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Cuisine Actuelle N’ 361 est vendu en duo avec
Femme Actuelle N'1895 au prix de 4.80 €. Cuisine
Actuelle pour 2,20 € de plus au lieu de 290 €.
Encarts : Au sein du magazine figurent un encart
Francoise Saget jeté sur tous les abonnés, une
carte jetée janvier 2021 sur une sélection d'abon-
nes, un encart Abo - lettre hausse tarifs adi 2021
Jeté sur une sélection dabonnés.

{ ABONNEZ-VOUS VITE

Cuisime Actuelle
vous Sounhaite
ue année... plus plus!

n sen souviendra de cette année
O 2020 ! On en a bavé de ces jours sans

fin, de ce quotidien tout chamboulé,
de cette angoisse pour nos proches.

Alors méme si la covid n'est pas encore
totalement derriere nous, Cuisine Actuelle
vous souhaite une année 2021...

... plus gourmande. On a retrouvé, contraint
et foreé, le gonit du fait maison. Cest siir,
on va continuer a2 mettre la main a la pate !

... plus conviviale. Cuisiner, oui mais
ensemble. Chacun met son grain de sel.
Vive les repas 2 table, ensemble !

... plus curieuse. On a découvert des
producteurs et des artisans locaux qui
perpétuent la tradition du bien manger ¥ On
ne perd pas ces excellentes habitudes et on
source encore et toujours les bons produits !

... et surtout, par-dessus tout, une année
plus insouciante !
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Nos recettes de £évrier

18 mini recettes avec Rouelle de porc rétie

les petits restes 76 aux citrons confits 9
10 bonnes idées :
de recettes détox 48 l,é(g umes & Cie
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Crépes Jian Bing 41 dumarché 16
P4té en crolte 78 Mini frittatas de léegumes
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Pannequets de confit de canard é SEparmEs axkam 30
aux pommes 19
Pastilla au poulet 72 Desserts
! : Burgers aux pommes 53
Tarte feuilletée aux poires 5 = "y
et au bleu d'Auvergne 13 Gateau de crépes tiramisu 42
Tartelettes au chévre, poire Gateau invisible aux pommes 51
et herbes du maquis 18 Gateau plein d'amour 36
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% Petits financiers aux physalis 39
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Je l'achete .

Je l'ai longtemps snobé,
pensant qu'il était fade et
plein d’eau, comme dans
mon enfance. Cétait

a I'époque ot je croyais
que je n'aimais pas le
poisson ! En réalité, il
était juste mal préparé
(maman, excuse-moi !).
Quand il est frais, son ceil
proéminant et sa peau
tres brillante m’attirent.
Je l'achete assez gros

(au moins 1 kg) pour
obtenir deux filets épais,
soit 500 g de chair.

Si je dois le cuire entier,
deux merlans de 600 g
suffisent pour quatre
personnes. Il n'est pas
menacé de surpéche et
¢a, ga compte pour moi.

LE POISSON -

Je le pvépave

Ce n'est pas moi qui leve les filets, le poissonnier
fait ¢a trés bien ! Je vérifie juste qu'il ne reste pas
d'arétes en passant mon doigt a la surface de la
chair. C’est une précaution indispensable pour ne
pas rebuter les jeunes enfants. Pour eux, je pane
généralement les morceaux dans de la farine, dans
de l'ceuf, puis dans des corn flakes concassés.
Doré et croustillant, le poisson passe tout seul !

-

T’as de
beaux yeux !

Plutét désuéte, I'expression
des yeux de merlan frit”
aux jeunes couples qui se lancent
de§ regards énamourés et un peu

niais, les yeux écarquillés et |a

_ bouche ouverte... comme le

merlan dans la pogle 1

“faire
s'applique

L Cest bon
our moi

Il est riche en protéines
(19 g pour 100 g), mais
trés pauvre en matiéres
grasses, composées
néanmoins de bons
acides gras oméga 3.
Sa valeur calorique étant
basse, on peut ajouter
un peu de beurre ou
d’huile pour sa cuisson,
méme si on surveille

sa ligne. C'est aussi une
source de vitamine D,

a privilégier en hiver.

~Je le cuisine

Oublié le merlan au court-bouillon ! A vrai dire, je trouve
que la cuisson en papillotes ne lui réussit pas non plus.

En version simple et inratable, je I'aime au four, avec des
oignons fondus, du citron haché, du persil et de I'huile
d'olive, mais pas trop cuit car tout exces de cuisson I'abime.
Pour changer, jenrobe de beaux filets de merlan de pate
tandoori allongée de yaourt et je les cuis en position gril pour
les faire dorer. Je les prépare aussi roulés, garnis d'un beurre
au tartare d’algues et citron confit. Cuits dans une poéle
avec un peu de beurre, je les déglace au vinaigre balsamique
pour obtenir une petite sauce presque aigre-douce.

6 cuisine Actuelle



>LES RECETTES

il -
e “+ Moins cher ‘
; CHANGEZ UN PEU LES
R I LLETTE S 7 PROPORTIONS DE POISSON: |
: 150 G DE SAUMON ET 3 ¢
y : DE MERLAN POUR QUECE %
D E M E R LAN N SOIT PLUS ECONOMIQUE. |

PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 15 MIN ® ATTENTE : 1 H

=250 g de filets de
merlan « 250 g de filets de saumon « 1 citron
bio « 1 petit bouquet d’aneth « 1 Carré Frais
» 2 cuil. @ soupe de creme fraiche » 2 cuil.

a café de moutarde a 'ancienne - sel,
poivre du moulin.

1. Faites cuire les filets de merlan et les
filets de saumon environ 15 min a la vapeur.
Laissez-les tiédir et émiettez-les en 6tant

les éventuelles arétes.

2.Réapez 2 cuil. a café de zestes sur le citron.
Mélangez-les a la fourchette avec les poissons
émiettés, le Carré Frais, la créme fraiche, I'aneth
ciselé, 1 petit filet de jus de citron, la moutarde,
du sel et du poivre. Réservez au moins 1 h au
réfrigérateur. Dégustez avec du pain grillé.

TERRINE DE

POISSON
AU NOILLY PRAT

PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 45 MIN ® ATTENTE : 6 H

» 800 g de filets de merlan - 1 citron
bio « 1 bouquet de ciboulette et de persil plat « 6 blancs
d’ceufs « 15 g de beurre « 30 cl de créme liquide entiére

» 3 grandes tranches de pain de campagne « 10 cl de
Noilly Prat (rayon apéritifs) « 2 cuil. a café de concentré
de tomate « 2 pincées de piment moulu « sel, poivre.

1. Rapez le zeste du citron. le Noilly Prat, le concentré de
Ecrodtez le pain et découpez-  tomate, le piment, du sel et
le en petits dés. du poivre. Mixez a nouveau et
2. Détaillez le poisson en intégrez les herbes ciselées.
: morceaux et versez-les dans 3. Chauffez le four a 180 °C.
Une mayo originale un robot avec les blancs Recti'fiez |'as§aisqn[\emept
POUR ACCOMPAGNER, PREPAREZ doeyfs. Ml){ez gros;ﬂerement des rn]lettes (il doit étre bien
UNE MAYONNAISE ET PARFUMEZ- par impulsions bréves. relevé). Versez-les dans une
LA DE JUS ET ZESTES DE CITRON Ajoutez les dés de pain, le terrine beurrée et enfournez
VERT BIO, D'1 GOUSSE D’AIL ET DE zeste rapé, 2 cuil. a soupe pour 45 min. Laissez tiédir
SAFRAN, OU ENCORE DE CAPRES. de jus de citron, la créme, et réservez 6 h au frais.

Cuisine Actuelle'7



Je l'achete -

En promotion, elle peut
cofiter entre 6 € et 10 €

le kilo. Imbattable ! Son
poids varie de 800 g a
plus de 2 kg, et javoue
que je la trouve meilleure
en grand format et
surtout bien épaisse. Peu
importe s'il en reste, car
elle se réchauffe tres
bien. Quand on la regarde
de plus pres, on s’apergoit
qu'elle est composée de
plusieurs muscles trés
différents, plus roses,
plus blancs, bien maigres
ou plus persillés. Cet
éventail de textures et

de saveurs dans un méme
morceau me permet de
satisfaire des convives
qui n'ont pas forcément
tous les mémes gofits.

L’astuce
de Sybille

La rouelle est plus fondante
apreés plusieurs heures de
repos apres cuisson. Aussi, je
la prépare souvent la veille,

ce qui est pratique pour inviter
sans stresser. |l n'y a plus qu'a

la réchauffer tout doucement.
Attention : cette cuisson a
I'avance n'est valable que si
elle a mijoté dans une sauce.

LA VIANDE -

Je la pvépave

Ne retirez ni la couenne ni le gras, car ils lui
apportent beaucoup lors de la cuisson. Il faut inciser
la couenne tous les 7/8 cm pour que la rouelle reste
plate. Comme il m’arrive de la saisir a la poéle avant
de la faire mijoter, je la ficelle et je fais quelques
incisions dans la chair pour qu'elle garde une jolie
forme et qu'elle cuise uniformément. La couenne
peut étre imprimée d'une estampille vétérinaire qu'il
vaut mieux éliminer pour un aspect plus esthétique.

{ Mariages
. d'amour

La rouelle de porc se
préte a des associations
de saveurs originales

qui la rendent festive.
Par exemple, préparez-la
avec des oignons, du
vinaigre de cidre et du
sirop d'érable. Associez
miel, cing-parfums, sauce
de soja et gingembre.
Mais aussi a la creme
avec des pruneaux ou a
la moutarde a I'ancienne
et estragon. Pour convier
: le soleil, pensez a I'huile
“.. dolive,alasauge et

4 aucitron, jus et écorce.

Je la cuisine

Elle demande a cuire avec un peu de liquide pour
qu'elle ne séche pas et ce liquide, au contact de la
couenne gélatineuse, va former une sauce délicieuse
et veloutée. Je lui ajoute du bouillon ou, plus original,
de la biére, du cidre ou du jus dorange. Ca peut
aussi étre des tomates bien juteuses que j'associe a
des gousses d’ail et a du romarin. En cocotte, je la
laisse mijoter a feu trés doux. Au four, c'est soit assez
chaud pour obtenir une viande grillée, soit 150 °C
pour une viande incomparablement moelleuse.

8 cuisine Actuelle




>LA RECETTE

ROUELLE DE PORC ROTIE
AUX CITRONS CONFITS

PREPARATION : 10 MIN ® ATTENTE : 6 H 30 ® CUISSON : 50 MIN .

IBOURIEIBERSGNNES] - 1 rouelle de porc d’environ 1,2 kg « 2 gousses d'ail » 2 brins de thym « 3 citrons
confits au sel « 3 cuil. @ soupe d’huile d'olive » poivre du moulin.

1. Hachez l'ail et 2 des la dans un plat a four avant de commencer la Enfournez et laissez cuire
citrons confits. Mélangez- et poivrez. Recouvrez de cuisson. Découpez le 50 min (si besoin, ajoutez
les avec le thym effeuillé film et réfrigérez 6 h. dernier citron confit en un petit fond d'eau pour
et 2 cuil. a soupe d'huile 2. Chauffez le four a rondelles et disposez-les qu'il reste toujours un
d'olive. Enduisez-en la 200 °C. Retirez la viande sur la viande. Arrosez peu de liquide). Dégustez
rouelle de porc. Déposez- du réfrigérateur 30 min avec le reste d’huile. dés la sortie du four.

] - -
s .-“" * .. . M

. % o

‘@ Avec modération |
IL EST INUTILE DE SALER LA
VIANDE AVANT LA CUISSON,

®  CAR LES CITRONS CONFR
SONT PREPARES DANS [
™Y @ SEL ET LASSAISONNERO



LE LEGUME -

> sar ! Je fais un
o mplacant la
méme quan carottes par

du panais bien frais. Et ce n

pas seulement surprenant,

t vraiment délicie

Je lachete ...

I1 posséde un gofit bien
a lui que jadore : doux et
trés légerement anisé.
Mais pour l'aimer, il faut
étre intraitable sur sa
qualité ! Sa fraicheur est
primordiale, et s'il est
mou ou §'il parait sec, il
faut absolument l'oublier,
car sa saveur sera peu
agréable et pas du tout
représentative de sa
finesse. Il n'est bon que
lorsqu'il est trés frais,
quand sa peau est bien
blanche et surtout qu'il
est trés ferme jusqu'a
I'extrémité. Attention :
on ne peut le conserver
que deux ou trois jours
dans le réfrigérateur.
Des qu'il ramollit, son
gotit change vraiment.

Je le pvépave

S'il est propre et bio, je me contente de le brosser
avec une brosse a légumes, car sa peau est ténue

et comestible. Si je 'épluche, je le citronne car il
peut s'oxyder assez vite. C'est préférable si I'on veut
obtenir une soupe ou une purée bien blanche, plus
appétissante. Je supprime la partie tres fine de la
pointe, parfois sur prés de 10 cm si elle est vraiment

Je le cuisive

longue. En effet, elle est fibreuse et peu savoureuse.
Les vers de mon compost, eux, sauront I'apprécier !

Cest bon
"'oour mMoi

Il contient une quantité
trés élevée de fibres,
considérées comme
douces et non irritantes
pour les intestins qui
seraient sensibles. C'est
un légume riche en
vitamines variées et bien
pourvu en potassium.
Sa réputation de légume
fortifiant est telle qu'on
le donnait autrefois

aux chevaux lorsqu'ils
devaient effectuer de
gros travaux.

Il est bon en soupe ou en purée, avec ou sans pommes

de terre, mais ¢a n'est pas forcément la recette que

je préfere. J'aime en glisser quelques beaux morceaux
dans un pot-au-feu ou dans une potée en toute fin de
cuisson, car il cuit vite (10 a 15 min selon I'épaisseur)
et ne gagne rien a rester trop longtemps dans l'eau.
C’est a la poéle que je le trouve craquant, sauté dans
du beurre demi-sel et 1égérement doré. Il n'est pas mal
non plus 2 la vapeur, écrasé a la fourchette avec un
filet d’huile d’olive. C’est un accompagnement raffiné
pour les viandes en sauce et les poissons au four.
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FRITES DE

~ PANAIS
A LA CORIANDRE

PREPA : 15 MIN @ CUISSON : 25 MIN

« 800 g de panais « 3 brins de
coriandre - 3 cuil. a soupe d'huile d'olive « 1 cuil.

a café de miel liquide « 1 cuil. a café de coriandre
moulue « sel, poivre du moulin.

1. Brossez les panais sous I'eau froide et séchez-les
soigneusement. Découpez-les en frites fines sans les
peler et séchez-les a nouveau. Mélangez I'huile dans
un saladier avec le miel, la coriandre moulue, du sel et
du poivre. Ajoutez les frites de panais et mélangez a

la main pour bien les enrober.

2. Allumez le four a 200 °C. Etalez les frites de panais
sur une plaque tapissée d'un papier sulfurisé. Enfournez
pour environ 25 min en remuant deux fois. Parsemez
les frites de panais de feuilles de coriandre et servez-les
chaudes, accompagnées d'un ketchup un peu épicé.

Facon chef

A LA PLACE DE LA TRADITIONNELLE CHAPELURE,
PREPAREZ UN PETIT CRUMBLE EN MELANGEANT
40 G DE BEURRE AVEC AUTANT DE FARINE, DE
POUDRE D'AMANDES ET DE PARMESAN. EMIETTEZ
SUR LES PARMENTIERS ET PASSEZ AU FOUR. ..

>LES RECETTES

Ketchup sur mesure

POUR OBTENIR UNE SAUCE KETCHUP EPICEE, IL
SUFFIT DE MELANGER 4 CUIL. A SOUPE DE KETCHUP
ORDINAIRE AVEC 1 CUIL. A CAFE DE PUREE DE
PIMENT FORT. EVITEZ LE PIMENT SEC MOULU, SAUF

SI VOUS PREPAREZ LA SAUCE BIEN A LAVANCE.

; o—

PARMENTIER

DE BCEUF
AUX PANAIS

PREPA : 20 MIN e CUISSON : 35 MIN

= 700 g de panais 300 g de
pommes de terre a chair farineuse « 1 gros oignon
» 600 g de boeuf haché a 15 % de matieres grasses
» 40 g de beurre - 12 cl de lait « 2 cuil. a soupe de
parmesan rdpé « 2 cuil. a soupe d’huile « 1 cuil. @
soupe de chapelure - 2 pincées de 4-épices - sel,
poivre du moulin.

1. Epluchez les panais et les pommes de terre.
Découpez-les en morceaux. Cuisez-les environ 20 min
dans de I'eau bouillante salée. Egouttez-les et passez-
les au moulin a légumes. Mélangez-les avec le beurre

et le lait. Salez et poivrez.

2. Pelez et hachez I'oignon. Faites-le fondre dans la
moitié de I'huile. Versez le reste d'huile et faites-y rissoler
la viande. Ajoutez le quatre-épices, du sel et du poivre.
3. Préchauffez le four a 200 °C. Répartissez la viande
dans 4 cercles en Inox. Tassez bien et complétez avec

la purée de panais-pommes de terre. Lissez et parsemez
de parmesan mélangé avec la chapelure. Enfournez
pour 10 a 15 min et servez sans attendre.

Cuisine Actuelle1]




LE FRUIT -

Sa peau épaisse et rugueuse ne plait pas forcément.
La plupart du temps, je 'épluche pour la faire manger
plus facilement aux enfants ou pour la rendre plus
agréable dans les desserts. Au moment de retirer

le caeur, je creuse un peu autour, car a cet endroit

la chair est particulierement granuleuse.

Je lachéte ...

11 faut savoir que cette
variété est menacée par
une maladie qui détruit
les arbres, et qu'il est par
conséquent interdit de
planter de nouveaux vergers.
Un jour, elle n’existera plus !
Alors, je me dépéche de
m’en régaler pendant qu'il
en est encore temps. Je la
choisis assez grosse, sans
taches ni traces de choc,
car elle est fragile et s'abime
vite si elle n'a pas été traitée
avec délicatesse. 11 vaut

mieux I'acheter ferme On la voit de loin

ot 1a lilssor sty Je la cuisive :

> 5 Laci i 2
tila tpisan pencany gleri ar Ot:gee qui entoure I'extrémité (lest un régal A croquer au naturel,
quelques joursd déShydratq . CU€ servait a ralentir |a mais sa chair est si parfumée qu'elle fait
température ambiante. poire t LTSI NSO |, vcille dans les desserts. Jen fais
X Méthodr €s Juteuse. De nos jours, les toujours quelques.pots d.e confiture avec
\7) 2 des de conservation moderne une gousse de vanille. Jaime aussi la
quiregulent I'humidité et |a préparer en crumble ou pochée dans un
t'emperature Permettraient de sirop a la vergeoise épicé de cardamome,
S'e€n passer, mais elle 3 préféré cannelle, anis et clou de girofle. On ne
B garder ce joli signe va pas se mentir : avee un coulis de chocolat
N distinctif. chaud, cest carrément I'extase ! J'en sers
aussi des quartiers légerement citronnés,
avec quelques rosettes de téte de moine.

53
ol

wol. e coin3 pour ancétre ?

Il se raconte que la passe-crassane serait née en 1855 d'un croisement
entre une poire et un coing effectué par Louis Boisbunel, horticulteur

a Rouen. Sa chair légérement granuleuse comme celle du coing contribue
a accréditer cette origine. Cependant, des passionnés de greffes et
d’horticulture mettent aujourd’hui en doute cette petite histoire et
pensent qu'il s'agit plus simplement d’'une variété ancienne de poires.
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> LA RECETTE
» ;L'

AUX POIRES ET
AU BLEU
D'AUVERGNE

PREPARATION :
CUISSON :

1pate
feuilletée rectangulaire
3 poires - 10 cerneaux de
noix - 2 brins de thym - 150 g
de bleu d’Auvergne - 2 cuil.
as. de parmesan rapé - miel.

1. Rincez les poires et séchez-
les. Découpez-les en tranches
un peu épaisses dans le sens
de la hauteur. Otez le cceur.
2. Chauffez le four a 190°C.
Déroulez la pate feuilletée
" .  etparsemez-la de parmesan
- jusqu'a 2 cm des bords.
& Déposez-y les tranches de
poires et parsemez de
e grosses miettes de bleu
d'Auvergne, de thym
effeuillé, de noix
concassées et de miel.
3. Enfournez pour 25 a
30 min, jusqu'a ce que
la pate soit bien dorée.
Laissez tiédir et servez.




