en ajouter
quand c’est nécessaire pour que le vin soit

LE VIN NATURE, UN BREUVAGE A PART

Officiellement, le vin nature

n'existe pas:iln‘aaucune valeur
Jjuridique reconnue parI'UE.
Pourtant, les vignerons nature,

pesticides, engrais ou produits de
synthese. Les vendanges se font
alamain etaucune intervention
technique pouvant altérerlavie

dont quelques-unssontregroupés bactérienne n'alieu pendantia
enassociation, saccordent autour  vinification. Lajout de produit

de caractéristigues communes.
Ainsi, ce vin est issu de raisins

cultives en bio, sans desherbants,

chimigue est egalement proscrit,
a l'exception de sulfites, si besoin,
et entres faibles quantités.

bon », ajoute Edouard. Dehors, le vent souffle
fort et un large sourire se dessine sur le visage
de Loic. La tramontane est une alliee de choix
pour lutter contre le mildiou, ce champignon
ravageur qui revient sur le vignoble local apres
plus de 30 ans d'absence. « Je refuse dutiliser
a 1'avenir autant de cuivre que j'ai pu en utiliser
cette annee. C’'est nocif pour les sols et detruire
les micro-organismes peut etre dramatique.
Forcement, ca me questionne et j'aimerais
trouver d'autres solutions », declare Loic, presque
pour lui-méme. Travailler en accord avec la
nature est parfois un numero d’equilibriste.
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| E CONCOMBRE
DU MEXIQUE,

un condiment a cultiver

inaire d’Ameérique centrale, cette petite cucurbitacée
plusieurs noms : pasteque miniature, melon
de la souris ou encore cucamelon... mais celui ¢
vorte le mieux, c’est « concombre a confire », car
c’est comme ¢a qu’il est le meilleur! Par Louise Star

vec sa robe verte striée de

Sensible au ﬁ‘ﬁld -—— blanc, il ressemble trait

la plante pl‘ﬁﬁ‘;l‘ﬂ- 5 pour trait & une pastéque,
\
les régions les }rr;-« ‘ sauf pour la taille, bien
Plus au sud et les A A sur, puisqu’elle est plus

situations abritées. proche de celle de l'olive,
~ avec ses 2 a 3 centimetres

| ~ de longueur. En bouche,

en revanche, pas de doute, il porte bien

son nom de concombre, il en a le gout, la

douceur rafraichissante et porte les memes

petites graines. Encore tres rare sur les etals,

« Melothria scabra » (son nom scientifiquej

se trouve en revanche assez facilement sous

forme de graines dans les pepinieres pour le

cultiver soi-méme. S'il peut se déguster cru,

a picorer en aperitif comme une tomate cerise

ou ajoute dans des salades, on prefere souvent

le préparer en saumure, comme les cornichons.

GRIMPANTE ET FRAGILE

Dans nos regions temperees, c’est une plante
annuelle, qu'il faudra donc semer chaque
annee. Semez les graines en mars dans des
petits pots et placez-les dans un endroit chaud
et abrite. Quand la plante atteint une dizaine de
centimetres de haut et que tout risque de gelee
est ecarte, vers mai, plantez-la dans un sol riche
et leger, au pied d'un mur ou d'un grillage,

afin qu’elle puisse grimper, sachant qu’elle
peut depasser les 2 metres de haut. Recoltez
les fruits encore jeunes au fur et a mesure.

FICHEDE
CULTURE

PLANTATION: mai

RECOLTE:
Jjuillet @ novembre

EXPOSITION:
plein soleil

DISTANCEDE
PLANTATION:30cm

LABONNE
NOUVELLE

Depuisjuindernier,
lavente de semences
paysannesaux
particuliersest
autorisée. Auparavant,
seuleslesgraines
inscrites au catalogue
officiel pouvaientétre
vendues. Cette décision
vafavoriseralafoisla

diversitéetlescircuits
courts!

LABONNEIDEE

Urban cuisineestun
nouveauconceptde
potagerd’intérieur
tout-en-un.Latoute
jeune entreprise
anotamment congu
unmeuble quipropose
unenvironnementde
cultureferme, equipéde
lumieresetd’unréservoir
d'eaupourunarrosage
automatisé. Restealui
trouverune placedans
votreappartement,
proched’une prise
électrique,dele
brancher,etils'occupe
detout. Lentreprise
commercialiseen
mémetempsdes
mottesdecultureen
fibresvegétales,dans
lesquelleslesgraines
sontintégrées.Une
uneidéelumineuse,
pratique et esthétique.
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Et sion prenait un
COUPDEJEUNE?

endance de fond, encore accélérée au
printemps dernier, le jeine intermittent

de poids, il aurait de nombreux atouts
ur la santé... a certaines conditions
ependant. Par Céline Roussel

| ESAUTRES
JEUNES
INTERMITTENTS

Jle5:2:onmange
normalement pendant
5jours puis pas plusde
500 caloriesles 2 autres
jours

Le«eatstopeat»:
onjelneljournéepar
semaine (24 heures)

«ljoursur2:commeson
nomlindique, il consiste
anemangerqu’'un jour
surdeux

-Thewarriordiet:dansle
«régime duguerrier »,
onnemangepas
pendant20 heures(ou
alors quelques fruits
etlaitages), puison
faitcequelonveutles
4 heuresrestantes.
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ussi appele
i fasﬁng »
ou jeune
sequentiel,
le jeune
intermittent
consiste
a observer
quotidiennement une periode
sans nourriture de 16 heures,
dans le prolongement du jetune
physiologique que constitue la
nuit. Pour y parvenir, il suffit donc
de sauter soit le diner, soit le
petit dejeuner. Est-ce fantaisiste ?
Dangereux 7 Une large majorite
de medecins s’accordent a dire
que non, a 'image de notre expert,
le Dr Raphael Gruman, medecin
nutritionniste. « Se contenter de
deux repas (avec une collation) par
jour, au lieu de trois, n'a absolument
rien d'une heresie. Tout d'abord parce
que nous avons plutot tendance a trop
manger, et aussi parce que I'homme
ne mange trois fois par jour que pour des
raisons culturelles. Mais d"un point de vue
physiologique, deux repas bien equilibres
pourraient lui suffire », explique le medecin.

DES EFFETS INSOUPCONNES

« En toute logique, si le jeune intermittent
est bien mene et les repas restants

bien equilibres, il permet de diminuer




(MPORTANT

Quand on ne fait

plus que 2 repas par
Jour, ceux-ci doivent
etre particulierement

CODE DE BONNE CONDUITE

Avantde selancer, il est préférable d’en parler avec un médecinouun
dietéticien-nutritionniste, carilestimportant de bien équilibrerlesrepas
quivont étre conservés. Le Dr Gruman conseille de sauter le diner plutéot que
le petit déjeuneret de composersesrepasde lafacon suivante:

bien équilibrés.~

oL e petitdejeunerdoit
étre copieux: pdain
complet associe a
une protéine (ceufou
jambon), un laitage et
un fruit.

eLerepasdumidise
compose idealement
de ceréales complétes
oude legumineuses,
associeesades
proteinesetdes

mecaniquement la ration
calorique et donc, de
perdre du poids, meme
sur une courte periode.

cette methode aux
personnes chez qui les
regimes traditionnels
ne fonctionnent pas,
de facon transitoire,
sur quelques jours.
Puis de revenir a
un rythme de trois
repas equilibres
s'ils le souhaitent »,
indique le Dr Gruman.
Mais ce n’est pas
tout... « Pour ceux
qui I"adoptent de
facon durable et en
font une nouvelle
hygiene de vie, le
jeune apporte d'autres
resultats. Une sensation
generale de mieux-etre,
moins de fatigue et un
sommeil de meilleure qualite.
—_— Rien de miraculeux ici, ces
benefices sont simplement dus au
fait que le systéeme digestif est moins
sollicite. Manger moins souvent permet
egalement de soulager le foie, qui pourra
mieux realiser son travail de detoxification
de I'organisme », ajoute le specialiste.

