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CU LTIVEZ V.S AROMATES FRAIS FABRIQUE EN FRANCE
T.UTE IEA*NNEE SANS EFFORT!

Véritable” invite les aromates frais au coeur de votre cuisine pour des expériences culinaires unigues.
Dotés d'un éclairage LED horticole haute performance et d'un systeme d'irrigation automatique,
Nnos potagers autonomes assurent des recoltes regulieres et abondantes sans aucun effort.

LINGOTS® | aveclecode: h
OFFERTS* | LINGOTMSS | \/er tab|e®

www.veritable-potager.com

*Offre valable du 25/02/2021 au 30/04/2021 pour toute commande d'un potager Véritable® ou Exky" sur wwwveritable-potager.com en saisissant le code LINCOTMS8
Limité a une offre par client. Nan fractionnable. non echangeabie. non remboursable




marmiton
C’est vous,
c’est nous, c'est

24 millions

de personnes reunies
par I'amour de la cuisine
maison — une communaute
qui ne cesse de s'agrandir.
C’est + de

14000

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

Source:
Méediamétrie//NetRating
Audience Internet Global
France, avril 2020.
Base:15anset plus.

© Médiamétrie//NetRatings.
Tous droits réserves.
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Le chef de la cuisine,
C’ESTVOUS!

Ily aune chose que les confinements et autres
couvre-feux nous auront apprise, cest bien

a optimiser notre temps en cuisine. Il faut dire
qu'avec ne serait-ce qu'un adulte en télétravail
et les enfants partiellement |q, les repas senchainent.

Et le temps qu'on y consacre aussi! Certains soirs,

NOUS N‘avons qu’une envie : nous rouler sous un plaid
dans le canapé devant une assiette... déja préte!

Marmiton vient a la rescousse : on repose cette barquette et on
feuillette les pages de son magazine préfére ! Aucune recette
casse-téte, des astuces pour gagner du temps en cuisine

et, surtout, plaisir gustatif garanti (et pour toute la famille,

s'il vous plait) ! Repas du soir, goGter pour les petits, déjeuner

a emporter au travail, cest simple, on pense a tout pour vous.

Allez, un petit consell supplémentaire : ne vous prenez
pasla téte! Cest normal de ne pas avoir toujours I'énergie
de passer du temps en cuisine. Le tout, c’est d'avoir des
solutions pour ces moments-la. Dés qu'on a vu trop
grand, hop, on congele ! Une journée ou on se sent hyper
en forme ? On en profite pour cuisiner plusieurs repas

(et pas besoin que ce soit nécessairement le dimanche).

Autre solutiondumoment ? Les mijotés. Non seulement
c’est du tout-en-un, pas de vaisselle arallonge et pas
plusieurs cuissons a surveiller en simultané, mais surtout,
tout le monde le dit, c’est encore meilleur réchauffé;)
Catombe tres bien pour nos soirs de semaine,non ?

Lequipe (Viarmdon

Bonnelecture.
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News

A la rencontre de Kathleen
en cuisine

Quoi de neufenrayons ?

INACHETE MALIN

_.amache

e congre

_e citron de Menton

_e pont-levéque

Lire les étiquettes, ca releve parfois
du casse-téte!

Chez Marinoég, la mer pour potager
Shopping : ustensiles pour mijoter
Des plats et des vins de haute
tradition

Les autres stars de |la saison

ON S’ORGANISEEN CUISINE

33 / recettes avec notre liste de courses
34 1gigot, Srecettes
40 Le poisson a tout bon
46 1basique, 3 recettes avec
le fromnage rape
48 Les astuces de Yoni
50 10 légumineuses made in France
DOSSIERRECETTES
52 Qu’est ce quon mijote ?



Couscous

au poulpe
ONNOURRITSATRIBU
88 Cesoir ? Cest pasta party !
92 La recette 4 mains special Paques
94 Pas de bonnes recettes sans casser
des caufs!

100 Letableaude cuisson des ceufs

101 Le savarin en 3 versions

102  1yaoourt, 6 gourmandises

104  Onrecoit alamaisoncomme
un chef

ONS’Y MET MAINTENANT

108 Oneconomise lénergie en cuisine

10 Alexandre Marchon, une
reconversion et des convictions

114 5 sauvages a apprivoiser

116 Et sion arrétait d'acheter de l'eau
en bouteille ?

ON DECOUVRE SANS BOUGER

DECHEZ SOI
118 Madere, quand le Portugal se fait
tropical

123 Le nectarde Madeére

UNEPLACEPOURLEDESSERT?

126 Chocolat et praling, 16 desserts coup
de ccaur

142  Miam Culture

144  Tabledesrecettes




ON S'INFORME NEW

GA GAZE CHEZ
LES ECOFRIENDLY !

Désormais, on peut élaborer

sa propre boisson gazeuse de facon
ecoresponsable, sans bouteille

en plastique nimachine a gazéifier.

| suffit de verser le contenu
dessachets BUBBLeiT!dansune
bouteille contenant de 'eau du
robinet et, en 30 secondes, on obtient
de l'eau gazeuse. Disponible

en versions nature, menthe et citron,

sans sucre ni conservateur gjoutes.
Apartirde 8€(10doses),BUBBLeiT!
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s Ricn ne se perd,
stout se transforme

Enquiéte
>4 0

des Francais ont
davantage cuisine de
plats maison pendant
le confinement.

13 %

estiment que
leur alimentation
est devenue plus

équilibrée.

27 %

déclarent avoir pris
du poids a la mi-avril,
et 36 % début mai.

Enquéte de Sante
publique France,
avril et mai 2020.

Savez-vous que 40 % des fruits
et legumes cultives sont jetes
parce qu'ils sont moches

ou non conformes aux normes
de calibrage ? Pour mettre fin

a cette aberration, le projet

Les Confinades a vu le jour

en 2020. Chaque semaine,

des chefs sauvent ces denrees
de ladestruction pour préeparer
des bocaux de plats mijotés, de
marmelades, de sauces tomate
ou de veloutes, Cesdernierssont
ensuite stérilisés pour pouvoir
étre conserves plusieurs mois.

POUET-POUET
CAMEMBERT

Afind'éviter la confusion avec les
camemberts « de Normandie » AOP
au lait cruet moulés alalouche, les
industriels n'ont plus le droit d’'inscrire
« fabriqué en Normandie » surles
étiquettesdepuisle 1°" janvier 2021.
Une belle victoire pour les petits
producteurs normands qui doivent
respecter un cahier des charges
precis. En 2020, ils représentaient
seulement 10 % du marché en France.



CAUTRE QUALITE DE CE DIVIN
CAVIAR CEST...

ntractuelles - LIDL RCS Créteil 343 262 622. novembie -om

Année 2021 - Photos non co

...SON PRIX !

CAVIAR BAERI FRANCAIS

Cuillére incluse

7

. CAVIAR

1 9 Produt
transformé en
10g F

1 kg =715,00 €

o
EN VENTE LE MERCREDI 3 MARS des bonnes choses

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



ON S'INFORME NEW

Enquéte
90 %

des Francais indiquent

TRICOTHON
-NSEMBLE

consommer du citron.

Lopération « Petit
bonnet, bonne O
action» afétéses 3 5 /O
15 ans. Pour chaque
smoothie Innocent (C’est P'augmentation
vendu (capuchonné de la consommation
d’'un bonnet tricote ]r:(:ivenr‘l? ax:j cours fl"
SNE erniere decennie,
_oenevolement). I et ossou.sscence

C'est ’Association

reverseés aux Petits & D e P ROG RA[\/\ M g O
Freres des pauvres SUPER O
P ' BLEU En réponse aux préoccupations

oouradultes et écologiqueset éconqmiques de?s (’est PFaugmentation
jeuneshandicapés consommo}:eurs, Wh'lrlpool ob’tnent de la. surface fie
i B cturé la certification Lopgtlme: .Ell’e évalue p.rodu.ctlon des citrons
Asrdinsartian la rot?gstesse, la repo.roblhte etles | biologiques en F'jspagne
orofessionnelle, qui cond|t|0n§ c!e garantie des appareils sur cetie periode.
S R T selon 41 criteres. L‘o marque
chefs sur les boissons. Rrlrens Somedsiesdefours 2
Cottechetirace quise démontent en seulement I{O
solidarité a deja trente minutes et chgque piece peut B Cbi consommatlon
, se reparer pour un prix abordable.
permis de reverser européenne
/83909 £. par habitant.

UN GIRAIN e =591 5700000
BIEN ROULE P B T~ ¥ fl tonnes de citrons sont

Lecouscousvientd’étreclassé produites ehague
au patrimoine culturelimmatériel * annee dans le monde.
del'Unesco.C'est lerésultat

d’'une candidature conjointe

du Maroc, de l'Algérie, de la Tunisie
etdela Mauritanie. Larecette
n'est pas précisee, carelle se
décline al'infiniselon lesrégions

du Maghreb. Avec toujours

un pointencommun: le couscous
symbolise le vivre ensemble, ‘
Retrouvez les meilleures recettes -
dans nos pages « Chef» ce mois-ci.

AILIMPO, Asociacion
interprofesional
de limon y pomelo.

.
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Des légumes fermentés fait maison !

La lacto-fermentation est une méthode ancestrale et naturelle de
conservation des aliments qui préserve les vitamines et éléments nutritifs
des aliments et améliore leur digestibilité.

Notre culture de ferments a pour but d'apporter les meilleures souches
nécessaires et permettre ainsi une lacto-fermentation accéléree. Elle
garantit une acidification rapide du milieu et évite
le développement de gouts, germes et odeurs parasites.

NATURE ET ALIMENTS

A EL T e [l eR=eu] 3 rue Nicolas Appert - 44400 REZE FRANCE [B§ Nature et Aliments

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



ON S'INFORME NEW

UNE MAYONNAISE
SANS CASSER
DES (BEUFS

Les vegans ont droit a leur
mayonnaise vegetale! Pour
remplacer les ceufs, la Supernaise de
The Good Spoon est confectionnee
a partirde chlorelle, une microalgue.
Cette imitation de mayonnaise,
pionniere en France, saccompagne
de sa petite sceur: la N'aionaise, une
version a base d'ail et de fines herbes
pour les plus gourmands. Pratiques,
elles se conservent en dehorsdu
réfrigérateur pendant douze mois.
Omnivores, laissez-vous tenter aussi!

LA
CONSIGNE
FAIT SON
GRAND
RETOUR

Pour réduire 'impact
environnemental des
emballages, Carrefour
alance la solution Loop
avec des contenants
réutilisables
et consigneés.

De nombreuses
marques partenaires
comme Lesieur
ont développé une
sélectionde produits
en version zérodéchet.
Il suffitde rapporter
lesemballages
vides en magasin
etleremboursement
des consignes via
l'application dédiée
se fait sous sept jours.

Ces ateliers culinaires

qui font ecole

L'école comestible, conceptlance
d’'abord aux Etats-Unis, proposede

sensibiliserles enfants al'alimentation

aveclamise enplace d’ateliersde

deécouverte, lacréation de potagers

danslesécoles et 'ameélioration
desrepasdansles cantines.

Un conceptintelligent pour réconcilier

les enfants avec 'alimentation

et partiraladéecouverte ducompost,

dessemences, de lanutrition,
de la préservationdela biodiversité
et d'une agriculture plussaine.

10 & marmiton
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PRODUCTEURS
A PORTEE DE CLIC

Nogalia propose des produits
fermiers de qualite, bio, sans additif
artificiel, en vente directe du
producteur au consommateur pour
une remuneération plus juste. Avec
les fruits et légumes, les viandes,

les fromages et les conserves, il est
egalement possible d'acheter

des creations artisanales locales
comme des cosmetiques, des
produits d’hygiene et des boissons.




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



ON S'INFORME NEVY

Entre deux macchiatos,
elle s’éclipse en cuisine

pour concocterde bons

petits plats végétaux
dans un seul objectif:

retranscrire les goits
et les odeurs enimages.

bl()gueuse a sulvre

Comment es-tu devenue
photographe culinaire ?

La photo est une passion depuis
toujours. J'ai appris sur le tas. Au déebut,
je photographiais principalement

des concerts, puis j'al quitté le cocon
familial. J’ai appris a cuisiner par
moi-meéme et la photo culinaire

est devenue une evidence.

Pourguoi avoir choisi Instagram
pour partager tes phoios ¢

Je suis arrivée sur Instagram a 'époque
ou tout le monde prenait son assiette
en photo. C’etait une aubaine pour

moi, qui aime montrer a travers
I'image ce que je vois avec mes propres
yeux. Rapidement, mon telephone

ne m’a plus suffi, j’ai voulu aller plus
loin en utilisant mon appareil.

D’ou vient ton inspiration en cuisine ?
Je suis partie de rien, et aujourd’hui,
je crée la majorite de mes receties.

FICHE D’IDENTITE::

« Kathleen Bousiquier alias
Plante ton assiette

«27ans

- Barista passionnée de photographie
culinaire

. Originaire d'lle-de-France,
& Bordeaux depuis4 ans

« Instagram depuis 2017

« Blog depuis 2019

12 & marmiton

Tout commence avee des ingredients
de saison, et apres, je teste ! La réussite
du premier coup est une exception,

et comme je suis contre le gaspillage...
on mange beaucoup (rires).

Une recette fetiche de saison ?

Les wings de chou-fleur sont

devenus mes chouchous, tellement

on me les demande ! 11 suffit d’enrober
les fleureites d’'une panure vegetale
(farine et boisson vegetale, puis

graines de sésame et levure maltée),

et de les enfourner pour 15 a 20 minutes.

Une receite originale ?

Les potinuts, ce sont de petits gateaux
de courge butternut, eépices et noix.
C'est typiguement le genre de receties
qui m'a demandé de nombreux essais.

Bec salé ou bee suereé ?

Si je pouvais bruncher tous les matins, je
n’hesiterais pas une seconde. Par contre,
derriére les fourneaux, j'ai tendance

a preférer le sucré, pour me confronter
a de nouveaux deéfis et m'ameéliorer.

Un conseil pour faire la transition
de saison dans 'assiette ?
Reintegrez les couleurs petit a petit.
Ajoutez de plus en plus de nouveaux
legumes dans vos assiettes,

en conservant encore les derniers
choux ou du cresson, par exemple.
Le plaisir passe d’abord par les yeux !

U miarmiton

DESSERTS
ZERO SUCRE

Cestletitrede notre
nouveau livre aux
editions Play Bac.
Desdessertsultra
gourmands, sans aucun sucre ajoute
mais pourtant 100 % plaisir! Parce
qu'il nest pas nécessaire d'ajouter

du sucre pour que ce soit exquis. Dans
les bacsle 1/ mars.

mormiton
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NOUVEAU:
LECO-SCORE
Desormais, & cote du
titre de larecette sur

Marmiton, vous avez

[=]
un petit « i». Cliquez
dessus et déecouvrez non seulement
le Nutri-Score de votre recette, mais
aussi, et c'est nouveau, I'Eco-Score. Ce
dernier vous indique 'empreinte
environnementale de votre recette en
unclind'ceil : Avert, votre recette a peu
d'empreinte; E rouge, beaucoup. Une
aide précieuse si vous souhaitez reduire
votre impactsurla planetetouten
continuant avous régaler.

e

SPECIAL
PAQUES

CliquezsurceQR
code pourdécouvrir
nosrecettes,nos E
menus et nosastuces
pourunrepasde Paquesdontvous
vous souviendrez!

Marmiton.org/dossier-paques/
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* DINARD »
La Promenade
du Clair de Lune

GULFSTREAM COMMUNICATION

Découvrez ces cidres haut de gamme aux bulles fines, a la robe or et cristalline,
et aux ardbmes uniques avec de subtiles notes florales et d'agrumes, élaborés par notre maitre de chai.
En brut et en fruité, Perle de Cidre accompagnera avec raffinement tous vos moments festifs.

ValseRance )

Nos Pommes ont du Savoir-Cidre

www.valderance.com

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



ON S’INFORME NEW

LAMBITIONDEMIEUXCONSOMMER

Parce que les Francais sontinquiets de la préesence
de pesticides dans leur alimentation, Saint Eloi garantit
I'absence de résidus de pesticides sur sagamme
de legumes surgelés. On apprécie cet engagement.
Surgelés Zérorésidude pesticides, apartir
de 0,90 € (épinards hachés, sachet de 1kg),

Saint Eloi (dansles magasins Intermarché).
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PETITSBISCUITSQUIONTTOUTBON
Pour que I'heure du goGter ne soit jamais
une prise de téte, Bjorg nousdepanne
avec ses Mini fourrés au chocolat au lait
ouchocolat noir. Lacomposition, a base
de cérealescomplétes sucrées avecdu
sucre non raffing, et sans ajout d’huile
de palme, en fait des en-cas parfait.
Minifourrés chocolat aulait ounoir
bio, 2,99 € (sachet de 180 g), Bjorg.

Payons ¢

Parce que 'on y fait une bonne

~RESIOL DE -
PGS"CIDIS‘

~RESIDU DE ~
PESTICIDES
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Quoi de neuf en

SLEVL LMY O vartie de nos achats
BORDEAUCHESNEL
i Rare et que les marques ne cessent

Le spécialiste desrillettes de se réinventer, on vous presente
R dans chaque numéro, les produits
créationimitant lesrillettes, mais

qui arrivent en supermarchés.

qui est, enréalité, un tartinable 100 % végetal. Ce
Par Margot Dobrska

trompe-papilles d base de soja, de carottes, de
pois chiches et de panais est parfaitement réussi.
LaVégétale, 2,55 € (180 g), Bordeau

Chesnel(aurayonrillettes).
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o 18 PURFE de POMMES de TERRE

» &L EMMENTAL

POURUNREPASVITEFAIT,BIENFAIT

Onserégale avec ces purees déclinees en quatre délicieuses recettes 100 %
d'origine naturelle, Une idée qui va droit au cceur de tous les pressés soucieux
de manger sainement, mais sans obligation de cuisiner au quotidien.
LEcrasé pommesdeterre ou La Purée al’'emmental, 2,90 € (2x200g), Créaline.

14 A1 marmiton

LETOURDEFRANCE
DESSAVEURS
FRUITEES
Lesamoureuxdefruitet
de confiture ont le choix
entrecingparfums
venusdes quatre coins
de France. Entre fraise
oucreme de marrons
du Sud-Ouest,
abricotde Provence,
myrtilledes Landes
ouclémentinede Corse,
notre cceur balance.
Quelembarras
duchoixavec
cesdélicieuses recettes
allegéesen sucres par
rapportaux confitures.
Préparation aux
fruits,gamme « Mes
régions », apartirde
2,99 € (potde32049),
LéonceBlanc.
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On achete malin

e des produits bons et sains »



ON ACHETE MALIN

SACONSERVATION:
pasplusde3 a4 joursdans
le bac aléegumesdu frigo.

©

PRIXMOYEN: 15 €leka.

[&f

SONPOIDS:150¢g
la barquette.

de la productlon
; de mache provient
e feunertowil des Pays de la Loire...

SAPLEINESAISON:

16 & marmiton



UN PEU D’HISTOIRE

Pendant longtemps, la mache a été un aliment
reserve aux paysans. Au XVIII® siecle, sa
renommee la fait atterrir a la table des notables
pour devenir une salade tres recherchee...

et done plus chere. Un prix éleve qui reduit

sa consommation dans I'assiette, méme si

la France reste le premier producteur européen.

SES VARIETES

Cette salade ancienne possede un beau bouquet
de surnoms (doucette, bourcette, oreille-de-
lievre...) et dispose egalement d’un bel éventail
de varietés, qui se répartissent en deux grandes
familles : la mache verte, dite a petite graine,

et la mache blonde, a grosses graines.

UNE IGP POUR LAMACHE NANTAISE
Avant le XVIII® siecle, sa cueillette était
essentiellement sauvage. Depuis, on la cultive
dans les régions a climat tempere, dotées

de terres meubles. La région Pays de la Loire
est son terrain de predilection, avec

la douceur du elimat océanique et le sable
drainé par la Loire ; excellence d'un terroir
qui a permis a la mache nantaise

de benéficier d'une IGP, obtenue en 1999.

SES BONS COTES NUTRITION

La richesse et la diversite des nutriments qu’elle
contient la rendent précieuse dans l'assiette.
Bien pourvue en calcium (41 mg pour 100 g),

elle apporte egalement une dose concentree en
bétacarotene, vitamines C et By, qui a une action
apaisante sur le systeme nerveux. Son petit

plus ? Ses oméga 3 qui en font un aliment sante.
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ON LA PREPARE

Préte en un tour de main, il suffit juste

de couper la partie des racines, qui

ne se consomment pas. Rincez-la ensuite
deélicatement sous l'eau avant de bien
'égoutter. Elle se déguste traditionnellement
erue. Un conseil ? Pour sa bonne tenue,
assaisonnez-la juste avant de la servir. Elle
peut egalement se faire cuire une poignée
de minutes pour varier les recettes.

ONLADEGUSTE

Servie en entrée, avec une assiette de crudités,
elle s’accorde a merveille avec le fromage

et accompagne judicieusement poissons

et coquilles saint-jacques. Une harmonie ? Des
toasts de chevre chaud servis avec une mache.
Un insolite a tester ? Une vinaigrette sucrée, a la
fraise, dans une salade de mache eroquante aux
noix. Une recette gourmet ? Etuvée au beurre,
un peu comme les épinards, elle s’harmonise
avee un foie gras ou un magret de canard.

TOUJOURS VERTE !

Fragiles, ses feuilles s'abiment

vite. Eu'eA ne doivent en aucun
cas présenter un jaunissement
ou des fleteissures.

G ™ ")

LE
SAVIEZ-
VOUS?

Songout subtil
laclasse & part
desautres salades.
D'autantqu’elle fait
partiede lafamille
delavalériane. Vive
les antistress dans
l'assiette!

(o= =)
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Egalement appele « anguille

de mer », le congre possede un
corps allonge et gris elair, qui
peut mesurer jusqu’a 2,5 metres.
Il aime vivre dans les fonds
sableux. Si on le trouve peu sur
les etals, c’est que ses stocks,
pecheés essentiellement sur

la facade Atlantique, restent
fragiles. Le congre ne se reproduit
qu’une seule fois dans sa vie.

. ol o\' '\'
. J:\d.[‘o

[l fait partie des poissons a chair
maigre (3 g de lipides aux 100 g).

[l est riche en protéines,

en vitamines B, en magnésium,

en potassium et en acides gras
polyinsatureés, bénéfiques pour
lutter contre les maladies cardio-
vasculaires. Décidément, le congre
n’est pas incongru dans 'assiette !
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Sa fraicheur se remarque

par une peau bien brillante

et joliment pigmentée, des yeux vifs
et bombés, et un abdomen bien ferme.
Sa particularité ? Il ne possede pas d’écailles.
ON LE CUISINE

Sa chair subtile a un écueil : les nombreuses
arétes au niveau de sa queue peuvent rebuter
les amateurs. Cette partie reste donc souvent
réservée aux soupes de poissons. Ses filets peuvent
étre grillés, poéelés ou prepares en brochette,
préalablement marinés pour sublimer son gout.

En accompagnement, un gratin de légumes anciens
sera idéal : patate douce, navet et topinambour.

18 & marmiton
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Bon marcheé
et savoureux, le congre
seduit les gourmets:

SACONSERVATION:
oconsommer le jour
préférence.

En prolongct:ons. 48 heures

dansle hautdufrigodans
sonemballage d'origine.

S
SONPRIX:2€ladarne
de200g.



Robot sur socle

Mixeur plongeant Blender

PREPARATION CULINAIRE
POUR EN DECOUVRIR PLUS | smeg.fr
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SACONSERVATION:

unesemaine al'airambiant.
304 semaines au fraisdans

|
|

lebas dufrigo.
a) '
PRIXMOYEN: Le eitron de
5€lekil?:environ. | Menton eSt
L - particulierement
de décembre amai. juteux et sans

amertume.
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Citron
le fruit d’()r'

LOI1,
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UN PEU D'HISTOIRE

Cultive depuis le XV siecle, le citron de Menton
a bien failli disparaitre au XIX* siecle. Il ne doit
son regain de vitalite qu'a la Ville de Menton qui
s'est engagee dans la plantation d’agrumes dans
le bassin mentonnais. La situation géographique
et le climat presque tropical de cet eden

de la Cote d’Azur ont contribue a favoriser

une culture d’exception, recompensee par une
IGP, indication géographique protegee, en 2015.

LES QUATRE SAISONS

La météo magnanime de Menton, ville située
a une latitude tres au Nord pour la culture

du citron, offre un microclimat qui protege

le fruit du gel, tout en le forcant a produire
quatre a cinq fois plus de sucre que les autres
variéetes pour resister au froid. Benéficiant de
plus de 300 jours de soleil par an, son arbre
est surnomme « citronnier des 4 saisons », car
il n’est pas rare d’y voir a la fois fleurs, fruits
verts et agrumes murs cohabiter joyeusement.

SES BONS COTES NUTRITION

Un jus génereux, une acidité moderee,

il joue volontiers les détoxifiants, facilite

la digestion et booste le systeme immunitaire
tout en étant anti-inflammatoire, antiviral

et antibactérien, notamment grace

a sa genereuse vitamine C (51 mg pour 100 g)
et a ses antioxydants. De plus, sa peau possede
une forte teneur en huile essentielle.

ON LE CHOISIT AVEC SOIN

Sa couleur est un bon indicateur. Jaune clair a
jaune verdatre quand il est primeur, sa couleur
est intense et lumineuse quand il arrive a
maturité. En hiver, il prend une teinte plus vive
a cause des temperatures. La présence d'une ou
deux feuilles d'un beau vert clair témoigne de sa
fraicheur. Son écorce finement granulee dégage

PRODUCTION.

200 tonnes par an
en moyenne.

f R —

un parfum tres aromatique. En main, ce citron
de gros calibre doit étre ferme et bien lourd.

ON LE DEGUSTE

Les connaisseurs le croquent sans

hesitation comme une pomme, et les grands
chefs le reclament pour leurs recettes
gastronomiques. Son zeste offre un élixir
aromatique pour parfumer un plat et sublimer
une sauce accompagnee d’herbes aromatiques,
comme le basilic ou la coriandre. Confit,

il se glisse secretement dans les tajines

ou les deélices mijotes. Sa douceur en fait

un indispensable en patisserie pour les biscuits,

les sablés ou les sorbets. Son lemon curd est
supreme. Quant a la tarte au citron meringuee,
elle reste un enchantement des papilles

sur fond de limonade bien fraiche.

LE
SAVIEZ-
VOUS?

A Menton, la Féte
ducitron est
une institution
depuis1934. Dans
la tradition du
carnaval, le citron
sort le grand jeu
pour colorer la ville
et offrirun spectacle
féeerique. Plus
de 240 000 visiteurs

se pressent fin
février, pendant
deux semaines,
pour admirer
les gigantesques
sculpturesetles
défilés de chars. Pas
moinsde 145 tonnes
d’agrumes (souvent
venus d’Espagne)
sont utilisees
pour realiser ces
ceuvres. Annulée
pour cause de
Covid, la 88¢edition
se prépare déja
pour 2022!

o™ S L)

Nosrecettespour
proﬁter ducitron

A’-.xﬁ"‘
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ONSE LARACONTE

Ce fromage au lait de vache a béneficie

du savoir-faire des moines cisterciens,
installés dans le pays d’Auge. Elaboré en 1230,
il s’appelait a I'origine « angelot », du nom
d’une piece de monnaie, car ce fromage
servait alors de monnaie d’échange.

Il prend le nom de pont-l'évéque plusieurs
siecles plus tard, en référence a la ville

qui accueillait le marché ou il était vendu. C'est
au XVII® siecle qu’il adopte la forme carrée
pour se différencier, notamment, du livarot.

UN TRAVAILD'ORFEVRE

Au XIX® siecle, il est considereé comme

un fromage de luxe, du fait de sa fabrication
avec du lait entier de premiere qualité.
Pendant I'affinage, sa crotute carrée est
lavée et brossée a 'eau saumurée pour
libérer ses aromes, tout en lui donnant
davantage de caractere. Aujourd’hui,

il n'a rien perdu de sa noblesse gustative.

ON LE RECONNAITSUR LES ETALS
La couleur de sa crotute donne une indication
intéressante sur l'intensite de sa saveur.

Le p@nt I’éveque est 'un des plus

vieux fromages normands
qul falt la richesse du terroir.

22 <& marmiton

LABEL -

AOC depuis 1912,
AOP depuis 1496.

Blanchatre, cela signifie qu’elle a juste éte
brossée pendant I'affinage. Le fromage
possédera done des aromes de champignons,
de lait frais et de fruits secs. Plutot rouge
orange, la pate révelera un bouquet aromatique
plus intense. Le fromage doit rester souple

au toucher sans étre trop moelleux, et surtout,
jamais sec. Sa pate, couleur ivoire, doit étre
lisse et brillante, parsemeée de petits trous.

EN QUATRE FORMATS

Le fromage existe sous différentes tailles.
On trouve le pont-'éveéque (350 a 400 g),

le petit pont-I'évéque (220 g) et le grand
poni-l'evéque (1,4 kg), tous les trois de forme
carree. Le demi-pont-l'évéque, quant a lui,
se reconnait a sa forme rectangulaire.

COMMENT BIEN LE SAVOURER ?

Il est un parfait fromage de plateau, son gott
subtil sera sublime par une gelée de pomme. Il
se fait volontiers chauffer pour fondre dans les
légumes, les tartes, les feuilletés et les gratins,
dans un accord délicieusement inattendu avec
les fruits de mer, moules et huitres en téte.

ON BOITQUOI ?

Le cidre brut ou un jus de pomme s'impose
pour un accord du terroir, tandis qu’un vin
rouge du Jura ou un fronsac met davantage
son cote lacté en valeur. Pour une association
insolite, on mise sur un the vert du Japon.
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LE
SAVIEZ-
VOUS?

Sa douceur meritait
bienune poésie! En
1622, le poéte normand
Helie le Cordier lui
adedié quelques vers
savoureux:« Toutle
monde egalement
I'aime car il est fait
avec tantd’art que,
jeune ou vieux, il n'est
quecréme. »

SATAILLE:
uncarrede 10 cmde cote,
pour le format classique.

&

SON POIDS MOYEN:
30043504.

R
- SES BONS/C(
SONAFFINAGE:de 24 NUTR'T.QN

6 sermaines minimum.
Ce fromage@ 25 % ég

& grasse reste unebonnesource

SONPRIX:12,80 € pour de protéines, calcium ft phosphore |
un pont-l'évéque fermier. Il contient égalementune dose ,
quéciqble envitamines A et B12.

" . '
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ON ACHETE MALIN
CESTBON POUR NOUS
N

ca releve parfois du

Parce que les produits transformeés n‘'ont pas vraiment la cote
et que nous croulons sous les injonctions des autorités de santé
(ni trop gras, ni trop sucré, ni trop salé), on ne sait quel produit
glisser, ou non, dans son panier. Voici les bons réflexes avec
Béatrice de Reynal, médecin nutritionniste. Par Celine Roussel
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LES MENTIONS AVERIFIER

En premier lieu, celles qui sont obligatoires

vs celles qui ne le sont pas. « Contrairement a ce
que l'on pourrait croire, le nom de la marque
n'est pas du tout obligatoire ! C’est pourtant

ce qui apparait en général en plus gros », ironise
Beatrice de Reynal, médecin nutritionniste.

En revanche, la dénomination de vente léegale du
produit, en tout petit a 'arriere du paquet, 'est !
Tout comme la liste des ingrédients, souvent
aussi en petits caracteres. « Il faut sérieusement
regarder ces deux eléments avant de faire

son choix. Cela permet de ne pas se laisser
influencer par les marques et leur marketing,.
De plus, les denominations commerciales sont
protégées par une réglementation qui impose,
pour de nombreuses familles de produits,

des ingrédients en certaines proportions.

Par exemple, une “ spécialité fromagere”

a une composition qui n’a rien a voir avec celle
du fromage », precise Beatrice de Reynal.

LALISTE DES INGREDIENTS

Les ingrédients y sont listés par quantite
décroissante. Si le premier eléement inscrit est
'eau par exemple, c'est assez mauvais signe.
Autre point de vigilance, cette liste doit étre

la plus courte possible, avec un maximum

de produits nobles. Et le moins possible d’additifs.
Bonne nouvelle, une étude Oqali (Observatoire
de la qualite de I'alimentation) publiee en 2019
a indiqué que l'utilisation des additifs était
globalement en baisse depuis dix ans. Beaucoup
de produits n'en contiennent plus du tout

(18,3 % contre 13, 7 % il y a 10 ans). « Bien que
I'utilisation des additifs soit trés réglementee
et calculee selon d’'importantes marges de
securite, il est important d’en consommer le
moins possible pour eviter les effets cocktails »,
rappelle Béatrice de Reynal. Petite astuce : les
references bio en contiennent toujours moins,
car seulement une cinquantaine d’additifs

y sont autorisés, conire 350 en conventionnel.
Le Nutri-Score existe pour nous aider dans
notre vigilance, Marmiton.org I’a adopte.