SUR UN PLATEAU

I ‘été, dans les alpages de
Haute-Savoie, on peut croi-
ser des vaches robustes a

robe acajou. Tétes et pattes sont

blanches tandis que les yeux sont
cernés d’un pelage sombre qui
réfléchit moins la lumiere et pré-
serve leur vue. De race abondan-
ce, nourries d’herbe d’altitude
ou de foin selon la saison, ce sont
elles en majorité qui fournissent
le lait riche et parfumé du fro-
mage qui porte leur nom.
L'abondance est une petite
production et il ne s'en vend
qu'environ 3 000 tonnes par an,

a comparer aux 52 000 tonnes

de comté. Un fromage peu com-

mun qui se différencie encore
de ses illustres

Et dans
les verres ?

Osez 'abondance détaillé
en batonnets a l'apéritif et
accompagnez-le d'un crémant

de Savoie dont les bulles
souligneront le fondant. Plus
original, servez-le avec une
biére, une ale brune, a déguster
fraiche mais pas glacée.

cousins par un chauffage plus
doux du caillé qui lui confére un
moelleux trés agréable. Son af-
finage est de 100 jours au mini-
mum sur des planches d’épicéa
qui enrichissent encore sa saveur,
mais il aura plus de caractére au
bout de 4 a 6 mois.

Les spécialistes décélent
dans ses aromes des notes
d'ananas, d'agrumes ou d’abri-
cot sec. Les palais moins exercés
le trouveront fruité et tres fin.
Une finesse et un fondant qu'on
appréciera seulement si le fro-
mage est 4 température ambiante,
sorti 4 I'avance du réfrigérateur.
Il est excellent pour les recettes
chaudes, découpé en fines la-
melles sur un velouté de poi-
reaux, rapé dans un gratin de
pommes de terre ou a l'intérieur
d’'un croque-monsieur monta-
gnard. Cest I'ingrédient princi-
pal du berthoud (une sorte de

fondue au vin blanc servie avec
des pommes de terre), reconnu

Spécialité traditionnelle garan-

tie, un nouveau label officiel

qui certifie le respect strict de
la recette originale.

GRATIN DE
POMMES

- DE TERRE
A L'ABONDANCE

PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 45 MIN

+1kg de pommes
de terre « 1gousse d'ail - 200 g
d’abondance « 15 g de beurre « 40 cl de
créme fraiche « 40 cl de lait entier

» noix de muscade rapée - sel, poivre.

1. Pelez les pommes de terre. Découpez-
les en rondelles et versez-les dans une
grande sauteuse. Ajoutez le lait, la créme
fraiche, I'ail pressé, un peu de noix de
muscade rapée, du sel et du poivre. Cuisez
15 min a feu doux en remuant souvent.

2. Beurrez un plat a gratin. Retirez la
crolte de I'abondance et découpez-en

la moitié en lamelles. Rapez le reste.

3. Préchauffez le four a 180 °C. Egouttez
les pommes de terre et rangez-les dans

le plat en les alternant avec des lamelles
d'abondance. Arrosez-les du liquide de
cuisson et parsemez-les d’'abondance rapé.
Enfournez pour 30 min et servez aussitot.

La bonne variété .

IL EXISTE DES POMMES DE TERRE A
CHAIR FERME ET D’AUTRES A CHAIR
FARINEUSE. MAIS SAVIEZ-VOUS QU'IL
EXISTE DES POMMES DE TERRE A CHAIR
FONDANTE, SPECIALEMENT ADAPTEES
AUX GRATINS ET AUX RAGOUTS ? IL

S'AGIT DES VARIETES AGATA, MONALISA,
SAMBA, NICOLA OU FRANCELINE.



Depuis 1895

Des ferments qui améliorent
la digestion du lactose ™

¢ ’z‘/um 1895

0 GNON

Moy
' Yaourt §%

Qlaitde g

C/zeur'

MYRTILLE

au ‘bon fonctionnement
des enzymes, dlgestlves

Le lait de chévre, avec sa composition unique
et différente de celle du lait de vache, il a tout bon.
Pour en savoir plus, rendez-vous sur Soignon.fr

*Chez les personnes qui ont des difficultés a le digérer.
**Un go(t plébiscité par 84 % des personnes ayant godté le produit.
Etude en ligne Harris Interactive menée auprés de 142 répondants en juillet 2020.

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



Avec ce plat de pates végétarien aux
couleurs de légumes d'hiver, ¢a va swinguer
dans les assiettes du dimanche soir !

POTIMARRON,
POTIRON, CITROUILLE,
BUTTERNUT, BLEUE
DE HONGRIE OU
GIRAUMON SONT
DELICIEUX DANS

CE PLAT. VOUS
POUVEZ MEME
LES MELANGER!

LASAGNES
AUX LEGCUMES DU MARCHE

PREPARATION : 40 MIN @ CUISSON : 40 MIN

« 5 feuilles de lasagne fraiches (ou 12 séches sans précuisson) « 350 g de courge

« 2 petites betteraves cuites « 200 g d'épinards frais « 1 oignon « 1 boite de tomates concassées « 80 g

de mascarpone « 1 boule de mozzarella « 25 g de beurre « 15 cl de créme liquide « 5 cuil. a soupe d’huile
d’olive « 1/2 cuil. a café de cumin « sel, poivre.

Cuisez-les20 min a la
vapeur. Ecrasez-les dans le
reste d'huile. Salez, poivrez.
4. Lavez les épinards et
équeutez-les. Faites-les
fondre 10 min avec le
beurre. Ajoutez du sel, du
poivre et le mascarpone.
5. Allumez le four a 180 °C.
Etalez 3 cuil. 3 soupe de
fondue de tomates dans
un plat a four et recouvrez
d'l1 feuille de lasagne.
Etalez le reste de fondue

1. Pelez et émincez
I'oignon. Faites-le fondre
5 min dans une poéle
avec 2 cuil. a soupe d’huile.
Ajoutez les tomates.

Salez et poivrez. Laissez
compoter 10 min.

2. Rapez grossiérement
les betteraves. Ajoutez

le cumin et 2 cuil. a soupe
d'huile d'olive. Salez et
poivrez. Réservez.

3. Pelez la courge et
coupez-la en morceaux.

16 cuisine Actuelle

détaillée en fines lamelles.
Enfournez pour 40 min et
servez sans attendre.

de tomates. Recouvrez
d'l1 feuille de lasagne,
d'épinards, d'1 feuille de
lasagne, de purée de
courge, d'1 feuille de

lasagne, puis Roumne p ate...
de betteraves. S
Terminez par A laéagne& .
1 feuille de On trouve des pates a |asasgrée: ;?L:: .
kasagne. s le;épmer:ie:;;alg:s:se d.e pates fraiches
heter de gran in. si elles
o Arro§ez_de :S rayon frais des supermarchés. Enfin, 5|e esllfze s
crme [y side sont moins moelleuses et mon;\: g::tr‘;tt];ués
& 3 I= sont tre: >
S pasem= pltesa BRagRE e er (sauce tomate,

Pensez a bien les arros !
creme liquide..) pour qu'elles se
réhydratent.

de mozzarella




PAR ANNE INQUIMBERT

segments a lever. C'est minutieux mais

UN PRODUIT, UN CHEF —;

Les agrumes tvavailles = "
pav Juan Avbelaez e

Rendu célebre par le petit écran, le jeune chef d'origine colombienne, adepte
des agrumes, partage ses secrets sur ces petites bombes de vitamine C.

C

lassiques et exotiques

Aux cotés des oranges, clémentines, pamplemousses, citrons jaune
et vert, d’autres agrumes méritent le détour. Le citron caviar, avec g,
ses petites billes, offre en bouche une véritable explosion avaient des petites cicatrices, n'ont pas eté
d’acidité. Le yuzu, avec son écorce bosselée, affiche traités. On les privilégie pour prélever les

d;ﬁs zestes d'uglparfum qui métamé)rphose tous les zestes. Ils se conservent a température
S A T ' " ambiante, mais une fois découpes, on les
»

Ne vous fiez pas a leur téte
Les fruits un peu amochés, comme s'ils

longues tiges sans pulpe, mais aux zestes |'ntense:e. réserve au frais, la partie Coupée’ retqurnee
: 2 el sur une assiette, recouverts d'un film.
Zéro déchet!

Dans les agrumes, tout s'utilise.
Les zestes rapés se glissent
dans les recettes ou parfument
I'huile d'olive ou le beurre.

Le ziste, partie blanche ameére,
se confit dans de l'eau et du
miel ou se séche au four pour
étre réduit en poudre a parsemer
sur les plats. Avec les jus, on
prépare des marinades ou des
sauces. La chair apporte sa
touche acide-sucrée aux plats
ou se cuisine avec les zestes

en marmelade ou confiture.

Le combava,
avec parcimonie
Petit, rond, vert et boursouflé,
il est prisé pour ses zestes
au parfum de citronnelle et ses
feuilles au gofit puissant. La
bonne idée, comme pour le
yuzu, est de le congeler pour
en raper sur un plat. Mais le
combava cest comme le sel :
on peut en ajouter, mais on
ne peut pas en enlever ! Avec
ses feuilles, je prépare une
délicieuse base aromatique
. pour un minestrone. Je les
Eblouir avec des suprémes découpe finement et je les
Coupez d'ab A fais infuser dans un bouillon
oup abord les extrémités des avec de loi le lail, &
fruits. Avec un couteau aiguisé, pel . % h? ” o sormempdl
lécorce en suivant I IQUISE, pelez - de Torigan et du thym.
arrondi et en 6tant la
peau blanche. La chair 3 vif, repérez les

Combava »

v

ca fait bel effet sur un plat de poisson
ou dans une tarte aux agrumes.

Une cuisine
vivante et colorée

Ils se marient avec tout . - A
Le jeune Juan a fait ses classes dans les coulisses de
Dans une marinade, pour une explosion de saveurs, U'école du Cordon Bleu. Aux cotés de Pierre Gagnaire, il

on associe orange et citron pressés au sumac et au découvre la gastronomie frangaise et la pression qui va
zaatar (mélange d'épices a base de thym). Chez les avec. €n 2012, 'émission Top Chef est un vrai tremplin.
Grecs, le citron se méle a la tomate et a l'origan ou au L'année suivante, il ouvre Plantxa, @ Boulogne (92),
thym sauvage. En Colombie, on met du citron partout : ou il distille bonne humeur et cuisine “salsa-cancan”.
sur les avocats avec une pincée de sel, sur les viandes £n 2017, avec les fondateurs de la maison grecque
apres cuisson et dans le ceviche ot le poisson cru Kalios, il crée le restaurant Yaya & Saint-Ouen (93).

va cuire 2 froid dans un mélange composé de lime Cette année sortira son nouveau livre

(ou citron vert), d’ail, doignons et de coriandre. compilant des recettes a faire en 15 min

et ou les agrumes sont toujours

présents.
Cuisine Actuelle17
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Toutes dorées,
toutes gonflées, on
propose ces bouchées
avec un cocktail
original, a |a biére !

RECETTES ET STYLISME : VANESSA GAULT
PHOTOS : BRUNO MARIELLE

,1.

e
‘d

TARTELETTES
AU CHEVRE,
POIRE ET HERBES
DU MAQUIS

PREPARATION : 25 MIN
CUISSON : 25 MIN

[ECURBIFERSONNESI - 1 pate feuilletée
=1 poire « 1blche de chévre - 10 g de
beurre = 3 cuil. a soupe de miel - 2 cuil.
a soupe d’herbes du maquis (thym,
romarin, serpolet, marjolaine) = 1 cuil.

a café de 4-épices - sel, poivre.

| f

‘ 1. Epluchez la poire et découpez-la
! en petits cubes. Faites-les revenir dans

une poéle avec le beurre, la moitié du

miel et le quatre-épices. Salez et poivrez.

Réservez hors du feu.

2. Préchauffez le four a 180 °C. Déroulez

la pate feuilletée en conservant son papier

de cuisson. Découpez-y 18 carrés d'environ

6 cm et piquez-les avec une fourchette.

3. Déposez 1 petite cuillerée de mélange

a la poire sur chaque carré de pate. Ajoutez

1 rondelle de blche de chévre et parsemez

d’herbes du maquis. Arrosez d'un filet de \ ..-' POMMES OU ANANAS SE PRETENT

miel et enfournez 20 min. Servez bien chaud. - TRES BIEN A CES BOUCHEES,
] | d CUISINES COMME LES POIRES
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Wi

- DE CONFIT DE CANARD AUX POMMES

PREPARATION : 35 MIN @ CUISSON : 40 MIN

1
DUR « 4 feuilles de brick « 1 cuisse de confit de canard « 3 pommes détaillées en dés « 1oignon
haché « 6 brins de coriandre « 40 g de beurre fondu « 5 cl de cidre « 1 cuil. @ soupe de pignons « 1/2 cuil. & café

2. Désossez la cuisse et superposez-les deux 4. Retournez ces petites
canard 6 min a la poéle de canard et effilochez-la. par deux. Découpez des pastillas sur une plaque de
a feu moyen. Réservez-la. Hachez-la au couteau et disques d'environ 10cmde  cuisson (face pliage sur la
|\ Jetez presque toute la versez-la dans un saladier. diamétre avec un couteau plaque) pour les maintenir
U RY ' graisse fondue. Poélez les Parsemez d'épices. Ajoutez  aiguisé. Déposez ces disques  fermées. Enfournez 20 min.
W désde pommesetl'oignon les dés de pommes, les de double épaisseur dans 5.Dégustez chaud ou
bW haché. Salez et poivrez. pignons, la coriandre ciselée,  des cercles de 6 cm. tiede, éventuellement avec
Versez le cidre et laissez du sel et du poivre. Farcissez de préparationau  une compote de pommes
* cuire pendant 10 min sur 3. Beurrez les feuilles de canard et repliez I'excédent  assaisonnée d'épices et

- feu doux. Réservez. k au pinceau de cuisine  de brick sur la farce. parsemée de coriandre.

\! A B { ' | N
\ \" '_\.‘ . !
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BERRY BEER,
LA BIERE AUX \
FRUIT ,ROUGES

e de cassis
un verre. Ajoutez tout
doucement 20 cl de biére brune bien fraiche en
inclinant légérement le verre pour éviter l'excés
de mousse. Dégustez sans attendre.

lﬁ,“;

=

TRIANGLES
A LA FETA
ET A LA MACHE

PREPARATION : 30 MIN
CUISSON : 25 MIN

[EOUREIPERSONNES] - 75 g de feta - 75g
de ricotta » 1 ceuf battu « 50 g de beurre

' clarifié fondu « 1oignon haché « 1gousse
\ d'ail hachée » 300 g de mache « 4 cuil.
a soupe d’herbes ciselées (persil plat,
aneth, menthe) « 6 feuilles de filo

« sel, poivre du moulin.

1. Faites revenir I'oignon et I'ail dans une f
poéle bien chaude avec 10 g de beurre. (i
Ajoutez la mache lavée et essorée. Mélangez ' |
- soigneusement et faites cuire 3 min.
~ Salez |égérement et poivrez. Laissez tiédir
. et hachez grossiérement au couteau.
2. Versez la préparation dans un saladier.
Ajoutez la feta émiettée, la ricotta, I'ceuf
battu et les herbes ciselées.
3. Beurrez les feuilles de filo au pinceau
sur une face et superposez-les deux par
deux. Placez-les a I'horizontale devant vous
- et découpez-y des bandes de 6 cm de large.
Déposez un peu de farce en bas de chaque
' bande et repliez en triangle en remontant.
4. Déposez les triangles sur une plaque
tapissée d'un papier de cuisson et enfournez
20 min jusqu'a ce gqu'ils soient bien dorés.
~ Servez avec une sauce tomate pimentée.

LE BEURRE CLARIFIE EST FONDU,
'ECUME ET FILTRE. [ NE CONTIENT
PLUS DE PROTEINES ET CHAUFFE
SANS BROLE JILEST PARFAIT




VOL-AU-VENT
AU SAUMON, PARFUM PAMPLEMOUSSE
PREPARATION : 25 MIN @ CUISSON : 30 MIN
[ESUREIPERSGNNES] - 1 pate feuilletée « 1 pavé de suunm tran: oF

«1/2 pamplemousse « 4 brins d’aneth « 1 jaune d'ceuf « 30 g de beur
épaisse « 20 g de farine « 12,5 cl de bouillon » sel, poivre du moulin.

2 de saumon fumé hachée
« 1 cuil. @ soupe de creme

. 1. Chauffez le four a 180 °C. d'un emporte-piéce de 2,5 cm. farine et mélangez biel rsez '&,‘
Découpez 36 disques de 4 cm Déposez-les sur les disques le bouillon et faites épai r 1l
dans la pate avec un emporte- entiers et dorez-les au jaune feu moyen. Ajoutez le jus du
' piéce rond. Réservez-en 12 sur d'ceuf. Enfournez 15-20 min. pamplemousse, la creme, I'aneth
une plaque tapissée de papier 2. Détaillez le pavé de saumon  ciselé, un peu de sel, du poivre, j 13
sulfurisé et piquez-les avec une en lamelles et cuisez-les 5 min les saumons (le fumé et le cuit). ﬁ ¥ 4
fourchette. Superposez les dans une poéle bien ch@ﬂs 4. Remplissez les bouchées ol L” !
isques restants deux par deux 3. Faites fondre le beurredans  feuilletées de garniture au 7' AR 1 ‘
t évidez le centre a l'aide une petite casserole. Ajoutez | saumon et servez bien chaud. i ’ ,l
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b ACHETEZ DES CROUTES

) A GARNIR, AU RAYON .
PAINS FANTAISIE DES %~
GRANDES SURFACES; OU
COMMANDEZ-LES CH
VOTRE BOULANGER

¥ PATISSIER. A DEFAUT,

UTILISEZ DES PETITS
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Un four a pizza riquiqui avec la puissance
d'un grand pour que regina et margherita
cuisent dans les régles de I'art a la maison,
voila ce que promet Smart Oven Pizzaiolo,
de la marque Sage. Ce four monte jusqu'a
400 °C comme un vrai four a bois napolitain.
Mais cette prouesse a un prix: 800 €. A ce
tarif, pelle et plat sont fournis.

PATRIOINE gourmand

Les moules de bouchot de Pénestin viennent d’étre inscrites au
Patrimoine culturel immatériel en France. Elevées sur pieux en
bois depuis le XIX¢ siecle dans l'estuaire de la Vilaine (Morbihan),
les célebres bivalves peuvent s'enorgueillir d'un taux de chair
exceptionnel : jusqu'a 40 % de leur poids contre environ 25 % pour
leurs concurrentes. Pour rappel, le prestigieux embleme du
ministére de la Culture a, par le passé, été décerné aux poissons
d’eau douce des étangs de la Dombes, a I'ail rose de Billom,

au cresson de Méréville et au beeuf gras bazadais, entre autres.

’f'owt Schinss

Coup de ceeur pour cette belle
assiette au look vintage qui nous
fait glisser tout en douceur vers le
printemps. Elle fait partie d'un service
a vaisselle de 12 piéces en porcelaine.
6 assiettes plates, @ 26,5 cm, et
6 assiettes a dessert, @ 19 cm, 34,90 €,
dans les enseignes Casino.

PECHE DURABLE

Du 17 au 23 février a lieu la semaine de la Péche Responsable. C'est
I'occasion de (re)découvrir la marque Nautilus et son foie de morue en
conserve, péché au casier de maniére responsable et durable (sans
surpéche), respectant les océans et permettant aux pécheurs de vivre

On en pince
pour lui

de leur métier. Cerise sur la nageoire : certifié par le label Marine

Stewardship Council (MSC), ce foie de morue est riche
en oméga 3 et en vitamines, et allégé en sel.

C'est délicieux sur une tranche de pain grillé !

1,80 € la boite de 120 g, dans les grandes

et moyennes surfaces.

22 cuisine Actuelle

Jamais un porte-cuillére n'aura
été aussi rigolo ! Baptisé Red, ce
petit crabe en silicone vise le haut
du panier quand il s’agit de venir
en aide aux cuistots amateurs.
PA Design, 14 €,

sur le site de la marque.



farine de
souchet ?

Derriére ce dréle de
nom se cache un
tubercule aussi connu
sous le nom de noix
tigrée. Une fois moulue,
cette petite “noix”
remplace avec talent
I'amande dans nos
petits sablés et autres
patisseries maison. Il
est riche en fibres, en
vitamines, en minéraux
et en oméga 6, et ne
contient pas de gluten.
Le souchet est un vrai
chou pour notre santé.
Mon Fournil, 8,45 €

le sachet de 400 g,
dans les grandes et
moyennes surfaces.

FARI E
DESOUCHET

SANS GLUTEN

® . @

(GGeste anti-gaspi
Le dernier accessoire a la mode ? Le sac a pain
AbracadaPain en coton recyclé durable, réutilisable

v alenvi ! Quand on sait que plus de 10 millions de
milliards de sachets a usage unique sont jetés chaque
année en France, ¢a donne envie de s’y mettre !
10 €, sur le site de la marque.