« [l m"arrive de conseiller

legumes. Un laitage et

un fruit pour terminer.
Les personnes qui
veulent perdre du
poids pourront
augmenter la portion
de legumes et réduire
un peucelledes
céreales.

sLacollationde 'aprés-

midi consiste enune
poignee d’oleagineux

et un fruit frais pour
leur richesse en fibres,
favorisant la satiete.

«Toutaulong
de la journée, il
estimportant
de s’hydrater
suffisamment (1,54
2 litresd’eau par jour)

oL e soir,on s'accorde
un bol d’'infusion
sans sucre.

LES LIMITES ARESPECTER

L'organisme a parfois besoin de quelques
jours pour s’habituer au jeune. Certaines
personnes peuvent ainsi avoir besoin

de « compenser », et donc de manger
davantage, lors des repas conserves. « Cet
effet rebond ne dure generalement pas,
explique le Dr Gruman, il faut juste laisser
le temps a 1'organisme de se reguler ». Il
existe neanmoins un risque reel de carences
si les repas ne sont pas equilibres (voir ci-
dessus). Quoi qu'il en soit, cette pratique
doit rester reservee aux adultes en bonne
sante. Elle est deconseillee chez les enfants,
dont les apports energetiques doivent étre
bien répartis sur la journee, pour favoriser
la concentration, la mémorisation et les
apprentissages. Idem chez les femmes
enceintes dont les besoins caloriques
augmentent, les personnes immunodeprimees
(malades, sous traitement) dont 1'alimentation
est particuliere, les seniors qui ont
besoin d'apports alimentaires requliers
et les personnes diabetiques, qui doivent
reguler au mieux leur glycémie. Enfin, le
principal obstacle au jeune intermittent
reside dans les contraintes sociales :
comment, en effet, le combiner avec

les soirees entre amis 7 Pas simple !

Notre expert : Raphaél Gruman, médecin
nutritionniste, auteur de nombreux livres
dont le dernier s’intitule « Je me soigne avec
les meésonutriments » éd. Leduc.s, 18 €

i marmiton 115



ONDECOUVRE SANS BOUGER

SONT REINES

Avec ses saveurs chaudes et suaves et sa
maitrise des épices, la cuisine marocaine
reflete les richesses culturelles de ce
pays. Pas étonnant que certains lui
donnent la place de deuxieme meilleure
gastronomie au monde, derriere la
France. Par Gwenaélle Conraux

[eras ol-hanoul,
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ON DECOUVRE SANS BOUGER

a cuisine marocaine,
ce sont d'abord des
epices qui chatouillent
le nez et emoustillent
'appetit. Mais elles
font également petiller
les yeux lorsqu’elles
sont presentees en
petites pyramides sur
les etals des souks. Une
cuilleree de cannelle, de cumin, de paprika
ou de curcuma sont autant de facons de
faire varier la saveur d'un plat alors meme
que les legumes et la viande ne changent
pas. Le Maroc doit les epices aux Arabes
qui les ont importees lors de leur venue.

DES INFLUENCES MULTIPLES
Dans ce pays situe a un saut de puce de

1"'Europe, via le detroit de Gibraltar, la cuisine

est matinee des passages de peuples nomades,

comme les Berberes et les Bedouins. C’est par
exemple aux Berberes que 1'on doit le tajine,
ce recipient en terre cuite dont le couvercle

POUR ALLER PLUS LOIN

Dans « Le Grand Livrede la
cuisine marocaine », Nadia
Paprikas nousemmeéne
dans sacuisine et cellede sa
maman pour partagerles
secrets que les cuisiniéres

se transmettentde

génération en génération.
Lesrecettes sont simples,

avec desingrédients

presque basiques mais
magnifiés par l'alchimie
du mélange des épices.
‘Mango Editions, 29,95 €.

d livre de la cuisine

MAROCAINE

Tk irrem, Bocacting e e B e Ecthete, Ohe bt (Rl D ke
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a une forme conique et qui a donné son nom
au plat. Ne passez pas a cote d'un succulent
tajine de pigeon. Le peuple des « hommes
libres » est egalement venu avec le pain,
I'huile d'olive, les amandes, les herbes : tandis
que les Bedouins ont fait connaitre les dattes.
S1 la cuisine marocaine est marquee par
diverses influences d'Afrique du Nord, elle
a ensuite integre des traditions culinaires
juives et britanniques. Aviez-vous imagine
que le the a la menthe trouvait son origine
dans la tradition anglaise du « tea time » ?
Comme en Angleterre, le the est un art de
vivre au Maroc. Deguste tout au long de la
journee, le ceremonial de la preparation

de cette boisson tres sucree est reserve

au maitre de maison. Tout comme le
mechoui, qui consiste a faire rotir a la
broche un agneau ou un mouton entier.

Il s’agit des seules taches culinaires laissees
aux hommes, car ce sont les femmes qui
maitrisent 1'art des repas. Au cours de longs
conciliabules rythmes par la lente cuisson
des plats, elles se transmettent leurs secrets
de mere en fille puis en petite-fille.

LART DE UHOSPITALITE

S1 la cuisine marocaine est loin de se
resumer a ses deux plats emblématiques

que sont le couscous et le tajine, ceux-ci
concentrent neanmoins l'essence meme

de ce que manger signifie : un moment

de partage, de convivialite, simple et
chaleureux. L'hospitalite est si sacree au
Maroc qu’il est impensable de ne pas

inviter un visiteur a partager un repas.

Mais l'inverse est tout aussi vrai : il est
impossible de refuser une telle proposition.
Au pays des delices, les repas s'etirent,
comme pour prolonger le plaisir d'étre
ensemble. De I'entree, qui s’apparente

a une farandole de mezzes, sous forme

de salades, briouates (beignets a base

de feuilles de brick) ou de pastillas, au

plat principal qui se deguste en famille,

tout est tourné vers le partage.

S1 le repas se termine le plus souvent avec
des fruits, impossible de ne pas parler des
patisseries marocaines. Ces specialités a base
d’amande et de miel sont reputees, et il vous
sera difficile de resister aux cornes de gazelle,
basboussa (gateau a la semoule), fekkas

aux amandes, chebbakia (petits gateaux

au miel et au sesame) et autres sables.
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(C_1) Retrouves d'autres recettes sug

W . marmiton.org/maroc

BRIOUATES AUX EPINARDS. Ces

petits chaussons faits a base de feuilles ' : " h’ .

D ANS S ON de brick sont si faciles a préparer que : ami it
vous allez les adopter aussitot. Des feuilles ; AL

d’epinards sont hachees finement, puis /A s RRC

PLA CARD revenues dans du beurre. Ajoutez-y vt/ 4 &
Quelquesingrédients des ceufs, comme si vous faisiez une /& 1
debasedela cuisine brouillade d’epinards. L'etape la plus
marocaine complexe consiste a reussir le pliage de
la feuille de brick pour la transformer en

LESCITRONS

chausson triangulaire. Le secret est de
couper la feuille en deux, dans le sens de
dans du sel pendant la longueur, et de rabattre les cotes vers
plusieurs jours, voire le centre de maniere a obtenir une bande
semaines. rectangulaire. Vous n’'avez plus qu'a placer

. B\ la farce a l'extremité droite de la bande et

y Q\\\ , repliez celle-ci en triangle. Vous pouvez

| sceller vos chaussons avec un peu de lait

ou d’ceuf battu. Les briouates sont préts a
étre frits dans I'huile et degustes aussitot.

CONFITS. Il s'agit
de citrons marineés

LESFEUILLESDE
BRICK.Légéreset
transparentes, ces

feuilles de farinede

blé dur apportent du

croquantde l'entrée
au dessert.

%,
LASEMOULE. Fineou
moyenne, la semoule

ne sert pasqu’'au
couscous, maiss’invite

aussien dessert.