LA BONNE PORTION

Le tableau nutritionnel qui permet de connaitre
les taux de proteines, glucides, lipides et sel

est toujours indique pour 100 g de produit. On
'appelle d’ailleurs la déclaration nutritionnelle.
Mais attention, petit piege, nous ne mangeons
pas systematiquement 100 g de tous les produits
que nous achetons. Souvent, nous en mangeons
beaucoup plus. Si les valeurs nutritionnelles ne
sont pas indiquées pour la portion qui va étre
consommee, mieux vaut refaire son propre caleul.

L Sy

LENUTRI-
SCORE,
UNBON
INDICE?

Celogo, facultatif,
permetenuncoup
d’eeild’avoiruneidée
globale dela qualité
nutritionnelle
d’un produit,
selonune échelle
de cinq couleurs,
devertarouge,
associées aune
lettre.Selonune
étude Nielsen Open
Food facts parue
en2020,6sur10
choisiraient leurs
produits enfonction
du Nutri-Score.
«lltrouve
sa pertinence, selon
moi, uniquement
lorsque 'oncompare
deux produits
de mémetype.
Parexemple,
sil'onaenvie
d’acheterune pizza
quatre fromages,
celaadusens
de choisir celle qui
aura le meilleur
Nutri-Score »,
observe Béatrice
de Reynal. Pour vous
aider, retrouvez
le Nutri-Score
sur notre site
marmiton.org

C—~I

LES TAUX DE SUCRE(S)...

Ce sont un peu les bétes noires des
nutritionnistes. Pourquoi ? Parce que
surconsommes, ils posent un probleme

pour la sante. Et qu'en plus, ce sont des
exhausteurs de gout, que les industriels
utilisent outrageusement pour ameéliorer la
palatabilité (la sensation agréable au niveau

de la texture notamment) des préparations.

Il faut prendre en compte la nature de 'aliment
que vous souhaitez acheter. « Les confiseries

ou la confiture, par exemple, sont par essence
des produits sucres et ne peuvent présenter
que des taux de glucides éleves. En revanche,
on evite la présence de sucres ajoutés dans

les produits sales (jambon, conserves) et on
cherche la mention “sans sucres ajoutes” dans
certains produits (compotes, jus de fruits), en
surveillant qu'il n’y ait pas parallelement un
ajout d'edulcorant », detaille Beatrice de Reynal.

. DE SELET DE LIPIDES

Idem pour le sel. Certains produits ne peuvent
evidemment pas s’en passer (fromages,
charcuteries, pains), mais d’autres sans

souci ! Globalement, tenter de ne pas déepasser
1 g de sel pour 100 g de produit semble plutot
raisonnable. Cote gras, cela se complique...
Une fois encore, tout va dépendre de la nature
du produit. Il faudra done comparer des
denrées de meéme type et opter pour celle qui
contient le moins de lipides et d’acides gras
satures (qui, surconsommes, font monter

le taux de mauvais cholesterol). « Pour les
plats prépares, autre petit repere : le taux

de proteines doit absolument étre supérieur au
taux de lipides », conseille la nutritionniste.

Notre experte : Beatrice de Reynal,

medecin nutritionniste.
Sources : DGCCRF, Oqall.
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ur les cotes bretonnes, les grandes
marees revelent des trésors de
verdure qui font le bonheur de
Patrick et Marie-Dominique Plan.
Depuis 1992, le couple évolue les
pieds dans l'eau et la téte dans

les etoiles apres avoir créeé leur propre culture
d’algues alimentaires, un marche presque
inexistant en France a I'époque. « Nous voyons
les algues comme des plantes formant des
foréts sous-marines. Elles servent de refuge

a la faune aquatique et sont aussi les clés d'une
alimentation saine, car pleines de minéraux

et d'oligo-éléments. Nous nous sommes lances
pleins d’espoir, avec l'idée de travailler en
harmonie avec la mer et de préserver cet
ecosysteme, mais la voie a été

VERS LATRANSFORMATION
En mer comme sur terre, les saisons rythment
la croissance des végétaux. Chez Marinoé, la
culture des algues s’étend de mars a fin octobre,
moment ou le soleil est le plus rayonnant et ou
'eau est la plus chaude. « Les algues rouges et
brunes aiment que le soleil soit

relativement compliquee. » Pour . moins pénétrant, tandis que les
é;:oulsf leur lc)lroduction, les deux Les vertes poussent en été quand C\ /D
. t seident en 1 ¥ ' :
et aquaculteurs et EN
e daucs alimentires,  doivent evoluer larécleatgousicuala  CHIFFRES
e 18 rede main, préeciséement au moment ,
clients afin de les éduquer dans leurs des grandes marées basses 10KGdalgues
a ce nouvel aliment ; 25 ans . pour celles de pleine mer, frc?nches dorznent
plus tard, le pari est reussi. prathues y en veillant a laisser sur place env(ujrq;‘l I;gc:glgues
une quantité suffisante pour it
FACE A LA MER car la’ mer que la culture puisse repartir. ,
Elles contiennent
Patrick et Marie-Dominique e : Une fois ramassees, les
q acC ange enmoyenne 20%

recoltent huit variétes
d’algues brunes, rouges et
vertes : le wakame, le kombu royal, le kombu
breton, le haricot de mer, la dulse, la nori, la
laitue de mer et la ao nori. La plupart sont
recueillies a I'état sauvage sur I'ensemble de la
cote bretonne, mais deux sont aussi cultivées

a terre, dans des bassins. « Nous avons tres
rapidement arrete la production en pleine mer,
car il était difficile d’y tenir une concession,

se rememore Marie-Dominique. Les courants
marins ont change et la mer est beaucoup

plus forte qu'avant, poussant les aquaculteurs
a évoluer dans leurs pratiques. Depuis deux
ans, nous avons lancé un projet de ferme pilote
et développe la culture de dulse et d’ao nori en
bassins. » Dans quelques dizaines de metres

cubes emplis d'eau de mer filtrée, des herbivores
comme des bigorneaux cohabitent avee les algues
pour créer un cercle vertueux. Marie-Dominique,

Patrick et les equipes de Marinoé s'attachent
a recreer les conditions naturelles de vie des
algues. La lumiere du soleil permet ensuite la
photosynthese et elles grandissent, arrivant
a maturité apres 3 a 4 mois selon les varietes.

algues sont triées et lavées
a Plobannalec-Lesconil.

Une partie est alors déshydratee, stabilisee
au sel ou lactofermentée, selon les especes,

de protéines
et 2%delipides.

puis commereialisée. Le reste prend la L,e lho"'COtfie mer e‘st

direction de 'usine de Pontivy dans le lalgue qui pousse le

Morbihan pour étre transformé en salades ou plusen profondeur,
aplusde 8METRES.

en tartinables (tartare, pesto, taramalg, ete.)
que I'on retrouve dans des magasins bio ou
en épicerie fine dans toute la France.

5 MANI

“RES DE LES
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ON ACHETE MALIN

VALEURSURE
La cocotte Staub en fonte emaillee,
résistante et robuste, estunsymbole
parexcellence d'une cuisine

chaleureuse et faite maison. Embleme
de lagastronomie francaise, appreciée
des grands chefs et exposée surles plus

grandes tables, cest un ustensile qui

fait rougirde fierte!
Cocotterondeenfonte, 259 €
(@28 cm), Staub.
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FLAMBOYANTE BOUQUET GARNIMAITRISE TENDANCEFIFTIES

Enfonte d'acier,dotée de poignées Une petite poche a herbes et aromates Liez vos sauces, roux et autres compotées
larges pour une excellente prise en main, pourajouterde la saveur a toutesvos servant de base & vos mijotés et préparez
cette cocotte estl'excellent compagnon recettes mijotees. facilementles accompagnements avec

d’'une cuisine familiale. Infuseurd’aromates Chiliensilicone, ce mixeur plongeant et ses nombreux

Cocotte, existeen 3 contenances: 1,51, 14,25 €,PaDesign. accessoires:unecarafe1,4|, un bol
39,99€,2,51,54,99€,et51,79,99¢€, hachoir, un fouet et un presse-pureée.
Sitram. Mixeur plongeant HBFO2, 4 coloris

disponibles, & partirde 141€,Smeg.

mijote
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DESIDEESFUTEES PRATIQUE BIEN PRESENTE
Un bloc avec des couteaux aiguises, Cettecocotteenterre permetde Pour servir @ partla viande (ou le poisson)
pour la préparation de vos blanquettes faire mijoter les alimentssans ajouter etleslegumes, autant séquiperde plats
et daubessans effort. de matiére grasse. résistants, quiconserventlachaleur
Blocd couteaux?7 piéces, 359 €, Zwilling. Cocotteenterre cuite Romertopf, etdécorentlatable.
27,30 €, Sibo Homeconcept. Platscreuxengreés, 19,99 €,
Maisonsdumonde.
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ON ACHETE MALIN

Ll'n accompagnement

Des générations ont mitonné ces recettes, suivant
mille nuances locales et tours de main fumiliaux.
Pas de mystére siles vins quiles accomegnent

COTEAUX-DU- CORBIERES
y x
sont, eqxaussn,lefrmtd un savoﬁuire—séculawe VENDOMOIS VEREDUS 2019.
cultivé, transmis et transcendé avec passion pardes  TRADITION2018. ChateaudeLuc,
nasties de viticulteurs. Par Florent Leclercq o o s oy
Jumert. Cepagerare Cetassemblagede
¢ FONDRECHE ; ettypiqueducru,le carignan, mourveédre,
VENTOUX pinegufd‘iu‘nii <‘jo.nr?e syrgh.te‘et gusncﬁhe ‘
unvin fruité et épiceé, conduiten bio, élevé
TRA.DIT'ON 2919 seducteur, auguel unanenflitdechéne,
Domaine de Fondreche. pinot noiret gamay se montre fruité et
Dans, cette appellat..lon de la conféerent du volume. puissant. |l se garde
,vallee du Rhone b.lell trop Avecunnezintensede  aumoinsdixans.Ses
méconnue, ce domaine excelle. fruits rouges et noirs, notes de fruits noirs
Cultivee sur un sol caillouteux poivre et cardamome, mars et sa finale
et calcaire, vinifice sans il accompagne un épicée font merveille
spufre et e!e\’(’-(; avec grand pot-au-feu, un chou surdu beeufensauce
soIn, sa cuvee-phare presente farci... ou du gibier aux
un nez intense de cerise Prix:5,20 €. airelles. Prix:12,90 €.

noire, myrtille et framboise,
avec des notes de violette
et d’épices, et une bouche
harmonieuse et génereuse
avec des tanins soyeux. Elle
s’accorde a un navarin, un
canard au thym, un salmis
de palombe. Prix : 15 €.

CAHORSK-OR2019. BOURGOGNE
Clos Troteligotte.Ce MACON-SOLUTRE
pur malbec cultiveen 2018.Domainedu
| - bio, vinifié sans soufre RocdesBoutires.
Jadistirée des ultimes récoltes et elevesurliesfines Les vieilles vignes
estivalesd'orge, engrangees encuve, serevele de chardonnayen
enautomne et brasseesen fruité et floral, avec altitude donnent
hiver, elle a éte ressuscitée DOMAINE DF une touche minerale un blanc accompli,
par les brasseurs francais, qui A etunefinale. Ses mur et frais, ample
ladistribuent en principedu F O N D R E C H E notes épicées et ses etdroit. Les notes
1 au 31mars. Coloree, souvent parfumsde garrigue, d'agrumes, dépices et
ambreée, ellen'est pasforteen | VENT! sa bouche charnue d'aromates se mélent,
alcool, legerement épiceeet 5 Rhone Valtey Viney: etsestanins fins avecune longue finale
houblonnée dans des notesplus i 4 epousentidealement lodee. llaccompagne
fruitées gu'ameres. Ausortirde unagneaude les viandes blanches
I'hiver, on golte ceregainde sept heuresouun (veau marengo,
leégérete, quisaccorde au retour magret de canard aux blanguette...).
du printemps. fruits. Prix:15€. Prix:17 €.

L'abus dalcoolest dangereux pourlasanté.
30 & marmiton



» DU 25 JANVIER AU 2 MAI 2021

100% VERRE RECYCLE

C’EST BON D’ETRE AU VERR

Tous les 10€ d'achat et/ou pour
I'achat d'un produit partenaire
=1vignette en caisse

01 |
1 € 3 “:‘5“‘3“'“1ON

UARTICLE 2

A PARTIR DE
20 VIGNETTES
COLLECTEES 2!
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Pour en savoir plus, rendez-vous sur Netto.fr

[1] Seion horaires et jours d'ouverture des magasins participants. Liste des magasins participants disponible sur www.netto.fr

[2] Du 25 janvier au 2 mai 2021, recevez lors de votre passage en caisse, une vignette pour chaque tranche d'achat de 10€ (hors presse, livres, gaz et carburant) et/ ou pour tout achat d'un
produit partenaire signalé en magasin, sur le livret du moment et sur prospectus.

[3] Voir modalités et produits éligibles a I'offre dans le collecteur disponible sur le présentoir et en caisse des magasins participants et sur netto.fr

[4] Obtenez avec un collecteur de 10 vignettes un produit complémentaire au prix réduit de 10€.

Re-generation™ est une marque déposee de TCC Global N.V.
Annonceur : ITM alimentaire international - RCS PARIS 341192 227 - SAS au capital de 149 184€ - Siege social : 24, rue Auguste Chabrieres - 75737 Paris Cedex 15
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Circuit court, offres spéciales
au marcheé ou dans votre grande
I e C e e S surface, il est souvent plus economique
d’acheter en quantité. Voici une liste
3‘7 eC l] Ol.r'e de courses pourrealiser 5 recettes

liste de courses

POURLA
SEMAINE POURLE WEEK-END

AURAYONFRUITS
ETLEGUMES
1kgd'eépinards

1,25kg de patatesdouces
600 gde panais
800 gdecarottes
150 gdeceleri
150 gde poivron surgelé
1citronet1citronvert

AURAYONBOUCHERIE
ETCHARCUTERIE
1gigotd'agneau(2kg)
6blancsde poulet

AURAYONCREMERIE
4 ceufs
350 gdericotta
120 gde parmesan
70gdebeurre
45 gdecremefraiche

Curry de legumes Ragott de legumes
epice 79 et polenta 86

""""

Lumaconis fareis Shakshouka verte 93
a la ricotta 9o

Poulet au cumin 71

A1 marmiton 33



ON S'ORGANISE EN CUISINE

1 gigot, o recetes

C’est 'une des pieces de viande phares du printemps, sans

orientale. Stylisme, photos et recettes : Laura Jonneskindt

Gigot d’agneau en cocotte

\ 2H | 25MIN | 4H10
A CONSERVER Trempage '@ Préparation !  Cuisson
AR Si vous utilisez des POUR 4 personnes
. i < haticots en bocal, 31(’“)(62—‘% ‘ 1 grosgigot
R I R T e 16 minutes avant la fin 4 carottes
VLA S € o hy 2 oignons

Sl de la cuisson du gigot (rardez

e it bocal 3gousses dail
| precleusementleau u Do

3brins dethym

- {utilisen 2 feuilles delaurier
— aquafaba — pout e .
rin deromarin

dans ung mousse. o ' 350g deharicotssecs

15¢l devinblancsec
2c.asoupe dhuiledolive
Sel et poivre

1 Faites tremper les haricots dans
de I'eau froide toute une nuit.

2 Préchauffez le four a 150 °C.

Chauffez I'huile dans une grande

cocotte allant au four et dorez-y

le gigot sur toutes les faces.

Retirez-le. Versez les carottes
coupees en des, les oignons
éminces et les gousses d'ail
degermees puis coupees en deux
dans la cocotte. Faites revenir

le tout 5 minutes en remuant.

3 Ajoutez le thym, le laurier
% et le romarin, puis déposez

%ﬁle gigot. Incorporez le vin
% ine, salez et poivrez. Couvrez

-enfournez pour 2 h 30.

TOSCZ reguhercment

| retournez le gigot a deux

\gepnses Versez les haricots
rinees et egoutiés dans

1a cocotte, poursuivez

s

‘-la. euisson 1 h go.

'y



PLUS

DE TEXTURE
Pour apporien
du c.rouytiblant, faites

Salade d’agneau
et de haricots

20MIN
Preparation

200g

5

2

1

6 brins

10g
2c.asoupe

SMIN
Cuisson
derestesdegigot
Lesrestesde haricots
asperges parees
oranges non traitees
echalote
de coriandre
de beurre
d’huile d'olive
Selet poivre

3
(
'}
)
)

P

POUR4
PDErsonnes

1 Effilochez les restes de viande. Coupez les
asperges en troncons. Zestez les oranges.
Pelez-en une a vif et prélevez ses
supremes. Pelez et émincez I’'echalofe.

2 Faites revenir les asperges dans le beurre
chaud 5 minutes. Versez-les dans un saladier
avec la viande effilocheée, les haricots,
les zestes et les suprémes d’orange, I’échalote,
la ecoriandre effeuillée, du sel ef du poivre.

3 Preparez 'assaisonnement. Pressez

'orange restante. Fouettez le jus avec I'huile
d’olive, salez, poivrez. Versez sur la salade.

<1 marmiton
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25MIN

Préparation |

350g

Ya
2gousses
20g

1
3tranches
2c.asoupe
1c.acafé

Keftas

TOMIN
Cuisson

derestesde gigot
oignonrouge

d’ail

de menthe fraiche
ceuf

de painrassis
d’huiled’olive
decumin

Sel et poivre

POUR4
personnes

=

=
—

\
i

s
=
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=

=
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au vefrigtrateur 30 minutes
Jvant de réalisen les keftas,
elle sexa plus compacte
et plus facile

A 5 travaiut’ﬁ-
—

1 Rehydratez le pain rassis dans un bol
d’eau puis essorez-le. Hachez les restes
de gigot avec le pain, I'oignon pele,

I'ail degermé et les feuilles de menthe.
Débarrassez dans un saladier.

2 Ajoutez I’ceuf et le ecumin. Salez, poivrez,
puis melangez. Faconnez les keftas
autour de pics en bois en tassant bien.

3 Chauffez I'huile dans une poéle ou un gril
et faites cuire les keftas 10 minutes a feu
vif, en les dorant sur toutes les faces.



Galette a Pagneau

1S MIN  POUR4 1 Zestez le citron. Coupez le concombre
Préparation ! personnes en tagliatelles dans la longueur LE BON
4 keftasd'agneau a I'aide d’'une mandoline. Pelez et émincez Rf,FLEXE
: I'oignon. Effeuillez la coriandre.

200g dehoumousde haricots - : len 10 rtillas

1 petitconcombre 2 Tartinez les tortillas de houmous puis Assouplissez 1es
10 radisroses garnissez d'oignon, de concombre et de kefta en lea faisant tiedir dans
1 oignon rouge __________ grossierement emiettee. Salez, poivrez. : 0866, au-deasus
1 citronnontraité Ajoutez des rondelles de radis et repartissez une ?Ssmﬂtﬁ P ’
6brins de coriandre le zeste de citron et la coriandre. d'une casserole d eau

4 tortillas bo uillant&

Selet poivre

Houmous de haricots blanes

SMIN . POUR4
Préparation ! personnes

200g de haricots blancs cuits
Y2 citron(jus)
2gousses dail
1c.acafé decumin |
1c.acafé depaprikadouxou fort .
Sel et poivre

1 Pelez et dégermez I'ail. Pressez le citron.
Mixez les haricots avec le jus obtenu et le reste
des ingredients, jusqu'a I'obtention d'une
creme onctueuse. Salez et poivrez a votre gout.

’Y » e
-

.-':‘ ‘A



ON S'ORGANISE EN CUISINE

LE BON

: ; e . , . REFLEXE
Pizzeta a Paeneau marine 1 Preparez la pate. Versez la farine dans =
St | un saladier. Ajoutez les yaourts, le bicarbonate Doublez la quamlte

;’*0 M'N ) 10.M|N . POUR4 et le sel. Melangez jusqu'a 'obtention de pﬁte et wngelez-la |

Préparation | Cuisson | personnes d'une pate homogene. Reservez. Atons '
: n p
200g derestesdegigot 2 Effilochez la viande. Mélangez les ingrédients oy

4c.asoupe depestodefanesdecarotte de la marinade et laissez-y tremper la viande.

1poignee deroquette 3 Préchauffez le four a 200°C. Pelez

1 oignonrouge
200g debrousse
POURLAPATE
2 yaourtsbrasses nature

300g defarine : . e v -
1c.acafé debicarbonate 4 Ajoutez les morceaux viande sur chaque 7 » g

lc Beafe doretfin pizzeta et enfournez & nouveau pour 5 :
POURLAMARINADE 5 minutes. Avant de servir, ajoutez quelqung -

2c.dcafé d'huile dolive cuillerées de pesto de fanes de carotte ca
et parsemez de feuilles de roquette.

.

et emincez 'oignon rouge. Ecrasez la brousse
a la fourchette. Divisez la pate en 4 patons.

Etalez-les au rouleau. Répartissez la brousse )
puis 'oignon rouge. Enfournez pour 5 minutesgusgitet b

e ™ LN

1c.acafé depaprika
1c.acafé decuminmoulu

Selet poivre

™
Pesto de fanes de carotte 3
SMIN | 1H ' POUR4 /’"
Préparation | Trempage | personnes

20g defanesdecarottes
1gousse dail :
409g depecorino
40g denoixdecajou
2c.asoupe d’huiled’olive
Selet poivre

1 Faites tremper les noix de cajou dans de l'eau
pendant 1 heure. Supprimez les grosses tiges
des fanes, coupez les feuilles grossierement.
Pelez et dégermez I'ail. Mixez-les fanes avee
les noix de ecajou egouttées, le pecorino, I'ail
et ’huile. Salez et poivrez a votre gout

Le pesto peut etre

utilisé pour parfumer | EREE
une Pizza Mais aussl une ly” s
yinaigeette ou les toasts 78

’ »
. e
.....
- L



1 marmiton

A VOS FOURNEAUX |

Marmiton lance sa gamme d’ustensiles de cuisine

Gammeddisponible ehez :
amazon
S—T

.
ES— — i — . —

Mm’/ ' wre JODAS

LE SPECIALISTE DE L'EQUIPEMENT DE LA CUISINE ‘

rédit photo : IMAGE et associés, @marmiton 2020



*ON S'ORGANISE EN CUISINE

g

OIS

a tout bon

SOl

Source de protéines et de bonnes matieres grasses, le poisson mérite
une place de premier choix dans la lunch box. On lui reproche son
odeur forte, pourtant il suffit de glisser quelques tranches de citron,
un peu de cannelle ou d’écorce d’orangedans le micro-ondes, a coté

du plat a réechauffer, pour obtenir un parfum efficace!

Plusd’idées
etastuces
pour votre lunch

=

[=]

I

w.lzw.x.u/wigfg:/ -
v

UNE MINE DE PROTEINES

Moins calorique et plus saine que celle

de la plupart des viandes, la chair du poisson
contient presque autant de proteines.

Et on ne les puise pas forcéement dans les plus
gras. Le contenu en protéines du cabillaud,

du merlan ou du lieu noir frole les 20 %. L'effet
de satiete est done assuré. En mangeant

du poisson, on profite aussi d’apports varies :
vitamines D pour la sardine et Bi12 pour

le hareng fume, sélénium pour lotte et cabillaud,

fluor pour le maquereau et iode pour les moules.

LA BONNE SOURCE

Commeilsévoluentdans

unenvironnement pollue, certains
poissons conserventdans leur
chairdestracesde polluants

et de métauxlourds. Pour limiter
les risques, mieux vaut alterner
especes et provenances: poissons
maigres (merlan, cabillaud, colin...)
et poissons gras(maquereau,

40 <1 marmiton

saumon, hareng, sardine...).
Bonasavoir:le poisson contient
naturellementdusélénium,

un oligo-élement qui possede
une action neutralisant en partie
lescontaminants chimiques
etlesmetauxlourds. Pourfaire

le bonchoix, téléechargezl'appli
Planéte océan,de GoodPlanet.

DES GRAISSES SACREMENT BONNES

Rappelons que, selon les recommandations
de I’Anses, les lipides doivent constituer

30 a 35 % des apports alimentaires quotidiens.
La qualite des acides gras des poissons
supplante celle des viandes, car ils sont
majoritairement polyinsaturés. En résume,
du gras qui fait du bien. En particulier

les omeéga 3. Faiblement représentés

dans la viande rouge, ils sont concentres
dans les poissons gras tels que saumon,
maquereau, sardine, dorade grise, truite...

UN DEJEUNER ANTIFATIGUE

La digestibilité du repas est essentielle
pour eviter des desagréments dans

les heures qui suivent. Les poissons gras
sont a I'’honneur, car les acides gras
freinent la somnolence. On complete

par des legumes cuits, ou des crudites,
rapees car les fibres fractionnees les
rendent digestes. Une portion de féculent
(riz) et un fruit cuit (compote) completent
un repas equilibré sans coup de barre.
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pms émmcgzll’mgnon. Coupez Ia moitié
du fromage en copeaux et les harengs en
pettts morceaux. Rincez, séchez et ciselez
les feuilles du persil. Versez le tout dans
le saladier et remuez délicatement.

3 Assaisonnez la salade. Dans un bol, meiang&z
- levinaigre, la moutarde, du sel et du poivre.
e r_-':-':l_-‘ : '-E;-SAJoutez I'huile en filet, tout en remuant a]a

-

~fourchette pour émulsionner 'ensem

.‘.‘f( A

32 Qarfumez avec le piment. Arrosez Ia
Le hareng _ e _avee cette vinaigrette, détaillez le reste de
fait pattie dea | ; 23 ““fomme en copeaux pms parsemez-les dm
vates sources de Pi‘m‘“u ' | | |
contevant les 4 acides aminés
exseitiels @ notre 0rganisme.
On w'hesite pas a en faite
rogulierement un allié
 dans nos assietfes.
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ON S'ORGANISEEN CUISINE

principalemest des moules
de Méditerranée. Les moules
communes reviendront su
lea Etals en mai el celles
de bouchat a partie
dejuiuet.

<y marmiton
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Iiniparmentier aux sardines
20MIN 35MIN Pour4
Préeparation Cuisson personnes

500g desardinesenconserve
800g depommesdeterre
20cl decréeme fraiche liquide
100g debeurre
50g dechapelure
Sel et poivre du moulin

Petit gratin de moules
au vin blane
et fondue de poireaun

2 Preparez les sardines.
Préchauffez le four a 200 °C.
Egouttez les sardines, retirez
I'aréte centrale puis ecrasez la

1 Préparez la pureée. Pelez et
rincez les pommes de terre,
puis faites-les cuire dans
une casserole d’eau salee

25MIN 1H 25 minutes environ selon chair a I'aide d’'une fourchette.
Préparation Cuisson I'eur taille. E{gouttez-les puis 3 Faites cuire le gratin. Beurrez
POUR 6 personnes ecrasez-les a la fourchette ou un plat, déposez les sardines

au presse-purée en incorporant
la ereme et 8o g de beurre.
Salez, poivrez et mélangez.

dedans et recouvrez de la purée
puis de la chapelure. Enfournez
pour 10 minutes environ.

1,51 de moules
30cl defumetde poisson
4 poirequx

2

30cl

709

15cl

20g
1c.asoupe

echalotes

de cremefraiche
debeurre

de vin blanc

de farine

de curry en poudre

Emmentalrape
Selet poivre

1 Préparez les moules. Gratiez et lavez

soigneusement les moules, en jetant celles
déja ouvertes. Pelez puis émincez 1 echalote,
faites-la suer dans une casserole avec 20 g de
beurre et versez 5 cl de vin. Jetez-y les moules
et laissez-les s'ouvrir en secouant 'ustensile.
Récupérez les moules et décoquillez-les.
Filtrez le jus de cuisson et réservez-le.

2 Préparez la garniture. Lavez les poireaux

et coupez-les en rondelles. Pelez puis émincez
I’échalote restante. Dans une casserole

avec le reste de beurre, faites fondre le tout

et laissez cuire a feu doux 10 minutes environ,
tout en remuant régulierement. Salez

et poivrez, saupoudrez de farine et prolongez
la cuisson 2 minutes. Arrosez du reste

de vin et ajoutez le curry. Mélangez et laissez
reduire legerement. Versez le fumet et le jus
de cuisson des moules puis cuisez 30 minutes.
Incorporez les moules puis la ecreme fraiche.

3 Terminez le gratin. Préchauffez le four

a 210 °C. Repartissez la préparation

dans des cassolettes et saupoudrez
d’emmental. Enfournez pour 10 minutes
jusqu’a bien gratiner le dessus. Vous
pourrez le faire réchauffer au micro-ondes
au moment de le deguster si besoin.

Faitea
stchaufren

AU micro-onaes en
ajo utant un demi-citron
dans le four pour
absorben les deuts.

=g

J :
£ ST

:
A 9 .'.'._‘.
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’
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ONS'ORGANISEENCUISINE

Terrine de truite saumonee au fromage blane et aux herbes

20 MIN
Préparation

400g

1

10 brins
4 brins
2

250¢g
50cl

~ S50MIN POURG 1 Préparez le poisson. Portez le
Cuisson personnes court-bouillon & ébullition dans
une sauteuse. Faites-y pocher
le filet de truite 5 minutes.
Egouttez-le puis effilochez

de filetde truite saumonee
sans peau niaréte

glérgg(t:lljc')gte:te) la chair dans un saladier.

de persil plat 2 Préparez le reste des

ceufs ingreédients. Fouettez le fromage
de fromage blanc blanc et les ceufs. Netioyez

de court-bouillon le citron et rapez-en le zeste.

Sel et poivre du moulin Rincez, séchez puis hachez

les feuilles du persil et 8 brins
de ciboulette. Versez le tout

44 & marmiton

L TRRSSS————

dans le saladier. Salez, poivrez
et melangez 'ensemble.

3 Faites cuire la terrine.
Prechauffez le four a 180 °C.
Chemisez une terrine de
papier sulfurise. Versez-y la
préparation. Placez le plat dans
un bain-marie puis enfournez
pour 45 minutes. Sortez la
terrine du four et du bain-marie,
laissez-la refroidir puis déemoulez
délicatement. Décorez du reste
de ciboulette finement ciselée.




Nuggets de poisson

1SMIN TOMIN
Preparation Cuisson

POUR4 personnes

300g derestesde
poisson blanc
(cabillaud,
colin...)
1 oignon
2 goussesdail
2 ceufs
3c.asoupe defarine
3c.asoupe dechapelure
Huile neutre
Selet poivre

1 Préparez la farce. Pelez
puis hachez 'ail et 'oignon.
Mixez-les avec la chair des
restes de poisson, du sel et
du poivre. Confectionnez-en
des petits tas a la main.

2 Cuisez les nuggets. Roulez
les tas de poisson dans la
farine, puis passez-les dans
les ceufs batius et enfin
dans la chapelure. Faites
chauffer ’huile dans une
poéle et, pendant ce temps,
laissez reposer les nuggets
quelques minuies. Faitfes-les
alors frire jusqu’a ce qu’ils
soient bien dores. Seryez
avec un peu de creme
fouettee et des crudites
pour un repas equilibre.
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1 basique

o recetles

Le fromage rape, passe-partout culinaire.
* pour 4 personnes

Salade de
gruyere rape

>

o

Tuiles . . O . e

e = alsacienne (15 min)

salees o T e , |
1 po . ATV 4 _ e = Mélangez500gde
(15 min) : 7 . e TN TV TN .~ fromagerapéet
Préchauffez| une boite en metal = ', O % 1loignonémincé.
frec‘?gofé ) » henmetique % Arosezdundemi-
oura . no\ ) : 3 5

verredevinblanc

Dansun .

: , sec, poivrezet
saladier, mélangez laissez le tout
2blancs d’'ceufs, s'imprégner
35gdefarine, 1Omi

minutes

30gdebeurre (lefromage
fondu,1 poignee ne doit pas
degruyérerape, baigner
desherbesde

dansle
Provence, un peu £~ liquide)
de sel et de poivre. Préporéz
Surune plaque Sk la sauceen
de cuisson huilée, e/~ - meélangeant
réalisez des petits M nedemi-
tasde patedeforme ‘-é N ctililarde
ronde, d'environ [ — - asoupede
7lcnq: de. d.lcme‘t;'e - - Ve - & : - J a0 i Wi (R A0 B . .L"'R'Z"; "" mouwrde’
(ilsrétrécirontala N A c WEE g A, S NG G A e — 2 cuillerées

L
o

; r" A4

cuisson, maisil ne faut
pasqu’ils soient trop epais
pour garder le croustillant).
Enfournez pour 10 minutes.

¢ asouped’huile
s 4 - - -
S et1cuilleréeasoupe
. —— - devinaigredemiel.
: Versez surla preparation
augruyere.

= S w0us craigne: d avgi

Al o — : , r
2Sauco ‘ _ B %1, e milange, o

atl gruayere (12 mln) loute la sauce :

avec le framage
Faites chauffer 40 clde cremeentiére liquide Vous Pouliez faipe une f |
dans une poéle pendant 2 minutes. Ajoutez avec le | Ondue
200 gdegruyeére, salez et poivrez. Remuez v elange g "“gére
sans cesse jusqu’a ce que la sauce épaississe. Vin blanc.
Nappez-endes pates ou des tacos.