SAVOIR-
A=
BASQUE

Réputé pour ses
rayures hautes en
couleur, le linge
basque est désormais
protégé par le fameux
label IGP (Indication
géographique
protégée). Mais pour
se prévaloir de ce
label, une nappe, un
torchon ou autre,

doit avoir été tissé

et cousu dans les
Pyrénées-Atlantiques.
Seules trois maisons
basques (Lartigue
1910, Tissages Lartigue
et Tissages Moutet)
répondent a cette
exigence. Aujourd’hui,
il est interdit d'appeler
“linge basque” des
nappes fabriquées

en Chine ou ailleurs!
Ci-contre : toque
enfant et tablier
enfant, Lartigue 1910,
25€et 24 €.

Cherches

i AT AT
LA PETITE BETE
Craquer pour des criquets ? Oui, quand
ils ont un bon gofit chocolaté ! La jeune
marque Jimini’s nous avait déja surpris
avec ses grillons et ses sauterelles a croquer
a l'apéritif. Elle récidive avec une nouvelle
gamme (sucrée cette fois-ci) qui marie
insectes comestibles et saveurs douces.
Vous reprendrez bien un dernier ver ?
6,90 € la boite de 15 g (tout de méme !),
sur le site de la marque.

ADRESSES EN PAGE INDEX Cuisine Actuelle23
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_=GRAND ﬁ/’_ PANIER FRAICHEUR
@P RIX -‘ Tout choco

__ DES DESSERTS
VEGETAUX & GOURMANDS !

La mousse au chocolat Andros Gourmand et Végétal
associe le bon goUt du chocolat a la gourmandise
du lait de coco. Généreuse, elle fait fondre de plaisir
tous les gourmands!

“Ce qui m’'a plu, c'est une belle
texture, aérée, un goit
de chocolat assez prononcé,

surprenant de légéreté.
Pour les papilles, c’était exquis.”
Hélene, 39 ans

90 %

SONT SATISFAITS
DU PRODUIT

ONT L'INTENTION
DE L'ACHETER

“Saveur
chocolatée tres
douce et Iégeére,
elle rappelle

la mousse

au chocolat
maison.”

Karine, 49 ans

/

“Un pur régal!
Une mousse

au chocolat

trés savoureuse,
a la texture
ferme et ultra-
gourmande.”

Nadine, 62 ans

EN PARLENT
POSITIVEMENT

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE



PUBLI-CUISINE

100% VEGETAL
100% GOURMAND

La gamme Andros Gourmand et Végétal s'agrandit
avec deux nouveaux desserts savoureux, préparés
a partir de lait d'amande ou de lait de coco.
Généreux a souhait, ils n'ont rien a envier

aux desserts laitiers. lls font craquer toute

la famille, les vegans comme les intolérants

au lactose, et ceux qui ont juste envie d'un
moment de pure gourmandise. Mousse au
chocolat, Liégeois au chocolat, Riz au lait de

coco et Semoule au lait de coco...

Mmmm, c’est si bon!

POUR FONDRE
DE PLAISIR

Andros Gourmand et Végétal offre I'embarras du choix!
La Mousse au chocolat a base de lait de coco, a la fois
légeére, ferme et fondante, fait craquer les amateurs

de chocolat les plus exigeants. Le Liégeois offre un pur
moment de plaisir, avec sa mousse aérienne posée
sur un savoureux délice au chocolat a base de lait
d'amande. La délicieuse recette du Riz au lait de coco
a la vanille de Madagascar ravive de tendres souvenirs
d'enfance. Quant a la Semoule au lait de coco, c'est

un pur régal qui offre, en plus de I'onctuosité du lait
végeétal, un délicieux gout de vanille. Les goUter, c'est
les adopter!

LE SAVOIR-FAIRE AU SERVICE DU GOUT

Entreprise familiale et francaise,
Andros a été fondée au siecle der-
nier a Biars-sur-Ceére, au coeur du
Lot, entre la Cére et la Dordogne.
Depuis trois générations, elle a dé-
veloppé son savoir-faire pour créer
desdouceurs appréciées des petits
et des grands.

Depuistroisans, elle propose de dé-
licieux desserts 100 % végétaux qui
ne contiennent que de bons ingreé-
dients.

Ils sont préparés avec soin, avec du
lait de coco ou du lait d'amande,
dont la douceur n'a d’'égale que
'onctuosité. Naturellement sans

lactose, les recettes sont a la fois
légeéres et généreuses, et accom-
pagnent des moments de pure
gourmandise.

Avec ses petits plaisirs Gourmand et
Végétal, Andros offre au végétal la
gourmandise qui lui manquait.
Alors, vous craquez?

PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR



n France, tous les ans,
E plus de 100 000 tonnes de

compotes en gourde sont
vendues. Une petite catastrophe
écologique, car elles finissent dans
la poubelle des déchets ménagers.
Composées de huit matériaux
différents, elles sont impossibles
a recycler. Mais cela pourra bient6t
changer. En effet, Andros, le
leader du segment compotes, vient
de lancer une gourde entieérement
recyclable. Fruit de trois ans de
recherches et développement,
elle est congue a partir d'un seul
matériau, le polypropyléne
(bouchon inclus, recyclable lui
aussi). Une petite révolution sur
un marché qui pése lourd : 55 %
des foyers avec enfants achétent
des compotes en gourde ! Dans le
méme élan, Andros a aussi allégé

26 cuisine Actuelle

< ANS SUCRES AJOUTES
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le poids de ses gourdes de 9 %,
réduit son empreinte carbone de
25 % et sa consommation d'eau
de 17 %. De son c¢o6té, Materne,
son grand concurrent, a annoncé
qu'il retirerait I'aluminium de
ses gourdes en 2021 et qu'il
supprimait le PET au profit d'un
matériau compatible avec les
filieres de recyclage d'ici la fin
2022. Bon a savoir : les compotes
en gourde sont trois 2 cing fois
plus chéres que les compotes

en bocaux, quelles soient dans
des emballages écolo ou non !
Ca donne 2 réfléchir...

sums"mms \

EST-CE VRAIMENT
une BONNE IDEE ?

L'ARRIVEE
DES EAUX
PETILLANTES
ALCOOLISEES

On les appelle “hard seltzers” aux
Etats-Unis (par opposition a “soft
drinks"). La-bas, ces eaux pétillantes
alcoolisées (entre 4 et 6° d'alcool)
ont vu le jour il y a sept ans et raflent
aujourd’'hui 2,6 % du marché de
I'alcool. En France, la déferlante vient
seulement d'avoir lieu, avec trois
références : Snowmelt, Natz et
Opéan. Faiblement caloriques et pas
plus fortes que des biéres, elles
séduisent un public jeune. A la place
du malt, 'agent de fermentation
s'appelle sucre de canne. Mélangé
avec de I'eau et des aromes naturels,
¢a donne des eaux légéres qui se
boivent facilement. C'est la que

le bat peut blesser. Une nouvelle
facon de toucher un public jeune
biberonné aux boissons pétillantes ?
Certes, c'est mieux que de boire

des shots de tequila. Mais dans “eaux
pétillantes alcoolisées”, on a vite

fait d'entendre les deux premiers
mots, si anodins. Espérons que

la consommation de ses nouvelles
boissons sera responsable !

On APPLAUDIT {

Belle VAISSELLE

et toutes deux ont envie

Casser les idées regues,
pas la vaisselle ou, mieux,
casser les idées recues,
grace a la vaisselle ! C'est
I'idée qu'ont eue Mary
Castel, de Maison Fragile,
(marque de porcelaine)

et Flore Leliévre, des
restaurants Le Reflet, qui
emploient des personnes
en situation de handicap
a Paris et a Nantes. Toutes
les deux ont grandi avec
un frére ou une sceur
porteurs d'une trisomie 21

ADRESSES EN PAGE INDEX

de changer le regard que
la société porte sur eux.
Ensembile, elles ont donc
imaginé une collection
de vaisselle dessinée par
des aides de cuisine du
Reflet parisien. Vendue
sur le site de la Maison
Fragile et dans les deux
restaurants, elle est
composée d'assiettes a
diner (45 €) et a dessert
(40 €) fabriquées a
Limoges. On adore !

PAR TINKA KEMPTNER
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Toute la saveur et la qualité du régime méditerranéen concentrées dans I'olive espagnole.
Les olives Gordal, Manzanilla et Hojiblanca, parmi de nombreuses autres variétés,
sont une source d'huile d'olive contenant des propriétés nutritionnelles exceptionnelles, au golit exquis!
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www.olivesdespagne.fr
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PRENEZ LES
| PATES QUE
VOUS|AVEZ DANS
LE PLACARD §
COQUILLETTES,
FARFALLE,
PENNE, FUSILLIS... .

‘j e,
SOUPE AU PISTOU AU LARD FUME .

PREPARATION : 25 MIN © CUISSON : 15 MIN G

S\ - 175 g de lard fumé ® 2 carottes - 2 courgettes - 2 gousses d'ail 8 brins de basilic
° 125 gde haricots blancs en bocal - 100 g de macaronis « 11 de bouillon de légumes 5 ¢l d’huile d'olive
« sel, poivre du moulin.

1. Pelez les carottes et 2.Rincez les courgettes. macaronis. Faites cuire apeu I'huile, du sel et du
découpez-les en rondelles. Eboutez-les et détaillez-les 10 min a petits bouillons. poivre. Versez dans la soupe
Déposez-les dans une en cubes. Ajoutez-les dans 3. Préparez le pistou. Pelez  juste avant de déguster.
grande casserole. Ajoutez la casserole avec le lard les gousses d'ail et mixez- Parsemez éventuellement
le bouillon de légumes découpé en gros morceaux, les avec les feuilles de d'un peu de parmesan rapé
et portez a ébullition. les haricots blancs et les basilic en incorporant peu ou d'un autre fromage.

d - - I U ik



SOUPE AUX POIREAUX,
CHORIZO ET CEUFS POCHES

PREPARATION : 25 MIN ® CUISSON : 25 MIN

LGRS » 200 g de chorizo (doux ou piquant) « 2 poireaux « 250 g de féves épluchées surgelées
« 2 gousses d'ail - 4 brins de persil « 4 ceufs « 11 de bouillon de volaille « 2 cuil. @ soupe d’huile d'olive
« 2 cuil. a soupe de vinaigre blanc - sel, poivre du moulin.

1. Nettoyez bien les 2. Pochez les ceufs 3 min 1 min de chaque c6té dans  casserole et redonnez
poireaux et découpez-les dans de l'eau frémissante une poéle antiadhésive. un dernier bouillon.

en rondelles. Placez-les vinaigrée. Epongez-les sur 4. Mixez un quart de 5.Répartissez la soupe
dans une grande casserole  un linge et parsemez-les la soupe avec lail pelé et dans des assiettes creuses.
avec le bouillon de volaille de sel et de poivre. I'huile d'olive pour obtenir Garnissez-la de rondelles de
et les gousses d'ail non 3.Découpez le chorizoen  une créme bien lisse. chorizo et d'ceufs pochés.
pelées. Portez a ébullition. rondelles. Faites-les dorer Reversez-la dans la Parsemez de persil ciselé et

Ajoutez les féves surgelées, servez éventuellement avec
couvrez et poursuivez du pain de campagne grillé.
la cuisson 20 min

sur feu doux.

CASSEZ LES GEUFS
DANS UNE TASSE
AVANT DE LES VERSER
UN A UN, D'UN COUP,
AU RAS DE L'EAU
FREMISSANTE
VINAIGREE MAIS

NON SALEE.

Cuisine Actuelle29
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SOUPE DE SAUMON,
CELERI ET POMMES DE TERRE

PREPARATION : 20 MIN © ATTENTE : 1 H ® CUISSON : 35 MIN

+ 300 g de filet de saumon sans peau « 250 g de pommes de terre « 250 g de céleri-rave
1 poireau « 1 citron bio « 1 échalote « 12 brins de ciboulette « 75 cl de fumet de poissons (ou d'eau) « 25 g de
beurre = 20 cl de lait entier - sel, poivre du moulin.

1. Détaillez le saumon en 2.Pelez I'échalote et le céleri-rave épluchés et saumon et le lait. Faites
gros morceaux. Mélangez-  nettoyez bien le blanc de découpés en dés. Cuisez cuire encore 5 min a

les avec la moitié du zeste poireau. Emincez-les et 5 min en mélangeant frémissements.

rapé et du jus du citron, faites-les fondre 5 mindans  souvent. Versez le fumetde 3. Répartissez dans des
un peu de sel et de poivre. une cocotte avec le beurre,  poissons, couvrez et faites assiettes creuses ou des
Couvrez d'un film étirable du sel et du poivre. Ajoutez  cuire 20 min a feu doux. grands bols. Garnissez

et réservez 1 hdansle les pommes de terre et Ajoutez les morceaux de de ciboulette ciselée, du
réfrigérateur. reste de citron découpé

en quartiers et servez.

a tranche : - ' : o
LE CITRON AURA
POUR EFFET DE
FAIRE CAILLER TRES
LEGEREMENT LE
LAIT. SI CELA VOUS
DERANGE, EVITEZ DE
MARINER LE SAUMON.
REMPLACEZ LE LAIT
PAR DE LACREMEET A
AJOUTEZ LE JUS DU $
CITRON JUSTE AVANT .-
DE DEGUSTER.....o0es**"

s re
ne sont p2
glles )
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Une Soupe
pavfarte

Pour qu'elle soit ri
. P e soit riche en goit et en
b\ga?':grzse, g::lleglez :es ingrédients frais, le
: Ne qualité et I'e
Attention a Ia surcuyi i bttt d
€ uisson qui altere Ia
nutriments, Les garnitures sont oaiy

d'acidité
AJOUTEZ UN PEU
DE JUS DE CITRON
VERT DANS CE
POTAGE POUR
CONTREBALANCER
LA DOUCEUR
NATURELLE DU
LAIT DE COCO
ET DU MAIS.

OTAGE CRABE-MAIS,
CURRY ET LAIT DE COCO

PREPARATION : 20 MIN ® CUISSON : 25 MIN

« 120 g de chair de crabe « 2 branches de céleri « 1 0oignon « 4 brins de coriandre « 400 g
de mais en grains « 25 g de beurre « 25 cl de lait de coco « 75 cl de bouillon de volaille « 1 cuil. @ soupe de
curry doux en poudre « piment de Cayenne - sel, poivre du moulin.

1. Epluchez et hachez mais (réservez-en 120 g) obtenir une créme lisse. 3. Répartissez le potage
I'oignon et le céleri. et le bouillon de volaille. Versez-la dans la casserole.  dans des assiettes creuses.
Faites-les fondre 5 min dans Couvrez et faites cuire Ajoutez le lait de coco, la Parsemez de coriandre
une casserole avec le pendant 15 min. chair de crabe et le reste ciselée, d'un peu de piment
beurre, le curry, un peu de 2. Mixez la soupe et de mais. Faites réchauffer de Cayenne et dégustez

sel et de poivre. Ajoutez le passez-la au tamis pour 5 min a feu trés doux. sans attendre.

Cuisine Actuelle 31



QU
DE CUMIN
OUDENOIXDE
MUSCADE RAPEE
EN MEME TEMPS
o\ QUE LE POULET.
B of . NP ,
~Q : B .
'6:;?
£ S

dull

1. Préchauffez le four a

. 180 °C. Coupez un chapeau
aux potimarrons. Retirez
les graines et salez la chair.
Rangez-les avec leurs
chapeaux dans un plat et
couvrez-les de papier d'alu.
Enfournez pour 45 min.
2. Epluchez et émincez
I'oignon. Faites-le revenir

32 cuisine Actuelle

On en man

rapportées en
Portugais ay dep
on se régale 4y

Plus douces
qu
kabocha, putt,
délicieu)( e

PREPARATION : 30 MIN ® CUISSON : 50 MIN

5 min dans une cocotte
avec 'huile et les cuisses de
poulet coupées en deux.
Ajoutez le bouillon, le thym
et le laurier. Couvrez et
faites bouillonner 25 min.
Retirez la peau du poulet
et émincez la chair.

3. Sortez les potimarrons
du four et augmentez la

chaleur a 240 °C. Prélevez
la chair avec une cuillere en
en laissant un peu contre

la peau, puis recouvrez-les
de leurs chapeaux. Mixez la
chair avec le bouillon filtré.
Reversez le tout dans

la cocotte avec le poulet.

4. Découpez le pain en
cubes. Mélangez-les avec le

ge si souve
Urbitacées,
res des Am
Occident par
ut du Xve gj
Ne grande v,
e la citroujlle 3
ernut oy doubeurre sont
N soupes oy Veloutés,

' CREME DE POTIMARRON
AU POULET ET CROUTONS A L'AlL

beurre fondu et I'ail pelé et
haché. Etalez-les sur une
plague et enfournez 5 min.
5. Répartissez la soupe
bouillante dans les
potimarrons. Ajoutez de

la creme fraiche et des
crodUtons a l'ail. Parsemez
de persil grossiérement
ciselé et servez aussitot.

Nt qu'on en oublie
comme e Potiron
€riques. Elles ont é'te'
‘les Navigateurs
e_c_le. Aujourd’hy;
arieté de courges’
Potimarron,

A

L f

+ 2 cuisses de poulet « 4 mini potimarrons (ou un beau potimarron) « 1 oignon - 1 gousse ﬁ
« 4 brins de persil plat - 2 brins de thym - 1 feuille de laurier - 50 g de beurre - 4 cuil. a soupe de creme
fraiche « 75 cl de bouillon de volaille - 2 cuil. @ soupe d'huile d'olive - 4 tranches de pain de campagne - sel.

]

=

-




SOUPE DE NOUILLES
ET CANARD ROTI AUX CINQ-PARFUMS

PREPARATION : 30 MIN » CUISSON : 1 H

[POURZPERSONNES! - 1 petit canard - 250 g de nouilles chinoises (ou de pdtes fraiches) « 200 g de chou
chinois bok choy « 10ignon » 3 cm de gingembre frais « 6 champignons parfumés secs « 75 cl de bouillon
de volaille - 3 cl de sauce de soja 5 cl de xérés - 1 cuil. & soupe d'épices 5 parfums - sel, poivre.

1. Préchauffez le four a fourchette et enfournez lafarced 1ard, le jus 3 min avec les nouilles
210 °C. Pelez et émincez 45 min sur une grille placée  de cuisso lissé et le dans de |'eau bouillante
I'oignon. Mélangez-le avec au-dessus de la lechefrite. bouillon salée, Egouttez bien

les champignons, la sauce 2. Laissez tiédir un peu le et faites cuire et répartissez dans des
de soja, le xéres, les épices,  canard. Prélevez les filetset 10 min. Filtre! assiettes creuses.

et le gingembre détaillé les cuisses. Réservez-les. et maintenez-| 4. Ajoutez la chair de
en lamelles. Farcissez-enle ~ Concassez grossierement 3. Nettoyez le che canard émincée, arrosez
canard. Salez et poivrez la carcasse et placez-la découpez-leen q de bouillon frémissant

la peau. Percez-laavec une  dans un autocuiseur avec Faites-les cuire en et servez sans attendre.

.
.
*tes

| POUR APPORTER UNE
f TOUCHE PARFUMEE
/AU BOUILLON, VERSEZ

10 CL DE SIROP DE

LITCHI EN BOITE EN

FIN DE CUISSON.
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Recevez chez vous, tous les mois,

de délicieuses recettes aux couleurs
de saison pour passer un merveilleux
moment de gourmandise !

2,30°

par mois et

au lieu de 2,96€ Accés aux

archives

. numeériques

ROULES DE JAMBON CcRU, |
POIRE ET FOUR D'AMBEF

@ Je choisis mon offre: ’ [[] offre sans engagement - 12 n°/an [[] offre annuelle - 1 an - 12 numéros 50/0

..s € ic (D € )
9 ]e choisis mon mode 2'30 par !"OIS reduction 32'90 par a'! réduction
v de SOUS(I’Ipt'IOI'l : au lieu de 2,96€ au lieu de 34,86€/an
@ BRI -5 % sypplémentaires ! > PAR COURRIER :
LES AVANTAGES COMMENT SOUSCRIRE ? D e co'Ehe l'offre choisie @ Je renseigne mes coordonnées™ CIm™ (I m.
Nom :
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-MON DEFI-
paitisserie

Vous allez fondre pour
ce gateau soufflé au
chocolat, avec sa touche
bien croustillante et sa
creme anglaise a tomber !

VOUS POUVEZ UTILISER
D'AUTRES EMPORTE-PIECES &%
COMME DES ETOILES, DES
FLEURS... SELON VOS ENVIES.