Ly [0y
‘-\.._I"..-

LUHUILED’ARGAN.Elle
s’invite aussi souvent
encuisine crue, en
assaisonnement de
saladesqu’elle reléeve
de son gout subtil
proche de la noisette
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LA CHORBA. Cette soupe de vermicelles LES CREPES A MILLE TROUS.
au fumet épice (non piquant) seduit les petits Les baghrir combinent le moelleux d'un

Disbf_::ggs dsf;:fs' comme les grands. Elle est préparée a base pancake avec legerete d'une crépe. Loriginalite
7 < j d'un oignon revenu dans de 1’huile d’olive de la recette vient de la semoule fine qui
raisins et pruneaux sl y . u s : s
agrémentent auquel s ajoutent de lrEEﬂ‘l, rclu+ concentre de+ rermplace }a farine. E‘lle est tres simple a
los 1CEEITEE tomate, une tige de céleri emincee, du cumin realiser : a la base seche, on ajoute de la
sucrées-salées. en poudre et un bouquet de coriandre et de levure de boulanger et un peu de levure
: persil. Apres la premiere ebullition, ajoutez chimique ainsi que de I'eau. Mixée au blender,
des carottes coupees en dés et des morceaux la preparation doit reposer, le temps de
de poulet et laissez cuire 15 minutes a feu laisser apparaitre les petites bulles. Une fois
doux. Otez le bouquet d’herbes pour le préte, la pate est versee dans une poele bien
remplacer par les vermicelles. Moins de chaude et cuite sur une seule face, juste le
5 minutes plus tard, votre chorba est préte. temps de la formation des 1000 trous...
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LA CAN NELLE,

une épice qui vous

VEUTDU Bt

a cannelle fait partie de la

meme famille que les lauriers

(« Lauraceae »). La poudre est

issue de l'ecorce du cannelier

qui s’enroule sur elle-méme en
sechant, formant un baton qui est ensuite
moulu. Cette epice, parfois surnommee « la
seductrice », a un parfum suave, legerement
sucre, qui se marie avec de nombreux mets. Si
en Europe, on la consomme plutot en dessert,
au Maghreb, elle agremente de nombreux
plats sales, comme les tajines ou le couscous.

DEUX VARIETES

PRESQUE JUMELLES

*La cannelle de Ceylan (« Cinnamomum
verum » ou vraie cannelle) est originaire

du Sri Lanka ou d'Inde. Cette variete est

la plus chere. Son ecorce est epaisse,
irreguliere et tres aromatique. Elle est vendue
exclusivement en batonnets et il convient

de la moudre au dernier moment, car elle
perd rapidement de son parfum.

*La cannelle d'Indoneésie ou de Chine

(« Cinnamomum cassia » ou cannelle
casse) possede une saveur douce, | | '
suave et sucrée, la cannelle en LE SAVIEZ-VOUS 2 La cannelle arrive
poudre est issue de cette variete.

S1 les deux cannelles se ressemblent

UN BATON
DE VERTUS

Sicetteépiceest
connue depuis
'Antiquitée, elle était
avanttout utilisée
pour ses bienfaits
surlasante plutot
quencuisine. La
cannelle possédede

en EIII'[IIJE en Empr]mtmt laToute [lg nombreuses vertus:

elleameéliorela

beaucoup, leur différence vient de leur 1a soie. Au XV SiéClE, I]lllS de 1a moitié digestion, fait baisser
concentration en coumarine, une substance . ' laglycémieetle
vegetale naturelle mais qui peut etre toxique IlES TBCTLeS f[&IIgEIJSES EN conclennent. cholestérol, renforcele
pour le foie. La cannelle casse en est tres systémeimmunitaire
riche. Mais pas d’inquiétude, il faudrait en etdiminue le stress.
consommer une grande quantite au quotidien

pour que cela devienne dangereux ! C/' \D
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GATEAU CHOCO

AMANDE NOISETTE
SOMIN | 40MIN 30 MIN

PREPARATION CUISSON  REFRIGERATION

POUR 6 PERSONNES

POURLEGATEAU:
4 oranges(jus)
2 cufs
170g debeurre
170g desucreen poudre
170g defarine
100g desucreglace
40g d'amandeshachées
40g denoisetteshachees
1sachet delevurechimigue
2c.asoupe depoudred’amande
1c.acafé decannelleenpoudre
1pincée debadianeenpoudre

POURLEGLACAGE:
50g debeurre
100g dechocolatnoir
100g desucreglace
50g d'amandeshachees
1c.asoupe decacaoenpoudre

1 Reéalisez le gateau. Prechauffez le four a 180 °C.
Separez les blancs d'ceufs des jaunes. Melangez
les jaunes et le sucre en poudre, puis ajoutez le
beurre pommade, le jus de 2 oranges, la farine
melangee a la levure, la poudre d’amande, les
noisettes et les amandes hachees. Montez les
blancs en neige et incorporez-les au precedent
melange. Versez dans un moule beurre et
enfournez pour 30 minutes. Laissez refroidir.

2 Préparez le mélange a l'orange. Dans
un bol a part, melangez le jus de 2 oranges
avec le sucre glace, la badiane et la cannelle.
Versez delicatement sur le gateau.

3 Préparez le glacage. Cassez le chocolat
en morceaux. Faites-les fondre dans une
casserole au bain-marie. Ajoutez le sucre glace
et le cacao et mélangez vivement. Otez la
casserole du bain-marie et incorporez le beurre
coupe en lamelles en ajoutant 3 cuillerees
a soupe d’'eau froide. Melangez jusqu’a ce
que le beurre soit totalement incorpore.

4 Finalisez le gateau. Demoulez le gateau.
Parsemez-le d'amandes hachees puis nappez-
le de chocolat. Laissez durcir 30 minutes
au refrigerateur avant de deguster.



AMANDE

ETNOISETTE
0MIN | 20 HIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

Tnoix debeurre
100g defloconsde céréales(avoine,
parexemple)
50g d'amandesdécortiqueées
50g denoisettesdecortiquees
40g derizsoufflé (nature
ou au chocolat)
3c.asoupe delaitconcentreésucré
2c.asoupe demiel

1 Préparez les fruits secs. Hachez les
amandes et les noisettes au couteau.
Préchauffez le four a 150 °C.

2 Realisez le mélange. Dans un saladier,
versez les flocons d'avoine et le riz souftle,
puis ajoutez les amandes et les noisettes
hachees. Melangez bien, puis incorporez le
lait concentre et le miel. Melangez encore.

3 Realisez les barres. Repartissez la preparation
dans des petits moules rectangulaires
prealablement beurres et tassez bien avec le
dos d'une cuillere. Enfournez pour 20 minutes.
Laissez refroidir avant de demouler.

;/I.E& banes sef--l s
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20 MIN t 30 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 4 PERSONNES

3 ceufs
120g debeurre demi-sel
200g chocolataulait
100g dechocolat noir
170g decassonade
150g defruitssecs(noixde péecan,
noisettes, pistaches, amandes...)
90g defarine

1 Préparez les chocolats. Faites fondre le chocolat au lait au bain-
marie, puis ajoutez le beurre en morceaux, laissez-le fondre et melangez
bien. Concassez le chocolat noir. Prechauffez le four a 180 °C.

2 Préparez I'appareil. Fouettez les ceufs avec la cassonade, puis ajoutez
le chocolat fondu. Incorporez la farine ainsi que les trois quarts des fruits
secs legerement concasses. Ajoutez egalement le chocolat noir en petits
morceaux. Versez cette preparation dans un moule carre ou rectangulaire
prealablement beurre puis répartissez sur le dessus le reste des fruits secs.