J
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producteur de lait de brebis blO en Bretagne 723 .‘-~::‘._‘ =5

A vos questions,

VRAI répond
par ses engagements.

Cet été, VRAI a lancé une grande consultation aupres COI Iecter nOtre Iait

des Francais. Tant de questions, de réflexions et

d'attentes ! Voila qui nous a encore plus stimulés. de brebis bio

Tres vite, nous avons mis en place des ateliers ou

collaborateurs, producteurs et consommateurs ont é moins de SOkm

échangé, discuté et créé durant des mois. Aujourd’hui,

nous vous annoncons la naissance de notre Charte d I'
d'Engagements. Des actions concretes améliorant nos e nos ate lers-
produits, la santé de la planéte et |la votre.

DECOUVREZ TOUS NOS ENGAGEMENTS SUR VRALFR

ADMICuLtune

joLoulgum #lBSVRA'ESREPONSEs

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucre, trop salé. www.mangerbouger.fr



ON S’ORGANISE EN CUISINE

[0S ASIHCES  vonsesonss

délivre ses conseils
pour sublimer un plat
du quotidien. Place
d a lomelette, le repas
u - simple et rapide
par excellence.
Pour apporterune texture aérienne Onmisesurun platsainetca
a votre plat, seéparez les blancs sevoit! Pourune omelette verte,
d’'eeufsdes jaunes, montez les faitesun jus d’herbes (eau + persil,
blancs assez fermesetincorporez-y coriandre, pousses d'épinards, au choix)
les jaunes. Faites cuire alapoéle et ajoutez-le a vos ceufs battus.
etdegustezune omelette soufflee. |
Une version sucree, c'est possible
Votre poéle est quelque peu etdélicieux!Une cuillerée de miel,
capricieuse, elle ne vous offre que  desiropd’agave ou érable, des fruits FAIRE LE PLEIN
desomelettestrouées? Déposez frais au choix(myrtilles, framboises, NES
un papier sulfurisé dans le fond bananes, en fonctionde la saisen) DE Vmﬂ—‘
dela poéle pour obtenirune omelette etun peude sucre glace suffisent. Pout un p(’:m de,,eumll mmplet
parfaitement lisse. ' b o« omel efte blanche.
2 pOU
O Eairoment o blans et
L fouetiez legeremen
- 1.4 ele et assaisoNNe2.
' A passez—‘eb a la po® frais
w. Consewvez les jaunes at ' 50
/"‘ g ‘ wma 0““a|
o5 b 1azlours(pout une ‘iar
2 S W ou une pate brisée, P
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Astuce antiga"spi

llvousrestedeslégumes
(chou-fleur, brocoli,
poivrons, parexemple)
dont vous nesavezque
faire ? Cap surune variante
italiennedelomelette,
simpleetrapide.llvous
suffitdefairesauter
voslégumesalapoéle
etdeverserlesceufsbattus | ‘ :
dessus.Vouspouvez - T Tma \ Nt A 208 SRR AR
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Emilie,
consommatrice de produits
Vral en Bretagne

Quand j'achete un produit Vrai,
1% de son prix contribue
a la préservation de la biodiversitée
et de nos territoires.
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DECOUVREZ TOUS LES ENGAGEMENTS SUR VRALFR
et 41 ESVRAIESREPONSES

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



ON S'ORGANISE EN CUISINE

10 legumineuses

LCAnses recommande
d’augmenter notre
portion de protéines
vegetales. Cela tombe
bien, les léegumineuses
en sont les championnes.
On les trouve seches
Ou en conserve, elles se
orétent a de nombreuse
préeparations et son

oroduites en France.
Par Sabiha Zinbi

3 REFLEXES
AADOPTER
EN CUISINE

10nles fait tremperlaveilledela
degustation afindelesrendre
plusdigestes. Ongarde cetteeau
pour faire cuire d’autres aliments
(pates, pommesdeterre). Les
plus petites d’entre elles (lentilles,
haricots mungo, pois casses...)
peuvent se passerde cette étape.
2 Ondémarre toujours la cuisson
al'eau froide pour s’assurer
une cuisson acceur et homogene.
3 Onnesale gu'en finde cuisson.
Onmise surles sels aux herbes,
ou bienon le zappe carrement
au profit des épices.

50 A1 marmiton

made in France

TLES LENTILLES VERTES

Elles font partie de notre patrimoine
culinaire avec le fameux petit sale
aux lentilles. Tentez les fameuses
lentilles vertes AOP du Puy de toutes
les facons : avec des saucisses,

en veloute ou encore en salade, avec
du poulet, du chevre et de 'avocat.
On pique astuce de Claire :
Jaites-les cuire en avance et congelez-
les. Elles se gardent deux mois

dans une boite hermetique.

6 LES FLAGEOLETS

Surtout produits dans le Nord de la
France, ils sont I'accompagnement
traditionnel du gigot d’agneau, mais
se declinent aussi en recettes rapides
et savoureuses. Faites-les mijoter

5 minutes (lorsqu’ils sont en conserve)
avec des echalotes, du romarin

et de I'huile d’olive. Un régal !

On pique astuce de Louise : je les
Jais chaujfer avec du roguefort et je mize
le tout en une delicieuse soupe.

2 LES FEVES

Presentes sur tout le territoire, elles
sont un peu longues a préparer.

[l faut d’abord les ecosser, puis

les faire blanchir a la casserole
quelques minutes et ensuite oter
leur peau. Mais quelle réecompense
dans une salade, ou encore juste
poélées avec un ceuf poche !

On pique 'astuce d’Alice : dans
une initiative zero dechet, on cuisine
les cosses en veloute ou en guacamole.

7 LES HARICOTS MUNGO
Originaires d’Inde, ils sont arrives jusque
dans nos champs. On les nomme aussi

« soja vert », et on les apprécie avec

des crustaces, en bouillon ou dans une
salade végetarienne. Leur saveur discrete
apporte au plat fraicheur et croguant.
On pique 'astuce de Morgane :

ce sont eux qui composent le coeur

des fameuses perles de coco. Ils sont

cuits, reduits en puree et additionnes

de sucre et de noix de coco rapee.



3 LES HARICOTS ROUGES
Cultiveés dans le Sud-Ouest, ils sont
surtout connus dans le célebre chili
con carne. On les integre dans nos
salades ou on les accompagne de riz.
IIs sont excellents en houmous ou avec
du quinoa et, aussi étonnant soit-il,

se cuisinent egalement sucres !

On pique 'astuce de Melissa : dans
un brownie, je remplace la farine

par de la pate de haricots rouges mixes.
Mes amis n’y voient que du feu !

8 LESOJA

Symbole de la cuisine asiatique, le soja
est maintenant largement cultive chez
nous. Il faut dire qu’on a éteé pris d’'une
vraie soja mania, que ce soit en version
brute (a cuisiner en soupe), en creme,
en boisson vegétale, ou bien sur en fofu.
Il est tres apprecie des vegétariens.

On pique 'astuce de Lison :

lorsque je fais mon lait de soja

maison, je recycle sa pulpe (l'okara)

et l'utilise dans des desserts.

A

4 LES POIS CHICHES

Longtemps mal-aimés, ils sont
devenus stars chez les vegan. Cultives
principalement dans le Sud, ils se
dégustent en salade avee du eumin,
en poelee avec des legumes grillés

et bien sur en houmous. Leur jus,

en conserve, peut étre monte en neige
et remplacer les blanecs d’ceufs.

On pique 'astuce de Didier : pour
oter les peaux plus vite apres cuisson,
Je les frotte dans un torchon humide.

9 LELUPIN BLANC

Encore confidentiel, il est cultivé dans
I'Ouest de la France et le plus souvent
vendu en saumure. On consomme
ses graines jaunes et plates a 'apéritif
ou en salade. On peut aussi les
réeduire en puree, ajouter un peu

de farine, des épices et des herbes

et confectionner des steaks vegetaux.
On pique 'astuce de Boris :
Jutilise la farine de lupin pour faire
du pain sans gluten et proteine.

Peu couteux et nourrissants, les pois
casses sont cultives majoritairement
dans I'Ouest. En puree a I'ancienne,
en soupe a l'indienne (avec du
gingembre) ou a la marocaine (avec
du cumin), entiers ou mixes, ils sont
polyvalents et nourrissants.

On pique Pastuce d’Aurélie: je
mets toyjours une cuilleree a cafe

de bicarbonate alimentaire dans ['eau
de cuisson pour les rendre plus digestes.

10 CARACHIDE

Oui, elle se classe bien du cote

des léegumineuses et elle est produite
chez nous, notamment dans les
Landes. Sous forme de beurre,

elle s’apprécie dans des cookies.

En sauce, associez-la a du poulet
croustillant. Vous pouvez aussi la faire
rotir avec des legumes de saison.

On pique Pastuce de Ziga : pour un
beurre maison, il faut juste un tres
bon mizeur et beaucoup de patience.

&y marmiton 51



slBoBeBeBoPpeBoBaBeBals

» i

» i

»

B
'

B
y

B
N

&

&

&

»

3

» |

"

»

_'_

B

X

X

X

o

X

B

_'_

X

X

X

X

X

X

X

X

_w_

B
. L

'K KR

&

nip

&

R
»

(IR
"l
" X
X LX
el
X LX
Be@
J IX
1 KX
X
miPn

»

L3

» i

» i

» i

&

»

i_

_'_

_'_

_'_

_'_

X
L _' [ 2

X

Wi

X

ce
on

b

oo Yu

[
“_' “_
"
KX X
'__._'__.__
_'_'_'_I__
LR EXE
XX KX
e
_I_!I_!

n __

&

®i

u’est

Q
mijo

Bientot le pmnte

&

X
.

A
X
"

PPPPP.FP.PP.PP.F

i_

_wi BEnm

&

sl

4 K3

&

'R EE KB

. 1

P



Chili veggie

40MIN

Préparation

TH15
Cuisson

12H
Repos

POUR4 personnes

150g

2

1

1

1,51

40cl

250g

80g

80g

80g
6c.asoupe
1c.asoupe
1c.acafe
1c.acafé
1c.acafe

.....

de poivron rouge surgele
oignonscebette

gros oignon jaune
pimentrouge

de bouillonde légumes

de coulisdetomate

de piment jalapenocen bocal
de haricots rouges secs
de haricots blancs secs
de haricotsroses secs
d’huile d'olive

de concentrédetomate
de cumin moulu

de coriandre moulue

de paprika fumé

Selet poivre

.....

1 Commencez la recette
la veille. Placez tous les
haricots dans un grand
saladier et couvrez
largement d’eau froide.
Laissez tremper toute la nuit.

2 Poursuivez la recetie
le jour méme. Egouttez
et rincez les haricots. Pelez
'oignon jaune et emincez-le.
Faites-le suer dans un faitout
avec 'huile d'olive. Ajoutez
le cumin, la coriandre,
le paprika et le piment
frais. Melangez 2 minutes.

3 Debutez la cuisson.
Incorporez les haricots

et versez le bouillon.
Couvrez, portez

a ébullition et laissez
mijoter a mi-couvert
pendant 45 minutes.

4 Terminez le chili. Ajoutez
le concentreé de tomate,
le coulis et les morceaux
de poivron. Salez, poivrez
et faites cuire encore
sans couvercle pendant
15 minutes en remuant
souvent. Egouttez les
piments jalapenos
et émincez les oignons
cebette. Ajoutez-les
et servez le plat bien chaud.




6 regles d’or pour réussir

ses plats mijotes

Conviviaux et gourmands, les mets mijotés ont tout pour plaire.
lis se preparent la veille, s’oublient des heures sur le feu et leurs restes

INVESTIR DANS
UNE BONNE COCOTTE

La cocotte en fonte est imbattable pour les plats
mijotés, car ce materiau permet une diffusion

lente de la chaleur. Elle est idéale pour les cuissons
longues a feu tres doux. Si vous n'avez pas récupére
une cocotte de famille, orange, symbole des

années 1970, investissez ! Certes, ce n'est pas donné,
mais rapporte au nombre d’annees d’utilisation,

le rapport qualité prix est excellent. Une bonne
cocotte dure des décennies et les meilleurs fabricants
les garantissent meme a vie. Attention aux details,
notamment les poignées et le couverele, car parfois
certains font des économies sur ces parties en les
remplacant par des pieces en plastique. Il devient
alors impossible de mettre votre cocotte au four.

CHOISIR SES PRODUITS

Toutes les viandes ou légumes ne conviennent
pas aux plats mijotes. Impossible de faire mijoter une
enfrecote, sous peine d’obtenir de la semelle. Foncez

sur les bas morceaux : joues de boeuf ou de pore, queue

de beeuf... Les viandes qui vous paraissent les plus

coriaces ou filandreuses sont adaptées, car le collagene

contenu dans les muscles va s'attendrir et devenir
fondant. Meme chose du cote vegetal : optez pour les
haricots secs, les lentilles ou les léegumes-racines.

BIEN SAISIR SES VIANDES
AU PREALABLE

Il ne faut pas oublier la regle de base : saisir la viande.

Cetie etape permet de lui donner une jolie coloration,
mais surtout d'éviter que le jus ne s’échappe

a la cuisson. C'est ce que I'on appelle la reaction

de Maillard. En conservant son jus, la viande va
aussi garder son moelleux. Attention egalement

a la saisir par petites quantités, sans trop la remuer:
en effet, en cuisant, la viande laisse echapper

de la vapeur. Si les morceaux sont trop serres,

la vapeur va se transformer en eau et se déposera

au fond de la cocotte. La chair sera alors bouillie...

54 A1 marmiton

NE PAS NETTOYER SON PLAT

Une fois la viande rotie, ne jetez surtout pas
les residus qui tapissent le fond de votre marmite
(la matiere grasse et le jus issu de la cuisson
de la viande). Ces sucs vont apporter de la saveur
a votre plat. Retirez la viande du plat et deglacez
les sues en ajoutant une louche de bouillon, de vin,
de biére ou de cidre. Une fois le liquide évapore,
vous pouvez continuer votre preparation.

FERMER HERMETIQUEMENT
SON PLAT

Pour conserver le moelleux de votre préparation,

il faut lui adjoindre une certaine quantite de liquide,
mais aussi bien fermer votre faitout pour éviter
I'évaporation en cours de cuisson. Avec une cocotte,
c’est simple, il suffit de bien placer le couvercle.
Vous pouvez aussi glisser une feuille de papier
aluminium entre le haut du recipient et votre
couvercle. Une autre technique consiste a luter
voire marmite, en entourant le couvercle d’une
pate qui formera une croute etanche et facilitera

la concentration des saveurs. Une simple « pate
morte » constituéee de farine, d’eau et de sel

suffit pour fabriquer le boudin a apposer.

ETRE PATIENT

Plus ils sont cuits doucement et a tempeérature
douce, meilleurs sont les plats mijotes. Il nous faut
done inverser notre rapport au temps. Finies les
préparations en moins de 30 minutes, place aux
cuissons de plusieurs heures que I'on anticipe la veille
et que l'on réchauffe le jour méme. Les plats mijotés
sont parfaits pour les apprentis cuisiniers, car une
cuisson sur feu tres doux est pratiquement impossible
a rater. La viande est prete quand elle se détache de
I'os ou quand elle s’effiloche a la fourchette. Il vous
suffira d'ajouter au dernier moment les légumes ne
neécessitant qu'une courte cuisson. Pour un ragout
plus rapide, optez pour du poisson, délicieux lui
aussi et exigeant moins d’étapes et de cuisson.
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Plus besoin de sortir sa cocotte
en fonte systéematiquement,
les plats mijotés se cuisinent
aussiaurobot. Onygagne
entempseten précisionde
cuisson puisque notre assistant
prefére nousdit quel ingrédient
ajouteretquandl'ajouter. Les
recettes de cesgéniesdela
cuisine sont précises. S'ils suivent
les consignes alalettre, méme
Voirnosrecettesp 87

AU ROBOT AUSSI !

les moins doués vont sublimer
leurs préparations. Par ailleurs,
un robot multifonction est
pratique, caril permet de hacher,
découper, melanger, cuire, rissoler,
mijoter sans sortirde multiples
ustensiles. Un précieux gain
detemps!lldevientalors
possible de faire un pot-au-feu
enmoinsde 2 heures,ouune
carbonade en moins de 1heure.



QU'ESTCEQU ONMIJOTE?

Remuez 1 minute. Remetiez
la viande et versez 1,5 1 d’eau.

1 Coupez la viande en cubes, puis
salez et poivrez. Pelez et émincez

Tajine de beeuf aux abricots
el dattes
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les oignons et I'ail. Lavez et ciselez
la coriandre. Ouvrez les pistaches,

Ajoutez le safran, la cannelle
et les quartiers de citron.

25 MIN 1H45 POUR . S o gy ae
Préparation Cinesan 8 personnes puis concass.cz-]es grossierement. Portez a ébullition en remuant
Coupez les citrons confits de temps en femps.
2kg dejouedebceufoudeépaule en quartiers. Rincez les abricots 3 Enfournez le faitout, des que
d'agneaudeésossee et les dattes, puis denoyautez-les. I'ébullition est atteinte, pour
3 oigr\ons Préchauffez le four a 180 °C. 1 heure. Retirez du four, remuez,
4gousses dail . 2 Faites chauffer 1 cuillerée ajoutez les abricots et les dattes.
1bouquet d’eco'nondre a soupe d’huile d’olive dans Enfournez de nouveau pour
300g dabricots e un grand faitout allant au four 30 minutes, jusqu’a ce que
250g de dgttes sechees et colorez la viande sur tous la viande et les fruits soient
100g de p'nstoches ! les cotés quelques minutes. tendres. Mélangez la fécule
25g defeculedemais Débarrassez. Dans ce méme de mais, I'eau de rose
2 atrons confits faitout, faites revenir les et g cuillerées a soupe d’eau froide.
2‘batons de ccnr.lelle oignons a feu moyen pendant Retirez le faitout du four et versez
2c.950upe df? Curniey 5 minutes, versez un peu d’huile le melange. Faites chauffer
1c.9soupe d’huiledolive ‘ d’olive si nécessaire. Ajoutez doucement jusqu’a épaississement.
1C-°§°“P‘? d'eauderose (fo.c:.ultotlf') I’ail, le cumin, la eoriandre, Parsemez de pistaches,
1C-?C°f? de poudre de chili la poudre de chili, le curcuma, puis servez bien chaud.
1c.acafe decurcuma du sel et un peu de poivre.
1pincée desafran
Sel et poivre

AN LW




Cocotte de poulet aux morilles | .

20 MIN
Préparation

1

2

4 brins
40l
159
50cl
20cl
80g

1H15 | POUR 1 Coupez le poulet en morceaux.

Cuisson 4 personnes Pelez et ciselez les échalotes.

poulet fermier Hachez le persil.

échalotes 2 Faites suer les échalotes dans
de persil plat un.e co,eotte avec le bel.u’re,

de créme liquide entiére puis déglacez avec le vin jaune.
de beurre Faites legerement reduire

de bouillon de volaille et versez ensuite le bouillon.
devinjaune Ajoutez les morceaux de poulet,
de morilles fraiches couvrez et portez a ebullition.
Selet poivre Salez, poivrez et faites cuire

pendant 30 minutes en remuant
de temps en temps.

CONSEIL
Hoys saison,
utilisez dea morilles
séchées. Reydratez-les
dans du lait tiede avant
de, lea utiliser.

w

'Q h. ‘
'ﬁ - ./

R .‘_',

3 Nettoyez les morilles sous
un filet d’eau en brossant
les alveoles avee un pinceau
de cuisine, puis egouttez-les.
Ajoutez-les a la preparation avee
la ereme liquide entiere. Rectifiez
'assaisonnement et poursuivez
la cuisson a couvert 20 minutes.

4 Otez le couvercle et prolongez
la cuisson au moins 15 minutes,
jusqu’a ce que la sauce
reduise. Parsemez de persil
et servez immediatement.
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QU’EST CE QU’'ON MIJOTE?

Embeurree de chou blane
a la ventreche

TOMIN TH10
Preparation Cuisson

POUR
6 personnes

20tranches de ventréche poivree (fines)
1 choublancde 800 genviron
500g depommesdeterre
3 carottes
3 petites pommesbio
2 grossesechalotesroses
100g debeurre
75cl debouillondelegumes
20cl devinblanc
2c.asoupe desucre roux
Selet poivre

1 Retirez les premieres feuilles du chou si
elles sont abimees, puis coupez-le en tranches
de 1 em d’épaisseur environ, en enlevant
le cceur. Epluchez les pommes de terre,
les échalotes et les carottes, puis coupez-les

Y ¢ & s, C . > atre
Garbure POUR 4 personnes en }011dellcs. Coupez !es pommes en quatre,
retirez le trognon, puis tranchez leur chair.
T 12H P :ISMI? (:2 H 25 2 Faites revenir les échalotes 5 minutes
MpagE IEpaIation disson dans une cocotte avec la moitie

du beurre. Ajoutez le chou, les pommes
de terre, les caroties et les pommes

4 cuissesde canard confites
6 pommesdeterreachairferme

(charlotte, amandine...)

en couches suceessives, en alternant

4 carottes avec de la ventreche, le restant de beurre

4 navets et le sucre. Salez et poivrez modérement.

1 poireau 3 Versez le vin blane dans la cocotte,

%2 chouvert laissez-le s’évaporer quelques minutes

1 branchedecéleri puis versez le bouillon. Portez a ebullition

1 oignon et laissez cuire 30 minutes a couvert sans
200g deharicots blancsecosses melanger, puis poursuivez la cuisson

1 bouquetgami 30 minutes a découvert et a feu doux.

4_d°',"s degfroﬂe , 4 Goutez, rectifiez 'assaisonnement
1pincée depimentd’Espelette . :
au besoin et servez bien chaud.

Gros sel et poivre en grains

'oignon et le bouquet garni.
Portez a ebullition, puis
baissez le feu. Ajoutez les
pommes de terre et faites cuire
1 heure a petits bouillons.

1 Faites tremper les haricots
blanes dans 'eau toute une nuit.

2 Lavez et eépluchez les
pommes de terre, les navets et
les carottes. Coupez les legumes
en gros morceaux. Piquez
'oignon avec les clous de girofle.

5 Blanchissez le chou. Otez
le coeur et coupez le reste
en lanieres. Ajoutez-les
dans la marmite avec
les haricots blanes egouttes.
Cuisez encore 1 heure.

3 Faites dorer les cuisses
de canard dans une marmite
et gardez la graisse. Debarrassez
les cuisses et faites dorer tous
les légumes, sauf le chou et les
pommes de terre, dans la graisse.

6 Ajoutez les cuisses de canard
et prolongez la cuisson
de 15 minutes. Rectifiez
I’assaisonnement si nécessaire,
otez I'oignon et servez bien chaud.

4 Ajoutez 4 1 d’eau, du gros sel,
du poivre, le piment d’Espelette,
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Goulasch

20 MIN TH40 POUR
Preparation Cuisson 6 personnes
600g debcufamijoter 15g debeurre
(type paleron) 1,21 de bouillonde beeuf
4 pommesdeterre 1petiteboite detomates
a chairferme mondées
(charlotte, 20cl devinrougedetable
amandine...) 70g deconcentre
2 carottes de tomate
2 grosoignons 2c.asoupe dhuiledolive
1 poivronrouge Tc.asoupe depaprikadoux
Tgousse dail xc.acafé decuminenpoudre
4 brins decerfeull Sel
1 Epluchez les oignons en melangeant. Retirez-les
et la gousse d’ail, puis emincez- de la cocotte. Ajoutez I'ail,
’ les. Epluchez les pommes Poignon, le paprika et le cumin.
. de terre et les caroties, puis Laissez dorer 3 ou 4 minutes.
3 ' coupez-les en rondelles. Rincez Remettez la viande, puis ajoutez
F 2 le poivron, sechez-le et detaillez- les carottes, le poivron, le
g le en fines laniéres. Epéepinez les concenire de tomate, les tomates,
tomates et coupez-les en quatre. le vin et le bouillon de beeuf.
Detaillez la viande en cubes Salez et laissez mijoter 1 heure.
de 2 em. Effeuillez le cerfeuil. Ajoutez les pommes de terre et
2 Faites chauffer Ihuile poursuivez la euisson 30 minutes.
| et le beurre dans une cocotie 3 Rectifiez I'assaisonnement
a fond epais. Ajoutez les cubes si neécessaire, parsemez
de viande et laissez-les dorer de cerfeuil et servez

a feu vif pendant 5 minutes immediatement.




QU’EST CEQU'ON MIJOTE ?
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Jarret de veau
mijote aux cepes

35MIN 2H15
Préparation Cuisson

POUR
4 personnes

1 jarretde veau (entier aveclos)
1,5kg decepes
4 echalotes
6 goussesdail
8brins de persilplat
50g debeurre
15¢cl defonddeveau
10cl devinblancliquoreux
4c.asoupe dhuiledetournesol
1 bouquetgarni
Sel et poivre

| 4
.

-

I W &

1 Epluchez et hachez les échalotes. Ecrasez
4 gousses d’ail avec la peau, epluchez et hachez
les 2 autres. Salez et poivrez le jarret de veau.

2 Chauffez 2 cuillerées a soupe d’huile dans
une cocotte en fonte. Saisissez le jarret dans
I'huile fumante et laissez-le colorer quelques
minutes sur toutes les faces. Baissez le feu,
ajoutez les gousses d’ail écrasees, les echalotes
et le bouquet garni. Laissez roussir quelques

“-y

L2

.

- -
- - ——
.

Tendron de veau mijote en cocotte
a la carotte et au miel

minutes, puis mouillez avee le vin liquoreux. 20 MIN 1H40 POUR
Laissez réduire aux trois quarts et ajoutez Préeparation | Cuisson | 4personnes
le fond de veau. Ver§ez 20 cl d’eau, baissez~ | 1kg detendronde veaucoupé
le feu, couvrez et lalssez. mijoter 2 he:.ures a.feu en gros morceaux
doux en retournant la viande au moins 1 fois. 6 carottes

3 Grattez les cepes, nettoyez-les et séchez-les 1 oignon

pendant ce temps. Lavez et effeuillez le persil,
puis séchez-le et hachez-le grossierement.

2gousses dail
zbouquet dethym
4 Piquez la viande. Si elle est bien cuite 3feuilles delaurier
et moelleuse, égouttez-la sur une assiette 15g debeurredemi-sel
et laissez réduire le jus de cuisson 10cl devinblanc
de moitié (sinon, poursuivez la cuisson 2c.asoupe d’huiled’olive
quelques minutes). Salez, poivrez, ajoutez 2c.asoupe demielliquide
le beurre et fouettez. Filtrez et réservez Sel et poivre

cette sauce dans une casserole. 1 Epluchez les gousses dail

et 'oignon, puis emincez-les.

Couvrez et laissez mijoter 1 heure.
5 Chauffez ’huile restante dans une grande

. \ , 3 Epluchez les carottes
poéle. Saisissez les cepes, laissez-les colorer

2 Faites revenir la viande dans pendant ce temps, puis

quelques minutes, puis retournez-les. Ajoutez
I'ail hache, salez, poivrez, laissez colorer
encore 3 ou 4 minutes en remuant. Ajoutez

le persil, mélangez bien et stoppez le feu.

6 Remettez le jarret dans la cocotte, disposez
les cepes autour, nappez de sauce et faites
rechauffer sans bouillir. Servez le plat
en le présentant directement dans la cocotte.

une cocotte avee I'huile d’olive et
le beurre. Ajoutez 'ail, I'oignon et
laissez colorer quelques minutes.
Ajoutez le vin blane, le laurier,

le thym et le miel, puis versez de
'eau jusqu’a parvenir a un niveau
juste en dessous de la viande.
Mélangez bien, salez et poivrez.

coupez-les en gros morceaux.
Ajoutez-les dans la cocotte

au bout d’1 heure de cuisson.
Melangez, couvrez et prolongez
la cuisson de 30 minutes.

4 Servez bien chaud, directement

depuis la cocotte.
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QU’EST CE QU’ON MIJOTE?

25MIN
Préparation

1,2kg

700g

1

1

1

4 gousses
Tbouquet
200g
10cl
2c.asoupe
2c.asoupe

1H45 | POUR
Cuisson 6 personnes
d'échinede porcsansos
et coupée encubes
de patatesdouces
oignon

citron vert nontraite (zeste et jus)
piment rouge

d’ail

de coriandre

de pulpedetomateenconserve
delaitdecoco

de colombo

d’huile d’olive

Selet poivre

62 <1 marmiton

Colombo de pore et patate douce

1 Epluchez I'oignon et les gousses

d’ail dégermées, puis emincez-
les. Coupez et epépinez

le piment, puis hachez-le.
Zestez le eitron, puis pressez

le fruit pour en extraire

le jus. Ciselez la coriandre.

2 Chauffez I'huile dans
une cocotte et dorez-y les cubes
de pore 10 minutes. Ajoutez
I'oignon, l'ail et le piment, puis
faites rissoler 5 minutes.

3 Saupoudrez de colombo,
incorporez la pulpe de tomate,

4

-

A '-"*4.
e S

le zeste de citron, salez

et poivrez. Melangez et couvrez
d’eau. Laissez mijoter

50 minutes a couvert,

4 Pelez les patates douces,
puis taillez-les en morceaux.
Ajoutez-les dans la eocotte.
Versez le jus de citron et le lait
de coco. Poursuivez la cuisson
40 minutes sans couyvrir.

5 Rectifiez ’assaisonnement,

ajoutez la coriandre
et servez rapidement.




Pot-au-feu leger

30MIN
Preparation

1,5kg

-
3
Y2
2

2gousses

1
1c.asoupe
1c.acafé
6grains
3clous

1 Coupez le chou vert en tranches

2H55
Cuisson

POUR
6 personnes

de beeuf @ mijoter coupée
en morceaux (paleron,
macreuse, jarret)
poireaux

carottes

chouvert

gros oignons

d’ail

bouquetgarni

rase de grossel

de graines de moutarde
de poivre noir

de girofle

@

Recetle a découvris y
en page . 4

—

de poivre. Portez a ébullition

epaisses. Pelez les carottes

et les oignons. Piquez 1 oignon
avec les clous de girofle

et emincez le second. Coupez

les caroties en rondelles. Detaillez
les poireaux en troncons.

et laissez mijoter 2 heures.

3 Retirez le bouquet garni

et les gousses d’ail. Pressez-
les pour récuperer la pulpe
et ajoutez-la dans la cocotte.

Juled A" -
BN o =5

y>

ASTUCE
Pour dégraissel
len lardons, Taites-les
blanchir 2 minutes dans
une eau frémissante

avant de les saisir.

Carbonade flamande

25MIN
Preparation

3H25

Cuisson

POUR
6 personnes

Ajoutez tous les legumes.

Poursuivez la cuisson 45 minutes. 1,5kg de bceufamijoter(paleron,

hampe) coupé en morceaux
200g degroslardons
3 oignons
3brins de persil
1 bouquetgarni
20g debeurre
70cl debierebrune

2 Mettez les cubes de viande
dans une cocotte. Ajoutez
'oignon pique, les gousses
d’ail en chemise et le bouquet
garni. Couvrez largement d’eau,
incorporez le gros sel, les graines
de moutarde et les grains

4 Retirez la garniture et filirez
le bouillon, puis remettez
le tout dans la cocotte
et rectifiez 'assaisonnement.
Chauffez 10 minutes
et servez immediatement.

1 Lo BN &.‘ b=l S5tranches de paindépices
| Qgﬂ,j, " 2c.asoupe demoutarde

2c.asoupe d’huilevegetale
1c.asoupe bombeéedecassonade
Selet poivre

1 Pelez et émincez les oignons. Chauffez
I’huile dans une cocotte et faites-les
roussir 5 minutes a feu moyen. Ajoutez
les lardons, poursuivez la cuisson 5 minutes
en remuant. Retirez le tout de la cocoite.

2 Faites fondre le beurre dans la cocotte
et dorez les morceaux de beeuf 10 minutes
en remuant sur feu modére. Retirez la viande.

3 Déglacez la cocotte avec 1 filet d’eau et ajoutez
la cassonade. Laissez legerement carameliser.

4 Tartinez les tranches de pain d’épices
de moutarde. Mettez les oignons au lard dans
la cocotte, ajoutez les morceaux de viande,
melangez et versez la biere. Salez, poivrez,
incorporez le bouquet garni et ajoutez
les tranches de pain d'épices. Couvrez
et laissez mijoter 3 heures sur feu doux.