——) NOTRE CHEF PATISSIER -
Nina Métayer

C'est officiel, Nina lance la premiére boutique
digitalisée pour laquelle elle produit a la demande
et livre @ domicile ou en point de collecte. Une
révolution dans une démarche de développement
durable. Rendez-vous sur Delicatisserie.com !

plein d’amour

POUR 6 PERSONNES ® PREPARATION : 45 MIN e CUISSON : 30 MIN ® REPOS : 2 Il

LE SOUFFLE AU CHOCOLAT M

» 30 g de jaunes d'ceufs P

=100 g de blancs d'ceufs ‘ — - Les décors
+150 g de lait« 40 g de - f en chocolat
sucre « 10 g de Maizena

+ 160 g de chocolat noir
de couverture.

lo Réalisez une courbe de
température avec le chocolat.
Faites-le fondre tout doucement au
bain-marie (il doit atteindre 50 °C),
puis laissez-le refroidir en plongeant
le contenant du chocolat dans un
cul-de-poule rempli d'eau glacée pour

ILLUSTRATIONS :
DAVID RENOUX

LES DECORS
EN CHOCOLAT
« chocolat noir LE SABLE AU CHOCOLAT LA CREME ANGLAISE
e couverture +110 g de beurre «» 35 g de A LA FEVE TONKA

sucre » 90 g de cassonade « 70 g de jaunes d’'ceufs ) !

130 g de farine T55 +200 g de lait« 40 g de qu'il redescende a 28 °C. Remontez-le
+ 40 g de poudre de cacao sucre semoule = 1/2 feve trés |égérement en température

»2 gde fleur de sel. tonka « 1gousse de vanille. au bain-marie jusqu'a 30 °C. Versez

le chocolat sur une feuille de papier
guitare ou de papier sulfurisé.

2 o Déposez une deuxiéme feuille
de papier guitare sur le chocolat et
étalez-le délicatement avec un rouleau
a patisserie. Fagonnez des coeurs

a l'aide d'un emporte-piéce et laissez
figer le chocolat.

3. Soulevez la feuille de papier
guitare et transvasez les coeurs sur
une assiette. Peignez une face de
chaque coeur avec de la poudre d'or
a l'aide d'un pinceau de cuisine.

~ .
La créme anglaise
a la feve tonka
4. Portez le lait a ébullition avec |a
gousse de vanille coupée en deux dans
le sens de la longueur et la 1/2 féve
tonka rapée. Laissez infuser 10 min.
Faites blanchir les jaunes d'ceufs avec
le sucre au batteur. Faites bouillir a
nouveau le lait, passez-le au chinois et
incorporez-le dans le mélange avec les
jaunes d'ceufs. Cuisez le tout sur feu
doux, “a la nappe” a 82 °C (mélangez
sans cesse avec une spatule). Dés que
le mélange recouvre la spatule, c'est
prét. Couvrez et réservez au frais.
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-MON DEFI-

patisserie

Z

VOUS POUVEZ CONGELER LES
SOUFFLES DANS LES RAMEQUINS
ET LES FAIRE CUIRE PLUS TARD.

38 cuisine Actuelle

Le sablé
au chocolat

5- Chauffez le four a 170 °C.
Mélangez le beurre avec la
cassonade et le sucre. Ajoutez
la farine et le cacao en poudre
tamisés, puis la fleur de sel.
Pétrissez légérement du bout
des doigts. Etalez cette pate
entre 2 feuilles de papier de
cuisson et laissez reposer 1 h
au frais. Faites cuire le sablé
10 min en surveillant.

Le soufflé
au chocolat

6- Montez les blancs d'ceufs
en neige au robot et serrez-les
en incorporant petit a petit le
sucre quand les blancs d'ceufs
sont mousseux et jusqu'a ce
qu'ils soient fermes.

7. Faites fondre le chocolat
de couverture au bain-marie.
Mélangez la Maizena et le lait
dans une casserole et faites
cuire jusqu'a petite ébullition.
Ajoutez le chocolat fondu et
les jaunes d'ceufs. Mixez.

8. Incorporez délicatement
les blancs d'ceufs montés en
neige dans la préparation au
chocolat avec une spatule pour
éviter qu'ils retombent. Versez
I'appareil a soufflé dans une
poche sans douille.

Le montage

9- Découpez grossiérement
le sablé cuit en morceaux.
Disposez-en une dizaine dans
des ramequins pouvant passer
au four. Pochez l'appareil a
soufflé sur les morceaux de
sablés en veillant a remplir les
ramequins aux trois quarts.
Enfournez pour 6 min a 180 °C.

1()- Déposez sur chaque
dessert un coeur en chocolat
décoré a la poudre d'or (il va
légérement fondre) et servez
accompagné de la creme
anglaise a la féve tonka.



~ Beurre noisette pour
le gout, fruit exotique pour
surprendre les papilles,
ces petits gateaux ont tout
pour plaire, c'est str !

Petits fina

mée auss‘

ne paie pO
Clest 4 Pérou

LE PLUS

SERVEZ CESFINANCIERS...- # :
M Lhe cREME LA P 4 : & au beur! ule: s\zsva
CHAN'nLLv VAMLLEE S, L ! ou PO 2 genti nmec > Lo s,

PREPARATION : 20 MIN ® CUISSON : 35 MIN

+300 g de physalis » 2 oranges « 3 blancs d'ceufs « 100 g de beurre « 60 g
de sucre « 100 g de sucre glace + décor » 50 g de farine « 100 g de poudre d'amandes.

1. Faites fondre le beurre fourchette et incorporez-  casserole. Saupoudrez 3. Remplissez les moules
jusgu'a ce gu'il dégage les au mélange sec. de sucre et arrosez avec a financiers aux 3/4

une légére odeur de Ajoutez le beurre fondu le jus des oranges. Laissez  avec la pate. Insérez la
noisette. Mélangez dans et remuez bien. compoter 10 min et compotée aux extrémités.
un saladier la farine, le 2. 0Otez les feuilles laissez refroidir. Versez Enfournez pour 20 min
sucre glace et la poudre des physalis. Lavez-les, ensuite la préparation a 180 °C. Laissez refroidir
d'amandes. Détendez coupez-les en deux et tiédie dans une poche et démoulez. Poudrez

les blancs d'ceufs a la déposez-les dans une a douille lisse. de sucre glace et servez.

" e .

P




Notre blogueur
préféré fait faire &
nos crépes le tour

du monde. Evasion et
succes garantis avec
ces versions épatantes
qui vont nous régaler.

CREPES EN
SAMOSSAS

PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 30 MIN

LES SAMOSSAS - 240 g de courge

butternut épluchée - 120 g de

pousses d’épinards - 2 échalotes
1gousse d'ail - 4 ceufs - 50 g

de beurre + un peu pour la cuisson
60 cl de lait - 240 g de farine

fluide - sel. LA SAUCE - 200 g

de fromage blanc - 1cive
1gousse d'ail - 8 tiges de cerfeuil
4 tiges de menthe effeuillées.

1. Découpez la courge en petits
cubes. Pelez et hachez finement

les échalotes et 'ail.

2. Chauffez 20 g de beurre a feu
moyen dans une sauteuse. Faites-y
revenir I'échalote et I'ail 5 min en
remuant souvent. Ajoutez les cubes
de courge et 10 cl d'eau. Faites

cuire jusqu'a compléte évaporation.
Ajoutez les pousses d'épinards et
mélangez jusqu'a ce gu'elles flétrissent.
3. Mélangez les ceufs dans un
saladier avec |a farine, le lait, du sel et
30 g de beurre. Faites 8 crépes dans
une poéle avec cette préparation.

4. Chauffez le four a 180 °C. Coupez
les crépes en deux. Découpez une
bande de 8 cm de large le long de
chaque demi-crépe. Déposez 1 cuil.
a soupe de garniture a la courge a
une extrémité. Repliez la bande sur
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la farce pour obtenir un triangle.
Continuez de replier jusqu'au bout et
fermez en glissant le bout a l'intérieur.
5.Déposez les samossas sur une
plague de cuisson. Beurrez-les un peu
au pinceau et enfournez pour 8 min.
6. Préparez la sauce. Hachez la cive,
I'ail, le cerfeuil et les feuilles de menthe.
Mélangez avec le fromage blanc et
versez dans un bol. Dégustez avec

les samossas chauds ou tiedes.

COUPEZ-LES

EN TAGLIATELLES ET FAITES
LES SAUTER DANS DU BEURRE.
LES ENFANTS VONT ADORER!!



VOUS POUVEZ UTILISER
D'AUTRES SAUCES ASIATIQUES
DISPONIBLES EN GRANDES
SURFACES COMME LA SAUCE
HUITRE OU SRIRACHA, OU
DE LA SAUCE BARBECUE

ET DE LA HARISSA.

CREPES

JIAN BlNGJ oy

PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 30 MIN

- -

16 feuilles a raviolis chinois (épiceries asiatiques ou Internet) 8 cives ou oignons
blancs - 2 échalotes - 8 feuilles de batavia 8 ceufs 140 g de farine fluide 80 g de farine compléte - 8 cuil.
a soupe de sauce hoisin (sauce barbecue chinoise) - 8 cuil. a café de sweet chili sauce (sauce piquante et
sucrée) - 1cuil. @ soupe de sésame noir - 2 cuil. @ soupe d’huile de colza - 1 bain d’huile pour friture - sel.

1. Chauffez le bain d’huile
a 160 °C. Faites-y dorer les
feuilles a raviolis. Posez-les
sur du papier absorbant.
2.Mélangez les deux
farines avec 60 cl d'eau et
1/2 cuil. a café de sel.

3. Emincez finement les
cives et les échalotes.
Hachez grossierement

les feuilles de batavia.

4. Chauffez une grande
poéle anti-adhésive sur
feu vif. Versez-y I'huile de
colza et une louche de
pate. Dés que la pate n'est
plus liquide, ajoutez 1 ceuf
battu. Etalez-le sur la crépe.
5.Parsemez de cives,
d'échalotes et d'une pincée
de sésame. Dés que l'ceuf
n'est plus liquide, retournez

la crépe et faites-la dorer
trés rapidement.
6.Recommencez cette
opération avec le reste
des ingrédients jusqu'a
obtenir 8 crépes.

7. Badigeonnez 1 crépe
coté sans ceuf avec 1 cuil.
a soupe de sauce hoisin et
1 cuil. a café de sweet chili
sauce. Déposez au centre

un peu de batavia hachée
et 2 feuilles de raviolis
frites. Repliez les cotés vers
le centre. Coupez en deux.
Recommencez l'opération
avec les autres crépes.
8.Répartissez les crépes
dans des bols ou sur des
assiettes. Entourez-les de
feuilles de batavia et servez
aussitot avec les sauces.
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Las=** S| VOUS UTILISEZ DES POIRES
% FRAICHES (OU DES POMMES),
S POUVEZ LES FAIRE DORER

DANS UNE POE|

BEURRE ET UN PEUD

GATEAU DE CREPES TIRAMISU

PREPARATION : 20 MIN ~ CUISSON : 30 MIN

LES CREPES - 4 demi-poires au sirop ou fraiches - 6 ceufs 40 g de beurre fondu +
20 g pour la poéle - 24 cl de lait - 60 g de sucre 300 g de farine 10 g de levure chimique ' 12 cl de café serré.
LA CREME - 500 g de mascarpone - 90 g de sucre 2 cuil. @ soupe de praliné cacao en poudre.

1. Mélangez la farinedans  l'aide d'un cercle de 20 cm de café avec un pinceau avec la créme restante,
un saladier avec les ceufs, de diametre. de cuisine. Etalez une fine en laissant le centre libre.
le lait, le sucre et la levure. 3. Préparez la creme. couche de créme. Montez Saupoudrez le gateau
2.Graissez une poéle et Mélangez 1 cuil. a soupe de  le gateau de crépes de la de cacao en poudre.
faites-y cuire une dizaine café avec le mascarpone, méme fagon avec toutes 4.Découpez les poires
de crépes assez épaisses le sucre et le praliné. Posez les crépes. Etalez un peude  en quartiers, puis rangez-
avec cette préparation. 1 crépe sur une assiette créme sur le pourtour du les au centre du gateau.
Découpez les crépes a et enduisez-la du reste gateau. Décorez le sommet  Dégustez bien frais.
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u’esf'ce C‘ul est blanc,
legef et finit en crépes
A au oufeV ?
T\ -

C'est tous les jours un plaisir de cuisiner
a la maison. Retrouvez nos produlits, recettes
et engagements sur www.francine.com

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



MA |
PETITE

fabrique |

Ballstine

de saumon au lard

Facile a préparer a I'avance, on vote pour ce délicat
roti de saumon farci aux crevettes et sa garniture au lard.
Un plat idéal pour inviter sans se stresser.

+ 1filet de saumon de 800 g pris dans la partie épaisse et
large » 500 g de dos de cabillaud « 12 fines laniéres de lard
Pour 6 personnes fumé « 3 cuil. a soupe de fines herbes ciselées (thym, aneth,
Préparation : 45 min persil plat) = 15 cl de vin blanc sec.
Repos:1h LA MOUSSE - 300 g de crevettes roses décortiquées « 2 blancs
Cuisson : 30 min d’ceufs « 15 cl de créme liquide bien froide « 1citron « 1 cuil. @
soupe d'apéritif anisé « sel, poivre du moulin.

Mixez les crevettes avec les Déposez le dos de cabillaud Masquez entiérement le
1 blancs d'ceufs, le jus du citron, 2 sur la mousse de crevettes. 3 dos de cabillaud du reste
I'apéritif anisé et du sel. Badigeonnez-le de 5 cl de mousse de crevettes.
Incorporez la creme en fouettant en de vin blanc sec. Salez et poivrez. Rabattez le filet de saumon
mousse. Réfrigérez 1 h. Etalez le Parsemez de fines herbes ciselées. par-dessus et roulez-le en ballotine
filet de saumon ouvert en portefeuille en serrant délicatement.
a l'aide d'un couteau tranchant. Salez et poivrez a nouveau.

Salez et poivrez. Tartinez le centre
du tiers de la mousse de crevettes.

44 cuisine Actuelle



privilégiez &
|'At\al'\'-"eq‘\’leé'r-svez Uil poss ache.

DEMANDEZ A
VOTRE POISSONNIER
D'OUVRIR LE FILET
EN PORTEFEUILLE.
VOUS POURREZ

LE ROULER PLUS
FACILEMENT.

LES OIGNONS
AU JAMBON

Faites blanchir 12 oignons
moyens pelés 10 min dans
de I'eau bouillante salée.
Coupez-les en deux et
évidez-les. Hachez et faites
caraméliser la pulpe dans
20 g de beurre avec un peu
de sucre. Mélangez avec
200 g de jambon sec
haché. Poivrez. Remplissez
les demi-oignons de farce.
A mi-cuisson, disposez-les
autour de la ballotine.

LA SAUCE

MOUTARDE
Faites réduire le jus de
cuisson de la ballotine

5 min avec 15 cl de fumet

Retirez la couenne des Préchauffez le four sur de poissons et 5 cl de creme

laniéres de lard. Etalez- 150 °C. Déposez la ballotine liquide. Liez avec 2 cuil.

les bien a plat sur un dans un plat de cuisson a a café rases de fécule de
plan de travail en les faisant se sa dimension et enfournez 30 min. mais délayées dans un peu
chevaucher trés |égerement. Arrosez de temps en temps avec le d’eau froide. Hors du feu,
Déposez la ballotine de saumon reste de vin blanc. Servez aussitot. incorporez 2 cuil. a soupe
au centre. Rabattez une a une les de moutarde a I'ancienne.
laniéres de lard sur la ballotine Servez cette sauce a part.

pour I'envelopper. Ficelez en réti.
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RECETTE
insolite

U

“A LA BIER

b e\ ? PREPARATION : 15 MIN
a/ , CUISSON : 55 MIN
@

POUR 2 F +200gde
bacon « 2 oignons jaunes
» 2 cm de gingembre frais
+» 20 g de beurre » 80 g de
miel « 10 cl de vinaigre de
cidre « 20 cl de biére ambrée
. + 2 cuil. a soupe d’huile.

1. Pelez et émincez finement
les oignons et le gingembre.

o] BLANC | ; 7 I?écoypez le bacon en laniéres.
AUX POMMES, ‘ 3 — 3 2. Faites fondre Ie.s oignons et
UNE TERRINE DE o - le gingembre 5 min dans une
CAMPAGNE, R 3 . cocotte avec 'huile et le beurre.
UN POULET DU —— - Ajoutez les laniéres de bacon
gg‘_"rf‘gc""iv UN = e et poursuivez la cuisson 5 min.

A Versez le miel, le vinaigre et la
biére. Mélangez bien et couvrez.
Faites cuire environ 45 min
sur feu trés doux en surveillant.
2. Répartissez la confiture
dans des pots ébouillantés
et refermez hermétiquement.
Retournez les pots jusqu'a
complet refroidissement.

. . : PRUNEAUX APERO
4 QM/ a /.HVQM'(‘,” | Garnissez de confiture de bacon une quinzaine de
COM‘HtMV‘ S e /6\ pruneaux dénoyautés. Déposez-les sur le haut
B e VlVI&\IgV‘ee 7 de bandes de feuilles de brick et repliez en triangles.
.niectionnée 3 ' Faites dorer 10 min dans le four chauffé a 180 °C.

exotiques, cette confi
et épicaa o, onfiture sucrée. vina:.
les plate o, S5t UN Mets indien qu; e 976 CURRY EXPRESS
aprés répo;:g 'éﬂ ?eVenue spécialjté bnﬂﬁi?"e Découpez 4 blancs de volaille en cubes. Faites-les
i € Coloniale, |e i que thia B pged

esep;,tngf,l;) 3 616 baptis chfthn(g;léep'ces foFtas dorzr dapts 3dcml. a sc:!petd hzlle glt 1cuil. a .
! écling {they. Ce congjj soupe de pate de curry. Ajoutez 4 cuil. a soupe de

né a La c;eativité de cf?gc":f o cof\fitur: d'Oignons-gaan-biére etlocl d’Fe)au

S, de pime : . 5 e y
nts, de Salez. Laissez mijoter 20 min a feu doux. Parsemez

.. Inventez | VO
tre ! % s : =
de coriandre ciselée et dégustez avec du riz.
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—)POUR 4 PERSONNES

Avec ces petites recettes détoxifiantes
pour se faire du bien en se régalant,
on va bien commencer I'année, c'est sar !

1 Maté parfumé
a la cardamome

Portez a ébullition 1 | d'eau. Ajoutez 12 g
de maté (magasins bio), 2 cuil. a café

de thé vert, 8 gousses de cardamome,
5 rondelles de citron bio et 2 bulbes

de citronnelle fendus en quatre. Eteignez
le feu et laissez infuser 5 min. Filtrez.
Dégustez a température ambiante tout
au long de la journée.

LE PLUS Le maté se boit en infusions
énergisantes et hydratantes.

Jus de pomme

tiede a la cannelle
Coupez en morceaux 1 orange bio et
5 pommes. Placez-les dans une casserole
avec 2 batons de cannelle, 1 gousse de
vanille grattée et 1,2 | d'eau de source.
Portez a ébullition. Couvrez et cuisez 2 h
a feu doux. Filtrez sans presser les fruits
et servez le jus encore tiede.
LE PLUS Egouttez bien les fruits et
passez-les au moulin a légumes pour
obtenir une délicieuse compote.

Salade

vitaminée
Emincez finement 1/2 chou blanc.
Versez dans un saladier. Ajoutez 1 cuil. a
café de gros sel et 3 cuil. a soupe d'huile
d'olive. Malaxez pour bien assouplir le
chou. Ajoutez 250 g d'ananas découpé
en fines lamelles, le jus d'1 citron vert
et du basilic ciselé. Servez frais.
LE PLUS Pour en faire une salade-repas,
ajoutez 200 g de haddock émincé.

4 Salade a la eréme

de noix de cajou
Faites tremper 100 g de noix de cajou
une nuit dans de l'eau. Le jour méme,
détaillez 350 g de potimarron en cubes.
Cuisez-les environ 10 min a la vapeur.
Faites cuire 150 g de féves surgelées
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1 mindansde l'eau
bouillante. Egouttez
et mélangez bien
avec 1 poignée de
roquette, les cubes
de potimarron et 2 oignons nouveaux
émincés. Egouttez les noix de cajou et
mixez-les avec 8 cl d'eau, 2 cl de jus de
citron et du sel. Versez sur la salade.
LE PLUS Si vous souhaitez moins

saler, utilisez du gomasio, un mélange
parfumé de sel et de sésame grillé.

Porridge

sans céréales
Rapez 4 pommes avec une rape a gros
trous. Arrosez-les avec le jus d'1 citron.
Mixez 15 cl de lait d'amande avec 1 cuil.
a soupe de purée d'amandes, 3 dattes
et 2 cuil. a café de graines de chia.
Mélangez avec les pommes et quelques
quartiers d'orange pelés. Servez frais.
LE PLUS Faites votre lait d'amande en
mixant 50 cl d'eau avec 125 g d'amandes
trempées 12 h dans de I'eau. Filtrez.