3 Faites cuire le brownie. Enfournez pour 25 minutes et
laissez refroidir avant de couper le gateau en morceaux.
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SACRISTAIN s
AUX AMANDES TINR $ §. N
35 MIN 45 MIN 15 MIN ' ' g %

PREPARATION CUISSON REPOS =

POUR 6 PERSONNES l

1 jauned'ceuf 5.
400g depdte feuilletee enbloc 3
40g d'amandeseffilées
10g defarine pourétalerla pdte
1c.asoupe desucreroux
Sucre glace {1¢
POURLACREMEPATISSIERE: 1 g Y -+ P4 A LAY
2 jaunesd'ceufs ' T A AGE : Ay AR
25c¢l delaitentier A e B | _
50g desucre A 2 § i - adl A gl
%

b 1
i
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§
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i

je
30g defarine | bl g 4 ¥ 4l _
1 goussedevanille [ . i L o 4 ; — }-:*.
1 Préparez la créme patissiére. Dans une ' ’ X
casserole, faites chauffer le lait et la gousse
de vanille fendue et grattee. Des que le lait
fremit, otez la casserole du feu et laissez
infuser 5 minutes, puis retirez la gousse.
Fouettez les jaunes d’'ceufs avec le sucre
dans un récipient jusqu’a ce que le melange _ A Y8 B » 2 ’h 3o N
blanchisse. Ajoutez la farine, melangez et versez j:h BT n 2P, ¥ i i{T '. b\
le lait en fouettant. Versez cette preparation & 7 T A = i 30 AF ‘
dans la casserole, remettez-la sur le feu et | 4 AT VL :ﬁ,ﬂ g
faites epaissir en melangeant constamment Pl X JEE s
pendant 10 minutes. Laissez refroidir. _ o ro B A%
2 Faconnez les sacristains. Coupez le bloc de ‘. '
pate feuilletee en deux, etalez chaque morceau R
sur le plan de travail farine afin d'obtenir
des carrés de 26 cm de coté. Etalez la créme
patissiere froide sur un des carres. Repartissez
ensuite les amandes (en gardant 1 cuilleree a f
soupe pour la finition), et saupoudrez de sucre
roux. Couvrez avec le deuxieme carre de pate.
Réservez sur une plaque de cuisson tapissee
de papier cuisson au refrigerateur 15 minutes.

3 Faites cuire les sacristains. Prechauffez
le four a 180 °C. Découpez le carré obtenu
en 6 bandes, a I'aide d"une roulette, puis
torsadez chaque bande sur elle-meme.
Badigeonnez les sacristains avec le jaune d'ceuf
melange avec un peu d’'eau. Saupoudrez-
les d'amandes effilees reservees et d'un peu : % YT T Ty Y
de sucre glace. Enfournez pour 35 minutes. ., IRy o STl
Laissez les sacristains refroidir sur uné€ grille. ;
Servez-les saﬁpbud;és de sucre glace.




/E LE SAVIEZ-UOUS ? A

Les papassinos sont
des biscuits tres
anciens, typiques
de la Sardaigne.
Leur nom vient de
« papassa », qui signifie
« FAISIN SEC ».

=

PAPASSINOS

20 NIN J 20 NIN j 1 H 1 Préparez les fruits. Faites tremper les raisins secs dans un bol

; ; ; d’eau tiede pendant 15 minutes. Hachez grossierement au couteau

PREPARATION CUISSON REFRIGERATEUR (ou au robot) les amandes, les noix et les graines de fenouil.

POUR 25 PIECES 2 Préparez la pate. Dans un saladier, mélangez la farine, le sucre,

la cannelle et la noix de muscade. Ajoutez 1'ceuf entier et le jaune,
1 ceufentier+1jaune mélangez a I'aide d"une fourchette, puis incorporez le beurre en

100g debeurre petits morceaux du bout des doigts. Ajoutez les fruits secs en dernier,

250g defarine+unpeupourétaler dont les raisins secs préalablement séchés dans un linge propre.

1209
80¢g
80g¢g
80g¢g

2c.acafe
1c.acafe

lapate

deraisins secs
desucrecomplet

de cerneaux de noix
d'amandesémondees
rasesde cannelle

de graines de fenoulil

3 Formez la pate. Petrissez rapidement les ingredients, formez
1 boule, aplatissez-la et laissez reposer 1 heure au refrigerateur.

4 Faites cuire les biscuits. Sortez la plaque du four et prechauffez
celui-ci & 180 °C. Etalez la pate au rouleau sur un plan de travail fariné
sur une epaisseur de 1,5 cm. Decoupez des losanges de 3 a 4 cm.
Disposez les losanges sur la plaque du four tapissee de papier cuisson
et enfournez pour environ 15 minutes. Surveillez la cuisson : les

“ s dE.I . demuscade , biscuits ne doivent étre ni trop secs, ni trop mous. Laissez refroidir.
Minibilles en sucre multicolores - e - st ; :
s _ réparez le glacage. Dans un bol, mélangez le sucre glace avec
i) PEUELE GLA%AGEQ , 2 cuillerees a soupe de jus de citron pour le glacage. Une fois que les
Casoupe: cejisuedton biscuits ont refroidi, recouvrez-les avec le glacage et décorez de minibilles
130g desucreglace

en sucre. Vous pouvez aussi conserver une partie des biscuits sans glacage.
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CRUMBLE PRUNE
ET AMANDES

20 MIN 1 20 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

12a15 prunesrouges
1 citron (jus)
125g debeurre
150g defarine
150g desucreen poudre
50g depoudred’amande

1 Réalisez la pate a crumble. Dans un
saladier, melangez a 1'aide d'une fourchette
la farine, le beurre froid en parcelles, la
poudre d'amande et 100 g de sucre afin
d’obtenir une pate sableuse. Versez une
fine couche de cette pate dans le fond d'un
plat a four. Prechauffez le four a 180 °C.

2 Préparez les fruits. Pelez et denoyautez
les prunes. Coupez-les en morceaux.
Arrosez-les du jus de citron.

3 Terminez le crumble. Mettez les prunes
dans le plat. Saupoudrez de 50 g de sucre,
puis recouvrez du reste de pate a crumble.
Enfournez pour 25 minutes et servez tiede.

b

ALy

20 MIN

PREPARATION

1509
6

2509
100g

409
409
20g
2c.asoupe
2c.asoupe

1c.asoupe

1c.acafe
“c.acafé

1pincée

i‘ GRANOLA AUX AMANDES ET NOISETTES

; 30 MIN

CUISSON

POUR 6 PERSONNES

de myrtilles
figues fraiches

de fromage blanc

de flocons de cereales (avoine,
epeautre, bleé, seigle, quinoa...)
de noisettes décortiquées
d’amandes décortiquées
d’amandes effilées
desiropdérable

de grainesdiverses

(tournesol, courge, lin...)
d’huilede coco

d’'extraitde vanille

de mélangedépices (cannelle, gin-
gembre, muscade...)
Quelquesfraises séchées

de sel

1 Préparez le granola. Prechauffez le four a 150 °C. Hachez les noisettes
et les amandes. Dans un saladier, melangez les flocons de cereales avec
les noisettes, les amandes, 1'huile de coco, le sirop d’erable, le melange
d’épices, les graines, I'extrait de vanille et 1 pincée de sel. Etalez cette
preparation sur une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurise.
Enfournez pour 30 minutes en prenant soin de remuer toutes les 10 minutes.

2 Préparez les autres ingrédients. Coupez les fraises sechees en petits
morceaux. Melangez-les au granola en ajoutant les amandes effilees. Rincez
et sechez les myrtilles. Rincez, sechez et coupez les figues en morceaux.

3 Finalisez la présentation. Repartissez le granola dans des bols.
Agrementez-le de fromage blanc, de figues et de myrtilles avant de servir.




IARIE
AMANDINE

AUX POIRES
25 MIN |35 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

5 poires
2 ceufs
100g debeurre
1 patesabléee
préte adérouler
120g d'amandes
blanches
décortiquées
100g desucre
en poudre
4c.asoupe damandes
effilées
1c.acafé darbme
d’‘amande
amere

1 Préparez la creme
amandine. Mixez les
amandes blanches en poudre
fine. Dans le bol d'un robot,
fouettez le beurre mou avec
le sucre puis ajoutez les ceufs.
Melangez pendant 5 minutes.
Ajoutez la poudre d’amande
et I'arome d’amande amere
puis melangez de nouveau.

2 Préparez les poires.
Epluchez les poires, coupez-
les en deux, epepinez-les
puis coupez-les en tranches
en prenant soin de garder
la forme des poires.

3 Finalisez la tarte.
Prechauffez le four a 180 °C.
Etalez la pate dans un moule
a tarte puis versez la creme
amandine dans le fond de
tarte. Repartissez les poires
Sur la creme, parsemez
d'amandes effilees puis
enfournez pour 35 minutes.
Laissez refroidir et
degustez froid ou tiede.