5 Ajoutez les brins de persil et servez
par exemple avee des frites maison.
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Polpetties de pore
¢l veau en sauce

40 MIN

Préparation

500g
5009

3

2
2gousses
Tbouquet
10 feuilles
2

100g
40g
600g

QU’EST CE QU’ON MIJOTE? ‘

/=
LES POLPETIES
clles sont une specialite
alienne wais, a Lorigine,

il s'agissait de tranches de veau
faicies avec des mets SUCKES, |
comme dea raising el dea
fouits secs ou du wiel.
X

g

1H
Cuisson

POUR
6 personnes

de porc haché (échine)
d'épaule de veau hachee
carottes

oignons

d'ail

de persil

de basilic

ceufs

de pecorino

de parmesan

de pulpe de tomate en conserve

159
4 c.asoupe
3c.asoupe

de pignonsde pin

de chapelure type panko
d’huiledolive

Sel et poivre

1 Pelez les carottes et coupez-les
en dés. Epluchez 1 oignon et 1 gousse
d’ail, puis émincez-les.

2 Chauffez 2 cuillerées a soupe d’huile
d’olive dans une sauteuse. Faites-y
revenir les dés de carotte, 'oignon et I’ail
10 minutes a feu modére. Incorporez
la pulpe de tomate, versez 20 cl d’eau, salez
et poivrez. Laissez mijoter 20 minutes.

3 Epluchez I'oignon et I’ail restants,
puis hachez-les. Ciselez le persil (gardez
3 brins et effeuillez-les) et le basilic.
Meélangez les viandes, I'oignon, I'ail,
le basilic, les ceufs, le pecorino, les pignons,
la chapelure, du sel et du poivre.

4 Faconnez des boulettes avec la farce.
Chauffez le reste d’huile dans une
poele et faites dorer les polpeties
sur toutes les faces 10 minutes.

5 Placez les polpettes dans la sauce tomate
et laissez mijoter 30 minutes a couvert (ajoutez
1 filet d’eau si la sauce épaissit trop vite).

37
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6 Saupoudrez de parmesan, ajoutez
le persil effeuillé réserve et servez.

* -
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QUEST CEQU'ONMIJOTE?
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Hochepot de queune de boeuf

25MIN 3H15 POUR
Préparation Cuisson

2kg dequeuede baeufcoupee
en morceaux
100g delardfume
500g decarottes
250g dechampignonsde Paris
2 oignons
2 oignons nouveaux
2gousses dail
S5brins dethym
30g debeurre
15cl debierebrune
2feuilles delaurier
2c.asoupe d'huilevegetale
1c.asoupe deconcentrédetomate
1c.asoupe defarine
1c.asoupe rasedegrossel
1c.acafé desucre
10graines decoriandre
Poivre

1 Faites precuire la viande. Chauffez
’huile et 20 g de beurre dans une cocotte
et faites-y dorer les morceaux de queue
de beeuf 10 minutes sur feu moyen. Couvrez
largement d’eau, ajoutez le gros sel ef laissez
mijoter 2 heures. Ecumez régulierement.

2 Préparez les legumes. Pelez les oignons
et les carottes, puis emincez-les. Supprimez
les pieds des champignons, puis coupez
les tetes en lamelles épaisses. Coupez
les oignons nouveaux en deux s'ils sont gros.
Epluchez et dégermez Iail, puis hachez-le.

3 Faites précuire les légumes. Chauffez
le reste de beurre dans une sauteuse
et faites-y sauter les champignons avec les
carottes, les oignons et 'ail 5 minutes sur
feu vif. Ajoutez la farine, melangez et versez
la biere. Remuez jusqu’a frémissement.

4 Terminez la cuisson. Metiez le contenu
de la sauteuse dans la cocotte. Ajoutez le lard,
les oignons nouveaux, le conecentire de tomate,
le thym, le laurier, le sucre, les graines
de coriandre préalablement concassées
et poivrez. Couvrez et laissez mijoter 1 heure.
La viande doit étre fondante. Rectifiez
I'assaisonnement et servez tres chaud.

6 personnes

Blanquette de veau

45MIN 1H45 POUR —
Préparation Cuisson 6 personnes
1,2kg deblanquettede POURLAGARNITURE:
veau (en morceaux) 1 jauned'aeuf
POURLEBOUILLON: 10cl decremeliquide
1 carotte entiere
1 oignon 60g debeurre
2gousses dail 4 carottes

1 bouquetgarni
2clous degirofle
Sel et poivre

1 Faites preécuire la viande.
Mettez-la dans une grande marmite
et couvrez-la d'eau froide. Portez
lentement a ebullition. Des que
I'eau bout, écumez la surface.

2 Préparez le bouillon.
Pelez la carotte et taillez-la
en 2 ou g troncons. Epluchez
'oignon, coupez-le en quartiers
et piquez-en deux des clous
de girofle. Epluchez les gousses
d’ail et écrasez-les. Ajoutez les
légumes a la viande avec le bouquet
garni, puis salez et poivrez. Laissez
cuire 1 heure a petits bouillons.

3 Préparez la garniture. Pelez les
carottes et coupez-les en rondelles.
Emincez les oignons nouveaux en
conservant quelques centimetres
de tige. Nettoyez les champignons

1botte d'oignonsnouveaux
250g dechampignons
de Paris
Sbrins depersilplat
60g defarine
Selet poivre

et émincez-les. Egouttez la viande
lorsqu’elle est cuite, puis filirez
le bouillon de légumes.

4 Faites cuire la blanquette. Faites
fondre le beurre dans la cocotte.
Ajoutez la farine et faites cuire
quelques minutes en mélangeant.
Versez ensuite 1 litre de bouillon
de légumes chaud sur le roux
en fouettant. Portez a ébullition,
salez, poivrez et laissez epaissir.
Ajoutez la viande, les oignons
nouveaux, les carottes et les
champignons. Prolongez la cuisson
20 minutes sur feu doux.

5 Realisez la sauce. Mélangez
la ereme liquide et le jaune d'ceuf,
puis versez dans la cocotie hors
du feu. Mélangez, et servez.
Parsemez de persil effeuille.
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QU'ESTCEQU ONMIJOTE?

Osso-buco

30MIN TH50 POURG
Preparation Cuisson personnes

6 tranchesépaissesde jarret
de veau
1 orange
2 carottes
1branche decéleri
2 oignons
2gousses dail
1 bouquetgarni
30g debeurre
50c¢l debouillondelegumes
450g deconcassedetomate
enconserve
15¢cl devinblancsec
2c.asoupe d’huiledolive
2c.asoupe defarine
1c.asoupe defonddeveauenpoudre

Lill)ill a la moutarde a Pancienne 2 pincées de coriandre moulue
30 MIN SOMIN POUR4 Selet poivre
Préparation Cuisson PETrSoNNEs 1 Préparez les légumes. Emincez les oignons
1 lapincoupéen 5branches destragon et I'ail. Pelez et taillez les earottes en rondelles.
RS TEEALX G4 clilssas 28 decremefraiche Effilez le céleri, coupez-le en troncons. Rapez
1botte de carottes 20l devinblane le zeste de I'orange et pressez le fruit.
de taille moyenne 5¢cl d’huiled’olive 2 Faites revenir les légumes. Déposez
3 échalotes 4 c.asoupe de moutarde 1 cuillerée a soupe d’huile dans une
1gousse dail al'ancienne cocotte. Faites revenir les oignons avec les
1 bouquet garni 1c.acafé demiel carottes, le ecéleri et I'ail 5 minutes sur feu
: " . . . . vif. Retirez la garniture de la cocotte.
1 Préparez le lapin et les légumes. Ensuite, laissez mijoter quelques =
Badigeonnez les morceaux de minutes sans couvercle. 3 I‘ aites dorer. la viande. P réchauffez le four
lapin de moutarde a I'ancienne. 4 Prévaver les caroties confites. A 180 C Farinez le,s tr'anches de jarret.
Epluchez I'ail et les échalotes puis Pendaiit ¢é temps, faites (.Ahal‘lﬁez le reste d hul]eﬂet le beun’?
emincez-les. Pelez les carottes. blanchir les carottes pendant dan.s la cocotte, dorez les HOECEaRS:
2 Faites precuire le lapin. Dans 10 minutes dans de 'eau déwin § mirtos o chngue cke sur-iou
P e p L iande
une sauteuse (ou une cocotte), bouillante. Déposez-les dans moyen. Retirez la viande de la cocotte.
faites chauffer de I'huile d’olive une cocotte, et faites-les confire 4 Preparez la sauce. Déglacez la cocotte avec
puis faites revenir les morceaux dans un melange d’huile d’olive le vin blanc. Grattez les sucs de cuissqn
de lapin. Vous pouvez les fariner et de miel environ 20 minutes. puis ajoutez le jus d’orange. Laissez réduire
un peu afin qu'ils soient doreés Cing minutes avant la fin 3 minutes et incorporez le concasse de tomate,
de tous les cotés. Retirez-les et de la cuisson, ajoutez l'estragon. le bouillon, le f”“f‘ dff veau, le melange
réservez-les au chaud. Dans cette Vérifiez la cuisson avec la pointe oignon carottes celeri, le bouquet garni
meéme sauteuse, faites revenir l'ail d'un couteau, elle doit facilement et la coriandre. Salez, poivrez et melangez.
et les echalotes quelques minutes. s'enfoncer dans les carottes. 5 Faites mijoter. Deposez les tranches
g Faites cuire le lapin. Versez 5 Assemblez pour le service. de jarret dans la sauce. Couvrez
15 ¢l d’eau et le vin blanc. Laissez Une fois que les carottes la cocotte, enfournez pour 1 h 1.
a feu fort jusqu’a ebullition. Puis et les morceaux de lapin 6 Degustez. Incorporez le zeste de 'orange
reduisez a feu doux. Ajoutez sont cuits, réeunissez-les dans la cocotte. Rectifiez 'assaisonnement
les morceaux de lapin. Couvrez dans la cocotte ou un plat et poursuivez la cuisson 15 minutes sur feu
et laissez cuire 45 minutes. de service chaud. Degustez. modeéreé. Servez avec des pates fraiches.
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‘QU’EST CEQU’ON MIJOTE?

20 MIN

Préparation

L
500¢g

2

2branches
200g

50cl

S5cl

S5cl

Tcube
2c.asoupe
2c.asoupe

1H40
Cuisson

POUR4
personnes

lapin coupé en morceaux
de petites pormmes de terre
achairferme (typeratte)
oignons jaunes moyens

de thym

d'olives noires et vertes
melangeées

devinblanc

de pastis

d’huiled’olive

de bouillon de volaille

de graines de fenouil

de farine
Sel et poivre

1 Faites dorer la viande.
Epluchez et hachez les oignons.
Saisissez les morceaux
de lapin dans 'huile dans une
cocotte sur feu vif. Ajoutez les
oignons, du sel et du poivre.
Laissez cuire 6 a 8 minutes
en melangeant. Saupoudrez
le tout de farine, mélangez
et laissez roussir 2 minutes.

2 Faites mijoter le lapin. Ajoutez
les graines de fenouil, versez
le pastis et le vin blane. Portez
a ebullition, versez de 'eau
a hauteur des morceaux
de lapin puis ajoutez le cube

de bouillon et le thym. Couvrez
la cocotte, laissez cuire 1 heure
sur feu doux en meélangeant

de temps en temps.

3 Faites cuire les léegumes. Apres

1 heure de cuisson, lavez les
pommes de terre avec leur peau.
Placez-les dans la cocotte ainsi
que les olives. Ajoutez un peu
d’eau si nécessaire. Remettez
le tout a cuire 30 minutes sur feu
doux. Avant de servir, vérifiez
’assaisonnement, la cuisson des
pommes de terre et du lapin : la
chair doit se detacher léegerement
des os. Dégustez bien chaud. .
')
=




Stifado
(bourguignon a la grecque)

20MIN 1H
Préparation Cuisson

1,2kg

POURG
personnes

de baeufda bourguignon coupée
encubes grossiers
5 grosoignons
3gousses dail
2feuilles delaurier
10brins de persil
6brins deromarin
10cl devinaigre
70g deconcentredetomate
1baton decannelle
1c.acafé decumin
Selet poivre

1 Préparez la viande. Faites revenir les
morceaux de beeuf dans une grosse marmite.
Ajoutez les oignons épluchés et éminces.
Laissez-les fondre puis ajoutez le concentre
de tomate dilué dans un peu d’eau.

2 Faites mijoter le stifado. Ajoutez 'ail
écrase, le vinaigre, salez et poivrez. Ajoutez
le romarin et le persil effeuilles, le eumin,
et le laurier. Couvrez et laissez mijoter
1 heure. En fin de euisson, ajoutez le baton
de cannelle coupe en deux. Servez.
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Poulet au eumin

25MIN SO0MIN
Preparation Cuisson

6 blancsdepoulet
4 grossespatatesdouces
Tgousse dail
Y2 oignon
Yabouquet de coriandre
50g deraisinssecs
6cl devinblanc
5cl d'huiled’olive
1l debouillonde volaille
1c.acafé decumin
1c.acafé decurcuma

1 Pochez le poulet. Portez
le bouillon a ébullition et faites-y
pocher le poulet environ
10 minutes a feu moyen. Pendant
ce temps, épluchez puis coupez
les patates douces en cubes
de 2 ecm environ. Epluchez
puis emincez ’ail et 'oignon.

2 Préparez la garniture. Sortez
les filets de poulet du bouillon
(zardez le bouillon) puis
emiettez-les dans un saladier
a I'aide d'une fourchette. Dans
une cocotte, versez un peu
d’huile d’olive puis les épices.

POURG
personnes

DE SAISON
Cn été, troquez les pataies
douces contre dea courgeties

Coupees en sondelles. Vous pouvefz
cir la cuisson d'au moins

alors raccour |
un quart d heure. Elles se matient

extrmement bien aux epIces
et 3 la viande blanche.

= g

Au bout d’une minute, ajoutez
'oignon et I'ail éminces,
melangez jusqu’a ce qu’ils
deviennent un peu translucides.

3 Faites cuire le poulet, ses

legumes et ses epices. Ajoutez
les patates douces, le vin

blanc et au moins la moitie

du bouillon. Laissez mijoter

40 minutes a feu doux a
couvert. Retirez le couvercle
pendant le dernier quart
d’heure. Emincez la coriandre
et disposez-la, avec les raisins
secs, au dernier moment.
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Haddock au curry

20 MIN 35MIN
Préparation Cuisson

600g dehaddock
600g depommesdeterre achairferme
3 poireaux
30cl decreme fraiche épaisse
50g debeurre
1c.asoupe decurryenpoudre
Poivre

POURG
personnes

1 Nettoyez les légumes. Epluchez les pommes
” > de terre, coupez-les en cubes. Taillez les

: | L P A oireaux en rondelles de 1 cm d’épaisseur.
La recetle doit sonnom <7 p p

i 2 Faites cuire les légumes. Dans une
au plat dans lequel ele es

cocotte, faites suer les rondelles de poireau
ouite. Orngmawe du Portugal, dans le beurre. Ajoutez les pommes

/ f - . " : v . ‘ .\ s
la cataplana est une sorte ae Poele' ' g v de Fc.m e et .le cully.. Mounllf:z a hautew
refcnme / e Y et faites cuire 20 minutes a couvert.
concave qui s i |

3 Faites cuire le poisson. Pendant ce
Sut elle-meme.

temps, coupez le haddock en cubes.
Ajoutez-le a la soupe puis incorporez

- la ereme. Poursuivez la cuisson encore
(‘atapla“a ferre et mer 10 minutes. Poivrez et servez bien chaud.
20 MIN TH40 POURG
Préeparation Cuisson personnes
400g defiletde porc 3feuilles delaurier
1 chorizo Tbouquet de persil
1kg demoules 400g detomatespelees
500g decoques 40cl devinblancsec
150g decrevettes 12¢cl decognac
décortiquées 1petite boite de concentre
6 gambas de tomate
200g depoivronssurgeles Tdose desafran
4 oignons Huiled'olive
4 echalotes Paprika
4 gousses dall

1 Préparez 'assaisonnement.
Faites dorer les oignons et les
echalotes dans un filet d’huile
d’olive, dans la cataplana (ou
dans une grande marmite).
Faites revenir le filet de pore
coupé en morceaux et le chorizo
tranche. Ajoutez les poivrons
décongeles et egouttes, 1'ail et les
tomates coupées en cubes.

2 Faites mijoter. Ajoutez
le laurier, une pincee de paprika

72 A1 marmiton

et le safran. Terminez par

le concentre de tomate, les
ereveties, puis arrosez de
cognac et de vin blanc. Laissez
mijoter a couvert et a feu doux
pendant au moins 1 heure.

3 Terminez la cuisson. Ajoutez
les moules, les coques et les
gambas avant de recouvrir le
plat et de laisser cuire encore
30 minutes. Ciselez le persil
sur le plat avant de servir.




GOUTEUX
Pour davarntage
de saveur, Vous
POUVEZ faire décongelen
les Ecrevisses 1 minute
dans du lait chaud
vanillé.

Poulet a
35MIN
Preparation

1

300g

300g

2
2gousses
1bouquet
15cl

40g

40cl

20cl

Scl
1c.asoupe
1c.asoupe
1c.asoupe
1c.asoupe
2 pincées

'écrevisse
TH20 POURG
Cuisson personnes

gros poulet fermiercoupé

en morceaux

d'écrevisses surgelees
prétesacuire

de queuesdecrevisse surgelées
echalotes

d'ail

de persil

decreme fraiche entiere

de beurre

devinblancsec

de saucetomate

de cognac

de concentre detomate
demadere

bombeéede farine

rase de fond de veau déshydrate
de pimentde Cayenne

Selet poivre

1 Faites dorer la viande. Chauffez 20 g
de beurre dans une cocotte. Déeposez
les morceaux de poulet et quelques
ecrevisses entieres. Faites colorer
10 minutes sur feu moyen en remuant.

2 Faites preécuire. Incorporez 20 cl de vin
blanc, la sauce et le concentre de tomate,
le piment. Salez, poivrez, couvrez et
faites cuire 20 minutes en surveillant.
Débarrassez la viande et les ecrevisses.

3 Préparez 'assaisonnement. Pelez et
emincez les echalotes et les gousses d’ail.
Faites fondre le reste de beurre dans une
sauteuse, ajoutez les ecrevisses entieres
restantes, les échalotes et I'ail. Faites sauter
3 minutes sur feu vif, couvrez et poursuivez
la cuisson 5 minutes. Ajoutez le cognac
prealablement chauffé puis flambez.

4 Faites mijoter. Otez les écrevisses
de la sauteuse et versez son contenu dans
la cocotte. Ajoutez les queues d’écrevisses,
le reste de vin et le fond de veau. Couvrez
et laissez mijoter 30 minutes.

5 Finalisez le plat. Fouetiez la farine
avec 2 cuillerées de bouillon de cuisson
et le madere. Ajoutez la ereme et melangez.
Versez le melange dans la cocotte et ajoutez
la moitie du persil ciselée. Remettez
le poulet, les écrevisses entieres et les
queues et poursuivez la cuisson 10 minutes

en remuant.

Rectifiez 'assaisonnement.

6 Servez. Parsemez du reste de persil cisele
et servez chaud accompagné de riz blane.
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Chou farei au poisson

25MIN TH30 POURG
Préparation Cuisson personnes
POURLEBOUILLON:
1,5kg deparuresetarétesde poisson
3 carottes

1 grosoignon
1 bouquetgarmni
1filet dejusdecitron
50g debeurre
50cl devinblancsec
1c.asoupe degrossel

POURLAGARNITURE:
6 pavesde cabillaudde100g
6 petitespommesdeterreachair
ferme (@amandine, charlotte...)
3 petitescarottes
6 navetsnouveaux
2 poireaux
12 feuilles dechouvertfrise
Sel et poivre

1 Préparez le bouillon. Pelez les caroties
et coupez-les en rondelles. Epluchez I'oignon
et taillez-le grossierement. Faites chauffer
le beurre dans un faitout et faites suer les
parures et les arétes de poisson sans laisser

colorer, 5 minutes environ. Ajoutez les carottes

et I'oignon et laissez cuire 5 minutes sur feu
doux. Versez 1 | d’eau, portez a ébullition

et écumez. Ajoutez enfin le vin blanc, le gros
sel, le bouquet garni et le jus de citron.

2 Transvasez la preparation. Faites cuire
a découvert pendant 1 heure environ, jusqu’a
ce que le bouillon ait légerement reéduit.
Filtrez puis versez dans un faitout propre.

3 Faites cuire les légumes. Pelez les
pommes de terre, les caroties et les
navets nouveaux. Nettoyez les poireaux
et coupez-les en morceaux. Versez le tout
dans le bouillon et faites cuire 7 minutes
sur feu doux a couvert (a frémissement).

4 Faites cuire le chou. Pendant ce temps, faites
blanchir les feuilles de chou 5 minutes dans
de I'eau bouillante salée puis egouttez bien.
Retirez la partie dure de la cote centrale.

5 Faites cuire le poisson. Salez et poivrez
les paves de cabillaud, puis enveloppez-les
separéement dans les feuilles de chou
et faites-les cuire dans le bouillon 8 minutes.
6 Servez. Ajustez I'assaisonnement

et servez les choux farcis avec
les petits legumes et du bouillon.

Ragout de cabillaud au chorizo

12H 25MIN
Trempage @ Préparation
6pavés de cabillaud
Y2 chorizo
3gousses d'ail
2 oignons

Y2bouquet de persil
500g deharicotsdeLima
secs
2boites detomates pelées

1 La veille, faites tremper les
haricots. Plongez-les dans
un saladier rempli d’eau.

2 Le jour méme, faites blanchir
les haricots. Pelez et émincez
les oignons et les gousses d’ail.
Coupez le chorizo en des. Faites
blanchir 10 minutes les haricots
blancs dans une casserole d’eau
bouillante puis égouttez-les.

3 Faites cuire les haricots.
Dans un récipient a bords
hauts, versez 5 cl d’huile d’olive
et faites revenir les oignons
et les gousses d’ail a feu moyen.
Ajoutez 1 pincée de piment
d’Espelette (optionnel). Versez
ensuite le vin blane, le concentré

1TH10
Cuisson

POURG
personnes

15¢cl devinblanc
1c.asoupe deconcentré
detomate
30cl debouillon
8cl d’huiled’olive
1pincée depiment
d’Espelette
(optionnel)

de tomate, les dés de chorizo
puis les tomates concassees dans
le récipient. Ajoutez le bouillon,
melangez et versez les hariecots
secs. Couvrez et reduisez le feu.
Laissez mijoter 45 minutes.
Rallongez avec un peu d’eau pour
remonter le niveau du bouillon,

il doit couvrir les haricots.

4 Faites cuire le poisson.

Farinez les paves de cabillaud
puis faites-les dorer quelques
minutes, a la poéle avee 'huile
restante. Ajoutez les paves de
cabillaud dans la cocotte et
poursuivez la cuisson 15 minutes.
Juste avant de servir, ciselez

le persil sur le ragout.
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Blanquette de saumon

25MIN 35MIN Pour
Préeparation = Cuisson = 4personnes

4 pavés desaumon
4 carottesfines
250g dechampignonsde Paris

4 ciboules
2 echalotes
%2 citron(jus)
1 jauned'ceuf

20cl decreme fraiche

60g debeurre

50cl debouillondelégumes

40g defarine

1c.asoupe bombéede moutarde

.".-

:\:'rfl'.

l) ~
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ALER LOIN T , alancienne
Le blaff de poisson estun =0 T = \ow ,‘ £ 5 Mélange cing baies
ot ~itlai o Guyanais, S g PN - Sel et poivre
tt‘aditioi1tl(’,UG\\16|'lt SeIV T L 1 Préparez les ingrédients. Coupez
’ .u de LR < le saumon en gros cubes. Epluchez les
SUF Une Teurie av | S & V. carottes. Pelez les échalotes et les ciboules,

puis émincez-les. Eliminez le pied des
champignons et coupez les tétes en lamelles.

bananiel.

2 Commencez la euisson. Faites cuire les
carottes dans une casserole d’eau bouillante

Blaff de raie pendant 15 minutes, puis réservez-les.
20 MIN 15 MIN 2H Poiir gans une s'auftguse, faite§ f;)ndr}e: 20 gde
Preparation Cuisson Marinade 4 personnes i e i e . e
5 minutes a feu moyen. Attendez quelques
2 ailesderaie 2brins de persil frise minutes que les champignons soient dorés
5 citronsverts(jus) 1boite detomatespelées avant de les remuer la premiére fois afin
1 poivronsurgele de600g d’éviter qu’ils ne rendent de I'eau. Ajoutez
2 ciboules 1 bouqguetgarmni les echalotes, la ciboule (réservez-en 1 petite
2 oignons 2feuilles de laurier poigneée provenant de la tige pour le service),
1 pimentantillais 2pincées de boisd’Inde puis le saumon. Saisissez-le 5 minutes
oonddmaniax (outfeuille) a feu vif en remuant. Réservez le tout.
4gousses cial Selstpoe 3 Préparez la sauce. Faites fondre le reste
1 Préparez les ingrédients. Pelez 3 Préparez le court-bouillon. Placez de beurre dans une casserole. Ajoutez
les gousses d’ail, puis écrasez-les. les oignons, les 2 autres gousses d’ail la farine et mélangez. Versez le bouillon
Lavez et émincez les ciboules. ecrasees, les tomates, le laurier, et laissez epaissir en remuant. Pendant
Pressez 4 citrons pour en extraire le bouquet garni et le poivron dans ce temps, mélangez le jaune d’ceuf et la creme
le jus. Pelez les oignons, puis une poéle profonde. Ajoutez le fraiche. Des I'épaississement de la sauce,
emincez-les. Taillez les tomates en piment, le bois d’Inde et 50 cl d’eau, versez la créeme dans la préparation,
petits moreeaux. Lavez et épépinez puis portez a ébullition. Plongez-y puis ajoutez la moutarde. Mélangez bien
le poivron, puis coupez-le en des. le poisson et cuisez-le 15 minutes. et versez cette sauce sur le saumon. Ajoutez
2 Préparez la marinade. Placez 4 Servez. Retirez du feu, puis enlevez aussi les carottes dans la sauteuse.
2 gousses d'ail ef les ciboules dans le piment antillais qui ne sert qu’a 4 Finalisez le plat. Pressez le citron pour
un grand plat creux. Versez le jus parfumer le plat, le laurier et le en extraire le jus, puis versez-le dans le plat.
des citrons verts, salez, poivrez bouquet garni. Pressez le dernier Faites mijoter a feu trés doux pendant
et ajoutez le poisson. Laissez- citron, puis versez le jus. Mélangez 3 minutes. Décorez avec le reste des ciboules
le mariner 2 heures au frais en et decorez de persil frisé effeuillé. et donnez g tours de moulin de mélange
le retournant au bout d’1 heure. Servez aussitot avec du riz blanc. cing baies. Servez sans attendre.
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Soupe de poisson
aux petits pois

20 MIN 50MIN
Préparation Cuisson

600g decabillaudoudelotte
2 poireaux
300g debulbesdefenoulil
200g depetits poissurgeles
100g depoussesdépinards
2 citrons(jus)
1gousse dail
Tbouquet destragon
100g decremefouettee
80cl debouillonde volaille
125g depain
6c.asoupe d’huiled’olive
2c.acafé degrainesde fenoulil
Sel et poivre

Pour
4 personnes

1 Préparez les ingrédients. Epluchez et écrasez
I'ail. Coupez le pain en morceaux de 3 em.
Lavez les poireaux et les bulbes de fenouil,
puis émincez-les. Ecrasez les graines
de fenouil dans un mortier. Rincez I'estragon

et hachez-le grossierement. Lavez les épinards.

Pressez les citrons pour en extraire le jus.

2 Préparez le pain grillé. Préechauffez le four
a 180 °C. Melangez 4 cuillerées a soupe
d’huile, I'ail ecraseé et 1 grosse pincee
de sel. Enrobez les morceaux de pain
de ce mélange. Enfournez pour 10 minutes,
jusqu’a ce qu'’ils soient bien dores.

3 Faites cuire les légumes. Chauffez le reste
d’huile dans une marmite a feu moyen
avec le poireau et les graines de fenouil
pendant 15 minutes. Ajoutez les bulbes
de fenouil et le jus de ecitron. Laissez bouillir

2 minutes a feu vif. Versez le bouillon,
puis cuisez 10 minutes a couvert.

4 Préparez le poisson. Rincez les filets de
cabillaud, puis coupez des morceaux de 4 cm.
Plongez le poisson, les épinards, les petits
pois et I'estragon dans la marmite. Ajoutez
la creme fouettee. Salez, poivrez et prolongez
la euisson de 10 minutes. Servez la soupe bien
chaude, parsemee de croutons de pain a l'ail.

1 Préparez les épices. Pelez

Curry de legumes

T0MIN
Préparation

250g
150g

1

3gousses
1c.asoupe
1c.asoupe
400g
40cl
200g

4 c.asoupe
1c.asoupe
1c.asoupe
1c.acafé

'oignon, puis emincez-le. Pelez
I’ail et hachez-le. Dans une
egrande poeéle profonde, faites
revenir I'oignon dans I'huile.
Salez et cuisez 5 minutes. Ajoutez
I'ail, le gingembre, le curcuma,

le cumin et la coriandre.

Meélangez bien et faites revenir
quelques minutes. Ajoutiez les
poivrons décongelés et egouttes.

40MIN
Cuisson

Pour
4 personnes

de patates douces

de poivrons verts surgelés endes
oignon

d'ail

de jusdecitronvert

de gingembre fraisrape
detomates concassees
delaitde coco

de pois chiches cuits
d’huiled’olive

de coriandre

decumin

de curcuma

Sel

2 Cuisez les légumes. Ajoutez

les patates douces, les pois
chiches et les tomates avec leur
jus. Mélangez bien, puis versez

le lait de coco. Remuez a nouveau
et couvrez. Laissez mijoter

au moins 30 minutes, jusqu’a

ce que les patates soient cuites.
Versez le jus de citron vert, puis
servez bien chaud avec de belles
tranches de pain grille.
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DEGUSTATION
Qowez-le détaillé
on fleureties a Lapéritit
ou accompagnt d un
POISSON POUT un
plat legen.

Chou-fleur roti
en cocotte au paprika

1SMIN TH30 Pour
Préparation Cuisson 4 personnes

1 chou-fleurde800g
1 oignonrouge
1 citronbio
3gousses dail
6brins decoriandre
1petiteboite detomatesconcassees
15¢l debouillondelégumes
6c.asoupe d’huiled’olive
1c.asoupe rasede paprikafume
1c.acafé rasede coriandre moulue
Sel et poivre

1 Préparez 'agrume. Lavez et séchez le citron.
Rapez le zeste et pressez le fruit pour
extraire le jus. Epluchez l'ail et pressez-le.

2 Préparez la sauce. Mélangez 'ail ecrase,
4 cuillerées a soupe d’huile d’olive, le paprika
fume, la coriandre, le zeste de citron,
du sel et du poivre jusqu’a obtenir une pate
homogene. Préchauffez le four a 200 °C.

3 Faites cuire le chou-fleur. Lavez
et séchez le chou-fleur. Coupez la base,
si nécessaire, afin qu'il soit bien stable.
Enduisez-le avee la preparation aux épices.
Placez-le dans une cocotte allant au four.
Couvrez et enfournez pour 1 h 30.

4 Assaisonnez. Lavez la coriandre et hachez-la.
Epluchez I'oignon et émincez-le. Apres 1 heure
de cuisson, ajoutez les tomates, ['oignon,
le bouillon de legumes, le reste d’huile et la
moifie de la coriandre autour du chou-fleur.
Salez, poivrez et arrosez du jus de citron.

5 Servez. Parsemez le chou-fleur du reste
de la coriandre et servez bien chaud.
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Tajine de legumes

1SMIN TH10
Préparation Cuisson

Pour4 personnes

600g defenouil
300g decarottes
1 oignon
1 citron(jus)
2gousses dail
“.bouquet de persilplat
400g depoischiches
100g denoixdecajou
3c.asoupe d’huiledolive
1c.acafé derasel-hanout
1c.acafé depimentd’Espelette
2feuilles delaurier
Sel et poivre
POURLASAUCEAUYAOURT:
300g deconcombre
500g deyaourtgrec
3c.asoupe d’huiled’olive
Sel et poivre

1 Préparez les légumes. Epluchez
I'oignon et I'ail, puis émincez-les.
Nettoyez le fenouil et coupez-le
en huit. Pelez les carottes, puis
coupez-les en deux dans le sens
dans la longueur. Rincez les pois
chiches et egouttez-les bien. Pressez
le citron pour en extraire le jus.
Prechauffez le four a 180 °C.

2 Cuisez les legumes. Faites chauffer
I’huile dans une casserole allant
au four. Ajoutez 'oignon, I'ail,
le fenouil et les noix de cajou.
Salez, poivrez et faites revenir
a feu doux. Ajoutez le laurier, les
epices et melangez. Incorporez
les pois chiches. Couvrez avec
les carottes disposees en forme
d’etoile. Versez le jus du citron ainsi
que 15 cl d’eau chaude. Couvrez
et enfournez pour 1 heure.