Bouillon

magique
Emincez 1,5 kg de légumes variés
(carottes, poireaux, oignons...). Faites-les
bouillir 1 h 30 sans couvrir avec 4 | d'eau,
6 batons de citronnelle, 1 piment, 50 g
de gingembre, 1 bouquet de coriandre,
6 feuilles de combava, 3 cl d'huile d'olive,
10 g de poivre et peu de sel. Filtrez.
LE PLUS Un bouillon exotique imaginé
par William Ledeuil, le chef du restaurant
Ze Kitchen Galerie, a Paris.

Eau détox
énergisante
Lavez 2 pommes bio et découpez-les
en fines lamelles. Déposez-les dans
une carafe. Ajoutez le jus de 2 citrons
verts, 12 feuilles de menthe froissées
et 3 épluchures de concombre bio.

2 pommes
co_ur.

8 Jus purifiant

Mixez. Ajou
igné cresson, | )
- pq\gnee\ (cjl?eau ot 6 cmde radis goya .
ke ement et buvez. e
éala centrifugeuse.

rativernent des

S es fine
olé. Mixez tres
5 peut étre préepar

Utilisez impé! i
= :\Lg‘:ésdients bio pour votre sa

et pour celle de la nature.

Complétez avec 1,5 | d'eau. Buvez frais
tout au long de la journée.

LE PLUS Pour un meilleur effet détox,
utilisez de I'eau de source ou filtrée.

Buddha bowl

aux légumes verts
Cuisez 250 g de quinoa dans de l'eau
bouillante salée. Egouttez et versez
dans des bols. Répartissez-y 2 avocats
émincés, 400 g de brocolis a la vapeur,
des pousses d'épinards et des féves
edamame (Surgelés Picard). Assaisonnez
de basilic mixé avec de I'huile d'olive, des
cerneaux de noix et du jus de citron.
LE PLUS Ajoutez du saumon cru ou fumé
pour ceux qui n'ont pas besoin de détox.

l Assiette
arc-en-ciel
Mélez-les quartiers de 2 pamplemousses
avec 8 fonds d'artichauts en bocal en
lamelles, un peu de chou kale haché, les
graines d'1 grenade, 60 g de pignons et
4 kumquats tranchés. Assaisonnez de jus
de pamplemousse et d'huile de cameline.
LE PLUS L'huile vierge de cameline est
riche en oméga 3. Elle se garde au frais.
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Testez la cuisine Détox
vichy-celestins.com

Avec les petits excés de fin d'année,
une pause Détox s'impose.

Pensep cv Vichy Célesting !

Un grand verre de VICHY Célestins dés le matin :
pour profiter de sa richesse minérale naturelle.
Dans la journée, associez VICHY Célestins &
des fruits et des légumes de saison dans des jus
Détox, des soupes de légumes... aux minéraux

£
£
g
<
r <z de VICHY Célestins bien sor !
1 L - loe foer G BICARBONATES —

2989 mg/l

‘. #Leau minérale naturelle stimule la digestion - arrété du 14 mars 2007.

Digestion}

Minérale & Active
B\ Teint

N Dj@éstion
-

EAU MINERALE NATURELLE
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Parceiquilinyarienide mietux pourstinir
repas qu'une tarte chatudequiemnaume:
, cetniver

o AN
‘cuisson jusqu'a obtenir

une légeére coloration.

faites-les .blpndrr a

q ~ despo
Epépinez-les. Faites-les 2. Battez I'ceuf dans dans le reste de beurre - 4.Versez de la creme
dorer sur feu vif dans une une assiette creuse en en les retournant pour les anglaise au fond des
poéle avec 25 g de beurre. incorporant le lait et le colorer des deux cotés. assiettes (ou nappez-en les
Poudrez-les de 80 g de reste de sucre. Trempez-y 3. Déposez une tranche tranches de pain perdu)
sucre et poursuivez la les tranches de brioche. de pain perdu chaude sur et dégustez sans attendre.
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AUX POMMES "

PREPARATION : 20 MIN e CUISSON : 1 H

IESUREEERSSNNES - 4 ou 5 pommes (env. 800 g) « 2 ceufs « 40 g de beurre fondu + 20 g pour le moule « 10 cl
de lait « 50 g de sucre « 70 g de farine + 10 g (moule) « 5 g de levure chimique « 1 pincée de sel « sucre glace.

1. Beurrez et farinez un Mélangez la farine, la levure  la mandoline. Ajoutez-les four chauffé a 160 °C.
moule a manqué. Battez et le sel. Incorporez dans dans la pate et versezdans  Laissez tiédir et démoulez
les ceufs et le sucre jusqu'a la préparation précédente. le moule. Tassez bien et sur un plat de service.
blanchiment. Ajoutez 2. Pelez, épépinez et égalisez la surface. Faites 3. Servez ce gateau froid,
le beurre fondu et le lait. tranchez les pommes a cuire environ 1 h dans le saupoudré de sucre glace.
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TARTE AUX POMMES
FACON CHEESECAKE

B s e

N

PREPARATION : 1 H

Les moules e

conduisent bien |a
resistants, maj

CUISSON : 20 MIN o REFRIGERATION 4 H
ECUREBERSONNES] | - FOND - 200§ de sablés bretons « 100

de poudre de noisettes « 150 g de beurre découpé en petits dés.
LA CREME « 600 g de fromage frais (cream cheese) « 40 cl de
creme liquide tres froide « 150 g de sucre « 1 gousse de vanille.
LA GARNITURE ¢ 4 ou 5 pommes (environ 800 g) « 25 g de beurre
« 25 g de sucre « 100 g de gelée de groseille.

1. Ecrasez les sablés en
miettes. Torréfiez la poudre
de noisettes dans une poéle
a sec jusqu'a ce qu'elle
commence a se colorer.
Ajoutez le beurre a feu doux
et remuez jusqu'a ce gqu'il
soit fondu. Retirez du feu et
mélangez avec les miettes

~ de sablés. Tassez le tout au
fond d'unicercle de 20 cm
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déposé sur une plaque en
le faisant remonter sur les
bords. Egalisez et réfrigérez.
2. Préparez la garniture.
Epluchez et épépinez les
pommes (sauf 2): Coupez-
les en morceaux et faites
cuire en compote avec le
sucre et le beurre. Laissez
refroidir complétement et
étalez sur le fond de tarte.

3. Battez le fromage frais,
les graines de la gousse de
vanille et le sucre. Montez la
créme en‘chantilly ferme:

" Gardez-en 100 g pour le

décor'et incorporez le reste.
Versez dans le cercle et
égalisez la surface. Réservez
au moins 4 h au frais.
4.Découpez le reste de
pommes en fines lamelles.

N acier, Inox oy fer
chaleur et sont
ent étre graissés
ulage, Le top : les
ble. Les moules en

| .ragile‘es, Passent dy
€cessitent

TAPISSEZ DE PAPIER
SULFURISE L'INTERIEUR DU
CERCLE ET LA PLAQUE.

LE DEMOULAGE SERA

BEAUCOUP PLUS FACILE., .

Etalez-les dans une casserole .-
et.couvrez d'eau a hauteur. = =

Ajoutez la gelée de groseillé:
Portez & ébullition' 10" min
(les pommes doivent etre:
bien tendres mais he pas
s'écraser). Laissez les fruits
refroidir complétement .
darnis leur'sirop. Etalez-les
en rosace sur le gateau et
décorez de noix de chantilly.




GRIMOLEE
AUX POMMES

PREPARATION : 20 MIN e CUISSON : 40 MIN
IEOURISIBERSONNES] - 4 ou 5 pommes (environ 800 g)

» 4 ceufs » 200 g de beurre mou « 150 g de cassonade +
1cuil. @ soupe « 200 g de farine « 1 cuil. a café rase de
levure chimique « 1/2 cuil. & café de cannelle « 1 pincée

ON PEUT AUSSI FAIRE
CE GATEAU DANS DES

PLATS INDIVIDUELS EN
REDUISANT DE 10 MIN

de sel « sucre glace.

1. Beurrez un plat a gratin.
Découpez les pommes en
quartiers et épépinez-les.

2. Chauffez le four a 180 °C.
Mélangez la farine, la levure,
le sel et la cannelle. Travaillez
le beurre en pormmade avec la
cassonade. Ajoutez les ceufs
et le mélange de farine.
Mélangez jusqu'a obtenir une
pate homogéne. Versez-la

POURQUOI P
AVEC UNE |
DU JARDIN
NON TRAI

dans le plat. Ajoutez les
pommes en les enfongant
légérement et saupoudrez
du reste de cassonade.
Enfournez 40 min (le gateau
doit étre bien doré).

3. Servez dans le plat, de
préférence tiede et poudré
de sucre glace. Accompagnez
éventuellement d'une boule
de glace a la vanille.

: f 7 é ommes
hoisisseZ de préference desp
g fumees.

stale les
ent. On €@
"5 min dans e

BURGERS
AUX POMMES

sunit dans des
slateur, puis on les rgu?gnd 4
ok sachets de congeélation-

PREPARATION : 40 MIN
CUISSON : 20 MIN

1. Découpez 2 tranches de
2 cm d'épaisseur au centre
de chagque pomme. Pelez-les
et retirez le cceur. Emincez
les chutes de pommes en
lamelles en gardant la peau
et citronnez-les. Réservez.

2. Préchauffez le four a

180 °C. Etalez les rondelles
de pommes dans un plat a
gratin beurré, sans les
superposer. Répartissez le
beurre détaillé en copeaux et
saupoudrez de cassonade.
Couvrez d'un papier sulfurisé
et enfournez environ 20 min,

[ECUREBERSONNES] - 4 petits pains briochés ronds

* 4 pommes ¢ 1 citron « 50 g de beurre « 20 g de
cassonade. LA SAUCE =100 g de créeme épaisse = 100 g
de beurre demi-sel « 150 g de sucre cristallisé.

jusqu'a ce que les pommes
soient tendres.

3. Préparez la sauce. Faites
chauffer le sucre avec un peu
d'eau sur feu vif. Dés qu'il
caramélise, retirez-le du feu
et ajoutez délicatement la
créeme. Mélangez bien, puis
incorporez le beurre découpé
en parcelles. Laissez tiédir.

4. Coupez les pains en deux
et réchauffez-les dans un
grille-pain. Garnissez-les de
sauce, puis de pommes
cuites et crues. Refermez les
burgers et servez tiede.
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~ PREPARATION : 1 H
. CUISSON : 30 MIN

4';";:‘*737 POMMES

.. FOURIGIPERSONNES] . 1 kg de
_pommes (5 ou 6 fruits) » 100 g de
beurre fondu « 100 g de sucre
« 6 cuil. a soupe de chapelure
=100 g de raisins secs » 100 g
.d'amandes grossierement
hachées « 1 cuil. @ soupe de jus
de citron ¢ 1 cuil. a café de
cannelle « 4 cuil. a soupe de
. rthum « 6 feuilles de pate filo
' (rayon traiteur oriental frais)
s sucre glace.
-

1. Pelez et épépinez les pommes.
- Découpez-les en dés. Versez-les

;&kﬁ{ns un saladier avec le jus de

\'._’feéitron, la cannelle, les raisins secs,
le rhum, les amandes et le sucre.
& . Meélangez soigneusement.

. Préchauffez le four a 210 °C.
2.Etalez 1 feuille de filo sur un
torchon. Enduisez-la de beurre
- fondu et saupoudrez-la finement
.- de chapelure. Superposez ainsi
- toutes les feuilles avec du beurre
et de la chapelure.

3. Etalez la farce aux pommes
parallélement au petit cété de la
pate, sur une largeur de 10 cm,
sans aller jusqu'aux bords. Roulez
le strudel sur lui-méme pour
envelopper la garniture dans la
pate, en vous aidant du torchon.
4. Posez le strudel sur une plaque,
soudure en dessous. Repliez les

.. _ extrémités en dessous. Enduisez
gt 4l g . du reste de beurre et enfournez
LR ) . !‘- ; 'L:FLSOF:E’(;L::T?;EQTE 10 min. Baissez a 180 °C dés que
28 ' VITE. POUR L'EVITER, le §trudel commence a_colorer et
- v ; DEPOSEZ UN TORCHON Cuisez encore 15-20 min. Servez
- ' HUMIDE SUR LES tiede, poudré de sucre glace.

FEUILLES EN ATTENTE.
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YTES Feeuns

Les maiels
toutes fleurs

Le plaisir et les parfums fleuris sont garantis si on évite
les premiers prix et qu’on surveille les provenances.

Far 2che ~ Loriginalité du pot en verre Duralex (comme _4
' » a la cantine), recyclable et réutilisable, séduit et N Manque de
RECONFO RTANT nous plonge dans I'enfance. La texture légérement 1;_':5 %"r:' précision
M'9'4d§5F2?9263C68m9“Xv cristallisée du miel roule sur la langue en libérant qual'i:;:glprix sur le lieu
(15,83 € le kilo), P s notes fleuries et modérément sucrées. Un bel de récolte.
grandes surfaces équilibre pour une gourmandise de tous les jours.
Famille Mary La délicatesse de ce miel semble faire écho a
§ la douceur angevine d'ou il provient. Il est dominé 1l sucre
Miel de fleurs par le tournesol et le trefle, et sa relative solidité les tisanes Manque de
d'Anjou, 7,90 € les fait le bonheur des maladroits car il ne coule pas. avec caractére.
_ z;go%ﬂ;?é:ﬁiﬂ"" Il laisse en bouche une note a peine sucrée, qui finesse.
Mary et sur it s'efface méme un peu trop face a certains pains.
D'une jolie couleur cuivrée, ce miel semi-liquide .
- laisse échapper une odeur puissante qui évoque . peut
Miel ;F(’tE%IR' " le bois ciré. La richesse de son cocktail de fleurs Rr'::::eroen ene:}’l?sr;l; nt
iel toutes Tieurs ae - =
Provence, 8,50 € sauygggs exp]ose en‘bouche. Des notes colorées nutriments. sur.un
PO et épicées qui vont bien avec les fromages bleus dessert.
CELENESCEEENIES et les chévres, et relévent les marinades.
Ce pot digne d'une table de grand hétel protége
un miel bio récolté en France en été. Peu d'odeur,
e une couleur pale et une texture assez dense. Crémeux et Un prix
e s En bouche, il libére une grande douceur évoquant  trés fondant. de luxe.

(soséaj«illz; Z?a?)es un caramel au lait délicat qui manque un peu de

épiceries fines. personnalité aux papilles de certains amateurs.

Entre un prix attirant, un flacon en plastique mais
pratique, une récolte large précisée (en provenance
de France, d'Espagne, d'Argentine et d'Ukraine),

Miel de fleurs, ce miel a des atouts. Mais a la dégustation, le sucre

HYPER SUCRE L'hygiéne Une texture

du flacon coulante, vite

! I : ; e : verseur. dégoulinante.
(37 5€o|:: kﬁf,,?ggni qui domine en bouche le réduit a un produit g i
les grandes surfaces. banal pour sucrer les laitages ou les desserts. §
g
Récolté en Italie, ce miel bio, sous sa robe dorée, §
offre une creme filante qui fond en bouche avec I affiche | Le flou du w
délice. Il exprime des parfums délicats et puissants, .. 2/ "che lés mélange é
Mielbio, fleurs, betrrées telntéasdafl informations de miel &
L aux notes presque beurrées teintées de fleurs e miels T
5 € les 300 g (16,66 € ; el se j  Nutritionnelles. ioionchio. &
e Kilo), dans les blanches et d'agrumes. Sucré mais sans exces, il . g
grandes surfaces. est bienvenu sur les tartines du petit déjeuner. &
a
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Valentin Weber

Choucrouti

A KRAUTERGERSHEIM

Comme son pére apres son
grand-peére, ce jeune artisan
défend avec ardeur un savoir-faire
alsacien pour une recette
authentique et gastronomique.

TEXTES ET PHOTOS : JEAN-PAUL FRETILLET

Le chou frais ciselé
» tombe dans les cuves
de fermentation
| comme de la neige.
Un employé égalise
le tas de fégumes rapés.
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e ciel est brillant, travers

par des nuages débonnair

Au loin, un clocher signale le
village de Krautergersheim. Dans les
champs alentour, les choux sont par-
tout, alignés, dodus, les nervures so-
lides, les feuilles gondolées d'un vert
sombre aux reflets violacés. La machine
approche, puissante dans sa carapace
métallique. Elle ne va en faire qu'une
bouchée. C'est I'heure de la récolte et
bient6t le temps de la choucroute.
Valentin Weber avance entre les chou
Ils sont tellement serrés que les feuille
crissent sous ses bottes. La terre colle
aux semelles. La pluie est enfin tombée.

Valentin Weber dans
le champ de I'un

des producteurs qui
cultivent pour lui la
variété historique de
chou a choucroute
en Alsace.

- Notve

“Depuis quelques étés, la sécheresse fait
vraiment baisser les rendements et cela
finit par décourager les paysans de plan-
ter des choux”, soupire le choucroutier.
A I'instar de son peére et de son aieul,
Valentin Weber défend la choucroute
traditionnelle, avec de beaux filaments
fins comme des cheveux d’ange, tendre
et douce au goiit. “On ne l'obtient quavec
ce gros chou historique que 'on a, hélas,
trop souvent remplacé par des hybrides
plus productifs, mais qui donnent des
choucroutes plus grossieres”, regrette le

jeune artisan. Il se baisse pour arracher

a la terre 'un de ces gros choux. “I1 doit
bien peser une dizaine de kilos. eee

voaurt

est fin et tendve comme

Aes cheveux o(’owge

4
Valentin Weber
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Juste du chou

fvais et du sel, la natuve

S'occnpe du veste

N
Valentin Weber

Il est vraiment beau”, se réjouit-il en déga-
geant les premieres feuilles. Le cceur ap-
parait. [l est pommé et blanc. Valentin taille
une tranche aussi fine que possible. Le
chou est croquant, rafraichissant et d'une
belle douceur en bouche “Quand jétais
gamin, jattendais le chou nouveau comme
une friandise”, raconte-t-il sans forcer
I'éclat naturel de ses yeux.

Le respect de la tradition

A T'approche de Krautergersheim, une
odeur de fermentation charge I'air comme
si toute la contrée n'était qu'une choucrou-
terie. Le village porte un nom choisi. Kraut
en allemand ou Kriit en alsacien signifie
chou. La choucroute alsacienne tient sa
capitale. Autrefois, dans ce coin d’Alsace,
tous les fermiers en fabriquaient. Au-
jourd’hui, a Krautergersheim, il ne reste
qu'une petite douzaine de choucrouteries.
A elles seules, elles réalisent plus du quart
de la production nationale.

Derrigre la fabrique des Weber, les agricul-
teurs au volant de leur tracteur arrivent
des champs. Ils tirent une remorque débor-
dant de choux frais. Chacun leur tour, ils
déversent la récolte dans une grande tré-
mie, point de départ de la fabrication ot
I'ingéniosité de la mécanique se met au
service d’une tradition aussi ancienne que
la confiture de quetsches ou le munster. La
premiére machine doit viser juste. Elle
étrogne le chou et le débarrasse de ses
feuilles périphériques encore vertes. Le
chou en ressort d'une blancheur pas tout
a faitimmaculée. Valentin et ses employés,
avec leur couteau affiité, se chargent de la
finition. Que d’'expérience dans les gestes
alors que les choux défilent presque en

Retrouvez
bl Cuisine Actuelle sur
(1! | FRANCE BLEU
& Alsace ALSACE

Ki O francebleu.fr

france
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L'arrivée des choux a la choucrouterie.
La machine a raper émince le chou

en fines laniéres grace a ses lames qui
tournent a pleine vitesse.

continu ! Avec deux mains, ils sont poussés
vers la machine a raper. Les choux tournent
en rond et semblent s'enfoncer et dispa-
raitre. En vérité, ils sont cisaillés par des
lames et tombent en fins lambeaux plus
bas, sur un tapis roulant qui les achemine
vers les silos de fermentation. Au passage,
les fils d’'or, comme les nomme Valentin,
passent sous une fine pluie de sel. “Clest le
seul ingrédient avec le chou frais. La nature
s'occupe du reste”, précise-t-il.

Un équilibre biologique

Le végétal tente une ultime résistance.
Comme l'oignon, au contact de l'air il lache
des composés soufrés dcres qui arrachent
les larmes. S'il ne se protége pas, le chou-
croutier va pleurer comme une Madeleine.
Dans les cuves, le chou est tassé de maniere
a l'asphyxier. Privé diair, il est un terrain
fertile pour les bactéries maison. Elles font
partie des murs comme dans la cave d'un
fromager. “On a le projet d’agrandir notre

Valentin Weber juge la finesse
du chou qui vient d'étre rapé.
La qualité de la choucroute

se niche dans ce détail.



choucrouterie, voire d’en construire une
nouvelle ailleurs, mais on craint que les
bactéries ne nous suivent pas”. Les bes-
tioles microscopiques dévorent le sucre du
chou et libérent des acides lactiques. Les
savants parlent de lactofermentation. Les
hommes n'ont pas trouvé meilleure moyen
pour conserver le chou tout I'hiver. L'aci-
dité bloque le développement des bactéries
indésirables a l'origine de la pourriture.
L'équilibre biologique est fragile et Valentin
doit surveiller sa choucroute comme le
fromager son caillé. Une quinzaine de jours
apres sa mise en silo, le chou est déja tendre
et son gofit a changé. “Clest la choucroute
que je préfere. On 'apprécie sans la cuire”,
avoue Valentin. Il n'est pas le seul. Chaque
année, en Alsace, les chefs attendent la
choucroute nouvelle avec autant de fievre
que les asperges du printemps.

