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EDITO 3

{e bistrot du coin

Les plats de bistrot sont de retour.
Poireaux vinaigrette, veau marengo,
creme caramel. Des valeurs sires,
des grands classiques qu'on
samuse a refaire chez soi a
lidentique. Plaisir d’'automne.

Tout ce qui mijote réconforte.

Cette année, pourtant, les plats
canailles n'ont pas la méme saveur.
On a toujours tres envie de

les cuisiner, mais on veut surtout
les savourer dans le fracas des
percolateurs, en regardant virevolter
les plateaux et les tabliers blancs.
Alors on croise les doigts, on prie

le ciel, qui n"a pas été tres cléement
avec nous cet ete, et on réserve
dans nos restaurants préeféereés.
Plutot deux fois qu'une. Pour
soutenir les restaurateurs, les aider
a passer le cap: la jauge, le passe
sanitaire, la pénurie de personnel,
les clients ronchons... Les chefs

de file sont au rendez-vous, plus
déterminés que jamais. N'oublions
pas les autres, les restaurants

de quartier, les brasseries

de province et les troquets du coin.
Sans eux, la cuisine bistrot ne serait
plus qu'un titre sur une couverture
de magazine. Impensable.

Eve-Marie Zizza-Lalu
Directrice de la rédaction
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RAPIDE, SIMPLE ET SECURISE,
ABONNEZ-VOUS AREGAL
SUR STORE.UNI-MEDIAS.COM

Une partie de cette édition
comprend: pour les abonnés:

une lettre de bienvenue, une lettre
de confirmation d'abonnement

et une lettre nouvelle formule

a REGAL. Pour le kiosque: un
supplément qui ne peut étre vendu
separément. Nos abonnés peuvent
l'obtenir (dans la limite des stocks
disponibles) en écrivant au service
abonnements, en indiquant leurs
coordonneées et leur numéro
d'abonné et un encart broché fiche
recettes page 131 a 134.
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Apéro : place aux duos Cette année, on s'organise
Des idées folles pour marier Les meilleures recettes pour
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Croquez Bruxelles a pleines dents ! p. 116

Yins d’ automne

Buvezengage . 91

Desserts

La folie des cookies
Vous saurez tout des astuces de pros pour préparer
les meilleurs cookiesdelasaison ... ... 102

T atelier Régal

Pain et levain maison moded'emploi ... . ... 112
filleurs

Bruxelles. La capitale qui nous donne la frite

Escapade chez nos voisins du nord a la découverte

Desserts de réve
Blches et gros gateaux... Jouez avec les moules et les

© BERGERON / PHOTOCUISINE

d'une cuisine de cceur et de Caractere ... 116 dressages astucieux pour impressionner la galerie!
Actualités commerciales 127 Menus voyageurs Cap sur Copenhague
Carnetd’'adresses . 128 Et si on travaillait nos produits Le Pere Noél n'est pas loin,
Index 130 fetiches en s'inspirant des les gravlax et autres biscuits
9 recettes de champignons 131 recettes venues d'ailleurs ? a la cannelle non plus. Miam...

Lrecettesauxoeufs 133
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Tout ce qui bouge dans la food

Les portes s’ouvrent sur des tables toutes neuves, les festivals reprennent vie. L'heure est au partage...
TEXTE EVE-MARIE-ZIZZA-LALU
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LETE INDIEN

A LACONCORDE
Avec l'obélisque et la Seine
en ligne de mire, les
Champs-Elysées et le jardin
des Tuileries de part et
d’autre, le mythique Hotel
de la Marine offre 'une des
plus belles vues de Paris.
C'est ici que Jean-Francois
Piege ouvre son nouveau
restaurant, en collaboration
avec Moma Group.

Son nom: Mimosa, pour
raconter la cuisine solaire
et joyeuse qui nous attend
dés septembre.

CYRIL, MAMMA MIA!

Cyril Lignac avait des envies
de voyage. Son adresse
parisienne s'est muée

en temple de la cuisine
italienne, rebaptisée Ischia,

du nom de cette fle au large

de Naples. Délicieuses
pizzettas a partir de 10 €.
Pates & Gnocchi au top
a partir de 20 €.

ISCHIA. 14, RUE CAUCHY
PARIS, 155. 01455443 43.

© JONATHAN THEVENET

© DR

AlLegoutdel'lamour

Amour & Gastronomie seront réunis a l'occasion

du 12¢ Festival international de la photographe culinaire
(FIPC), parraine par Francois Perret, chef patissier du Ritz
a Paris. Un theme qui célebre une relation intime au
royaume des sens... Les photographies de la compeétition
seront exposées pendant la Semaine des Cuisines du
Monde au Refectoire des Cordeliers, a Paris, du 29 novembre
au 6 décembre et au chdteau de Valencay a partir du

17 décembre. En tant que partenaire officiel du festival,
Regal invitera ses lecteurs a voter en ligne pour leur
photographe préféréeé dés le mois de novembre.

L'AFFICHE « EPANCHEMENT AMOUREUX » EST L'CEUVRE

DE JONATHAN THEVENET, LAUREAT DU GRAND PRIX DE

LA PHOTOGRAPHIE DE LALIMENTATION FIPC 2019.

Feu intérieur

Coup de coeur pour ce podast du
talentueux journaliste David Ordono,
qui fait éclore chez les chefs une parole
rare, d'une formidable intensité.
Beaucoup plus qu'un portrait, c'est une
invitation a explorer le processus

de création, douloureux et exemplaire,
des plus grands: Yannick Alleno,

Guy Savoy, Yves Camdeborde, Olivier Bellin, etc.

DISPONIBLE SUR SPOTIFY, DEEZER ET SUR LE SITE

WWW.CHEFSPODCAST.FR
o
T HAERT
tesBaguettes /
agiques

Un beau modéle
collaboratif a vu le jour
dans le quartier Reuilly
Diderot a Paris. Installé
dans une ancienne caserne
militaire, cet espace de
1000 m* rassemble des
artisans, un marché et

un restaurant pour le plus
grand plaisir des habitants.
On attend impatiemment
SEs Cousins en province.
DOUZE. 2, PASSAGE EMMA
CALVE, 75012 PARIS.

SIRHA
OMVIVORE

A

Tous en acene

Pendant trois jours, la
jeune garde de la cuisine
francaise et internationale
se déploiera sur la scéne
du festival Omnivore.
Démonstrations culinaires,
conférences, food trucks...
Toujours stimulant pour
les papilles...

DUTIAU 13 SEPTEMBRE
AU PARC FLORAL DE PARIS.

Du 6 au 12 septembre, [ Institul franco-chineis a {yon
inwilera la cuisine chinoise dans ses murs pour

sa o édition du Testival des Bagueltes Magiques.

Tle végétal sera a I’ honnewr. Courez-y!

2001 | TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128
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LA GAMME SANS FIL DE KITCHENAID

Déconnectez et libérez votre créativité.

La collection sans fil de KitchenAid offre toute |a puissance
souhaitée, méme sans connexion, vous donnant ainsi la liberté
de hacher, mixer et mélanger n‘importe ou dans la cuisine.

Découvrez la collection sur www.kitchenaid fr

LA SIGNATURE

‘DU CREATEUR
' CULINAIRE

e

KitchenAid

LA SIGNATURE DU CREATEUR CULINAIRE
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EN PARTENARIAT AVEC

Anais Fernandez et Roméo Bernard, cofondateurs de Giveats,
une appli citoyenne et solidaire.

Ils inventent une appli solidaire

pour nourrir les personnes précaires

Chaque année en France, 8 millions de personnes ont
du mal a se nourrir tandis que 10 millions de tonnes de
nourriture consommable sont gaspillées. Face a cette
situation ubuesque, Romeéo Bernard et Andals Fernandez
ont décide d’agir en creant une solution qui trouverait
naturellement sa place dans le quotidien des Francais.
Leur idée: Giveats, une application toute simple,

a l'image d'Ubereats, pour commander des repas

a domicile. Petite nuance, a chaque commande,

Vous generez des repas avec les excedents alimentaires
des restaurants pour des personnes en situation de
précarité. Comment? Grace au modele citoyen de
Giveats, qui s'engage a reverser 10 % de ses bénéfices

a l'action solidaire et grace aux micro-dons que vous
ajoutez sur laddition au moment de finaliser votre
commande. Les mairies et les associations citoyennes
relaient l'information aupres des personnes en situation
de précarité, qui peuvent se rendre dans les restaurants
partenaires en utilisant un code personnel. Giveats a
besoin de nous pour lancer cet écosystéeme vertueux.

A vos smartphones!

GIVEATS. DISPONIBLE SUR APPLE STORE DES SEPTEMBRE.

© DR

© DR

Tles goiits de I automne
De la gourmandise et des gestes durables...
Des idées futées pour savourer la rentrée.

COULEUR FRUIT

Il a fallu cinq ans a valrhona
pour mettre au point cette
gamme de couverture
alliant le beurre de cacao
et le parfum du fruit.

Cette innovation adoptée
par les chefs patissiers pour
réinventer le go(t d'une
pate a tarte, imaginer un
glacage ou une ganache
d’un nouveau genre, est
désormais disponible pour
le grand public en quatre
parfums: yuzu, framboise,
fraise et passion.

GAMME INSPIRATION

VALRHONA
13,99 € LES 250 G.

POUDRE D'ORIENT

Le citron noir, c'est
l'ingrédient magique des
chefs. Amanprana en
propose une version séchée
et réduite en poudre qui fait
merveille dans les soupes,
les risottos, les marinades...
Une pincée suffit pour
apporter une nuance
citronnée et fumée

a vos recettes.

POUDRE DE CITRON NOIR
SECHE AMANPRANA. 6,75 €
LE POTDE 40G.

La start-up Olav lance

une poéle au revétement
remplagable qui la rend
reutilisable a l'infini. Une
innovation qui permettrait
d'économiser 6 250 tonnes
de déchets métalliques

par an. POELE OLAV 30 CM
A PARTIR DE 139 €,
REVETEMENT: 29 €,

Les papiers cuisson eux
aussi se mettent au vert.
Avant de tendre la main
dans les rayons, choisissez
un papier cuisson naturel
non blanchi issu des foréts
des Landes gérées
durablement ...

ALFAPAC, PAPIER CUISSON
NATUREL 10 METRES. 2,10 €.

‘Voie lactée

Nous avons eu un vrai
coup de coeur pour
cette nouvelle
collection ultra
gourmande

au bon go(t

de noisette,
d'amande,
d’avoine et

de coco.
INNOCENT

A PARTIR DE

2,49 € LES

75 CL.

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128



COMMUNIQUE

Plutot vanille ou chocolat ?

La gamme inedite lancée par La Fournée
Dorée propose deux gouts pour ses
nouveaux Brioch' Muffins : saveur vanille
ou pépites de chocolat. Excellents tous les
deux, vous n'étes pas forcement obligés de
choisir ! Ces recettes, fabriquées en France
sans conservateur ni huile de palme,
comprennent des ingrédients soigneuse-
ment sélection-

nes, en particu-

lier des ceufs

de poules

élevées au

sol.

LES BRIOCH' MUFFINS SE PRESENTENT DEJA COMME LA BONNE IDEE
DE CETTE RENTREE POUR TOUTES VOS PAUSES GOURMANDES. A DECOUVRIRTOUTDE
SUITE AVEC LEUR SAVEUR VANILLE OU LEURS PEPITES DE CHOCOLAT.

| fallait y penser : marier la cette rentrée, parfaite pour toute

forme gourmande et tradition- pause gourmande, au brunch aussi

nelle du muffin avec la texture bien qu'au goUter, pour les petits
ultra-moelleuse de la brioche. comme pour les grands.

Le resultat, imaginé et congu Les gourmets retrouveront dans
par La Fournée Dorée, s'appelle tout ces Brioch' Muffins tout le savoir-
simplement Brioch' Muffin faire de La Fournée Dorée, avec des
Cette nouveauteé se présente déja ingrédients de qualité au service du
comme LA bonne idée gustative de meilleur go0t. Et pour permettre a

La recette vitaminee de la rentree:
Brioch' Muffins aux kiwis

' 2 pers. 15 min. Facile - Versez le mascarpone dans un sala-
I« 2 Brioch’ Muffins . dieret fouettez-le afin de le ramollir.
Saveur Vanille . Ajoutez le fromageblanc et le sucre
: glace. Fouettez 2 nouveau pour
: obtenir une texture homogéne et
- lisse. Mettez le glagage dans une
- poche 3 doville et garnissez le des-
* sus des Brioch’ Muffins.
«70grdesucreglace ! couypezle kiwi en petits cubes et
- déposez-les sur le glacage. Il ne
: reste plus qu'a déguster !

e Tkiwi
« 75 gr de mascarpone

» 100 gr de fromage
blanc

toutes et a tous de varier les plai-
sirs, ces nouveaux Brioch' Muffins
se déclinent déja dans une gamme,
I'une a la saveur vanille, |'autre avec
des pépites de chocolat. Les deux
sont a découvrir sans attendre.




Une rentree forte de cafe

Besoind'un remontant? Pas de probléme, septembre est le mois du café. Festival,
portes ouvertes, découvertes, en tasse ou en gateau, vous n'y échapperez pas.

© DR

10 CHAUD
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Petit noir ou grand créme? TEXTE HELENE PIOT

Mon beau voilier

La torréfactrice Anne Caron et
le chocolatier Jean-Paul Hévin
ont imaginé un beau dessert
sans gluten: mousse au
chocolat noir, créeme brilée au
café, coque au chocolat au lait.
Baptisé Pti Mousse, il a une
particularité de taille: les grains
de café et les féves de cacao
ont été importés sur des
voiliers bretons, respectivement
depuis la Sierra Nevada et le
Mexique, pour réduire de 90 %
le bilan carbone du voyage.

En édition limitée dans les
boutiques Jean-Paul Hévin, du
7 septembre au 31 octobre.

A partir de 22 € pour 4 pers.

OU CA, LOUTSA?

A Lyon et a Paris! Ce
torréfacteur de cafés bio

a ouvert sept magasins dans
ces deux villes en deux ans.
Chaque Loutsa fonctionne
comme une cave a café, sur
le modéle des bars a vins ou
a biéres: on peut consommer
sur place, faire torréfier le café
de son choix, assister a un
atelier de dégustation ou

en profiter pour shopper
cafetiéres et vaisselle...

OMNITASSE

Du 11 au 13 septembre au
parc floral de Paris, le Paris
Coffee Show, plus grand
événement francais du café,
va faire vibrer les amateurs
en marge du festival
Omnivore (méme lieu,
mémes dates, un seul billet
a 15 € permet d’assister

aux deux salons). Plus de
2500 m* d'exposition,

80 exposants, un village des
torréfacteurs, des concours,
des conférences... Invité
d’honneur: le Pérou.
Session de rattrapage
possible du 27 septembre au
3 octobre avec les Journées
du café: 300 adhérents du
syndicat du café ouvrent
leurs portes partout en
France pour faire découvrir
leur savoir-faire. Plus d’infos
sur les deux événements:
collectifcafe.fr

© DR

© DR

LA TRIBU S’AGRANDIT

Lancée fin 2018, la petite marque normande d’épicerie équitable et
bio La Tribu est 100 % financée par ses clients. Son premier produit,

le café mexicain et péruvien, a eu tellement de succeés (il est disponible
sur Internet et dans plus de 200 magasins bio) que la société,
originaire du Havre, ouvre maintenant des bureaux a Nantes. Ce sont
les consommateurs qui définissent le cahier des charges et décident
des prochains produits de la marque : thé, épices et chocolat.

PLEIN COMME UN CEUF
Premier producteur neutre en carbone,
LArbre a Café a emprunté a l'cenologie
pour faire fermenter son café comme

du raisin, a basse température dans

des cuves ovoides, au Pérou. Le résultat ?
Un nouveau café, baptisé Armonia, aux

étonnants arémes de fruits exotiques.
19,80 €les 125 g.

Ca Mexique

Le torréfacteur Terres de Café,
qui détient quatre magasins a
Paris, propose des
abonnements aux fans de café
partout en France. Le principe ?
Chaque mois, vous recevez un,
deux ou quatre paquets de

250 g (selon la formule
choisie), fraichement torréfiés,
majoritairement bio et toujours
issus du commerce équitable.
Pour la saison 2021-2022, c'est
la région du Haut Chiapas, au
Mexique, qui est a l’honneur.

© DR
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Pour nous, faire du bio c'est avant tout
faire du bon. Auvec de La farine, des ceufs,
du beurre et du lait produits au coeur
de nos régions, nos recettes sont aussi
gourmandes que francaises.

Pour votre santeé, pratiquez une activite physique reguliere. www.mangerbouger.fr



pORTRAlT SEPTEMBRE OCTOBRE 2021 REGAL N°103 www.regal.fr

Maison Verot

Tout U art du cochon

'_ la téte de l'une des plus célebres charcuteries de Paris, Gilles, Catherine et Nicolas Vérot
attirent dans leurs cing magasins les amateurs les plus exigeants. Respect du produlit,
estes d'orfevure, innovation maitrisee... Leurs nombreux fans le savent : in Vérot veritas!

TEXTE ET PHOTOS JEAN-PAUL FRETILLET

Gagné par la passion charcutiére, Nicolas
Vérot assure lareléve aux co6tés de sa mere,
Catherine, et de son pére, Gilles.
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COCHON QUI S’EN DEDIT

A vous de jouer! C'est le message
qu’ont voulu faire passer Gilles et

Nicolas Vérot en consignant

89 recettes a faire a la maison,

avec des ingrédients faciles

a trouver, des ustensiles courants

et quasiment pas de termes
techniques. Le livre, joliment illustré

par les images de David Japy et les
dessins d'Eliane Cheung, donne
envie de se lancer immédiatement

dans l'apprentissage de la
charcuterie. Les trois recettes des
pages suivantes en sont extraites.
Terrines, Rillettes, Saucisses et
Patés en croiites, Editions du
Chéne, 272 pages, 29,90 €.

Gilles & Nicolas Verot

T ERRINES
RILLE T TES
SAUCISSES

G PALES

CROUTE

o — L;&

89 recetles de charcuterie maison

PHOTESAAIFLE 45 SAVIR JARPY ET HAUATHIPL Dad friAwr Carunn

a blancheur clinique des murs,
les masques de circonstance,

la froideur des plans de travail
en inox, le décor millimétre

par les contremaitres de la
reglementation sanitaire... rien n'y fait,
rien ne peut gacher la magie du spectacle
orchestre par Gilles Vérot. Le charcutier
est droit devant son éetabli. Les gestes
sont fluides et les doigts agiles. Quand il
coupe la pate au beurre, il opéere avec la
déelicatesse d'un couturier taillant la soie.

Quand il dessine les arabesques sur le
chapeau du paté en crolte, le couteau
file comme le ciselet d'un orfevre. Dans
le regard noir rivé sur le geste, la
concentration pourrait se confondre avec
de la gravite. Tous les ingrédients, du sel
au canard, du poivre au cochon, semblent
pesés au trebuchet, jusqu’au coup de
pinceau final pour dorer a 'ceuf l'ouvrage
de l'artisan. Comme si le gramme ou le
geste de trop allait ruiner la conclusion
de la partition qui se joue. « La
charcuterie est l'école de la rigueur et de la
préecision, rappelle Gilles Vérot. Au cours
des dernieres années, nous avons observe
les cuisiniers et les patissiers. Ils nous

ont beaucoup appris et inspirés. »

PATE EN... POULPE

Chez les Vérot, la tradition épouse son
eépoque. « La charcuterie a souffert d’un
certain conservatisme », observe Nicolas
Vérot, Le fils de Gilles, arrivé il y a peu
dans l'entreprise familiale. « Notre métier
et les produits que nous proposons doivent
étre en mouvement », ajoute l'auteur d'un
« paté en poulpe », aussi inattendu que
savoureux, qui sort la charcuterie des
sentiers classiques. Aussi preécis et
appliqué que son pere, Nicolas gratifie
son interlocuteur d'un sourire radieux et
bienveillant hérité de sa mere, Catherine.
Franche, spontanée, pétillante: « C’est
d’'étre heureux qui nous fait avancer. Sans
nouveau projet, nous nous ennuyons. Mais
attention, il faut changer sans oublier qui
nous sommes, sans perdre notre ame. »
La derniere idée de la famille
l'enthousiasme: « Inventer une
charcuterie sans cochon pour le Moyen-
Orient. » Les Verot ont l'habitude de

>
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< {es recettes ont évolue,

je ne fais plus les memes

jambonys et patés qu'il y a
vingt-cing ans.

Gilles Vérot

repousser les frontieres: déja, dans les
annees 2000, ils ont fait découvrir la
veritable charcuterie aux New-Yorkais,
avec le concours du chef franco-
ameéricain Daniel Boulud.

Depuis tout ce temps, le fief parisien, la
boutique historique de la rue Notre-
Dame-des-Champs (VI¢), n'a pas vieilli.
« C'est ici que tout a commence en 1997.
Nous étions jeunes et insouciants »,
raconte Catherine. Lhistoire est belle:
le grand-pere et le pere de Gilles étaient
charcutiers a Saint-Etienne. Lui fait son
apprentissage a Lyon chez Georges
Reynon, le pape de l'oreiller de la Belle
Aurore, du jeésus et de la rosette. Puis

il monte a Paris et frappe a la porte
d'une charcuterie réputée du XVII
arrondissement. C'est la fille, Catherine,
tout juste bacheliere, qui ouvre et « c’est
le coup de foudre, comme dans un film ».

TETE DE COCHON EN FAMILLE

Les tourtereaux ont en commun le culte
du travail bien fait. « Nous avons travaille
comme des fous. Gilles fabriquait tout dans
le petit laboratoire au sous-sol et nous
habitions au-dessus du magasin. Il etait
déja obnubilé par la qualite des ingrédients,
souligne Catherine. Il se demenait pour
trouver des cochons éleves en plein air

et s'interdisait les colorants, conservateurs
et autres additifs chimiques. »

A cette époque ol Jean-Pierre Coffe
faisait valser les tranches de jambon
polyphosphatés sur les plateaux de
télévision, Gilles Verot faisait donc déja
exception a la regle. Un jour, il se met en
téte de donner un cours de fromage de
téte a ses deux enfants. Quand la téte de
cochon arrive sur la table, les yeux des

A

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 50 MIN CUISSON 4 H REPOS 1H 30 + 8 H

1kg d’échine de cochon+ 500 g
de saindoux « 6 c. a café de sel
* 6 pincées de poivre moulu.

e Coupez l'échine de cochon en cubes
de 3 cm de cote. Faites fondre le

saindoux dans une cocotte a feu moyen.

Reduisez le feu afin de conserver un
léger fremissement, incorporez les
cubes d'échine, puis laissez-les cuire

a couvert pendant environ 4 h.

e A mi-cuisson, ajoutez le sel et poivrez
généreusement. Retournez les
morceaux toutes les heures jusqu’a ce
que la viande s'effiloche au contact de
la spatule.

e Videz la cocotte: réservez le gras
dans un saladier et placez les
morceaux d'echine dans un plat.
Effilochez a la main l'échine puis
mettez-la dans le saladier avec les
3/4 du gras. Mélangez bien.

e Placez le saladier au réfrigérateur
et remuez toutes les 15 min pendant
1 h30 afin d’obtenir des rillettes
homogenes. Puis laissez-les reposer
8 h au frais.

@ Sortez les rillettes du réfrigérateur
30 min avant la degustation.
Conservez-les au frais et consommez-
les dans les 4 jours

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128
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deux momes, qui nont pas dix ans,
s'arrondissent. Au premier coup de
tranchoir, ils prennent la poudre
d'escampette. Gilles est vexé. Nicolas se
souvient: « Jai mis trois ans avant de
pouvoir godter a nouveau un fromage de
téte! » Lainé de la famille mdrira sa
décision avant de rejoindre la charcuterie,
apres des études de droit et quelques
expériences dans les métiers de bouche.
« Le bien-manger est un sujet qui

m‘anime », assure le jeune charcutier qui,
pour son 20° anniversaire, a demandé un
beeuf! « Javais envie de le découper et le
cuisiner dans sa totalite. Cette idée, assez
irréaliste j'en conviens, me fascinait. »

PATE EN CROUTE,
RETOUR EN GRACE

Aujourd’hui, Uentreprise a bien grandi.
Dans latelier d'lvry-sur-Seine, les mains
et les tétes s'affairent pour alimenter les
cing boutiques parisiennes. « Quand on a
déplace toute la fabrication dans cet atelier
en proche banlieue, notre hantise était que
la qualite en patisse. Auparavant, chaque
boutique fabriquait ses propres produits
dans des laboratoires souvent exigus. La
verite est que nous avons gagneé en confort
de travail et en rigueur, donc en qualite »,
se felicite Gilles Verot. Une piece entiere
est consacree a la seule fabrication des
patés en crodte. Ce produit, a la lisiere de
la charcuterie et de la patisserie, connait
un spectaculaire retour en grace. Les
Vérot en ont fabriqué 350 rien que la
semaine de Noél! Les concours
internationaux, la compétition entre les
charcutiers et les cuisiniers, l'excellence
technique ont extirpe cette patisserie
salée médiévale des tréfonds de la
mediocrité dans laquelle elle avait
sombreé. Une saine emulation, source de
creativité. Pour les farces, mais aussi
pour la finesse des pates et leur cuisson.
« Les recettes ont evolue, précise le
charcutier. Moi-méme, je ne fais plus les
mémes jambons et patés qu'ily a 25 ans.
Par exemple, j ai bien diminué le sel et,
avec Nicolas, on a beaucoup travaille sur la
qualité des farces. » Leurs rillettes et leur
paté grand-mere, pour ne citer qu’eux,
sont des modeles d'equilibre, de finesse
et de gourmandise. ®

>>> Retrouvez la recette du paté en
croute au canard et aux olives dans le
prochain numéro de Régal spécial féte.
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Pate Grand-Mere
POUR 6 PERSONNES PREPARATION 1 H 30 CUISSON 1H 35 REPOS 1H + 1 NUIT

500 g de poitrine de cochon * 350 g de
foies de volaille « 50 g de pain * 10 cl de
créeme fleurette « 2 ceufs ¢ 6 brins de persil
* 50 g d’échalote (2 échalotes) * 3 c. a
café rases de sel * 4 pincées de poivre.

e La veille. A l'aide d'un couteau, retirez
la peau [la couenne) et éventuellement
les os, en veillant a bien conserver le
gras sur la poitrine. Hachez au
couteau, en petits cubes d'environ

7 mm de coté, la poitrine, les foies de
volaille et le pain. Ciselez finement les
feuilles de persil et l'échalote.

e Dans une casserole, versez la creme,
ajoutez le pain et laissez infuser 5 min
a feu moyen. Ajoutez le persil et
'échalote, puis laissez cuire 2 min.

e Placez la poitrine de cochon hachée
dans un saladier (ou dans le bol d'un
robot mélangeur], ajoutez le sel, le
poivre, puis mélangez a la main, ou

a faible vitesse avec le robot. Ajoutez
les ceufs dans le saladier, mélangez
de nouveau jusqu’a ce que la farce
devienne bien homogene. Ajoutez les
foies et la preparation avec la creme,
le pain, le persil et l'echalote. Mélangez
energiquement a la main ou au robot
a faible vitesse pendant 5 min.

e Tassez la farce dans un moule puis
placez-le dans le four a froid. Faites
cuire le pate a chaleur tournante,
pendant 1h30a 160 °C.

e A l'aide de papier absorbant, retirez
les imperfections sur les bords du paté
quand il est encore chaud. Laissez-le
reposer 1 h a température ambiante,
puis une nuit au réfrigérateur.

e Le jour méme. Sortez le paté du
réfrigérateur 30 min avant la
dégustation. Vous pouvez ensuite le
conserver au frais et le consommer
dans les 4 jours m
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2 gros artichauts * 3 poivrons verts ou
jaunes * 3 tomates moyennes * 2 courgettes
* 1 carotte * 1 oignon « 1 botte de persil

* 2 gousses d’ail » 30 g de feuilles de gélatine
* Huile d'olive « Sel, poivre.

e Portez 1 Ld'eau a frémissement dans
une casserole. Ajoutez la carotte coupée
en six, Loignon grossierement hache, la
botte de persil, L'ail, 3 c. a café de sel et

3 pincées de poivre moulu. Laissez infuser
1 h hors du feu. Dans une autre casserole
d’eau bouillante salée, faites cuire les
artichauts pendant 1 h 30.

e Coupez les poivrons en quatre en retirant
les graines et les membranes blanches.
Coupez les tomates en quatre, en retirant
le pédoncule et le jus pour ne garder que

Presasé de legumes du soleil
POUR 6 PERSONNES PREPARATION 1 H 45 CUISSON 1 H 30 REPOS TH30 + 1 NUIT

la chair. Coupez les courgettes en huit
dans le sens de la longueur.

e Placez les tomates, les poivrons et les
courgettes sur une plaque du four. Arrosez
d'un filet d"huile d'olive et ajoutez 1 pincée
de sel et de poivre. Enfournez a four froid
et programmez-le a 160 °C. Sortez les
tomates du four apres 15 min et laissez les
poivrons et les courgettes 45 min de plus.
e Faites ramollir les feuilles de gélatine
dans un récipient d'eau fraiche. Filtrez

50 cl du bouillon infusé et portez-le a
ebullition. Goutez le jus et ajoutez, si
necessaire, du sel et du poivre. Sortez les
feuilles de géelatine de leau pour les
Incorporer au jus de cuisson, toujours sur
le feu, en mélangeant. Réservez le
melange.

e Enlevez les feuilles des artichauts, puis
retirez le foin. Coupez les fonds d'artichaut
en deux dans ['épaisseur. Recoupez les
courgettes en deux dans la longueur.
Retirez la peau des tomates et des
poivrons une fois refroidis.

e Disposez dans un moule une couche de
poivron, puis versez le jus a niveau ainsi
qu’une petite pincée de sel et de poivre.
Recouvrez de courgettes puis versez le jus
a niveau, salez, poivrez. Faites de méme
avec les tomates, puis avec les artichauts.
Répétez l'opération dans le méme ordre.
e Laissez reposer la terrine 30 min a
température ambiante, puis couvrez-la

de film alimentaire et réservez-la au froid
une nuit. Démoulez avant de servir m
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les amandes...
de uillet a :decembre

excellentes pour la sante, croquantes en cuisine, rassasiante! f ,
et de plus en plus souvent francaises: on craquetl =

TEXTE HELENE PIOT

COCORICO!

Alors que nous importons
98 % des amandes
consommees en France
(dont 80 % des USA),
la filiere francaise se
(re)développe, notamment
v O SRR R TN sous l'impulsion d’Arnaud
POINTS DE REPERE L | Montebourg quia co-créé
" AT R R le collectif La compagnie
des Amandes. L'entrée en
production est prévue pour
2024. 1l y a urgence: sous
l'effet du réchauffement

* L'amandier appartient

a lafamille des Rosaceae
Prunus, comme l'abricotier,
le cerisier, le pécher et le

runier. : : :
P climatique, les amandiers

* Source de cuivre, de A s s il o i californiens disparaissent
manganeése, de phosphore LT | S o+ b Y _f‘ dans les incendies ou sont
et de magnésium, mais ST A UM arrachés car trop gourmands
aussi de potassium et de ey e, ':’_,'.'.'-4"_{*,.5.- i g \ en eau. D’ici la, les marques
zinc, 'amande est riche en R ’ __ : ) s 8% francaises a suivre: Les Fadas
vitamines E et B9. Des | o b " "‘. 3 P de fruits secs, Mont-Bouquet,
éléments qui réduisent { : e RS IR I Les Amandiers de TinTin...
entre autres la fatigue R R R B A R

physique et le stress oxydatif SR ENEE BESTEEERP SRR A ‘_ ‘ "f,:w\?"’”

de nos cellules. Bon a savoir ' RN N R

si l'été indien se prolonge:

consommeée régulierement,

elle prévient méme les

coups de soleil et améliore

le bronzage!

* Sa trés haute dose en ‘ b ; S i gt
protéines (22,6 g pour 100 g) | 7.-";? | 4% >2>> Oest UI'IE transfor mmste' 3’; '~,> ) :
en fait la chouchoute des YR S i g Transformée'en purée malson '
bt i ‘ “ lfruitsisecs mis a tremper: pendant
, une nuit pour maximiser leur
(600 kcal pour 100 g), mais L i ]
cet apport est A nuancer: e potentle puits seches et mlxes .
d'une part elle apporte de S Y 5 4 elle,peut remplacer le beurre |
«bons gras », dautrepartla 2 RN Y L0y etlesceufs dans les preparattons
e ecamances | L galéesiousucrées. En poudre
quotidienne recommandée |
par les nutritionnistes ne ; | & % - melangee d un pO'dS egal de
représente que 90 kcal. ! y - \ Gt fecule de mals elle se substltue
| la farme ' | |

v
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* Elle est calorique
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Moelleux aux amandes >>>

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN CUISSON 45 MIN

150 g de poudre d’'amande * 120 g de sucre * 120 g de beurre
demi-sel pommade « 3 ceufs * 40 g d’'amandes effilées * 1 orange
bio « 1c. a café d’extrait damande ameére.

e Préchauffez le four a 150 °C. Prélevez les zestes de
l'orange. Travaillez au fouet le beurre pommade avec

le sucre, les zestes d'orange et U'extrait d'amande amere.
Puis incorporez un a un les ceufs. Ajoutez a la fin la poudre
d’amande.

e Beurrez et chemisez un moule rectangulaire. Versez
l'appareil, lissez le dessus avec une spatule. Parsemez
d'amandes effilées. Enfournez pendant 45 min.

e Laissez refroidir avant de découper m
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<<< Granola a l'orange

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN CUISSON 2 H REPOS 2 H

TRES FACILE

200 g de flocons d'avoine * 100 g de flocons d’épeautre « 80 g
d’amandes entiéres * 80 g de noix de pécan hachées « 50 g de
graines de courge ¢ 20 g de graines de sésame ¢ 2 oranges bio

* 5 cl de sirop d’érable « 2 c. a soupe de miel liquide « 2 c. a café de
cannelle en poudre « 1 pincée de fleur de sel.

e Préchauffez le four a 120 °C. Dans un grand saladier,
melangez les flocons d’avoine et d’épeautre avec les
amandes entieres, les graines de courge, les graines

de sésame, les noix de pécan, la cannelle et le sel.

e Lavez, puis zestez les oranges dans le granola. Ajoutez
le sirop d'érable et le miel. Mélangez intimement.

e Répartissez ensuite le granola sur une plaque du four
lou deux], couverte de papier cuisson.

e Enfournez pendant 2 h puis eteignez le four et laissez
le granola sécher pendant 2h dedans.

e Dégustez-le avec du yaourt végétal aux amandes et des
quartiers d'orange.

e Conservez votre granola plusieurs semaines dans un bocal
hermétique m

Tl
i
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bidees sucrees

pour savourer les amandes

Entieres et avec la peau, elles donnent du caractere et du
croquant a vos desserts. En poudre ou en creme, elles apportent
cette petite nuance sablée et douce quichange tout!