3 Préparez la sauce. Lavez et rapez
le concombre. Versez I'’huile d’olive
dessus, salez, poivrez et melangez.
Incorporez le tout au yaourt. Lavez et
ciselez le persil. Lorsque les legumes
sont cuits, ajoutez le persil. Servez
le plat avec la sauce au yaourt.
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Ragoul de legumes-racines

Pour 6 personnes
30 MIN 2HO5 12h
Préparation Cuisson Trempage

600g decarottes

500g depommesde terreachairferme

200g deceleri-rave
3 echalotes
1 citronbio
8brins d'origan
8brins depersil
1,51 debouillon
2509 de petits haricots blancs
250g de petits haricots noirs
10cl deporto
1tranche depaindeseigle
4 c.asoupe dhuile
1c.acafé depaprika
1feuille delaurier
Selet poivre

1 Commencez la recette la veille. Mettez
a tremper les haricots blanes et noirs
toute une nuit dans de 'eau froide.

2 Poursuivez la recette le jour meme.
Nettoyez et eépluchez le celeri, les caroties
et les pommes de terre, puis coupez-les en
cubes. Pelez les echalotes, puis émincez-
les. Egouttez et rincez les haricots.

3 Préparez la euisson. Préchauffez le
four a 180 °C. Chauffez I'huile dans
une cocotte allant au four et faites-y
revenir les echalotes. Ajoutez le paprika,
deglacez au porto et versez le bouillon.

4 Faites mijoter. Ajoutez les haricots
et le laurier. Portez a ebullition, puis
couvrez et enfournez pour 1 h 20.
Ajoutez l'origan, le céleri, les caroties
et les pommes de terre. Salez, poivrez
et poursuivez la cuisson 40 minutes.

5 Préparez 'assaisonnement. Emiettez le pain
de seigle et faites-le griller dans une poele
sans gras, jusqu’a ce qu'’il soit croustillant.
Laissez-le refroidir. Lavez le citron, sechez-le
et prélevez le zeste. Ajoutez-le au pain
et melangez. Ciselez le persil et ajoutez-le
sur le plat. Servez avec le pain au citron.

Poiée de lentilles et champignons

20MIN Pour
Préparation Cuisson 4 personnes
2 poireaux 40g detomatessechees
2 carottes 4c.asoupe d’huiledolive
150g de poivronsrouges 3c.asoupe devinaigre
surgelesendes balsamique

150g dechampignons
3 échalotes
Tgousse dail
30g debeurre
200g delentillesvertes
100g desarrasin

1 Preparez les lentilles. Rincez
les lentilles et faites-les cuire
dans un grand volume d’eau
avec 1 feuille de laurier pendant
25 minutes. Egouttez-les.
Epluchez les échalotes et les
caroties. Nettoyez le poireau.
Coupez les poireaux, les
carottes et les échalotes
en julienne. Taillez les tomates
sechées en petits cubes.

2 Cuisez le sarrasin. Rincez les

graines de sarrasin a I'eau froide.

Faites chauffer I’huile dans
une grande marmite, ajoutez
les echalotes, les poireaux, les
carottes, les poivrons et laissez
revenir pendant 5 minutes.
Ajoutez les tomates sécheées,

le sarrasin et cuisez 1 minute.

2c.acafé doriganséche
1c.acafé defloconsdepiment
2 feuillesdelaurier
1 anisétoilé
Selet poivre

3 Faites mijoter. Couvrez d’eau,

salez, ajoutez I'anis, l'origan

et la deuxieme feuille de laurier.
Portez a ébullition et laissez
mijoter a feu doux 15 minutes.
Ajoutez les lentilles et poursuivez
la cuisson 15 minutes. Poivrez,
puis ajoutez les flocons

de piment et le vinaigre.

4 Ajoutez les champignons.

Nettoyez les champignons

et coupez-les en fines tranches
pendant la fin de cuisson du plat.
Epluchez I'ail, puis émincez-le.
Chauffez le beurre dans une
poéle et faites-y revenir les
champignons et I'ail. Salez

et poivrez. Dressez le ragout dans
des bols avec les champignons

a l'ail. Servez bien chaud.
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Ragout de boulgour

et chou
20 MIN

Préparation

TH10
Cuisson

Pour4 personnes

800¢g
400g

200g

2

2

1

1gousse
Tbouquet
4 feuilles
1,51

1209
5c.asoupe
2c.asoupe
2c.asoupe
1,5c.asoupe
1c.asoupe
1c.asoupe

dechou

de pommesde terre
achairferme (amandine,
charlotte...)

de carottes

pommes

oignons

citron bio

dail

de persil

de menthe

de bouillondelegumes
de boulgour

d’huile d'olive

de vinaigre de fruits
deconcentredetomate
de miel

de paprika doux

de graines de fenouil

Sel et poivre

1 Preéparez les légumes. Pelez l'ail
et les oignons, puis eémincez-les.
Nettoyez et lavez le chou. Coupez-
le en quartiers, puis en morceaux
grossiers. Pelez les caroties et coupez-
les en dés. Epluchez les pommes
de terre et taillez-les en cubes.

2 Faites cuire le chou. Chauffez le
bouillon de legumes. Faites chauffer
3 cuillerees a soupe d’huile dans
une casserole et faites revenir
le chou pendant 10 a 15 minutes

84 A marmiton

a feu vif, puis reservez-le.

3 Faites mijoter. Chauffez I’huile
restante dans une grande poéle et
cuisez-y les oignons et l'ail. Ajoutez
les pommes de terre, les carottes
et remuez pendant 3 a 4 minutes.
Ajoutez le concentre de tomate, le
paprika et mélangez. Rajoutez ensuite
le chou, le miel et les graines de
fenouil. Couvrez du bouillon. Salez,
poivrez, portez a ébullition et laissez
cuire a couvert pendant 25 minutes.

4 Finalisez le plat. Ajoutez le boulgour

et poursuivez la cuisson 10 minutes.
Pendant ce temps, lavez la menthe

et le persil, puis hachez-les. Lavez le
citron et prélevez le zeste. Mélangez-le
avec les herbes aromatiques. Epépinez
les pommes et coupez-les en cubes.
Ajoutez-les dans la poele et poursuivez
la cuisson 10 minutes. Versez

le vinaigre, salez et poivrez si besoin.
Parsemez du melange d’herbes

et de citron et servez aussitot.



Barigoule de feves en cosse

25MIN 55MIN Pour 1 Préparez le chou. Supprimez les 1 cuillerée a soupe d’huile d'olive
Préparation Cuisson 6 personnes premieres feuilles des artichauts dans une cocotte et faites-y
8009 dejeuncscossesdefives et leur tiers supérieur. Coupez revenir les oignons 5 minutes
e la tige a 3 em de la base. Taillez-les sur feu moyen. Versez le vinaigre
2509 dechampignonsde Paris en quartiers et plongez-les dans et prolongez la cuisson 2 minutes.
4 artichautsviolets de I'eau citronnee. Faites blanchir Ajoutez le reste d’huile, puis les
3 pommesde terre & chairferme les feuilles de chou vert 3§ minutes cosses de feves, les 31""1011&}“5,. les
(amantineichatiaties.) dans de l'eau bouillante salée. carottes, les troncons de celeri,
’ ; ; I'ail et la sarriette. Laissez
2 carottes 2 Preparez les legumes. Pelez ; .
A , cuire 10 minutes en remuant.
1branche decéleri les earottes et les oignons, . 3 , l
3feuilles dechouvert puis émincez-les. Epluchez les 4 Faites mlgoter. AJoultezfesm
2 oignons pommes de terre et coupez-les gom}x}nes ette;:rs[ . esﬂleu &
1c.asoupe dejusdecitron centrale de la branche de céleri uis LS i)a 'ré ROt
2brins desarriette et taillez les jeunes tiges en courts précé;]ien s metes e? orgvfez
Tfeuille delaurier , troncons en conservant les 5 o7 le bouillon. P ey
30¢l debouillondelegumes feuilles. Pelez et dégermez les S
200a detofufumé ' I HEREL TERN AR la feuille de laurier, couvrez
Jg Relonuiumccoupeen alumettes ousses d’ail, puis emincez-les
3c.asoupe dhuiledolive e RIS E ‘ et laissez mijoter 20 minutes.
3c.asoupe devinaigredevin ver les CHRmpIZTONS, Qlez Ajoutez les champignons

Sel et poivre

les pieds et tranchez les tetes.
3 Cuisez les légumes. Chauffez

et poursuivez la cuisson
10 minutes. Servez tres chaud.
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Ragout de legumes et polenta

25MIN

Préeparation

THO5 Pour
Cuisson 4 personnes

POURLERAGOUT:

600g
300g

2

150g

1
Tbouquet
2brins
2feuilles
40l
35cl

de panais

de carottes

oignons

decéleri

citron bio

de persil

de romarin

delaurier

de marsala (vin italien doux)
de bouillonde legumes

3c.asoupe d’huile neutre
3c.asoupe d’huiledolive
1c.asoupe deconcentrédetomate
%c.acafé desucre
Seletpoivre
POURLAPOLENTA:
50cl delait
70g debeurre
20g deparmesan
150g de polentainstantanee

1 Préparez les légumes. Epluchez les panais,
les caroties et les oignons, puis tranchez-
les. Nettoyez et coupez le céleri en tranches
de 10 mm d’épaisseur. Lavez le citron, séchez-le
et prelevez le zeste. Ciselez le bouquet de persil.

2 Faites revenir. Faites chauffer I'huile d’olive
dans une grande casserole. Faites revenir les
oignons, le céleri, les feuilles de laurier, le romarin
et le zeste du citron a feu moyen pendant
environ 4 minutes, sans cesser de remuer.

3 Faites mijoter. Ajoutez le concentre de tomate,
le sucre et poursuivez la cuisson 1 minute.
Deglacez au marsala et portez a ebullition.
Ajoutez le bouillon de legumes et laissez
cuire a feu doux au moins 20 minutes.

4 Finalisez le plat. Chauffez I'huile neutre
dans une autre poéle pendant ce temps.
Faites-y revenir les tranches de panais
et de carottes a feu vif. Ajoutez-les dans
la grande casserole, couvrez, salez et poivrez.
Laissez cuire pendant environ 30 minutes.

5 Préparez la polenta. Rapez le parmesan.
Portez le laitf et le beurre a ebullition.
Incorporez la polenta chauffee en remuant
constamment. Ajoutez le fromage, retirez
la casserole du feu et laissez fondre 2 minutes.

6 Dressez. Disposez les legumes avec
un peu la polenta dans des assiettes
creuses. Parsemez de persil.

receties en
version robot

p.63 POT-AU-FEU

Faites mijoterlaviande coupée en morceaux,
les carottes, les oignons et l'ail dans le bouillon
et lesaromates, @ 95 °Cdurant 45 minutes.
Ajoutez les poireaux, le chouet25cld’eay,
faites mijoter @ nouveau a 95 °Cdurant

45 minutes. Maintenez au chaud avant

de servir (au robot ou dans un faitout).

p.67 BLANQUETTEDEVEAU

Faites rissoler 'ocignon et I'ail éminces &

130 °C durant 3 minutes. Coupez la viande
en cubesettranchez lescarottes, ajoutez-
lesdans la cuve avec le bouquet garni, et
couvrez du bouillon. Faites mijoter a95°C
durant 30 minutes. Ajoutezles champignons
eminces et relancezlacuisson a 95 °Cdurant
45 minutes. Prélevez la moitié du bouillon

et mélangez-le alacréme avant de servir.

p.68 LAPINALAMOUTARDE

Faites revenira 130 °Cdurant 6 minutes les
echalotes etl'ail éminceés ainsi que le lapin

en morceaux avecun peud’huile. Versez

le vin blanc, ajoutez la moutarde et la creme,
ainsi que tous les autresingrédients, sauf

le miel et les carottes, & faire confire a part.
Faites mijotera 95 °Cdurant 1heure.

p.76 BLANQUETTEDESAUMON

Faites revenirles échalotes, les carottes
tranchees, leschampignons dansle beurre,
a130 °Cdurant 5 minutes. Ajoutez le saumon,
le bouillon, la farine et les aromates, laissez
mijotera 95 °Cdurant 30 minutes. Ajoutez
lacréme fraiche, le jaune d'ceuf et le citron, puis
relancez la cuisson 3 minutes avant de servir.

p.82 TAJINE

Emincez l'oignon et coupez les carottes.
Ecrasez I'ail. Mettez le tout dans la cuve
avec'huile d'olive. Faites revenira130 °C
durant 4 minutes. Ajoutez 20 clde bouillon,

le fenoulil, les epices et les derniers ingrédients.
Faites mijotera 95 °C durant40 minutes.
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MR S'il y a bien un ingredient qui fait 'unanimité auprés des jeunes, ce sont les pates.
Non seulement ils ne soupirent pas, mais ils en redemandent méme'! Il faut dire que,
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LES CUIRE EST UN JEU D’ENFANT

« Tu sais faire des pates, tout de méme ? »
Presque une insulte tant la technique est
elementaire. Pourtant, il nous arrive encore

de douter. La principale regle a faire retenir
aux enfants est celle du 1-100-7 : 11 d’eau, 100 g
de pates et 7 g de sel. On oublie I'huile, car

elle empéchera la sauce de bien s’agripper. Cote
cuisson, pour éviter I'effet « pate » de pates trop
cuites, on enleve quelques minutes au temps
de cuisson maximal indique sur 'emballage.

UNALIMENT SANTE

Elles contiennent des glucides complexes et

des sucres lents qui diffusent de I'énergie. Les
fibres régulent le transit intestinal et les proteines
calent I'estomac. On profite aussi de la vitamine B
favorisant I'equilibre nerveux, du calecium associé
au phosphore renforcant les os, et du magneésium
pour la coneentration et la qualite du sommeil.

UNE QUESTION D’EQUILIBRE

C’est I'avantage numero 1 des pates : elles vont
avec presque tout. Elles sont done un allie

de choix pour faire manger des légumes

aux plus jeunes ou leur faire découvrir

des saveurs d’ailleurs, comme le lait de coco.
On les associe a des légumes qui rendent un peu
d’eau (poireaux, courgettes ou tomates en éte...)
pour éviter un plat trop sec. Et pour ne pas

se coucher le ventre lourd, le soir, on evite

de les associer a de la viande : une digestion
compliquée perturbe notre sommeil.

_ Epinards a la sauce tomate
facon piadine

25MIN TH10
Preparation Cuisson

30g

p—’

POUR4
personnes

de basilic frais, grossierement
hache (ou surgelé)
de tomates concassees en boite
70g deconcentrédetomates
10cl debouillondelégumes
2c.asoupe d’huiledolive
2c.asoupe decassonade
Selet poivre
POURLAGARNITURE:
200g depoussesdépinards
400g dericottaemiettee
60g deparmesanrdpé+pourservir
12 feuillesdelasagne
1c.asoupe d’huiledolive
Selet poivre

800¢g

DU NOUVEAU EN RAYON

Le rayon pasta deja varie s’enrichit désormais
de pates de legumineuses : lentilles, pois
chiches, haricots rouges, pois casses. Et on
aime ! Outre leur execellent profil nutritionnel,
si elles n'ont pas la méme élasticité ni la texture
des pates classiques, elles sont savoureuses

et font parfaitement illusion en gratin ou en
sauce. En revanche, on évite de les proposer

avee une simple noisette de beurre.

ON REVISITE SES CLASSIQUES

ALACARBONARA: AUXTROIS BOLOGNAISE:cette
ellegardesaplace FROMAGES:puisez  farce-sauceest
denumero1 plutétdansles plutétequilibrée.

danslecceurdes
Frangais. Pour limiter

fromages frais, riches
encalciumetmoins

Labonneidée?
Fairel'impasse

lacasse au niveau gras. Pourle fond surlaviandeen
nutritionnel,on de sauce,onmixe mélant sauce
remplaceleslardons delafetaavecdulait tomateetlentilles.
ardescubes etonyfaitfondrede  Desprotéinesdesoja
P +
de jambonoudes latommedebrebis  réhydratéesdans
allumettesdebacon rapée.Onmeélange  unbouillonferont
(lesenfantsadorent), aveclespateseton  illusionpourune
etonproposedes surmonteletoutde = texturedeviande
cruditésenentrée. mozzarellafondue. hachée enbouche.

1 Préparez la sauce. Préechauffez

le four a 180 °C. Mettez tous les
ingredients, sauf le basilic, dans une
casserole. Portez a ébullition, couvrez
et laissez cuire pendant 20 minutes.
Assaisonnez, incorporez le basilie,
puis réservez et laissez refroidir.

2 Préparez la garniture. Faites

chauffer I'huile d'olive dans

une poeéle, ajoutez les pousses
d’épinard hachees et faites cuire
doucement pendant 3 minutes.
Retirez du feu et transférez dans
un bol. Laissez refroidir. Ajoutez
la ricotta et le parmesan, salez
et poivrez bien puis remuez.

3 Faites cuire les feuilles de lasagne.

Remplissez une casserole d’eau,
ajoutez une grosse pincee de sel et
portez a ébullition. Ajoutez les feuilles
de lasagnes et faites cuire pendant

8 minutes ; retirez du feu et égouttez
dans une passoire. Rafraichissez
les feuilles a I'eau froide.

4 Formez vos rouleaux. Lorsque

les feuilles de lasagne sont assez
froides pour éfre manipulees, placez-
les sur le plan de travail. Etalez

une couche de faree aux eépinards
sur les feuilles, enroulez fermement
comme un rouleau suisse et coupez
le rouleau en deux. Répétez
I'operation avec les autres feuilles.

5 Dressez. Versez la sauce aux tomates

dans un plat de cuisson. Posez-y les
rouleaux de lasagne a la verticale,

et couvrez le plat de papier
d’aluminium. Enfournez pour

40 minutes. Retirez le papier
d’aluminium, saupoudrez du reste du
parmesan et enfournez de nouveau
pour 10 minutes supplémentaires.
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Lumaconis fareis a la ricotta

20 MIN 30 MIN POURA4
Préparation Cuisson personnes
2 branchesde persil POURLASAUCE:
500g delumaconis 1 oignon
POURLAFARCE: 2 goussesdail
600g dépinardshaches Quelques feuillesde basilic
1 cauf 500g detomates

350g dericotta
100g deparmesanrape

1 Préparez la sauce. Emincez
'oignon et pressez 'ail. Faites-
les revenir dans une poéle
chaude huilée. Incorporez les
fomates concassees, salez,
poivrez et laissez cuire quelques
minutes a feu doux. Coupez
le feu, ajoutez le basilic cisele
et mélangez. Réservez.

2 Faites precuire les pates.
Plongez les lumaconis dans
une grande casserole remplie

d’eau salee. Laissez cuire a petits

bouillons pendant 5 minutes.

90 A1 marmiton

concasseesenboite
Huiled'olive
Sel et poivre

3 Préparez la farce. Méelangez

tous les ingredients. Assaisonnez.
Aussitot la cuisson des pates
achevee, rincez-les sous 'eau tres
froide pour arréter leur cuisson.
Préchauffez le four a 180 °C.

4 Finalisez le plat. Versez la sauce

tomate dans un plat allant

au four. Garnissez les pates

avec la farce et deposez-les

sur la sauce. Enfournez pour

25 minutes. Ciselez le persil sur
le dessus du plat avant de servir.

Pennes au thon

25MIN

Preparation

1

2

1

120g

40g

700g
4009
300g
100g
2c.asoupe
1c.asoupe
1c.acafé

35MIN
Cuisson

POUR4
personnes

oignon

gousses dall

brind'origan frais

de mozzarellarapee

de parmesan rape

de puree de tomate
dethonen conserve egoutte
de pennesrigate

d'olives noires denoyautees
d’huile d'olive

d’herbes de Provence séchées
de poudre de pimentseche
Selet poivre

1 Préparez les pates. Préchauffez
le four a 200 °C. Faites cuire les pates
dans de I'eau bouillante salée selon
les instructions sur 'emballage afin qu’elles
soient cuites al dente. Egouttez-les.

2 Préparez la sauce. Epluchez et hachez
I'oignon et I'ail pendant ce temps. Faites-
les revenir dans une poeéle huilée et remuez
pendant 3 minutes pour les faire legerement
dorés. Ajoutez la sauce tomate, les herbes
sechees, du poivre et du sel. Melangez
et ajoutez le piment. Laissez mijoter 5 minutes.

3 Enfournez. Versez ensuite le mélange
sur les pates, ajoutez les olives
et le thon, remuez. Répartissez le meélange
dans un plat allant au four. Parsemez
le dessus des deux fromages. Enfournez
pour 25 minutes, les fromages doivent bien
fondre. Saupoudrez d’origan et servez.




Soupe de poulet

At Modifi ,
aux pates alphabet nfon 'i 162 les IEgumes
v | C -
10MIN ‘ 15MIN \ POUR4 Poir 8 8 aison
Préparation Cuisson personnes “aUX 0u champignops
4509 deblancsde poulet 5¢ eretem aussi tres
120g de petits pois surgelés bien a [ receife

2 carottes
1 oignon
1 petitegoussedail
40cl debouillondevolaille
250g depatesalphabet
2c.acafé dhuiledolive
Sel
1 Préparez les légumes. Epluchez ef tranchez
les carottes. Dans une poéle, faites 7
chauffer I'huile avant d'y déposer
Toignon et les carottes. Mélangez
pendant 4 minutes. Ajoutez I'ail
épluché et pressé. Laissez cuire
2 minutes supplémentaires.
2 Terminez la soupe. Ajoutez
le bouillon, une pointe
de sel si desireé et portez
a ébullition. Incorporez
- les pates, laissez cuire
5 minutes. Intégrez /
- enfin les petits pois /
 etle poulet. Laissez
~ encore 3 minuies sur
le feu avant de servir.
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, Recette admains
%
’ Rien de mieux, pour leur donner le goit des produits .
| et de la cuisine, que d'impliquer les enfants £
{

=il dans la réalisation d’'une recette. Paques est
une bonne occasion de les faire participer!
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‘ NiDS DEPAQUES AN RS GABLES

o
o OMIN  SMIN 30N
PREPARATION (UiSSoN REFRiGERATION
' 504 dechocolatau lait »
. 54 derizsoufflé (type Rice Krispi
s @ 154 ype KiceKrispies)
404 dechocolat blanc
s ! eufsenchacolat
¥ @ufsensucre %
{ 4
J | Prépare les nids. Verse le riz soufflé dans un grand
R bol. Casse le chocolat au lait en morceaux et, avec
d i (aide d'un adulte, fais-le fondre a la casseole.
Quand il est fondu, verse-le sur le riz soufflé. !
: Mélange pour bien enrober de chocolat tous '
; | les grains de riz soufflé, il ne faut pas en oublier ! ’
L S 2 Forme les nids. Répartis le iz soufflé au chocolat dans
i o = bmoules a wuffin, en creusant un trou au milieu
«  pourformen le nid. Mets-les dans le réfrigérateur
. pourquiils durcissent. |l faut Etre patient et atfendre e
;) ! au moins 320 minutes pour qu'ils soient bien solides. P
% » " 2 Décore les nids. Fais fondre le chacolat blanc trés
| % ®= ® ® ® ®w % w % = w w» doucementau bain-marie avec ['aide d'un adulte.
_ S Trempe une fourchetie dedans et deasine des traits
& & & & & & 5 & & w ® & (pchocolat blanc sur les nids. Atfends encore *»
‘ : | | 5 minutes environ, pour que le chocolat blanc
! F s ® 5 & & & & & & & ¥ jevieanc dur. Démoule les nids et dépose dedans 4
X ! ' i 2 eufs en chocolat et 2 ceufs en sucre.
i ' . - i .2 = N . = 3 e = ’ . o A 3 = . % »
. @ . @ . @ \
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C1 marmiton

. cuisiner rend heureux -

NOUVEAU

Vous pouvez ACHETER directement
les ingredients des recettes Marmiton
chez votre distributeur pres de chez vous

1 fn

Sélectionnez Temps Personnes

| L Facile
. 1
\ le “NOMBRE DE PERSONNES” AR 2 -
et cliquez ici pour ajouter Ingrédients Pre
. " parati
la recette & votre panier —
’ MGPQ“. v .
Temps Total
\j m Préparation: 10min | Culyso
o 87 %= "‘ . 1 Egoutter les as
,. ¢ ‘i i S purts dgales
= L —— 4 tranebey g
—— e 2 Lesenrouler dans
Mon Panier d : e :‘:0::: :a*re chat ®

Amour de saumon ﬂ
en papiliote

y M i A
e ® Cliquez sur “COMMANDER”

jouter & Liste de COUCES pour ensuite choisir
sélection ™ votre distributeur préfére

¥t/~! L
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Pas de bonnes receties

d

SAINS CASSCe

es oeufs !

Prix modique, conservation longue duree, profil nutritionnel exemplaire, les ceufs
ont tout bon. Ce n’est pas pour rien si on en a presque toujours en cuisine.

Cote recettes, il n’'y a pas d’ingredient plus polyvalent. Par Juliette Romance.

ares sont les aliments qui sont
autant utiliseés dans un repas.
Entrée, plat, accompagnement,
dessert, I'ceuf se glisse partout.
C’est a la fois un aliment a la
base de nombreuses recettes
et un ingredient indispensable a la reussite
d’autres préparations. Car blanc et jaune
jouent un role crucial, en particulier dans les
desserts, grace a leurs propriétes moussantes
pour le premier et liantes pour le second.

STARENSOLO...

Omelette, ceufs brouillés ou au plat,

mimosa ou Orsini, il compose un repas

a lul tout seul. Et plutot sain. Il y a autant

de protéines dans deux ceufs que dans un
steak moyen. Mais aussi des bonnes graisses,
du phosphore, du fer, des vitamines A, D,

Bs, Bo, E... En bonus, il cale durablement.

Encore plusd’idées
derecettes auxceufs

... OU ACCOMPAGNEE

C’est une base pour une extréme variete de
plats : des recettes classiques - ceuf cocotte ou
en meurette, crépe, brik, salade a I'ceuf poche -

LES4 BONSREFLEXESAAVOIR

1Conservez vos ceufs aul
réfrigerateurou atempeéerature
ambiante, jusqua 20 °C
maximum.

3 Ne consommez pasd'aeufs
féles ou qui, trempés dans un bol
d'eau, flottent a lasurface.

4 Toutes les preparations a base
de jaune d'ceufcru, comme
la rmayonnaise, doivent étre
consommees dans les 24 heures.

2 Nelavez pasles coquilles
afinde préserver la barriere
antibacterienne naturelle.
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aux plats plus originaux - ceuf Orsini (ou ceuf
nuage), tourte a I'ceuf, avocado boat, shakshuka,
ceuf a la florentine. C’est I'ingrédient parfait
pour sublimer les pefits legumes de printemps.
On I'ajoute pocheé ou mollet a une poelée ou

une salade : petits pois, féeves, asperges, il
apporte sa touche onctueuse. On n'oublie

pas les sauces dont il est la base : béarnaise,
hollandaise (pour les ceufs bénédictine)...

ATTENTION AUX CUISSONS
Un point important pour la réussite d’un petit
plat ! Tout se joue entre 61 et 82 °C, température
a laquelle le blane devient ferme. Rappel :
*a la coque : 3 minutes.
* poché : 4 minutes
e au plat : 4 minutes
e mollet : 5 minutes
* brouillé : 5 a 8 minutes selon
la quantite d'ceufs.
* cocotte : 8 minutes a four doux
Découvrez plus d’astuces dans notre
tableau de cuisson page 100. Les oeufs
n'auront plus aucun secret pour vous !

LE BON CHOIX

Privilégiez les ceufs bio, a peine plus chers que
les autres. Les poules béneéficient d’espace en
plein air et on échappe aux additifs (colorant de
synthese) et bien stur aux OGM. Rappelons ce
que le chiffre figurant sur la coquille signifie :

0 et 1, ceuf issu d'un élevage biologique ou en
plein air ; 2, ceuf d’élevage au sol ou en voliere ;
3, ceuf d’élevage en cage. Enfin, choisissez-les
avec une date limite de consommation la plus
eloignée. Un ceuf est considéré comme « extra
frais » pendant 9 jours apres la ponte ; « frais »,
on peut le consommer jusqu’a 28 jours apres.



Shakshouka verte 1 Préparez les legumes. progressivement les épinards

Pelez et ciselez ['oignon sec. et laissez eévaporer 'eau de
1SMIN 1SMIN POUR2 Epluchez et hachez finement végétation. Salez et poivrez.
PfépGrOtiOn Cuisson personnes I’'ail. Lavez puis essorez les 3 Terminez la cuisson.
400g dépinards épinards. Nettoyez les oignons Incorporez la ereme, formez
2 oignonsblancs b]ancs,. éminc:e Z‘!CS’ tige 2 puits dans les epinards et
1 oignonsec comprise, puis reservez-les. cassez 1 ceuf dans chacun
1 goussedail 2 Faites cuire les legumes. d’eux. Laissez cuire 7 minutes
2 ceufs Dans une poéle avec de I'huile, a feurdoux et a couvert. Salez,
3c.asoupe decremefraiche faites revenir I'oignon sec et Fail poivrez et parsemez des
Huiledolive 3 minutes a feu moyen. Ajoutez oignons blanes réserves. /
Sel et poivre
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Ile flottante aux champignons et jambon eru

30 MIN
Preparation

25MIN
Cuisson

POURG
personnes

3 tranchesdejamboncru
400g dechampignonsde Paris

2 echalotes

5 brinsdeciboulette

3 ceufs

30cl decremeliquide entiere

20g debeurre

50c¢l debouillon de volaille

2c.asoupe dhuile

1c.asoupe rase defondde veaudeéshydrate
Sel et poivre

1 Préparez les ingrédients.
Supprimez les pieds des
champignons et coupez les tétes
en morceaux. Pelez et hachez les
échalotes. Détaillez les tranches
de jambon en carres. Rincez,
sechez et ciselez la ciboulette.

2 Débutez la cuisson. Dans une
sauteuse avec I'huile chaude,
faites sauter les champignons
5 minutes a feu vif. Ajoutez les
échalotes et poursuivez la cuisson
5 minutes en remuant. Versez
le bouillon et le fond de veau, et
portez a ébullition. Incorporez
la ereme, salez, poivrez et
laissez frémir 10 minutes.

3 Préparez les ceufs. Séparez
les blanes des jaunes. Fouettez
les jaunes dans la preparation
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précédente. Montez les blanes
en neige avec deux pincées de
sel et du poivre. Lorsqu’elle est
ferme, ajoutez quelques éclats
de jambon et de la ciboulette.

4 Terminez la cuisson. Dans une
sauteuse d’eau frémissante,
pochez de grosses quenelles de
blanes en neige 30 secondes
de chaque coté. Egouttez,

5 Assemblez les iles flottantes.
Mixez la préparation aux
champignons avec le beurre
jusqu’a texture veloutée.
Rectifiez I'assaisonnement et
repartissez dans les verrines.
Parsemez du reste de jambon et
de ciboulette, surmontez d'une
quenelle de blanes mousseux
et servez sans attendre.

(Euf Orsini
15MIN
Préparation

5MIN
Cuisson

POUR4
personnes

4 ceufs
30g deparmesanrapée
20g debeurre
4 tranchesde paindecampagne
Selet poivre

1 Préparez les ceufs. Préchauffez le four
a 200 °C. Séparez les blancs d’ceufs des
jaunes en réservant ces derniers dans les
demi-coquilles. Montez les blanes en neige
avec une pinceée de sel, puis incorporez-y
delicatement le parmesan rape.

2 Faites cuire les ceufs. Beurrez des ramequins
a ereme brulée. Repartissez dedans les
blanes en neige en formant un puits au
centre. Enfournez pour 4 minutes. Pendant
ce temps, toastez le pain. Deposez les jaunes
d’ceufs au centre des blanes, poivrez et
renfournez pour 1 minute. Déposez les ceufs
sur les tranches de pain, puis servez.




-

Chausson a la viande et a Voeuf

40 MIN 55MIN POURG 1 Préparez les ingrédients. Pelez
Préparation Cuisson personnes puis émincez les échalotes et
500g dequasideveau l’ail: Rincez, séchez, eﬂ’eui.llez
125g delard et ciselez finement le persil.

Hachez grossierement le veau
et le lard. Dans une petite poéle
avec 'huile, faites suer le hachis
d’ail et echalote. Réservez.

2 echalotes

1 goussedail

3 tigesde persilplat

7 ceufsentiers+1jaune

15¢l decrémefraiche épaisse 2 Préparez la farce a la viande.
1kg depdatefeuilletée Fouettez la creme et 1 ceuf entier
1c.asoupe d'huile dans un saladier. Ajoutez le hachis
Sel et poivre d’échalote et d'ail, le veau et le

lard haches, puis le persil cisele.
Salez, poivrez et amalgamez.

3 Préparez les ceufs. Faites cuire
les ceufs entiers restants 7 minutes
dans I'eau bouillante salée. Egouttez
et rafraichissez-les. Ecalez-les
delicatement sans les casser.

_—

4 Faconnez les chaussons.

Prechauffez le four a 200 °C.
Abaissez la moitie de la pate sur un
plan de travail fariné. Découpez-y
six disques d’environ 10 em de
diametre. Piquez-les a la fourchetie
puis etalez dessus la farce a la
viande, en laissant une marge
d’environ 1 em sur le pourtour.
Répartissez les ceufs durs au
centre. Abaissez le reste de pate.
Découpez-y six disques d’environ
12 em de diametre. Posez-les sur la
garniture et soudez les bords des
deux pates en les pressant bien.