ADRESSES EN PAGE INDEX

Le chou ciselé
passe sous une
pluie fine de
sel nécessaire
pour fabriquer
et conserver

la choucroute.

Dés que les
grandes cuves
ou le chou

est ensilé sont
pleines, elles
sont bachées et
la fermentation
peut débuter.

Cheuette

1

A Fouday, dans la trés belle
vallée de la Bruche, Gérard
et Marylene Goetz, ainsi
que leurs filles, €léonore et
Héléne, ont le sens inné

de laccueil. Leur auberge
est un lieu unique avec
tradition, gourmandise et
générosité. La choucroute
de Gérard Goetz est la
meilleure que l'on puisse
déguster en Alsace.

Le Cevf

A Marlenheim, sur la route
des vins d'Alsace, la table
gastronomique de Joél
Philipps est une halte plus
que conseillée. Cet ancien
relais de poste aux jolis
colombages propose une
cuisine traditionnelle,
itinérante et créative,
comme ces filets de caille
grillés a la moutarde
ancienne et aux épices
cajun, navet boule d'or
cuisiné et jeu de textures
autour du mais.

\

L'adresse incontournable
pour tous les amoureux

des bonnes charcuteries
alsaciennes, de la véritable
knack qui claque jusqu'aux
salaisons fumées (pour

la choucroute aussi), en
passant par le jambon cuit,

: les saucisses et le paté

en crodte. Cette charcuterie
artisanale et familiale
vaut également pour
son accueil chaleureux.

LES BONNES ADRESSES

La griotte au kirsch d'Alsace -
enrobée de chocolat est

la spécialité de cette famille
de chocolatiers installés

a Avolsheim depuis 1954.
Ils sont aussi connus pour
leur “schokolawurst”, un
saucisson au pralin truffé
d'amandes et de noisettes.

Dowmaine
Lucien Doviath

A la fois restaurant, épicerie
et excellent fabricant de
foie gras, la maison Lucien
Doriath se définit comme
“éleveur de plaisirs”. Leur
spécialité est le canard
“alsacien”, que ces artisans
de talent transforment

en foie gras, en confit et

en découpes fraiches.

Installée @ Mietesheim,

la famille Trautmann
fabrique des condiments,
dont de la moutarde

et surtout du raifort. Cette
racine dont le godt tres
piquant est cousin du
fameux wasabi japonais
est un ingrédient de la
cuisine familiale en Alsace
depuis trés longtemps.

Il fait bon ménage avec

la choucroute.
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ROULEAUX
ALSACIENS

PREPARATION :
CUISSON :

4 tranches de

saumon fumé - 400 g de choucroute

crue - 1 pomme granny smith - 1citron

vert - 1brin de persil - 3 cuil. @ soupe

de créme épaisse - 1cuil. a café de

raifort rapé - 1 cuil. @ soupe de pignons
sel, poivre blanc du moulin.

1. Faites dorer les pignons 5 min dans

une poéle chaude, sans matiéres grasses.
Epluchez la pomme et retirez le trognon.
Mixez-la avec le jus du citron vert. Incorporez
la créme et le raifort. Mélangez cette sauce
avec la choucroute crue dans un saladier.
Salez et poivrez [égérement.

2. Etalez les tranches de saumon fumé

sur un plan de travail. Déposez 2 cuil. a
soupe de choucroute assaisonnée au centre
de chaque tranche et formez des rouleaux.
Répartissez sur des assiettes et parsemez
de feuilles de persil et de pignons. Servez
éventuellement accompagné de tranches
de pain de seigle grillées.

EN FIN DE CUISSON, ETALEZ
SUR LE CAKE 3 CUIL. A SOUPE
D’EMMENTAL RAPE.

~ CAKE
A LA CHOUCROUTE

PREPARATION : ~® CUISSON :

200 g de choucroute cuite « 4 ceufs
120 g de beurre demi-sel - 250 g de farine - 1sachet de levure
6 tomates confites a l'huile « 2 cornichons aigres-doux
10 cl de biere - poivre du moulin.

1. Emincez grossiérement confites émincés. Mélangez

les tomates confites et les bien la pate et poivrez.

cornichons. Réservez. 3. Chauffez le four a 180°C.

2.Versez la farine et la levure Versez la préparation dans

dans un saladier. Creusez un puits ~ un moule a cake beurré et

et cassez-y les ceufs. Fouettez fariné. Enfournez pour 45 min.

pour éviter les grumeaux. Faites 4.Découpez le cake en

fondre le beurre et incorporez-le tranches et répartissez-les sur A UAUTOMNE, LA CHOUCROUTE EST
dans la préparation. Versez la des assiettes. Dégustez tiede, ENCORE DOUCE. C’EST CELLE QUI
biére. Ajoutez la choucroute, puis  avec une petite salade de CONVIENT LE MIEUX A CETTE RECETTE.
les cornichons et les tomates mache croquante et relevée.
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Semoule

de blé

> QU'EST-CE QUE C’EST? ¢ ¢«

Des fragments obtenus a partir de grains de blé dur
humidifiés, séchés et tamisés. On la trouve aussi
sous le nom de “couscous™. Il s’agit d'une seconde
transformation de la semoule, mélangée avec de l'eau
et précuite. Elle se présente sous différentes moutures,
de grosse a extra-fine. On en trouve de la compléte,
préparée avec le grain de blé entier. Dans ce cas, on la
choisit bio pour éviter d’éventuels résidus de pesticides.

— C’'EST BON POUR MOI? {—

50 g de semoule crue (environ 150 g une fois cuite)
apportent en moyenne 185 keal. Ces calories sont
principalement constituées de glucides complexes
qui fournissent progressivement de I'énergie a
I'organisme. On y trouve des quantités intéressantes
de protéines, mais également des vitamines B, du
béta-caroténe et de nombreux minéraux et oligo-
éléments (phosphore, potassium, calcium et iode).

— J’EN FAIS QUOI? {—

La semoule moyenne ou grosse est généralement
utilisée pour les plats salés. 1l suffit de la faire tremper
dans le méme volume d’eau bouillante et de laisser
reposer 5 min avant de servir. Mais pour réaliser un
couscous dans les régles de l'art, les puristes la font
cuire a la vapeur. La semoule fine sert a préparer des
gnocchis et se plait beaucoup en version sucrée,
cuite dans du lait pour des puddings ou des gateaux
de semoule. Plus elle est fine, plus elle peut étre
utilisée comme de la farine. On la retrouve ainsi dans
les pains et dans les patisseries orientales.

Polenta
de mais

ey ) QU'EST-CE QUE C'EST? ¢

Une semoule extraite du mais. On la trouve sous
plusieurs moutures (de fine a grosse), mais la polenta
vendue en France existe surtout en taille moyenne.
11y a quelques années, on l'achetait en magasins bio

et épiceries fines. Aujourd’hui, elle est vendue dans
beaucoup de grandes surfaces sous forme “instantanée” :
elle n'a besoin que de quelques minutes de cuisson.

> C'EST BON POUR MOI?

Riche en glucides, la polenta crue fournit environ
362 keal aux 100 g (environ 180 keal pour 150 g de
polenta cuite). Pauvre en graisses, elle contient
des protéines, des vitamines B et des minéraux. On
y trouve ainsi de belles quantités de phosphore, de
magnésium et de potassium. Autre atout : la polenta
est exempte de gluten, donc tres prisée des personnes
atteintes de la maladie cceliaque ou qui souhaitent
limiter leur consommation de gluten.

> J'EN FAIS QUOI? €

Le plus simple est de la plonger dans trois a quatre
fois son volume d’eau bouillante salée selon que I'on
désire une consistance plus ou moins onctueuse et
de la cuire en mélangeant jusqu’a ce qu'elle épaississe.
La polenta accompagne les ragodts et autres viandes
en sauce. Une fois cuite, on peut la laisser refroidir
et la découper en batonnets que l'on fera dorer a la
poéle. En version sucrée, elle se glisse dans les cakes
et autres moelleux, se cuit dans du lait sucré et vanillé
et se transforme en entremets onctueux.

ON FAIT LE BILAN

Des produits trés similaires

Les deux ont des qualités principalement des glucides
complexes. Leur teneur en
vitamines, oligo-éléments et

minéraux sont sensiblement

nutritionnelles assez proches.
Considérées comme des
féculents, elles apportent

identiques, méme si la
semoule contient plus de
protéines et a un indice

faible : 60 contre 70 pour
la polenta. Seule différence
notoire : I'absence de

glycémique un peu plus gluten dans la polenta.
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Je découvre

vec un goit
légerement
sucré et une
petite pointe
d’amertume,
évoquant la tomate etle pain
grillé, ce piment offre une
sensation de chaleur et une
belle longueur en bouche.

Un piment labellisé
Provenant du Mexique au
XVII¢ siecle, le piment d’Es-
pelette a trouvé au Pays bas-
que un climat et un terroir
adaptés a sa culture, oti il n'a
pas tardé a remplacer le
poivre, plus cher a I'époque.
Aujourd’hui, en France, cest
la seule épice labellisée AOP.
Sous I'impulsion des produc-
teurs, il a obtenu une AOC en

2000, puis P'AOP en 2002.
Si apres la récolte (du mois
d’'aofit aux premicres gelées),
les piments sont encore enfi-
Iés sur des cordes pour étre
commercialisés, la ma-
jeure partie de la produc-
tion est transformée :
les piments sont déshy-
dratés puis séchés au
four avant d’étre ré-

duits en poudre.

Un exhausteur
de gout
Tres parfumé, le piment
d’Espelette est indissociable
de la cuisine basque et releve
a souhait la piperade, le pou-

e piment
‘Espelette

Star incontestée du Pays basque,
cette épice corse les saveurs sans
jamais les agresser. Alors, on en
reléve nos plats salés ou sucrés.

let basquaise ou les chipirons
auxquels il apporte une
douce chaleur en bouche.
Entier, il peut étre plongé tel
quel dans un bouillon ou
dans un ragofit, ou étre fine-
ment émineé et intégré dans
une omelette ou un riz pilaf.
En poudre, le piment se par-
séme en fin de cuisson sur
une viande ou sur un poisson
grillé, une sauce vinaigrette
ou un foie gras. Mais n’hésitez
pas a l'utiliser dans vos des-
serts ! Il fait merveille avec
les fruits, une glace vanille
ou une créme anglaise, et
avec le chocolat dont 'amer-
tume s’enflamme au contact
de son feu maitrisé.

Antioxydant

et antiseptique

Méme consommé en petite
quantité, le piment d’Espe-
lette ne manque pas d’atouts :
ses teneurs en capsaicine
(substance qui lui donne sa
saveur piquante) lui conferent
des propriétés antioxydantes.
Il apporte aussi de la provita-
mine A, des vitamines B, C
et E, et de nombreux miné-
raux et oligo-éléments. Il est
également connu pour ses
vertus digestives et antisep-
tiques. Mieux encore, en re-
levant les saveurs, le piment
d’Espelette permet d’avoir la
main plus légere sur le sel et
les matieres grasses. ®
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BOULETTES
AU PIMENT
D'ESPELETTE

PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 35 MIN

+ 600 g de viande
hachée «1 piment d’Espelette = 1 oignon
» 3 gousses d'ail « 1 cuil. @ soupe de
persil « 1 ceuf « 800 g de tomates en
conserve 1 cuil. @ soupe de chapelure
« 1cuil. @ soupe d’huile d'olive » sel,
poivre du moulin.

1. Epluchez et émincez I'oignon et
Iail. Mélangez la viande avec I'ceuf, I'ail,
le piment émincé, la chapelure, du sel
et du poivre. Fagonnez en boulettes.
2. Chauffez I'huile dans une sauteuse
et faites-y suer l'oignon. Ajoutez les
boulettes et faites-les dorer de tous les
cotés. Remplacez-les par les tomates
et laissez mijoter 10 min.

3.Replacez les boulettes dans la
sauteuse. Salez, poivrez et poursuivez la
cuisson environ 20 min. Parsemez de
persil et dégustez avec des spaghettis.

Vous pouvez
préparer ces
mousses avec
env. 1cuil. a
café de purée
de piment
d'Espelette

a la place

de la poudre
de piment.

MOUSSE LEGERE

AU CHOCOLAT
ET PIMENT D'ESPELETTE

PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 5 MIN ® REFRIGERATION : 4 H

« 3 jaunes d'ceufs extra-frais
» 6 blancs d'ceufs extra-frais « 60 g de beurre doux
« 1 cuil. @ soupe de sucre en poudre « 200 g de
chocolat noir a patisser « 2 pincées de poudre de
piment d’Espelette « 1 pincée de sel.

1. Cassez le chocolat en morceaux. Faites-les fondre

au bain-marie avec le beurre. Lissez soigneusement cette
préparation et laissez tiédir. Incorporez les jaunes d'ceufs
un a un, puis la poudre de piment d'Espelette.

2. Fouettez les blancs d'ceufs en neige ferme avec le
sel et le sucre. Incorporez-les délicatement dans la
préparation a l'aide d'une spatule. Répartissez la mousse oE
dans des verrines ou dans des coupes et réservez-la au EUFS EN TROIS FOIS, EN
moins 4 h au réfrigérateur avant de déguster. EVANT DELICATEMENT LA

-
st

E POUR LES ENROBER DE



TEXTES ELISABETH DE MEURVILLE

Tout en
élégance
Tiré exclusivement
de sauvignon blanc
cultivé sur un beau
terroir, puis vinifié
en bois et élevé en
barriques de chéne,
ce vin posséde

un nez intense de
fleurs blanches

et d'agrumes. Sa
bouche élégante
est ample, ronde et
fraiche. A savourer
avec les choux
farcis, des huitres
servies avec des
saucisses, un

gratin de blettes

au haddock ou
encore des soles

au four au poivre
du Sichuan.

Graves blanc 2018,
Chateau Langlet,
15,90 €, chez les
cavistes.
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ur la rive gauche de la Garonne,
au sud de Bordeaux, voici la seule
appellation de France qui porte le
nom de son sol : les graves.

Mieux le connaitre pour bien le
choisir. Les graves sont des galets et des
graviers apportés par le fleuve au fil des
siecles et plus ou moins mélangés a des
sables ou des argiles. Les premiéres vignes
ont été plantées dans la région il y a plus
de deux mille ans. Clest le plus ancien
vignoble du Bordelais et l'on y produit
surtout des rouges, mais aussi des blancs
secs qui méritent d’étre mieux connus.
Produits avec du sémillon, du sauvignon
et un peu de muscadelle, ces vins blancs
sont expressifs, avec des ardbmes de fleurs

) accords

avec le

raoes

blanches et d’agrumes, des notes exotiques
et minérales, et une bouche fraiche. Une
belle vivacité leur permet de vieillir plu-
sieurs années en acquérant une séduisante
complexité, propre aux grands vins.

De la bouteille au verre. Ces blancs
secs se boivent jeunes, mais pas trop (au
bout de deux ou trois ans au minimum,
et plus s'ils sont boisés). Ils se dégustent
plutée frais : entre 10 et 12 °C. On peut
envisager un passage en carafe pour ceux
qui sont boisés.

Accords gourmands. Bien structurés
et vifs, les graves blancs sont tout naturel-
lement les alliés des poissons, des fruits de
mer et des crustacés, mais ils ne dédaignent
pas les saveurs exotiques. Testez-les sur un
canard laqué ou un curry de volaille. Enfin,
ils se plaisent avec les plats canailles et de
terroir comme les croquettes de crevettes
belges, les caillettes aux herbes cévenoles,
le chou farci auvergnat ou le fish & chips
britannique. Essayez-les aussi sur des fro-
mages, notamment des chévres. ®

blanc

Structuré et élégant, ce grand blanc du

Bordelais se préte aux mariages originaux,
comme ici avec des beignets de crevettes
ou des choux farcis a la saveur rustique.

Fleuvi et
chavweuv

_ Moitié sauvignon, moitié
~ sémillon, ce vin joue sur

Complexe
et mméval

Ce vin séduisant est né
de I'assemblage d'une
majorité de sémillon avec s

I'équilibre et la fraicheur.
Sous une robe d'or pale, il
cache une nature expressive
avec des aromes de fleurs
blanches et de péche, et
quelques notes exotiques.

A servir frais dés I'apéritif,
avec les beignets de
crevettes ou un chévre
chaud sur salade.

Graves blanc 2016,
Chateau de Chantegrive,
10,70 €, magasins
Monoprix.

de la muscadelle et du
sauvignon blanc. Des
notes minérales apportent
de I'élégance a ce vin
ample en bouche aux
ardomes d'agrumes et de
grillé. Parfait avec les
beignets de crevettes, les
choux farcis ou sur une
terrine de foies de volaille.

Graves blanc 2018, Drapeaux
de Floridéne, Denis Dubourdieu
Domaines, 9,95 €, Magasins U.
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TREMPEZ LES CREVETTES

DANS LA FRITURE PAR
PETITES QUANTITES POUR
EVITER QU'ELLES SE
COLLENT ENTRE ELLES ET
REFROIDISSENT L'HUILE

PIQUANTES

PREPARATION :

REPOS : 10

_® CUISSON : 15 MIN

! 20 queues de grosses crevettes
100 g de furlne 1sachet de levure chimique - 50 g
de fécule de mais - 1/2 cuil. & café de curry fort en
poudre - huile de friture - sel.

I. Versez la farine dans un
saladier. Ajoutez la fécule
de mais, le curry et du sel.
Mélangez avec une spatule
en intégrant petit a petit
14 cl d'eau glacée (la pate

doit étre épaisse et coulante).

Réfrigérez 30 min.

2. Décortiquez les queues
de crevettes en laissant

la nageoire caudale. Incisez
légérement le dos pour
éliminer le filament noir.

3. Chauffez I'huile dans
une friteuse (160 °C).

Retirez la pate au curry du
réfrigérateur et mélangez-
la avec la levure.

4.Tenez les crevettes

par la nageoire caudale.
Plongez-les dans la pate et
aussitot dans la friteuse.
Laissez frire environ 2 min,
jusqu'a ce que les beignets
soient gonflés et dorés.
Retirez-les de la friteuse a
I'aide d'une écumoire et
déposez-les sur du papier
absorbant. Laissez-les
égoutter et servez chaud.

LACCORD INSOLITE

FARCIS

PREPA : ® CUISSON :
1chou vert - 400 g de chair
a saucisse 250 g de viande de veau hachée
»1échalote émincée - 1 oignon émincé - 1 gousse
d'ail hachée - 2 cuil. a soupe de ciboulette ciselée
100 g de marrons émiettés « 400 g de pulpe de
tomate en conserve concasssée « 120 g de pain
dur en morceaux « 1ceuf - 30 g de beurre - 15 cl
de lait - 1 cuil. a s. de creme fraiche - 20 cl de
bouillon de volaille - sel, poivre.

I. Prélevez 16 belles feuilles du chou. Lavez-les et
faites-les blanchir 3 min dans de I'eau bouillante salée.
Refroidissez-les et égouttez-les. Séchez-les avec un
linge et éliminez la nervure dure.

2.Trempez les morceaux de pain 10 min dans le lait,
puis pressez-les pour éliminer I'excédent de liquide.
Ecrasez-les avec une fourchette.

3. Mélangez la chair a saucisse avec le veau, le pain,
I'ceuf, I'ail, I'échalote, la ciboulette, les marrons, la creme
fraiche, du sel et du poivre. Divisez cette farce en 8 parts
égales. Superposez 2 feuilles de chou. Déposez de

la farce au centre de chacune puis refermez les feuilles.
Attachez chaque petit chou avec du vert de poireau
blanchi (ou du fil de cuisine).

4. Faites fondre I'oignon dans une grande cocotte
avec le beurre. Ajoutez la pulpe de tomate et laissez
mijoter 5 min sur feu doux. Versez le bouillon et donnez
une ébullition. Salez et poivrez. Déposez les choux cote
a cote et couvrez. Cuisez 1 h a petits frémissements.

ON PEUT SERVIR CE
PLAT AVEC UNE
PUREE DE POMMES
DE TERRE OU DES
POMMES VAPEUR
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Et si on profitait aussi de cet
appareil pour réaliser des recettes
qui viendront accompagner notre

J'étonne avec
‘appareil
a raclette

raclette party, le plat star de I'hiver ?