SEPTEMBRE OCTOBRE 2021 REGAL N°103 wwuw.regal.fr

..a retrouver
en Integralite
sur regal.fr

I. Financiers

Pour 6 pers. Méelangez 150 g de sucre
glace, les graines de 1 gousse de
vanille, 80 g de poudre d’amande et 50 g
de farine. Ajoutez 140 g de beurre fondu
puis 3 blancs d'ceufs émulsionnés a la
fourchette. Garnissez aux % vos moules
a financiers. Enfournez a 180 °C pour

12 a2 15 min. Demoulez sur une grille.

2. Porridge aux flocons d avoine, == ="
amandes, bananes el cranberries 2 —

d. lait d amande

Pour 1 litre. Faites tremper % de tasse

Pour 6 pers. Faites bouillir 11 de lait

vegetal. Baissez le feu et versez 200 g de
flocons d’avoine. Mélangez. Laissez
épaissir a feu moyen 5 min en remuant.
Ajoutez 3 c. a soupe de sirop d’agave et
30 g d'amandes concassées. Mélangez.

Arrosez 1 banane coupée en rondelles
avec le jus de 1 citron. Servez le porridge,

d'amandes entieres dans de l'eau
pendant 10 a 12 h. Egouttez-les, rincez-les
puis mettez-les dans un blender avec 80 cl
d'eau et 3 c. a soupe de miel et 1 pincée
de sel. Mixez soigneusement au blender
jusgu’a obtenir un lait onctueux. Vous
pouvez filtrer le lait obtenu a l'aide d'une
passoire fine. Conservez-le 3 a 4 jours
maximum au refrigérateur dans une

ajoutez les bananes et répartissez3¢c.a = & 4 <,
soupe de cranberries séchées. =

SN 3. Tarte amandine aux poires
o R pochées au vin chaud

—_— Pour 6 pers. Faites une pate avec 100 g
de beurre, 200 g de farine, 1 c. a soupe
de sucre. Portez a eébullition 50 cl de vin
rouge, 300 g de sucre, 5 clous de girofle,
2 batons de cannelle, le zeste de 1 orange.
Pochez-y 3 poires épluchées coupées en
deux 20 min a feu doux. Foncez un moule
avec la pate, etalez un mélange de 100 g
de beurre, 40 g de cassonade et 100 g de
poudre d’amande. Disposez les poires
egouttées. Enfournez 20 min a 180 °C.

bouteille en verre.

—_— - — —

4. Tarte aux figues el créme

d amande

Pour 6 pers. Badigeonnez 6 feuilles de
brick avec 40 g de beurre fondu.
Superposez-les et garnissez-en un plat.
Fouettez 60 g de beurre mou, 2 ceufs, 60 g
de sucre et 60 g de poudre d’'amande.
Ajoutez 20 cl de creme. Versez dans le
plat. Disposez 12 figues coupees en deux.
Enfournez pour 25 a 30 min a 180 °C.

© JEAN-MICHEL COULIER - LAWTON / PHOTOCUISINE - EMANUELA CINO - PLOTON / PHOTOCUISINE - BHOFACK2 / ISTOCK
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Te céleribranche

de juillet a\jamvier

Ses notes anisees, son croquant et sa fg*icheur donnent un coup de fouet

aux salades et un parfum caractéristi

jue aux bouillons. Ne jetez pas les

feuilles: elles se congelent tres facilem@nt pour vos prochains bouquets garnis.

POINTS DE REPERE

* Le céleri branche, ou
céleri a cotes, appartient
a la méme espece que le
céleri-rave, mais ce sont
deux plantes distinctes,
développées par sélection.

* Son nom dériverait du
grec ancien selinon, « la
plante », et de la déesse
grecque de la lune, Séléné.

* Pour le préparer, séparez
les tiges. Attrapez la base,
cassez-la en tirant vers le
haut de la tige : vous pourrez
ainsi enlever trés facilement
les fils de cellulose tres durs
qui sont désagréables en
bouche. Au besoin, cassez les
branches en trongons pour
les effiler plus facilement.

* Pauvre en calories

(12 & 20 kcal pour 100 g),
c'est l'un des légumes

les plus riches en fibres.
C'est aussi une bonne source
de béta-caroténe et de
vitamine BS.

| TEXTEHEL
. "!

COMMENT
LE CHOISIR?

De juillet a janvier, il vient
généralement de France: Loire,
Sud-Ouest... Optez pour une
taille moyenne (30 a 40 cm

de hauteur), avec des feuilles
fermes, fraiches et non flétries.
Assurez-vous qu'il ne sonne pas
creux. Certaines variétés, comme
Golden Spartan, ont des feuilles
naturellement jaunes, et sont
généralement plus sucrées que
les vertes, mais leur godt est
moins puissant: a vous de voir.
Attention, plus votre céleri
branche sera gros, plus vous
aurez de risques de trouver au
milieu des cavités remplies d'une
matiere blanche et cotonneuse,
immangeables. Il se conserve
trois ou quatre jours, dans le bac
a légumes du réfrigérateur.

>>> Bon pour tout!

Ce n'est plus un léegume,
c’est une armoire a
pharmacie! Le céeleri

est depuratif, diuretique,
carminatif, vermifuge, aussi
bon pour lestomac que
pour le tonus... on le dit
méme aphrodisiaque.
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Salade de celeri branche
et pois chiches >>>

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN

TRES FACILE

4 branches de céleri jeune et bien frais avec les feuilles -« 200 g
de pois chiches cuits « 1 oignon nouveau « 3 c. a soupe de raisins
blonds secs ¢ 1 citron bio * 4 c. a soupe d’huile d'olive+1c. a
soupe de vinaigre de cidre * Sel, poivre.

e Emincez l'oignon nouveau. Rincez et égouttez les pois
chiches s'ils sont en bocal, puis mettez-les dans un saladier
avec les raisins secs et L'oignon nouveau.

e Lavez et taillez le céleri en fins troncons. Ajoutez-le, ainsi
que quelques feuilles, aux pois chiches.

e Prélevez les zestes du citron dans un bol et pressez le
dedans. Ajoutez le vinaigre et l'huile d'olive. Salez, poivrez
et émulsionnez.

e Assaisonnez la salade avec la vinaigrette et degustez m

23

<<< Soupe de moules, chou-fleur
et celeri branche

POUR 4 PERSONNES PREPARATION 30 MIN CUISSON 40 MIN

1l de moules * 1 chou-fleur « 3 branches de céleri * 1 poireau

« 2 pommes de terre * 2 oignons ¢ 150 g de mais en boite « 30 cl
de créme liquide ¢ 1 verre de vin blanc sec « 3 feuilles de laurier
* 1 bouquet de persil * 20 g de beurre * Sel et poivre.

e Emincez les oignons, le poireau et le céleri. Rincez les moules
3 'eau claire. Epluchez et coupez les pommes de terre en
morceaux. Taillez le chou-fleur en fleurettes et rincez-les.

e Plongez la pomme de terre et le chou-fleur dans une
casserole d'eau froide salée. Portez a ébullition puis
poursuivez la cuisson pendant 20 min.

e Dans une cocotte, faites chauffer le beurre avec les oignons,
le poireau, le céleri branche et les feuilles de laurier. Ajoutez
les moules puis versez le vin blanc, un peu de sel, du poivre
et la moitié du persil ciselé. Couvrez et laissez cuire 15 min.
e Hors du feu, enlevez quelques moules de leur coquille pour
la présentation.

e Filtrez le jus de cuisson, puis faites-le chauffer dans une
casserole avec la creme fraiche, du sel et du poivre.

@ Servez tous les léegumes, avec le jus et le mals, ainsi que
les moules. Décorez de persil ciselé. Servez aussitot m
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bidees recettes . retrouver

| , _ en integralite
pour profiter du celeri branche sur regal.fr

Ses cotes charnues se consomment aussi bien crues que cuites,
souvent en accompagnement de legumineuses (lentilles, pois
chiches, haricots blancs...) pour un plat délicieux et complet.

1. Salade pimpanie aux deuwr céleris

Pour 6 pers. Taillez 2 céleri-rave en
troncons puis en rubans. Laissez maceérer
30 min avec du sel et le jus de 1 citron. Puis
ajoutez 2 branches de céleri émincées

et 50 g de cerneaux de noix. Mélangez

1 c. a soupe de moutarde a l'ancienne, 1 c.
a soupe de vinaigre de xéres, 3 c. a soupe
d'huile d’olive, du sel et du poivre. Arrosez
la salade de cette vinaigrette. Complétez
avec des copeaux de parmesan et
quelques feuilles de céleri branche.

2. Minestrone aux céleris . Bouillon de lellines au peslo de
Pour 4 pers. Dans U'huile d'olive, faites céleri branche el cocos de Paimpol

revenir 1 branche de céleri, 1 quartier de
céleri-rave, 1 carotte et 2 pommes de
terre taillés en dés. Salez, poivrez. Couvrez
d'eau, faites bouillir puis laissez mijoter

30 a 45 min avec 4 gousses d'ail, 1 oignon
et 6 cm de gingembre émincés. Couvrez et
laissez infuser 30 min. Ajoutez 1 bol de
pois chiches et 1 bol de mini-pennes cuits.
Servez avec du basilic et du parmesan.

Pour 4 pers. Faites suer 1 oignon et

1 fenouil émincés dans ['huile d'olive avec
des graines de coriandre et 3 gousses
d'ail. Ajoutez 75 cl de bouillon de poule
et 400 g de haricots coco de Paimpol
cuits. Laissez mijoter 15 min. Dans une
autre casserole faites cuire 1 ou 2 min
900 g de tellines dans 6 cl de vin blanc.
Mélangez-les au bouillon aux haricots.
Servez avec un pesto de feuilles de céleri

3. dalade de le’wuw wler i, pormume branche, d'ail, de parmesan, de pignons
verte, el moularde a l ancienne de pin, d’huile d'olive, de sel et de poivre.

Pour 4 pers. Emincez 2 branches de céleri
et 1 oignon rouge. Taillez 1 pomme
finement, arrosez-la de citron. Mélangez
le tout a 550 g de lentilles vertes cuites.
Faites une vinaigrette avec de la moutarde
de Dijon, de la moutarde a 'ancienne,

de la sauce soja sucreée, du vinaigre et

de l'huile d'olive. Salez, poivrez, parsemez
de persil et d'estragon.

4. Skirei vapeur el salade

de lenlilles au céleri

Pour 6 pers. Faites cuire 300 g de lentilles

vertes. Mélangez-les a 1 jus de citron vert,
3 c. a soupe d'huile d'olive, 1 c. a soupe de
vinaigre de cidre. Salez, poivrez. Ajoutez

2 branches de céleri émincés et 1 bouquet
d'aneth éffeuillé. Faites cuire a la vapeur

6 pavés de Skrei. Servez-les avec la salade
de lentilles et des quartiers de citron vert.

© BBCGOOD FOOD MAGAZINE - LOUIS-LAURENT GRANDADAM - CATHERINE MADANI - THYS SUPPERDELUX / PHOTOCUISINE - EMANUELA CINO
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BIOLOGIQUES
DEPUIS 20 ANS...
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la perenniteé de leurs exploitations.
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Tles poiread c

de septembre a décembre

Sileur multitude de variétés les rend dlspomb aute 'annee,
c'est bien en ete et en automne gue les poires francaiS@sise recoltent.
Alors que williams et guyot squattent encore nos etals, les deussiars de la saison

POINTS DE REPERE

* La poire est d'abord
apparue en Asie centrale.
La Chine aurait commenceé
a la cultiver ilya 6000 ans!
Adoptée par les Grecs et les
Romains, elle est popularisée
en France au XVII¢ siecle par
La Quintinie, le jardinier

de Louis XIV, qui en plante
plusieurs variétés dans le
verger royal.

» Aujourd’hui, une dizaine
de variétés sont
commercialisées en France

a grande échelle. Un tiers
environ provient de
I'Hexagone (essentiellement
des régions Paca, Rhone-
Alpes et Centre), le reste est
importé, principalement
d’Europe.

* Bien qu’elle soit le
sixieme fruit préféré des
Francais™*, elle n'a pas d’AOC
et une seule IGP: Pommes &
Poires de Savoie. Trois
variétés en bénéficient: la
conférence, la doyenné du
comice et la passe-crassane.

* Peu calorique (53 kcal
pour 100 g), elle est riche en
fibres, en vitamines BO et...
en eau (85 % de son poids) :
ne parle-t-on pas de garder
une poire pour la soif ?

*Source : Kantar Worldpanel -
Moyenne 2015-19)

qui s'annonce ont pour noms conference et corn

COMMENT
LA CHOISIR?

La peau doit étre lisse, sans
trace de choc, et le fruit bien
souple autour du pédoncule.
Pas d'inquiétude si les poires
d'automne-hiver sont trés
fermes a l'achat: elles
termineront leur maturation
chez vous, en trois ou quatre
jours a l'air ambiant. Si vous
devez les garder plus
longtemps, choisissez un
endroit frais, obscur et aéré.

ﬁ"‘%- 13 ‘\» ‘ = _'h.p_.."
>>> | \3; aviez-vous ? L'une des poires les plus . " d
populal Bs en France, la conférence [notre |magel,, est AN

née en Aﬁgleterre Elle doit son nom au prix qu ‘elle - A
o

remportéala Conférence nationale britannique de la ~ + =

s
-

-

poire en 1885. Née par hasard dans un semis realisé a
partir d'une autre variete, cette poire fine et allangee
dotée d'une peau épaisse et rugueuse, est desormals
la variéete la plus cultlvee en Europe de U Ouest'

- l -

e

© BERGERON / PHOTOCUISINE -

TOUS NOS CONSEILS POUR BIEN ACHETER SUR WWW.REGAL.FR - TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128




®PLOTON / PREEOCUIS I

Poires roties au miel, pistaches
et raisins secs >>>

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN CUISSON 35 MIN

TRES FACILE

4 poires comice bien mires * 2 c. a soupe de raisins secs*2 c. a
soupe de pistaches grillées non salées ¢+ 2 c. a soupe de miel
liquide « 15 g de beurre.

e Préchauffez le four a 180 °C. Faites fondre le beurre
avec le miel dans une petite casserole.

e Lavez et coupez les poires en deux. Enlevez les pépins.
Placez les poires dans un plat a gratin. Nappez les poires
du mélange de miel et beurre. Enfournez pour 35 min.

e Au moment de servir, ajoutez les pistaches concasséees
et les raisins secs ®

27

<<< Tarte aux poires, pavot et bleu

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 25 MIN REPOS 1H 40

POUR LA PATE BRISEE » 125 g de beurre demi-sel coupé en
morceaux * 250 g de farine ¢ 1 jaune d'ceuf.

POUR LAPPAREIL * 3 poires conférence « 120 g de bleu
(roquefort, gorgonzola, Saint-Agur...) * 30 cl de créeme liquide

* 3 ceufs « 2 jaunes d’ceuf « 1 c. a soupe de graines de pavot « Poivre.

LA PATE BRISEE @ Travaillez le beurre et la farine du bout
des doigts (ou au robot) pour obtenir un mélange sableux.

e Ajoutez le jaune d'ceuf et 3 c. a soupe d'eau
progressivement. Pétrissez la pate pour obtenir une boule
homogene. Emballez-la avec du film alimentaire et réservez-
la au frais 1 h.

e Préchauffez le four a 180 °C. Etalez la pate a l'aide d'un
rouleau a patisserie, sur un plan de travail fariné. Garnissez
le moule avec la pate brisee. Piquez le fond avec une
fourchette.

L'APPAREIL @ Lavez, epluchez et coupez les poires en fins
quartiers. Fouettez tous les ceufs avec la creme liquide.
Poivrez.

e Emiettez le bleu dans l'appareil aux ceufs puis versez-le
dans le fond de tarte. Ajoutez les poires puis saupoudrez

de graines de pavot. Enfournez pour 40 min m
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bidees recettes

pour culsiner les poires

Croquantes ou fondantes, leur texture ajoute toujours un petit
quelque chose aux recettes. N'hésitez pas a les marier aux épices:
cannelle, vanille mais aussi muscade ou piment, elles adorent ca.

..a retrouver
en Integralite
sur regal.fr

2. Poire pochée,

sauce chocolal el chanlilly

Pour 4 pers. Faites bouillir 1 L d'eau, 200 g
de sucre muscovado, 200 g de sucre blanc
et 1 gousse de vanille. Pochez 4 poires
williams ou conférence pelées, 20 min
dans le sirop frémissant. Servez-les avec
120 g de chocolat noir fondu et mélangeé a
12 cl de creme liquide, ainsi qu'avec 20 cl
de creme liquide montée en chantilly avec
1 c. a café de sucre glace. Puis parsemez
de 50 g d'amandes grillées caramélisées.

I. lapin au cidre, pommes el poires
Pour 6 pers. Faites dorer 1,8 kg de lapin
en morceaux et 250 g de poitrine fumée
en lardons dans du beurre salé. Ajoutez
3 échalotes, 2 branches de céleri émincé
et du laurier. Versez 50 cl de cidre brut,
laissez cuire a couvert 30 min. Ajoutez les
quartiers de 1 poire louise-bonne ou
passe-crassane et de 2 pommes, de
'estragon frais, du sel et du poivre.
Enfournez sans couvrir pour 45 min a
180 °C, en arrosant regulierement.

9. ‘Poires Jarcies aux amandes

Pour 6 pers. Coupez en deux 6 poires
passe-crassane ou conférence, otez les
coeurs. Saupoudrez-les de cassonade et
de cannelle. Remplissez-les d'un mélange
effrité entre vos mains de 80 g de poudre
d’amande, 80 g de farine, 80 g sucre,

100 g de beurre mou et d'une pincée de
sel. Placez les poires dans un plat, versez

un demi-verre d'eau dans le fond du plat
et enfournez 30 min a 180 °C.

y LR filiEea o

3. Tartle poires, noiselles el
pistaches au pain perdu

Pour 6 pers. Battez 2 ceufs, 40 g de sucre,
du sucre vanillé, 35 cl de lait et 40 g de
beurre fondu. Trempez-y les tranches de
200 g de brioche. Tapissez le fond d'un
moule beurré et sucré avec deux couches
de brioche. Disposez 3 poires pelées et
coupées en deux, pochées dans un sirop a

la vanille. Versez le reste de mélange aux
ceufs. Enfournez 30 min a 180 °C.

4. Tartelelles fines pommes el poires
Pour 8 pers. Emincez 2 pommes et 2 poires
en tranches de 1 cm. Coupez 2 pates
feuilletées en rectangles et en cercles.
Couvrez-les premiers d'un mélange de
beurre, sucre, poudre d'amande, ceuf et
d’arome d'amande. Posez les poires. Sur
les cercles, posez les pommes, du sucre et
du sésame. Enfournez 20 min a 200 °C.

© FRANCOISE NICOL (X4) -THYS SUPPERDELUX / PHOTOCUISINE
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<. PRENDRE DE LA HAUTEUR

Pour découvrir la Camargue,

terroir ou Ia nature s’exprime
librement dans un décor d’exception.
Vus du ciel, ces paysages uniques,
entre terre et mer, vigne et sel,
éblouissent par leur beauté.

LA CAMARGUE

NATURE & CULTURE

HListelOfficiel

Parmi les especes  d'oiseaux -
présentes sur notre terroir, le flamant SAVEURS U.E (;AMARGUE

rose est sans conteste le plus | | -

évocateur de la Camargue. Les saveurs de Camargue
évoquent le sel, le riz mais surtout
le vin gris de Sable de Camargue.
Cest en 1883 que les premiers
pieds de vigne sont plantés sur
«['Isle de Stel», une parcelle qui
donnera son nom au vin gris
emblématique : LISTEL.

~.

de tout 'eco-systeme
Camarguais.

18 CDAIY PAMADCIAICE RETROUVEZ L'ACTU

Symbole de la Camargue, elle N N A (ET DE LISTEL
incarne la foi, 'espérance et la charité 2y 20 } @ListelOfficiel
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courses en tete

ENQUETE o PRODUITS ® EQUIPEMENT

DEPUIS QUELQUES ANNEES, LES MARQUES RETRAVAILLENT LEURS RECETTES POUR PROPOSER
DES VERSIONS MOINS SUCREES, DES INGREDIENTS COMPLETS, PLUS DE FIBRES ET DE BONS
NUTRIMENTS. COMMENT S'Y RETROUVER DANS LE DEDALE DES RAYONS? SUIVEZ LE GUIDE.

ENQUETE CLAIRE BAUDIFFIER

Ily a d’abord les céréales les

plus anciennes, les corn flakes,
traditionnellement au mais, mais qui
se déclinent aujourd’hui a l'avoine, a
'épeautre ou méme au sarrasin. Ensuite,
le plus souvent pour les enfants, on trouve
les céréales extrudées - technique qui leur
donne une forme spécifique et une texture
croustillante — en pétales, petites boulettes,
anneaux, étoiles... selon les références.
Parmi cette catégorie, on trouve aussi les
fourrées (au chocolat, a la noisette...). Le
muesli, réputé plus sain, car non sucré, est
un mélange de flocons de céréales (avoine
principalement) et d’autres ingrédients,
comme des fruits séchés et des oléagineux.

1 LAFORMEETLATEXTURE

Le granola est un muesli plus gourmand,
puisque les flocons vont étre enrobés de
sucre et/ou d'une matiére grasse pour
former de grosses pépites croustillantes.

Il est additionné, selon les recettes, de
morceaux de chocolat, noisettes, amandes
et/ou fruits séchés.

EXTRUDEES OU NON

« Contrairement a ce que l'on
pourrait penser, les corn flakes ne

2

sont pas extrudés. Les grains de mais sont
chauffés a la vapeur ou au four [souvent avec
du sucre et des vitamines, NDLR], puis
passés au rouleau et laminés pour obtenir des
pétales », explique Guy Della Valle,
chercheur a l'Inrae".

Pour l'extrusion, le processus est différent.
Un mélange de farine (de blé ou de mais) et
d’eau passe dans une extrudeuse, une sorte
de tube sous pression dans lequel des vis
vont faire tourner la matiére, la cisailler

et la chauffer. A arrivée, en quelques
secondes, les céréales sortent extrudées,
dans une forme bien spécifique. « Elles
peuvent ensuite passer dans un tunnel
d’enrobage pour étre aspergées de matiéres
grasses et/ou sucrées. » L'objectif ? Rendre
les céréales croustillantes et donc plus
attractives pour le consommateur. Ce
processus augmente en revanche l'index
glycémique de l'amidon présent dans les
céréales, ce qui risque d'amener ensuite
une sensation de faim plus rapidement.

© CAPUCINE DINOCHAU / CHARLES VIGNON
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LE POINT DE VUE
NUTRITIONNEL

« Le muesli, que l'on peut d’ailleurs
assembler soi-méme en achetant des
flocons d’avoine seuls, a le plus d’intérét
nutritionnel. Il ne contient pas de sucre
ajouté et est riche en fibres, surtoutsi les
flocons qui le composent sont complets,
souligne Sibylle Naud, diététicienne-
nutritionniste. Pour les autres, il faut
scruter le taux de sucre. S'il dépasse 15 %
—et c'est souvent le cas —, attention... Cela
dépend bien s(r de ce que vous mangez a
coté, mais comme dans certains cas les
céréales sont accompagnées d’un peu de
lait, voire d’un jus de fruits ou d’une boisson
chaude, la dose de sucre ingérée dés le matin
est trop importante. » Regardez aussi le taux
de matiéres grasses. « Selon moi, il ne faut
pas franchir 8 g d'acides gras saturés par
portion. Bien sdr, les céréales avec oléagineux
afficheront des valeurs plutét élevées en
lipides, mais ce sont de bons lipides. »

LATENEUR EN SUCRE

Elle varie en fonction des
références, mais elle est en
moyenne autour de 25 g pour 100 g.

« Notre ambition est de trouver la meilleure
articulation possible entre 'amélioration
nutritionnelle, dont la baisse du sucre,

et le golt. C’est un travail important,
notamment sur les recettes pour enfants.
Par exemple, sur les Coco Pops Original,
une recherche a été menée sur les variétés
de cacao pour contrebalancer la baisse de
50 % en sucres simples (le taux affiché est
aujourd’hui de 17 %). Sur toutes nos
références, en dix ans, les teneurs en sucres
simples ont diminué de 8 % », détaille
Laurence Braure, responsable RSE France
de Kellogg’s. Chez Bjorg, sur une trentaine
de références, six ont été repensées pour
réduire le sucre ajouté. « La baisse de sucre

QUE VALENT

va révéler davantage les saveurs des céréales,
il faut donc s’y habituer. Dans certaines
recettes croustillantes, on a ajouté par
exemple des fibres d’acacia qui permettent
d'agglomérer les flocons entre eux sans
ajouter de sucre », souligne Olivia Servan,
responsable R&D de la marque.

LE NUTRI-SCORE

De plus en plus de céréales
affichent leur Nutri-Score. Ce logo
(de A AE) est attribué sur la base d’un score
prenant en compte les nutriments a
favoriser (fibres, protéines...) et ceux a
limiter (sucre, sel...). Les produits avec des
céréales complétes seront ainsi mieux
classés. Si une majorité de mueslis peut étre
étiquetée A, ce sera beaucoup plus
compliqué pour les autres références au
chocolat. C'est néanmoins ce qu'est
parvenu a faire Nestlé avec ses céréales
Nesquik qui vont passer en A dans trés peu
de temps. « Nous retravaillons nos recettes
depuis le début des années 2000 pour
améliorer leur profil nutritionnel. Toutes sont
désormaisenA, B ou C, avec plus de la moitié
en A ou B. Concrétement, cela signifie -35 %
desucre et -50 % d'acides gras saturés sur la
totalité des recettes », précise Pauline
Ancian, cheffe de produits RSE et bio chez
Nestlé céréales. Son produit phare,
Chocapic, est ainsi classé B, avec 24,9 g de
sucre pour 100 g (contre 42 gily a 20 ans!).
« L'amélioration doit étre progressive, pour
habituer peu a peu les palais des
consommateurs a manger moins sucré. ».

LES MATIERES PREMIERES

Cela dépend des marques. Chez
Terres et Céréales, marque bio
vendue en grandes surfaces et dont le site
de production se situe prés de Rennes, le
seigle, le blé et l'orge viennent de cultures
francaises, et ce sera bientdt le cas pour

LES CEREALES EN VRAC?

On trouve des cereales en vrac meme

en grande distribution. Elles ne sont pas
forcement bio. Certaines réferences existent

uniquement en vrac. Dans tous les cas, la liste
des ingredients et le tableau nutritionnel
doivent étre affiches. Jetez aussi un eeil

sur les prix: souvent, la reféerence en vrac

est plus chere que son homologue emballée
au rayon voisin.

28 %
DES FRANCAIS

consomment des cereales
pendant le premier repas
de la journée.

+1,5 MILLION
DE NOUVEAUX
CONSOMMATEURS

de céréales du petit déjeuner
entre mars 2020 et mars 2021.

? %
DE CROISSANCE
EN 2020

enregistree sur le marche
des cereales, plutot stagnant
ces dernieres annees.

l'avoine aussi. Bjorg, installé en Allemagne,
source un tiers de ses céréales dans ce pays
et le reste sur des pays limitrophes. Nestlé
fabrique ses céréales en France, dans l'Aisne
et en Haute-Savoie. « Nous travaillons

avec une centaine d'agriculteurs a moins

de 300 km des usines. Pour la gamme bio,
l'objectif est de s'approvisionner en blé
francais uniquementd’icia 2025.
Aujourd’hui, nous en sommes a 15-20 % »,
souligne Pauline Ancian. Kellogg’s, dont les
sites de production sont en Angleterre et en
Espagne, s'est engagée a sourcer

20 ingrédients et matiéres premiéres (blé,
mais, amandes...) de maniére responsable
— bonnes pratiques agricoles, cultures
proches du site de production... - d'ici a
2030. Dans la plupart des cas, quand les
céréales contiennent des ingrédients
francais, c’est noté sur 'emballage!

L'INNOVATION

« Depuis quelques années, le rayon
céréales pour adultes est structuré
différemment et les marques n’insistent
plus sur le c6té minceur et l'idée de perdre
du poids, comme on pouvait le voir avec les
gammes Fitness (Nestlé) ou Spécial K
(Kellogg’s) », estime Bénédicte
Boukandoura, de Nutractiv, cabinet de
conseil en nutrition santé. Elles jouent
davantage la carte des ingrédients bons
pour la santé, avec une qualité nutritionnelle,
notamment le fait de contenir davantage de
fibres, en ne faisant pas l'impasse sur le goat
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POUR NE PAS
SE TROMPER

» Tentez de ne pas dépasser
les 15 % de sucre. Sinon,
adaptez-vous en évitant,
par exemple, les boissons
sucrees.

» Regardez les acides gras
satures, et ne franchissez
pas les 8 g a la portion
degustee.

—
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e Visez un Nutri-Score
compris entre A et C.

e Preferez les cereales
completes.

e Variez en misant sur
différents types
d'oléagineux [noisettes,
amandes, noix de Grenoble)
et de fruits séchés [pas
uniguement des produits
avec des raisins secs,

mais aussi des figues,

des abricots...).

et le plaisir pour autant. » Nestlé a ainsi
lancé NAT début 2020, une gamme pour
enfants élaborée avec les consommateurs.
« Les produits sont d’origine naturelle [utilisés
en l'état, avec peu de transformations,
NDLR], composés de céréales compleétes telle
l'avoine et sucrés différemment, notamment
avec du jus de datte », précise Pauline
Ancian, de Nestlé. Le taux de sucre affiche
entre 15 et 17 % selon les recettes.

LE CRITERE BIO

Les leaders des céréales lancent
aussi les déclinaisons bio de leurs
références incontournables: c’est le cas de
Chocapic, pour Nestlé, ou encore de Miel
Pops, pour Kellogg'’s. Les déclinaisons sont
équivalentes a la recette de base, si ce n'est
qu’en bio, il est impossible d’enrichir en
vitamines et minéraux. Terres et Céréales,
marque bio, travaille sur U'enrichissement
de ses produits en protéines grace aux
légumineuses (sans qu'ils en aient le go(t,
évidemment...). « Nous proposons depuis
avril deux références de mueslis croustillants
contenant des flocons de pois chiches, de la
farine et des billettes de lentilles vertes »,
précise Florian Serrand, chef de produits. Le
démarrage en rayons semble encourageant.

" Institut national de la recherche pour
l'agriculture, 'alimentation et l'environnement.

>>> NOTRE SELECTION DE CEREALES BIO

MOINS DE SUCRE
Céréales bio
grains d'épeautre
soufflés au miel
Piboom est une marque

créée par une jeune maman

insatisfaite de ce qu’elle

trouvait sur le marché pour

ses enfants. Elle a congu
deux recettes (l'autre est
au chocolat) avec un taux
de sucre réduit: 15 %.

Elle vise le 12 % pour

les prochaines!

PIBOOM, 3,95 € LES 270 G.

PROTEINE

Muesli croustillant

chocolat

Ce muesli croustillant
(appelé granola ailleurs)
étonne par sa composition
en légumineuses: flocons
de pois chiches, farine et

billettes de lentilles vertes.

Sans le savoir, on ne

s'en rendrait pas compte,
le produit reste gourmand
(Nutri-Score B, 14 %

de sucre).

TERRES ET CEREALES,
4,50 € LES 500 G.

P —— —

POUR LES
ENFANTS

Ka're fourreé
noisettes

Les plus petits sont en
général friands de ce type
de produits, croustillants
et fourrés. Ces céréales
(disponibles en magasins
bio) affichent un taux de
sucre convenable (16 %)
et contiennent de l'avoine
compléte.

GRILLON D'OR, 4,95 €

LES 375 G.

COMME AVANT
Corn flakes

Ces corn flakes
(traditionnels au mais)
devraient plaire aux
adeptes du classique. Peu
sucrés (a hauteur de 7 %),
ils sont cuits a la vapeur
et toastes.

CELNAT, 2,68 € LES 375G.

FAITES VOTRE GRANOLA'!

\\\& :'.\\_s

AN\

W

\'\ X

FRUITE

Muesli fibres,
son de ble, figues,
pruneau

9 % de sucre pour ce
muesli, qui est composé
d'ingrédients originaux
(ce qui change des raisins
secs, que l'on trouve dans
la plupart des références
similaires) : des pruneaux,
des graines de sarrasin,
des figues séchées...
BJORG, 2,99 € LES 375 G.
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MUESLI BIO
CROUSTILLAN

B EEEE.

INCONTOURNABLE

Muesli bio
croustillant
chocolat, fruits
Rouges

Le pionnier francais

des céréales bio propose
de nouvelles recettes

aux fruits et totalise

12 références
délicieusement toastées.
CHARLES VIGNON, 3,99 €
LES 375 €.

Rien de plus simple que de se lancer soi-méme dans la fabrication d'un
granola maison. Vous pourrez choisir les ingredients que vous aimez et
controlerez ainsi les doses de sucre et de gras. Voir recette page 19.
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Des thyms & des sauges

ILS SE CULTIVENT ET SE CUISINENT TOUTE L'ANNEE, ET ILS SONT TRES DOUES POUR LE SECHAGE. LES THYMS EL
LES SAUGES SE DECLINENT EN TOUTES SORTES D’ESPECES CERTAINES PRESENTENT DES AROMES ETONNANTS :
D'ORANGE, DE CASSIS ET D’ANANAS VOUS SEREZ SURPRIS PAR L’EVENTAIL DE LEURS USAGES...

TEXTE ET PHOTOS CAMILLE OGER p, ¢
i A
. ; ‘ 3 b male ﬁ y o A
| existe plus de 300 espeéces de thyms, 1?}, ‘ = o THYMCOMMUN
-, ) L‘
18 . .

toutes originaires des collines séches

et rocailleuses des régions ...

méditerranéennes. Selon le sol et

le climat, les différentes especes
présentent dessaveurs -
variées, classées en ’m t%
fonction de leur composé - !
aromatique dominant: le” Q
carvacrol, par exemple, chaud et s
piquant, rappelle l'origan ; le linalol,
floral et frais, se retrouve dans la
lavande ; le thymol, caractéristique de certains
thyms, a une odeur a la fois herbeuse et épicée.

THYM ORANGE * -

Le plus provencal
C'est l'espece typique du sud-est de la France.'que les
Provencaux appellent « farigoule ». Cultivée ou récoltée a l'état
sauvage depuis l'Antiquité, elle est utilisée en infusion, en
décoction ou brilée comme de l'encens pour son parfum et
ses propriétés antibactériennes et expectorantes. Selon le
terroir, le golt typé du thym commun peut prendre des notes
de verveine, de géranium, d'eucalyptus, d'agrumes... Dans tous
les cas, il donne un profil méditerranéen aux préparations et
se marie magnifiguement avec les carottes mijotées, les
tomates, le fromage de chevre les grlllades Comme tous les
thyms, il est délicieux en infusion.