WY/
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Pour une pate sablée
maison, fouetlez 1 wut avec

s @Y 7 | Uik
ﬂ‘ts. doigls powr hu!'r:n'r_r Wi v '! - ~ ) AUX FRUITS SECS
e s i, B s T CARAMEL
S e b ot B AU SMIN | 40MIN

PREPARA T ION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

1c.acafé de jusdecitron
20¢] de créeme higude
159 debeurre
1 patesablée
2009 de fruits sacs

r'r*eéllr,;r-p:__u::, INOLX
NOSeLles, OManoes
el CoCanuetas non
SOl ey

1209 decassonade

1 Préparez le fond de tarte.
Préchaufiez le four a 200 “C.
Etalez la pite et garnissez-en
un moule a tare. Recouvrez de
papiler 1 de billes de culsson
puls enfournez pour M) minutes

2 Réalisez le caramel. \erse2 la
cassonade dans une casserole
avec le jus de citron et laltes
chauffer doucement en remuant
uniquement a casserale de temps
en lamps, mais surtout sans
remuer avec une culllere, jusqu’'a
obtenkr un caramed joliment
dare. Versez la creme et ajoutez
e beurre puls malangez blen.

3 Finalisez la tarte. Aoparmisses
e fnuits sacs sur le fond de tarte
precuit &t enfoumez a nouveau
pour S minutes Versez le caramed
puis poursulvez la culsson
10 a 15 minutes. Sortez du four
et laissez refroidir avant ge Servir.
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ms pouvez faire
~ toméfien les noix et
) le quinoa quelques
intants dans une
\\ poéle antiadhésive
a sec.

POIRE MIEL, NOIX ET QUINOA SOUFFLE

25 N,N 20 NIN 1 Faites pocher les poires. Faites bouillir le vin avec 10 cl d'eau et
. la moitie du miel. Pelez les poires, coupez-les en deux, evidez-les et
PREPARATION CULSSON faites-les pocher 20 minutes dans le vin. Egouttez-les et reservez.
POUR 4 PERSONNES 2 Préparez la garniture au quinoa. Hachez les noix. Faites
fondre le beurre. Laissez refroidir. Melangez le quinoa avec
4 poires les noix hacheées, le reste de miel et le beurre fondu.
25g debeurre 3 Dressez les assiettes. Déposez les poires dans des assiettes.
50cl devinblancmoelleux Décorez d'un peu de quinoa soufflé aux noix et servez.

50g decerneauxde noix
8c.asoupe dequinoasouffle
8c.asoupe demielliquide

b




BRIOCHE AUX AMANDES
tH | 15HIN | 5H10

PREPARATION CUISSON REPOS

POUR 6 PERSONNES

POURLAPOOLISH:
125g delaittiede
125g defarine
8g delevure boulangere fraiche
1c.acafé demiel
POURLAPATEABRIOCHE:
3 ceufs
100g debeurremou
150g defarine
20g desucreenpoudre
5g desel
POURLAGARNITURE:
50g debeurrefondu
509g decassonade
30g depoudred'amande
Cannelle en poudre

L - RN TP - PR POURLEGLACAGE:
By R LG, » 1c.asoupe de jusdecitron
’ LE gAUIFZ-Ung ! o R Al - 2% 4c.asoupe d'amandeseffilées
(A hfl“_m f“a hfm”'_ » R K . . 3c.asoupe desucreglace
|| sont origl I-‘]ﬂli'?a? d |’[3|IEr, Nttt h | 1 Préparez la poolish. Dans un saladier, diluez
' pius par’[lf,ullﬂi'ﬂmﬂl-r[ - — — ] = la levure dans le lait, puis ajoutez la farine et le
de Toscane et leur nom | miel. Melangez, filmez et couvrez d'un torchon.
\ signifie « moches, mais BRU_I—H M A BUON' Laissez reposer 1 heure dans un endroit chaud.
\Y bans » | 2 Reéalisez la pate a brioche. Dans le bol d'un
| | 20 N'N { 30 HIN robot petrisseur, mettez la farine, le sel, le
: sucre et la poolish. Mettez le robot en marche
PREPARATION CUISSON a vitesse moyenne, puis ajoutez les ceufs petit
PO UR 1 0 B IS CUITS é‘petit. Laissez tourner 5 minutes environ.
Ajoutez ensuite le beurre en morceaux tout en
3 blancs d'ceuf continuant de petrir. Lorsque la pate est homogene,
200g desucre couvrez le bol d'un torchon et mettez a pousser
150g de poudre de noisette 1 heure dans un endroit chaud. Farinez puis
150g de brisuresde noisette rompez la pate et mettez-la au frais 2 heures.

3 Realisez les brioches. Sur un plan de travail
fariné, etalez la pate en un carré de 1 cm
d’epaisseur. Badigeonnez-la de beurre fondu,

1 Préparez le mélange aux noisettes. Dans un saladier,
amalgamez les brisures de noisette et la poudre.

2 Préparez la pate. Montez une meringue : battez les blancs d’ceuf saupoudrez de cassonade, de poudre d’amande et
au fouet ou au robot. Quand ils commencent a mousser, ajoutez de cannelle. Roulez et coupez des troncons de 3 cm.
progressivement le sucre puis continuez a fouetter pour obtenir Placez-les sur la plaque du four couverte de papier
des blancs assez fermes. Ajoutez le melange aux noisettes petit a cuisson, en les espacant bien. Mettez les brioches 4
petit, en remuant delicatement pour ne pas casser les blancs. pousser 1 heure dans un endroit chaud. Préchauffez

3 Faites cuire la pate. Versez-la dans une casserole et placez sur feu le four a 180 °C. Badigeonnez de lait les brioches P
moyen. Laissez cuire 15 minutes environ, sans cesser de melanger, et enfournez pour 15 minutes. Laissez refroidir.
jusqu’a ce que la pate se detache des bords de la casserole. 4 Préparez le glacage. Mélangez le jus de citron

4 Formez les biscuits. Préchauffez le four a 180 °C. A 1'aide de deux et le sucre glace. Badigeonnez-en les brioches
cuilleres, formez des petits tas de pate et placez-les sur une plaque de et parsemez d'amandes effilees. Laissez reposer
cuisson couverte de papier sulfurisé puis enfournez pour 15 minutes. 10 minutes pour que le glacage durcisse.

~ N ¥ =




ANTIGASPI
& N'hésitez pas a recycler
des brioches un peu
| rassises : ouvrez-les en
deux, tartinez de creme
d’amande, enfournez

!

b pour 15 minutes, puis
N ajoutez le glagage
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cuisiner la pistache
WWW.marmiton.org/pistache




BAKLAVA

AUX PISTACHES
40MIN | 35 HIN

PREPARATION CUISSON

POUR 8 PERSONNES

1 orange bio
1 citron(jus)
150g debeurre
200g depistaches
100g denoix
22 feuillesde patefilo
2batons decannelle
4c.asoupe demiel
2c.asoupe desucre
2c.asoupe deaudefleurdoranger
1c.acafé decannelleenpoudre

1 Préparez la farce. Lavez l'orange,
sechez et rapez finement la peau. Mixez
grossierement les noix et les pistaches
et melangez avec le sucre, le zeste
d'orange et la cannelle en poudre.

2 Préparez la pate. Coupez les feuilles
de pate filo a la taille du plat de cuisson.
Faites fondre le beurre. Beurrez le plat de
cuisson. Placez 1 feuille de pate filo dans le
moule et badigeonnez-la de beurre a l'aide
d'un pinceau. Ajoutez une autre feuille et
beurrez-la de la méme facon. Continuez
ainsi avec encore 8 feuilles de pate filo.

3 Garnissez le baklava. Prechauffez le four a
200 °C. Repartissez la moitie de la farce dans
le moule. Placez 1 feuille de pate filo par-
dessus, beurrez-la et ajoutez une autre feuille
beurrée. Etalez le reste de farce. Recouvrez
avec les 10 feuilles de pate restantes en
beurrant bien chacune d’elles. Avec un couteau
bien affiite, decoupez des losanges dans la
pate, en veillant a bien trancher jusqu’en
bas. Enfournez pour environ 30 minutes.