5 Proceédez a la cuisson. Batiez

le jaune d’ceuf avec un peu
d’eau et badigeonnez-en les
chaussons. Marquez le dessus
avec la pointe d'un couteau ou
les dents d'une fourchette pour
decorer. Déposez-les sur une
plague de cuisson recouverte de
papier sulfurise puis enfournez

pour 45 minutes. Servez des la

sortie du four ayee une salade

de pousses mélangées.

’ “

Pour écaley facilement
U Ut dur, placez.fe dans
un becal, versez yp peu d'eay
froide, fermez fe pot et
ec0uez enengiguement
\ quelques seconde

—
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~ CONgel
i vous aimez [y

- 1
;alunes d eufs coulants,
*eparez-les dey plapcs

et ajoutez (e Jaunes
2 Minute avant la fip
\ de [a CUIsson.

Tarte feuilletee
aux ceufs "
et au lard |

15 MIN TO0MIN
Préparation Cuisson

POUR 6 personnes

6 tranchesdelard

1 oignondoux

5 brinsde
ciboulette

6 ceufs

100g degruyere
4c.asoupe decreme
eépaisse

260g depdtefeuilletée
1c.asoupe demoutarde
Poivre

1 Préparez le fond de
tarte. Prechauffez le four
a 210 °C. Abaissez la pate
en rectangle. Déposez-la
sur une plaque couverte de
papier sulfurisé. Rabattez les
bords en rouleau sur 2 em.

2 Préparez la garniture.
Coupez le gruyere en
morceaux et passez-le au
robot quelques secondes
pour le réduire en granulés.
Pelez puis émincez I'oignon.

3 Garnissez la pate. Mélangez
la creme et la moutarde,
puis badigeonnez-en le
fond de tarte. Répartissez
les lamelles d’oignon sur
le dessus. Parsemez du
gruyere. Cassez les ceufs
directement sur la garniture
puis disposez les tranches de
lard. Poivrez puis enfournez
pour 8 minutes. Rincez,
seéchez et ciselez la ciboulette,
puis dispersez-la sur la
tarte des sa sortie du four.
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(Euf cocotte aux epinards,
fromage et tomates sechees

1SMIN 1SMIN POUR4
Préparation Cuisson personnes

300g deépinards

1 goussedail

% bottedeciboulette

4 ceufs

2 crottinsdechevre

2c.asoupe decremefraiche épaisse
8a10 tomatesséchees
Huile d'olive

Sel

1 Préparez les épinards. Préchauffez plaque. Répartissez dans le fond
le four a 210 °C. Pelez puis émincez les épinards et les tomates. Coupez
I'ail. Rincez les epinards, réservez dessus le chévre en petits morceaux.
quelques feuilles pour la déco Separez les blanes d’ceufs des jaunes
et, dans une grande poele avec en reservant ces derniers dans des
1 a 2 cuillereées a soupe d’huile, demi-coquilles. Deposez un blane
faites suer le reste a feu vif tout dans chaque ramequin, salez, puis
en remuant jusqu’a ce qu’il n'y enfournez pour environ 8 minutes.
ait pratiquement plus d’eau. 3 Terminez la cuisson. Sortez alors
Ajoutez I'ail et poursuivez la les ramequins du four. Déposez
cuisson 1 a 2 minutes jusqu'a totale un jaune d’ceuf dans chacun d'eux
evaporation. Hors du feu, incorporez et réenfournez pour 2 minutes.
la ereme, salez, poivrez et meélangez. Avant de servir, décorez de

2 Assemblez les ingrédients. 1 ou 2 feuilles d’épinard. Rincez,
Graissez legerement l'intérieur de sechez et eiselez la ciboulette,
4 ramequins et déposez-les sur une puis parsemez-la dessus.
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La cuisson
des aeuls

A chaque numeéro, un tableau pratique pour réussir une technique culinaire
r. Cette fois, les ceufs sont au menu.

Technique
3 minutesdans une eau Les ceufs doivent étre tres frais
CEufala coque bouillante additionnée d'un filet (9 jours maximum apres la ponte)
de vinaigre. et dtempéerature ambiante.
“11.2 L : : Battez les ceufsdans un récipient a part, puis
Eufbrouille mintieseubdin-rne. continuez & battre durant toute la cuisson.
CEufdur 7 minutes dans Choisissez des ceufs de calibre identique
del'eau bouillante. pour une cuisson homogene.
Eufmollet 5 minutesdans Placez les ceufsdansde I'eau froide
del'eau bouillante. aussitot aprés pour arréter la cuisson.
5 a8 minutesa la poéle, selon Comptez 2 caufs par personne
Omelette que vous l'aimez baveuse ou non. +1« pourla poéle », battez-les
Repliez @ mi-cuisson. ala fourchette dansun saladier.
: 2 oy Mélangez les jaunes
. 5 minutes dans une poéle huilée : ,
Omelette soufflee 10 T tes%u i battus et assaisonnés avecles blancs
P : montesen neige.
SRBMINLES guinsting eau Cassez les ceufs dans une tasse pour
» .' n f 7, . : = :
GUprC he RoUllcTe FEU STt POt les verser delicatement dans l'eau.

un jaune plus ou moins coulant.

: . A Séparez le blanc etle jaune, quand le blanc
4 a5 minutesdansune poéle e : ,
est presque cuit, ajoutezle joune d'ceufcru

Eufmiroir huilée pourle blanc. : : :
par-dessus et poursuivez la cuisson 1minute.
Dansunbocal dieatl o557 On obtient ainsi un jaune ferme & l'exterieur
Jaune pOl'fCllt Hac cu::g;gf:{jr: TS chaud et coulant a l'intérieur.

Les jaunes doivent étre recouverts

Jauneconfit 6 heures dans de la sauce soja. de sauce. Filmez et placez au frais.
Servezsurunesalade.

Versez les jaunes entiers dans le bocal,

. - Theure dans un bocal rempli
Picklesde jaune d’cauf e i fermez et attendez, servez sur
9 ' un croque-monsieur ouavec un tartare.

REGLESD’OR

Conservez de preférence les ceufs @ température ambiante, la coquille n'est pas hermetique et n'‘aime pas les chocs
thermiques. En outre, leur saveur peut étre altérée par celle des aliments se trouvant & leurs cotés (fromage, oignons...).

Bien sdr, si vous avez achete des ceufs au rayon frais, conservez-les au refrigerateur.
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TRADITIONNELLE
PREPARATION + REPOS

+CUISSON:3H 30 SaTE
®» Pour un savarin moelleux, la levure fraiche

de boulanger est indispensable, emil"rﬂﬁ
20 g pour 220 g de farine additionnée de
60 g de sucre et d'1 pineée de sel. Ajoutez
3 gros ceufs battus en omelette et pétrissez
jusqu’a obtenir une pate homogene,

qui ne colle pas aux parois du recipient.

® [ncorporez 130 g de beurre pommade
en petits ecubes tout en continuant de pétrir.
Lorsque la pate a bien integre le beurre,
transvasez-la dans un moule a savarin
chemise. Laissez pousser 2 heures, puis
enfournez pour 20 minutes a 170 °C.

» Preparez pendant ce temps le sirop
d’imbibition en portant a ébullition 11
d’eau, 500 g de sucre, le zeste de 3 citrons
et de 2 oranges non traités, 1 gousse
de vanille et 1 baton de cannelle. Lorsque
le suere est fondu, retirez la casserole
du feu et ajoutez 1 verre de pur jus
d’ananas ainsi qu'1 verre de rhum brun.

» Démoulez le savarin cuit et placez-le
encore chaud sur une grille. Mettez-
la sur une assiette pour ne pas perdre
de liquide. Arrosez-le de sirop, patientez
jusqu’a totale absorption, puis reproduisez
'opération une dizaine de fois.

® Preparez une chantilly maison pour
dresser un joli savarin. Placez la cuve
et les fouets du batteur au congelateur
30 minutes avant. Versez 50 el de
creme entiere liquide tres froide dans
le batteur, ajoutez 100 g de sucre glace
et les grains d’1 gousse de vanille.
Montez le tout en chantilly.

®» Posez le gateau sur un plat, garnissez
son centre de chantilly a 'aide d’une poche
a douille et ajoutez quelques morceaux
de fruits de saison en décoration.

Aérien et gourmand, le savarin a tout pour

VERSION COURTE 55 MIN

Troquez la levure de boulanger
fraiche pour sa version chimique.
La pate ne neécessitera ni
petrissage ni temps de repos.
Pendant la cuisson, préparez
votre sirop pour imbiber

le gateau a la sortie du four

en une seule fois. Montez une
chantilly et garnissez-en le centre
du savarin avant de le servir.

laire,

VERSION EXPRESS 10 MIN

Laissez les fouets et les

casseroles au placard. Pour un
dessert rapide, il faut compter
sur du tout prét. Imbibez un
quatre-quarts avec du jus
d'orange a l'aide d'un pinceau
pour le rendre moelleux.
Remplissez le creux avec

de la chantilly en bombe et
décorez de fruits de saison.
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aourt,

6 gourmandlses

On fait le plein de calcium a la pause gouter en pimpant nos produits

laitiers en un tour de main. Avec nos idées, c’est sur que les enfants

ne bouderont plus leur yaourt. Par Melissa Cruz

LA BONNE PORTION

Le PNNS (Programme national nutrition sante)
recommande aux enfants de consommer

trois a quatre produits laitiers par jour.

Par « produit laitier », il faut entendre

100 a 120 g de yaourt ou 30 g de fromage.

Sur la journée, cela correspond environ

a un verre de lait ou un yaourt au petit-
déjeuner et au gouter, un morceau de fromage
au déjeuner et un peu de fromage rapé sur

le plat principal du diner, par exemple.

BREBIS, CHEVRE OU VACHE ?

Les laits de vache et de chévre ont
approximativement les mémes apports
nutritionnels. La seule difféerence se trouve
dans la vitamine B12, tres presente dans le lait
bovin. Pour faire son choix, tout est affaire

de gout. La boisson de chevre aura une saveur
bien plus marquee, tout comme celle de
brebis. Cette derniere est d’ailleurs plus grasse
que ses concurrentes - presque le double -
mais est egalement tres riche en calcium.

ENTIER, DEMI-ECREME,
ECREME LEQUELCHOISIR"

Seul 'apporten matieres grasses
les differencie. La teneuren
protéines, glucides et calcium

estidentique. Les lipides
étantindispensables aun

développement global optimal,
le lait entier est a privilegier pour
les enfants. Le demi-écréme
semble étre un bon compromis

102 & marmiton

entre legout etla sante pour
les adultes digerant encore
correctement le lactose.

 Laitentier: 36 gdelipides
par litre

« Laitdemi-écréme:
15a18 g par litre

« Laitécréeme:1g parlitre

LE CAS DES LAITS FERMENTES

Leben, lassi, kefir... ils envahissent les rayons
des supermarches. IlIs ont une saveur plus
prononcee, mais un apport en calcium similaire
aux autres boissons lactées. La dénomination

« fermente » est réservee aux produits laitiers
ensemences de micro-organismes, les bonnes
bactéries qui peuplent notre systeme digestif.

Il existe plus de 400 noms différents dans

le monde pour designer le méme produit.

QU’EN EST-IL DES
BREUVAGES ENRICHIS ?

IIs ont une couleur, une texture, une odeur

et un gout identique au lait classique. Ils
s'appellent breuvage (et non lait) car ils sont
enrichis d’'un composé autre que la vitamine A
ou D. Cela peut étre le calcium, 'omega 3

ou des pré/probiotiques. Méme les boissons
vegetales, comme le lait de riz enrichi au
calcium, s’y sont mises. L'UFC-Que Choisir les
considere ininteressants pour la population
qui trouve déja tous ces apports dans son
alimentation quotidienne. Seules les femmes
enceintes ou les personnes agees ont interet
a choisir un lait enrichi en vitamine D.

VIVE LA CONGELATION

Les produits laitiers craignent la chaleur,

il est done conseillé de les conserver au frais,
apres ouverture pour le lait et des I'achat pour
les yaourts et les fromages. La DDM (date

de durabilité minimale) est indicative. Alors,
faites confiance a vos sens pour savoir si le
produit est encore consommable. Les produits
laitiers supportent bien la congélation s’ils sont
degeles dans les regles de I'art : au refrigerateur
pendant, a minima, toute une nuit.



COULISDEFRUITS MILKSHAKE RAPIDE PUDDING AROMATISE

C’est la base pour un yaourt beaucoup Complet, rassasiant ! Pour bien le La veille, on fait gonfler des flocons
plus gourmand. Avant I'éte, faute de composer, on ne lésine pas sur les d’'avoine dans du yaourt délayé avec
fraises ou de framboises fraiches (les ingrédients. Un tiers de banane du lait avant de réserver au frais. Pour
meilleures pour les coulis), on se tourne pour la texture, un fruit pour le gout, les palais les plus réticents, on troque
vers le surgelé. On cuit dans un peu de rehaussé avec du chocolat en poudre I'avoine pour des perles du Japon,
sucre et on mixe. Pour une compoteée, pour sucrer sans exces, et deux a faire chauffer pour qu’elles gonflent.
place aux pommes, aux poires cuites cuillerées a soupe de yaourt. A servir avec des fruits frais pour un
écrasées et & une pointe de cannelle. LE PETIT + Pour éviter le petit creux gouter équilibré.

LE PETIT + On essaie la confiture avant le diner, on gjoute une & deux LE PETIT + On choisit un lait aromatisé
express en faisant revenir 300 g de cuillerées a soupe de flocons d'avoine pour sapprocher au plus pres des gouts
framboises surgelées avec 4 ¢. & soupe avant de mixer. Si la texture est trop de notre petit bout. Vanille, fraise,

de sirop d'érable jusqu'a obtenir une épaisse, on allonge avec un peu d'eau chocolat et méme noisette, il existe
purée. On gjoute 1c¢. @ soupe de graines ou de lait. beaucoup de saveurs différentes.

de chia ou de tapioca pour la texture,
on laisse gonfler et on conserve au frigo,
dans un bocal en verre, toute la semaine.

BOL REVISITE GLACEMINUTE GATEAUAU YAOURT

On dispose des pommes cuites et La seule condition ? S'assurer de Le gateau au yaourt est une source
fondantes dans un bol (comme un reste toujours avoir quelques fruits au fond sure. Si on ne changerien ala

de compotée), on recouvre de yaourt du congélateur. Bananes, fraises, recette (beurre, yaourt, ceufs, sucre,
battu, on ajoute un filet de miel ou framboises... On mixe 125 g de fromage levure), on verse la pate dans un
encore quelques copeaux de chocolat blanc avec 2 grosses poignées de fruits grand moule troué ou mieux dans
noir. Pour les accros aux céréales, en en morceaux. On ajoute un peude sucre  des moules & donuts. Aprés cuisson,
topping léger, ca marche aussi! et on sert sans attendre. on I'enrobe en partie de chocolat

LE PETIT + : un granola maison LE PETIT + La composition trés fondu, de sucre fou, de bonbons.

G parsemer sur notre goUter. On gourmande mais équilibrée du yaourt LE PETIT + Pour une version classique
enrobe des flocons de céreales d'un glace permet de se faire plaisir sur et pratique, on cuit le gateau au yaourt
peu d’huile de coco et de miel, on glisse les toppings. Riz soufflé, pépites de dans un moule & cake et on le tranche
des pépites de chocolat et des noix chocolat ou beurre d'oléagineux avant de le stocker au congélateur.
avant d'enfourner a 170 °C pendant peuvent étre ajoutés avec modeération. Il ne reste plus qu'a decongeler

30 min, en remuant régulierement, morceau par morceau au grille-pain

et a les tartiner avec de la confiture.
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Recemment classé au patrimoine

immateériel de Y’humanité parl’Unesco
I e l le couscous est toujoursdansletop 5
des plats preféeres des Francais.

él la ma i S()n comme Son nom désigne d’ailleurs également

additionnée d’huile d’olive. Place aux
déclinaisons autour de cette semoule
avec le chef Nordisse Labiadh, du

B Uension bouleties océanes
& Couscous aux keftas de sardine

30MIN 40MIN 6 MIN
Préeparation Repos Cuisson
POUR4 personnes

200g desardinesde Bretagne
1 citron jaune (jus)

L AE &y
a kefta est generalement
Omposee de viande

de. pensil, de menthe fraiche .:"’f#

Jr o
et d'epices douces, lci, c’est M8

e version inspige e
la cite aﬂantique. 4

Ya
2bouquet
72bouquet

1

300g
30g
3c.asoupe
2c.asoupe
1c.asoupe
Tc.acafé
y.c.acafé

oignon

de persil frais
d'aneth frais
ceuf

de couscous fin
de capres
d’huile de tournesol
de chapelure
d’huiled’olive
derasel-hanout
desel

achée, |

1 Préparez les sardines. Videz les sardines puis
¢caillez-les a I'aide d’un couteau dans un bain d’eau.
Egouttez-les puis posez-les sur du papier absorbant.
Coupez la téte et la queue et retirez 'aréte centrale.

2 Préparez les boulettes. Hachez le poisson avec
I'oignon, le persil et la moitié de 'aneth. Mélangez
le tout puis ajoutez le ras el-hanout, du sel, I'huile
d’olive, la moitie des capres, I'ceuf et la chapelure.
Continuez de melanger jusqu’a obtenir une pate
compacte. Réservez 20 minutes au frais.

3 Faconnez et faites cuire les boulettes. Avec
les mains régulierement mouillees, formez
des palets d’environ 5 ¢m de diametre et de
1,5 cm d’épaisseur. Réservez 20 minutes au
refrigerateur. Faites chauffer 'huile de tournesol
dans une poele a feu moyen et faites cuire
les keftas 3 minutes de chaque coté.

4 Préparez la semoule. Preparez le couscous
avec un bouillon aux legumes. Ajoutez les
capres restantes et I'aneth cisele. Mélangez,
egrainez puis versez dans un grand plat.
Disposez les keftas dessus et arrosez d’'un
filet de jus de citron. Dégustez bien chaud.



LE MOT
DU Cyer

; ppelle fes Fivea
e ile de Kmkennah, en
Tunisie, La-bas, il gtait peché
ave? des petites Jaes en teype
Cuite, immengges dans ['eay
0u Fanimal ajipe
N St réfugie,
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& Vension matine

Couscous au poulpe

25MIN 50 MIN
Préeparation Cuisson
POUR4 personnes

1 poulpeentierdelkg
600g decourgebutternut

2 fenouils
4 oignons
300g decouscous fin

200g depoischiches cuits
4c.asoupe d’huiledolive
2c.asoupe deconcentre

detomate
1c.acafé decurcuma

en poudre
1c.acafé derasel-hanout

1 Préparez les léegumes.

Epluchez la courge et coupez-la
en quartiers d’environ 8 em
de long. Coupez les fenouils
en quatre. Epluchez les
oignons, coupez-en 3 en deux
puis emincez le dernier.

2 Debutez la cuisson. Dans une

marmite, faites revenir 'oignon

émince dans 2 cuillerées a soupe

d’huile d'olive avee le concentré
de tomate et les epices. Laissez
confire 5 minutes. Ajoutez
les legumes. Posez le poulpe
dessus et couvrez d'eau. Ajoutez
I'huile d’olive restante et laissez
mijoter a feu moyen environ
45 minutes. Le poulpe doit étre
tendre, une lame de couteau
peut traverser la chair sans
renconirer de resistance.
Ajoutez de l'eau en cours

de cuisson si necessaire.
Incorporez les pois chiches
a la préparation 10 minutes
avant la fin de cuisson.

3 Faites cuire le couscous.

Preparez le couscous avec
un bouillon aux légumes

et egrainez-le. Si vous utilisez
un couscoussier, vous pouvez
faire cuire le couscous
au-dessus du poulpe.

4 Dressez le plat. Versez

le couscous dans un grand
plat, posez le poulpe au
centre puis repartissez les
legumes et les pois chiches
autour, Servez le bouillon
filtré dans un bol a part.
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« Couscous pour
tous» Au-deld
deses100 recettes
de couscous,
traditionnelles
ou plus surprenantes
ettoujoursinventives,
le chef Nordine
Labiadh convie ses
lecteurs au voyage
et al'histoiredeceplat
emblématique qui
a su conquerir le
monde. Ed. Solar
cuisine, 24,90 €.

Vension sucrée

Crumble de couscous aux pommes caramelisees

20 MIN SOMIN TOMIN 1 Préparez les amandes.
Préeparation Cuisson Repos Concassez les amandes
POUR 6 personnes et faites-les léegerement

torréfier dans une poéle a feu

8 pommesreinesdesreinettes moyen. Laissez-les refroidir.

145g debeurre mou
150g desucredecanne
100g decouscousmoyen
100g d'amandesentieres
25g defarinedeblé
1c.asoupe decannelleenpoudre
v2c.acafé defleurdesel

2 Préparez la pate. Dans
un saladier, meélangez
le couscous, la farine, 100 g
de sucre, les amandes, la cannelle
et la fleur de sel. Ajoutez ensuite
125 g de beurre mou coupe
en deés. Melangez délicatement
avec vos mains jusqu'a obtenir
un aspect sablé, sans faire
une boule de pate. Réservez
10 minutes au refrigerateur.

3 Préparez le caramel. Dans une
casserole, realisez un caramel
a sec avec le suere restant.

106 & marmiton
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LE MOT
DU CHer
Vous pouyez dCCompagne
: CE Crumble croustillant
d'une glace legére ay Yaoust
ou ?’une belle cuillerée
d Soupe de creme

A

ﬁ‘alche :

Hors du feu, ajoutez le beurre
restant et melangez bien.

4 Préparez les pommes.

Préchauffez le four a 160 °C.
Passez les pommes sous 'eau

et coupez-les en deux sans les
eplucher, puis retirez les péepins.
Ajoutez les pommes au caramel
et faites cuire sur feu doux
pendant 5 minutes en remuant,
pour les napper de caramel.

5 Terminez le ecrumble.

Transférez les pommes dans

un plat a gratin. Sortez la pate

a crumble du réfrigerateur

et emiettez-la grossierement sur
les pommes. Enfournez pour

45 minutes. Dégustez tiede.
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On ceonomise
'cnergie

en cuisine

Entre la cuisson, le lavage et la conservation, nos cuisines

débordent d’appareils gourmands en énergie. Voici
des idées pour réduire ses consommations, en suivant
les conseils de la fondation GoodPlanet. Par Lise Lafitte

MARMITON S’ENGAGE
AVEC GOODPLANET

Creeeen 2005 par Yann Arthus-Bertrand,
la fondation GoodPlanet acsuvre pour

« placerl’écologie et 'humanisme

au cceur des consciences et susciter 'envie
d'agirconcrétement pourla terre et ses

habitants ». Parce que nos choix alimentaires

et de consommation ont un impactsur

notre santé et 'equilibre de notre planete,
parce que Marmiton se préoccupe de ces
questions environnementales depuis
toujours, nous avons decide de nous associer
@ la fondation GoodPlanet afin d'éclairer

les enjeux actuels et vous proposerdes
solutions simples pour concilier sante,
ecologie et plaisirdans l'assiette.

108 & marmiton

otre alimentation a un poids
dans la balance énergétique :
elle represente en effet 23 %
de I'énergie consommeée par
les Francais. Production,
transport et transformation
pesent lourd. Si le choix de produits locaux

et de saison permet de reduire notre impact,
il ne faut pas non plus négliger notre facon

de cuisiner et 'utilisation de I'électroménager.
En effet, 14 % de la consommation énergétique
liee a I'alimentation a lieu au domicile.

ON GERE LE FROID...

Comme pour tout I'électromeénager, on choisit

bien sur les appareils qui consomment

le moins, de classe énergetique A+++. Mais

cela ne suffit pas, il faut aussi adopter les

bons réflexes pour réduire la consommation
du refrigerateur et du congelateur.

» Ouvrez I'un comme ['autre le
moins souvent possible pour ne
pas laisser s’échapper le froid.

#» Réglez la temperature
du réfrigérateur a 4 ou 5 °C.

®»» Dégivrez-les tous les trois mois pour
eliminer les couches de givre qui
se forment régulierement et augmentent
la consommation d’electricite.

» Nettoyez au moins une fois par an la grille
arriere : la poussiere et la saleté accumulées
sur la grille peuvent étre a 'origine de 30 %
de I'éleciricité consommee par 'appareil.

®» Ne placez pas de plats chauds
dans le réfrigerateur.

Ac quantite
égale,
le lave-
vaisselle

consomime

(0%

d’eau en
moins que
la vaisselle
a la main.
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Au moment de 'achat, preférez les appareils
électriques : le nucléaire est la source
d’eélectricité la moins émettrice de CO.
Les appareils electriques emettent entre G et 12 g
de CO. par kWh, contre 418 g pour le gaz*.
Parmi eux, il existe néanmoins des différences.
Preferez les plaques a induetion, qui consomment
20 % de moins que les vitroceramiques
et 25 % de moins que les plaques classiques.
Au quotidien, metiez aussi en ceuvre ces gestes :
» Evitez d’ouvrir la porte du four pendant

la cuisson, vérifiez plutot par la vitre

pour eviter les deperditions.

#» Faites bouillir I'eau dans la bouilloire électrique,

cela divise par trois la consommation

d’énergie par rapport a la casserole.
#» Placez un couvercle sur les casseroles

en cuisinant, cela permet de réduire

le temps de cuisson de moitié.

®»» Stoppez le four et les plaques 5 minutes
avant la fin de la cuisson, I'inertie permet
de poursuivre la cuisson sans consommer.

ON VEILLE A UEAU

Question consommation d’eau, il n’y a pas

photo ! Le lave-vaisselle consomme

en moyenne, a quantité égale, 75 % d'eau

en moins que la vaisselle a la main et autant
d’électricité pour le chauffage de I'eau.

Si vous utilisez un lave-vaisselle,

veillez a suivre ces consignes :

®» Choisissez le programme « éco », qui permet de

reduire les consommations d’eau et d'électricite.

»» Remplissez entierement le lave-

vaisselle avant de le lancer.
* Selon [ Ademe et le Groupe d’experts
intergouvernemental sur levolution du climat.

Pratiquerle
batchcooking
permetde gagnerdu
tempslasemaine,de
fairedes economies
au momentde ses
achats, mais aussi
d’économiserde
I’énergie puisqu’on
diminue lestemps
de préechauffage,
lestemps cumulés
de cuisson
etlavaisselle!
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cexandre

Marchon

une reconversion et des

convictions

ussi loin qu’il s’en souvienne,
Alexandre Marchon a toujours
éte passionneé par la cuisine.
«Je suis derriere les fourneaux

Ancien publicitaire, le chef parisien
étonne avec son parcours atypique.
Ala téte de son premier restaurant, T
ie'en d’ e epuis que j a1 age de tenit
gage autoura’une cuisine des couteaux », aime-t-il
largement végétale. ParMarine Couturier — Faconter en souriant quand le sujet vient sur

la table. Pas etonnant alors de le retrouver
aujourd’hui en veste blanche dans son propre
restaurant. Pourtant, au moment de choisir
son orientation a la fin du lycée, c’est vers

un tout autre domaine qu'il s’est tourne.

« ATl'adolescence, j’ai hésité a faire de la cuisine
mon metier, mais un stage m'a terrifié sur

cet univers. J'ai compris que ce n'était pas
pour moi, en tout cas a ce moment-la. »
Refroidi par I'expérience, il choisit alors

un parcours plus traditionnel : une école

de commerce qui lui permet de décrocher
ensuiie un posie en agence de publicite

ou il reste pres de quatre ans. En parallele,

il continue de preparer de bons petits plats
pour son plaisir - et celui de ses proches -
jusqu’a ce que la passion culinaire devienne
trop forte. En 2013, il met fin a sa carriere
dans la pub avec un seul objectif en téte :

en demarrer une nouvelle dans la restauration.

AUTODIDACTE BRILLANT

Pour sa reconversion, Alexandre Marchon
n'opte pas pour la voie classique, cette fois-

ci. « Jaurais pu redemarrer a zeéro et passer
un CAP, ou trouver des stages pour apprendre
directement en tant qu'apprenti ou commis

de cuisine. J’ai finalement préfére m’écouter
et me faire confiance et je me suis directement

10 & marmiton
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lanceé en tant que chef a domicile. » Il apprend
tout seul, se forme a la technique qui lui fait
defaut grace a des livres et pour le reste,

se laisse guider par son inspiration. Son acftivite
demarre en douceur, d’abord par le biais de ses
connaissances personnelles - « les amis de mes
parents et les parents de mes amis » - puis, ses
competences en marketing et communication
lui permettent petit a petit d’élargir sa clientele.
L'aventure de chef a domicile dure trois ans,

le temps suffisant pour se former entierement
au metier de chef cuisinier. « J'ai toujours su
que ce ne serait qu'une etape. Grace au reseau
que je m’etais constitue, on m’'a ensuite propose
de signer des cartes ou de me confier les cuisines
de restaurants éephémeres comme Caminito,
PanSoul ou Polichinelle. Jai fait mon chemin

I1 n’est plus possible d’avoir
des cartes ou le choix des
plats ne s’articule qu’autour
de la viande et du poisson.

M2 & marmiton

petit a petit, sans jamais passer par des postes
de commis ou de chef de partie. En etant
autodidacte, j'ai un peu brulé les etapes, mais
cela m'a plutot reussi », analyse-t-il avece le recul.

LES LEGUMES,
UN ENGAGEMENT ECOLOGIQUE

Depuis septembre dernier, Alexandre Marchon
donne un nouvel élan a sa carriere en ouvrant,
a 34 ans, son premier restaurant dans

le XI¢ arrondissement de Paris, simplement
baptisé Marchon. La decoration de la salle

de 120 m” et d’'une cinquantaine de couverts

a étée imagineée en collaboration avec Akira
Studio selon une idée de départ simple : en faire
un lieu chaleureux qui ne ressemble a aucun
autre. Dans ce « néo-gastronomigque », comme

il aime le décrire, sans pour autant se poser

en « casseur » de codes - il sait que d’autres l'ont
fait avant lui -, il y met toutes ses convictions

et sa passion. ¢« Le XI* arrondissement regorge
de lieux ou la cuisine est excellente, mais

le decor et le service ne sont pas toujours

a la hauteur de I'assiette. J’adore aller y manger
mais ce n'est pas ce que je voulais pour mon
etablissement. Chez moi, j'allie le sérieux d'une



cuisine gastro a un service a mi-chemin entre
ce qui se fait dans les beaux quartiers de Paris

et dans le XI° ou cela est beaucoup plus amieal.

Je voulais me situer juste entre les deux. »

La cuisine ouverte sur la salle laisse echapper
une flopee de bonnes odeurs, mettant I'eau

a la bouche de ceux qui attendent leurs

plats. Pour le chef, elle presente 'avantage
d’observer en direct les reactions des clients
et de les voir se régaler sous ses yeux. Enfin,
c’etait le cas du moins au debuf, avant que

la crise sanitaire ne le contraigne a baisser

le rideau pour une durée indéterminée, apres
deux petits mois d’ouverture. Pour pallier

le manque a gagner, il a d’abord proposé

de la vente a emporter et en livraison jusqu'aux

fetes de fin d’annee 2020 et attend désormais
la réouverture en peaufinant ses creéations.

« J'ai fait le choix d'une cuisine tres léegumiere
car c’est d’abord ce que je prefere travailler.
Cela traduit aussi en engagement écologique
qui me tient a cceur : aujourd’hui, il n'est plus
possible d’avoir des cartes de restaurants

ou le choix des plats ne s’articule quautour
de la viande et du poisson. Il est important

de montrer que I'on peut en manger moins. »

DECLINAISON DE LEGUMES

Pour se faire uneidée plus précise de la cuisine d’Alexandre Marchon,
voicideuxde ses plats emblématiques, aretrouveralacarte

enfonctiondessaisons:

« Fleurde courgette entempura
farcie dlacourgette jaune, puree
de courgette jaune,chipotle
et émulsion au parmesan.

« Purée de courge bleue de Hongrie
rotie au four, crodtons, suprémes
de citron et cepes sautes a l'ail
et au beurre, sabayon de shiitakeés

lacto-fermenteés.

Pour redonner leurs letires de noblesse aux

legumes, Alexandre Marchon les place au cceur
de I'assiette, en les associant parfois a des
produits carnes ou de la mer. Pour dévoiler

au mieux la richesse et la variéete de la palette
aromatique offerte par ces vegéetaux, il met

un point d’honneur a ne travailler qu’avec

ceux de saison cultivés en bio, en France dans
'immense majorité des cas. Un engagement

qui a permis a son restaurant d’obtenir trois
Ecotables, soit le plus haut niveau de ce label.
Et pour ne laisser personne sur sa faim, il adapte
ses menus aux envies de chacun : veggie, vegan,
sans gluten ou lactose... On passe a table ?
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DES SURPRISES AUJARDIN

Présentes partout et toute
'année, les plantes sauvages
comestibles sont, en plus,
pleines de vertus. Audébut
du printemps, il devient plus
facile de lesidentifier. On
vous en présente cinq quiont
tout bon! Par Mlanon Wild

LASTELLAIRE

Stellaria media

A P’aise partout,

elle est souvent
considéerée comme
une mauvaise herbe
de nos jardins. Elle
fleurit toute ’'année,
sauf en période

de gel. Ses petites
fleurs blanches sont
discretes, certes,
mais abondantes

et decoratives.