Le passe-partout 3 4 f FRAIS OU SECHE

Ce cousin du thym commun pousse, comme lui, en buissons il o Tous les thyms séchent _
serrés.et présente de petites feuilles gris vert a vert fonce. - - Wga oA extrdmemant bien au soleil ol &

Il est particulitrement riche en linalol et limonéne qui lui @& o ,wg " MM  audéshydrateur; le thym s

commun séché est d'ailleurs

un ingrédient du bouquet

garni. Son parfum est toutefois 5
plus vif et ses feuilles sont plus

donnent son parfum et son golt prononcés d'orange,
sans aucune amertume. Ce profil aromatique original .
permet de l'utiliser de maniere un peu plus osée que

le thym commun, bien qu’'il puisse s’y substituer: il fera
des merveilles dans les carottes rapées et s'entendra

tendres quand il est frais. Dans

: . : : FS un plat, utilisez-le en branches
parfaitement avec l'agneau, les fruits secs, les olives, S Srtlaras eFeuills o marme o
les betteraves, mais pourra aussi vous surprendre dans ¢ S p'our le thjen séché |
un gin tonic ou sur une glace au chocolat noir. : 5;’
. - ) . = y 1.' *h V
\ ; <. ;‘ “5 < ad”
POUR LES FOUS gt THYM. CITRDN b
: 2 “ |
DE THYM ._ : ' Latout fraicheur
ILpeut e;fe d'fﬁc'l: ge Longtemps considéré comme un hybride, le thym citron seraiten
;;o:svgco?:::; y'::is . fait une espéce a part qui se caractérise par son inténse saveur _-“®
' citronnée. Il peut étre entierement vert foncé ou panaché de

vous pouvez traquer : l S : e 3
le serpolet, qui pousse jaune, et les varietes vendues en jarainerie ont SOUV?[\ e

couché et présente un ‘ : plus grandes feuilles que celles du thym commun car
léger goit de citron, L D e\ ¥ elles sontissues d'un croisement avec le thym a larges
Uherba-barona ou thym de e R e © feuilles (Thymus pulegioides). Son godt tres frais‘est.

Corse, qui rappelle le carvi, | S RPN idéal sur du poisson.grillé, des Legumes rotis et dans . @*

2

ou le thym laineux aux - b’ X toutes les salades. Il est excellent en infusion ou avec
etranges feuilles velues. A | les desserts aux fruits ; n hesL__ez pas 3 le marier aux
péches, aux flgues ou a la tarte au citron !

>~
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es sauges forment une immense famille avec plus de '
900 espéces dans le monde. Une dizaine d'entre elles . POUR LES FOUS DE SAUGE
sont indigénes en Europe, et sont utilisées depuis o

S y ) On pourrait remplir un jardin entier de sauges variées,
’Antiquité pour leurs vertus digestives et

e ¥ dont la superbe sauge du Nama, aux petites feuilles
antiseptiques; au Moyen Age, la %
sauge était considérée comme une
panacée. C'est aussi une herbe
aromatique trés appréciée pour
sa saveur intense légerement
camphrée, qui se décline en

frisées légerement mentholées, l'imposante sauge

sclarée aux extraordinaires fleurs mauves et au parfum 4
musqué, ou la sauge de Gréce, dont les feuilles

veloutées ont une puissante saveur camphreée.

variantes surprenantes, souvent .

fruitées, d'une espéce a l'autre.

SAUGE « SAUGE CASSIS
OFFICINALE ¢ Parfaite pour les viandes

Aussiappelée sauge andine, la sauge cassis est
La sauge officinale originaire:du Pérou. Ses feuilles vertes sont plus
forme de gros buissons - longues et poirltues que celles de la sauge officinale
aux feuilles vert pale B “ ‘_ \ et sa floraison__ violet sombre est spectaculaire ; c'est

' une plante ravissante, décorative et peu exigeante,

veloutées et aux fleurs bleues, ou N . o X
parfois roses, en épis. Rare & l'état sauvage, elle BN mais elle est aussi tres utile. Elle degage un fort
=, parfum de cassis mélé a celui de la sauge classique

est cultivée autour de la Méditerranée depuis L. S ; |
'Antiquité pour ses vertus médicinales. quifait tres bon menage avec la viande; on . °
Antiseptique, cicatrisante, tonique digestive, elle peut faire chauffer_aes feuilles d.ans du
est aussi hépato-stimulante, ce qui explique qu'on beurre ou de la crerr)e ou.en f‘alra ane
l'associe souvent aux viandes grasses ou aux decoction a utiliser
sauces a la créme : en plus de ‘comme un’fond‘de
les flatter avec sa saveur légérement poivrée et sauce. La decoctlgn
amere, elle aide a les digérer. |déale en infusion est recommandee -
en fin de repas, dans les marinades ou pour pour parfumer une -
parfumer le gibier, elle se marie tres bien avec salada car les
les ceufs, les pafates douces ou les courges. feunllea sont

AR assez coriaces.

.._ Y oG
L'alliée digestion ™

SAUGE ANANAS

Un arome fruite
Bien plus fine et délicate que ses cousines méditerranéenne
et andine, la sauge ananas pousse a l'état sauvage

dans les régions arides du sud des Etats-Unis,
du Mexigue et du Guatemala L'arome fruité

- de ses feuilles pomtues et de ses fleurs
rouge vif, qui rappelle l'ananas,
s'estompe au séchage: ¢’est

une plante a utiliser fraiche
de préférence. Elle garde
heureusement une partie de

son feuillage toute l'année.

Ses feuilles tendres peuvent étre
simplement ciselées et trouvent
naturellement leur place dans
les plats sucrés-salés, comme
e poré ou le poulet a l'aigre-

Ou les trouver?

Dans les jardineries, sur
labellevie.com, dans les épiceries
fines. Pensez aussi aux potagers,
d’'intérieur qui proposent une
grande variété d'herbes
aromatiques [pretapousser.fr,
doux, les desserts.aux fruits veritable-potager.fr). Privilégiez
~ou les cocktalls ” ‘ | les herbes en pots, plus
. savoureuses et plus durables.
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Une cuisine toujours plus saine

PARMI NOS BONNES RESOLUTIONS DE LA RENTREE: ADOPTER UNE ALIMENTATION PLUS VERTE ET PLUS
EQUILIBREE. POTAGER D'INTERIEUR, PRESSE-AGRUME, EXTRACTEUR DE JUS, FOUR VAPEUR, CUISEUR
A CEREALES... LES VOICI TOUS REUNIS POUR NOUS AIDER A FAIRE DE NOS DESIRS UNE REALITE.

DOSSIER OLIVIER WACHE

PLUS DE VERT

Jardin intérieur

Avec SmartGrow Life, les plantes aromatiques,
micropousses, fruits et légumes s'invitent dans
la cuisine. Ce jardin miniature a poser ou a
suspendre permet de faire pousser des graines
variées avec sa lampe a intensité modulable.
MSGP3L, 169 €, BOSCH.

) Raray carr S
Wyl A

PLUS DE BIEN-ETRE >>>

Extracteur de jus

Pour une cure bien-étre ou des bons jus au
quotidien, ce Slow juicer tire le meilleur parti
des fruits, légumes et herbes aromatiques avec
sa vitesse de rotation de 45 tours/min. Bol de
récupération de 0,8 1 et pichet de 450 ml.
SLJ300, 159,99 €, BRANDT.

UN POTAGER
A PORTEE DE MAIN

En matiére de circuit court,

on ne peut pas faire plus efficace.
Grace a un systeme d’'éclairage LED
intégré, les potagers d'intéerieur
permettent de récolter des herbes
aromatiques toute l'année.

Pour aller plus loin, les cuisinistes
proposent des solutions d'intégration
au plan de travail, en crédence...

Une solution aussi utile qu'esthétique.
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<<< PLUS DE JUS

Presse agrumes

Sobre et élégant dans cette édition spéciale
pour les 100 ans de Braun, présente dans

les collections des musées du monde,

ce Citromatic, imaginé par le designer Dieter
Rams, offre la possibilité de jus frais et sains.
CJ3050 BK, 30 €, BRAUN.

PLUS DE NUTRIMENTS >>>
Four multifunction vapeur
Ce four multifonction pyrolyse embarque
la solution Turn&Go Steam pour ajouter de
la vapeur en cours de cuisson. Le
programme Turn&Cook garantit des
recettes faciles et quotidiennes.
ARIATURN&GO STEAM, CLASSE A+,

579 €, INDESIT.

PLUS DE FIBRES
Extracteur et blender

Extracteur de jus ou blender?
Cet appareil offre les deux a

la fois avec une technologie
haut de gamme pour réaliser
smoothies, soupes, jus, sauces...
Pichet de 1,51 et récipient a
pulpe de 3 |, 10 vitesses et

5 programmes. D'une grande
simplicité d'usage.

3X BLUICER PRO, 459,90 €,
SAGE.

A TOUTE VAPEUR

Ces dernieres années, l'usage de la vapeur s'impose en cuisine. Fours,

appareils de cuisson, cuiseurs a riz y ont recours. A la clé, des produits
aux qualités nutritionnelles conservées, des parfums sublimés et des

saveurs délicates. Sans oublier 'essentiel: le goiit préserve.

MOINS DE
CALORIES >>>
Cuiseur a riz

Avec son programme Low
Sugar, ce cuiseur a riz réduit
la teneur en glucides et les
calories. Il propose

5 modes de cuisson
prédéfinis et gére
aussi le blé, le quinoa,
les lentilles...
QCR370, 119,99 €,
RIVIERA&BAR.

PLUS DE TEMPS
POUR SOI >>>

Robot cuiseur
Dans sa nouvelle
version, ce robot

cuiseur multifonction
est augmenté d’'un
panier vapeur XXL et
d’'un programme de
cuisson sous vide. Bol

MOINS DE GRAS de 4,5 |, balance
Friteuse intégrée, écran tactile.
Saine, une cuisson a la friteuse ? Oui, si comme celle-ci Un commis qui vous
la quantité d’huile est réduite de 75 %. Ses autres laisse les mains libres.
atouts : deux compartiments indépendants pour une COOKEASY+
capacité totale de 9,4 | et 6 modes de cuisson. PREMIUM, 1199 €,
AF400EU, 229,99 €, NINJA. KENWOOD.

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128
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Fait maison, c est si bon !

ASSIGNE A RESIDENCE, VOUS AVEZ FORCEMENT ETE TENTE DE VOUS Y METTRE : FAIRE DU PAIN, DES BISCUITS,
DES YAOURTS MAISON, OU TOUT SIMPLEMENT RELEVER DE NOUVEAUX DEFIS CULINAIRES... NE PERDEZ PAS
LES BONNES HABITUDES, RECRUTEZ DES COMPAGNONS MALINS POUR TENIR LA DISTANCE.

<<< DISCRETE
ET EFFICACE
Yaourtiere 9 pots
Fabriquée en France, cette
yaourtiere est livrée avec 9 pots
de 185 g. Compacte, elle se range
facilement. Ses fonctions
— permettent la réalisation de
yaourts et yaourts a boire. Elle se
programme jusqu’a 15 h a l'avance.
LIGNE, 65 €, LAGRANGE.

>>>

GENEREUSE
Yaourtiéere 12 pots
Embléme du fait maison, cette
yaourtiére permet de préparer en

< :VWZ leaplamr 9, WZ du lait simultané jusqu’'a 12 pots en verre
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%~ enpoudre pour raffermir avec couvercle de 20 cl et dispose
g o e e k| d’'une puissance de 21,5 W. Simple

a utiliser et a un prix tout doux, ses
préparations lactées régaleront toute
la famille.

QILIVE 153250, 39,99 €, AUCHAN.

o
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e LA CUISINE ’
Robot cuiseur | Le fait maison a dopé les ventes
multifonction - . de petit électroménager en 2020.
Il vous offre pas moins | » . Dans cette catégorie,

de 24 programmes
automatiques, et

27 fonctions ! Ce robot
cuit jusqu'a 200°C, a la
vapeur, sous vide, saisit
et dispose d'un bol XL de
3 | pour des plats
familiaux. COOKIT,
1299 €, BOSCH.

la préparation culinaire (11 %

du marché en valeur) a fait un
bond de + 27,5 %, grace aux
kitchen machines (+ 47,6 %), aux
robots multifonctions (+ 24,2 %)
et aux blenders (+ 16,2 %).

Source GfK/Gifam, 2021.
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RETRO UNE ENVIE DE PAIN
Robot multifonction ET DE PARTAGE
Indispensable pour les préparations sucrées et T e p—
salées, ce robot dispose d’un moteur de 800 W
a mouvement planétaire pour un résultat
homogeéne. Il offre 10 vitesses et un bol de 4,8 l.

machine a pain a fait son grand
retour dans nos cuisines, et vu
ses ventes progresser de + 82 %

i,MHB, SEI L. SMEG. en 2020. La situation profite
V = a d'autres produits comme les
Vv C . . g

: appareils de cuisson conviviale

(+ 20,7 %) ou encore la friteuse
(+ 20,7 %).
Source GfK/Gifam, 2021

@ DR

ICONIQUE

Bol a pain

Le célebre robot patissier multifonction de 4,3 |
et 4,8 | se dote d'un nouveau bol a pain, utile
du pétrissage de la pate jusqu’a la cuisson,
décliné en modele Colonne et Pierre Moucheté.
99 € OU 150 €, LE BOL A PAIN KITCHENAID.

<<< DEPAYSANT
| Tajine électrique
A Fabriqué en céramique pour une bonne
répartition de la chaleur, ce tajine électrique
% possede 2 positions de cuisson, une fonction
", maintien au chaud et une grille en fonte
‘ d’aluminium a revétement antiadhésif.
TGC680, 89,99 €, SIMEO.

© SHIRONOSOV / ISTOCK

<<< COMPLET

Assistant

culinaire CRAQUANTE

Cuissons a hautes Machine a pain
températures, Ce modele tout inox propose pas
sous-vide, len.tes | moins de 18 programmes, dont un
ou fermentations... pour le pain sans gluten et deux de
tout est possible avec S pétrissage. Il permet de réaliser
ce nouveau modeéle. " s des pains de 500, 750 g ou de 1kg
llestreli¢ala A et offre 3 niveaux de dorage.
plateforme Cookidoo . QMP 440, 159,99 €, RIVIERA&BAR.
aux 4200 recettes et AU DOIGTET AL'CEIL

gére aussi toutes les Robot cuiseur

étapes des préparations. ~ Adapté du robot multifonction, ce modéle est dédié a la patisserie avec son
THERMOMIXTMSG, batteur double rotation et ses 5 accessoires signés Kaiser. Sa connexion
1359 €, VORWERK. Bluetooth lui permet d'étre piloté a distance avec l'application dédiée.

© DR

I-COMPANION XL EDITION PATISSERIE, 949,99 €, MOULINEX.

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128
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Mieux conserver
pDOUr MOINS consommer

LANTIGASPI, C'EST UN ETAT D’ESPRIT, D’AUTANT PLUS FACILE A ADOPTER AVEC CES APPAREILS CONCUS
POUR MAXIMISER LA CONSERVATION. LE SOUS-VIDE ET LA DESHYDRATATION CHANGENT NOTRE FACON
DE CUISINER ET NOUS AIDENT SERIEUSEMENT A LIMITER NOTRE SURCONSOMMATION.

DE HAUT EN BAS
Déshydrateur
d'aliments

Faites le plein de vitamines avec
cet appareil qui permet de sécher
fruits, légumes, herbes, poissons
ou viandes sur ses 5 plateaux
d’'une contenance de 0,5 kg

ou son plateau en silicone pour

6 barres de muesli. Réglage de
température de 30 °C a 70 °C,
minuteur de 0 a 24 h. KITCHEN
MINIS, 119 €, WMF.
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© ZWILLING

MULTIFONCTION >>>
Appareil de mise

sous vide

Ce modele propose plusieurs
modes: scellage et mise sous vide
des aliments secs ou humides,
protection des aliments fragiles.
Il permet également de préparer
des marinades en 12 min
seulement. Il est fourni avec
rouleaux, sacs et boites.
VS3190X, 159,99 €, FOODSAVER.
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GAIN DE PLACE

Kit de mise sous vide
La pompe sous vide se couple a
des récipients en verre qui résistent
a la chaleur, au micro-ondes, au
congélateur et au lave-vaisselle.
Compatible aussi avec des sacs
réutilisables. QR code et
application pour suivre la durée
de conservation. FRESH&SAVE
ENSEMBLE DE DEMARRAGE

7 PIECES, 89,95 €, ZWILLING.
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Le froid fait sa revolution

UN FROID HOMOGENE, DES CLAYETTES AMOVIBLES, DES TIROIRS A HYGROMETRIE REGLABLE...
LES NOUVEAUX FRIGOS NOUS DONNERAIENT PRESQUE ENVIE DE PASSER PLUS DE TEMPS AU FRAIS!
3 - o0

: 5 §
5 GRANDES TENDANCES

Consommation allégee

Depuis 19995, selon lAdeme,

la consommation d'énergie des
réfrigérateurs a été réduite de moitié.
La raison? Les compresseurs de
nouvelle génération qui optimisent

le rendement, l'isolation renforcée
des parois et les nouvelles
technologies de froid.

No Frost

Cette technologie repose sur le froid
ventilé qui, a la différence du froid
brassé ou statique, circule de maniere
homogene et constante dans la cavité.
La conservation est améliorée

et le givre évité.

Des tiroirs performants

Dans ces espaces, la température

se situe entre 0 et + 4 °C afin d'eviter
microbes et bactéries. Couplée a une
hygromeétrie réglable, la fraicheur
des fruits et legumes est prolongée
jusqu’a 2 fois plus. Viandes et
poissons disposent aux aussi

d'un tiroir dedié.

Flexibilité intérieure

Les clayettes s'adaptent aux besoins
de lutilisateur, elles sont amovibles,
pivotent ou se replient, les cavitées
accueillent des espaces de rangement
specifiques pour bouteilles, boites de
conservation...

Intelligence service

Connecté pour étre piloté a distance
via une application dediée, avec
cameéra embarquée, détecteur

et alarme en cas d'ouverture,

le réfrigérateur est un concentré

de technologies.

© DR

- circuits NoFrost/BioFresh pour une

SANS ODEUR >>>
Réefrigérateur

combiné encastrable

Ce modéle combiné dispose de deux

conservation optimale, du tiroir
pour fruits et légumes au filtre

a charbon FreshAir.

2 MODELES: SICND5153-20, 1999 €,
OU ICBNDI5183-20, 2999 €,
LIEBHERR.

ANTIBACTERIES

Réfrigérateur combiné

pose libre

Ce combiné pose libre a froid ventilé de 495 |
dispose de la technologie UV-C qui élimine les
bactéries. HarvestFresh reproduit, quant a lui,
le cycle naturel du soleil avec ses lampes led
tricolores. HYGIENESHIELD, 999 €, BEKO.

<<< NEC PLUS ULTRA
Combiné refrigérateur-
congélateur

Cet ensemble associe un réfrigérateur
avec porte-bouteilles en bois d'érable
et un congélateur qui peuvent aussi
étre vendus séparément.
CONGELATEUR VARIO COOLING SERIE
200 « RF 287 », CLASSEE, 2450 €.
REFRIGERATEUR VARIO COOLING SERIE
200 « RC 289 ». CLASSE D, 2960 €,
GAGGENAU.

ANTIGASPI

Réfrigérateur combine
encastrable

La technologie TwinTech No Frost réduit
de 60 % l'altération des aliments et donc
le gaspillage. Avec Cooling 360°, l'appareil
dispose d’'une meilleure circulation dair.
Réfrigérateur 208 |, congélateur 61 L.
Tiroir UltraFresh+ pour les produits frais.
Aménagements intérieurs modulables.
LNS7TE19S, 1199 € ELECTROLUX.
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A1h30 de la capitale, ce « pays » chevauchant une partie de la Normandie et
du Centre-Val de Loire est devenu l'une des destinations preferees des Parisiens pour
le week-end. Echappée au coeur de ce paradis vert, ol 'lemblématique boudin noir n'est
que la partie visible d’'un terroir qui conjugue discretement bien manger et bien viure.

REPORTAGE PIERRICK JEGU PHOTOS LOUIS-LAURENT GRANDADAM




n tiers de gras de porc, un tiers d'oignon

et un tiers de sang de porc, voila les

ingrédients de la spécialité culinaire de

Mortagne-au-Perche... Une idée? Le

boudin noir, évidemment, qui figure a la
carte de tous les restaurants et trone en premiére
ligne des vitrines charcutiéres, parmi les andouilles,
patés de téte et autres patés de couenne. Ce matin-la
comme tous les autres, dans les cuisines de sa
charcuterie, Thomas Habert en prépare 120 kg.
Aprés avoir cuit 40 kg d'oignon, blanchi 40 kg de
gras de porc et éliminé le saindoux, il mélange le
tout, coupe le feu puis incorpore 40 litres de sang de
porc, non sans avoir salé, poivré et ajouté un rien de
creme fraiche. Ensuite, opération embossage en
boyau de porc naturel. « La particularité du boudin de
Mortagne ? La finesse de son hachage, que ce soit pour
le boudin nature, ou les autres versions que nous
fabriquons aussi, boudin au camembert ou boudin
aux pommes », explique Thomas Habert. Pour les
gourmands, golter a ce fameux boudin serait un
prétexte amplement suffisant pour une échappée
belle dans le Perche, territoire qui s'étend sur une
bonne partie de l'Eure-et-Loir et de l'Orne, quelques
communes de la Sarthe, de l'Eure et du Loir-et-Cher.
Ce « pays » ne manque dailleurs pas d'arguments
pour séduire son monde, entre sa douce géographie

creusée de vallons, irriguée de rivieres et ourlée
de collines, ses villages bourrés de charme, et sa
campagne paisible, entretenue et harmonieusement
partagée entre l'agriculture, les prairies, les foréts et
les haras. Celui qui a dessiné l'endroit avait envie
de courbes et de rondeurs, de pleins et de déliés
plutdét que d'angles droits et de sévérité. Clest le
genre de pays ol l'on passe presque par hasard
et ou l'on se promet de revenir, qui vous file des
envies d’itinéraires buissonniers plus que de tristes
évidences autoroutieres. Partis de Paris vers la cote
normande voire la Bretagne, certains ont posé leur
besace aprés seulement deux petites heures de route
et n'ont finalement jamais vu la mer. Embrasser
tout le Perche en une seule fois? Entreprise bien
ambitieuse... Choisir un coin plutét, un pays dans le
pays, celui de Mortagne par exemple, et de son
boudin. Cette grosse bourgade de 4000 habitants
voit sa population grossir chaque week-end et le
temps des vacances... A un jet de voiture de la
capitale, les Parisiens ont trouvé la leur eldorado
de verdure. Il y a foule le samedi matin au marché,
comme le jeudi sur celui de Belléme, cité attachante
a un gros quart d’heure de Mortagne. Panier a la
main, on comprend vite que le Perche n'est pas qu'un
lieu de villégiature, une coquille vide, si séduisante
soit-elle.

Dans le centre-ville
de Mortagne, en
quelques rues, on ne
compte plus les trés
bons artisans,
Thomas Habert pour
la charcuterie et

le boudin (ci-dessus
a gauche), Herdis
Paesen pour ses
glaces, la famille
Gouin pour ses
patisseries ou
Vincent Biset,
maitre-cuisinier de
France et excellent
chef de 'Hotel-
restaurant

du Tribunal
(ci-dessus a droite).




Le flirt entre Mortagne-
au-Perche et le boudin
noir ne date pas d'hier...
En 1963, a ainsi été creee
la Confrérie des Chevaliers
du Goute-Boudin et,
depuis plus de 50 ans,

la ville célebre le boudin

le 3°* week-end de mars
auvec, en pointd'orgue, un
concours international
mettant en concurrence
des boudins de France

et de Nauarre.

Boudin de Mortagne el crumble aux noix

Recette de Vincent Biset, chef de ' hétel-restaurant Le Tribunal,
a Mortagne-au-Perche

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN CUISSON 15 MIN

TRES FACILE

4 boudins noirs * 3 pommes granny-smith « 300 g de chapelure
japonaise panko * 150 g de noix concassées * 60 g d’oignon frit

* 200 g de beurre pommade + 50 g de beurre * 100 g de cerfeuil
haché « Sel, poivre. USTENSILES * 4 moulesde 10 cndeg et 1cm
de hauteur.

e Prechauffez le four a 180 °C. Retirez la peau des boudins
et disposez-les en escargot dans les moules.

e Mélangez la chapelure, les noix, l'oignon frit et le beurre
pommade jusqu’a obtenir un mélange homogene.
Reépartissez ce mélange sur les boudins et enfournez-les
pour 10 min environ.

e Coupez les pommes en 8 quartiers et otez le cceur. Faites-les
dorer dans 20 g de beurre pendant 5 min. Salez, poivrez.

e Faites fondre les 30 g de beurre restants et incorporez

le cerfeuil.

e Servez les boudins avec les pommes et arrosez-les avec le
beurre de cerfeuil m
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La suggestion d’Alexandre Canet
(restaurant Le Tribunal) ¢
un bourgogne rouge, cuvée Julia 2018 .
du domaine Céline Coté, pour la finesse du
pinot noir et l'intensité d'un millésime solaire.

-

Quf fermier du Perche couland, piperade au chorizo bellota

Recette de Vincent Biset, chef de ['hotel-restaurant Le Tribunal, 8 Mortagne-au-Perche
POUR 4 PERSONNES PREPARATION 25 MIN CUISSON 45 A 55 MIN

4 ceufs * 3 poivrons ¢ 3 tomates * 1oignon emincez l'oignon et ecrasez lail. vinaigrée dans une casserole. A ['aide

» 2 gousses d'ail » 100 g de chorizo bellota e Faites revenir loignon et l'ail a Uhuile d'une spatule, faites un mouvement

* 100 g de feuilles de basilic * Un peu de d'olive 2 min. Ajoutez les poivrons et les circulaire afin de former un tourbillon.

thym ou de romarin « Huile d’olive tomates ainsi que le thym (ou le romarin]  Cassez un ceuf et laissez-le cuire 3 min.

* Vinaigre ¢ Sel, poivre. effeuille. Salez et poivrez. Laissez cuire Procedez de la méme maniere avec les
30 a 40 min. autres ceufs.

e Epépinez les poivrons et coupez-les e Préparez un pesto en mixant le basilic @ Servez la piperade avec un ceuf poché et

en lamelles. Coupez les tomates en et 4 cld’huile d'olive. le chorizo coupé en cubes ou en tranches.

quartiers. Epluchez l'oignon et [ ail, e Portez a fremissement de l'eau Ajoutez des touches de pesto et degustez m
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fromage du terroir, le Pelil Percheron profite d un affinage
au cidre de trois a qualre semaines.

Au quotidien, des producteurs, des fermiers, des
éleveurs, des agriculteurs cultivent le dynamisme
d’un terroir pluriel. Anne-Claire et Benoit Ronfard
ne manquent pas un marché a Mortagne. Installés a
la Ferme de la Piliére, au Pin-La-Garenne, Benoit
meéne un troupeau de 75 vaches et Anne-Claire
transforme leur lait cru en délicieux fromages. Une
tomme appelée La Piloise et lexcellent Petit
Percheron, qui profite d'un affinage au cidre de trois a
quatre semaines pour gagner beaucoup de
personnalité et une belle longueur en bouche.
Jusqu'au printemps dernier, Anne-Claire composait
avec les moyens du bord et un labo de poche.
Désormais, elle ceuvre dans un espace neuf, et
parvient a augmenter un peu les volumes pour
satisfaire la demande.

Heureux comme un porc de Bayeux

S'il a été élu pour en étre le porte-drapeau —une foire
lui est méme dédiée le troisieme week-end de mars—,
le boudin n'a pas l'exclusivité de la tradition
charcutiére locale. En plus de son élevage de vaches
salers allaitantes, Jéréme Lepoivre fait aussi dans le
cochon... Cet éleveur qui adore développer des

collaborations avec d'autres agriculteurs et artisans,
n'a pas choisi n'importe lequel. Sur les prairies de son
exploitation de Saint-Ouen-de-Sécherouvre, avec
vue bucolique sur l'église et le village, s'ébattent
joyeusement de débonnaires porcs de Bayeux. « De
croissante lente, cette race a, comme bien dautres
animaux de la ferme, bien failli disparaitre de notre
paysage », explique Jérébme Lepoivre, sacrifiée sur
lautel de la rentabilité érigée en dogme par une
agriculture productiviste pas vraiment romantique.
Elle n'a di son salut qu'a une poignée d'éleveurs.
« Mes grands-parents étaient agriculteurs mais mon
pére était dans la vente de machinisme agricole. J'ai
monté l'exploitation sur 30 ha en 1999 et, aujourd’hui,
elle en compte 77. Le porc de Bayeux ? /'ai commencé
son élevage en 2017 avec deux cochons pour arriver
désormais a un effectif de 90. » Nourris a l'herbe et
complémentés avec de l'orge, du blé et des petits pois
produits sur la ferme, les porcs sont abattus a 18 ou
20 mois avant d’étre transformés. Ses bestioles
donnent une viande go(teuse, tres persillée. Une
matiére premiére idéale pour sa cochonnaille
fabriquée « maison» : terrine de campagne aux

orties, saucisse percheronne au cidre, et toute une p

Si certaines régions
sont hyperspécialisées
dans un secteur
agricole, le Perche
révéle une grande
diversité, entre la
culture de céréales,

le maraichage,
'élevage ovin ou

bouin pour la viande

et la transformation
du lait en fromages,
comme a la Fermede la
Piliere, ou Anne-Claire
Ronfard (ci-dessus)
fabrigue le délicieux
Petit Percheron.
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Certes, quelques fermes de la région dépassent les canons habituels
de la « petite » agriculture. Mais le Perche dispose d’un maillage
trés riche d'exploitations fermieéres, dont les produits sont
plébiscités par les épiceries fines locales, comme Chez Emilie

et Yann, @ Mortagne-au-Perche.

gamme d'excellents saucissons, nature, au miel des Cadres noirs
percherons (un apiculteur de Belléme), a la biére, aux noix, ou
encore au Petit Percheron de la ferme de la Piliére. Joli coup de
foudre pour la terrine de campagne au calva, entre autres, que l'on
peut aussi trouver Chez Emilie et Yann, épicerie trés fine dont l'étal
déborde de fraicheur sur la place Notre-Dame, a Mortagne. Cette
maison, inaugurée en 2019, dresse un large inventaire gourmand,
entre thé, vins, confitures, fruits et [égumes, charcuterie et fromages
— dont le trefle du Perche, des chevres du Plantis ou la Pyramide de
la ferme des Cabrioles.

L’exquise possibilité D'une Ile

En France, il arrive de traverser des régions sinistrées, des villages la
mort dans 'ame quasiment vidés de ses habitants et, autour, une
campagne laissée a la triste fantaisie de la friche. C'est que 'agricul-
ture n'est plus! Ailleurs, elle est encore présente mais ultra-domi-
née par les mastodontes de l'agroalimentaire qui ont fini par gober
la paysannerie, défaire le tissu de petites exploitations et mettre
'environnement a leur botte a force de remembrements et autres
brutalités. Presque rien de tout cela dans le Perche. De jeunes agri-
culteurs du cru s'installent, d'autres aussi venus dailleurs, quand ce
ne sont pas des cuisiniers parisiens qui s'inventent une vie au vert.
Chef de Septime, table toujours tres en vue de la capitale, Bertrand
Grébaut a créé D'unefle, en plein parc naturel régional du Perche, a
environ 20 minutes de Mortagne. Sur une route bordée d’arbres au
lieu-dit LAunay, un panneau discret aiguille les visiteurs vers une
clairiere en pente douce... Et on découvre les maisons d'un petit
hameau du XVII*® siécle, épicentre d'une propriété de huit hectares P




La suggestion d’Alexandre Canet,
(restaurant Le Tribunal)

un poiré demi-sec du domaine du Tertre,

sur le fruit, parfait sur ce dessert pas trop sucré.

Délice de semoule aux agrumes

Recette de Vincent Biset, chef de [Hdotel-restaurant Le Tribunal, a8 Mortagne-au-Perche
POUR 4 PERSONNES PREPARATION 20 MIN CUISSONS50 MIN

2 pamplemousses * 2 oranges * 50 cl de lait e Mettez le lait a chauffer dans une jusqu’a obtenir une légere ebullition.
entier » 70 g de sucre * 65 g de semoule fine casserole. Incorporez la semoule petit Versez le meélange dans les moules et
* 2 ceufs * 2 cl de rhum ambré « Huile. a petit et laissez cuire a feu doux enfournez pour environ 20 min. Laissez
USTENSILES * 4 moulesde 10 cmde ¢ et pendant environ 10 min. Ajoutez le rhum  refroidir puis réservez au réfrigerateur.
1 cm de hauteur. et mélangez a nouveau. e Pelez les agrumes a vif et prélevez

e Mélangez le sucre et les ceufs entiers, leurs suprémes avec un couteau.
e Préchauffez le four a 130 °C. Graissez versez le melange lait-semoule dessus, Démoulez les gateaux de semoule
les moules et chemisez les fonds et les en continuant a remuer. Remettez et servez-les avec les suprémes

bords avec du papier sulfurise. lensemble dans la casserole sur le feu d'agrumes m
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de foréts et de prairies. Le gite compte une dizaine de chambres
avec un café-restaurant. Un peu partout dans 'Hexagone, on a vu
plus d’'un grand chef se piquer de désirs campagnards, quelques
réussites mais aussi des fiascos sous la forme de décors de musée ou
d'opérette trop précieux ou ridicules. Ici, Bertrand Grébaut et ses
acolytes ont épousé l'endroit avec délicatesse, sans le brusquer,
posant une discréte empreinte contemporaine sur fond de tom-
mettes, vieilles poutres et cheminées anciennes. Méme esprit coté
cuisine, nourrie des produits locaux, dont les l[égumes du voisin
maraicher. La profession de foi « maison » inscrite sur le site: « C'est
une cuisine durable, saisonniére et rustique, ancrée dans son environ-
nement: le parc naturel régional du Perche. » Pas ramenarde, elle
cause de plats d'apparence simple comme de balades champétres,
quasi-impressionnistes, a l'image de ce « fromage frais, légumes
préservés et huile de colza ». La bonne nouvelle ? C'est que la cave
a aussi les épaules pour accompagner les inspirations du chef, avec
une carte trés fournie de vins en biodynamie, dont une belle petite
sélection de grands formats, magnums et jéroboams.