4 Préparez le sirop. Dans une casserole,
melangez le miel avec le jus du citron et
2 cuillerees a soupe d’'eau. Ajoutez les batons
de cannelle et portez a ebullition. Laissez
bouillir quelques minutes pour epaissir.
Retirez du feu et ajoutez la fleur d'oranger.

5 Terminez le baklava. Sortez le baklava du four
et versez dessus la moitie du sirop. Attendez que
le sirop soit absorbé puis versez le sirop restant.

v =
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CHEESECAKE AUX NOIX
J0MN | 4H | TH

PREPARATION CUTSSON REFRIGERATION

POUR 4 PERSONNES

POURLEFONDDECHEESECAKE:
80g debeurredouxmou
100g depaletsbretons
120g decerneauxde noix
20g defarine

POURLAPPAREILACHEESECAKE:
10g dejusdecitronjaune

2 ceufs
320g defaisselle
250g defromage alacreme(genre
Philadelphia)
150g demiel
20g de Maizena

1 Préparez le fond de cheesecake. Reservez 60 g de cerneaux de noix.
Mixez en poudre les palets bretons et les noix restantes. Dans un saladier,
melangez cette poudre, la farine et le beurre, a vitesse lente au batteur
jusqu’a l'obtention d'une texture cremeuse. Placez 1 heure au refrigerateur.
Posez 4 cercles a cheesecake sur une plaque tapissee de papier sulfurise.
Etalez la pate a cheesecake dans le fond et réservez au réfrigérateur.

2 Préparez I'appareil a cheesecake. Prechauffez le four a 120 °C. Dans
un saladier, fouettez le fromage, la faisselle, le miel, le citron, et la
Maizena. Une fois le melange homogene, ajoutez les ceufs et melangez.
Versez l'appareil dans les cercles sur le fond de biscuit et enfournez pour
40 minutes (en ouvrant le four toutes les 10 minutes pour laisser la vapeur
s’echapper). Augmentez ensuite la temperature a 150 °C, et prolongez
la cuisson de 20 minutes (en ouvrant le four toutes les 5 minutes). Le
cheesecake est cuit quand la creme est prise et legerement gonflee.
Laissez refroidir puis mettez au refrigerateur 6 heures minimum.

3 Finalisez le dessert. Avant de servir, retirez les cercles puis decorez
le dessus des cheesecakes avec les cerneaux de noix reserves.
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VERSION
EXPRESS .
Pour réduire le
temps de cuisson,
utilisez du lait
concentre.

KULFI
OMIN | 45MIN | 15H

PREPARATION CUISSON CONGELATION
POUR 8 PERSONNES
1,51 delait

50g depoudred’amande
50g depistachesfinement hachees
1poignée depistachesentiéres
8 goussesdecardamome
4c. desucreenpoudre

1 Faites reduire le lait. Dans une grande casserole a fond epais, versez
le lait et la cardamome. Portez a ébullition, baissez le feu et laissez cuire,

en remuant souvent, jusqu’a ce que le liquide ait reduit d'un tiers

rester 1'equivalent d'un litre). Ajoutez le sucre et prolongez la cuisson

de 2 a 3 minutes. Retirez la cardamome et ajoutez les fruits secs.

2 Faites prendre le kulfi. Versez la preparation dans un recipient peu
profond, couvrez la surface d'un film alimentaire et placez 1 heure

au congelateur. Sortez du congelateur et remuez vigoureusement.
Replacez au congelateur et repetez cette etape deux fois.

3 Terminez les kulfi. Repartissez la preparation dans des
moules individuels, parsemez chaque moule de morceaux
de pistache puis placez au congelateur toute une nuit.

PATE A TARTINER

CHOCO-NOISETTE
5HIN | 5 MIN

PREPARATION CUISSON

POUR 6 PERSONNES

200g denoisettesduPiemont
décortiquées
150g dechocolataulait

60g delaitconcentrésucré
5¢l delait

2c.asoupe d’huiledenoisette

1 Préparez la pate de noisette. Mixez
les noisettes pour obtenir une poudre
fine. Ajoutez-y le lait concentre
et melangez longuement.

2 Preparez le chocolat. Faites fondre le chocolat
en morceaux dans une casserole au bain-marie.
Hors du feu, ajoutez I'huile et le lait, melangez.

3 Finalisez la pate a tartiner. Melangez
les 2 preparations pour obtenir une
pate homogene. Laissez durcir a
temperature ambiante dans un pot en
verre et degustez dans les 15 jours.

éLfan (e péte & tartiner 2 Vous pouves varier les
plaisirs avec toutes nos idées
W marmiton.org/pateatartiner

/Le& noiseties du

Piemont sont tres

) réputées. Mais vous
pouvez bien sur

. ufiliser des noiseties

(11 doit
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<>A’ Réalisez vos recettes préférées
en 15 minutes’ maximum !

Peu d’ingrédients
des étapes courtes et simples
pour des cuisiniers ultra pressés.

Deja disponibles dans vos rayons livres et en librairies virtuelles. * Cuisson non incluse.
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GATEAU AUX NOISETTES

20 HIN 35 HIN 1 Moulez les noisettes. Mettez les noisettes dans le bol d'un robot avec
: la moitie du sucre et mixez jusqu’a obtenir une mouture tres fine.
PREPARATION CUISSON

2 Préparez les ceufs. Separez les blancs des jaunes d’ceufs.

POUR 6 PERS ONNES Fouettez les jaunes avec le sucre restant pour obtenir un

melange mousseux. Montez les blancs en neige.

3 ceufs 3 Préparez l'appareil. Melangez la poudre de noisette avec les
30g debeurre jaunes d’'ceufs. Ajoutez le cacao, la levure, le beurre fondu et
250g denoisettes mélangez. Ajoutez ensuite progressivement les blancs en neige.

+1poignée pour décorer
150g desucresemoule
1poignée depépitesdechocolat
1c.asoupe decacaoenpoudre
2c.acafé delevurechimique
Sucre glace

4 Faites cuire le gateau. Prechauffez le four a 170 °C. Beurrez un
moule. Versez I'appareil dans le moule et parsemez le dessus de
pepites de chocolat et de noisette. Enfournez pour 35 minutes.
Saupoudrez de sucre glace au moment de servir.
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EN TRIANT VOS JOURNAUX,
MAGAZINES, CARNETS, ENVELOPPES,
PROSPECTUS ET TOUS VOS AUTRES
PAPIERS, YVOUS AGISSEZ POUR UN MONDE

PLUS DURABLE. DONNONS ENSEMBLE

UNE NOUVELLE VIE A NOS PRODUITS.

ClITEO®

Le nouveau nom d’Eco-Emballages et Ecofolio



o CULTURE o

CestaNUITUDE T=a=
minute ... oo B8 o  LOUISE DECOUVRE
REE DRUMMOND
On a aimeé, détesté, pleuré ou simplement « Ce nom ne me disait rien et
pounaqgcbstunpraérmmér?e
impressions sur ce que I'on a vu, lu ou entendu. m:%xfn?”ﬁq:;
A vos notes. Partez ! Par la réeda foyer qui cuisine pour son
h mari et ses quatre enfants
CLATRE SEMET A « N'EN JETEZPLUS | » [ IR GIL AR
« pluchures,marinade d itrn emnfi, tigs dherbes, | ot sl funtiate
pain rassis... Rien ne se jette plus, tout se transforme! | = au fildes années & cuisiner &
Ce livre est B pour nous aider i tirer Je meillewr des |~ e iy
ingrédients que nous avons dans notre cuisineafinde | lancé en 2006, unlivre en
: 207, elle est dlatétedun
petit empire et reste Lrés
simpile, c'est rafraichissant,

et trés améncamn ! »

- ;' « Javais prévud'y aller
sl=npe pour voir l'exposition
SRRY REY “Regarde comme

ALTCE RETROUVE  cestbon’.dusuper
CINETTE MATHIOT  Poocthrercon o

. O”i ”.":zml :‘m - fon y retrouvait une
livre de recettes o été “Je sais mntQHTEdESES(EUWES.