On peut consommer
les feuilles,

les fleurs et les tiges
crues en salade,

par exemple, pour
béeneficier de son gout
de noisette,

de sa grande tendrete
et de sa bonne teneur
en vitamine C.

Elle peut aussi etre
cuite et degustee

en soupe, notamment
accompagnee

de pommes de terre.

M4 & marmiton

LE CHENOPODE
BLANC
Chenopodium

album

Pouvant atteindre
1,2 metre de haut,
elle pousse dans les
champs, les jardins
et les déecombres

de toutes les regions.
Du printemps

a I'automne,

on peut consommer
ses feuilles, crues

ou cuites a la vapeur
ou en souffle ;

elles sont riches en
protéines, vitamines
A et C, caleium,
phosphore et fer. Les
tiges, de mars a mai,
peuvent se manger
comme des asperges.
Méme ses graines
sont comestibles.
Fréquemment
utilisée par les chefs
en restauration,

elle a un gout proche
de celui de son cousin
I'épinard.

——— ————————— - —— - —— i, - i,

LAMAUVE

Malva sylvestris
Tres décorative avec
ses fleurs de couleur
eponyme, la mauve
est frequente dans les
prairies ou au bord
des chemins.
Grande, munie

de tiges qui portent
plusieurs fleurs,

elle est consommee
depuis longtemps
comme léegume

en Asie et en Afrique
du Nord. A partir du
mois d’avril, on peut
cueillir ses feuilles,

a la saveur douce
aussi bien crues que
cuites, notamment
en soupes auxquelles
elles apportent leur
pouvoir épaississant.
Riches en protieines,
les feuilles ont,

en outre, des
proprieétes calmantes.
Les fleurs, qui
apparaissent a partir
de mai, peuvent aussi
decorer les salades.

——

————

-

sauvages
a apprivoiser

LA CHICOREE

Cichorium intybus
Comme son nom
I'indique, c’est avee
la racine de cette
jolie plante que I'on
produit la chicorée.
A la maison, on peut
aussi, et plus
facilement en cette
saison, consommer
ses jeunes feuilles
crues ou cuites,
comme c’est le cas
dans de nombreux
pays du bassin
mediterraneen.

Leur richesse

en proteines,
vitamines A, B, C,
ainsi qu'en potassium
et calcium en font
une plante a adopter !
On peut la cultiver,
mais elle pousse
naturellement dans
toute la France

au bord des chemins,
dans les preés

et les jardins.

Faites
yesitien vos
recoltes par un
m{mswnnel pout

sassuren qu'il sagit
de la bonne

ebpéce,

LE LAMIER

Lamium album
Tres frequent
partout, le lamier est
facile a reconnaitre,
meéme quand il n’est
pas en fleurs.

En effet, il ressemble
a s’y meprendre

a l'ortie, a cette
difference de taille
qu’il ne pique pas

du tout ! Il en existe
de plusieurs couleurs
(blane, jaune,
pourpre...), toutes
sont comestibles

et ont les mémes
vertus : protéines,
vitamines et sels
minéraux. Sa saveur
est assez prononcee
et agreéable, les
feuilles se degustent
en salade ou cuites
comme legumes.

On peut le cueillir

de mars a octobre

et consommer

les feuilles comme
les fleurs.
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Et si on arretait d’acheter de

Peau en boutellle ¢

Méme si la confiance des Francais en 'eau du robinet semble de plus en plus

forte (65 % d’entre eux la consomment*
d’acheter définitivement de I'eau en bouteille. A cote, les dispositifs pour §
« urlf’ ier » 'eau du robinet se multl lient. On fait le point. Par Céline Rousse! B

L’eau du
robinet est
ecologique

en raison
de sa faible
empreinte

carbone.

116 & marmiton
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'eau vendue en bouteille genere

un tres grand desastre ecologique.
Et ce, parce que les bouteilles en
question sont a usage unique. Il est

car elles deviennent alors tres
vite des nids a mierobes, notamment si I'on boit
au goulot. Il faut done les jeter, dans la poubelle
jaune, afin de les recycler. Malheureusement,
seule une bouteille sur deux serait reellement
recyclée en France. La moitie des bouteilles

en plastique resterait donc a I'éiat de déchets.
Au mieux dans les poubelles ménageres,

pour incinération, au pire dans la nature,

et frequemment dans les océans... Il existe
pourtant une solution simple pour enrayer

ce fleau : arreter de boire de 'eau en bouteille.

L'EAU DU ROBINET, UALIMENT
LE PLUS CONTROLE DE FRANCE

L'eau du robinet est écologique en raison de

sa faible empreinte carbone (450 fois inférieure
a celle de 'eau en bouteille**) et elle est,

de fait, locavore. Elle est aussi ultra fiable, car
elle fait 'objet d’'une surveillance drastique

en France. « Celle-ci est menée d'un cote

en effet deconseillé de les reutiliser,

beaucoup hésitent encore a cesser

par les ARS (Agences regionales de sante),
et de Pautre par les entreprises qui distribuent
'eau, selon la réglementation européenne, qui
s'appuie elle-méme sur 'expertise de 'OMS

et de 'ensemble des travaux et données
disponibles en la matiere. Cette réglementation
est, de plus, régulierement revue et renforceée »,
explique Philippe Beaulieu, médecin responsable
du departement qualite-sante du Centre
d’information sur 'eau. Les limites de qualite
imposées (nitrates, pesticides, residus
medicamenteux, metaux lourds...) sont d’autre
part celles que ne devrait pas depasser une
personne dite « fragile » (les personnes agees
notamment), qui boirait 1,5 a 2 litres d’eau

par jour. Autant dire qu’elles sont établies

avec une marge importante de securite.

« année derniere, ce sont pres de 18 millions
d’analyses qui ont été menees en France,

avec des résultats extrémement satisfaisants,
révelant un taux de conformité permanente
par rapport aux nitrates de 99,3 %, de 90 %

par rapport aux pesticides et de 98 % pour

la microbiologie », ajoute Philippe Beaulieu.

LES CARAFES FILTRANTES
ETLES FILTRES A ROBINET

« Ces dispositifs jouent sur une ambiguite :
le doute sur la fiabilité de I'eau du robinet.
Si cela peut rassurer les personnes encore
un peu sceptiques, soit. Mais il faut savoir



C’est facile atransporter
etanettoyer!«C'est

un excellent moyende participer
alaréductiond’utilisation

du plastique. C’est aussi plus
sain pour lasanté. Onoublie

en effet que lesbouteillesetles

que ces appareils, en filtrant l'eau, lui retirent
aussi une partie de ses minéraux (calcium,
magnesium) », souligne le medecin. Et ils
doivent étre bien utilisés sous peine de devenir
totalement contre-productifs. Leur cartouche

a base de resine echangeuse d’ions et de charbon
actif doit, en effet, éire régulierement changee
pour éviter toute contamination - notamment
microbiologique -, comme I'a indique

I’Anses dans un rapport de 2017. « 1l est aussi
dommage, selon moi, de dépenser de 'argent
dans ces cartouches, et d'y mettre un budget

qui pourrait éire celui de I'eau en bouteille,

alors que nous avons la chance d’avoir

une eau du robinet parfaitement potable,

100 a 300 fois moins chere que celle en bouteille.
Ce n'est pas le cas dans toutes les régions

du monde ! » rappelle Philippe Beaulieu.

OSMOSEURET EAU
OSMOSEE EN VRAC

L'osmoseur est un autre appareil qui se fixe

a I'arrivée d’eau, sous I'évier. Il enléverait,
selon les fabricants, 98 % des impuretes,

et protégerait les appareils électromeénagers
du caleaire. « Toujours pareil, si cela rassure,
pourquoi pas... C'est toutefois un dispositif
onéreux (entre 200 et 500 euros), qui elimine
aussi une partie des minéraux naturels de
'eau, et dont la cartouche doit étre changée
tous les ans pour les mémes raisons que celles
précédemment évoqueées », note le medecin.
Certains magasins bio vendent, de leur cote,
de 'eau osmosée en vrac. C'est le cas de Biocoop
qui a cesse de vendre de I'eau en bouteille en
2017. Une initiative engagee qui merite d’'étre

OUIALAGOURDEEN INOX!

gourdes en plastique peuvent
libérer des particules sielles sont
dans un endroit un peuchaud
ousielles sont abimées », analyse
le médecin Philippe Beaulieu.
Avecl’Inox, totalementinerte,
aucunrisque de ce cote-la!

saluée. « Les consommateurs doivent néeanmoins o
se demander si cela vaut vraiment le coup
d’acheter de I'eau du robinet osmosee, plus
chere que I'eau de leur domicile parfaitement
fiable », interroge Philippe Beaulieu.

ET LES PERLES

EN CERAMIQUE ? >
Elles sont tres a la mode et peu cheres (moins o 7
de 20 euros les quinze perles). Constituees
de micro-organismes, « elles neutralisent, une
fois plongees dans I'eau, le chlore, le calcaire,
les nitrates et 'ammonium. Elles enrichissent
I'eau en antioxydants et lui redonnent sa
structure originelle d’eau vive », selon le principal
site Internet qui en commercialise. « Cela reste
impossible a vérifier. Je suis sceptique par
rapport a ce type de produit dont l'efficacite

« Jeau
du robinet

est 100 .
a 300 fois

est autoproclameée. Il faudrait des études k- .
scientifiques pour démontirer ces résultats. moms o

Une fois encore, ces perles marginalisent 'eau du chére que o
robinet qui est, elle, a I'inverse, scientifiquement g A =

testée et controlée fiable. C'est un peu le Celle en

monde a 'envers », réagit Philippe Beaulieu. b Out ei]].e )
€ =

Notre expert : Philippe Beaulieu, medecin

responsable du departement qualite-sante

du Centre d’information sur leau.

Sources : * Etude TNS Sofres pour le C.1.eau, 2014.

** Ftude de la Societé suisse de Uindustrie,

du gaz et des eaux, Centre d’information sur

l'eau, France Nature Environnement, 2018.
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ON DECOUVRE SANS BOUGER DE CHEZ SOI

Madcére,

quand le Portugal se

fait tropical g=

On s’envole, le temps d’un numeéro,
vers un petit bout de Portugal situé
dans 'océan Atlantique, a quelques

centaines de kilometres au large
de la cote marocaine. Dépaysement

culinaire assuré. e e
Par Gwenaélle Conraux %‘»'?}r’“&%" AERTE a

Q

presque un millier

de kilometres du
Portugal et un peu plus
de 600 km des cotes
maroeaines, I'archipel
de Madere bénéficie
d'un printemps éternel,
avec des températures
comprises entre

19 et 26 °C. Ce petit bout de paradis qui dépend
du Portugal est composée de deux iles habitees,
Madere et Porto Santo, et de deux groupements
d’iles inhabitées, les iles Désertes et les iles
Sauvages. Son climat subtropical, ses

paysages volcaniques et sa forét endéemique
inscrite au patrimoine mondial de I'Unesco

font de Madere un bijou en toute saison.
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ON DECOUVRE SANS BOUGER DE CHEZ SOI

UNPEUDELECTURE

Si Madeéere vous aseduit
ou si vous voulez réver
le tempsd’une lecture,

Une cuisine insulaire

Comme pour toutes les iles, la cuisine
madeérienne fait la part belle aux plats avec
du poisson, et notamment du thon puisque
des bancs entiers passent a proximite

de 'archipel. Il est généralement coupé en
darnes, salé et marine dans une sauce avec
du vinaigre, de I'huile d'olive, de I'ail, de I'origan
et du poivre - on I'appelle la sauce « vilao ».
Les iliens sont egalement friands de I'espada.
Péché dans les profondeurs de Atlantique,
ce poisson noir de la famille des sabres

a un gout deélicat qui contraste avee son allure
agressive conférée par ses dents poinfues.

Les richesses de la mer...

Bien évidemment, comme tous les Portugais,

les habitants raffolent de la morue (« bacalhau »)
sous toutes ses formes, des poulpes (« polvo »)

et des calamars (« lulas »). Autre specialite

de la mer a tenter : les « lapas grelhadas »,

nos patelles francaises - plus connus comme
chapeaux chinois ! Ici, on les déguste a 'aperitif,
simplement grillees avec de I'ail et du beurre.

...etdelatermre

Du coteé de la viande, 'une des specialités, faciles
a refaire aux beaux jours, est « 'espetada ». Ce
sont des morceaux de beeuf froties a I'ail et au
sel, assaisonnés avec des feuilles de laurier.

Les puristes se servent de branches de laurier
comme pics pour cuire les brochettes sur

un gril et parfumer davantage la viande.

Grace a son climat privilégiée, Madere regorge
aussi de fruits tropicaux. Il suffit de se rendre
au Mercado dos Lavradores (Marche des
Laboureurs) a Funchal, la capitale de I'archipel,
pour s’en rendre compte. Le fruit embléematique
de I'ile est le fruit de la Passion, appelé aussi
grenadille. Il en existe de nombreuses varietes,
mais les plus cultivées sont le fruit de la Passion
violet (celui qu'on retrouve en France) et le fruit
de la Passion jaune, au gout plus doux et moins
acidule. Il y a aussi le « curuba », un fruit de

la Passion en forme de banane, le « maracuja-
ananas », le fruit de la Passion citron ou

encore le « tamarillo » (fomate en arbre).

Des fruits gorgés de soleil

Les fruits de la Passion se mangent coupes

en deux, a la cuillere. Mais leur pulpe est
aussi utilisée pour faire des jus, des confitures
ou des desserts. Ne ratez pas le pudding

aux fruits de la Passion au délicieux gout
acidulé. Les fruits de la Passion, de la famille
des passiflores, sont si présents sur l'ile qu’ils
ornent méme les facades des maisons.
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Parmi les autres fruits exotiques a découvrir,
il y a Pananas-banane, donne par la plante
repondant au nom de « monstera deliciosa »,
ou faux philodendron. Ressemblant a une
pomme de pin allongee, il ne se consomme
qu’une fois ses écailles ouvertes et devenues
jaunes. Ne passez pas non plus a cote de

la « banana prata », qui ne pousse qu’a
Madere. De petit gabarit, on dit d’elle

qu’elle est la reine des bananes. Et pour ne
rien gacher, elle pousse toute I'année !

. 5.2' ’,':' “
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prolongez votre escapade
avec ce livre consacré au
Portugal. Sylvie Da Silva
meélange anecdotes

et souvenirs personnels
pour nous faire découvrir
la cuisine et I'art de vivre
portugais.

« Portugal, balades
gourmandes, recettes

etartde vivre »,
ed. Mango, 29,95 €.
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Feuits de lé I?assion, vignes, paysages
paradisiaques... ilyatoutcaa Madere |
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ON DECOUVRE SANS BOUGER DE CHEZ SOI

SOUPE ALATOMATE

ET A LUOIGNON. Cette soupe est un

incontournable de 1'ile. Il s’agit plutot

d'une reduction que d"une véritable soupe

puisqu’elle ne comporte pas d'eau ! Les

4 tomates sont blanchies pour leur oter
facilement la peau. Elles sont ensuite cuites

evenements avec des oignons et de 1'ail trés finement
a decouvrir hachés. 11 faut laisser mijoter a feu trés
3 ol s doux jusqu'a ce que les oignons soient
a Mdd@l ¢ translucides et que les tomates soient
JUIN: entiérement décomposees. On peut y ajouter
fétesd'étéetdu un peu d'origan ou de thym. Cette soupe
poisson sabre noir est accompagneée dun ceuf poche, placé au
dans toutelile. centre de l'assiette, et d'une tranche de pain
Incontournable pour grillée recouverte d'un filet d’huile d’olive.
déguster le poisson
star de Madére sous
toutes ses formes.
FINJUILLET,DEBUT

AOUT:la « Feira
gastronémica »
a Machico. Cette
manifestation
meta l’honneurla
cuisine madérienne
au sens large.
Desdégustations
ainsi qu'un festival
de cocktails sont
Proposes aux
visiteurs.

AOUT:féte des
vendanges,
¢ Porto Santo. Cette
féte traditionnelle
permet de golter

les meilleurs cépages
del'ile.

DEBUTSEPTEMBRE:
laféteduvin
a Madere. Les
festivités débutent
a Estreitode
Camarade Lobos

« BOLO DO CACO », Ce pain typique

avec la procession est fabrique a base de farine de ble,
et la parade des d"une purée de patate douce, de levure
vendanges, puis boulangére, d'eau et de sel. La pate
continue a Funchal obtenue doit étre élastique et reposer « PUDIM DE MARACUJA », Ce dessert
avecdes groupes trois jours au réfrigérateur. Elle est ensuite emblématique est simplissime a realiser
folkloriques divisée en 6 a 8 patons de taille égale, puisqu‘il suffit de mélanger un demi-litre de
B hauts de 3 cm. Aprés 30 minutes de créme fraiche, une petite boite de lait concentré
GnERERgnS pousse dans un endroit chaud a 1’abri et la pulpe de 6 fruits de la Passion. Une fois
SEPTEMBRE: des courants d’air, les « bolos do caco » cette preparation chauffee, on y ajoute une
« Mostradasidra », sont cuits a sec, dans une poéle chaude. a une 4 feuilles de gelatine prealablement
& Santoda Serraest Une crotte mince et légérement brilée fondues dans une tasse d’eau tiede. On repartit
une fétedédiéeala doit se former. Ces pains se consomment ensuite le tout dans des ramequins et on laisse
dégustationducidre. chaud accompagnes de beurre aille. prendre au frais au minimum 4 heures.
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Par Gwenaélle Conraux

'ile de Madere a ete decouverte

en 1419. Si les premiers colons

y ont tout de suite cultive du ble

et de la canne a sucre, ils ont aussi

profité du elimat subtropical pour

planter de la vigne. Des documents
monirent que vingt-cing ans apres le debut de la
colonisation, les exportations de vin de Madere
etaient deéja développeées. Pour ne pas que le
vin soufire des longs voyages en bateau, on le
fortifiait avec de « Paguardiente de cana », une
eau-de-vie issue de la canne a sucre. Lors d'une
expedition, les tonneaux de vin qui servaient
aussi de lests se sont decroches et sont revenus
sur les rivages de 'archipel madeérien apres de
nombreux mois ballottes par les vagues. Loin
d’avoir souffert de la chaleur des tropiques et
des tempétes, ce vin avait developpé des aromes
extraordinaires. Ce vin, surnomme « vinho da
roda » (retour des Indes), se vendit tres cher.

Un accident créa un vin d’exception
['idee germa alors de recreer les conditions
rencontrees par cette cuvee exceptionnelle en
exposant les flits de vin plusieurs mois au soleil.
Aujourd’hui, les vins sont soumis au procede de
vieillissement de « 'estufagem » (le chauffage).

Il consiste a placer le vin dans des cuves en
acier Inox chauffées pendant une période d’au
moins trois mois a une temperature située entre
45 et 50 °C. Le vin - qui beéneéficie désormais
d'une AOC - est mis au repos pendant quatre-
vingt-dix jours, mais n'est mis en bouteille

et commerecialisé qu'a partir du 31 octobre

de la deuxieme année suivant les vendanges.
Aujourd’hui, sur les 732 km* de la surface totale
de I'ile, la région viticole represente environ

500 hectares. Plantés sur un relief accidenté
avec des pentes escarpees, sur des sols d'origine

onnu pour étre dégusté en apéritifou en d|g_ estif, cé vin
liguoreux est né dans des conditions particulieres...

V//////b

voleanique, les raisins profitent de la proximité
de la mer, mais aussi de conditions climatiques
offrant des étés chauds et humides et des
hivers tempéres. Grace a un ameénagement

en terrasses, appelé « poios », les vignes sont
irriguées par I'eau ruisselant des montagnes
de I'ile via des canaux (les « levadas »).

LA PETITE
HISTOIRE
DANS LA
GRANDE

En 1736,
lindépendance des
Etats-Unis a été

fetée avec un verre

de Madere.

LE
SAVIEZ-
VOUS?

La fermentation
duvinde Madeére
est interrompue
parl'ajoutd’alcool
dans une opération
nommeée fortification.
Elle se fait en fonction
du degre de douceur
souhaitéduvin:sec,
demi-sec, demi-doux
et doux.
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le thermometre
de cuisson

Fonction alarme a la température souhaitée,
minuteur, 3 boutons de contrfle
et écran LCD (°C et °F). Pile fournie.
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UNEPLACE
POURLE

DESSERT?

enengy baus a\
puree d oléagineux ov

de la pate a tartinel
au chocolat.

= _

N

15 MIN 3H
Preparation

100g
30g
25¢g
25g
209
10g
1pincée

1 Préparez la pate. Mixez les

Energy balls

POUR
Réfrigeration = 20 portions
de dattesdenoyautees

d'amandes concassees

de poudred'amande

de poudre denoix

de cacao en poudre non sucre

de praliné

desel

2 Formez les boules. Mouillez vos

dattes jusqu’a obtenir une pate.
Ajoutez le cacao, la pincee

de sel, le praliné ef les amandes.
Mixez a nouveau brievement
pour garder quelques morceaux
d’amande. Mélangez les poudres
d’amande et de noix.

126 & marmiton

mains, puis formez des petites
boules avec la pate. Roulez-les
dans le melange de poudres,

puis placez-les dans une assiette.

Réitérez jusqu'a epuisement de
la preparation. Réservez au frais
3 heures avant de déguster.

Biscuits fourres chocolat
et praline

20 MIN 20 MIN 2H
Préparation Cuisson Réfrigeration
POURA4 personnes

1 jauned'ceuf

90g debeurredemi-sel
200g defarine

50g desucreglace

1poignée denoisettesconcassees
POURLAGANACHE:

20cl decremeliguide
150g dechocolatnoir

30g depraline

1 Réalisez la ganache au praliné. Rapez
le chocolat noir dans un saladier et ajoutez
le praliné. Chauffez la creme. Lorsqu'elle
fremit, versez-la sur le ehocolat et le praliné.
Laissez reposer quelques secondes, puis
melangez pour obtenir une texture homogene.
Placez au frais au moins 2 heures.

2 Preéparez les sablés pendant ce temps.
Melangez avec les doigts la farine et le
beurre coupé en des de facon a obtenir
un sable grossier. Ajoutez le jaune d’ceuf,
puis incorporez progressivement le sucre
glace et petrissez jusqu’a obtenir une pate
homogene. Formez 1 boule et filmez-la. Laissez
reposer au refrigérateur environ 1 heure.

3 Préchauffez le four a 180 °C. Etalez la pate
et decoupez-y des cercles a 'aide d'un emporte-
piece. Parsemez de noisettes la moitié des sables.
Disposez-les tous sur une plaque a patisserie
recouverte de papier cuisson, puis enfournez
pour 12 a 15 minutes. Laissez refroidir.

4 Procédez au dressage. Transvasez la ganache
au chocolat dans une poche a douille. Nappez
les sables sans noisette d'1 couche de ganache
et recouvrez avec les autres sables.

| =
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Cookies

1SMIN
Préeparation

2

NM5g
2209
150g
10g
100g¢g
50g
1c.acafe
1c.acafe
1c.acafe

fourres au praline

20MIN 30MIN
Cuisson Réfrigération

POUR 15 cookies

aeufs

de beurre

defarine

de sucre roux

de praliné

de pépites de chocolat
de chocolat noir

de bicarbonate de soude
de levure chimique
deselfin

1 Mélangez le beurre mou
et le sucre dans un saladier.
Ajoutez les ceufs, puis
fouettez pour obtenir une
pate homogene. Faites fondre
le choeolat au bain-marie
et versez-le sur la pate.
Ajoutez la farine, la levure,
le bicarbonate de soude et
le sel. Melangez bien le tout.

2 Reservez la pate 30 minutes
au frais. Placez aussi le praliné
au refrigerateur pour qu'il fige.
Préchauffez le four a 180 °C.

3 Faconnez les cookies.
Aplatissez-les legerement,
tartinez sur chacun
1 cuillerée a café de praline,
puis refermez-les. Parsemez
de pepites de chocolat et placez-
les sur une plaque allant au four
recouverte de papier cuisson.

4 Enfournez pour
15 a4 20 minutes. Laissez
refroidir et degustez.
Vous pouvez les conserver
quelques jours dans
une boite hermetique.
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UNEPLACE
POURLE

DESSERT?

Chocolat chaud pralinée

5MIN S5MIN POUR 1 Faites fondre le chocolat et le praliné
Preparation Cuisson 4 tasses dans une casserole avec un peu
11 delait de lait. Lorsque le meélange est bien

homogéene, incorporez petit a petit

le reste du lait. Chauffez a petits
bouillons, puis éteignez le feu et versez
dans de grandes tasses. Ajoutez les
guimauves et saupoudrez de cannelle.

100g deguimauves

40g dechocolatnoir

20g depraline
1c.acafé decannelle

VARIANTE
Pour un resultat
plus croustiant,

& troquez les Guimauves
pout des btueb
de viz souffle au
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Brownie aux (rois saveurs

TOMIN 25 MIN 30MIN
Préeparation Cuisson Repos
POUROYparts
2 cufs
8cl delait

150g de chocolat noir
100g depraline

60g defarine

50g desucre

30g depoudred'amande

1pincée desel
POURLECARAMEL:
125g desucre

1 Préparez la pate. Préchauffez le four a 180 °C.
Faites fondre le chocolat au bain-marie.
Dans un saladier, fouettez les ceufs, le suere
et le praline. Versez le lait petit a petit, puis
ajoutez la poudre d’amande. Incorporez
la farine, le sel et le chocolat fondu.

Taatane ¢ B
Gateau magique 2 Transvasez la pate dans un moule
15 MIN 55 MIN 3H POUR rectangulaire chemisé. Enfournez pour
Préparation Cuisson Réfrigération 6 personnes 20 a 25 minutes. A la sortie du four, laissez
& it refroidir le brownie 30 minutes.
45cl delait 3 Préparez le caramel. Meftez le sucre et 10 cl

d’eau dans une casserole. Portez doucement
a ebullition et melangez. Lorsque le sucre
est dilué, cessez de remuer et cuisez a feu
doux jusqu’a obtenir une belle couleur.

90g debeurre
100g desucre
100g depraline
100g denoixdecajounaturegrillees

80g defarine 4 Dressez le dessert. Demoulez
40g decacaoen poudre le brownie lorsqu'il est froid. Coupez-le
en morceaux et recouvrez de caramel.
1 Séparez les blanes d’ceufs sans cesser de fouetter.
des jaunes. Fouetiez Prechauffez le four a 150 °C.
les jaunes avec le sucre 3 Montez les blanes en neige,
et 1 cuillerée a soupe d’eau puis incorporez-les au
jusqu’a ce que la préparation fouet a la pate. N'hésitez
blanchisse. Ajoutez le praliné pas a les casser, la
et mél‘angez PR obtenir texture doit étre lisse.
une pate homogene. 4 Beurrez un moule rond
2 Faites fondre 80 g de beurre et pas trop large, puis versez-y
dans une casserole, la préparation. Enfournez
laissez-le tiédir et ajoutez- pour 50 minutes. Laissez
le au meélange préceédent. refroidir, démoulez et réservez
Ajoutez la farine et le au refrigérateur au moins
cacao en poudre, remuez. 3 heures. Servez recouvert
Versez le lait petit a petit de noix de cajou grillées.
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DESSERT?

Mousse au chocolat et pralin eroustillant

30 MIN 4H 1S MIN POUR
Préparation Refrigération Cuisson 6 personnes
POURLAMOUSSE:

4 blancsd'ceufs atempeérature ambiante
170g de chocolat noir
1pincée desel
POURLEPRALIN:
140g denoixde péecan
759g desucreenpoudre
40g denoisettes
POURLESIROP:
4c.asoupe dejusdorange
1c.acafé dejusdecitron
4c.asoupe deliqueur(Cointreau)

1 Préparez le sirop. 4 heures au refrigérateur.
Portez a ebulhtu3n dans une 3 Préparez le pralin. Faites
casserole 10 cl d’eau avec le chauffer dans une poéle sur
e s . .
jus d’orange, le jus de citron feu moyen le sucre, les noix
et la liqueur, puis laissez tiedir. de pécan et les noisettes.

2 Préparez la mousse. Cassez Melangez jusqu’a ce que le sucre
le chocolat en morceaux dans caramelise et enrobe bien tous
un saladier, puis faites-le fondre les fruits sees. Etalez-les sur
doucement au bain-marie une feuille de papier cuisson
jusqu’a ce qu'il soit onctueux. et laissez-les refroidir.

Versez de'ssus le sirop tiedi en 4 Hachez grossierement les fruits
filet et melangez. Dans un autre secs caramélisés au coutean
saladier, montez les blanecs lorsqu'ils sont bien froids.

’ - 4 ’
d'ceufs en neige avec'lz.l pincée de Réservez-en un peu pour le
sel. Incorporez-les délicatement service, puis mixez le reste en
et en plusieurs fois au chocolat poudre fine. Au moment de
a I'aide d'une spatule souple. servir, parsemez la mousse
Repartissez cette preparation de pralin et des éclats de noix
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Eclair au chocolat fourre
au praline

TH30 50MIN 1H POUR
Preparation Cuisson Réfrigération 4 personnes
POURLAPATEACHOUX: 100g desucre
2 c=ufs 50g deféculedemais
8cl delait 50g depraliné

50g debeurre
80g defarine
1pincée desel
POURLA CREME PATISSIERE
PRALINEE:
2 jaunesd'ceufs
50cl delait

1 Préparez la pate a choux. Dans

une casserole, faites chauffer

8 el d’eau et le lait avec le sel

et le beurre coupé en dés.
Portez a ébullition. Hors du feu,
ajoutez la farine et mélangez
energiquement avec une cuillere
en bois jusqu’a ce que la pate

se decolle de la casserole.
Remettez la pate sur feu doux et
faites-la dessécher 2 a 3 minutes.
Laissez tiedir, puis incorporez
les ceufs battus un par un.

2 Préparez les éclairs.
Préchauffez le four a 240 °C. Une
fois la pate refroidie, mettez-la
dans une poche munie d’'une
douille lisse de 16 mm. Sur une
plaque a patisserie recouverte
d’une feuille de papier sulfurise,
dressez des boudins d’environ
14 em de long. Enfournez pour
15 minutes, puis baissez la
temperature du four a 180 °C et

poursuivez la cuisson 20 minutes.

Laissez completement
refroidir a la sortie du four.

3 Préparez la ereme patissiere.
Fouettez les jaunes d’ceufs avec le
sucre, jusqu'a ce que le melange
blanchisse, puis ajoutez la
fecule. Faites bouillir le lait avec

50g dechocolataulait
2gousse devanille
POURLEGLACAGE:
409 debeurre
100g dechocolataulait
80g desucreglace

la gousse de vanille fendue en
deux. Laissez tiedir 10 minutes.
Filtrez, puis versez la moitié sur
le mélange sucre et ceufs sans
cesser de fouetter. Reversez le
tout dans la casserole, ajoutez le
praliné, le chocolat en morceaux
et faites épaissir la creme sans
cesser de fouetter. Retirez

du feu au premier bouillon.
Reservez dans un bol, filmez

au contact et laissez refroidir.

5 Reéalisez le glacage. Faites
fondre le chocolat au bain-
marie avec le beurre, lissez, puis
incorporez le sucre glace. Ajoutez
si besoin un peu d’eau tiede afin
d’obienir une préparation lisse.
Trempez le dessus de chaque
eclair dans le glacage, retirez
le surplus au doigt. Laissez
compléetement refroidir et figer.

6 Procedez au montage. Coupez
délicatement les eclairs en deux
dans le sens de la longueur.
Placez la creme pralinée dans
une poche munie d’une petite
douille cannelée et garnissez-
en les éclairs de maniere
precautionneuse. Replacez les
chapeaux et réservez au moins
1 heure au frais avant de servir.
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Layer cake chocolat noir et praline pour Paques

TH30 ~ 40MIN 2H15
Preparation |  Cuisson Réfrigération
POURG6 personnes
POURLES GATEAUX:
6 c=ufs

230g debeurre

200g desucreenpoudre

200g defarine

200g dechocolatnoirapdtisser

1sachet delevurechimique

POURLACREME AUCHOCOLAT:

200g debeurreatempérature

ambiante

200g desucreglace

100g de chocolatnoir patissier

100g depraline

40g decacao
1pincée desel

POURLEGLACAGE:

100g debeurre

200g dechocolat noirpdtissier
POURLAFINITION:

1barquette defleurscomestibles(pensees)
Quelques petits zufsde Paques
2c.asoupe desucreengrains

132 & marmiton

1 Préchauffez le four a 180 °C.
Beurrez et chemisez de papier
sulfurisé 3 moules de 16 em
de diametre. Faites fondre
200 ¢ de beurre et le chocolat
dans un saladier placé sur un
bain-marie frémissant, puis lissez
la préparation et laissez refroidir.