Du bout des lévres, comme cest le cas aussi ailleurs, on nous a par-
fois susurré a l'oreille une petite tendance a opposer les gens du cru,
ceux récemment installés et les Parisiens du week-end, sur fond
d'immobilier qui grimpe et d’invasion touristique — un bien grand
mot tout de méme, on n'est pas a Saint-Trop’! Mouais. En tout cas,
un ciment réconcilie toutes ces « familles » percheronnes, de nais-
sance ou d’adoption: l'amour d’une région tres riche, l'appétit pour
un terroir ultra-gourmand, qui fait que le samedi a Mortagne, tout
ce petit monde se retrouve au marché!m

D'une ile... C'est le nom de l'adresse percheronne de Bertrand
Grébaut, patron du Septime a Paris. Concue comme une arche
bucolique, elle propose le gite et le couvert a Rémalard.

Une Fferme du Perche
pas comune les aulres

Une ferme de plus? Pas tout a fait puisqu'elle base
ses principes de culture sur un concept original,

le « maraichage bio de petites surfaces », qui permet
d'optimiser 'espace et de travailler en toutes saisons.

a région de Mortagne est un terrain de jeu privilégié pour le
maraichage. Sur le marché, le quidam a d'ailleurs l'embarras
du choix devant les légumes issus de pratiques vertueuses,
dont la permaculture qui ne cesse de se développer. En plus
de la vente directe sur place, les produits d’Une Ferme du
Perche — dont le mesclun qui fait un malheur! — y sont présents
aussi, comme dans une AMAP parisienne d’ailleurs et a la carte de
quelques tables. Une Ferme du Perche... remarquez l'emploi de
l'article indéfini, comme si cette exploitation n'en était qu'une
parmi d’autres, sans singularité. Commune de Réveillon, lieu-dit la
Forét, petit bout de campagne vallonné. Ce matin-la, tandis que
Mathilde, la floricultrice, s'occupe de ses fleurs dans un délicieux
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< On est obligeé de travailler avec du malériel tres ergonomique...
Pas de place pour le tracteur, donc on remplace le pétrole par [ humain. >

petit jardin, Camille, Julie, Guillaume et Antonin sont
de récolte, a genoux ou accroupis. Ca bosse, mais
dans le calme. Vous pouvez toujours chercher un
tracteur... ILn'y en a pasici. Tout juste un motoculteur
et, pour le reste, des outils de précision comme ce
sarcloir oscillant manié avec justesse par Antonin ou
ces grelinettes, rateaux, semoirs et autres récolteuses
a mesclun. Quatre maraichers pour un hectare en
production en plein air ou en serres, ¢a fait beaucoup
de monde, non? C'est justement l'une des idées
fortes du maraichage bio de petites surfaces, concept
imaginé par le Québécois Jean-Martin Fortier et
reprisici par Tom Rial. A 26 ans, Tom, fils de Jean-Fran-
cois Rial, fondateur de Voyageurs du Monde, n'est pas
arrivé ici par hasard, au gré d'un vague parachutage.
Sa famille avait une résidence secondaire juste a coté.
« Le maraichage bio — il était inimaginable pour moi de

Tom Rial, maraicher & gérant.

ne pas étre en bio! - de petites surfaces consiste a plan-
ter des [égumes a des densités tres supérieures par rap-
port a ce qui se fait d'ordinaire. Cela permet de laisser
de la place a la biodiversité, comme des haies ou des
étangs. Nous en avons d’ailleurs creusé un pour la récu-
pération des eaux. Avec cette philosophie, on est obligé
de travailler avec du matériel trés ergonomique... Pas
de place pour le tracteur, donc on remplace le pétrole
par lhumain.» Cest ainsi que la ferme cultive
tomates, courgettes, salades, gingembre, aubergines,
rhubarbe, blettes, courges et encore tant d'autres
délices en fonction des saisons. En 2021, Une Ferme
du Perche vit sa deuxiéme pleine année... Elle est
sans doute la pour longtemps, continuant a creuser le
sillon d'une méthode agricole encore peu développée
dans 'Hexagone. Et qui, si l'on s'en tient a la qualité
des légumes, fait déja ses preuves B

Quatre maraichers pour
un hectare, une équation
rare en France...

De gauche a droite,
Guillaume, chef de culture
lie des blettes en paquets,
Mathilde est floricultrice
et inspecte les récoltes

de fleurs de carottes
sauvages. Antonin,
également chef de culture,
a eté forme au potager de
Chambord, ou il a appris
les préceptes du
maraichage bio de petites
surfaces aupres de
Jean-Martin Fortier.
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approuves par

BOTTIN
GOURMAND

Toutes nos bonnes adresses pour se regaler sur place
ou glisser des souvenirs gourmands dans son panier :
bonnes bouteilles, pdtisseries craguantes, miels de
competition, bieres vertueuses...

LA VIE EN ROUGE (1)

Presque 15 ans que Philippe
Ribaut, originaire du Gers,

met Mortagne-au-Perche au
parfum des vins de la famille
bio-biodynamie-nature.

Une vieille trancheuse dans

un coin, des bouquins sur le vin,
des tables rassembleuses... sa
cambuse prolongée d'une petite
terrasse est un repaire de bons
vivants. 300 références de vins
de vignerons. Du bon et rien que
¢a, a emporter ou a dégainer sur
place (droit de bouchon de 8 €)
pour escorter des grignotages
tres trés améliorés, poulpe de
Galice, langue de beeuf séchée,
salaisons de premiére... Epicerie
trés fine aussi, avec les vinaigres
Le Paulmier, les pates Martelli,
les conserves José Pena...

31, RUE SAINTE-CROIX,

61400 MORTAGNE-AU-PERCHE.
TEL. 06 870137 47.

HOTEL-RESTAURANT
LE TRIBUNAL

Une valeur sire au coeur de
Mortagne, dans des batisses des
XVI* et XVIII siecles. L'hétel ?
Jolies chambres contemporaines
treés confortables. La table ?
Dans une ambiance cossue mais
sans lourdeur, Vincent Biset,
maitre-cuisinier de France, sans
s'interdire quelques échappées,
pioche dans le terroir percheron
et normand pour envoyer des
plats précis et généreux: ceuf
fermier du Perche, piperade,
chorizo, pistou au basilic;
boudin noir de Mortagne en
crumble aux noix et pommes;
soufflé chaud en dessert.

A partir de 81€ la nuit. Menus
a17,50,34,39et 56 €.

4, PLACE DU PALAIS, 61400
MORTAGNE-AU-PERCHE.

TEL. 02332504 77.
WWW.HOTEL-TRIBUNAL.FR

BOULANGERIE-
PATISSERIE GOUIN (2]

Une institution! Cette histoire
familiale dure depuis 1972. Laurent
et Régis Gouin, ainsi qu'Angélique,
I'épouse du premier, tiennent les
rénes de cette maison courue par
les becs sucrés pour ses croissants,
ses millefeuilles (trés beau
feuilletage), ou son fameux cake au
citron. De vieilles patisseries, avec
la main légére sur le sucre, sont
remises au go(t du jour. A go(ter:

’Ambroisie, gateau aux amandes,

ou le Maroni avec sa ganache au

chocolat, raisins marinés au rhum

et biscuit a la capucine.

11, RUE NOTRE-DAME,

61400 MORTAGNE-AU-PERCHE.
TEL.: 0233250475

LES CADRES NOIRS
PERCHERONS (3]

Directeur commercial pour un
groupe pétrolier pendant 20 ans,

Patrick Cholet, installé a Belléme,

"‘ : .,‘@.ﬁ. '*‘ N
ey, RS ﬁ.ﬁ

a pris un virage a 180° en 2015,

en se rapprochant de ses origines
paysannes pour devenir apiculteur.
Avec 400 ruches réparties dans le
Perche et une vaste partie de la
Normandie, il fabrique une dizaine
de miels (mis en pots 4 h maximum
apres 'extraction) grace a une flore
variée. Coup de coeur pour le miel
de pommier, proche du go(t fruité
de la pomme, pour le miel de
sarrasin, étonnamment long

en bouche, le miel des marais,
complexe et subtil, aux notes
florales et marines, le miel de
coriandre, trés fin, ou le trés
singulier miel a l'ail noir, doux et
beurré. Gros succés puisque Patrick
Cholet fournit une foule de tables
étoilées et d'épiceries fines.
COMMANDE ET POINTS DE VENTE:
LESCADRESNOIRSPERCHERONS®@
GMAIL.COM

GLACIER R10 (4]

Cette maison dont la boutique
pleine de charme est installée dans
l'ancienne laiterie de Mortagne,
sélectionne de maniére rigoureuse
sa matiére premiére. Dans son
laboratoire de Saint-Langis-lés-
Mortagne, Herdis Paesen, d'origine
flamande et ancienne vétérinaire,
élabore des glaces et des sorbets
artisanaux remarquables. Créme
au lait cru, fruits frais, pas d’'arémes
artificiels, respect des saisons,

voila quelques-uns des secrets de
fabrication de la dame, sans oublier
le tour de main et l'inspiration.

5, PLACE NOTRE-DAME,

61400 MORTAGNE-AU-PERCHE.

TEL. 06 83797141

BRASSERIE

LA VERTUEUSE (5]

A La Chapelle-Montligeon, Pascal
Dubois, Céline et Christophe Haye
élaborent des biéres bio, aux

noms de vertus chrétiennes.

La Persévérance, a la bulle trés fine,
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|'Espérance, biere houblonnée

et fruitée avec de beaux amers,

la Justice, aux notes de malt
caramélisé, ou encore la Charité,
aux nuances torréfiées et
chocolatées. Pour un apercu
geénéral, foncez sur le Coffret des

7 Vertus. Nombreux points de vente
dans la région, donnés sur le site web.
LES ATELIERS BUGUET, 26, RUE
PRINCIPALE, 61400 LA CHAPELLE-
MONTLIGEON. TEL.0672739439.
LAVERTUEUSE.FR

) J
Carnet d adresses
CHARCUTERIE HABERT
5, RUE DU GENERAL-LECLERC

61400 MORTAGNE-AU-PERCHE
TEL. 0233250498

FERME DE LA PILIERE
ANNE-CLAIRE ET BENOIT RONFARD
LA PILIERE, 61400 LE PIN-LA GARENNE

TEL. 0233838226
SUR PLACE ET SUR LE MARCHE
DE MORTAGNE,

LES COCHONS SONT DANS LE PRE -
JEROME LEPOIVRE

LE HAMEL, SAINT-OUEN-DE- SECHEROUVRE.

TEL. 0643 97 6200
SUR PLACE ET SUR LE MARCHE
DE MORTAGNE,

EPICERIE CHEZ EMILIE ET YANN
2, PLACE NOTRE-DAME

61400 MORTAGNE-AU-PERCHE.
TEL. 0233856768

D'UNE ILE

DOMAINE DE 'AUNAY

LIEU-DIT AUNAY, 61110 REMALARD
TEL. 0233830147

DUNEILE.COM

A PARTIR DE 85 € LA NUIT
DEJEUNER: 25A 30 € DINER: 44 €

Circuits courts_ '

chaque ) jour a 7H55 N

..\ ;
Votre radio vous donne

\

tous les bons plans pour consommier
prés de chez vous, .~

francebleu.fr

}
|

o

~I¢Ci, on parle d'ici

O

blfrance

paris
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J'IRAI REBOIRE MA NORMANDIE

Entre les cidres du Perche quit ont obtenu une AOP en 2020 et ceux du Cotentin qut se

lancent dans le vieillissement prolonge, qui a dit gu'a 'Ouest, il N’y avait rien de nouveau?

TEXTE HELENE P10T

roducteur a Comblot, dans
'Orne, Gregoire Ferré scande
le mot « na-tu-rel » a la
normande, avec autant de
calme que de détermination
bonhomme. Il est comme ca, le cidre

du Perche: pur jus, avec prise de mousse

naturelle, en bouteille, ni pasteurisé,

ni gazeifie artificiellement, et toujours
bio. Le mot « bio » n'est pas encore
spécifié sur toutes les étiquettes, car
la certification prend quatre ans, mais
tous les vergers sont en train de
terminer leur conversion a l'agriculture
biologique afin de pouvoir lafficher des
l'an prochain. Une démarche collective
de pratiques culturales vertueuses
lancee en 1998, et couronnée en 2020
par le Graal: lobtention d'une AOP,
appellation d'origine protegée.

106 communes situées dans l'Orne,
U'Eure-et-Loir et la Sarthe peuvent s'en
prévaloir. Avec le Cidre pays d’Auge et le
Cidre Cotentin, la Normandie se targue
donc desormais de trois appellations
(contre une seule en Bretagne).

RAYON DE SOLEIL

« Dans cette année tres compliquée qua
ete 2020, cette consécration a été un rayon
de soleil, sourit Grégoire Ferré. C'est la
reconnaissance de notre spécificité. Des
trois AOP, la ndtre est la plus continentale.
Nos variétés [rousse de [Orne, marniére,
doux Normandie...] sont trés identitaires
et plus tardives, on presse souvent jusqu’a
Noél, quand le Cotentin sarréte fin
novembre. Toutes ces particularités
donnent a nos cidres une fraicheur

en attaque et en fin de bouche, avec de
lastringence, de lamertume et un tout
petit peu de sucre, mais pas trop. Les
cuvees du pays dAuge sont un peu plus
moelleuses, celles du Cotentin plus
astringentes, je dirais qu on est entre

les deux. » La production, en hausse
reguliere depuis plusieurs années,
atteint aujourd hui 200 000 bouteilles
chaque année, réparties entre bruts

et demi-secs.

“!!“

COUP DE JEUNE...
ET DE VIEUX

Dans le Cotentin, c’est un autre type de
révolution qui s'est produite recemment.
Au printemps dernier, les neuf
producteurs de l'appellation ont propose
a leurs clients un drole de marcheé:
acheter, entre le 1¢" fevrier et le 30 avril,
des bouteilles du millésime 2020... pour
ne les recevoir qu'en 2023, apres trois
ans de maturation dans les caves des
producteurs. Un systeme un peu
similaire aux primeurs de Bordeaux,
mais jamais vu dans le cidre, destiné

a mettre en avant l'effet millésime et

la capacite de vieillissement des cuvées
locales. « Le cidre Cotentin se caracterise
par sa puissance tannique, due aux 60 %
minimum de pommes ameres et douces-
ameres qui le composent. En cela, il se
rapproche beaucoup du vin », considere
Dominique Hutin, journaliste et grand
défenseur du cidre, au sujet duquel

il est en train de préparer un [trés gros)
livre et un documentaire. Lopération

« Vieillissement prolongé » a connu

un tel succes qu'elle va étre rééditée
chaque année, avec le méme coup de

genie commercial que la premiere fois:
proposer un panachage des bouteilles
entre les difféerents producteurs, avec

un seul reglement et une seule livraison.

Une facon de jouer collectif qui attire
une jeune genération de producteurs,
pour la premiere fois depuis longtemps.
L'aspect financier entre évidemment
aussi en jeu: ils peuvent désormais
espérer gagner correctement leur vie.
Car dans le Perche comme en pays
d'Auge et dans le Cotentin, bien loin
de l'offre d'entréee de gamme a 2 €

en supermarche, les bouteilles sont
désormais souvent proposées entre
6bet 14 €.

Une augmentation nécessaire pour
financer la quéte permanente de la
qualité, mais aussi pour convaincre
que le cidre peut vieillir, s'anoblir,
passer a table... et sortir des
sempiternelles crépes. « Des huitres,
une choucroute, des ris de veau ! »,
propose le cidriculteur Antoine Marois
avec sa cuvée extra-brut. Son objectif,
commun a tous ses confreres: refaire
du cidre un produit étonnant. Le pari est
en tres bonne voie =

'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX

POUR LA SANTE, /

C MODERATION

\ CONSOMMER AVEC

© LOUIS-LAURENT GRANDADAM
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DES POMMES,

DES POIRES ET...

La planete cidre compte six AOP.
Outre les trois normandes qui
n'utilisent que des pommes, on
compte 'AOP bretonne
Cornouaille, l'espagnole sidra de

Asturias, et le poiré Domfront, un
cidre a base de poires. « Cidre de
Bretagne » et « Cidre de
Normandie » sont des indications
géographiques protégées (IGP).
En savoir plus: www.cidrexpo.com

Domaine
du Ruisseau
Cidre du Perche

Pilier fondateur de
l'appellation,
Jean-Francois Leroux
est incollable sur les
variétés de pommiers
a haute tige. Son cidre
demi-sec 2020,
médaille d'argent

au dernier concours
des cidres de
Normandie, sera
parfait avec un
jambon fumé. 9 €.

Matthieu

Lacour-Veyranne
Cidre du Perche

Dernier arrivé dans
l'appellation Perche,
Matthieu, 30 ans,

a fait, a vélo, un tour
de France du cidre
avant de jeter son
dévolu sur la région.
Ses premiéres
bouteilles, sorties
cet été, visent la
gastronomie: a tester
avec un canard aux
coings. 12 €.

Maison Ferré
La Cave de Gabriel
Cidre du Perche

Vivacité, fraicheur

et gourmandise:

un cidre intense et
désaltérant, avec
juste ce qu'il faut

de structure pour
pouvoir le marier

a un tajine d'agneau
aux fruits
d’automne et
zestes d'orange. 5 €.

o

Los Silex

b | (

Antoine Marois
Cuvée Renard

Cidre pays d’Auge

Macéré au marc de
pineau d’aunis, ce
cidre se rapproche
clairement de
['univers du vin:
aucune sensation
de sucre, du tonus
et un léger golt de
fumé qu'on a envie
d’accentuer en le
savourant avec un
saumon fumeé.

13 €.

Damien Lemasson
Brut. Cidre Cotentin

Disponible en
bouteille ou a la
pression, ce cidre peu
sucré et trés fruité
constitue une bonne
introduction aux
autres cuvées du
domaine, comme

le millésimé Opié
Dumur. A tester
avec de bonnes
chipolatas. 6,10 €.

Hérout
Micro-cuvée n°
Cidre Cotentin

Vieilli en f(it de
calvados pendant
trois mois minimum,
ce cidre bioy a gagné
en alcool (8,5°), en
tanins, en amertume
et en finesse. Une
personnalité élégante
qu’on imagine bien
avec une cote de
veau aux pommes
roties.

14 €.

@ DR

SEPT PERCHE
A SAISIR

Sept producteurs peuvent

se prévaloir de la nouvelle
AOP Cidre du Perche:

» Nicolas-Gabriel Bacle,
Verger de la Reinette

» Grégoire Ferre,
Maison Ferre

e Olivier Havard,
domaine du Tertre

* Jean-Francois Leroux,
domaine du Ruisseau

e Gilles Michaudel,
ferme du Chene

* Dominique Plessis,
L'Hermitiere

* Matthieu Lacour-Veyranne,
cidres Lacour-Veyranne.

LA CIDRERIE
THE PLACE TO BE

Pour qui s'intéresse au cidre, c’'est
LE lieu a connaitre a Paris.
Ouverte en mai 2019 par Benoit
Marinos, le long du tres branché
canal Saint-Martin, La Cidrerie
propose sept jours sur sept une
centaine de références, dont la
moitié de francaises, entre 9 et

35 € la bouteille de 75 cl. Presque
toutes bio, elles sont a emporter
ou a consommer sur place, avec
des tapas bien vues, comme de
petites boulettes sarrasin-
parmesan. Sept cidres servis

a la pression (entre 3,50 et 4,50 €]
se succedent regulierement. Au
programme: du sage ou du dingue,
comme le Widr du normand Cyril
Zangs (mi-syrah, mi-cidre] ou

des cidres houblonnés qui raviront
les fans de bieres.

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128
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L'APERO ZERO GASPI
C'EST PARICI!

>>> Avec une poignée de graines...
Préchauffez votre four a 190 °C.

Dans un bol, mélangez l'équivalent
d'une poignée de graines de courge
(lavées et séchées) avec 1c. a soupe
de blanc d'ceuf, un peu de sel, et une

épice de votre choix.

Répartissez le tout sur une plaque

du four couverte de papier sulfurisé.
Enfournez 10 a 15 min jusqu'a ce que
les graines commencent a dorer, puis
laissez refroidir. Parfait a croquer
pour l'apéro, ou comme topping

sur vos salades et soupes d'automne.

N attendez pas
Halloween!

La grande famille des courges nous ouvure les portes de l'automne.
Ses nombreuses variéteés, aux textures et parfums singuliers,
nous inspirent des recettes simples, a décliner du lundi au dimanche,
de l'expresso au dessert. Méme pas peur...

RECETTES, STYLISME ET REALISATION AUDREY COSSON PHOTOS EMANUELA CINO

STARS DE LA SAISON

>>> Le potiron. Avant de le faire
cuire, il faut le peler, le couper en
deux, puis retirer son ceeur de
filaments et de graines.

>>> Le potimarron est une variété de
potiron de petite taille. Inutile de le
peler; sa peau fine est délicieuse...
Sa chair est plus séche, plus dense et
moins aqueuse que celle du potiron.
>>> La courge butternut. Sa peau
fine couleur coquille d'ceuf est facile
a éplucher. Cette courge posséde
une texture ferme et veloutée, qui
donne des soupes et des purées trés
onctueuses. C'est la plus facile

a cuisiner.

LES AUTRES VARIETES
A DECOUVRIR

>>> La courge musquée sucrine du Berry
est une variété ancienne originaire du
centre de la France, reconnaissable a sa
forme de poire, et a sa couleur verte tirant
vers le beige cuivré a maturité.

>>> Le potiron doux vert d'Hokkaido

est une variété de courge précoce, a la
saveur trés fine, douce et noisettée.

Vous pouvez aussi le remplacer dans nos
recettes par du potimarron, aussi délicieux,
et connu pour son petit golt de chataigne.
>>> La courge spaghetti. Sa particularité?
Une chair filandreuse au parfum trés doux
et neutre, qui s'effiloche a la fourchette.
Résultat, la courge se métamorphose en
longs spaghettis, d'ol son nom...



CA MARCHE AUSSI...

Avec d'autres courges, comme
du potiron, du potimarron ou de
la butternut. Et pour rester dans
la thématique, servez ce dhal
réconfortant avec des naans au
fromage (a retrouver surregal fr).

Dhal de courge et lentilles corail au curry et coco

POUR 4 PERSONNES PREPARATION 20 MIN CUISSON 35 MIN

... ET AUSSI1+1 oignon ¢ 1 bouquet de
coriandre * 4 cm de racine de gingembre

* 1 gousse d’ail * 1 c. a soupe de curry en
poudre ¢ 1 peu de piment en paillettes « 4 cl
de lait de coco * 1 citron vert « Huile d'olive
* Sel et poivre.

e Epluchez et découpez la courge en
deux, retirez ses pépins et découpez-la
en cubes. Epluchez et ciselez l'oignon.
Ciselez la coriandre. Epluchez le
gingembre et hachez-le finement.

Epluchez, dégermez et écrasez l'ail.

e Faites chauffer un peu d’huile d’olive
dans une casserole. Faites-y revenir
l'oignon en remuant fréequemment
pendant environ 5 min jusqu’a ce qu'’il
caramelise. Veillez a ce qu’il ne brile pas.
e Ajoutez le curry, le piment, Uail et le
gingembre et continuez a faire revenir
2 min. Ajoutez les lentilles et la courge,
faites revenir 1 min en remuant, puis
versez la pulpe de tomate, s de la
coriandre, 60 cl d'eau et le lait de coco.

Portez a ébullition puis baissez le feu et
laissez mijoter a feu moyen pendant
environ 25 min. Les lentilles et la courge
doivent étre tendres mais se tenir
encore. Salez, poivrez et ajoutez un peu
d'eau si besoin.

e Pressez le citron vert. Mélangez-le
avec le yaourt, /3 de la coriandre, du sel
et du poivre.

e Parsemez le dhal du reste de coriandre
et servez-le avec le yaourt a la coriandre
et éventuellement du riz basmati m
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la base

Pumpkin spiced latte

FAITES MOUSSER

Vous n'avez pas de buse vapeur?
Dans une casserole, portez a
ébullition le lait avec un peu

de sucre ou de miel.

Hors du feu, mixez le lait chaud a
l'aide d'un mixeur plongeant pour
le faire mousser. Le tour est joué!

POUR 2 TASSES PREPARATION 20 MIN CUISSON 20 MIN

.. ET AUSS1+ 2 clous de girofle « 1 pincée
de noix de muscade moulue * 2 c. a café
de gingembre moulu ¢ 1 gousse de vanille
* 2 c. a soupe de sirop d’érable.

e Prechauffez le four a 200°C. Dans
un mortier, reduisez en poudre la
cardamome et les clous de girofle.
Mélangez-les avec la cannelle, la
muscade et le gingembre. Epluchez le

FACILE

potiron, retirez les graines et decoupez-le
en cubes. Placez-les dans un petit plat
allant au four. Ajoutez les épices, les
graines de la vanille et le sirop d'érable.
Ajoutez un peu d'eau et mélangez pour
bien enrober la chair du potiron.
Enfournez pour environ 20 min jusqu’a
ce que le potiron soit bien tendre.

e Ecrasez-le dans un bol avec le jus de

cuisson pour obtenir une puree bien lisse.

e Faites 2 doubles expressos dans des
tasses a cappuccino, ajoutez 2 c. a soupe
de purée de courge dans chacune.

e Faites mousser le lait avec une buse
vapeur ou un mixeur, repartissez-le dans
les tasses.

e Saupoudrez d'un peu de cannelle

et servez aussitot. Conservez le reste

de purée de courge au réfrigérateur et
consommez-la rapidement =




1/2 potimarron

Une douzaine de
figues bien miires

150 g de lentilles

IDEES FOLLES

Une salade a décliner a l'envi en
remplagant le halloumi par des
toasts de chévre chaud, de la feta
grillée au four ou du roquefort
émietté sur les assiettes...

200 g de halloumi
vertes du Puy (fromage chypriote)

de roquelle

Salade de potimarron roti au miel, lentilles du Puy, figues et halloumi

POUR 4 PERSONNES PREPARATION 20 MIN CUISSON 45 MIN

... ET AUSSI+ 50 g damandes émondées

* 1 bouquet garni * 2 c. a soupe de miel * 1 c.
a soupe de cannelle moulue « 6 c. a soupe
d’huile d'olive * 1 c. a soupe de vinaigre

de cidre « Fleur de sel, poivre du moulin.

e Préchauffez le four a 200°C. Découpez
le potimarron en tranches sans
U'éplucher. Enlevez les graines.
Répartissez les tranches sur une plaque
du four couverte de papier cuisson.
Arrosez-les de 2 c. a soupe d’huile

d'olive et de 1 c. a soupe de miel.
Saupoudrez-les de cannelle, salez et
poivrez. Enfournez pour environ 20 min,

jusqu’a ce que le potimarron soit tendre.

e Rincez les lentilles et faites-les cuire
20 min dans une grande quantité d'eau
bouillante non salée avec le bouquet
garni. Egouttez-les, retirez le bouquet
garni et laissez-les refroidir.

e Mélangez 3 c. a soupe d'huile d’olive,
le reste de miel et le vinaigre de cidre.
Versez sur les lentilles et mélangez.

e Concassez grossierement les
amandes. Faites-les torréfier a sec dans
une poéle et ajoutez-les aux lentilles avec
la roquette. Salez, poivrez et mélangez.
e Taillez le halloumi en tranches et
faites-les dorer de chaque coté dans une
poéle avec 1 c. a soupe d'huile d'olive.

e Repartissez les lentilles dans des
assiettes, disposez par-dessus les
tranches de halloumi, le potimarron

et les figues coupées en deux. Servez
sans attendre m
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CHAMBRE DE POUSSE

Pour faire lever la pate, vous
pouvez aussi préchauffer votre
four a 40 °C (en « mode étuve »).
Lorsque le four est chaud,
éteignez-le, puis glissez le
saladier de pate a l'intérieur.

Pain maison facile au potimarron et au curcuma

POUR 1 GROS PAIN (700 G) PREPARATION 20 MIN CUISSON 1H 20 REPOS 3 H 45

... ET AUSSI+ 150 g de fromage de chévre
frais type Petit Billy « 1 c. a café de miel

* 6 g de levure de boulanger déshydratée
* 10 g de sel fin+ 1 c. a soupe de curcuma
en poudre.

USTENSILE « 1 cocotte de 20 cm de
diameétre environ.

e Préchauffez le four a 200°C. Ouvrez
le potimarron, retirez les graines et
découpez-le en cubes. Mettez-les dans
un plat a four et enfournez pour environ
20 min jusqu’a ce que le potimarron soit
bien tendre. Ecrasez ensuite la chair

FACILE

dans un saladier pour obtenir une purée
bien lisse.

e Dans un petit bol, délayez au fouet

la levure de boulanger avec le miel dans
40 cl d'eau tiede. Laissez reposer 15 min
a température ambiante.

e Ajoutez le fromage de chevre émiette
a la purée de potimarron. Incorporez

la levure délayee. Ajoutez les farines,

le sel, le curcuma et la moitie des
graines de courge. Mélangez avec une
cuillere en bois jusqu’a obtenir une pate
lisse, homogene et assez humide.
Couvrez le saladier d'un torchon

légerement humide et laissez pousser
dans une piece chaude pendant 3 h.

e Préchauffez le four a 250°C. Chemisez
la cocotte de papier cuisson, farinez le
fond et placez-y la boule de pate.
Parsemez du reste de graines de courge,
fermez avec le couvercle et laissez de
nouveau reposer dans un endroit chaud
pendant 30 min.

e Enfournez avec le couvercle pendant
45 min puis retirez le couvercle et
poursuivez la cuisson 15 min. Démoulez
le pain et laissez-le refroidir avant

de découper des tranches m



IL A DE BEAUX RESTES

Avant de courir au marché,
ouvrez le frigo: un reste de
poélée de champignons, un bocal
de sauce tomate maison, des
légumes cuits... la base de votre
chakchouka est 1a. A adapter

au fil des saisons.

Chakchouka automnale

POUR 2 PERSONNES PREPARATION 20 MIN CUISSON 50 MIN

... ET AUSSI« 1boite de pulpe de tomate
* 1oignon 1 gousse d’ail * 1 c. a soupe
de paprika doux * 3 c. a soupe d’huile
d’olive « Fleur de sel, poivre du moulin.

e Préchauffez le four a 200 °C. Epluchez
le potiron, découpez-le en deux et retirez
ses pepins. Decoupez-le en cubes et
etalez-les sur une plaque couverte de
papier cuisson. Arrosez de 2 c. a soupe
d’huile d'olive, saupoudrez de paprika,
salez et poivrez. Enfournez pour 20 min

TRES FACILE

environ. Les cubes doivent étre bien
tendres.

e Epluchez et ciselez l'oignon. E'pluchez
et découpez la gousse d'ail en deux.
Hachez les choux pak-choi dans la
longueur. Faites revenir l'oignon dans
une poéle avec le reste d'huile d'olive.
Une fois translucide, ajoutez la gousse
d ail et faites-la revenir 3 min. Ajoutez
le pak-chol et les shiitakeés et faites-les
dorer 5 min environ. Versez la pulpe de
tomate, salez, poivrez et faites mijoter a

feu moyen pendant 15 min pour la faire
un peu reduire.

@ Retirez la gousse d’ail et répartissez
cette préparation dans deux petites
poéles ou cassolettes individuelles.

e Cassez un ceuf au centre de chacune
et faites cuire 3/4 min a couvert, toujours
a feu moyen. Une fois que le blanc d’ceuf
est pris, mais avant que le jaune ne fige
trop, retirez du feu. Répartissez les dés
de courges et emiettez la feta par-
dessus. Servez sans attendre m



40 cl de passala “"‘ '

CUISSON AL DENTE

Surveillez bien la cuisson de la
courge spaghetti. Sa chair ne doit
pas étre trop cuite pour pouvoir
étre grattée et se transformer en
spaghettis. Sinon, vous risquez
d‘obtenir une purée...

Courge spaghetti farcie facon bolognaise aux quatre-epices
POUR 4 PERSONNES PREPARATION 30 MIN CUISSON DE 1H 45 A 1H55

... ET AUSSI1«1 branche de céleri* 1oignon
* 1 carotte * 1 gousse d’ail » 25 clde vin
rouge  Feuilles de laurier * 4 clous de
girofle « Un peu parmesan rapé « Huile
d’olive « Fleur de sel, poivre du moulin.

& Epluchez l'oignon, la carotte, le céleri
et l'ail. Ciselez l'oignon, découpez la
carotte et le céleri en tout petits dés.
Ecrasez lail.

e Faites chauffer un peu d'huile d’'olive
dans une cocotte ou une sauteuse bien
chaude, faites-y dorer la viande en
'étalant avec une cuillere en bois.

Otez la viande et réservez-la.

® Reversez un peu d'huile et faites suer
l'oignon, la carotte et le céleri 5 min.

Remettez ensuite la viande, versez le vin

rouge et grattez le fond de la cocotte
avec la cuillere en bois. Faites réduire
presque a sec puis versez la passata.
Ajoutez la gousse d'ail, le laurier,

le mélange quatre-épices et les clous
de girofle dans une boule a the. Salez,
poivrez, portez a ébullition puis baissez
le feu et laissez mijoter doucement
pendant 1h a couvert en remuant

de temps en temps.

e Prechauffez le four a 190 °C. Coupez
la courge en deux dans sa longueur,

retirez les péepins et placez-la, face
coupée vers le bas dans un plat allant au
four ou sur une plaque. Percez le dessus
bombé des courges en quelques endroits
et enfournez pour 30 a 40 min selon sa
taille.

e Evidez-la ensuite en grattant sa chair
delicatement avec une fourchette ou une
cuillere de facon a obtenir des spaghettis.
Réservez les moitiés de courge évidées.
Mélangez délicatement les spaghettis de
courge et la sauce bolonaise. Rectifiez
l'assaisonnement et replacez le mélange
dans les courges évidées. Parsemez de
parmesan et servez aussitot m



PLUS D’IDEES...
Remplacez la purée de noisettes
par de la purée d'amande ou

de noix de cajou, du beurre de
cacahuétes bio, de la creme de
sésame (tahini)... pour varier
les parfums des brownies.