Comment

L T a o il » ’J

ca marche :
Comme un gril. Sous la chaleur
du rayonnement infrarouge,
le fromage se liquéfie et gratine
si on le laisse assez longtemps
a une température suffisante.
Il existe plusieurs types d’appareils
a raclette. Le “four” a raclette
suisse s'utilise avec un bloc de
fromage (1/2, 1/3, 1/4 de meule),
fixé par des griffes sur un socle.
Au-dessus, une large rampe
infrarouge fait fondre la surface
exposée. Au fur et 2 mesure de
la fonte, on racle le fromage,
a laide d’un couteau spéeial,
dans les assiettes. Moins
authentique, mais plus pratique,
Pappareil a coupelles
individuelles (ou poélons)
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permet a chacun de choisir
la composition de sa coupelle
et de faire fondre des tranches
de fromage a son rythme.

1 ° . 9
A quoi ¢a sert ?

A partager un repas convivial

qui n'exige pas beaucoup

de préparation en cuisine.
Traditionnellement, on utilise de
la tomme du Valais ou de Savoie,
fromages a péte pressée qui fondent
a 40 °C, accompagnés de pommes
de terre et de charcuterie.

Mais rien n'empéche de varier les
fromages ou méme de détourner
ce qui n'est rien d’autre qu'un gril
finalement, pour réaliser des petits
gratins individuels, mini quiches,
pizzas, omelettes, tatin, crumbles,
crémes briilées ou bananes
caramélisées.

L el e gril, Plancha, pierrade...).
et linnocuite du
facilité o
Nettoyage (plat
Les pieces détachée
Le;:rée autres, un
curité ; >

base isolée, lsrf?eb .

Les détails
LA Vérifiey
a Capacité (nombre de poélons

S matén'aux, Notamment

Let;/l('?sterpent anti-adhésijf

. da‘tlon (accessible 3 tous), de

€montable) et de range'me

es, la Possibilité de faire, n
réassort de Coupelles,

) POignées froides,

la résistance

2 o
S€ pose sur Ia ta‘;ﬁre”

-

Quel modele

@ o -
choisir ?
Beaucoup de ces appareils sont
multifonctions, ce qui permet de
les sortir plus souvent. En plus
de la raclette, le dessus aménage
une plaque gril, une plancha, une
pierre de cuisson ou une erépicre.
Parfois, la base électrique sert de
support pour un caquelon a fondue
ou un wok. Méme les “fours”
helvétiques suivent cette tendance,
la partie supérieure de la rampe
incluant une plaque en fonte
d’aluminium qui sert de plancha.
Parmi les appareils a poélons
individuels, on trouve aussi des
modeles “chemin de table™:
des unités chauffantes séparées,
reliées par un fil électrique, qui
se posent a coté de chaque convive.

des poglons,

PAR LAURENCE ZOMBEK



SANDWICH
BISCUITS
GUIMAUVE

PREPARATION : 1 MIN
CUISSON : 7 MIN

+ 16 biscuits
(Graham Crackers, petits-beurre,
sablés fins) « 8 guimauves

» 8 @ 16 carrés de chocolat.

1. Déposez 1 biscuit dans un poélon.

Posez 1 ou 2 carrés de chocolat
dessus. Placez dans I'appareil a
raclette. Laissez fondre env. 4 min.
2.Posez 1 guimauve sur le chocolat
fondu. Laissez dorer 3 min, puis
couvrez d'un second biscuit.
Pressez-le [égérement pour obtenir
un “sandwich” sucré.

On adore les S'mores

CE PETIT DELICE AMERICAIN
SE PRONONCE “SMORZ". C'EST
LA CONTRACTION DE “| WANT
SOME MORE” QUI SIGNIFIE “J'EN
VEUX UN PEU PLUS"

MINI FRITTATAS
DE LEGUMES AUX OLIVES

PREPARATION : 15 MIN e CUISSON : 20 MIN

+ 400 g de poélée de légumes
surgelés (courgettes, poivrons, tomates) « 1 petit
oignon jaune « 2 cuil. @ soupe d’herbes ciselées (persil,
ciboulette, cerfeuil, basilic) « 8 ceufs » 10 cl de creme
liquide - 8 olives noires dénoyautées » 2 cuil. @ soupe
d’huile « 1 pincée de piment Cayenne - sel, poivre.

1. Pelez et émincez
I'oignon. Faites-le revenir
dans 4 poélons légérement
huilés 5 min dans I'appareil
araclette. Ajoutez les

légumes. Faites cuire 5 min.

2. Battez les ceufs en
omelette avec la creme, le
piment, les herbes et les
olives découpées en
morceaux. Salez et poivrez.

3. Nappez les légumes de
créme aux ceufs. Replacez
les poélons dans l'appareil.
Laissez cuire jusqu'a ce

que les ceufs soient pris sur
le tour mais encore bien
crémeux au centre.
Recommencez l'opération
pour une deuxiéme tournée.
Servez éventuellement avec
une salade aux noix.
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Un grand plateau en stratifié
avec pateres a utiliser pour
le service, puis a exposer
librement au mur comme
une ceuvre picturale.

P mural La P
57 x 34 cm, 122 €, |bride.

2 A CHACUN
SA MOITIE

Avec leurs formes peu
banales, ces assiettes en
céramique créent la surprise
au moment du service et

se transforment en bel objet
déco au centre de la table.
Set de 2 assiettes Visage,
30x12,5cm, 22 €, sur

le site Absolument Design.

3 ORGCANIQUE

Ce grand plat ovale en gres,
de forme irréguliere, met
envaleur les entrées, les
desserts ou les fromages.
Plat Wabi, 26 x 36 cm,
48,50 €, La Trésorerie.

« Cercle

Tel un nuancier, cette horloge
multicolore en aluminium
laqué apporte de la couleur
aux murs de la cuisine.
Horloge murale Watch

Me Wall, design Normann
Copenhagen, @ 28,5 cm,

50 €, sur e site Nordic Nest.

5 JOLI COUP
DE PINCEAU

Un décor expressif sur cet
ensemble a double expresso
en porcelaine pour savourer
un café au goGt intense.
Coffee Passion Awake double
expresso, 19,90 € I'ensemble,
chez Villeroy & Boch.

6 DELICATES
EMPREINTES

Avec beaucoup humour, ce
plat est un clin d'ceil a ceux
qui mettent les pieds dedans !
Les Pieds dans le Plat, 34 x

44 cm, 89 €, Pied de Poule.

7 Paimaires

Une collection urbaine qui
allie formes organiques
et art abstrait. Elle se mixe

d

g
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parfaitement avec un
service de couleur unie.
Assiettes plates en faience,
Collection Racine, @ 27,5 cm,
24,90 € le lot de 4, Habitat.

8 FIGURATIF

Joliment dessiné a la
maniére de Picasso, ce vase
en dolomite montre son
visage avec ou sans fleurs.
Vase White and Black, @ 11 x
H 21 cm, 10 €, dans les
boutiques Maisons du Monde.

9 STYLISE

Avec fantaisie, le décor
de ce plateau ressemble
a une célebre peinture
du musée du Louvre!
Plateau Dekorera, 28 x
20 cm, 3 €, chez Ikea.

10 ?'agan

Cetorchon en lin imprimé,
au décor luxuriant, illumine
avec style la cuisine.
Torchon Savane Tropical,
50 x 75 cm, 16,80 €, Coucke.

11 TELLE UNE
AQUARELLE

Sur ce mug en faience, un
charmant chardonneret
signé d'Estelle Rebottaro,
peintre animalier.

Mug Oiseaux de la Forét,
35 €, Gien.

¥ 12 GEOMETRIE
. VARIABLE

En marbre multicolore, la
planche a découper est
élégante et se laisse admirer
sur le plan de travail.
Planche Bergman, 40,5 x
20 cm, 15 €, Kave Home.

Nature givrée et animaux
fantastiques, toute la poésie
des pays scandinaves sur
ces sets de table en tissu.
Collection Givre, 45 x 33 cm,
10 € piéce, Fragonard.

14 TROMPE-LCEIL

On cuisine sous le ciel de
Paris avec ce torchon 100 %
coton au motif lucarne
ouverte sur les toits de la
capitale et ses monuments.
Collection Fenétre Sur
Paris, 15,95 € piéce, sur le
site Le Jacquard Frangais.

¥
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LA BASILIQUE
NOTRE-DAME
D’AFRIQUE, a
I'ouest d’Alger.
NOURRITURE
ARABE ET EPICES
de toutes sortes
dans ce magasin.

Le golt de

La cuisine variée de ce grand pays exalte les
parfums de la Méditerranée, des montagnes
de la Kabylie et des palmeraies sahariennes.

TEXTES : ALIETTE DE CROZET - RECETTES : ELISABETH SCOTTO

iche des influences ber-
béres, ottomanes ou
encore espagnoles, la
cuisine algérienne géné-
reuse, colorée mais aus-
si raffinée, fait la part trés belle aux
épices et herbes aromatiques. Menthe
sauvage, coriandre, cumin, cannelle,
safran... viennent parfumer et relever
soupes, sauces et plats de viande.

Les délices de la CASBAH

Pour se rassasier rapidement, les tra-
vailleurs trouvent dans les échoppes
des plaques de garantita, un flan salé
2 la farine de pois chiches. Les écoliers
glissent dans leur cartable un fricas-
sé, un beignet fourré d'un ceuf dur et
de cépres, ou une brick garnie de
pommes de terre. Ces délices se pi-
corent en petites portions au sein de
la kémia, un assortiment d’amuse-
gueules, qui peut aussi comporter des
sardines frites, des poivrons grillés
pimentés, des carottes au cumin et
des pommes de terre a la harissa. A
grignoter a I'heure de l'apéritif.
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Chorba et COUSCOUS
Abondamment parfumée de coriandre,
la chorba est une soupe préparée a
base de tomates, haricots blancs, pois
chiches, semoule et parfois mouton.
C’est le mets rituel pour rompre le
jetine pendant le ramadan. Le cous-
cous, 'autre plat national, se décline
en dizaines de variétés. Une regle d'or :
plus il fait froid, plus la graine (d'orge
ou de blé) est épaisse et plus le bouil-
lon contient de viande. Le smen, un
beurre rance et salé, ajoute une légere
note fermentée. Le couscous d’Alger,
la capitale, s'accompagne d’'un bouil-
lon de navets et de cardons légerement
parfumé avec de la cannelle.

Algérie

Vertes assiettes de KABYLIE
Le couscous du printemps se déguste
avec féves, courge, butternut cuits a
la vapeur et arrosés d’huile d'olive.
Des graines de fenouil et des grains
de lavande décorent le mesfouf, une
semoule roulée au beurre avec petits
pois frais et raisins secs. Les boulettes
de semoule, menthe et persil consti-
tuent une autre spécialité végéta-
rienne : le lasbanne.

Au bonheur des DATTES
L’Algérie est le paradis des dattes, en
particulier de la variété deglet nour,
ou doigt de lumiere, charnue et suave.
On en tire un vinaigre qui reléve un
ragotit 2 base de beeuf ou un sirop
pour adoucir un broc de lait. Travail-
lées avec une pincée de cannelle et
un peu de sésame concassé, elles se
transforment en pate qui garnira des
boudins de semoule mouillés de fleur
d’oranger ou d’hydrolat de géranium.
Voici les makrouts. Tranchés, ils sont
frits ou cuits au four. Si vous avez la
chance d’assister 2 un mariage algé-
rien, vous vous régalerez de patisseries
a base de pate d'amande. Les cornes
de gazelle sont les plus connues. Ne
ratez pas le rfiss, le seul dessert des
bords de Méditerranée cuit a la vapeur.
Ses ingrédients ? Des noix, du miel
et du pain de seigle rassis.




'} ? CHORBA FRIK

PREPARATION : 20 MIN # CUISSON : 30 MIN

POUR 8 PERSONNES 100 g de frik (en épiceries orientales) - 200 g de pommes de terre - 1citron
découpé en quartierss 1 oignon moyen « 1 gousse d'ail - 1 bouquet de coriandre - 6 brins de menthe
+ 75 g de lentilles blondes « 75 g de lentilles corail « 1 cuil. & soupe de concentré de tomate - 1/2 cuil.
a café de cannelle en poudre « 1 cuil. a café d’épices mélangées (curcuma, paprika, cumin) « 2 cuil.
a soupe d’huile d'olive - sel, poivre du moulin.

I, Laissez tremper le frik  Ajoutez 1,5 | d'eau et Salez et poivrez. Laissez marmite. Mélangez 1 min » ‘

4 dans de 'eau chaude. I'huile d'olive. Portez a mijoter 20-25 min, jusqu'a et retirez du feu. Ajoutez - ‘
Pelez les pommes de terre  ébullition puis plongez-y ce que les lentilles soient  la menthe et la coriandre
et découpez-les en cubes.  les cubes de pommes bien tendres. finement ciselées. 3 , .
Hachez |'ail et I'oignon. de terre, I'oignon, I'ail, 2. Egouttez bien le frik J. Pressez les quartiers -

Versez les lentilles dans le concentré de tomate, aussitot que la soupe est de citron dans la soupe et §
une grande marmite. la cannelle et les épices. cuite et versez-le dans la dégustez sans attendre.

. p .
4

1 Le frik, c’est quoi ?
| COUSIN DU BOULGOUR, LE FRIK EST
\UNBLE VERT SECHE ET CONCASSE,
TRES TENDRE, A LA SAVEUR
LEGEREMENT SUCREE. VOUS

EN TROUVEREZ DANS LES
EPICERIES ORIENTALES
OU SUR INTERNET.

oy



PASTILLA
AU POULET

PREPARATION : 30 MIN @ CUISSON : 1 11 30

+10 feuilles de brick « 1 poulet
découpé en morceaux « 1kg d'oignons - 1 bouquet de
persil - 1 bouquet de coriandre - 1 cuil. & soupe de
gingembre frais rapé - 6 ceufs « 75 g de beurre clarifié +
20 g pour le moule « 25 g de sucre glace - 2 cuil. @ soupe
de miel liquide » 100 g d'amandes mondées « 1 cuil.

& café de fleur d’oranger « 1/2 cuil. & café de cannelle
en poudre » 2 pincées de safran - 2 pincées de curcuma
« 3 cuil. @ soupe d’huile d'olive - sel, poivre.

I. Emincez les oignons.

Ciselez le persil et la coriandre.

2. Faites dorer le poulet a la
cocotte avec 25 g de beurre.
Ajoutez les oignons, le safran,
le gingembre, le curcuma, la
cannelle, du sel et du poivre.
Mélangez 5 min. Versez 10 cl
d'eau et ajoutez le persil et

la coriandre. Salez et poivrez.
Laissez mijoter 1 h.

J. Faites dorer les amandes
dans 'huile et mixez-les
grossiérement avec le sucre
et la fleur d'oranger. Battez
les ceufs a la fourchette

avec du sel et du poivre.
4.Egouttez le poulet. Faites
réduire le jus de cuisson avec
le miel jusqu’a obtenir une
sauce épaisse. Ajoutez les

ceufs et mélangez jusqu'a ce
qu'ils soient cuits (brouillés).
5. Chauffez le four a 180 °C.
Désossez et émiettez le
poulet. Beurrez un moule a
manqué. Badigeonnez les
feuilles de brick avec du
beurre fondu. Etalez 4 feuilles
en rosace dans le moule en
les laissant dépasser. Posez
1 feuille et garnissez de
poulet. Ajoutez 1 feuille,

puis le mélange aux ceufs.
Rabattez les 4 feuilles et
recouvrez d'1 feuille .

©. Parsemez d'amandes

et couvrez des 3 derniéres
feuilles en les repliant dans
le moule. Enfournez 20 min.
Décorez d'amandes, puis
laissez tiédir avant de servir.

Beurre clarifié maison
FAITES FONDRE DU BEURRE A FEU DOUX.
RETIREZ LA MOUSSE EN SURFACE ET FILTREZ.

UTILISEZ CE BEURRE QUI NE BRULE PAS POUR
LES FEUILLES DE BRICK ET LES CUISSONS.

Version Friture

VOUS POUVEZ AUSSI FAIRE FRIRE LES
MAKROUTS DANS DE L'HUILE CHAUFFEE-.
A 160 °C, PUIS LES EGOUTTER ET LES
PLONGER DANS DU MIEL PARFUME AVEC

DE L'EAU DE FLEUR D'ORANGER.

MAKROUTS
AUX DATTES

PREPARATION : 30 MIN
REPOS : 6 11 ® CUISSON : 30 MIN

LA PATE + 500 g de semoules de blé fine et
moyenne mélangées « 150 g de beurre
clarifié fondu = 1 cuil. @ soupe d’eau de fleur
d’oranger - 2 pincées de sel.

LA GARNITURE » 250 g de pate de datte
+1cuil. @ soupe d’eau de fleur d'oranger
+1/2 cuil. a café de cannelle en poudre.

LA FINITION « eau de fleur d'oranger

» miel liquide.

1. Faites la pate. Versez les semoules dans un
saladier et faites un puits au centre. Ajoutez le
sel, I'eau de fleur d'oranger et le beurre. Travaillez
a la main en ajoutant suffisamment d'eau pour
obtenir une pate homogeéne. Laissez-la reposer
6 h dans le réfrigérateur.

2. Préparez la garniture. Mélangez la pate de
datte avec la cannelle et I'eau de fleur d'oranger
jusqu'a obtenir une pate souple. Laissez reposer
en méme temps que la pate.

J.Sortez la pate du réfrigérateur. Faconnez un
boudin et ménagez une gouttiére tout du long.
Déposez-y la garniture en boudin elle aussi, puis
rabattez la pate. Roulez légerement le boudin

et étalez-le délicatement au rouleau. Décorez en
tragant des lignes au couteau. Découpez en
losanges et rangez-les sur une plagque tapissée
de papier sulfurisé. Enfournez 30 min a 180 °C.
4. Arrosez les makrouts de gouttes d'eau de
fleur d'oranger. Trempez-les dans le miel chaud
et égouttez-les. Servez a température ambiante.



HUILE BERBERE

Cette huile fine et
bio, extraite a froid du
fruit de 'arganier, a
un gofit un peu toasté
et noiseté, accentué
par la torréfaction des
amandons. Réputée
pour ses bienfaits sur
le corps, elle excelle
aussi en cuisine, a cru
sur une salade, du
pain, une soupe...
Huile vierge d’argan
grillé, Cauvin, env. 10 €
les 25 cl, en GMS.

e 8
HUILE VIERGE
D'ARGAN |

. GRILLE 1

SOUPE EPICEE

La chorba, c’est simplement la soupe.

La version déshydratée ne vaudra jamais
. celle faite maison, mais
pour un soir de flemme,
elle fait voyager les
papilles grace a ses
vermicelles et a ses
notes de tomates

et d'oignons.

Chorba, Laaroussa, 1,95 €

le sachet de 102 g, dans
les épiceries orientales.

FEUILLETAGE
CROUSTILLANT

La feuille de brick
est indispensable

a la réalisation

de la pastilla. Elle
s’'apprécie aussi
garnie d’une farce *
salée ou sucrée,
avant d’étre roulée ou pliée et

cuite en friture, ou dans une poéle.

On peut l'utiliser en fond de tarte, en
superposant plusieurs feuilles beurrées.
10 feuilles de brick, Walima, env. 1,50 €

les 170 g, dans les grandes surfaces.

REINES DES DATTES

Fleuron de I'Algérie, les dattes deglet
nour sont bichonnées et gagnent a étre
les plus fraiches possible. Leur chair
moelleuse et fondante, leur goit finement
sueré, aux notes miellées, est inimitable.
Elles se conservent au réfrigérateur

et se dégustent rapidement.

Dattes algériennes, Zibans, 8 € la boite
d'l kg, dans les épiceries orientales.

SAUCE RELEVEE

Sorte de mayonnaise

4 la tomate et aux
oignons, a la fois sucrée
et piquante, cette sauce
est habituellement
utilisée par les vendeurs
de rue qui en nappent
les kebabs, les frites

ou les sandwichs.

Sauce algérienne, ilou,

3,20 € les 500 ml, dans
les grandes surfaces.

NN
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PAIN INRATABLE
Un peu d’eau, d’huile
et quelques minutes

de pétrissage suffisent
pour activer cette pate
a pain qui offre 4 belles
galettes dorées a la

mie dense et moelleuse.
Elles sont encore
meilleures parsemées
de graines de sésame.
Préparation pains
algériens, Milia, 4 € les
500 g, grandes surfaces.

SALADE _
PARFUMEE

Ce mélange de tomates,
de poivrons et doignons
cuisinés évoque une
ratatouille en plus
relevé. Déclinée dans
tout le Maghreb, la
chakchouka se savoure
froide en entrée avec
du pain grillé
ou chaude
avec des
pommes de
terre ou

des ceufs.
Chakchouka,
Fantasia, 2,95 €
les 350 g, chez
Bahadourian

et en magasins
exotiques.