2 Séparez les blancs d’ceufs des
jaunes. Ajoutez les jaunes avec
le sucre, la farine et la levure
dans la préparation au chocolat.
Melangez bien entre chaque
ajout. Montez les blanes en
neige ferme et incorporez-les
delicatement a la préparation.

3 Répartissez la pate dans les
3 moules et enfournez pour
30 minutes environ. Verifiez la
cuisson en piquant les gateaux
avec la lame d’un couteau,
elle doit ressortir propre.
Laissez tiedir les gateaux
dans les moules pendant
10 minutes, puis démoulez-les
sur une grille. Retirez le papier
sulfurisé et laissez-les
refroidir completement.

4 Préparez la creme au chocolat.
Délayez le cacao dans 8 el d’eau
bouillante et reservez. Faites
fondre le chocolat au bain-marie
et laissez tiedir. Dans le bol d’un
robot, fouettez le beurre mou,
le sucre glace et la pincée de
sel jusqu’a ce que le mélange
blanchisse et devienne onctueux.
Incorporez le chocolat fondu,
le praline et le cacao, puis
melangez bien. Continuez de

fouetter pendant 2 a 3 minutes,
jusqu’a ce que la creme devienne
bien ecremeuse. Reéservez

15 minutes au refrigerateur.

5 Procédez au montage. Coupez
les gateaux en deux dans le
sens de 'épaisseur avec un
grand couteau a lame souple.
Placez I'un des disques sur
un plat et étalez-y un peu de
créeme sur toute sa surface,

a I'aide d’une petite spatule
coudée. Répetez 'operation
avec un deuxieme disque de
gateau recouvert de creme en
le disposant sur le premier.
Recommencez 'operation
avec tous les disques.
Reéservez au réfrigerateur
pendant 1 heure environ.

6 Realisez le glacage. Cassez
le chocolat dans un saladier,
ajoutez le beurre en parcelles.
Placez sur un bain-marie
frémissant, laissez fondre en
melangeant jusqu’a obtenir
une preéparation lisse. Sortez
le gateau du réfrigérateur,
puis coupez le sommet en
formant un léger arrondi.
Recouvrez de ganache et
lissez la surface a l'aide d'une
spatule. Réservez au moins
1 heure au réfrigerateur.

7 Dressez le gateau sur un plat de
service quelques minutes avant
la dégustation. Disposez les ceufs
en chocolat et les grains de sucre
sur le dessus. Decorez de fleurs
et de pétales, puis servez aussitot.




LA TOUCHE
GOURMANDE
Trempez les madeleines
dans du chacolat fondu et
degustez immédiatement,
ou laissez une Coque
se formen a temperature
ambiante.

Madeleines
SMIN T0MIN
Préparation Cuisson
2H POUR

Réfrigération | 10 portions

2 grosazufs
125g debeurre
160g defarine
100g desucre
100g depralin
40g decacao

1pincée desel

1 Chemisez des moules
a madeleine. Faites
fondre le beurre et laissez-
le refroidir. Fouettez les
ceufs avee le sucre et le
sel. Incorporez 150 g de
farine petit a petit. Ajoutez
le cacao, puis le beurre
fondu et 80 g de pralin.
Remplissez les empreintes
avec cette préparation.

2 Reservez 2 heures au
frais. Prechauffez le four
a 220 °C. Parsemez les
madeleines crues du reste
de pralin, puis enfournez
pour 6 minutes. Baissez
la temperature du four,
puis poursuivez la cuisson

: &y 4 minutes a 200 °C. Dégustez
) e : tiede ou totalement refroidis.
| 2l
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1 Melangez le suere et 180 g
de beurre dans un saladier.
Coupez la gousse de vanille

Cake marbre

20 MIN
Préparation

3
190g
165g
1509

90g
409
2c.acafé

1

1pincée

| 50 MIN |
Cuisson

POUR
6 personnes

ceufs

de beurre

de farine

de sucre

de chocolat a patissier
de praline

de levure chimique
gousse de vanille
desel

Divisez la pate en 2 parties
éeales.

2 Faites fondre le chocolat au

dans sa longueur et gratiez ses
orains. Ajoutez-les au melange.
Séparez les blanes d’ceufs

des jaunes. Ajoutez les jaunes
a la préparation précedente.
Fouettez energiquement.
Rajoutez la levure et la farine
petit a petit sans cesser de
remuer. Mélangez bien.

Montez les blanes en neige avec le
sel et incorporez-les delicatement

a la pate a I'aide d'une spatule.
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bain-marie, ajoutez le praliné
et mélangez bien. Versez cette
préparation sur I'une des

2 pates a gateau et remuez.
Préchauffez le four a 180 °C.

3 Versez !4 de la pate a la vanille

dans un moule beurrée. Recouvrez
de 'appareil au chocolat, puis
finissez par le reste de pate

a la vanille. Enfournez pour

50 minutes. Laissez refroidir,
demoulez et degustez.

Genoise au cacao amer
et ganache pralinee

35MIN 40MIN 3H
Preparation Cuisson Refrigération
POURG6 personnes

POURLA GANACHE PRALINEE:
20cl decremeliquideentiere
150g dechocolatblanc
100g de Pralinoise

POURLAGENOISE:

4 ceufs
40g debeurre
10g defarinetamisee
100g desucre
3c.asoupe decacaoamer
1c.asoupe depoudredamande
15g deMaizena
2pincées delevurechimique
1pincée desel
POURLESIROP:

1009 desucre
POURLADECORATION:

100g depralin

1 Préparez la ganache. Portez la creme
a ebullition. Rapez le chocolat blanc et cassez la
pralinoise dans un saladier. Versez-y la creme
chaude sans cesser de fouetter. La préparation
doit étre bien lisse. Laissez refroidir, puis
filmez au contact et refrigérez 3 heures.

2 Preéparez le sirop. Versez 15 cl d’eau
et le sucre dans une casserole. Portez
a ébullition, faites frémir 3 minutes,
puis laissez refroidir a couvert.

3 Préparez la génoise. Préchauffez le four
a 180 °C. Mélangez 100 g de farine, la Maizena,
la levure, le cacao, la poudre d’amande
et le sel. Fouettez les ceufs avee le sucre,
puis incorporez le mélange précéedent.
Remuez bien et ajoutez 30 g de beurre
fondu. Mélangez jusqu’a I'obtention d'une
pate homogene. Transvasez la pate dans
un moule beurré et fariné. Enfournez pour
20 a 35 minutes. Laissez tiedir, demoulez
et faites refroidir sur une grille.

4 Montez le gateau. Coupez la génoise en trois
dans I'épaisseur. Badigeonnez les disques de
sirop. Fouettez la ganache quelques secondes.
Garnissez-en une base de génoise, couvrez
d’un disque et étalez encore de la ganache.
Disposez le dernier disque. Couvrez la surface
et les bords du gateau avec le reste de ganache,
puis collez le pralin sur les bords. Servez frais.



po
: Pour un effet ;)-
. pluffant, réduisez -
i (e diametre de la GEnoise, EEEESERE
SNl (oupez-a enﬁb pour /e
e avoir un gateau =Y :
3 etages. @ £ =
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Pout

allen plus loin,

ajoutez du. cacac
pout rgalisel la
pate a choux.
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Choux pralines

TH10 1H
Préeparation Cuisson

POURLACREMEPRALINEE:

6 jaunesd'ceufs
50cl delaitentier
20cl decremefleurette
60g desucreenpoudre
60g depdtedepraline
60g dechocolatnoir
15g defarine
15g defeculedemais

1c.asoupe bombéedesucre
glace

%2 goussede vanille

1 Préparez la ereme pralinée.

Cassez le chocolat en petits
morceaux. Fendez la gousse

de vanille en deux et prelevez ses
grains. Portez le lait a ébullition
avec les grains de vanille.
Fouettez les jaunes d’'ceufs et

le sucre dans un cul-de-poule
jusqu’a ce que le mélange
blanchisse. Ajoutez la farine et la
fécule de mais, fouettez. Versez
un peu de lait chaud filtré pour
delayer la preparation. Fouettez
et ajoutez le reste de lait en
melangeant bien. Remettez
I'ensemble dans la casserole

et faites cuire doucement en
melangeant sans arret. Lorsque
la eréeme a épaissi, ajoutez la
pate de praliné et le chocolat,
meélangez bien jusqu’a ce que

le chocolat ait completement
fondu. Versez dans un récipient
et filmez au contact. Laissez
refroidir, puis placez au
refrigerateur au moins 1 heure.

2 Préparez les choux. Hachez

les noisettes. Placez le lait,

10 ¢l d’eau, le beurre en
morceaux, le sel et le sucre
dans une casserole, puis portez
a ebullition. Hors du feu, ajoutez
la farine et mélangez pour

bien I'incorporer. Remetiez

la casserole sur feu doux et
assechez la pate en remuant
sans cesse pendant 5 minutes.

1H POUR
Reéfrigeration 30 pieces

POURLAPATEA CHOUX:
4 ceufs
15¢l delait
TO0g debeurre
140g defarine
120g denoisettes
mondeées
2c.asoupe rasesdesucre
en poudre
1pincée desel

Elle doit complétement se
déetacher du bord. Mettez
cette pate dans un saladier

et travaillez-la quelques minutes

pour la faire un peu tiedir.
Ajoutez les ceufs un par un, en
melangeant bien entre chacun.
Préchauffez le four a 200 °C.

3 Placez la pate a choux dans
une poche a douille d’environ
8 mm de diametre. Sur une
plaque couverte de papier
cuisson, dressez des choux
bien bombeés (d'environ 4 em
de diametre) et parsemez-les
geneéreusement de noisettes
hachees. Enfournez pour
20 minutes, puis baissez la
température du four a 180 °C

et poursuivez la cuisson

20 minutes. Les choux doivent
étre bien dorés et fermes.
Soriez-les du four et laissez-
les complétement refroidir.

4 Coupez les choux en deux.
Fouettez la créeme pralinee
bien froide pour lui redonner
une texture créemeuse. Montez
la ereme fleurette jusqu’a ce

qu’elle soit bien ferme, ajoutez-y

le sucre glace et incorporez-

la delicatement a la ereme
pralinee. Mettez la creme
obtenue dans la poche a douille
et garnissez-en les choux.
Refermez les choux avec leur

chapeau et dégustez rapidement.

Barres glacees

8 MIN 9H SMIN
Préparation = Congélation Cuisson
10 MIN POUR
Repos 8 portions

150g dechocolat noir patissier
40g decacahuétesgrillées nonsalées
POURLEBISCUIT:
120g depraline
2c.asoupe desiropdérable
1c.asoupe defarinedecoco
POURLEMOELLEUXAUXDATTES:
210g dedattesdenoyautées

1 gousse devanille
Sel

1 Préparez le biscuit. Melangez tous les
ingredients. Tapissez le fond d’une plaque
allant au congélateur et eétalez la preparation
de maniere homogene. Couvrez et placez
au congelateur au moins 3 heures.

2 Préparez le moelleux aux dattes.
Rehydratez les dattes pendant 10 minutes
dans un bol d’eau chaude. Fendez la gousse
de vanille en deux, grattez les grains et
ajoutez-les aux dattes egouttées. Mixez le
tout jusqu’a obtenir une pate erémeuse.

3 Procédez au montage. Etalez le moelleux
aux dattes sur le biscuit. Disposez les
cacahuetes grillées sur toute la surface,
puis placez a nouveau au eongélateur
3 heures. Faites fondre le chocolat au
bain-marie. Divisez la plaque de biscuit
en plusieurs barres. Enrobez chacune de
chocolat et placez au congelateur g heures.
Sortez-les 10 minutes avant la dégustation.
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DESIERT Coulant au chocolat et praliné

20 MIN SMIN 20 MIN POUR
Preparation Repos Cuisson 4 personnes
2 ceufs

70g debeurre pormmade
120g dechocolatnoir
100g desucreenpoudre
80g depraline
40g defarine
1c.acafé deMaizena

1 Mixez le praliné et 50 g de Incorporez le chocolat fondu.
beurre mou. Faconnez 4 boulettes Répartissez la moitié de cette pate
et placez-les au congélateur. dans de petits moules beurres.

2 Préchauffez le four a 180 °C Placez les boulettes de praliné,
pendant ce temps. Faites fondre le puis couvrez du reste de pate.
chocolat noir au bain-marie. 3 Enfournez les coulants pour
Ajoutez 30 g de beurre fondu. 18 minutes. Sortez-les du
Fouettez les ceufs entiers et le four, puis laissez-les reposer
sucre en poudre. Ajoutez la farine 5 minutes. Démoulez directement
et la Maizena famisées ensemble. sur les assiettes de service.
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Petite ereme chocolat

praline
T0MIN TOMIN 4H
Préeparation Cuisson Réfrigération
POUR4 personnes

40cl decreme fleurette
100g denoisettesentieres
decortiquéees
60g dechocolat pdtissier

40g depraline

1 Concassez grossierement
le chocolat. Hachez
finement les noisettes.
Faites-les torrefier a sec
2 minutes dans une
petite poéle chaude.

2 Faites frémir la créeme
fleurette sur feu moyen
dans une casserole.
Ajoutez le chocolat
concasse et 80 g de
noisettes torrefiées
(gardez le reste pour
le service). Mélangez

environ 5 minutes, jusqu’a
ce que la préparation

soit homogene. Ajoutez

le praline en fin de
cuisson, remuez bien.

3 Versez la préparation
dans 4 ramequins.
Laissez refroidir, puis
filmez et placez au frais
au moins 4 heures. Servez
les petits pois de creme
parsemes du reste de
noisettes torrefiees.

Jeu-concours

KitchenAid

le nouveau robot
patissier multifonction

couleur de I'année
HONEY !

Doté du systeme de rotation a mouvement planétaire,
ce robot vous permettra de pétrir, fouetter et battre
vos préparations. Vous pourrez également le transformer
en un appareil polyvalent grace a plus de 15 accessoires
optionnels. Son nouveau coloris en édition limitée Honey, a
la teinte ambrée tres lumineuse, apportera une belle touche
de luminosité a toutes les cuisines, qu’elles soient claires ou
foncées. Valeur : 749 €

Plus d'informations sur chaque produit
www.kitchenaid.fr
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Tentez votre chance en répondant a la question suivante :

Quel est le nouveau coloris en édition limitée chez
KitchenAid ?

Envoyez par mail vos réponses ainsi que vos coordonnées a

polepremium@mediaobs.com
Mediaobs - Marmiton // Jeu-Coucours KitchenAid

avec,

marmiton

¢ CUsSIiner rend heureux »




UNEPLACE
POURLE

DESSERT?

Verrine facon
bubble tea

1ISMIN 40MIN
Preparation Cuisson

30MIN POUR
Réfrigéeration 4 personnes

30cl delait
20cl delait
concentre sucre
75g degrossesbilles
de tapioca
2c.asoupe desucreen
poudre
Tc.asoupe decafésoluble
Tc.asoupe depraline

1 Mettez les billes de tapioea
dans un grand volume
d’eau bouillante. Laissez
cuire jusqu'a ce qu'elles
deviennent translucides.
Dans un récipient,
melangez le café, le sucre
et 3 cuillerées a soupe
d’eau, jusqu’a obtenir une
preparation homogene.
Egouttez les billes de tapioca
et plongez-les dans la
preparation au cafe. Laissez
reposer 30 minutes au
frais. Les billes doivent
s'imprégner des saveurs.

2 Placez le lait conecentre
dans un pichet avec 75 cl
d’eau. Mélangez et reservez
au frais. Mettez le lait
et le praliné dans un bocal
et secouez jusqu’a obtenir
une consistance homogene.

3 Faites chauffer le boeal
quelques secondes au
micro-ondes, puis secouez
energiquement pendant
20 a 30 secondes. Mettez
un peu de tapioca dans
un grand verre, versez le
melange d’eau et de lait
concentre tres froid dessus,
puis 1 ou 2 cuillerees a cafe
de mousse au praline.
Dégustez immediatement.
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Je m'abonne a
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= OFfRE LiBERTE

SEULEMENT

par numero
EN PRELEVEMENT

4 O
24/

SANS ENGAGEMENT !

!

®

9
Le cadre a patisserie

réglable forme coaur

(€ CADRE A PATiS SERiE

en forme de cceur de taille modulable
vous permettra de réaliser des gateaux
de plusieurs dimensions. 6 tailles possibles !
Dim. : 14 & 27 cm. Hauteur 5 cm.
Acier inoxydable.

| . —NIAL H o | Renvoyez ce bon d'abonnement a :
nnez VOus Vlte . Marmiton Service abonnement, 56, rue du Rocher 75008 Paris

‘Yj OuU |,je m'abonne & Marmiton magazine. Je régle la somme de 3 € par numéro par prelevement automatique

reconductible wun prelevernent tous les 2 mois, soit. 18€ par an) + €N cadeau le cadre a patisserie Mon abonnement debutera avec le prochain numero.

MES COORDONNEES
Nom : Prénom :

Adresse :

Code postal : Ville : E-mail :

J'accepte de recevoir les offres et informations de la part de Marmiton 1 OUI L1 NON
J'accepte de recevoir des offres et informations de la part des partenaires de Marmiton J OUl 1 NON

TITULAIRE DU COMPTE (merci d'écrire en majuscules et au stylo noir si possible)
Nom : Prénom :

Adresse :

Code postal : Ville :

E-mail :

LES COORDONNEES DE VOTRE COMPTE (disponibles sur votre RIB)
IBAN - numeéro d'identification international du compte bancaire

BIC - Bank identification code

Banque/Agence :

Adresse :

Code postal : Ville :

MARMS58B

Tel :

ORGANISME CREANCIER

MARMITON - 8 rue saint fiacre,
75002 Paris - France

NUMERO D’EMETTEUR

FR38ZZZ2641854

Note : Vios droits concernant le présent mandat sont expliqués dans un document que
VOUS pouvez obtenir aupres de votre banque.

Dats st signatura obligatoires

N’'oubliez pas de joindre un relevé d’identite bancaire (RIB)

Offre exclusivement réservee cux nouveaux aboanes en Fronce métropakitaine vaiatle jusqu au 30/04 /2021 Photo non contractuelie (suggestion de presentotion). Vous recevrez votre cadeou apres enregistrament de votre régiement, sous 4 4 6 semaines maxamum, por pll separe, dans
a1 limite des stocks disponibles. Formulaire de mandot : vous autorisez Marmiton & envoyer des instructions & vatre bonaue pour débiter vatre compte. ous autoreez egalement votre bangue o débiter votre compte conformement aux instructions de Marmiton, Vous benéficiez du drait
d'gtre rerboursé par yotre bangue selon les modalités décrnites dans la convention que vols avez passée ovec elle Toute demande de rembourserrent doit &tre prasentée dons les 8 semaines suivant la date de débit de vatre compe. Vos droits concemant ce mandat sont expligques dans
une notice disponible ouprés de yetre banque. Il sogit d'un préiévement récutrent dont is premier prélevement sero effectye das fenregistrement de votre abannement. £n retoumant ce formulaire, vous acceptez que Mamiton, responsable de tratement, Ltdise vos donnges personnelles
pour fes besons de votre commande, de lo relation Cient et doctions marketing sur ses prodults et services. Les données collectées via ce formulaire sont indispensables & ces troitements et sont destinées oux setvices concernes de MARMITON, de ses sous-troitants, et, sl vous ovez
consenti, efes pouront étre communiquees aux partenaires commercioux. Nous vous rappelons gue vous disposez d'un droit d'acces, de rectification. d'effacement. de ponabilité, de kmitation, de retroit de votre consentement & tout moment, ainsi que du droit de définir des divectives
relatives au sort de vos dannées persannefies en cos de déces, Vous disposez également du droit de vous opposer sans matf cu traitament de vos données & des fins de praspection, y compiis publicté ablée et profilage. Pour exercer vos droits préctes, i vous suffit décnre & notre Delégué
& fa Protection des Données por emoil ; dpo@marmiton.org ou par courner | MARMITON DPO - 8 nie Saint Fiacre -~ 75002 Parls. En cas de difficultés, vous pouvez yous rendre directement sur le site de la TNIL - https: #www.cnil fr/fr/plaintes
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Cestla
minute

MELISSA PREND SOIN
DE LA PLANETE

Je ne suis pas une adepte du compost sur

le balcon. Je me retrouve donc @ jeter mes
epluchures et dechets alimentairesdans la
poubelle. Tres frustrant pour moi! Avec celivre,
Jaidécouvert des astuces simples pour utiliser
mes déchets, comme le pesto aux fanes de radis

LE GUIDE

MICHELIN

FRANCE

Alice m’a pas aime
I'edition 2020
du guide Michelin
Ah, le fameux guide rouge qui
donne ou reprend ses etoiles,
selon siles assiettesont ete
appreciees ou decriees parses
iInspecteurs...J'ai étédecuede
voir que son edition actuelle ne
tenait pascompte de l'année
affrontée parles restaurateurs.
Pour certains, cest la double
peine:unesallevideet une

CUISINE

ZERO DECHET

.\
(€

oude carottes! Adopté. | S pllr 8, etoile quisenvole. lls auraient
« Cuisine zérodéchet »,éd. Pepeat, 29,95 €. ' Saﬁ‘g'l‘;‘;‘é%';r’;forzaaj‘éi ee ‘r‘*zes
criteéres (menus d emporter...).
5 LOUISE S'INTERESSE
pERsRS AUX ARBRES
Apres les fleurs sauvages qui La
sont entrées dans mes assiettes Y
depuis plusieurs années, cuisine
japprends avecintérét quon des

Marine aime
cuisiner avee ses
enfants

Pendant le premier confinement,
Greg Ross, photographe, a cuisiné
avec ses enfantset aeu lidée
decelivre : 27 familles ont livré
43 recettes a faire avec les plus
Jjeunes, pour se salirlesmains ou
pour faire plaisir et recevoir. Les
ventes sont reversées a hauteur
de 18 % a 'ONG Save the Children.
« Aleurtourdecuisiner!»,
de Greg Ross, 24,90 €.

142 & marmiton

peut aussimanger des arbres!
Ce n'est bien str pas tout a fait
exact, mais je viens de découvrir
ce livre qui propose des recettes
sous cetangle, et j'ai trouvée
cela passionnant. En effet,

ony litqu'on peut déguster

non seulement leurs fruits,

mais aussi leurs fleurs ou leurs
feuilles, avec des préparations
aussi surprenantes que

le tiramisu de lilas ou encore
lalimonade de sumac.

« Lacuisinedesarbres »,
d’Aurélie Valtat,

éd.Ulmer, 15,90 €.

arbres

Aurélie Valtat
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BENDEZ-VOUS SUN LESFRUITSETLEOUMESERAIS.COM FOUR DECOUVHIN LES ACTIONS DE VOTRE NEGIOX
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en 2021,
CELEBRONS 365 JOURS
pE FRUITS ET LEGUMES -
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ANNEE INTERNATIONALE
DES FRUITS ET LEGUMES

LES FRUITS ET LEGUMES FRAIS YOUS
ACCOMPAGNENT TOUTE CANNEE

Le saviez-vous ? En 2021, c'est 'année internationale
des fruits et legumes fraiset c’est 'ONU qui le dit!
Alors on met son plus beau tablieret on file sur le site
Lesfruitsetlegumesfrais.com pour decouvrir plus de
1000 recettes gourmandes et riches en couleurs. Les
fruits et legumes frais vous donnent rendez-vous toute
I'année pour cuisiner maison, faire la féte autourdes
fruits et legumes frais au mois de juin, ou encore faire
le plein de connaissances sur ces beaux produits.
Plus d’infos sur Lesfruitsetlegumesfrais.com

NESTLE DESSERT AU RAYON
DES PATES ATARTINER!

Fort de son savoir-faire, Nestlé, partenaire
desdesserts chocolates depuis
1971, etoffesagamme

en proposantune
: pate atartiner
i irrésistiblement
o gourmande,
55 s onctueuseet
-3 responsable.
ks Unerecettetrés
savoureuse au

déelicieuxgout

de noisetteset
decacao!Nestle
Dessertaimagine
uneinnovation

etsurtoutsans
huilede palme.
Nestle, 3,49€
(potde340g).

tendrement regressive

ACTUS COMMERCIALES

REALTHAI:
LA PLEINE

SAVEUR COCO

Riches en noixde coco, le
lait (85 %) et la creme (95 %)
de coco Real THAl offrent
une saveur Coco superieure.
Elaborés uniguement avec
delanoixdecocoetde
I'eau, ils ne contiennent
aucun additif ni
conservateur. llsapportent
a toutes vos préparations
duquotidien, saléesou
sucrees, uneagreable
onctuosité et un parfum
subtil. Laitetcremedecoco
Real THAI, prix moyens
1,39€et1,75€ (200 ml).
Disponibles en GMS.

IRRESISTIBLE LAIT
MARGUERITE

Celaitestune madeleinede
Proust. Uneredécouverte
del'authentique et
reconfortant goGt du lait
commealaferme.Le
secret ? La microfiltration!
Les traitements classiques
de pasteurisation ont éte
remplaceés, sauf pourla
creme, parun passage
atraversdesfiltresfins.
Sesqualités gustatives
sont préservees : sa saveur
veloutée rappelle le lait
cru et estideale pourune
cuisine genereuse.

Lait fraisentier
Marguerite, 1,79 €(11).

—UEm
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Creme de coco

PR[MIUM SAVEUR

ot y :‘%f-;-" f
_ HAI i

! Latt de coco

PREM!UM SAVEUR
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Entrees

Houmous de haricots blancs 37
Pizzeta al'agneau mariné 38
Pestode fanes de carotte 38
Tuilessalees 46
Sauce augruyére 46
Salade de gruyere rapé alsacienne 46
lle flottante aux champignons 96
(Euf Orsini 96
Plats

Gigot d'‘agneau en cocotte 34
Salade d'agneau et de haricots 35
Keftas 36
Galette al'agneau 37
Salade de hareng, pomme deterre,
betterave et cignonrouge 479
Petit gratin de moules au vin blanc

et fondue de poireau 43
Miniparmentier aux sardines 43
Terrine de truite saumonee

au fromage blanc et aux herbes 44
Nuggets de poisson 45
Chiliveggie 53
Tajinede beeufaux abricotsetdattes 56
Cocotte de poulet aux morilles 57
Garbure 58
Embeurrée de choublancalaventreche 58
Goulasch 59
Jarret de veau mijoté aux cepes 61
Tendron de veau mijote en cocotte 61

Colombo de porc et patate douce
Pot-au-feuléger

Carbonade flamande

Polpettes de porc et veau en sauce
Hochepot de queue de baauf
Blanquette de veau

Lapin a la moutarde & 'ancienne
Osso-buco

Cocottede lapin auxolives

Stifado (bourguignon ala grecque)
Poulet au cumin
Cataplanaterreetmer

Haddock aucurry

Poulet al'écrevisse

Chou farci au poisson

Ragout de cabillaud au chorizo
Blaffderaie

Blanguette de saumon

Soupe de poisson aux petits pois
Currydeléegumes

Chou-fleur réti en cocotte au paprika
Tajinedelégumes

Ragout de legumes-racines

Potée de lentilles et champignons
Ragout de boulgouret chou
Barigoule de feves encosse
Ragoutde léegumeset polenta

Epinards &1 la sauce tomate
facon piadine

Lumaconis farcis & laricotta

Pennesauthon

62
63
63

67
67
68
68
70

71

72

A I Y

76
76
79
79
80
82
83
83
84
85
87

89
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Soupe de poulet aux pates alphabet
Shakshouka verte

Chausson alaviande et al'ceuf

Tarte feuilletee aux ceufs et au lard

(Euf cocotte aux epinards,
fromage et tomates séchées

Couscous aux keftas de sardine
Couscous au poulpe

Desserts
Nids de Paques faconrose des sables
Savarin

Crumble de couscous aux pommes
caramelisees

Energy balls

Biscuits fourrés chocolat et praliné
Cookies fourrés au praliné
Chocolat chaud praline

Gateau magique

Brownie aux trois saveurs

95
97
98

99
104
105

92
101

106
126
126
127
128
129
129

Mousse au chocolat et pralin croustillant 130

Eclair au chocolat fourré au praliné
Layer cake chocolat noir et praliné
Madeleines

Cake marbre

Geénoise au cacao amer
etganache pralinée

Choux pralinés

Barresglacées

Coulant au chocolat et praline
Petite creme chocolat praliné
Verrine facon bubble tea

131
132
133
134

1.c mot
de la faim!

Cayest,vousvenez
defeuilleterlesderniéres
pagesde Marmiton, maison

LESMACARONS DE MARY

ne pouvaitpassequitter  Onm'atoujours expliqué que
sans partoger avec |esmacaronssontdifficiles

vouslesetatsd'amedes 4 jiser. SurStentatives,
patissiersen herbe.

5reussites. |l arrive gu'il y ait des
bulles en surface, c'est parce
que je ne tamise pas la poudre
d'amande. Mais ils restent
délicieux et c'estl'essentiel !

LESCONSEILSDEDIDIER

J'ai voulu me lancerdans les
patisseries, non sansune certaine
appréehension. Enrespectant
toutes les étapes desrecettes

et les difféerentes températures
recommandeées pour les
ingrédients, je ne rate jamais mes
recettes. Je laisse toujours mes
ceufs a température ambiante,
came facilite la vie. Trés
important, j'ai appris @ connaitre
mon four, qui chauffe beaucoup.
Soit je diminue le thermostat,
soit je surveille la cuissonde

mes gateaux réegulierement

en plantant un couteau.

UN PEU DEFOLIEDANS
LACUISINE DE ZELIE

Cela fait quelques mois que
jaicommence la patisserie

et je prends de plusen plus
d'assurance. Quand jairealisé
plusieurs fois la méme pate ou

le méme appareil, je rajoute des
ingredients de mon cru. Du zeste
decitrondansla pate sablée
d'une tarteoudanslacreme
patissiere, mesenfants sont

aux anges et moi, je suis fiere.

CARNETD’ADRESSES

* BUBBLe iT : Bubbleit.fr

* Les Confinades : Lesconfinades.com

* The Good Spoon : Thegoodspoon.co

 Nogalia : Nogalia.fr

* Domaine Charles et Florent Jumert : Francoisejumerti@live.fr
* Chateau de Lue : Famillefabre.com

* Clos Troteligotte : Clostroteligotte.com

* Domaine du Roe des Boutires : www.chateaudumoulinavent.com
* Domaine de Fondreche : Fondreche.com

* Maisons du monde : Maisonsdumonde.com

* PA Design : Pa-design.com

* Romertopf : en boutiques culinaires

 Sitram : Sitram.fr

* Smeg : Smeg.fr

* Staub : Staub-online.com

» Zwilling : Zwilling.com
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USTENSILES INGREDIENTS CHOCOLATS PATE A SUCRE DECORATION COLORATION PRESENTATION

VENTE D’INGREDIENTS & D'USTENSILES POUR LA PATISSERIE
ATELIERS DE PATISSERIE

www.legateausouslacerise.com

Venez visiter notre magasin au 26 rue de Strasbourg a Nantes
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'LA SERIE UMlTEE YOUNG EBITION VOUS FERA PROFITER DU MEILLEUR DE LINNOVATION AVEC NOTAMMENT LE SYSTEME
KESSY FULL D'OUVERTURE ET DE DEMARRAGE SANS CLE, LA CAMERA DE RECUL* ET LA CLIMATISATION... AVEC TOUTES CES NOUVELLES

TECHNOLOGIES LE sKODA KAMIQ VOuUS PERMETTRA DE VOIR LA VlLLE D'UNE FACON INEDITE. VOUS AVEZ ENFIN TROUVE UNE VOITURE
AU DESIGN DYNAMIQUE ET AUSSI AUDACIEUSE QUE VOUS.
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" Modéle présenté : KAMIQ Style 1.0 TSI 95ch BVM avec options au prix de 28 910€.
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(1) Prix pour un KAMIQ Young Edition 1.0 TSI 95 ch BVM. Offre a particuliers en France métropolitaine dans le réseau SKODA participant,
dans la limite des stocks disponibles, Prix conseilles au 01/01/2027. Young = jeune.

*Les outils d'aide a la conduite automobile ne dispensent pas le conducteur d'étre vigilant.

Gamme KAMIQ : consommation en cycle mixte (I/100 km) min - max : WLTP : 54 - 6,3. Rejets de CO2 (g/km) min - max : WLTP : 100 - 143.
Depuis le 1 septembre 2018, les véhicules légers neufs sont réceptionnés en Europe sur la base de la procédure d'essai harmonisée pour les véhicules légers (WLTP),
procédure d'essai permettant de mesurer la consommation de carburant et les émissions de CO2, plus réaliste que la procédure NEDC préecedemment utilisée.

Volkswagen Group France - S.A, - Capital : 198 502 510€ - 11, av. De Boursonne - 02600 Villers-Cefteréts - R.C.S, Soissons 832 277 370.
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