Brownie marbre potimarron et chocolat, noisettes du Piemont

POUR 4 A 6 PERSONNES PREPARATION 25 MIN REPOS T1H 15 MIN

... ET AUSSI+ 80 g de purée de noisette

« 1 poignée de noisettes du Piémont
émondées * 4 ceufs * 2 sachet de levure
chimique.

e Préchauffez le four a 200°C. Ouvrez
le potimarron et retirez les graines.
Coupez-le en cubes et placez-les dans
un plat allant au four. Enfournez pour
environ 20 min, ils doivent étre bien
tendres. Ecrasez la chair dans un bol
pour obtenir une puree bien lisse.
Meélangez-la encore chaude a la purée

TRES FACILE

de noisette et réeservez le mélange.
Baissez le four a 160 °C.

e Faites fondre doucement le chocolat
et le beurre coupés en morceaux au
bain-marie. Mélangez-les hors du feu
une fois fondus et ajoutez les ceufs un
par un en melangeant a chaque fois pour
obtenir une texture bien lisse. Dans un
bol, mélangez la farine, la levure et le
sucre. Ajoutez l'appareil au chocolat

et mélangez avec une cuillere en bois
pour obtenir une pate lisse et homogene.
e Versez la moitie de la pate dans un

moule a brownie préalablement beurre.
Versez par-dessus la moitié de la puree
de courge, puis le reste de pate. Pour
finir, répartissez le reste de purée de
courge en petites taches espaceées.
Reliez les taches entre elles, en
dessinant des vagues avec un couteau fin
ou avec un pic a brochettes pour un effet
marbre. Enfournez pour 50 min.

e Retirez le brownie du four et laissez-
le refroidir. Dégustez-le parseme de
noisettes hachées, ou placez-le au frais
pour un brownie plus ferme m
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Parfois vintage, jamais démodés, les grands classiques ont le gotit du réconfort.
A la rentrée, ils nous ravigotent sans nous plomber. En version légérd
jus acidules, chapelure japonaise et sucres complets allient santeé e gourrrgpndlse
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(ACROUSTILLE!!

Ces fines aumoniéres en
feuilles de brick, a servir en
entrée, sont plus légéres que
les traditionnels feuilletés
d’escargots, ou que les
coquilles au beurre
maitre d’hotel.
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Crouwstillant d’eacargots
aux herbes

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 10 MIN

ASSEZ FACILE

24 escargots en bocal déja préparés

« 8 feuilles de brick « 20 g de beurre fondu
* Quelques brins de persil, de thym citron
ou d’herbes de votre jardin « Sel, poivre.
USTENSILE « Ficelle de cuisine.

e Préchauffez le four a 180 °C. Faites
fondre le beurre et ajoutez les feuilles
d'herbes fraiches ciselées tres finement.
e Badigeonnez au pinceau les deux cotés
des feuilles de brick de ce mélange.

Au centre de chaque feuille, placez

3 escargots, salez, poivrez. Repliez les
feuilles en aumaniere et nouez-les avec
de la ficelle de cuisine.

e Enfournez sur une plaque de cuisson
couverte de papier sulfuriseé jusqu’a

ce qu'elles soient légerement dorées.

@ Servez-les avec une salade de saison
bien assaisonnée de vinaigrette m

Foie de veau pané au p
el legumes glaces
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 15 MIN
CUISSON 20 A 25 MIN

4 tranches de foie de veau * 600 g de
légumes divers (carottes, navets, fenouil,
courgettes...) 40 g de beurre ¢ 1 ceuf

* 50 g de panko (rayons asiatiques) * 2 c. a
soupe de farine « 20 g de sucre * 1 pincée
de sel * 1filet de vinaigre de cidre.

e Lavez soigneusement les légumes.
Faites fondre 20 g de beurre, le sel et
le sucre dans une sauteuse. Ajoutez les
légumes et versez de l'eau bouillante
jusqu’a la moitié de leur hauteur.
Couvrez d'un papier sulfurisé a la taille
de la sauteuse en faisant un petit trou
au centre. Laissez cuire 15 a 20 min.
Vérifiez la cuisson avec la pointe d'un
couteau.

e Pendant ce temps, passez les tranches
de veau successivement dans la farine,
l'ceuf battu puis le panko.

e Faites fondre 20 g de beurre et faites
dorer de chaque cote les tranches de
foie panées.

e Dressez dans les assiettes les foies
panés avec les legumes. Déglacez la
poéle avec un filet de vinaigre de cidre.
Laissez-le s'évaporer un peu, ajoutez
un peu d’eau tiede pour former un jus
et arrosez les foies. Servez aussitot m

Crumble pommes-poires-
cranberries

POUR 6 A 8 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN CUISSON 40 A 45 MIN

4 pommes bio ¢ 4 poires bio * 50 g de
cranberries séchées ¢ 2 c. a soupe de rhum.
POUR LE CRUMBLE * 120 g de poudre
d'amande * 80 g de sucre de coco * 70 g de
farine deriz * 160 g de beurre demi-sel froid.

e Préchauffez le four a 180 °C.

Coupez les fruits en quartiers, retirez
les cceurs et les queues mais conservez
la peau. Placez-les dans un plat a gratin.
Répartissez les cranberries et le rhum.
e Coupez le beurre bien froid en petits
dés. Mélangez la poudre d'amande,

le sucre et la farine. Sablez l'ensemble
avec le beurre du bout des doigts jusqu’a
obtenir un mélange sableux homogene.
e Recouvrez les fruits de pate a crumble
puis placez enfournez pour 40 a 45 min
environ, jusqu’a ce que le jus de cuisson
des fruits se mette a bouillonner et a

traverser le crumble. Le crumble doit
étre bien dore m

FRUITS DE SAISON(S)

® Les variétés de pommes et de
poires se succeédent une grande
partie de l'année.

L'été, on consomme les poires

williams et guyot, ainsi que les

pommes golden, gala, et elstar.
L'automne est la pleine saison pour
la reinette, la granny-smith, la
boskoop, la pomme du Limousin
AOP, la poire conférence, la comice,
et la beurré hardy.

L'hiver, les variétés de poires
passe-crassane et angélys sont a
'honneur. Idared, fuji et ariane sont
les variétés de pommes tardives a
savourer au cceur de la saison froide.

e Achetez des pommes et des poires
bio pour pouvoir consommer leur
peau, qui a un pouvoir antioxydant

2 a 6 fois supérieur a celui de la chair
du fruit. La peau de la poire contient
également plus de fibres que sa
pulpe. De quoi garder la péche!
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NOUVELLE FORMULE

On troque le vinaigre de vin
de cette sauce classique par

kil

de l'orange riche en vitamine C, 8
et on ajoute de l'onctuosité i

L.m‘t" é& N . X ; .. avec de la purée d'amande, KLl

riche enacides gras 4

Poireaux a la vinaigrelle d’crange | s insatues
RECETTE PAGE 70 . ' .
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON 20 MIN

TRES FACILE

4 poireaux. POUR LA VINAIGRETTE ¢ Le jus
de V2 orange et quelques zestes * Y2 c. a
café de moutarde douce * 'z c. a café de
purée d'amande blanche * Quelques brins
d’estragon frais * Huile d’olive * Sel.

e Lavez soigneusement les poireaux puis
coupez-les en deux dans la longueur
puis dans l'épaisseur.

e Marquez les poireaux de chaque cote
sur une plancha ou au gril, puis faites-
les cuire a la vapeur pendant 15 min
environ [selon leur taille]. Laissez-les
tiedir et s'égoutter.

e Préparez la vinaigrette en mélangeant
'ensemble des ingrédients.

@ Servez les poireaux tiedes arrosés

de vinaigrette m

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN CUISSON 20 MIN

4 truites de riviere préparées par le
poissonnier * 50 g de beurre demi-sel * 1c.

a soupe de farine * 50 g d'amandes effilées.

POUR LA GARNITURE * 200 g de
champignons de Paris * 30 g de beurre
demi-sel « Persil plat.

e Préparez les champignons de Paris:
rincez-les sous leau et frottez-les
délicatement. Faites fondre le beurre
dans la poéle et faites dorer les
champignons a feu moyen.

e Séchez bien vos truites dans un papier

essuie-tout puis roulez-les dans la farine.

Faites fondre le beurre dans la poéle

et ajoutez les truites lorsqu’il chante.
Laissez-les cuire 5 min de chaque cote,
ajoutez les amandes effilées. Arrosez
les truites avec le beurre restant dans
la poéle pour qu'elles soient bien
croustillantes.

e Assaisonnez les champignons puis
les truites et servez-les immeédiatement
avec du millet cuit pilaf (riche en
vitamine B, bonne alternative au riz) m

Riz au lait de noisette
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 5 MIN
CUISSON 25 MIN

POUR LERIZ AU LAIT * 160 g de riz rond

* 11 de boisson aux noisettes (lait de riz
aux noisettes) * 50 g de sucre de coco

* 1 gousse de vanille.

POUR LA GARNITURE ¢ 30 g de pistaches
grillées non salées » 30 g de noisettes
torréfiées: 4 figues séchées moelleuses.

e Dans une casserole, faites chauffer
la boisson aux noisettes avec le sucre
de coco et la gousse de vanille fendue.
Lorsque le lait fremit, ajoutez le riz

et laissez-le cuire a feu doux jusqu’a
ce qu'il commence a éclater (environ
25 min).

e Concassez les pistaches et les
noisettes. Coupez les figues en petits
dés. Répartissez le riz au lait dans des
coupelles et parsemez de fruits secs ®

LATRUITE A LA LOUPE

e Elle doit avoir l'ceil vif, la peau
brillante et visqueuse, ainsi que les
branchies rouges. Certains
poissonniers la proposent vivante.

e La truite sauvage est protégée

et ne peut pas étre vendue.

La truite saumonée d'élevage
s'éléve en eau douce pres d'une
source, d’'un étang ou d'un lac.

e L'espéce européenne, la trutta
fario (truite de riviére), est la moins
courante dans les élevages.

C'est sa cousine, la truite arc-en-ciel

d’Amérique qui est la plus
commercialisée.

e Une truite qui est ensuite

« affinée » 3 a 4 mois en mer gagne
l'appellation de truite de mer.

e La truite peut se consommer
entiére, enfilets, en pavés, et elle
n'a pas besoin d étre écaillée.

e La truite est faiblement calorique
(110 kcal/100 g). Elle est classée
comme poisson maigre quand elle
est sauvage ou d’élevage marin;
comme poisson semi-gras (7 g de
lipides pour 100 g) en élevage classique.
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Pain aux deuwx poissons et sauce vierge
'RECETTE PAGE 74 '

2“ PéAL N°

UNBONMARIAGE

Pour une sauce vierge plus
relevée, n'hésitez pas a
ajouter une pincée de piment
d'Espelette; cette épice
régionale s'associe trés bien
a la saveur du cabillaud
et a la tomate.
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COMME UN CHEF

Pour ces tagliatelles de j
légumes, vous pouvez utiliser
un simple économe, mais aussi,
pour gagner en temps et en
précision, utiliser une
mandoline ou un
« spiralizer ».

|

: Le plat

YVeau marengo el tagliatelles de carotle

RECETTE PAGE 74
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L'accord vin du menu du'e irgogne blanc
qu'on pourra garder pour tout [€'fépasyamoins de préférer
un cotes-du-rhéne rouge avec le veau marengo.
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Pain aux deux poissons
el sauce vierge

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON T H
REPOS 1 H

ASSEZ FACILE

POUR LE PAIN DEPOISSON

* 300 g de dos de cabillaud * 300 g de pavé
de saumon * 90 g de mie de pain ¢ 1 ceuf

* 35 cl de créeme liquide * 20 g de beurre

+ un peu pour la terrine ¢ 1 oignon

* 1c¢. a soupe de thym citron * 1 c. a café
d’estragon ¢ 1 pincée de muscade moulue
* 1c. a café rase de sel fin * 1 bonne pincée
de poivre.

POUR LASAUCEVIERGE

* 1 grosse tomate bien mire mondée et
épépinée * 1 oignon rouge * 1 citron

* Y2 gousse d'ail - Un mélange d’herbes
fraiches (persil, thym citron, sauge
violette...) « Huile d'olive * Sel, poivre.

Le pain de poisson @ Pelez et hachez
l'oignon. Faites-le suer dans le beurre

a feu doux jusqu’a ce qu'il soit moelleux.
Laissez refroidir.

e Mixez finement le cabillaud avec 150 g
de saumon, les oignons cuits, le pain

de mie, l'ceuf, la creme liquide, les
herbes, la muscade, le sel et le poivre.
e Préchauffez le four a 180 °C. Dans
une terrine légerement beurreée, versez
la moitié de la préparation de poisson.
Ajoutez une couche de saumon cru

coupé en morceaux de tailles identiques.

Terminez en versant le reste de
préparation au poisson.

e Placez la terrine au four dans un
bain-marie, pour 50 min. Laissez-la
refroidir completement puis placez-la
au refrigérateur 30 min au moins.

La sauce vierge @ Coupez l'oignon et la
tomate mondée et épépinée en petits
des. Ajoutez le jus du citron, l'ail écraseé
et de l'huile d'olive. Terminez avec les
herbes du jardin ciselées. Salez, poivrez
et mélangez bien.

e Démoulez délicatement le pain

de poisson et servez-le avec la sauce B

"
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN CUISSON 1H 20

800 g d’'épaule de veau coupée en
morceaux * 300 g de tomates concassées

« 200 g de champignons de Paris

« 2 carottes * 1 oignon blanc * 1 gousse d’ail
* 1 bouquet garni * 15 cl de vin blanc « 15 cl
de fond de veau * 30 g de beurre * 1filet
d’huile « Sel et poivre.

e Faites chauffer Uhuile dans une cocotte
et faites-y dorer la viande sur toutes les
faces. Pelez l'oignon, coupez-le en dés
et ajoutez-le dans la cocotte avec lail
pelé et le bouquet garni.

e Ajoutez les tomates et le vin blanc.
Laissez chauffer a feu vif pendant 5 min
pour que l'alcool s'évapore. Ajoutez le
fond de veau. Salez, poivrez. Couvrez et
laissez mijoter 50 min.

@ Pelez les carottes et coupez-les en
tagliatelles a l'aide d'un économe.
Ajoutez-les a la préparation, couvrez

et poursuivez la cuisson pendant 10 min.
e Lavez et coupez les champignons en
quatre. Faites-les sauter dans une poéle
avec le beurre fondu pendant 5 min puis
ajoutez-les a la préparation avant de
servir. Vous pouvez accompagner ce plat
d'un mélange de tagliatelles et de
tagliatelles de légumes =

Creme caramel fleur de coco
el tonha

POUR 6 A 8 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON 1H REPOS 30 MIN

ASSEZ FACILE

POUR LE CARAMEL + 40 g de sucre de fleur
de coco (Daddy, Jardin Bio). POUR
L'APPAREIL « 7 ceufs « 11 de lait d'amande
non sucré « 80 g de sucre de fleur de coco

* /2 gousse de vanille « 1 féve de tonka.

Le caramel @ Dans une casserole, diluez
le sucre de fleur de coco et 2 cl d'eau.
Faites-les chauffer a feu doux, jusqu’a
ce que le mélange caramélise. Attention,
le sucre de fleur de coco carameélise
rapidement! Versez ensuite le caramel
dans le fond de votre plat de cuisson

et placez-le au congélateur.

La creme e Préchauffez le four a 180 °C.
Dans une casserole, faites chauffer

le lait d'amande avec 20 g de sucre et

la vanille fendue et grattee. Rapez la feve
tonka et ajoutez-la a la preparation.
Faites chauffer jusqu’a ce que le sucre
soit dissous puis retirez du feu et otez

la gousse de vanille.

e Dans un saladier, battez les ceufs avec
le reste de sucre. Versez le lait d'amande
chaud sur les ceufs en fouettant bien.
Versez ensuite cette préparation dans

le fond de votre plat nappe de caramel.

e Placez le plat dans un bain-marie au
four pendant 50 min environ, jusqu’a ce
que le flan soit pris et que rien n'adhere
sur la pointe d'un couteau quand vous
piquez.

e Laissez la creme caramel refroidir
completement avant de la démouler m

LE LAIT DAMANDE
FAIT MAISON

e La veille, faites tremper 200 g
d'amandes dans 1| d'eau.

e Le lendemain, versez l'ensemble
dans un blender (avec 75 g de miel

et un peu de vanille si vous souhaitez
obtenir une boisson sucrée) puis

mixez jusqu'a obtenir un lait
onctueux.

e Filtrez si besoin pour récupérer
la pulpe d'amande. C'est prét!




LECASTONKA

La féve tonka apporte a
cette créme caramel une
nuance chaude d’amande

amere, de vanille et de tabac.

Comme la noix de muscade,
il faut la raper ou
'utiliser moulue.

-

Le dessert

Creme caramel fleur de coco el lonka

RECETTE PAGE CI-CONTRE




¢ dmande

blanche
+ ,
miel de'fleur
en remuant

]

’phré

103 W regal.fr

' C

No
\

| ]

épices (cannelle, quatre-
épices ou gingembre...).
du four couverte de papier
sulfurisé. Enfournez 30 a

les épluchures surla plaque
40 min a 120

beurre et mélangez-le avec
Y2 c. a café d’'un mélange
d'é

Dans un saladier, arrosez
les épluchures de beurre
épicé, saupoudrez-les avec
1 c. a soupe de sucre

et mélangez bien. Placez

plusieurs fois en cours

a Faites fondre 30 g de
de cuisson.

s L

2021 REG

e

-

N . .v - b 3 2 Y -
i o v -~ . . -
. | o / -y - - e = — 20 W o
. . - N ;,.\.. - —_ _——"_ | l. > .
" By .....Nﬁ‘v- = o
= : - \ .
e e

e
s o]
— " "

N e g - ——

J

I

i e .
fiure

%

con

|

LQQSdiSCinfd’ |

éplug
de po

les
Bt




www.regal.fr REGAL N°103 SEPTEMBRE OCTOBRE 2021

.Q
— lb.c..‘

4
42-_ ‘_:,.. %&/%
([/’,

,ﬁ m’l,
wi | T5E lm “m ““m\“‘*“w\ !

Beurre de pomme

POUR 1 POT DE 400 G ENVIRON PREPARATION 10 MIN CUISSON 20 MIN REPOS 30 MIN

230 g de chair de pomme bien mire

* 100 g de purée d’'amande blanche * 40 g
de miel de fleur non chauffé « %2 gousse
de vanille « 1 grosse pincée de sel fin.

e Coupez la chair des pommes en petits
dés. Placez-les dans une casserole avec
le sel, la vanille fendue en deux et ses

graines grattées. Faites-les cuire a
couvert et a feu doux avec 10 cl d'eau.
e Lorsque les pommes sont molles,
otez les gousses, puis mixez finement
avec la purée d'amande et le miel.
Laissez refroidir completement.

e Degustez ce beurre de pomme avec
des pancakes ou des tartines grillées m

Confiture de pomme
express

POUR 2 POTS DE 300 G
PREPARATION 10 MIN CUISSON 20 MIN

300 g de chair de pomme * 200 g de
sucre * 2 citron ¢ 1 gousse de vanille.

e Dans une casserole a fond épais,
versez 10 cl d'eau, pressez le citron
et grattez les graines de vanille.
Ajoutez la chair de pomme coupée
en morceaux et le sucre. Laissez cuire
a feu doux, en remuant de temps en
temps, jusqu’a ce que la confiture
bouillonne puis épaississe.

@ Remplissez déelicatement des pots
préalablement stérilisés. Fermez-les
puis retournez-les et laissez-les
refroidir completement m

VARIANTE

Pour une saveur plus relevee, vous
pouvez aromatiser cette confiture
en ajoutant du gingembre ou de

la cardamome lors de la cuisson.

9 GELEE D’EPLUCHURES ARROSEE AU COGNAC
POUR 1 POTD'ENVIRON 1L PREPARATION 10 MIN CUISSON 1 H PRISE 24 H

Faites cuire a petits bouillons 250 g
de trognons et épluchures de pomme
avec 80 cl d’eau pendant 30 min.

Filtrez ensuite le mélange dans une
passoire fine couverte d'un tissu
étamine pour ne garder que le jus. Pesez
le jus (environ 700 g), puis ajoutez

500 g de sucre et le jus de 1 citron.

Laissez cuire la gelée 30 min. Ajoutez
alors 5 cl de cognac, laissez frémir
pendant quelques instants puis coupez

le feu. Répartissez la gelée dans des pots
préalablement stérilisés. Laissez-les
refroidir complétement puis fermez-les.
Faites prendre 24 h au réfrigérateur.
Servez avec des terrines et viandes froides.
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Petits moelleux
pomme-millet
POUR 6 MOELLEUX

PREPARATION 20 MIN
CUISSON 40 A 45 MIN

-

Travers de porc laque au sirop pomme-cardamome
POUR 4 PERSONNES PREPARATION 10 MIN CUISSON 45 MIN REPOS 15 MIN 80 g de pulpe de pomme=+2 ceufs+40g
de miel » 100 g de millet « 30 cl de lait
1,2 kg de travers de porc. e Placez un pgu d'eau au fond d'une Sé::sssﬁ.:: :,aﬁnr:l:;les & g
POUR LE SIROP POMME-CARDAMOME plaque de cuisson. Placez-y le travers
« 20 cl de jus de pomme fraichement de porc puis badigeonnez-le de sirop & Préchauffaz la four-a 180°C.
pressé « 150 g de sucre roux * 3 gousses de chaque coté a l'aide d'un pinceau. Eaifas aliire.ariiron 20 rain ta mrillas
de cardamome noire écrasées ¢ 3 étoiles Laissez-le cuire 40 min en le retournant dans le lait avec les graines extraites
de badiane * /2 c. a café de sel fin. et en le badigeonnant de sirop de la vanille jusqu'a ce qu'il soit trés
réegulierement. moelleux. Egouttez-le complétement.
e Mélangez le jus de pomme, le sucre, e Lorsque le travers est cuit [piquez Mélangez-le avec la pulpe de pomme,
les épices et le sel. Faites-les chauffer avec un couteau, le jus doit ressortir le miel et les ceufs battus.
a feu doux pour faire fondre le sucre, blanc) et bien caramélisé, retirez-le e Répartissez le mélange dans des
puis augmentez le feu jusqu’a obtenir du four. Recouvrez-le d'un papier moules a muffins. Faites-les cuire
une consistance sirupeuse. aluminium et laissez reposer la viande 20 a 25 min jusqu’a ce qu'ils soient
e Préchauffez le four a 200°C. 15 min avant de la déguster m bien dorés m

S w4 @) CcHUTNEY POMME-FRUITS SECS
- % 8 POUR1POT DE300G ENVIRON PREPARATION 10 MIN CUISSON 15 MIN

Pelez et hachez finement 1 échalote. fondre a feu doux en mélangeant
Hachez 5 dattes et 5 noix. Faites suer régulierement. Lorsque l'ensemble
l'échalote avec 20 g de beurre dans une est homogéne et commence a épaissir,
casserole. Ajoutez ensuite 100 g de pulpe  déglacez avec 50 g de vinaigre de cidre.

de pomme, les fruits secs hachés, 150 g Laissez les vapeurs de cidre s'évaporer
de sucre, 2 c. a café de cannelle moulue  puis arrétez le feu. Mettez le chutney
et 1 grosse pincée de sel. Laissez le sucre en pot et consommez-le dans les 15 jours.
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ggeur. Il est chez lui partout, de Lisieux a Hanot, de Bamako. &
1, frit, saute, mariné... il se met au diapason des produtt.s\ e ‘
ne, votre poule au pot du dimanche auraun gout de m

» TTESWSTYLISME ET REALISATION MARION CHATELAIN PHOTOS LOUIS-LAURENT GRANDADAM
| MERC!| A REVOL POUR LES PLATS ET LART DE LA TABLE :

Une biére de type _
Plus parfUrﬂéee H 1argée

al -~

en alcool (5 7%) quees

3




DANS VOTRE
PLACARD...

N’'hésitez pas a
concocter votre propre
mélange d'épices a
tajine avec par exemple
du paprika, du cumin,
du ras-el-hanout, du
poivre et du curcuma.

Un rosé marocain, t
2 /e 'f 7
assez puissant ‘pour,

Nl
Air téte
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Poulet roti a U africaine,
aauce cacahuete

POUR 4 A 6 PERSONNES
PREPARATION 25 MIN
CUISSON AU FOUR 1 H 15 ENVIRON

1 poulet fermier de 1,5 kg * 2 belles patates
douces * 1 courgette * 1T aubergine

» 2 oignons * /2 botte de romarin frais.
POUR LASAUCE » 150 g de beurre de
cacahuéte bio * 1 citron bio ¢ 2 gousses dail
* 1 c. a soupe de gingembre frais rapé

« 20ou 3 pincées de piment poudre * 1 cube
de bouillon de volaille.

e La sauce: délayez le cube de bouillon
et le beurre de cacahuete dans 45 cl
d'eau bouillante. Ajoutez les zestes et

le jus du citron, l'ail hache, le gingembre
et le piment.

e Préchauffez le four a 180 °C. Epluchez
les patates douces puis détaillez-les en
gros dés avec l'aubergine et la courgette.
e Epluchez les oignons, coupez-les en
lamelles puis disposez-les dans un
grand plat allant au four avec le poulet,
les legumes et le romarin. Nappez le
tout avec la sauce et enfournez pour

1 h 15 environ, en arrosant réequlierement.
@ Servez votre poulet accompagné de riz
ou de semoule aux herbes et fruits secsm

A L'AVANCE

Faites cuire votre poulet la veille en
enlevant 15 min de cuisson. Découpez
alors votre poulet en morceaux pour le
faire réchauffer en cocotte dans la sauce
[allongée d'un peu d’eau si besoin).

COMMENT CHOISIR
UN BON POULET?

>>> De la famille des gallinacés,

le poulet est la volaille préférée des
Francais. Il est consommé partout
dans le monde, c'est l'une des rares
viandes qui ne fait pas l'objet
d'interdits religieux.

>>> Choisissez un poulet a la peau
satinée et nacrée, ni humide ni
poisseuse. La couleur de la chair varie
de blanche a jaune selon la souche et
les pigments naturels contenus dans
les céréales consommées (mais, blé,
luzerne...). Toutefois, retenez que
plus le poulet court en liberté, plus
sa chair est foncée.

.!(‘r—-
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Rouleaur d’ automne

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 55 MIN
CUISSON 25 MIN

ASSEZ FACILE

POUR LA FARCE * 350 g de restes de poulet
cuit « 1 petit chou frisé - 200 g de
champignons de saison ¢ 1 citron bio

« 1 échalote * 1 oignon rouge * 1 poignée de
noisettes grillées « Sauce tamari (ou sauce
soja) « Fleur de sel et poivre du moulin.
POUR LA SAUCE + 4 c. a soupe d'huile

de sésame * 3 c. a soupe de sauce tamari

* 2 c. a soupe de nuoc-mam ¢ 2 c. a soupe
de jus de citron ¢ 1ou 2 pincées de piment
en poudre.

e Prélevez les zestes du citron. Reservez
le jus pour la sauce. Epluchez l'échalote
et loignon puis détaillez-les en brunoise
ainsi que les champignons. Concassez
grossierement les noisettes. Effilochez
le poulet en lanieres.

e Otez les feuilles de chou les plus
dures. Prélevez une douzaine de grandes
feuilles, puis émincez tres finement le
reste. Pochez les feuilles entieres dans
l'eau bouillante 3 ou 4 min environ (elles
doivent étre souples). Rafraichissez-les
sous l'eau froide, egouttez-les puis
réservez-les sur du papier absorbant.

e La farce: faites revenir dans

un peu d'huile loignon et l'échalote

4 a 5 min. Ajoutez les champignons

et le chou éminceé puis laissez cuire

a couvert 15 min environ. Ajoutez

un trait de sauce tamari et poursuivez

5 a 6 min a découvert. Hors du feu,
complétez avec le poulet, les zestes du
citron, les noisettes, puis salez et poivrez
selon votre godit.

e Pour la sauce: emulsionnez tous les
ingrédients et réservez.

e Pour les rouleaux: placez '2 grande
feuille de chou sur une planche et placez
un peu de farce au milieu sur un des
cotés. Repliez les bords par-dessus puis
roulez le tout et posez le rouleau coté
plié en dessous. Répétez l'opération
pour realiser tous les rouleaux et
dégustez avec la sauce m



POUR PLUS DE
GOURMANDISE 4 |
Vous pouvez ajouter .

dans chaque rouleau
une lamelle de magret Rouleawr d’ aulomne
de canard fumé ou une

tranche de pancetta,

a disposer sur chaque R
feuille de chou, avant

d'y répartir la farce et

de rouler le tout...

>>> recette page ci-contre

,\

(( Un thé aux notes automnales,
' comme un pu'er, pour ses arébmes
de sous-bois, ou un thé vert grillé.
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1 poulet fermier de 1,5 kg ¢ 2 citrons bio
* 1 orange bio * 4 ou 5 gousses d'ail

* 50 g de beurre mou ¢« 1belle grappe

de raisin * 40 cl de cidre brut * 1 bouquet
de thym frais « Fleur de sel et poivre du
moulin.

e Préchauffez le four a 200 °C.
Prélevez les zestes des agrumes puis
détaillez-les en larges rondelles.
Incorporez les zestes au beurre.

e Disposez le poulet dans un plat a
gratin. Frottez la peau avec une

:
’

Un cidre brut du Perche,
toute nouvelle appellation:

voir notre sélection page 54. )
'

!

lu_'
I 1\ 2

rondelle de citron, en exprimant

bien le jus, puis glissez a l'intérieur

de la volaille 1 rondelle de chaque
agrume et quelques branches

de thym. Etalez le beurre sur tout

le poulet puis disposez les grains

de raisins autour ainsi que les autres
rondelles d'agrumes, les gousses d alil
en chemises et le thym. Salez, poivrez.
e Versez le cidre et enfournez le poulet
pour 1h15 environ [selon le poids du
poulet), en l'arrosant régulierement.
Accompagnez votre poulet de pommes
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Poulet roti au cidre, agrumes el raisins

POUR 4 A 6 PERSONNES PREPARATION 20 MIN CUISSON 1H30 ENVIRON

de terre sautées ou de tranches de
potimarron roties m

ASTUCE DE CUISSON

Commencez la cuisson de votre poulet
par les cuisses. 15 min sur l'une, puis
15 min sur l'autre avant de le mettre
sur le dos et poursuivez encore

30 min avant de le retourner sur le
ventre et de terminer la cuisson le
temps nécessaire [comptez 25 a

30 min par 500 g, soit1Th15a1h 30
pour un poulet de 1,5 kg).

SECRETS
DE CUISSON

En arrosant le poulet
régulierement avec

le gras rendu, vous
obtiendrez une peau bien
croustillante. Au besoin,
ajoutez 2 verre d’'eau

30 min avant la fin de la
cuisson. Piquez l'un des
flancs avec la pointe d'un
couteau. Si le jus qui s'en
écoule est translucide,
sans trace de sang,

le poulet est cuit.

'St | < WX L AN




DEPAYSEMENT
GARANTI

Variez les
assaisonnements

des marinades, des
bouillons et des sauces.
Changez les épices et
les herbes aromatiques
et testez d'autres
condiments (pesto,
moutarde, anchoiade,
purée d'amande, beurre
de cacahuéte...).

Faites voyager vos
recettes de poulet au
feeling.

I Un villsaké japonais, aux notes florales,
ou un UMEeshu (alcool de prune), plus fruité. >>> recette page 86

- -
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Tajine de poulet au citron,
poinunes el epices
POUR 5 A 6 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON 1H 20

TRES FACILE

1 poulet fermier coupé en morceaux

* 3 pommes ¢ 2 citrons bio ¢ 2 oignons
rouges * 1téte d’ail « 1 petit céleri-rave

* 1 cube de bouillon de volaille « 1 sachet
d’épices a tajine * 1c. a soupe bombée de
graines de cumin * %2 botte d’herbe
(coriandre et menthe par ex.) « Fleur de sel
et poivre du moulin.

e Préchauffez le four a 180 °C. Délayez
le cube de bouillon dans 50 cl d'eau
bouillante. Pelez les oignons. Déetaillez-
les en quartiers avec les citrons et les
pommes. Pelez le céleri puis découpez-
le en dés. Epluchez la téte d’ail.

e Dans une poéle, faites revenir le poulet
a feu soutenu avec 2 c. a soupe d'huile
pendant 10 min, en remuant
fréquemment. Otez le poulet, baissez le
feu puis ajoutez les oignons, les gousses
d'ail épluchées, les épices a tajine, le
cumin, les dées de céleri, 1 c. a soupe
d'huile et prolongez le rissolage pendant
10 min. Salez léegerement, remettez le
poulet et complétez avec les quartiers
de pommes et de citron. Mélangez bien
pour enrober le tout.

e Transvasez tous ces ingrédients dans
le tajine, mouillez avec le bouillon puis
couvrez et enfournez pour 1 h environ.
Salez, poivrez et dégustez avec les
herbes ciselées m

VARIANTES

Testez d'autres accords pommes et
légumes comme avec du potimarron,

du chou émincé ou des pommes de terre
sautees.

Tharaage de poulet au sesame,

mayonnaise au gingembre
el muso
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 40 MIN

REPOS 1 H MINIMUM
CUISSON 3 A 4 MIN PAR FOURNEE

ASSEZ FACILE

600 g de chair de cuisse de poulet fermier
désossée « 1 petit bol de graines de sésame
(blanc, doré, noir ou un mélange) ¢ 1 ceuf

* Fécule de mais ou de pomme de terre

« 1 bain de friture.

POUR LA MARINADE « 5 cl de sauce soja

« 2 gousses d'ail » 1 troncon de 3 cm de
gingembre ¢ 5 c. a soupe d’huile de sésame.
POUR LA MAYONNAISE * 1 bol de bonne
mayonnaise * 1 c. a soupe bombée de miso
(blanc de préférence) « 1 citron bio

* 2 botte d’herbes aromatiques (coriandre,
ciboulette...).

USTENSILE « 1 thermometre de cuisson.

e La marinade. Hachez finement lail.
Pelez et rapez le gingembre. Retirez
'exces de gras du poulet et détaillez-le
en bouchees. Placez ces morceaux dans
un grand bol avec lail, le gingembre et
les autres ingredients de la marinade.
Mélangez bien puis entreposez 1 h
minimum au réfrigérateur.

e Préchauffez l'huile de friture a
160-180 °C. Sortez la viande de la
marinade puis filtrez-la pour récupérer
l'ail et le gingembre. Réservez-les.
Battez l'ceuf, ajoutez-le au poulet avec
le sésame. Mélangez intimement. Mettez
de la fécule dans une assiette creuse.
Egouttez les morceaux de poulet un 3 un
et enrobez-les de fécule. Tapotez-les
legerement pour retirer l'excédent.

e La mayonnaise. Prelevez les zestes

du citron. Assaisonnez la mayonnaise
en la meélangeant avec le miso, l'ail

et le gingembre de la marinade puis
incorporez les herbes ciselées et les
zestes de citron. Réservez au frais.