cuisiner”, de Ginette Mathiot. Si une vraie iconographie
elle najomaisvraimentquitténos  gustative présentée jusqua
étagéres, elle se refait une beauté

- e o RO fin septembre. Seulement,

Jeanne-Zoé Lecorche a illustré plus em-’e' ff"f’Pi mmn'he tant
dune centaine de recettes. Une dautres lieux, kacitéa

pour moicette bible de la cursine. la crise économique liée au

2 acitions AbiMicheLs | Coronavirus...»
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Boite lunch en
fibre de bambou
avec couverts
(couteau et fourchette).
Sangle élastique.

i

\\1\\ ® ﬂ\j CADEAU #

Lunchb

enbambou

29:,

. SEULEMENT

= : i - Retournez ce bon d'abonnement accompagné de votre reglement a :
Abonnez vous vite : Marmiton Service abonnement, 56, rue du Rocher 75008 Paris

ﬁ OuU |,je souhaite m'abonner ou abonner la personne de mon choix et recevoir les 9 prochains numéros de IMmarmiton
pour seulement 29,90 €*+ la lunch box en bambou.

MES COORDONNEES

Nom :
Prenom :

Adresse ;

(e Ville :
Tél
D E-mail :

LES COORDONNEES DE LA PERSONNE QUE JABONNE  MARMS5A

Nom :
Prenom :

Adresse ;

CP : Ville :
Tél :
P E-mall :

J'accepte de recevoir les offres et informations de la part de Marmiton 2 OUl O NON
J'accepte de recevoir des offres et informations de la part des partenaires de Marmiton J OUl 1 NON

MON REGLEMENT

Je regle par cheque a l'ordre de : MARMITON

Quantité : x29,90¢ = ki massommencd S= [\

Date et signature
obligatoires

EX[]EF'E fin N°® de controle {les 3 chiffres au dos de votre carte)

* mon abonnement debutera avec le prochain numeéro. Vous pouvez abonner d'autres personnes en nous indigquant leurs coordonnées sur papier libre. Offre axclusivement résanves aux nowveals abonnas
en France mefropolitaine valable psqu'au 31/12/2020. Phato non contraciuelle (suggestion de présentation), Vous recewrez volre cadeau apres enregistrement de votre réglement, sous 4 & 6 semaines maximum, par pli séparé, dans
la Imite des stocks disponibles. En retoumant ce famulkire, vous accaptez qua Mamiton, responsable de traitement, utilise vos donndes personnelles pour les besoins da votre commande, de |a relation Client et d'actions marketng
sur ses produits et senices. Les données collectees via ce formulaire sont indispensatles a ces traiternents et sont destinges aux senices concernas de MARMITON, de ses sous-traitants, e, si vous avez consenti, elles pourront &ire
COMIMUNIGUESas aux partenares commerciaux, Nous wous rappelons que vous disposez d'un droit d'accas, da mctification, d'effacement, da portabilite, de limation, de retrait de votre consentemant a tout moment, ansi qua du droit
e oifinir des directives relatives au sort de vos données personneles en cas de déods, Vous disposez egalement du droit de vous opposer sans motif au traitement de vos données & des fins de prospection, v comprs publicite ciblés
at profilage. Pour exercer vos droits precitas, 1 vous suffit d'écrire a notre Delegué a la Protection des Données par email : dpo@marmiton.ong ou par courrier : MARMITON DPC - 8, rue Saint Fiacre — 75002 Paris, En cas de difficultas,

1 w0 e urs e pandvs Advactarmant o e le oo g b OB ¢ BHmsees S haasani e Fre Feed oin b

CreaTion TMBRS



o 0es recettes

ENTREES Pasta facon chilicon carne 64
65

Gratin de pates, sauce arrabiata

Petits roulés au brocoli 40

‘ _ One pot pasta aux herbes 65
Creme de brocoli | 40 Gratinde painau jambon 66
Taboulé de brnccarl_l 42 Gratinde macaronis 66
Gt?lu.f'FES Cluhbrﬂﬂﬂll 42 Boulgour faconriz cantonais 68
Minicakes alabetterave Tortilla aux tomates cerise 68
E't‘-_ﬂu ﬁﬂmﬂgif frais _ 23 Champignons farcis au brebis
Poireau tressé, ceufau nid 102 ¢ persil frais 69
PI_ATS Brandade de cabillaud 70

Hachis de poisson 71
Pizza au brocoli 41 Gratincréole Iy
Pates UU_meﬂ“ 44 Gratinde légumes 72
Bowl haricots rouges 46 Gratinpommedeterreetpoulet 72
Salade de haricots blancs 48  Gratind’eeufsdurs 73
Salade de pousses de soja et poulet 48 pizzastrata 74
Terrine de lentilles corail Gratin de courgette, jambon,
au houmous de betterave 49 fromage et haricots rouges 75
Wraps de falafel 30  parmentierde butternut
Carpacciodedorade, pruneetcresson 52  quveau et aux noisettes 75
Dos de cabillaud, choux Currydedinde 76
df?-‘ Bruxelles au curry 24 Curry de poisson au tahini 76
Picatade veau & betterave Curry de porc aux noix de cajou 77
b_rﬂ'SEE i 52 Crépe fourrée aux oignons
Figues & courge roties, et champignons 79
pecorino & ”D'SEttE‘E _ 52 Boulettesde viande parfumeées 79
:{une';ﬂldﬂeéﬂ F’nchzwe frais - Gratin de crozets aux poireaux 80

i b Risotto aux champignons 80
Salade de chourouge et carottes 60 Dot i eREREE 81
Petite qun_:he alacou rgetlte _ ol Pommesdeterre farciesentroisfacons 83
Spaghettis de courgette d labolognaise 61 : : :

“ Terrine de saumon fumé au fromage frais 83
«Onepot »salade depdtes e Croque-monsieur au four 85
Taboulé de quinoa, courge et kale 62 Croque pastramis 86
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LEMOT DE LA FAIM !

Cayest,vousvenezde On en voit partout ces derniers mois

feuilleterlesdernieres : . .
Crﬂquedeguuf‘resuu saumMmon 86 B LR sur les réseaux sociaux, cest une des
Pag ’ grandestendancesdumoment.:

Croque-monsieur au tofu fumé 87 maisonnepouvaitpasse ¢, qkescéréales. Mais de quoi

Cake tomate sechee et basilic 90 ql:li:ttﬁzzﬂ“: :ﬂ‘iizrgiitre peut-il biensagir ? Simplement de

Cake au potimarron, beaufortetbacon 92 ER it o dine Blsn las remplacer les céréales dans les bowls
» " L
Beeufbourguignon 96 longuesdiscussions! du matin par des mlmpnncclkes.ﬂfvec
Hachis parmentier de canard confit dufromageblanc et quelquesfruits
gingembre ; 103 frais de saison, I'effet est vraiment tres

Jjoli, c’est aussi tres nourrissant.