BONNE GRAINE
Nécessaire a I'incontournable
couscous a la viande et aux
légumes, ou en dessert avec
des fruits et de la cannelle, ce
grain 100 % farine de blé dur
se retrouve dans toutes les
cuisines. Fin, moyen ou gros,
il gagne a étre réhydraté et huilé
avant de cuire 2 la vapeur.

Couscous, Dari, 2,40 € le paquet
d'l kg, dans les grandes surfaces.

CHEVEUX D'’ANGE

Une fois délicatement démélé, ce
chignon de fils fins de pates de
farine de blé est une bonne base
pour nombre de patisseries riches
en miel et en fruits secs. Il peut
aussi servir en salé pour enrober
des billes de mozzarella a faire
frire et 2 déguster en bouchées.

Pate a kadayif, Murat, 2,95 € les 500 g,
épiceries orientales et site Markar.
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1. Une petite
pause terroir

Vous n’avez que 5 min pour
déjeuner ? A vous ce risotto
qui se fait réchauffer 2 min
dans le micro-ondes! Le riz
est fondant, généreusement
enrobé d'une sauce riche en
créme fraiche, en petits mor-
ceaux de canard et en cepes,
mitonnée dans l'esprit gour-
mand du Sud-Ouest.
Risotto au confit de canard
et aux cépes, Montfort,

3,99 € les 320 g, dans les
grandes surfaces.

2. Dessert
voluptueux

Il y a ceux qui mélangent et
ceux qui dégustent d’'abord
le yaourt au lait enrichi de
créme, puis se délectent du
lit de pommes caramélisées
ou (notre préféré) de poires
fondantes relevées de la sa-
veur épicée et envoiitante
de la feéve tonka. Quiimporte
le style, le plaisir est dans
ces gros pots de verre.

Tradition gourmande, Malo,
1,80 € les 2 x 125 g, dans les
grandes surfaces.

3. Bouchées
japonaises
Plat populaire

des izakaya
(équivalent de

nos bistrots au Japon), ces
gyvoza ne demandent que
quelques minutes de cuisson
dans une poéle, sans dé-
congélation. Farcis au beeuf
et aux légumes parfumés,
ils offrent comme il se doit
une face grillée et croustil-
lante et une face moelleuse.
Gyoza boeuf et Iégumes,
Ajinomoto, 3,95 € la boite

de 212 g (10 piéces), dans
les grandes surfaces.

4. Ambiance
montagne

Envie d'un apéro
au sommet ? Dé-
posez sur la table
ces caquelons en
bois remplis de
fondue savoyarde
(2 'emmental,
gruyere, comté,
vin de Savoie)

| dans lesquels
on trempera

12 mouillettes

SUR LT B RUTS AVEL MORLENK

A LA FEVE TONKA

de pain a la noisette ou a la
truffe blanche. Convivialité
et succes garantis !

2 fondues apéritives, Picard,
5,95 € la boite de 180 g,
magasins de surgelés Picard.

5. Une vraie eréme
ce dessert !

Sans gélatine ni conserva-
teur, cette panna cotta suit
l'authentique recette ita-
lienne. Concoctée unique-
ment avec de la créme, des
ceufs et du miel, cuite au
four, on ne cache pas que
c’est riche, mais qu'est-ce
que c'est bon ! Surtout avec
un coulis ou une macédoine
de fruits frais.

Panna cotta, Marie Morin,

2,89 € les 2 x 120 g, dans
les grandes surfaces.

by
6. A vos bols !
Comme fait maison mais
prét a servir en un clin d'eeil,
ce velouté frais, généreuse-

ment ad-

=2 e crome

o ., - fraiche,
A PASTA .‘ % E;‘/ {lesuéfl:;n_
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pignons. Accompagné de
crofitons et d'un ceuf mollet,
il réchauffe les sens.

Velouté champignons et
créme fraiche, Créaline,
3,20 € les 750 ml, dans les
grandes surfaces.

7. Style levantin

Moelleuses et parfumées,
ces boulettes de pois chiches
et carottes ponctuées de
raisins secs et relevées de
cumin trouvent leur place
a l'apéro, en entrée avec une
salade ou en wraps aprés
5 min de cuisson a la poéle.
6 bouchées pois chiches &
raisins secs au cumin, Carte

Nature, 2,90 € les 180 g, en
réseau bio.

8. Pite a idées
Quatre ingrédients seule-
ment (semoule de blé dur,
eau, sel et citron) pour cette
péte a dérouler et a2 découper
selon vos envies : en rec-
tangles pour des lasagnes,
en rubans pour des taglia-
telles ou en petits carrés
pour des raviolis maison.
Péte a pasta, Biobleud,

2,45 € les 250 g, en réseau bio.

PAR CATHERINE LAMONTAGNE



e SAVEZ-VOUS

bien trier ?

%

On croit tout savoir sur le tri mais quatre Frangais sur cing ont des
doutes au moment de jeter leurs emballages. Alors trions, cette fois, le vrai du faux !

On va vers En France, les bacs de tri ont tous la méme couleur
une sfmpl!ﬁca“o" [ FAUX | Malheureusement, il n’y a pas d’harmonisation en la matiére. Dans
du tri des 2021 la plupart des communes, le bac de tri pour les emballages est jaune, mais il
o < existe aussi des villes ot il est rose, bleu ou vert. Ditficile de s’y retrouver !
Pour améliorer le bilan i i des villes ot il bl Difficile de s’y !

de 't Piance-an tuatibs de Heureusement, ¢a va bientot changer...

recyclage des emballages, la loi

sur le gaspillage prévoit

de rendre le tri plus simple.

Gourdes 2 compote, boites 2 Pour gagner
ceufs, barquettes alimentaires, de_’a pPlace, il faut
boites 2 pizza... A partir ’ imbriquer les

de 2023, tous les emballages, : ) emballages entre eux

sans exception, pourront étre
jetés dans les bacs de tri, et . X3 15 doivent toujours
ce partout en France. Ils seront €tre déposés en vrac, histoire
jaunes sur tout le territoire de faciliter le travail des

(a part pour le verre). La bonne employés des centres de trj !
nouvelle : dés début 2021, . —

plus de la moitié des Frangais
seront concernés par cette
mesure. Si votre commune a

J’ai un doute sur

déja supprimé le bac du papier/ un em"a”age'
carton, vous étes chanceux : Je le mets
vous pouvez jeter tous vos dans la poubelle
emball_ages dax:ls le bac jaune, y des ordures
compris le papier et le carton ! P \
meénageres
Les masques et les gants ] C’est effectivement une

: solution. Mais plutot que
en plastique sont de surcharger la poubelle

a jeter dans le bac de tri destinée aux ordures

X3 surtout pas ! Ces nouveaux ménageres, faites un petit
déchets représentent un danger de ~ geste pour la.plan.éte :
contamination pour les agents de collecte \ B telech.argez .1 appli )
et un danger environnemental. Enfermés gr:atulte Guide du tri de
dans un sac en plastique, on les jette Citeo. Elle a réponse a

< 5 tout. Une boite a pizza ?
res ménageres. : :
dans la poubelle des °'ij g Si vous habitez dans

une zone ot 'on pratique
déja le tri simplifié, sa

Je dois rincer mes pots de yaourt avant de les jeter plassvsi daus lekaode &

tri. Le film alimentaire ? E
XT3 Pas besoin de rincer vos sales ou pas, le plus important c'est Toujours dans la poubelle 5
emballages. Un exces de zele fait juste le geste de tri”, nous encourage des ordures ménageres, ¥
gaspiller de 'eau. Avant de déposer Séverine Lebre-Badré, directrice de la car ce n'est pas un g
des pots de yaourt, boites de sardines communication, de la mobilisation et emballage & proprement 2
ou autres contenants dans le bac jaune, de la RSE chez Citeo (entreprise privée parler. Idem pour les o
il suffit de bien les vider. “Qu’ils soient  de recyclage des emballages ménagers). sacs en plastique. g

Cuisine Actuelle' 75



—< JE REALISE )—

Des cannellonis

Mélez 200 g de ricotta, 200 g
d'épinards surgelés décongelés
égouttés, du sel, du poivre et de
la muscade. Répartissez a la base
de feuilles de lasagne cuites a
I'eau et roulez. Nappez de sauce

tomate et parsemez de parmesan.

Enfournez 25 min a 180 °C.

Un ragoit d’agneau
Faites revenir 250 g d'agneau
haché avec 1/2 oignon, 1 carotte
et 1 branche de céleri. Ajoutez
20 cl de bouillon, 15 cl de vin

Avec AU V0Q

rouge et laissez mijoter 1 h.
Mélangez avec 4 feuilles de
lasagne séches concassées,
cuites a I'eau salée et parsemez
d'un peu de parmesan.

Un millefeuille malin
Faites frire 4 feuilles de lasagne
précuites jusqu'a ce qu'elles
soient dorées. Battez 150 g de
mascarpone avec autant de
ricotta et de sucre. Intégrez

1 cuil. a s. d'essence de café et
1 de marsala. Montez en mille-
feuilles et poudrez de cacao.

uefovt 7.
'

PERD

18 mini recettes trets
pratiques pour tques

finir, des poires mar

au soda entame.

WUR4PE@NNES
Avec un hedtle
de cola

JE PREPARE

Des billes apéro
Faites macérer 12 raisins
secs 1 h avec du porto.
Ecrasez du roquefort
avec la double quantité
de fromage frais. Faites
des billes et insérez-y les
raisins égouttés. Roulez
dans des pistaches
concassées. Servez frais.

Une sauce salade
Versez dans un blendeur

70 g de roquefort, 2 cuil.
a s.de creme fraiche,

1 cuil. a s. de mayonnaise,
2 cuil. a s. de vinaigre

de vin blanc, 1 cuil. as.
de miel et 1 échalote
pelée. Mixez et ajoutez

5 cl d'eau. Salez, poivrez.

Une glace aux
noix et roquefort
Faites ramollir 50 cl de
glace a la vanille 30 min

au frais. Incorporez

50 g de cerneaux de
noix concassées torréfiés
a sec dans une poéle,

50 g de roquefort
émietté et des baies
roses. Replacez au
congélateur. Servez sur
une salade de betterave.

Des chicken wings
Faites mariner 12 ailerons de
poulet 2 h dans 10 cl de cola
mixés avec 2 cuil. 3 s. de ketchup,
1 cuil. a s. de vinaigre, 1 cuil.

a s. de sauce Worcestershire,

2 gousses d'ail, 1/4 d'oignon, du
sel et du poivre. Enfournez-les
25 min sur une plaque a 240°C.

Du beeuf braisé épicé
Laissez mijoter 1 h 750 g de

y . ; Une rosace
# 3 \ au canard
Epluchez et
, - a d / épépinez les
\ \ ' poires, puis
h 15 découpez-les

€< 7 en lamelles.

Mélangez-les avec 1 cuil. a soupe de

vinaigre de cidre, 1 pincée de sucre,

de quatre-épices, de sel et de poivre.

Alternez en rosace avec des tranches

fines de magret fumé.

Un chutney poires-oignon
Réunissez dans une casserole les
poires en cubes, 1 oignon rouge
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Avec 2 poires

émincé, 5 cl de vinaigre, 30 g de
sucre, 1 cuil. a c. de gingembre rapé,
1 cuil. a s. de curry en poudre, du

sel et du poivre. Faites cuire 10 min.
Servez froid avec une volaille rétie.

Des éventails de poires
au sucre roux

Pelez et épépinez les poires. Coupez-
les en deux et incisez-les dans la
longueur en 4 ou 5 tranches sans les
séparer. Disposez-les sur une plaque
et appuyez pour former I'éventail.
Parsemez de sucre roux et de beurre
et faites caraméliser sous le gril.
Servez avec une glace a la vanille.

bourguignon avec 30 cl de
cola, 5 cl de sauce soja, 3 cm
de gingembre rapé, 3 gousses
d'ail hachées, 2 cuil.a s. de
cing-parfums et 1/2 cuil. a c. de
piment. Parsemez de coriandre
et servez avec du riz blanc.

Un cake cola & cacao
Faites fondre 150 g de chocolat
. noiravec 120g de beurre, 40g
. ; —_ desucre, 2 cuil. as.
de cacaoet 15cl
de cola. Ajoutez
75 g de farine
avec 1 cuil.ac.
rase de levure
chimique, 3 jaunes
d'ceufs et 3 blancs
en neige. Versez dans
un moule a cake
et enfournez 30 min
als0°C.



Avec des MaVets B
—ECUBINE)

Des pickles
libanais

Pelez 4 navets. Coupez-
les en gros batonnets et
mélangez-les avec 2 cuil.
a soupe de sel, 1 cuil. a
café de sucre et 50 g de
betterave cuite mixée
avec 10 cld'eauet 3 cl
de vinaigre blanc. Faites
mariner 48 h. Egouttez
bien et servez avec de

la viande froide.

Des navets farcis
au confit

Pelez et coupez en deux
4 gros navets. Parsemez-
les d'un peu de sel, puis
faites-les cuire 20 min

a la vapeur. Creusez-les
et farcissez-les de confit

de canard effiloché

avec un peu d'ail et de
persil hachés. Faites
cuire 15 min dans le four
chauffé a 210 °C.

Du kimchi

a la basquaise
Pelez 4 navets et
découpez-les en cubes.
Parsemez-les de sel et
laissez-les dégorger 2 h.
Rincez et mélangez avec
3 cuil. a soupe de piment
d’Espelette, 1/2 oignon
émincé, 2 gousses d'ail
hachées et 1 cuil. a café
de gingembre rapé.
Tassez dans un bocal et
laissez mariner 6 jours.
Utilisez cette préparation
comme de la moutarde.

Avec des ceufs durs

—< J'IMPROVISE )>——

Ecrasez 2 jaunes d'ceufs
durs avec 1 cuil. a soupe
de moutarde et 2 cl de
vinaigre. Incorporez 12 cl
d'huile neutre au fouet,
puis 2 cornichons hachés,
1 cuil. a soupe de capres,
2 brins d'estragon et

de persil ciselés, du sel et
du poivre. Dégustez avec
du poisson froid.

Un curry de
légumes aux
ceufs durs

Faites revenir 1 oignon
haché. Ajoutez 2 gousses

d'ail pressées, 2 cuil. as.de

curry en poudre, 180 g

de tomates concassées en

boite, puis autant de pois
chiches et d'épinards.
Faites cuire 15 min, puis

Une sauce gribiche

5 min de plus avec les
ceufs durs écalés.

Des ceufs

a l'écossaise
Enrobez 4 ceufs durs
écalés de chair a saucisse
crue. Roulez-les dans de la
farine, dans 1 ceuf battu
puis dans de la chapelure.
Faites frire 5 min dans un
bain de friture et égouttez
sur du papier absorbant.
Servez avec de la Savora.

RCS PARIS 792 111551

Soit 7,46€ le kilo
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Le paté en crolte
fait son grand
retour en cuisine.

Onselanceala
maison avec cette
sublime recette

a la volaille de

Bresse truffée\ :

-u.*]

CUISSON

« moule de 8,5 x 35 cm « 650 g de poulet de Bresse désossé et
sans la peau = 400 g de gorge de porc » 200 g de foies de volaille s 25gdesel+15g
de poivre » 2 c. @ s. de cognac « 1kg de pate brisée « 2 ceufs +1jaune = 150 g de creme
liquide « 2 gousses d'ail hachées e 1 truffe noire » 1sachet de gelée au madére.

1. La veille, coupez
grossiérement le poulet, la
gorge de porc et les foies

de volaille. Dans un saladier,
mélangez-les avec le sel, le
poivre et le cognac. Filmez
et laissez mariner 1 nuit

au réfrigérateur.

2.Le jour méme,
préchauffez le four a 180 °C.
Etalez la pate brisée sur 1 cm
d'épaisseur et chemisez

le moule a paté en croQte.
Soudez bien aux points

de jointure avec un pinceau
trempé dans de I'eau et en
appuyant avec les doigts.
N’hésitez pas a ajouter un
morceau de péte. Recoupez
la pate a hauteur du moule
avec un couteau.

3. Tapissez le moule de
papier sulfurisé et ajoutez des
perles de céramique ou des

ARATION : 2 1
2 H40

haricots. Faites cuire la

pate 1halh 15. Lorsque la
pate est bien dorée, sortez-la
du four, laissez-1a refroidir,
videz les perles de céramique
et réservez.

4. Pendant ce temps,
passez la viande au hachoir

a grille moyenne. Dans un
saladier, mélangez la viande,
les 2 ceufs, la créme et |'ail
haché. Dans le fond de pate,
placez la moitié de la farce.
Tassez bien a I'aide d'une
spatule souple. Ajoutez des
tranches fines de truffe, puis
le reste de la farce.
5.Découpez la pate
restante au format du moule
pour former un couvercle.
Humidifiez-le entierement a
I'aide d'un pinceau trempé
dans de I'eau. Appliquez sur le
paté. Appuyez bien pour coller

la pate sur la partie précuite.
Faites deux ou trois trous
pour les cheminées a l'aide
d'un couteau ou d'un
emporte-piéce. Vous pouvez
border ces cheminées avec
des ronds de pate plus
grands, découpés a l'aide
d'un emporte-piece.
6.Dorez la pate avec un
pinceau trempé dans un
jaune d'ceuf battu avec un filet
d'eau. Faites des décors avec
le dos d'un couteau. Vous
pouvez faire des stries sur les
bords, ce qui va consolider

les soudures. Roulez de petits
cylindres de papier sulfurisé et

glissez-les dans les cheminées.

7. Faites cuire 30 min a
200 °C, 30 min a 160 °C,

puis 40 min a 140 °C a chaleur
tournante. A la fin de la
cuisson, glissez une lame dans

et des ce onnaitl‘
pour bien e rec lardes, des
e s e e
:us conseiller par

@5
Fa":,om volailler.

une des cheminées. Laissez-la
20 secondes pour Vérifier si

la farce est trés chaude a coeur
ou vérifiez a 'aide d'un
thermomeétre de cuisine que la
farce est a 68 °C a coeur.
8.Sortez le paté du four

et laissez-le refroidir 30 min.
Préparez la gelée et versez-la
dans les cheminées en
plusieurs fois. Laissez refroidir
au réfrigérateur 24 a 48 h.

PATES EN CROOTE

TOURTES & PIES

Recette extraite
de Patés en
crodte, tourtes
& pies, de
Franck Schmitt,
éd. Gerfaut, g
17,50 €. [




A
thermomix

plus de 50 ans
d'expertise
- pour vous
simplifier la vie !

(]
——
A I —
FabriquéenFrance*
i POLYVALENT ETINNOVANT

Cuire, mixer, peser, hacher, émulsionner,

. mélanger, moudre, broyer, cuire a la vapeur
ou sous-vide, rissoler, fouetter, réchauffer,
pétrir.... il sait tout faire ! Sauces, cuisson du
riz, caramel, sorbets... sont inratables !

INSPIRANT ET EVOLUTIF

Le Thermomix® est équipé de Cookidoo®,
la plateforme connectée aux prés de 7000
recettes en pas a pas et aux multiples
fonctions :

Ecran tactile couleur de 6,8 pouces

De nouvelles recettes mises en ligne
chaque semaine

Des fonctions mises a jour régulierement
Cookidoo® vous permet également de
gérer facilement vos menus et vos listes de
courses

UN SERVICE PERSONNALISE
Un réseau de 6800 conseillers a votre
écoute, dans toute la France

Un service clients et un service
aprées-vente "confort" dédiés,

en France : un appel-un diagnostic-
un service sur mesure

*dans l'usine Vorwerk Semco @ C sur-le-Loir

Découvrez le Thermomix®

Suivez-nous sur et toutes nos offres aupres de votre
les réseaux sociaux ] conseiller ou en boutique et sur

thermomix.fr



Nouvelle année, nouveau départ :
et si vous pensiez 4+ a vous ?

Découvrez le nouveau monWW+, notre programme minceur
qui en fait encore 4 pour vous

D ’accompagnement
Une approche globale de la perte
de poids : alimentation, activité,
état d’esprit et sommeil.

B e varieis

Mangez ce que vous aimez : 4 300 recettes,
850 menus et jusqu’a 300 aliments
a ZeroPoint™.

P o simpliis|

LAppli WW facilite votre parcours avec de

nouveaux outils : Journal de progres, Suivi
de [‘hydratation, Qu‘y a-t-il dans mon frigo,
Scanner de codes-barres, etc.

B de motivation

Acces illimité au Coaching monWW-+ grace aux
Ateliers en Visio, par téléphone ou en Studio.
Et chaque semaine, de nombreux Live : cuisine,

fitness ou yoga !

Encore + pour des kilosen - !

depui Lo débur

Toutes nos offres sur
WW.com ou au 0 969 320 333"