@ Préparez un plat couvert de papier
absorbant. Une fois L'huile arrivée a
température, plongez quelques morceaux
de poulet pendant 3 a 4 min, jusqu’a ce
qu'ils aient une belle couleur dorée.
Otez-les a l'aide d'une écumoire et
déposez-les sur le papier absorbant.
Continuez la cuisson des autres morceaux.
Dégustez-les avec la mayonnaise et le
citron zesté découpé en quartiers m

POUR UNE QUINZAINE DE NUGGETS
PREPARATION 35 MIN
CUISSON 6 A 7 MIN

ASSEZ FACILE

425 g de blancs de poulet ¢+ 1 tranche de
pain de mie ¢ 4 c. a soupe de creme liquide
* Quelques brins de ciboulette«2 c. a
soupe d’huile d’olive « Fleur de sel * Poivre
du moulin.

POUR LA PANURE + 4 c. a soupe de poudre
d’amande ou de noisette * 1 verre de
chapelure « 4 c. a soupe d'épices tex mex

* 1 ceuf battu ¢ Farine

POUR LASAUCE KETCHUP EXPRESS

« 1 petit bol de sauce tomate * 1c. a café
de vinaigre * 1 c. a café de sucre ou de miel
* %2 c. a café de sauce soja * 2 ou 3 pincées
de paprika.

POUR LA CREME AUX HERBES

* 1yaourt (ou 1 petit bol de créme épaisse)
* 1c. a soupe de moutarde a l'ancienne

* 2 c. asoupe d’herbes fraiches ciselées.

e Préchauffez le four a 240 °C. Couvrez
la plaque d'une feuille de papier cuisson
légerement huile.

e Les sauces. Mélangez pour chacune
leurs ingredients respectifs. Salez et
poivrez selon votre godt puis réservez-
les au frais.

e Les nuggets. Emiettez le pain de mie,
nappez-le de creme liquide et ecrasez-le.
Taillez finement la viande et placez-en
une bonne moitié dans le bol du mixeur
avec le pain de mie créeme, U'huile d'olive,
3 pincées de fleur de sel et quelques
tours de moulin a poivre. Mixez en purée
puis incorporez le reste de viande et la
ciboulette ciselée. Formez des boules
avant de les aplatir legerement.

e Préparez la panure en mélangeant

la poudre d’'amande avec la chapelure
et les épices. Trempez les nuggets,

a tour de role, d'abord dans de la farine
len les tapotant légerement pour en
retirer 'excédent] puis dans 'ceuf battu
et enfin dans la chapelure épicée. Placez
les nuggets au fur et a mesure sur la
plaque puis enfournez pour 6 a 7 min

en les retournant a mi-cuisson.

e Dégustez-les tout chauds, en les
trempant dans les sauces ®



DES IDEES
A TESTER

* Variez la composition
de vos nuggets:

100 % poulet ou moitié
poulet, moitié chair a
saucisse, ou en ajoutant
quelques petits dés de
légumes cuits. Parfait
pour recycler les restes!

*Vous pouvez glisser
dans votre chapelure un
peu de parmesan rape,
d'autres épices de votre
choix, ou méme des
éclats de cacahuetes.

bordeaux clairet

dont la palette aromatic

se situe & mi-chemil

Nuggels de poulel,
parure lex mex

>>> recette page ci-contre

MEXICO




AIX-EN-PROVENCE

350 g de restes de poulet cuit * 3 carottes
épluchées « 1 courgette * 3 ou 4 oignons
cébette ¢ 1belle botte d’herbes fraiches
(persil, ciboulette, estragon, cerfeuil...)

+ 8 feuilles de gélatine » 1 cube de
bouillon de légumes * 2 c. a soupe de
moutarde a l'ancienne (ou d’anchoiade,
de pesto, de concentré de tomate) * 5 cl
de sauce tamari (ou de sauce soja)

* Huile d'olive « Sel et poivre cing-baies.

e Trempez les feuilles de gelatine

10 min dans un bol d'eau froide.

e Lavez les carottes et la courgette,
coupez-les en petits dés. Pelez et
émincez les oignons. Faites revenir
'ensemble 5 min dans un peu dhuile.

SEPTEMBRE OCTOBRE 202188

Terrine de poulet aux legumes el herbes

POUR 6 A 8 PERSONNES PREPARATION 35 MIN CUISSON 5 MIN REPOS 1 NUIT

ASSEZ FACILE

e Délayez le cube de bouillon dans

55 cl d'eau chaude. Essorez la géelatine
en la pressant entre vos mains puis
faites-la fondre dans le bouillon chaud
en fouettant. Ajoutez la sauce tamari

et la moutarde. Salez, poivrez et
melangez bien. Laissez tiedir.

e Pendant ce temps, tapissez une
terrine ou un moule a cake de film
alimentaire. Effilochez la chair du
poulet. Hachez grossierement les
herbes. Prenez-en une petite poignee
pour l'ajouter aux legumes. Melangez
20 cl de bouillon avec le reste d'herbes
et disposez un peu de ce mélange au
fond de la terrine.

e Disposez ensuite des légumes puis

de la viande, en versant un peu de
bouillon a chaque fois. Terminez la
terrine en alternant legumes, poulet
et herbes, puis recouvrez a ras de
bouillon. Filmez et entreposez au frais
une nuit. Degustez avec des tranches
de pain grillé et une salade verte m

TOUR DE MAIN

Sivous préférez utiliser de l'agar-
agar, délayez-en 3 ou 4 gdans 55 cl de
bouillon froid puis faites-le réechauffer.
Aux premiers frémissements, laissez
bouillir 2 min en remuant bien, puis
otez du feu. Ajoutez la sauce tamari
et la moutarde puis laissez tiédir.

ZERO GASPI

Un reste de salade,

de poulet réti, ou de
poélée de légumes...
Cette recette de terrine
est idéale pour recycler
les restes du frigo.

:
e

Un blanc généreux aux accents du Sud,
cotes-de-provence ou luberon.

)¢




SAINT-DENIS - LA REUNION
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Poulet de Bresse AOC,
Label Rouge ou bio...
Choisissez un bon
poulet fermier qui vous
garantira une viande de
qualité, avec du golt
et de la tenue!

T

Un alsace gewurztraminer sec,
pour ses notes de fruits exotiques, ou un

savagnin du Jura, pour ses ardmes de curry.

1 poulet fermier coupé en morceaux

(ou 4 cuisses ) * 2 oignons ¢ 1 troncon

de 5 cm de gingembre ¢ 4 carottes
épluchées « 1 poivron * 4 ou 5 tomates

* 1 verre de coulis de tomate ¢ 1 citron
bio « 50 cl de lait de coco * 1 cube de
bouillon de volaille * 4 c. a soupe de
curry en poudre (ou 2 c. a coupe de pate
de curry) * Quelques brins de persil

* Huile « Fleur de sel et poivre du moulin.

e Epluchez le gingembre et les oignons
puis découpez-les en lamelles. Taillez
ensuite les carottes et le poivron en

F

Poulet en cocotte exolique, coco, curry ef tomale

POUR 4 PERSONNES PREPARATION 25 MIN CUISSON 50 A 55 MIN

morceaux. Délayez le cube de bouillon
dans 50 cl d'eau bouillante.

e Dans une grande cocotte, faites
revenir les morceaux de poulet dans
un peu d'huile pendant quelques
minutes, le temps qu’ils soient bien
dorés. Otez-les de la casserole poury
faire dorer les oignons et le gingembre
avec le curry. Ajoutez ensuite les
legumes et poursuivez la cuisson
quelques minutes.

e Replacez les morceaux de poulet
dans la cocotte puis versez le lait de
coco, le coulis de tomate et le bouillon.

Mélangez bien et laissez mijoter 30 a
35 min environ a feu doux en remuant
de temps en temps.

e Pendant ce temps, détaillez les
tomates en quartiers. Prelevez

le zeste du citron puis pressez-le.

e Une fois le poulet cuit, ajoutez
dans la cocotte les tomates, le jus

et les zestes de citron et poursuivez
la cuisson 2 a 3 min en remuant
doucement. Salez, poivrez et
parsemez de persil ciselée. Servez

ce plat accompagné de riz parfume

a la cardamome =
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Vins d automne
Buvez engage

A 'heure des foires aux vins, cette année, c'est dans les vignes
que nous sommes allés chercher nos bonnes bouteilles. Loin des supermarches,
nous avons eu envie de revenir a l'essentiel: 'humain. Vigneronnes enthousiastes,
domaines inclusifs, caves cooperatives, jeunes intrepides, le vignoble francais
est pavé de pépites qui ne demandent qu'da briller. A nous de les y aider!

DOSSIER REALISE PAR PIERRICK BOURGAULT, SUZANNE METHE ET HELENE P10T
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Solidarite feminine

ISABELLE ET BRUNO PERRAUD EN BEAUJOLAIS

LES FEMMES ET LES ENFANTS D'ABORD

Dire qu'lsabelle Perraud ne se destinait pas au
monde du vin! « Je n'aimais pas ¢a, je ne voulais

pas vivre a la campagne et encore moins me marier

avec un vigneron! », lance-t-elle en rigolant.
Raté... En épousant Bruno, le propriétaire du
domaine des Cotes de la Moliére, sixiéme
génération d'une famille de vignerons, elle
épouse aussi peu a peu l'amour de cet univers.
Mais c'est un accident qui la décide a embrasser
la carriére pour de bon. En 1999, Bruno est
gravement intoxiqué par un insecticide. Il doit
impérativement abandonner l'agriculture
conventionnelle et son lot de phytosanitaires

empoisonnés. Avec Isabelle, ils repartent de zéro.

« C'est comme si on avait appris un nouveau
métier, témoigne la vigneronne. Avant, on cédait
notre vin envrac au négoce. Apreés, on est passé au
bio et on a décidé de le vendre nous-mémes, en
bouteilles. A l'époque, le bio intéressait peu les
Francais. On a di se tournervers l'export, qui
représente aujourd’hui 75 % de nos ventes. »
Militante de la biodynamie et des vins nature,
Isabelle voit aussi le vin comme un média pour
défendre les causes qui lui tiennent a cceur.
Membre de l'association Women do Wine, qui

vise a rendre visible la place des femmes dans

le vin, elle s'insurge contre « certaines étiquettes
de vin, y compris nature, qui sont machistes et
sexistes. Méme ['art ne peut pas justifier ¢a ! »

En écho a la vague de prise de parole « Balance
ton porc », cette maman de quatre enfants dont
['ainé, Thomas, vient de
rejoindre ses parents, a créé
une cuvée Balance ta bulle,
avec une étiquette facon
Enlévement des Sabines... a
l'envers. Les bénéfices sont
versés a l'association Nous
toutes, qui milite contre les
violences faites aux femmes.

La bouteille

a ne pas manquer
Balance ta Bulle, vin de
France. Un pétillant naturel
frais et fruité, aux arébmes

de fraise et de gamay, a 7°
seulement.

> De la bonne charcuterie.

> 18 €.

© DR

Longtemps cantonnées aux roles commerciaux ou administratifs,
les femmes du vin ont compris que visibilité rimait avec qualité et sororité.

VIGNERONNES, ENSEMBLE

Un peu partout, les collectifs
de viticultrices prouvent que
l'union fait la force...

Les Eléonores de Provence
Créée en 2008, c'est l'une

des plus anciennes associations
de femmes du vin. Leur
programme: promouvoir l'art
de vivre provencal, transmettre
leur savoir-faire pour inspirer
les jeunes générations via des
actions caritatives. Parmi elles:
Chateau Roubine, Sainte
Roseline, Chateau Mentone...

Les Z'elles Gaillacoises
Sauver des pigeonniers, est-ce
une mission bien raisonnable
pour une association de
vigneronnes ? Eh oui, quand on
sait qu'ils font partie du
patrimoine millénaire du
vignoble depuis qu'en 972, une
loi locale a instauré ['obligation
de traiter les vignes avec des
déjections de pigeons!
Objectif visé en filigrane:
promouvoir les vins de Gaillac.

diVINes d’Alsace

Depuis plus de dix ans, cette
soixantaine de femmes
(viticultrices, sommeliéres,
cavistes...) promeut les vins
d'Alsace, développe
l'cenotourisme, organise des
dégustations et des réunions
plus techniques liées a la vigne.

Les Quilles du Sud

Ces cinq vigneronnes du
Languedoc-Roussillon ont créé
une entité commune pour
promouvoir leurs vins, tous
réalisés en agriculture
biologique ou biodynamique.
Cinq appellations au
programme: limoux, faugeéres,
costieres-de-nimes, rivesaltes
et cévennes.

UABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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Coup de jeune

NOUVELLES TETES

Création de vignobles et
nouvelles marques égayent
le paysage viticole.

Dans le Sud-Ouest
Pionniére de la collection bio
créée par la cave de Saint-Mont
et le groupement Plaimont
producteurs, la jeune
vigneronne Soizic Millet
revendique une approche

« paysanne d’antan » sur son
vignoble de 10 hectares. Sa
cuvée « ATire-d’Elle » a de
beaux jours devant elle!

En Ardéche

Terra Noé, premier domaine
bio et solidaire d’Ardéche, est né
d’un financement participatif
réalisé par les Vignerons
Ardéchois. Ce groupement de
12 caves de producteurs
récoltants situées en sud
Ardéche veut en faire la vitrine
de son engagement pour la
sauvegarde du vignoble, dans
une démarche écoresponsable.

Dans le Beaujolais

Pour aider des jeunes avant leur
installation, les vignerons
Thibault Liger-Belair et lvan
Massonnat ont créé le domaine
des Jeunes Pousses, une

« pépiniere » de 5,2 hectares sur
les appellations chénas et
beaujolais-villages. Durant trois
ans, les aspirants vignerons,
chapeautés par leurs mentors,
sont en charge du vignoble,

de la production et de la
commercialisation.

En grandes surfaces
« Artisan négociant », Carl
Coignard a créé la
marque de vins
nature Terroir
Libre. Son but:
démocratiser les
vins « propres »

en les vendant

a petit prix en GMS.
Génération
Cépage Libre,
grignan-les-
adhémar. 6 €.

Aléas climatiques, incertitudes financiéres et changements de consommation
n'y font rien: une nouvelle génération embrasse le métier avec enthousiasme.

©DR

CATARINAPINTOET RAPHAEL BERTRAND EN BOURGOGNE

ONPLAQUE TOUT ET ON RECOMMENCE

Catarina Pinto ne parlait pas francais, ignorait
tout du vin et travaillait comme ingénieure
chimiste au Portugal: « J'étais fatiguée, j'avais
trop de travail. Voir des gens joyeux autourd’une
bouteille m'a donné envie de travailler dans le vin.
Je me suis documentée sur Internet, et je me suis
lancée. » Catarina débarque en Bourgogne fin
2017 et apprend le frangais « devant la télé,

avec des sous-titres » et en lisant.

Raphaél Bertrand, lui, menait une carriére

dans le secteur automobile depuis neuf ans
quand il s'est rendu a ['évidence: il était fait
pour reprendre les vignes de son pére, qui cédait
son vin en vrac au négoce.

C'est en suivant une formation viticole a Beaune
que ces deux-la se sont rencontrés. Dipléme en
poche, ils partent au Chili « faire des vinifications
avec trop de sucre, trop de degrés — le contraire de
cequ’onaici!» Sachant désormais ce qu'ils ne
veulent pas faire, ils créent le Domaine Raphaél
Bertrand. Tout est a réaliser: « les étiquettes,

le marketing, les réseaux sociaux, le chai pour

les dégustations... mais notre priorité reste

le travail dans les vignes afin de faire du bon vin,
qui parle de lui-méme ! » Pas bio, pour l'instant:

« On cherche un équilibre : cette année 20217 a été
si humide qu'on a eu besoin de traiter contre le
mildiou pour ne pas perdre la récolte. On a déja
perdu 60 % a cause du gel... L'an dernier, on était
presque bio. » Aujourd’hui, ils embouteillent

20 % de leur vin. Et Catarina parle un francais
parfait. L'ingénieure chimiste
a-t-elle moins de travail ?

« Non!Mais la vigne, c’est
différent, passionnant,
physiqgue, on ne compte pas
ses efforts. Ce n'est pas

un boulot pour trois ans,

mais un engagement a vie,

un métier dont on est
amoureux. Il fallait juste

le courage de se lancer. »

La bouteille

a ne pas manquer
Mercurey rouge 2019.
Un joli bourgogne, frais,
tannique et charnu.

> Cételettes d'agneau.
>16 €.

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128
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La reconquéte du territoire ? Au-dela d'une belle expression, ce sont des hommes
et des femmes qui traduisent en bouteilles le meilleur de leur région.

Une terre, un vin

MAUDECOCHONNEAU
L'ENVIRONNEMENT, CONCRETEMENT

Enfant, Maude adorait accompagner son pere

et son grand-pére: « /'en ai passé, du temps, entre
la vigne et les cochons ! » Aprés son master,

la jeune géographe intégre la fonction publique,
mais ne tient pas en place: « En 2016, jai créé
ma ferme pour mieux agir sur l’environnement. »
Nom de code: Le Cochon Zébré. Fin 2019, son
pére décéde, victime d'un accident électrique
sur son lieu de travail: le métier d'agriculteur
est physique, risqué. « Il faut étre partout, savoir
tout faire et souvent dans ['urgence », commente
sobrement Maude. La jeune femme reprend

sa vigne. Aujourd’hui, elle travaille 1,5 hectare
en bio, réparti sur cinq parcelles. « /'en loue
certaines au propriétaire a qui mon pére et mon
grand-pére louaient déja », sourit-elle. Elle
exploite aussi un jardin potager pour en tirer
des jus de légumes bio. Mais le bio ne lui suffit
pas, elle veut aller plus loin dans la défense

de l'environnement. Partant du constat que

le recyclage des bouteilles est trop gourmand
en énergie, elle choisit de travailler avec le
collectif boutabout.org qui récupére et lave les
bouteilles consignées que ses clients lui
rapportent, tout comme les cartons en bon état.

Elle se bat sur tous les fronts. Sa vigne a souffert ~ d'agrumes. fon 3k Alias Pinot noir,
des gels d'avril: « C'est terrible d’entrer dans > Porc a l'aigre-douce. * vin de France,
les parcelles et de voir les bourgeons gelés. On >12 €. 2019.11 €.

a toujours l'espoir que la vie redémarre. » La gréle
de juin a blessé la vigne, la pluie favorise le
mildiou: « /’en suis a mon dixiéme traitement

de cuivre, soufre, décoctions et huile essentielle
d’orange douce, soit moitié plus que d’habitude.
On est inquiets des qu‘on voit des nuages », nous
confiait-elle en juillet. Ses joies et ses galeres,
Maude les partage sur son blog, Journal de
Ferme. Et avec ses clients, qu'elle accueille

le premier samedi de
chaque mois. « Pas de vente
en ligne : mes points de
vente sont tres locaux, je
suis en bio pour respecter
['environnement, je ne vais
pas gacher mes efforts en
faisant parcourir des
kilométres inutiles a mes
vins et en les déracinant. »

La bouteille

a ne pas manquer
Coteaux-du-loir blanc
2020. Un trés joli chenin
demi-sec aux notes

© SIMON LAGOARDE "WAAP!"

INSPIRATION LOIRE

Des appellations récentes,
des vignerons qui innovent,
la Loire viticole n'est pas un
long fleuve tranquille...

A Bourgueil

Quand le vigneron Philippe
Boucard, du domaine Lamé-
Delisle-Boucard, rencontre
ses voisins Vincent et Gabriel
Simon, restaurateurs et
aviculteurs, l'idée éclot: lacher
les poules dans les vignes pour
tondre, aérer le sol et réduire
l'emploi d'insecticides et
d'herbicides. Un retour a la
polyculture inspirant...

En Anjou

Rompant avec les pratiques de
chaptalisation traditionnelles,
Patrick Baudouin est devenu
en trente ans une figure de la
viticulture ligérienne par sa
démarche sociale et agro-
environnementale. Il a participé
a redonner une aura au cépage
chenin et aux grands liquoreux.

En Vendée

Créé en 1960 par la famille
Michon, le domaine Saint-
Nicolas est a l'origine de la
renaissance du vignoble
vendéen. Un terroir reconnu
en 2011 par la nouvelle AOC
fiefs vendéens-Brem, qui
récompense ainsi le passage

a la biologie et la biodynamie
de Thierry Michon dés 1995.

Dans laVienne
Parti d'une parcelle d'un
demi-hectare de vignes
familiales sans appellation
reconnue, dans la Vienne,
Frédéric Brochet a créé

le domaine .
Ampelidae qui
s'étend aujourd’hui
sur 85 hectares.
Cet cenologue met
en lumiére depuis
20 ans les qualités
d'un terroir
meconnu.

UABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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Ca bouge a Bordeaux

LES GRANDS CRUS
PASSENTAUVERT

Longtemps statufiés dans
leurs pratiques séculaires,

les domaines les plus célébres
regardent enfin du c6té de
l'écologie.

Pour mettre en valeur les
initiatives vertueuses et la
transformation profonde
entreprise dans le vignoble

a tous les niveaux, le Conseil
interprofessionnel du vin

de Bordeaux décerne depuis
2018 les Trophées Bordeaux
vignoble engagé. Parmi les
lauréats récompensés cette
année, plusieurs grands crus
classés montrent la voie.

Dans la catégorie « Vivre
ensemble », le chateau
Grand-Puy Ducasse obtient

la médaille d'argent. La
rénovation de son chai, situé

au centre-ville de Pauillac, est
un modele de chantier
respectueux de l'environnement
urbain direct et du voisinage.
Dans la catégorie Nature

et Respect, la démarche

du chateau Dauzac, grand

cru classé de Margaux, a été
récompensée pour sa réduction
de l'usage de pesticides.

Quant au plus ancien vignoble
de Pessac, le Chateau Pape
Clément, ou la traction animale
sert a préserver les sols pendant
qu’un drone surveille l'évolution
de la vigne, il remporte la
meédaille d'argent dans la
catégorie Innovation & Avenir.
Dans ce méme esprit vert et
vertueux, le chateau Haut-
Bages-Libéral, l'un des rares
crus classés 1855 a travailler en
biodynamie, s'est lancé avec
d'autres défenseurs
des sols vivants
dans la création
d'un trés beau
projet: La Belle
Vigne, une société
de conseil qui vise
a promouvoir et a
mettre en pratique
l'agroécologie dans
le vignoble francais.
A suivre...

Les vins d’Aquitaine ne sont pas figés dans les regles et les classements
édictés en 1855! Bienvenue dans les chateaux du XXI¢ siécle...

© DR

ALEXIA DUCHENE ET MARIE-PIERRE LACOSTE-DUCHESNE

TALENTS CROISES DANS LES VIGNES

Confiné dans ses chateaux et son passé
séculaire, Bordeaux ? Eh non! Parmi les
nombreuses initiatives prises ces derniers temps
pour moderniser son image, le Conseil
interprofessionnel du vin de Bordeaux (CIVB)

a invité en 2020 cinq jeunes acteurs de la mode,
de la cuisine, de la musique ou de la comédie

a co-créer un vin avec des vignerons. C'est ainsi
qu'Alexia Duchéne, 25 ans, cheffe du restaurant
Datsha Underground (Paris) et demi-finaliste
de Top Chef 2019, s’est associée, le temps d’une
cuvée, avec Marie-Pierre Lacoste-Duchesne,

du chateau La Clotte-Cazalis (AOC sauternes
et barsac).

D'emblée, les deux femmes décident d’élaborer
un liquoreux, « mais sans trop de sucre résiduel,
pour faire une cuvée sur la fraicheur et l'acidité,
qui pourrait bien se marier avec la cuisine
actuelle », détaille Alexia. Elles sélectionnent
donc un lot de raisins moins concentrés pour
garder fruit et minéralité, et choisissent de
l'élever en jarres. Une technique nouvelle pour
Marie-Pierre: « Nos 9 hectares de vigne sont
conduits en biodynamie. Ce mode d'élevage
traditionnel me tentait. » Alexia participe ensuite

a l'assemblage et a la création de l'étiquette,

« jeune, colorée et pop, pour mettre en avant la
fraicheur et insister sur l'aspect facile a déguster.
Quant au nom de la cuvée, Taropa, c'est celui du
cheval de Marie-Pierre qui nous a aidées a
travailler les vignes ! » Pour 'accompagner,
Alexia a imaginé une recette
« associant tradition et
originalité : tortellini frais faits
maison aux champignons,
accompagnés d'un surprenant
bouillon champignon-café,

le tout relevé pardes herbes
aromatiques! »

La bouteille

a ne pas manquer

Taropa, barsac 2019.

Des notes d'abricots confits,
un zeste d'agrumes et une
jolie longueur.

> U n plateau de fromages.

> 6 € le verre a la brasserie
Rosie a Paris et au bar a vins
du CIVB a Bordeaux.

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128
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Ensemble, c est tout

DOMAINE DEMAGUELONE
LESCOMPAGNONS DE LA CATHEDRALE

L'histoire est fabuleuse: au XllI® siécle, une
cathédrale romane fortifiée fut érigée sur 'ile

de Maguelone, entre mer et lagunes, a une dizaine
de kilométres de Montpellier. Aujourd'hui, l'ile
est devenue presqu'ile, et ce haut lieu de
spiritualité et d'enseignement a laissé la place
au domaine de Maguelone, un établissement
d’aide par le travail (Esat) pour 120 personnes

en situation de handicap. Des salariés? Non, des
« compagnons », en hommage aux batisseurs
de cathédrales, a leurs valeurs de partage
fraternel et de transmission des savoir-faire.

Les 18 hectares de vignes, cultivées en bio sur

le terroir volcanique de l'ile, donnent cinq cuvées
de vins rouges, rosés et blancs en IGP pays d'Oc
et une cuvée en AOP Languedoc. Toutes sont
certifiées « handi-solidaires » car les
compagnons participent a la culture, aux
vendanges manuelles, a la vinification et la mise
en bouteilles. Ils s'impliquent aussi dans la
commercialisation sur la presqu’ile, au domaine
du Grand Puy a Montpellier et lors d'événements
tels le festival de musique de la cathédrale.

Les six cuvées sont réparties en trois gammes.
Insula, vinifiée en cuve inox, se veut fraiche,

gourmande et facile d'acces: parfaite pour
l'apéritif ou une tielle sétoise (délicieuse tourte
locale au poulpe et a la tomate). La gamme Volta
(qui signifie a la fois volte - comme celle des
cathédrales - et labour en occitan), élevée en
barrique, a plus de corps et de capacité de garde.
Enfin, la cuvée Witiza
révele le meilleur de
la syrah (80 % de
l'assemblage, associés
a 20 % de grenache).

La bouteille

a ne pas manquer
Insula, IGP pays d’oc,
2019.

Trois cépages locaux:
picpoul, clairette et
vermentino, composent

l'assemblage de ce vin maguelone
bio aux notes d'agrumes, | O

de péche et de fleurs 7 |
blanches. ES ) |8

-

> Des fruits de mer.
> 9 €. En ligne.

© RICHARD NEGRI

La vigne offre de nombreux débouchés aux travailleurs en situation
de handicap... et des vins « extra » ordinaires aux dégustateurs.

QUAND LEVIN EST INCLUSIF

Nombreux sont les domaines
viticoles quifont appel ades
Esat (établissements et
services d'aide par le travail)
pour tout ou partie de leurs
travaux, a la vigne comme

au chai. Petite liste non
exhaustive....

Sud-Ouest

Domaine René Rieux

Situé sur les coteaux de la rive
droite du Tarn, ce domaine de
23 hectares est certifié en
agriculture bio depuis 2013.

Bordeaux

Chateau de Villambis

Ce cru bourgeois de 18 hectares
en appellation haut-médoc est
constitué en Esat depuis 1979.

Champagne

Construite sur un joli jeu de
mots, la marque de champagne
Deule Ayzate s'appuie sur des
viticulteurs indépendants pour
le contenu de la bouteille, mais
sur 'Esat La Neuvillette a Reims
pour le conditionnement et la
préparation des commandes.

Alsace

Entre Molsheim et Mutzig,
A 20 km de Strasbourg,

le Domaine du Stierkopf
produit de trés jolis vins bio.

Lorraine

Le Vignoble des Ducs, en
Meurthe et Moselle, a été créé
par 'Esat Val de Lorraine en
20711. Aujourd’hui, ses 5 hectares
sont en bio.

UABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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Les caves se rebiffent

VIGNERONS
ENGAGES
C/;;fte Q Ua\'\'{e

COTERHONE

Porté par 6 000 producteurs
a travers toute la France,

le label Vignerons engagés
est décerné aux coopératives
qui s'attachent a trouver
l'équilibre entre activité
économique et impact
environnemental et sociétal.
Focus sur quatre caves du
Rhone dont on aime autant
les vins que la philosophie.

Cavede Tain

Avec 1000 hectares de vignes,
dont 137 sur la colline de
'Hermitage, cette cave est l'une
des plus importantes du nord de
la vallée du Rhéne. Précurseur
en cenotourisme, elle fait partie
du noyau de départ du collectif
Vignerons Engagés.

Jaillance

Derriére cette marque,

200 viticulteurs et plus d’une
centaine de collaborateurs sont
spécialisés dans les vins
effervescents. D'abord leader de
la clairette-de-Die, Jaillance a
fait des acquisitions a Bordeaux
et en Vallée de la Loire.

Rhonéa Vignobles

Via le financement participatif,
cette société coopérative
d'intérét collectif réunit des
particuliers, des institutionnels
et des professionnels pour
acquérir des vignes et préserver
le patrimoine foncier viticole.

Vignerons du Mont Ventoux
Une centaine de vignerons tres
engagés pour réduire leur
impact sur l'environnement
dans la « zone de biosphére »,
protégée par l'Unesco.

Terminé, le temps oul les caves coopératives étaient synonymes de
bibine. En 2021, elles sont qualitatives, durables et enthousiasmantes.

JACQUES TRANIER
VIN+OVALIE=VINOVALIE

Il était une fois quatre coopératives qui avaient
deux solutions: se faire la guerre et risquer

de dépérir, ou s'unir pour étre plus forts.

C'est en optant pour la deuxiéme que les caves
de Rabastens, Técou, Fronton et Cotes d'Olt,
dans le Sud-Ouest, ont créé Vinovalie en 2006.
Un nom tout trouvé pour un collectif qui
s'appuie sur la regle d'or du rugby: le groupe est
meilleur que le meilleur du groupe. Un mantra
gagnant: en quinze ans, Vinovalie est devenu

le premier producteur de vins du Sud-Ouest en
rouge et enrosé. Et il a 'ambition d'aller encore
plus loin, notamment en développant les volets
sociaux et environnementaux. Dés l'an prochain,
les 4000 hectares, cultivés par 400 vignerons,
seront tous certifiés HVE3 (le degré supérieur de
la Haute qualité environnementale). « C’est tout
un travail de groupe pour améliorer [’écologie

de la plante et encourager la biodiversité »,
indique le président, Jacques Tranier. Dans le
méme esprit, le collectif a créé sur deux hectares
un conservatoire de cépages anciens. « Avec de
['ancien, on peut faire trés moderne ! En fouillant
dans le passé, on espére dénicher quelques
pépites, abandonnées a ['époque car elles

ne répondaient pas au climat du moment.

Aujourd’hui, la température monte et les degrés
de sucre et d'alcool s’envolent. Et on préfére

la qualité au volume : le cépage prunelard,

peu productif, s'intégre ainsi parfaitement dans
nos rouges. »

Dans le méme esprit, trois jeunes femmes, les
ingénieures Gladys Baudel et Justine Tissandié et
l'cenologue Elodie Marsoni, ont développé une
gamme de neuf cahors en
étudiant un méme cépage
— le malbec - chez
différents coopérateurs,
sur 9 terroirs. Trés réussie,
cette expérience hors
normes a attiré l'attention
des experts du monde
entier. Bravo les filles!

La bouteille

a ne pas manquer

T3, cahors 2016.

Une robe profonde, une
palette de fruits noirs, des
épices: un tres joli cahors.
> Une céte de beeuf.

> 26 €. En ligne.

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128
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Des bulles faites pour durer

CHRISTINEET VINCENT PIOT-SEVILLANO
AL'ECOLE DUCHAMPAGNE

Journaliste spécialisée dans l'environnement,
Christine Piot-Sévillano passe a la pratique en
2007 lorsque ses parents prennent leur retraite.
Avec son mari, Vincent, elle revient a la terre

et s'installe sur les 8 hectares familiaux en
Champagne, a Vincelles, dont le nom signifierait
en latin vinis cella - cellier a vins — attestant
d'une longue tradition. Comment innover quand
votre famille est dans le vin depuis plus de trois
siecles? Le jeune couple commence par la vigne.
« C'est la que tout se joue, avec un soin
minutieux », confie Christine. Peu a peu, ils
s'engagent vers une certification Haute valeur
environnementale (HVE), sans herbicide, ni
insecticide. Objectif atteint en 2015.

Décidés a aller plus loin, ils sont en conversion
bio depuis deux ans. La vinification s’effectue
désormais en jarres de gres, ceufs en béton et
petites cuves d'acier émaillé afin de réaliser des
sélections parcellaires. Autre initiative, chaque
année depuis 2011, des vins issus du cépage pinot
meunier sont ajoutés dans un foudre selon le
principe ibérique de la solera.

Restait a faire connaitre tout ce travail. Christine
et Vincent ont acquis l'ancienne école du village,

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128

celle que Christine, ses parents et grands-parents
ont fréquentée enfants, pour la transformer en
lieu d’'accueil cenotouristique. Dégustations,
paniers pique-nique, ateliers « vigneron d'un
jour »... a mi-chemin entre école et bistrot, pour
les touristes a vélo et les enfants qui découvrent
la classe d’antan, avec une
cuisine pour les traiteurs et
chefs invités. « On ouvre notre
universa la convivialité et au
partage », résume Christine.

La bouteille

a ne pas manquer

Cuveée Interdite.

50 % chardonnay,

40 % meunier, 10 % pinot
meunier, un assemblage qui
portait bien le nom d'Elégance,
jusqu'‘a ce qu'un autre
vigneron interdise d'utiliser
cette marque protégée.

Va pour Interdite, alors!

> Des saint-jacques au thé vert.
> 44 €. Cavistes et en ligne.

© MICHAEL BOUDOT

Rénovation d'une école a l'abandon ou seconde peau,
la Champagne innove pour de bon.

1t

e a———
ENGAGEES A 360°

Du vignoble au marketing
en passant par la mise en
place d'un trophée solidaire,
le combat pour un monde
meilleur peut prendre

bien des formes.

Franck Pascal

Pionnier de la culture bio et
biodynamique en Champagne,
ce vigneron travaille ses

44 parcelles sur 7 hectares

de facon naturelle pour rendre
ses vignes plus « vivantes » et
résistantes aux changements
climatiques. Apres 20 ans sans
produits chimiques, les résultats
sont la: ses champagnes ont
un go(it de raisin sans pareil.

Ruinart

Créer un étui « seconde peau »
en papier moulé a la forme du
flacon, 100 % recyclable, neuf
fois plus léger qu'un coffret
habituel, c'est le challenge
réussi par la maison Ruinart
pour réduire de 60 % de
'empreinte carbone de
'emballage.