DESSERTS

Croque brioche perdue

alamousse de pistache 87
Biscuits monstrueux 88
Cake orange, courgette 92
Crumble cake pomme etamandine 94
Cake marbreé courge, chocolat 95
Mousse tout chocolat 104
Gateau choco amande noisette 124
Barre decéreales,amande et noisette 125
Brownies aux fruits secs 125
Sacristain aux amandes 126 N - )
Papassinos 127 ET LA REDAC, VOUS AVEZ DEJA ESSAYE ?
Crumble prune et amandes 128 )
Granola auxamandes et noisettes 128 MELISSA - Oui, jai beaucoup aimé  LOUISE : Jai essayg, je reconnais
Tarte amandine aux poires 129 et ca constitue vraiment un petit qulf c'est bon et tiginal, mais
Tarte aux fruits secs et caramel 130 da;aurgm tres m&qplef( g eumet tellement jnng ¢ Erﬂpﬂrﬂt,
e, il ickient el i de tenir toute la journee. Pour pout un résultat tinalement
s Ll ma part, je les avais glissés dans pas si formidable. En outre,
Bruttima buoni 152 un gol de framage blanc, fruits Je trouve que le croquant des
Brioche aux amandes 132 secs, Truits frais et un peu de céréales manque en bouche.
Baklava aux pistaches 135 cacao en poudre ! Un regal !
Cheesecake aux noix 135
il 36  CARNETD’ADRESSES
Pate atartiner choco-noisette 136
CobsE Gl R ae 128 *Les 2 marmottes : /1] * Le Creuset : Lecreuset.ir
Les2marmottes.fr/les-infusions » Peugeot : Fr.peugeot-saveurs.com
« Frichti : Frichti.co * Pyrex : Pyrex.fr
 Chocolatiers engages : « Mathon : Mathon.fr
Chocolatiers-engages.com * Gers équipement :
» CAP patissier : Gers-equipement.fr
Centre-europeen-formation.fr/ * Beko : Beko.fr
formations/restauration/cap- * [kea : [kea.com
patissier * Microplane :
* Mon primeur en ligne : Microplane-brandshop.com
Monprimeurenligne.fr e Zara home : Zarahome.com
* Opinel : Opinel.com * PA Design : Pa-design.com

» Natexpo : Natexpo.com
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COMMERCIALES

L
-

Véritables

LES CAROTTES PRIMEUR SONT A LHONNEUR!

Pour profiter pleinement dela fraicheur de ses carottes
primeur sucrees et croquantes, tout eny consacrantle
moins de temps possible, Planéte Vegetal alance Carottes
faciles araper et Crog'carotte. Rendez-vous sursa page
Facebook ou surson site Planetevegetal.com pour tenter
de gagnerdes potagers d’intérieurs autonomes Veritable,
elus « Produit de 'année 2020 », parfaits pour cultiver
facilement chez soi herbes aromatiques et minilégumes!

e o e e o e e

HERTA:LES
NOUVELLES PATES
TARTE EN OR SANS

HUILE DE PALME

Herta faitun pasde plus
dans la simplificationde ses
produits en éliminant I'huile

de palme dans sesdeux

nouvelles references, Tarte
en Or Feuilletée sans

huile de palme et Tarte

en Or Brisée sans huile

de palme, grceadun
mariage de beurre patissier
et d’huile detournesol.

Une véritable avancee
toujours aussigourmande
quimetl'essentiel au
cceurdesinnovations!
TarteenOrFeuilletéesans
huilede palmeet Tarte

en OrBrisée sans huile

de palme, prixde vente
recommande:1,79€,
Herta.Venduen GMS.

lletée
See
dditif

Sdns a

,ﬁ'ﬂ"

” ﬁ-‘i& en
‘T‘;n{ qdditi f
Bri
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LA BALEINE
ACCOMPAGNE
LES FAMILLES
FRANCAISES

DEPUIS 1934

Liconique marque propose un sel de mer au gout
intense, fruit du travail de la mer, du vent et du

soleil. C'est d'ailleurs en septembre que le sel de mer
La Baleine est récolté, au sein d'uneréserve naturelle
d’'exception, et selon un savoir-faire unique.

Choisir La Baleine, c’'est choisir la protection

etla préservationd’'unriche ecosysteme.
Suivez-nousen pleine nature surLabaleine.fr

FAITES PETILLER
VOTRE ETEAVEC CRUZ
ESPUMANTE, UN VIN
EFFERVESCENT 100 %

PORTUGAIS!

La maison Grand Cruz,
connue pour son Porto Cruz
et son savoir-faire vinicole,
acréele Cruz Espumante

& partird’'une sélection
rigoureuse de cepages
portugais récoltés alamain
dans lesvignobles du Haut
Douro. Le Cruz Espumante
estunvin péetillant élégant,
au nez floral et aux notes
d'agrumes, avecde

fines bulles. Degustez-le
pur et bien frais,ouen
cocktail « Cruzlemon ».
Cruz Espumante(75cl,
12% vol.), prixmoyen:

6 €.Disponibleen GMS.




COURRIER Jeu-concours
KitchenAid

F e _l

Vous avez ecrit ? i

narmiton
VouS REPOND

YOPHIA,

MAMAN DE
ZORAETALICE =
© Cher Marmiton, A GAG N E R !
Je t'ai découvert en J 1 Blender
version papier pendant B ERN A RD K400 Artisan
le confinement. Quel Pomme d’Amour
plaisir de feuilleter @ Bonjour a toute avec son accessoire
tes pages et un grand I'equipe, la nouvelle Presse-agrumes
merci pour m’avoir formule est tres
aide a cuisiner des reussie. Bravo ! J'ai
plats équilibrés et adoré l'article sur les
surtout varies. Je crois 10 basiques a avoir Grace au nouveau blender Artisan K400 et son bol en verre,
que je vais m’abonner dans son congelateur. mixez vos préparations a la texture et au gout parfaits !
5 14 tentice. En revanche, je n'ai pas Sa ifame au demgq breveté est ca'pable ti:le pul*.tenseﬂr
trouve de kivwat 3 cotd ra;:{ldement et facilern.ent des fruits ou légumes, méme les plus
e . q résistants, pour obtenir des résultats onctueux et savoureux.
@ Bonjour Sophia, E C CZ TOL. OdVEZ-VOLS Plus qu’un simple blender, il se transforme également en
nous sommes heureux  ©U J€ Peux en acheter ? mixeur multifonction grace a des accessoires optionnels :
d’avoir pu vous aider, gourde nomalee, presse-agrumes, pot pour petites quantités.
: va 8 Chet Bernard Adaptables directement sur le socle du blender, ces accessoires
anotre maniere, | i vous faciliteront votre quotidien !
a traverser cette comme nousie
périﬂde et bienvenue préciEiDHS dans Bol de 1,4 L gradué en verre ; 5 vitesses, touche Impulsion et trois programmes
%), ¥ : : - : automatiques ; lame asymetrique en acier inoxydable avec 4 angles difféerents ;
parminosabonnés! larticle, qui avait socle en métal coulé. Valeur du lot : 329 €
pour but de vous
aider a le cultiver, il www.kitchenaid.fr
Une question, est encore difficile
undoute, a trouver enrayons, Tentez votre chance en répondant a la question suivante :
unﬁﬂﬁ.':ﬁé::::i" -) mais cherchez-le sous Combien d'accessoires sont-ils compatibles
ol ' avec ce blender ?
casepasseici: le nomde « Nergi »,
courrierdeslecteurs@ une marque qui 0 2 3
marmiton.org ou @ Marmiton lecommercialise,
- ;ﬁt’;‘;"ﬂ?ﬁtﬁ 'F'?‘;'::"S vous trouverez des Envoyez par mail vos réponses ainsi que vos coordonnées a
75002 Paris ' informations sur pofepr emium@mediaobs.com

leur site Nergi.info Mediaobs - Marmiton // Jeu-Coucours KitchenAid

avec

mMarmiton
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: Victor Picon. P105 : Marina Gorskaya/Adobe

Stock. P106-107 : vin/Gettylmages. P108-111 : DR,
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Avec mes films et ma Fondation,
je veux sensibiliser le plus
grand nombre aux problemes
environnementaux et proposer
des solutions quil seront
bénéfigues aux plus demunis.
Partager et s’engager sont a
mon sens des evidences.

—Yann Arthus-Bertrand
President de la Fondation
GoodPlanet et ambassadeur 1%

-FONDATION
GOODPLANET

< Erwan Sourget A

+1 Yann Arthus Bertrand soutient 1% for the Planet, reseau d'entreprises philanthropes
consacrant 1% de leur chiffre d'affaires a des associations environnementales. FORTHE
PLANET

www.onepercentfortheplanet.org
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GULFSTREAM COMMUNICATION

Découvrez ces cidres haut de gamme aux bulles fines, & la robe or et cristalline,
et aux aromes uniques avec de subtiles notes florales et d'agrumes, élabores par notre maitre de chal.
En brut et en fruité, Perle de Cidre accompagnera avec raffinement tous vos moments festifs.

ValseRance

Mos Pommes ont du Savoir-Cidre

www.valderance.com

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