Gosset

Depuis 2012, le Trophée Gosset
Celebris, qui récompense
l'excellence gastronomique,

a pris un tournant solidaire

en intégrant les valeurs
humaines. Soutenir des causes
qui ont du sens (handicap,
troubles de l'alimentation,
personnes agées), utiliser

la gastronomie et le champagne
pour créer du bonheur,

c'est aussi s'engager.

UABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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Un flot de bonnes Initiatives

De la solidarité, de 'humain, des moutons, des rayons de soleil pour redonner le sourire aux vignerons impactés
par les déréglements climatiques : quand acheter du bon vin rime avec « faire le bien ».

LACHAIZE vendanges
RETROUVE SONASSISE Colidaires

Aprés trois ans de
restauration, le chateau de

la Chaize, dans le Beaujolais,
a rouvert ses portes au public
le 37 juillet. C'est lafin de la
premiére étape d'une transition
prévue pour durer une dizaine
d’années, tant il faut du temps
pour transformer intégralement

le modéle d’un aussi grand CHANGEMENT DE CLIMAT

domaine: 400 hectares, dont Parce qu'il est hélas de plus
150 hectares de vignes situées en plus fréquent qu'un
en appellations brouilly, cote- vigneron perde toute sa
de-brouilly, morgon et fleurie. récolte en deux nuits de gel
: _ 24 La rénovation du domaine s'inscrit ou un quart d'heure de gréle,
13 <55 'f'i?;**qff_:‘,.': s&ia* dans une transition énergétique les initiatives se multiplient
Seamnet A et environnementale sans pour leur venir en aide.
précédent. Conversion a Créée en 2016, l'association
l"agriculture bio, tests en Vendanges Solidaires organise
biodynamie, autonomie des événements au profit des
énergétique, neutralité du bilan viticulteurs installés depuis
carbone, démarche zéro moins de dix ans, qui ont perdu
ARTISANS-PARTISANS EN UCC”ANIE déchet... Une révolution qui se plus de 70 % de leur vendange
Ollieux Romanis, Pierre Bories et le Champ des sent déja dans les dégustations et ont un projet concret a
murailles - trois domaines emblématiques d'Occitanie - proposées aux visiteurs, apres financer. La derniére vente aux
rejoints par d’autres, ont réuni leur distribution autour une visite du chai historique enchéres, en avril, sur le site
de valeurs communes: la défense de l'environnement et de 1771. IDealwine.com, a permis de
de la biodiversité. Sous la banniére « Artisans-partisans », récolter 34123 €! Plus récent,

le site cuvee-privee.com, qui
permet d’adopter des vignes
pendant une année, lance

un autre principe de cuvées
solidaires: les clients achétent
des bouteilles au vigneron en
versant, en plus du prix direct
producteur, une contribution
du montant de leur choix. Mini-
bonus: les donateurs auront leur
nom sur la contre-étiquette!

ils produisent du vin mais plantent aussi des haies,
entretiennent des foréts, préservent des espéces vivantes
dans leur milieu naturel. Ils possédent ainsi un troupeau
d’une trentaine de brebis qui maitrisent la pousse de l'herbe
hivernale et donnent du fumier, et dont le paturage participe
a la prévention des incendies. Les Artisans-partisans
élaborent blé et pain, huile d’olive biologique et bientdt des
agrumes. Ils ont mé&me créé un bar a vins accessible a pied,
La Touketa, dans le sublime paysage des Corbieres!

ENDIRECT DULANGUEDOC

« Mettez unvisagesur une bouteille!» Lancée en avril 2020,
au début du premier confinement, a l'initiative du Chateau Capion i
(a Aniane), la plateforme DDwine regroupe des vignerons O
indépendants en ligne, qui ne vendent pas leurs vins en grande o

— . *'
! 2 ]. — T
: .
\

distribution. Elle s’adresse aussi bien a la clientéle des particuliers : c J , JE
il qu’aux professionnels (CHR, cavistes, grossistes...). Le site informe soni-o A RE s
omos | N sur les Terrasses du Larzac et les cépages languedociens (grenache, e L

‘ carignan, cinsault, syrah...) et dispense une formation cenologique e
de base sur le terroir, la forme du verre, le vin bio, les vins d’automne f,}'ﬁ%‘é
et ceux a servir a Noél... La boutique affiche bien sir les bouteilles |
par domaine, mais aussi des « cartons découverte » blancs ou Ersemse st s grsons
Terrasses du Larzac. Un code donne accés a une remise de 10 % s o g

'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, ACONSOMMER AVEC MODERATION.

© DR

et le port est offert a partir de deux cartons.

TOUTES NOS ADRESSES PAGE 128
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Kit de conservation sous vide + app

Sain de covps

e Je préserve lafraicheur, le gout et les nutriments des aliments
¢ Plus de mauvaises odeurs avec ma double fermeture zippée
e J'optimise le rangement pour un gain de place dans la cuisine
e Je suis idéal pour la cuisson sous vide

* Je suis lavable et réutilisable

* Je suis sans Bisphénol A et autres matieres douteuses

Sain d'espvit

Grace a mon QR code :

¢ Je combats le gaspillage alimentaire

* Je vous rappelle ce qui se trouve dans votre frigo,
congélateur et dans vos placards

¢ Je vous fournis des conseils et astuces

Et plus encore..

“voir les instructions d'utilisation sur www stor-eat.com
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lajolie

Saviez-vous qu'une cuillere a glace est tres utile pour faconner des patons au calibre
ideal? Ou que glisser du beurre fondu dans la pate est une erreur fatale?
Voici 8 recettes et autant d’astuces en or pour devenir un expert en cookies de folie.

RECETTES, REALISATION ET STYLISME MANUELLA CHANTEPIE
PHOTOS FABRICE BESSE

LA BONNE METHODE

N'utilisez jamais de beurre fondu dans vos o = P

recettes de cookies! Pour des cookies parfaits 2

bien moelleux, pensez plutét a sortir le beurre ' : ; Cootiies the malcha,
(si possible demi-sel) du frigo quelques heures ! chocolal ’l)ulwy

avant, pour qu'il ait une texture « pommade ». >>> recette page 106



COOKIE VEGETAL
Cette recette originale de biscuits
ne contient pas de produits
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l'adapter en version sans gluten,
en remplacant la farine de blé
par 150 g d’'un mélange
de farine de riz + poudre
d’amande + farine =
de coco ou de |

: ché_t“fai?igne.‘

Coctiies a la palate douce, glacage chocolal, amandes

POUR 12 COOKIES PREPARATION 20 MIN CUISSON 20 MIN

120 g de patate douce épluchée et
coupée en dés * 50 g de sucre de canne
* 50 g de sucre blanc * 50 g de purée
d'amande ¢ 50 g d’huile de coco+ 150 g
de farine ¢ 1 c. a café de levure chimique
* 40 g d'amandes effilées concassées

» 70 g de chocolat noir patissier.

e Faites cuire la patate douce a l'eau
ou a la vapeur 15 min. Egouttez-la puis
ecrasez-la grossierement en puree.

e Préechauffez le four a 190 °C. Avec
une cuillere ou une spatule, melangez
les 2 sucres avec la purée d'amande et
l'huile de coco puis ajoutez la patate
douce. Versez la farine et la levure.
Melangez la pate sans trop la travailler
mais suffisamment pour qu’il n'y ait
plus de trace de farine.

e Faconnez des boules d'environ 40 g.
Disposez-les sans trop les serrer sur
une plaque de cuisson couverte de

papier sulfurise et enfournez-les
pour 15 min.

e Torrefiez les amandes effilees
quelques minutes dans une poéle. Une
fois les cookies refroidis, faites fondre
le chocolat au bain-marie. Trempez la
moitié d'un cookie dans le chocolat et
parsemez-le d'amandes effilées et
laissez-le refroidir sur une grille.
Procedez de la méme maniére pour
tous les cookies m
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LE KASHA,
KESAKO ?

Vendues décortiquées,
les graines de sarrasin  »
se conservent, se cuisent
et sedégustent de la
meéme fagon que le riz,
|'épeautre, le boulgour... ,
En Europe de l'Est, ces
graines appelées kasha
sont grillées, ce qui
accentue leur saveur.
Vous pouvez en trouver
dans les magasins bio.

o Bl E THIUTIRY
; P b TR

Coofiies sarrasin, pommes, caramel au beurre aalé el noix
POUR 12 COOKIES PREPARATION 15 MIN CUISSON 12 MIN REPOS 1 H

* 100 g de beurre demi-sel mou 120 g e Préechauffez le four a 180 °C. Coupez et les morceaux de caramel mou.

de farine de sarrasin * 60 g de farine de les caramels en petits morceaux. Filmez la pate et refrigerez-la au

blé » 40 g de cassonade * 30 g de sucre e Avec une spatule, mélangez les deux  moins 1 h.

blanc * 1 ceuf » 80 g de caramels mous sucres avec le beurre mou jusqu’a e Avec une cuillere a glace ou a la

* 50 g de pommes séchées *» 50 g de obtenir un melange crémeux. Ajoutez main, faconnez des boules d’environ

cerneaux de noix torréfiés « 1 c. a soupe l'ceuf, les pommes secheées et 40 g. Disposez-les sans trop les serrer

de kasha (graines de sarrasin grillées) meélangez. Versez les farines, la levure  sur une plaque de cuisson couverte

* 1 c. a café de levure chimique. puis melangez la pate sans trop la de papier sulfurise et enfournez pour
travailler. Incorporez le kasha, lesnoix 12minm

rak ‘ ﬂ\.~|',
‘ ‘ ‘»)'3 i
" = 1.9
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. ‘1 | ?

$
- )
1



Cookiies facon carrot cake aux graines de courge

POUR 12 COOKIES PREPARATION 15 MIN CUISSON 20 MIN

100 g de carottes rapées « 1 ceuf « 50 g de
beurre mou + 50 g de purée de noisette
* 50 g de poudre de noisette * 150 g de
farine « 60 g de sucre » 50 g de cassonade
* 50 g de graines de courge * 1 c. a café

de cannelle « ¥z c. a café de levure.

e Prechauffez le four a 190 °C.

Torrefiez a sec les graines de.courge

_ LECALIBRE IDEAL
r La"f"?ui_ll_ere a glace permet de faconner
tfé’s boules de pate de calibre identique,
ni trop grosses, ni trop petites, sans
utiliser de balance... Cela apporte
également aux cookies une texture
plus aérienne, pms@la pate n'est
pas tassée entre les mz ins.

. aat

quelques minutes dans une poéle.

e Avec une spatule, mélangez les deux
sucres avec le beurre et la purée de
noisette jusqu’'a obtenir une texture

cremeuse. Ajoutez ['ceuf puis les

carottes rapées. Versez la farine,

la levure, la cannelle, la poudre de
noisette et les graines de courges.
Mélangez la pate sans trop la travailler

mais suffisamment pour qu'il n'y ait
plus de trace de farine.

@ Avec une cuillére a glace ou a la
main, faconnez des boules d’environ
40 g. Disposez-les sans trop les serrer
sur une plaque de cuisson couverte de
papier sulfurisé et enfournez-les pour
15 min. Laissez-les ensuite refroidir
sur une grille m
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Cookiies the maicha,
chocolat dulcey

POUR 12 COOKIES
PREPARATION 20 MIN CUISSON 15 MIN
REPOS 1 H

200 g de farine * 100 g de chocolat Dulcey
(Valrhona) « 100 g de beurre demi-sel mou
* 80 g de cassonade * 40 g de sucre blanc

* Tceuf « 1 c. a café de levure chimique * 1,5 c.
a soupe rase de thé matcha en poudre.

e Préchauffez le four a 160 °C. Hachez
grossierement les pistoles de chocolat
Dulcey au couteau. Avec une spatule,
melangez les deux sucres avec le beurre
pour obtenir un melange cremeux.
Ajoutez l'ceuf et mélangez bien. Ajoutez
la farine, la levure et la poudre de
matcha puis mélangez sans trop
travailler la pate. Incorporez les
morceaux de chocolat. Filmez la pate et
réfrigérez-la au moins 1 h.

e Faconnez des boules d'environ 40 g.
Disposez-les sans trop les serrer sur
une plaque de cuisson couverte de
papier sulfurisé et enfournez-les pour
15 min. Laissez les cookies refroidir sur
une grille m

DES « CHUNKS » MAISON

Plutdt que d'acheter un sachet tout prét

au supermarché, prenez une bonne tablette
de chocolat (ou des pistoles de qualité) a
hacher au couteau pour obtenir de grosses
pépites, fondantes et gourmandes.

LA CUISSON PARFAITE

>>> Vous doutez de la bonne
cuisson de vos cookies ? Si les bords
des biscuits sont dorés, c'est qu'ils
sont préts!

>>> Pas de panique si vos cookies
semblent manquer de cuisson a
cceur. Dans l'idéal, ils doivent étre
bien moelleux a la sortie du four.

>>> Laissez-les figer 5 min sur la
plaque de cuisson car ils sont encore
trés fragiles, puis déplacez-les
délicatement sur une grille, a 'aide
d'une spatule. Ils pourront ainsi
sécher et refroidir uniformément,
avant d'étre dévoreés!
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POUR 12 COOKIES
PREPARATION 25 MIN CUISSON 15 MIN
REPOS 2 H

180 g de farine * 110 g de beurre mou

* 60 g de cassonade * 60 g de sucre blanc

* 85 g de pate de praliné+ 100 g de noix
de macadamia * 100 g cranberries séchées
* 1 ceuf « 1 c. a café de levure chimique.

e La veille. Congelez 60 g de pate de
praliné en douze boules dans des bacs a
glacons.

® Le jour méme. Concassez les noix

de macadamia. Mélangez les deux
sucres avec le beurre mou. Ajoutez le
reste de pate de praliné, incorporez l'ceuf
et mélangez. Versez la farine, la levure,
les noix (gardez-en un peu pour la
présentation] et les cranberries.
Mélangez la pate sans trop la travailler
mais suffisamment pour qu’il n'y ait
plus de trace de farine. Filmez la pate
et réfrigérez-la au moins 2 h.

@ Préchauffez le four a 180 °C. Avec une
cuillere a glace ou a la main, faconnez
24 boules d'environ 25 g. Disposez

12 boules sans trop les serrer sur une
plaque couverte de papier sulfurise.
Aplatissez-les avec le plat de la main
puis posez le coceur de praliné congelé
au centre. Recouvrez d'une autre boule
aplatie et soudez bien l'ensemble.
Enfournez les cookies 15 min. Laissez-
les refroidir sur une grille m
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IMPORTANT

Pour des cookies réussis,

ne sautez pas l'étape de repos
de la pate au frais... Cela
permet de rendre la pate plus
dense: les cookies se tiendront
mieux a la cuisson et s'étaleront
moins sur la plaque du four...
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LE BON MIX

Le sucre blanc rend les cookies plutat
durs et craquants. Le sucre roux, la
vergeoise ou la cassonade apportent du
moelleux aux cookies ainsi qu'un petit
golt caramélisé. Le bon calcul ?
Mélanger les deux types de sucre pour
obtenir des cookies a la texture parfaite!

Cootiies pistache, cazurjondalu au chocolal noir
POUR 12 COOKIES PREPARATION 25 MIN CUISSON 15 MIN REPOS 1 H

120 g de beurre * 100 g de cassonade

* 60 g de sucre blanc+ 160 g de farine
*150 g de pistaches grillées non salées

» 25 g de purée de pistache (magasin bio)
* 1 ceuf » 24 carrés de chocolat noir

* 1 c. a café de levure.

e Mixez 120 g de pistaches. Melangez
les deux sucres avec le beurre mou et

ﬂ‘ ' L.
) "u N

’.\J& o~

- T
F“ o "'}

la puree de pistache. Ajoutez 'ceuf

et melangez bien. Versez la farine,

la levure et les pistaches mixees.
Mélangez la pate sans trop la travailler
mais suffisamment pour qu’il ny ait
plus de trace de farine. Filmez [a pate
et refrigerez-la au moins 1 h.

® Préchauffez le four a 180 °C. Faites
24 boules d'environ 25 g. Disposez

Bl el

12 boules sans trop les serrer sur une
plaque couverte de papier sulfurise.
Aplatissez-les avec le plat de la main
puis posez 2 carres de chocolat au
centre. Recouvrez d'une autre boule
aplatie et soudez bien l'ensemble. |
Parsemez-les avec le reste de pistaches. »

e Enfournez-les 15 min puis laissez- "
les refroidir sur une grille = "
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Cooties au tahini, graines de sésame el pepites de chocolal au lait
POUR 12 COOKIES PREPARATION 15 MIN CUISSON 12 MIN REPOS TH

70 g de beurre mou * 100 g de tahini sucres, le beurre mou et le tahini e Prechauffez le four a 190°C. Avec

(créme de sésame en magasin bio) jusqu’a obtenir un résultat cremeux. une cuillere a glace ou a la main,

* 110 g de cassonade * 60 g de sucre Ajoutez ['ceuf.et melangez. Versez faconnez des boules d'environ 60 g.

blanc*1ceuf - 180 g defarine*1c. acafé lafarine, la levure puis melangez Disposez-les sans trop les serrer sur

de levure chimique *» 160 g de chocolat la pate sans trop la.travailler mais une plaque de cuisson couverte de

au lait patissier + 20 g pour décorer suffisamment pour qu'il n'y ait plusde  papier sulfurise. Parsemez-les de

* Un peu de graines de sésame. trace de farine: Incorporez le chocolat™  graines,de sésame et du reste de
haché au. couteau. Filmez 1a _pate chocolat egalement hache au couteau.

@ Avec une spatule, melangez les deux et réfrigerez-laau moins 1hs Enfournez les cockies 12 min m
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Coctiies avoine, coco, graines el fruils secs

POUR 14 COOKIES PREPARATION 15 MIN CUISSON 12 MIN SANS GLUTEN

120 g de farine » 100 g de flocons
d’avoine ¢ 1 c. a soupe de noix de coco
rapée * 200 g d’'un mélange d’abricots
secs, raisins secs, amandes ou noisettes
grillées, figues, dattes, graines de
tournesol... * 60 g d’huile de coco

* 5 clde sirop d'érable » 50 g de sucre
blanc * 1 ceuf.

BONASAVOIR ‘.t

\\ L

Une fois refroidis, les cookiesse* = ",

- . :“,3; N
conservent 24 a 48 h dans une boite. '« + =

hermétique en verre ou en métal.
Vous pouvez glisser un petit morceau
g ,glie pain dans la boite, qui absorbera
humidité et vous permettra de garder
vos cookies bien croustillants et
¢ moelleux a l'intérieur...

e Préchauffez le four a 190 °C.
Melangez ['huile de coco fondue,

le sirop d'érable et le sucre blanc.

Une fois le mélange homogene,
ajoutez l'ceuf et melangez bien. Versez
la farine, les flocons d'avoine et la noix
de coco et melangez la pate sans trop
la travailler mais suffisamment pour
quil n'y ait plus de trace de farine.

Incorporez enfin les fruits secs et
mélangez.

» Avec une cuillere a glace ou a la
main, faconnez des boules d’environ
50 g. Disposez-les sans trop les serrer

sur une plaque de cuisson couverte

de papier sulfurisé. Aplatissez-les
légérement et enfournez-les pour
12minm
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Pain et levain maison
mode d emplol

DE LA FARINE, DE L'EAU, DE LA LEVURE, DU SEL ET PARFOIS DU LEVAIN... IL FAUT S| PEU DE CHOSES
POUR FAIRE DU PAIN, MAIS LE RESULTAT ESCOMPTE N'EST PAS TOUJOURS AU RENDEZ-VOUS.
VALERIE ZANON, AUTEURE DE 'OUVRAGE « LEVAIN », VOUS INVITE A METTRE LA MAIN A LA PATE.

© ALVAREZ / ISTOCK

TEXTE CLAIRE BAUDIFFIER

ayons de farines désespéréement
vides, photos de pains dorés
tout juste sortis du four
envahissant la toile...
Souvenez-vous, c'etait au
printemps 2020. Faites-vous partie
de ces néoconvertis qui se sont lancés
dans la grande aventure du pain fait
maison ? Et si oui, l'expérience a-t-elle
été concluante ? « Pendant ces périodes
particulieres, tout ce qui pouvait étre
reproduit chez soi a plu. C'est logique que
cela soit passe notamment par le pain,
pilier de notre alimentation, estime Valérie
Zanon. Beaucoup de Francais ont

certainement voulu se rassurer en se
disant qu’ils étaient capables de faire par

eux-mémes et d'étre en partie autonomes.

C’est aussi une facon de se reconnecter
aux choses simples. » La creatrice du
captivant podcast « Vilain levain » nous
livre quelques conseils pour se lancer
dans le levain et le pain maison.

- NE PAS SE LAISSER
INTIMIDER PAR LE LEVAIN

« Le levain a quelque chose de fascinant.
C’est une matiere vivante, qui respire,
évolue et qu’'on ne maitrise pas », raconte
Valerie Zanon. Le premier conseil si l'on

PLUS DE RECETTES ET DE CONSEILS SUR REGAL.FR

© CAMILLE OGER
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veut se lancer est donc simple: en avoir
envie, ne pas le faire parce que c'est la
mode et faire retomber la pression.

« Pour votre premier levain, lidéal est de
suivre, comme une recette de patisserie,
une methode qui vous semble abordable. »
Si ca ne fonctionne pas du premier coup,
c'est normal. Il faut essayer, tatonner,
observer et trouver une maniere
d’'élaborer son levain qui vous convient.
L'auteure soumet dans son ouvrage une

technique en six jours, a base de farine
de seigle et blé Té5.

PRIVILEGIER
LES FARINES BIO

Pas question pour Valérie Zanon de
préconiser des farines introuvables.
Néanmoins, l'auteure recommande de se
tourner systématiquement vers la farine
bio. Pour commencer, optez pour de la
T65 bio, que l'on trouve désormais
partout. Si ensuite vous souhaitez affiner
vos recettes et travailler davantage le
golt de vos pains, regardez du cote des
petits producteurs et minoteries de votre
region. Tentez alors des T80 et des T110
de variétés anciennes de céréales.

SE LANCER DANS LE
PETRISSAGE A LA MAIN

« Je suis plutdét une adepte du petrissage
a la main, japprécie ce coté meditatif et
le contact avec la pate. C'est envisageable,
car nous sommes, bien sdr, sur de petites
quantités », sourit Valérie Zanon, qui
propose dans son livre une recette de
pain avec finalement tres peu de
pétrissage. « Je mélange rapidement
farine et eau, attends un peu, puis ajoute
le levain et le selen travaillant la pate
quelques minutes. Elle va ensuite pointer

© K_SAMURKAS /ISTOCK

[commencer a pousser] 3a 4 h, laps de
temps durant lequel je létire plusieurs

fois pour repartir les gaz de fermentation.
Enfin, je faconne et laisse pousser de
nouveau 2 h. » Attention, si la pate leve
trop longtemps, elle va se déliter

et moins bien se développer a la cuisson,
tandis que le pain sera trop acide.

Retrouvez
la recette
sur regal.fr

OPTER POUR LA CUISSON
EN COCOTTE

Libre a vous de choisir de cuire sur
pierre réfractaire - en chaleur statique
et non tournante - ou en cocotte.

Testez et voyez ce qui vous convient le
mieux. Pour un début, Valérie Zanon
conseille néanmoins de tenter la cocotte
[en fonte) pour une cuisson plus facile

a maitriser et en douceur : une premiere
partie a couvert, puis une seconde ou
l'on retire le couvercle. Comptez au
moins trente minutes et ensuite faites
confiance a votre il pour savoir si le
pain est prét.

LE LEVAIN, CEST
QUOI EN FAIT 7

« C'est un mélange d’eau et de farine,
une levure naturelle et spontanée qu’on
va laisser reposer et qui va developper
une fermentation entrainant la levee
d‘une pate », resume Valérie Zanon.

IL va permettre de concocter un pain
tres golteux, aux aromes complexes,
que l'auteure compare a un bouquet

floral, avec toujours cette petite pointe

acidulee causee par la fermentation.
C'est aussi un bouclier naturel contre
"évaporation - d’ou la constitution
d'une crolite épaisse -, qui va faire
que le pain se conserve plus
longtemps. Cote santé, le pain au
levain présente un index glycémique
plutot bas, est riche en vitamines

et acides amineés et se digere plus
facilement qu'un pain blanc.

> Un guide tres
pédagogique
pour comprendre
et apprivoiser

le levain sans
stress, ainsi

que 40 recettes
(de pains,

mais aussi de
crackers, pates
fraiches ou encore biscuits

a base de levain).

Levain, de Valérie Zanon,
photographies de Linda Louis,
éd. Alternatives. 176 p, 16,50 €.
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> Vilain levain, podcast de Valérie
Zanon. Vous y apprendrez tout sur
le patrimoine génétique du levain
ou encore sur les pouvoirs de la
fermentation en général. Accessible
et passionnant. Sur Apple Podcasts
ou Deezer.

© STAUB
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FAIRE SES HAMBURGERS AvEc COOKING CHEF

expéerience

Merouan,

star des patissiers
Candidat de la saison 10

de Top Chef, puis de Top Chef-
Les Grands Duels, sur Mé,
Merouan Bounekraf

a rapidement conquis

les Francais, séduits par

son humour décaleé et ses
recettes aussi originales

que gourmandes. Jureé du
programme Mon gateau est

le meilleur de France, il anime
egalement En route vers le
meilleur patissier et Gateaux sur
commande. Enfin, le cuisinier,
qui a travaillé dans plusieurs n
etablissements éetoilés, a anime Le ve 99'3

Les Restaurants les plus burger fago n
extraordinaires, superbe vitrine de Merouan

Bounekraf

Deux chefs en cuisine

Méme le héros du Meilleur Patissier (M6) a éteé bluffé par le Cooking Chef Expérience
de Kenwood! Le seul robot patissier cuiseur multifonction a tout d'une star...
La preuve en images.
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la grande cuisine, sur 6Play.

©LAURENT ROUVRAIS

uand Merouan Bounekraf par leur professionnalisme. «C'est
teste un nouveau robot, il vraiment le premier robot qui réunit
modere un peu son énergie la patisserie et la cuisine ! ».
débordante pour se lancer ‘
dans les pesées méticuleuses. 13PROGRAMMES ALADEMANDE
11g de sel, 32,59 de sucre... Aussi bien adapté aux profession-
Bonheur, le Cooking Chef Expé- nels qu'aux particuliers, il laisse
rience de Kenwood est d'une pré- libre cours a l'imagination ou prend
cision absolue ! Comme la fonction la maingrace a ses 13 programmes.
balance intégree, toutes les (Geénoise, meringue italienne, one pot
autres- péetrissage, cuisson induc- ou soupe a l'ancienne : demandez
tionaudegrépres-l'impressionnent le menu, il sait tout faire!

KENWOOD
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Tles buns pas a pas

Farine, sel, sucre, lait, Apres un petrissage La pate a tranquillement leve dans le robot

ceuf, levure: le Cooking en deux vitesses a 20°C pendant 30 min: le Cooking Chef Expérience
Chef Expérience pese successives, la texture se revele étre une véritable chambre de pousse !
tout au gramme pres. est parfaite. ILn'y a plus qu'a faconner les buns...

Rostis de pommes de terre, sauce blanche : Merouan C'est parti pour les
confie au Cooking Chef Expérience toutes les etapes chips de carottes. Hop,
de son délicieux burger. Ceeurs d'artichauts, en 8 min, une friture
reblochon et truffe noire completent le tout. croustillante a souhait!

CINQ RAISONS DE CRAQUER

* Cuisson induction de 20 a 180°C, au degré preés.
Basse température, mijotage, vapeur, a l'eau,
friture... ilassure comme un chef.

* Fonction pesage intégréee avec une précision

au gramme pres, de 1 g a 6 kg.

e Ecran couleur tactile et personnalisable. Pesage,
vitesse, minuteur, température: a vous de jouer.

* Connectable a l'application Kenwood World et

a ses recettes guidées pas a pas.

* 13 programmes en 1 seule éetape.

l!“z\ m

KENWOQOD

Allez, Merouan,
Kenwood ne peut pas
tout faire: il reste le
montage...

Hetrouvez le detail
de celle recelie, el bien
d autres encore, aur
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On y mange les meilleures frites du
monde, le gout de la biere y est unique.
Du zenne pot aux lambics, des pistolets

aux fritkots, plongee dans une capitale
iconoclaste, deroutante et pourtant

familiere.

hez Patatak, les frites volent et retombent en
escadrons. Robin les secoue dans une grande écumoire,
comme un chercheur d’or penché sur son tamis. L'exces
de gras glisse par les petits trous, file dans les airs et
le sel se mélange aux frites jaune d’or. « Pour qu’elles
restent bien croustillantes, c’est un geste essentiel », assure le patron
avec cet accent si dépaysant qui n'a d'égal que celui des Québécois.
Affable, souriant sans forcer ce moment de parade, pratiquant le
tutoiement spontané, comme souvent chez les Bruxellois, Adrien
Dewez ne joue pas les gros bras de la frite. « Je n'en fais que depuis
deux ans et on s'améliore tous les jours », explique celui qui a été le
premier a Bruxelles a enfermer lafritedans un restaurant. L'initiative
a été accueillie avec circonspection et curiosité car en Belgique, la

Mathieu, star des
plateaux chez
Moeder Lambic, place frite se mange en plein air, comme le hot-dog a New York, au pied

Fontainas, dans le d’'une de ces baraques que l'on appelle le fritkot. La Belgique, juste
centre de Bruxelles. un peu plus grande que la Bretagne, en compte encore plusde 4500
— au bord des routes, prés des gares et sur les places des villes et P



Les frites a labelge
POUR4PERSONNES
PREPARATION 15 MIN CUISSON 10 MIN

4 grosses pommes de terre a chair tendre « 1 kg de blanc de
boeuf (ou graisse de boeuf, disponible dans certaines grandes
surfaces ou sur cuisineaddict.com. Vous pouvez utiliser aussi
du saindoux) « Sel.

POUR LA MAYONNAISE * 1 ceuf * 1 c. a soupe de moutarde

* 30 cl d’huile neutre ¢ Sel et poivre du moulin.

USTENSILES « 1 friteuse « 1 thermométre de cuisson * 1 mixeur.

® Préparez la mayonnaise: dans un grand bol, mettez ['ceuf,
le sel, le poivre et la moutarde. Ajoutez un peu d'huile. Battez
au mixeur plongeant en ajoutant U'huile progressivement
jusqu’a ce que le mélange épaississe. Vous pouvez la
parfumer au curry, aux fines herbes, aux épices...

® Pelez les pommes de terre. Lavez-les et taillez-les en
gros batonnets. Séchez-les bien avec un papier absorbant.
@ Faites fondre le blanc de beeuf et chauffez-le a 140 °C.
Plongez les frites dans ce premier bain pour 7 min en les
secouant régulierement pendant la cuisson. Egouttez
ensuite les frites.

@ Faites monter la tempeérature du bain de friture a 170 °C
et plongez-y a nouveau les frites pour 3 min, le temps
qu'elles colorent. Egouttez-les énergiquement et salez-les.
Servez-les sans attendre avec la mayonnaise, une fricadelle
[saucisse frite) ou des fritures de poulet épicé m

SEPTEMBRE OCTOBRE 2021 REGAL N°103 wwuw.regal.fr

des villages. Le fritkot est le point de convergence. En matiére de
symbole, les frites passent avant le roi chez les Belges. C'est leur
priere du midi. Place Flagey a Bruxelles, la baraque jouit encore d'une
belle réputation. Quand elle ouvre a onze heures, des mangeurs
trépignent devant depuis un moment. Les frites sont servies dans
un cornet en papier paraffiné. Elles sont d’un calibre solide (1 cm de
c6té), longues, croustillantes et, sous leur carapace jaune dorée, elles
dévoilent une purée onctueuse. Voici la frite belge idéale dans toute
sa splendeur, jamais racornie et certainement pas creuse comme du
bois mort ou alvéolée comme une mie de pain sec. Elle se déguste
avec les doigts, trempée dans une sauce, de la mayonnaise seule, ou
bariolée de piment, d'oignons, de ketchup... ou de fromage (jamais
de la moutarde, une hérésie francaise). Des boulettes de viande
l'accompagnent a moins que cela ne soit l'indéfinissable fricadelle.
«Tu sais ce qu'il y a [dedans|? Jai vu un reportage la-dessus. De
toute facon, y'a pas de porc la-dedans! - Ah ¢a du porc, c’est sir
y en a pas. Mais tu donnes ¢a a un chien, il le bouffe pas non plus »,
asséne Jean-Claude, 'un des personnages de Dikennek, film aussi
dréle qu'anthropologique sur la vie des Belges. « Nous avons oublié
d’étre le pays de la gastronomie, grince Adrien Dewez Alors, quand
des amis francais venaient a Bruxelles me demander ol 'on mangeait
les meilleures frites, j'avais honte de ne savoir leur répondre. »

OU SONT PASSES LES FRITKOTS ?

C'est le drame des fritkots, beaucoup ont perdu leur ame et le go(t
de la vraie frite quand l'inspection sanitaire a interdit la découpe
de la patate a l'intérieur de la baraque. La frite « industrielle »
surgelée, précuite et au calibre millimétré s'est engouffrée. D'autres
ont liquidé la sacro-sainte graisse de beceuf pour de 'huile végétale
(deux fois moins chére). Les frites en ont perdu leur go(t racé.
Adrien Dewez veut les remettre a 'endroit. Les pommes de terre
sont fermiéeres et biologiques, cultivées chez un agriculteur dans la
région de Bruxelles, elles sont pelées, coupées et cuites sur place
dans trois bains (et non deux comme de tradition, une technique
vue chez Heston Blumenthal au Fat Duck a Londres). Cette frite
« d'intérieur » est délicieuse sans conteste. Elle a un inconvénient.
Une odeur chaude et lourde de suif impregne l'air ambiant et les
vétements en portent l'empreinte des heures durant. On comprend

encore mieux pourquoi les Belges mangent les frites dans la rue! P

v
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LATRADITION DES LAMBICS

Chez Moeder Lambic, une trentaine de biéres au flit sont servies

a la pression. Les origines varient en fonction de la saison, de 'humeur
et des golits du patron (Jean Hummler, ci-dessous). Ci-dessus, un
verre d’'une biére anglaise, la London 1890, une stout de la brasserie
Kemnel (la recette date de 1890), singuliére par ses notes trés
chocolatées et sa texture liquoreuse. Les lambics — des biéres

qui produisent peu de mousse par nature - sont servis a la bouteille.
ILs sont le fruit d'assemblages savants réalisés par le brasseur et
additionnés, parfois de cerises acides, comme pour la kriek.

HARO!SUR LA BINTJE

Ci-dessus, chez Patatak, l'envolée de frites, en régle chez les
maitres de la frite. Dans cette friterie « écolo friendly », la
sacro-sainte variété bintje, que l'on croyait née pour la frite a
été bannie. Cette pomme de terre (créée aux Pays-Bas en 1935)
est semble-t-il incapable de se plier aux régles d'une agriculture
biologique. De plus, elle a du mal a se conserver sans traitement.
Ci-dessous, Mathieu, chez Moeder Lambic, tire une biére selon

la méthode de la prise directe, c’est-a-dire en une seule fois.
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LE PAIN LIBRE DE VINCENT DETROY

Ancien graphiste, Vincent de Troy a commencé a faire du pain
dans sa cuisine, juste par curiosité. « Dés que jai plongé les mains
dans la farine, ¢ca été une révélation. C'était vivant » raconte

le boulanger. Il a ouvert son fournil prés de la porte de Hal et

le succés a été immédiat. « Quand jai vu les gens faire la queue
pour mon pain, je n‘imaginais pas que cela soit possible. /’en avais
les larmes aux yeux », ajoute-il. Il fabrique son pain au levain
avec la liberté du créateur. A Bruxelles, aucune norme n’encadre
la boulangerie. Cela autorise toutes les dérives, les pires

et les meilleures ! La preuve avec Vincent de Troy.
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les facades

du quartier
populaire de
daint-Gilles
comumencent a

8’ embourgeoiser.
Un signe qui ne
trompe pas : dans
ce bar, on glorifie
lea vins nature.

LU'expression «plat pays» n'a jamais été aussi fausse qu’a
Bruxelles. La chaussée Waterloo grimpe jusqu’a la mairie de Saint-
Gilles, l'une des dix-neuf communes de Bruxelles, sans doute la
plus populaire, ou cohabitent et s’entremélent des communautés.
L'embourgeoisement est a l'ceuvre. Le céléebre Moeder Lambic
a été rattrapé par la mode. Ce bar a biéres est une institution a
Bruxelles, historique dans le quartier. Deux jeunes sont attablés a
l'une des tables en bois patiné et sirotent un lambic, cette biére
a fermentation spontanée, si typiquement bruxelloise. « C'est la
plus ancienne facon de la faire, c’est a la fois le passé, le présent et
le futur de la biere » explique Jean Hummler, le patron du bar, sur
un ton un peu professoral. La glace finit par se briser et l'immigré
francais (il est alsacien) laisse dévoiler une part de sa sensibilité.
Quand il est arrivé a Bruxelles, il y a plus de quinze ans, la biere
était en perdition, accaparée et sapée par l'industrie. Deux petites
brasseries étaient entrées en résistance, dont Cantillon et ses
vieux tonneaux en bois dans laquelle la biere fermente et vieillit
comme du vin. Ce lambic provoqué par des levures sauvages sous
'emprise du froid hivernal, Bruxelles n'en est plus le sanctuaire.
Partout sur la planéte, au fur et a mesure que les microbrasseries
pullulent comme des bactéries dans un tonneau, les nouveaux
artisans brassicoles brandissent la « fermentation sauvage »
comme un brevet d’authenticité. Bruxelles n'échappe pas a cette
folie créatrice. La ville compte aujourd’hui plus de 200 brasseries!

BONNE MOUSSE ET FINES BULLES

Le soir, direction le centre. Brel n'y retrouverait pas son Bruxelles
et sa place de Brouckére, désormais « piétonnisée » et privée de
ses femmes en crinoline. Chez Moeder Lambic, la deuxiéme adresse i
place Fontainas, Mathieu avec son délicieux mélange d'accent \
québécois et bruxellois nous enseigne le tirage de la biere. Il y a
deux écoles, l'allemande, en trois fois, ou la belge, en une seule
fois. Le résultat doit étre le méme: ménager une mousse épaisse
en haut du verre qui opére comme une protection éphémeére de |
la biere contre l'oxydation et participe a la texture du breuvage.

« Une mousse bien tirée fabrique de fines bulles si bien qu’elles

durent plus longtemps », observe Mathieu, portant littéralement

a bout de doigts le plateau parfaitement a l'équilibre, chargé de

verres de biére sans perdre |'élégance de son pas chaloupé. > F




Cote al'os
West-Vlaams Rood
Rouge des Flandres

TERROIR ET GENEROSITE AU MENU

Ci-dessus, un beau train de cotes de rouge des Flandres, une race
locale défendue par le boucher et éleveur Hendrik Dierendonck.
Ci-dessous, Léo Socié, de La Fruitiére, une crémerie et un bar

a fromages qu'il a ouverts avec sa mere Véronique. Ils sont
francs-comtois d'origine. Lui est passionné par la biére, elle

a fait ses armes dans le comté. Parmi les fromages belges qu'ils
défendent, le herve du vieux moulin, le bruzy de la fermiére

de Méans et le Valét d’Andreas Keul.

B DAMIEN BOUCHERY, LA PASSION DU VEGETAL

D’origine Bretonne, Damien Bouchéry a adopté Bruxelles.

Son restaurant (qui porte son nom) est une belle maison blanche
avec un jardin ombragé attenant. Le décor est lumineux comme
sa cuisine, instinctive, faite de légumes de saison et d'herbes
qu'il va cueillir dans la campagne toute proche.

Ci-dessous, le fameux pistolet, un petit pain rond et blanc qui

régale les Belges au déjeuner. Le plus classique est garni d'un steak
américain, sa variante associe tartare de beeuf et mayonnaise.

..........
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Tartarte de thon rouge et ventreche
de cochon
Recette de Dirk Myny, restaurant les Brigittines
POURG6 PERSONNES

PREPARATION 25 MIN CUISSON 4 H 05 MIN REPOS TNUIT

600 g de thon rouge * 250 g de ventreche de porc * 1 citron vert
* 1c. a café de gingembre rapé ¢ 4 brins de coriandre * Quelques

brins d’herbes fraiches * Huile d'olive « Sel, poivre.

POUR LE BOUILLON - 2 poireaux * 3 carottes * 1 branche de
céleri * 2 oignons * 2 oranges ¢ 1 citron ¢ 3 feuilles de laurier
* 2 brins de thym « Gros sel.

La veille ® Epluchez et préparez tous les légumes pour

le bouillon. Coupez-les en gros troncons et plongez-les
dans une casserole d'eau salee avec le thym, le laurier
ainsi que les oranges et le citron coupés en 4. Faites-y cuire
3 feu doux la ventréche pendant au moins 4 h. Egouttez-la
et laissez-la refroidir une nuit.

Le jour méme @ Taillez le thon rouge en tartare. Incorporez
le jus du citron vert, le gingembre et la coriandre émincee.
Salez et poivrez.

® Tranchez six fines tranches dans la ventreche et snackez-
les a la poéle jusqu’a ce qu'elles croustillent.

® Disposez une tranche de ventreche dans chaque assiette
et couvrez-la de tartare de thon. Arrosez d'un filet d huile
dolive et disposez par-dessus quelques feuilles d herbes
fraiches du jardin m

................

DIRK MYNY, ILATOUT D'UN GRAND...

Depuis 28 ans, Dirk Myny tient l'une des plus belles tables de
Bruxelles. Dans son restaurant Les Brigittines, il exécute avec
précision et un soup¢on de fantaisie les grands classiques de
la cuisine belge. Son zenne pot (dont la recette est a retrouver
sur regal.fr), associant la choucroute, le bulot, le boudin noir

et la saucisse fumée, est un must.

L'INCROYABLE
GAUFRITE

Chez Fernand Obb,

on sert la gaufrite
avec le sourire...
Imaginée par Cédric
Mosbeux, cette recette
fait sa fierté.

Sa création est un
passeport direct pour
l'enfer des gourmands.
Comme son nom
l'indique, elle a

la forme d'une gaufre
et le golt d'une vraie
frite. La recette n'est
pas encore protégée
par un brevet.

Cédric Mosbeux
devrait y songer...
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la biereetl' on
grignote a

L ombre des
arbrea.

Avec sa criniére rousse et des yeux vifs comme l'éclair, Cédric
Mosbeux est doué du don d’'ubiquité des jeunes chefs, partout et
nulle part a la fois. C'est le tribut du succeés. Pour la troisiéme année
consécutive, sa croquette de crevettes grises, qui est a la cuisine du
nord ce que la bouillabaisse est a Marseille, a été élue la meilleure
de la ville. Il n'en tire pas une gloire particuliere. « Chez Fernand
Obb (parce que Fernand est le nom de mon chat et Obbruxelles est
l'ancien nom de Saint-Gilles, quartier ol je suis installé), je défends
la cuisine populaire belge. La croquette n‘a aucune supériorité sur la
fricadelle ou le pistolet de ce point de vue », insiste Cédric Mosbeux.
Il n'empéche, agrémentée de persil frit comme il se doit et de ses
quartiers de citron, sa croquette aux crevettes grises (comme a
Ostende) est divine.

LE MAGICIEN DU ZENNE POT

« Pitié, ne parlez pas du décor dans votre article, les journalistes
n‘ont que ce mot a la bouche », soupire Dirk Myny. Sur un tableau
suspendu, des singes goguenards semblent fixer la scéne. En
contrebas des Sablons, dans le quartier des Antiquaires et a
proximité de la chapelle des Brigittines, dont son restaurant
porte le nom, depuis 28 ans, Dirk Myny régale ses convives avec
fidélité. Géant au propre et au figuré (de la cuisine belge), avec sa
chevelure grise (autrefois blonde) et ce regard acier des gens du
Nord, le chef observe son époque avec le détachement des sages.
On pressent d’'emblée qu’lnstagram n’est pas son violon d’Ingres.
Il déroule son parcours émaillé de tables étoilées en Flandre et
en Wallonie, jamais en France. « Je devais partir travailler chez
Alain Chapel a Mionnay mais je suis tombé amoureux d’une jeune
fille qui est devenue ma femme », raconte-t-il avec une étincelle
dans les pupilles. Qu'il s'agisse de la cervelle de veau a la facon
de sa grand-meére, la joue de veau a la kriek (de chez Cantillon),
le bouillon de pis de vache... Dirk Myny décrit de sa voix paisible
chacun de ses plats avec un luxe de détails, comme une évidence.
Chez lui, les jus corsés et les sauces ne sont pas des gros mots
et dans sa cuisine, on épluche les crevettes grises a la main.
« Excusez-moi!», ponctue-t-il avec un roulement ironique de
la voix. Son zenne pot est un hymne gourmand a Bruxelles, un
attelage friand entre la choucroute cuite dans une gueuze (toujours
de chez Cantillon), du boudin noir (tradition du quartier des
Marolles), de la saucisse fumée (que l'on pendait dans les cafés de »

Ay AR
Croquettes de crevettes grises

POUR 6 PERSONNES

PREPARATION 35MIN CUISSON 10 MIN REPOS 1NUIT+1H

400 g de crevettes grises cuites décortiquées * 25 cl de fumet
de poisson ¢ 2 ceufs « 100 g de beurre « 25 cl de lait - 80 g
d’emmental rapé « 200 g de farine * 150 g de chapelure

* 1 citron * 1 botte de persil  Sel, poivre.

USTENSILES « 1 plat rectangulaire « 1 bain de friture.

>

La veille ® Preparez une sauce béchamel en faisant fondre
le beurre dans une casserole. Ajoutez 100 g farine et
fouettez bien. Délayez avec le lait petit a petit puis avec le
fumet. Hors du feu, ajoutez les crevettes grises et
lemmental. Rectifiez l'assaisonnement.

® Versez la préparation dans un plat rectangulaire, filmez-le
et réservez-le au frais pour une nuit.

Le jour méme @ Fouettez les ceufs, versez le reste de farine
dans une assiette et la chapelure dans une autre.

® Taillez la pate en rectangle d'environ 4 cm x 10 cm.
Farinez vos mains et roulez des boudins entre vos paumes.
® Trempez-les successivement dans la farine, l'ceuf battu,
la chapelure, puis a nouveau dans ['ceuf et dans la
chapelure. Posez-les au fur et a mesure sur du papier
cuisson. Réservez-les au frais environ 1 h.

@ Chauffez le bain de friture a 170 °C, plongez-y quelques
minutes le persil sépare en petits bouquets. Réservez-les
sur du papier absorbant. Faites ensuite frire les croquettes
gquelques minutes, jusqu'a ce qu’elles dorent [faites-le en
plusieurs fois si besoin).

® Servez-les sans attendre accompagnées de persil frit
et de quartiers de citron m
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VOUS N’EN FEREZ QU'UNE BOUCHEE!

Le praliné au sésame de Laurent Gerbaud est aussi démoniaque
que ses « Gare aux noisettes » (billes fondantes de praliné de
noisette et noix de cajou grillées). Sa collection de médaillons
(aux baies rouges de Perse, a la pistache, aux airelles ou a la
rhubarbe) et son mendiant témoignent de 'extréme délicatesse
de ses créations. Les ingrédients sont choisis avec un soin
méticuleux. Son kumquat confit a disparu de la gamme car

la qualité de son fournisseur avait décliné.

Ci-dessous, une bouchée aux éclats de praliné de sarrasin (avec un
go(t annoncé et vérifié de blé noir).
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Belgique autrefois) et le bulot (parce que la mer du Nord n’est pas si
éloignée). « J'aime la perfection dans lasimplicité », précise-t-il sans
qu’on puisse le prendre en défaut de forfanterie. Il aurait pu ajouter
« et la délicatesse » tant ses assiettes en font la démonstration.
Son dessert, composé d'aubergines confites sous une avalanche
d’épices, prouve qu'il n‘oublie pas non plus la fantaisie.

TOUT POUR LE CHOCOLAT

De la fantaisie, Laurent Gerbaud n'en manque pas, loin s’en faut.
Chaque dimanche, sur le marché de Boitsfort, au sud de Bruxelles,
le chocolatier installe son étal quand d’autres jouiraient d'une
grasse matinée aprés une semaine trop remplie. « Les copains ne
comprendraient pas », dit-il en haussant le sourcil droit et figeant
un sourire jovial. Une tranche d'un solide cramique est offerte
avec le café ou le chocolat chaud. Une cliente de passage ne
semble pas en revenir. Les habitués devisent et blaguent et Laurent
Gerbaud décoche quelques phrases a 'humour féroce. Il a autant,
et certainement plus de talent que les stars internationales du
chocolat, il pourrait avoir une enseigne dans chaque capitale et
afficher son portrait facon Harcourt en grand dans la devanture de
sa boutique. « Je préfére jouir de 'existence et pouvoir continuer a
prendre l'apéro avec mon équipe chaque fin de semaine », confie-
t-il. Prés du Mont des Arts, le point culminant de la ville, son
atelier-boutique est comme une auberge a des années-lumiére
de 'ambiance empruntée et guindée des adresses de chocolatier
a la mode. Ses créations sont pourtant comme des bijoux et
'expression de son immense sensibilité. Littéraire et historien,
Laurent Gerbaud est un curieux permanent du chocolat et rien
ne le fait plus vibrer que de déguster une nouvelle origine ou un
cru qu'il devine d'exception. Tout le bavardage autour du chocolat
l'ennuie, la mode du bean to bar l'exaspére. « Mon métier n’est pas
detorréfier des féves de cacao mais de faire des chocolats », s'agace-
t-il. Comme il n'y a pas que le chocolat dans la vie, Laurent et sa
bande de copains (Greg Marlier, Bernard Leboucg, Thanh et Thuan
Lam) ont réveillé quelques-uns des kiosques de Bruxelles, ces
petites guinguettes historiques, logées dans les nombreux parcs
de la ville. A 'ombre des frondaisons printaniéres des arbres, de la
musique, une biére bien tirée et de bonnes nourritures, qui a chanté
que Bruxelles ne bruxellait plus? m
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JEVOUS Al APPORTE DES GATEAUX, DES FLEURS...

Jeune architecte-paysagiste, Anais Gaudemer a eu envie de
changer de métier. Passionnée par la patisserie, elle l'explore

dans sa dimension végétale et propose des créations fraiches

et élégantes, a son image. Son pére, cuisinier d'origine lyonnaise

a sans doute préparé le terrain a cette reconversion. Les pétales
de fleur ne sont pas juste la pour la déco, ils participent a la saveur
du gateau (soutenue par des huiles essentielles). Les préparations
se font a la demande sur la base de recettes francaises d'entremets.

...DES CRAMIQUES ET DES SPECULOOS

Ci-dessus, le cramique, brioche belge truffée de raisins secs que l'on
déguste tartinée de beurre ou de pate de chocolat. Ci-dessous, les
biscuits spéculoos de la maison Dandoy, historique a Bruxelles.

Ils sont préparés avec du beurre, de la cassonade et de la cannelle.
Chaque année, le 6 décembre, les biscuits sont moulés en forme

de grand Saint-Nicolas, plus populaire que le pére Noél en Belgique.

————
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La gaufre de Bruxelles

POURG6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN CUISSON 4 MIN PAR FOURNEE

TRES FACILE

3 ceufs » 100 g de beurre fondu « 25 cl de lait « 250 g de farine
* 60 g de sucre cassonade * 1 sachet de levure « 1 pincée de sel
* Sucre glace.

@ Faites chauffer le gaufrier. Séparez les blancs d'ceufs
des jaunes. Fouettez les blancs en neige avec la pincee
de sel.

® Melangez la farine, la levure et le sucre dans un saladier.
Creusez un puits et ajoutez-y les jaunes d ceufs,

le beurre fondu et commencez a petrir en versant le lait
progressivement de maniere a obtenir une pate lisse

sans grumeaux.

® [ncorporez ensuite délicatement les blancs en neige.

@ Versez une louche de pate sur le gaufrier et étalez-1a
avec une spatule. Laissez cuire pendant 4 min environ
pour obtenir une gaufre dorée, croustillante et moelleuse
a lintérieur. Servez-la légerement saupoudrée de sucre

glace m
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* Bouchéry. Chaussée D’Alsemberg, 812 A.
www.bouchery-restaurant.be

« Cokoa (Anais Gaudemer). Chaussée de boondael 66, Ixelles.
www.cokoa.be

* Fernand Obb. Rue de Tamines 27. www.fernand-obb.be
* Friktot. Place Flagey.
* La boule (Vincent de Troy). Chaussée de Waterloo 11

e La Fruitiére. Rue du Marché au Charbon Kolenmark.
https://lafruitiere.business.site

e Laurent Gerbaud Chocolatier. Rue Ravenstein 2D.
www.chocolatsgerbaud.be

* Les Brigittines. Place de la Chapelle 5. www.lesbrigittines.com

» Moeder Lambic. Place Fontainas 8 et rue de Savoie 68.
www.moederlambic.com

 Patatak. Parvis de Saint-Gilles, 31. www.patatak.be/fr

BRUEGEL ET LES OISEAUX

Cette sculpture sur la place de la chapelle des Brigittines est un
hommage au peintre Bruegel.

Nos remerciements a Visit Brussel pour l'aide apportée a
l'organisation de ce reportage. Toutes ressources utiles sont
disponibles sur leur site visit.brussels/fr.




L'abus d'alcool est dangereux pour la santé, a consommer avec modération.

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére.

Retour aux origines

Avis aux amateurs d'huiles
d'olive: Pujet déeveloppe une
gamme Origine qui met a
'honneur des variétés d'olives
singulieres de Grece, d'ltalie
et de France. Deux d'entre
elles sont monovariétales:
Pujet Origine ltalie pour
découvrir U'olive coratina,
intense et corsée, et Pujet
Origine Grece qui met a l'honneur l'olive koronéiki, au
golt corse et fruité. Autre nouveauté : 'Origine France
qui allie des olives aglandau, salonenque et picholine,
pour une huile au godt unique, puissant et fruité.

Pujet Origine Italie, Gréce ou France, 5,50 € les 50 cl.
En GMS.

>>> ACTUALITES COMMERCIALE

Prenez le temps de
siroter a la rentree

Vous allez adorer ces sirops
gourmands et fruités pour une
pause dans la journée, au gouter ou
a l'aperitif. Un trait de sirop de citron
vert, un peu d'eau fraiche, quelques
fruits dans le verre et le tour est
joué! Etily en a pour tous les gouts
avec une gamme de 22 parfums,
élaboreés avec des fruits cueillis a
maturité, le tout avec des aromes
100 % naturels. Ca donne envie de
tous les gouter!

Moulin de Valdonne, 2,95 €
les 70 cl. En GMS.

Des moules G Alfapac I
A -« Amoulesd ¥, R
plus verts /i N TARTE ’ \

Les moules a 176 J
tartelettes, a tartes o J.J
et a cakes Alfapac L7 " » i ’
en papier naturel sont ‘
fabriquées a partir de
fibres non blanchies.
Ils ont donc une jolie teinte
naturellement brune qui ne
change pas apres les passages

au four, au micro-ondes ou méme au congélateur.

Ces moules sont antiadhérents pour un démoulage facile,
sans ajout de matiere grasse. A vos fourneaux !

Moules papier Alfapac, Moule tarte: 3,45 €,
moule tartelette: 2,45 €, moule cake: 2,95 €.

Paillettes dans vos assiettes

Gerble lance son mix germe
de blé et kasha, a saupoudrer
sur une salade ou pour
remplacer le sucre dans un
yaourt et apporter une source
naturelle de vitamines B? et
B6, de manganese et de
vitamine E. Une recette qui
vient compléter sa gamme de
saupoudrage, ou l'on retrouve
son produit phare, le germe
de blé, mais aussi le son
d'avoine, la levure de biere et le mix germe de blé
et levure de biere.

| EEw //ﬂ;[.l./,?’/‘,"l !I &>

Gerblé, mix germe de blé et kasha a saupoudrer, 2,80 €
les 250 g. En GMS.

Une capsule compostable chez sol

La marque francaise Moka
lance la premiere capsule
de café compatible
Nespresso compostable a
la maison. Cette capsule
100 % vegétale est
composée d'amidon de
mais et peut étre placée
directement dans un
compost domestique.

Et son contenu a également tout bon avec 5 types de cafes
arabica équitables, 100 % bio, sans additif, ni arome
artificiel, ni ajout de gaz antioxydant...

Moka, capsule Home Compost 100 % arabica bio (Breésil,

Ethiopie, Honduras, Mexique ou Pérou), 3,55 € la boite
de 10. En GMS.

C'est tout Bonduelle!

Bonduelle soigne les
flexitariens en manque
de temps et propose
une nouvelle gamme
de légumes secs préts
en S min chrono! Les
lentilles vertes et pois
chiches précuits a la
vapeur, et le boulgour déja cuit débarquent au rayon
surgelés. Et coté conserves, ce sont 3 nouvelles
reférences bio: lentilles, pois chiches et haricots rouges.
Tout ca Nutri-Score A, cela va de soi !

Bonduelle, conserves bio, lentilles, pois chiches ou
haricots rouges, 1,99 € les 2 x 160 g. Lentilles vertes,
pois chiches ou boulgour surgelés, 2,50 € les 600 g.
En GMS.



128 CARNET D'ADRESSES

SEPTEMBRE OCTOBRE 2021 REGAL N°103 www.regal.fr

Chaud!
Tout ce qui bouge dans la food p. 6

* FIPC. https://www.festivalphotoculinaire.com

* Mimosa. 2 place de la Concorde 75008 Paris.
www.hotel-de-la-marine.paris

* Nouvel Institut Franco-Chinois. 2 Rue Soeur Bouvier,
69005 Lyon. www.nifc.fr

Les goits de l'automne p. 8

» Alfapac. https://alfapac.eu
 Amanprana. www.amanprana.eu/fr
* Innocent. www.innocent.fr

» Olav. https://olav.fr

» valrhona. www.valrhona.com

Une rentrée forte de café p. 10

» Café Caron. www.cafecaron.com

* Jean-Paul Hévin. www.jeanpaulhevin.com
« L'Arbre a Café. www.larbreacafe.com

* La Tribu. www.la-tribu.co

* Loutsa. www.loutsa.fr
* Paris Coffee Show. https://pariscoffeeshow.fr
* Terres de Café. www.terresdecafe.com

Portrait
Maison Vérot. Tout l'art du cochonp. 12

* Maison Vérot. 3 rue Notre-Dame des Champs, Paris 6¢;
38 rue de Bretagne, Paris 3¢; 7 rue Lecourbe Paris 15°;
Galeries Lafayette Champs-Elysées : 60 avenue des
Champs-Elysées, Paris 8¢; Galeries Lafayette Gourmet :
40 boulevard Haussmann, Paris 9¢. www.maisonverot.fr

Régal en bouteilles
J'irai reboire ma normandie p. 54

* Antoine Marois. www.domaine-am.com

* Hérout. www.maisonherout.com

« Maison Ferré. www.lamaisonferre.fr

» Damien Lemasson. www.cidre-lemasson.fr

* Domaine du Ruisseau. Cour-Maugis Sur Huisne (61).
Tél. 02337373 34.

« Le Verger de la Reinette. Préaux (61). Tél. 0233854396

* Domaine du Tertre. https://domaine-du-tertre.com

* Ferme du Chéne. www.cidrebioduperche.fr

« L'Hermitiére. www.cidrerie-traditionnelle-du-perche.fr
« Cidres Lacour-Veyranne. Tél. 06981247 99.

» Cidres Cotentin. https://cidrecotentin.fr

* La Cidrerie. http://la-cidrerie.com

Vins d'automne. Buvez engagép. 91

P. 91 - Solidarité féminine

* Domaine des Cotes de la Moliére.
www.cotes-de-la-moliere.com

* Les Eléonores de Provence.
leseleonoresdeprovence.over-blog.com

* Les Z'Elles Gaillacoises.
https://fr-fr.facebook.com/leszellesgaillacoises

* Les Divines d’Alsace. www.divinesdalsace.com

P.93 - Coup de jeune

« Catarina Pinto et Raphaél Bertrand.
www.domaineraphaelbertrand.com

» Terra Noé. www.vignerons-ardechois.com

» Saint-Mont - Soizic Millet. www.plaimont.com

* Domaine des Jeunes Pousses. https://m.thibaultligerbelair.com

* Innowine. www.innowine.fr

P. 94 - Une terre, un vin

*Le Cochon Zébré. www.lecochonzebre.fr

* Lamé Delisle Boucard. lame-delisle-boucard.com

* Domaine Patrick Baudouin. www.patrick-baudouin.com
* Domaine Saint Nicolas. www.domainesaintnicolas.com
« Ampelidae. www.ampelidae.com/fr

P.95 - Ca bouge a Bordeaux

» Chateau La Clotte-Cazalis. www.laclotte-cazalis.com

* Datsha Underground. www.datshaunderground.com
*Brasserie Rosie (Paris). https://brasserierosie.com

* Bar a vin du CIVB. www.bordeaux-tourisme.com

* Trophées Bordeaux Vignoble Engagé. www.trophees-bve fr

P. 96 - Ensemble, c'est tout

* Domaine de Maguelone. www.boutique-maguelone.com,
www.compagnons-de-maguelone.org

* Domaine René Rieux. https://domainerenerieux.com

» Chateau de Villambis. www.adapei33.com

*Vigne de Cocagne - Domaine de Mirabeau.
www.vignedecocagne.fr

*Vignobles du Paradis. www.vignoblesduparadis.com

* L'’Arche de la Rebellerie. https://arche-anjou.com

*Le Vignoble des Sapins. www.arche-france.org/
communautes/larche-sapins
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CODKIES AUTAHINI,
GRAINES DE SESAME ET PEPITES

OE CHOCOLAT AU LAKT
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* Le Bief des Roussets. www.saintmichellehaut.asso.fr
* Domaine du Stierkopf. www.domaine-stierkopf.eu.
* Vignoble des Ducs. www.vignobledesducs.fr

* Champagne Deule Ayzate. www.deule-ayzate.com

P. 97 - Les caves se rebiffent

* Vinovalie. www.vinovalie.com

* Cave de Tain. www.cavedetain.com

» Jaillance. https://jaillance.fr

* Rhonéa. www.rhonea-vignobles.fr/devenir-societaire

* Vignerons du Mont Ventoux. https://vignerons-du-mont-

ventoux.fr

P. 98 - Des bulles faites pour durer

* Champagne Piot-Sévillano. www.piot-sevillano.com
* Nicolas Feuillatte. www.nicolas-feuillatte.com/fr

* Franck Pascal. www.deschampagnespourlavie.com

* Gosset. www.champagne-gosset.com

* Ruinart. www.ruinart.com/fr

P. 100 - Une vendange de bonnes initiatives

* Artisans-partisans. https://artisans-partisans.com

» DDwinehttps://ddwine.fr

* Chateau de La Chaize. www.chateaudelachaize.fr

» Vendanges Solidaires. www.vendangessolidaires.com
» Cuvée privée. www.cuvee-privee.com
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A l'apéro...

Chips d'épluchures 76

Croquettes de crevettes grises 123

Karaage de poulet au sésame, mayonnaise au gingembre
et miso 86

Nuggets de poulet, panure tex mex 86

Paté Grand-Mere 15

Pressé de légumes du soleil 16

Rillettes facon Le Mans 14

Tartines aux champignons des bois 132

Entrees

Croustillant d'escargots aux herbes 66
Pain aux deux poissons et sauce vierge 74
Petites tourtes forestieres 132

Poireaux a la vinaigrette d’orange 70
Terrine de poulet aux [égumes et herbes 88
Tarte aux poires, pavot et bleu 27

Soupes

Bouillon de tellines au pesto de céleri branche

et cocos de Paimpol 23

Minestrone aux céleris 24

Soupe aux champignons sauvages 132

Soupe de moules, chou-fleur et céleri branche 23
Velouté de chou-fleur et champignons des bois 132

Salades

Salade de céleri branche et pois chiches 23

Salade de lentilles, céleri, pomme verte, et moutarde
a l'ancienne 24

Salade de potimarron réti au miel, lentilles du Puy,
figues et halloumi 59

Salade pimpante aux deux céleris 24

Plats

Boudin de Mortagne et crumble aux noix 44

Courge spaghetti farcie facon bolognaise aux quatre-épices 62
Foie de veau pané au panko et légumes glacés 66

Lapin au cidre, pommes et poires 28

Rouleaux d'automne 82

(Euf fermier du Perche coulant, piperade au chorizo bellota 45
Papillotes de veau aux marrons et champignons des bois 132
Poulet en cocotte exotique, coco, curry et tomate 89

Poulet réti a l'africaine, sauce cacahueéte 82

Poulet réti au cidre, agrumes et raisins 84

Skrei vapeur et salade de lentilles au céleri 24

Tajine de poulet au citron, pommes et épices 86

Tartarte de thon rouge et ventréche de cochon 122

Travers de porc laqué au sirop pomme-cardamome 79

Truite aux amandes 70

Veau marengo et tagliatelles de carotte 74

LES PRODUITS

Plats vegetariens ou accompagnements

Chakchouka automnale 61

Dhal de courge et lentilles corail au curry et coco 57
Gratin de pommes de terre aux champignons des bois 132
Les frites a la belge 118

Poélée de champignons sauvages, sauce moutarde 132
Risotto aux girolles 132

Tagliatelles aux champignons sauvages et burrata 132

Desserts

Brownie marbré potimarron et chocolat,
noisettes du Piémont 63

Créme aux ceufs au lait d'amande 134
Creme caramel fleur de coco et tonka 74
Crumble pommes-poires-cranberries 66
Délice de semoule aux agrumes 49

Flan parisien sans pate 134

ile flottante au caramel 134

La gaufre de Bruxelles 126

Moelleux aux amandes 19

Petits moelleux pomme-millet 79

Poires farcies aux amandes 28

Poire pochée, sauce chocolat et chantilly 28
Riz au lait de noisette 70

Tarte poires, noisettes et pistaches au pain perdu 28
Tartelettes a la créme catalane 134
Tartelettes fines pommes et poires 28

Cookies

Cookies a la patate douce, glacage chocolat, amandes 103
Cookies au tahini, graines de sésame et pépites de
chocolat lait 109

Cookies avoine, coco, graines et fruits secs 110

Cookies facon carrot cake et graines de courge 105
Cookies pistache, cceur fondant au chocolat noir 108

Cookies cceur praliné, noix de macadamia et cranberries 106
Cookies sarrasin, pommes, caramel au beurre salé et noix 104
Cookies thé matcha, chocolat dulcey 106

Divers

Beurre de pomme 77

Chutney pomme-fruits secs 79

Confiture de pomme express 77

Gelée d'épluchures arrosée au cognac 77

Granola a l'orange 19

Kéfir de jus de pomme 78

Pain maison facile au potimarron et au curcuma 60
Pumpkin spiced latte 58

Amandes 19, 20, 28, 70 Artichaut 16 Avoine 19, 20, 110 Banane 20 Beurre de cacahuéte 82 Bleu 27 Boeuf 62 Boudin noir 44 Burrata 132
Cabillaud 74 Café 58 Cardamome 58, 79 Carotte 74, 105 Céleri branche 23, 24 Céleri-rave 24 Champignons 132 Chocolat 28, 63, 103,106,108,
109 Chorizo 45 Chou-fleur 23, 132 Cidre 28, 82 Citron 84, 86 Courges 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63 Cranberries 20, 66, 106 Crevettes 123
Dattes 79 Escargots 66 Fenouil 66 Feta 61 Féve de tonka 74 Figue 20, 59 Foie de veau 66 Foie de volaille 15 Fruits secs 78110 Gingembre 86
Craines de courges 60, 105 Halloumi 59 Haricot coco 24 Kasha 104 Lait d'amande 74, 134 Lait de coco 57, 89 Lait de noisette 70 Lapin 28
Lentilles 24, 57, 59 Matcha 106 Millet 79 Miso 86 Moules 23 Navet 66 Noisette 28 Noix 44, 79 Noix de coco 110 Noix de macadamia 106
CEufs 45, 134 Orange 19, 49, 70, 84 Pamplemousse 49 Patate douce 103 Pistache 20, 27, 28, 106 Poire 20, 27, 28, 66 Poireau 70
Pois chiches 23 Poivron 16, 45 Pomme 24, 28,44, 66, 76,7778, 79, 86, 104 Pomme de terre 118, 132 Porc 14, 15,79, 122 Poulet 82, 84, 86, 88,
89 Praliné 106 Quatre-épices 62 Raisins 27, 84 Riz 70 Sarrasin 104 Saumon 74 Semoule 49 Sésame 86, 109 Shiitakés 61 Skrei 24 Tahini 109

Tellines 24 Thon 122 Tomate 89 Truite 70 Veau 74, 132,
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Papillotes de
veau aux marrons
et champignons
des bois

POUR 2 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 14 MIN

2 grenadins de veau de 150 g
chacun « 200 g de mélange
de champignons des bois
(girolles, trompettes-de-la-
mort, rosés-des-prés)

* 100 g de marrons cuits

* 2 branches d'estragon

* 45 g de beurre demi-sel

« Sel, poivre.

o Préchauffez le foura
190°C. Frottez, lavez et
séchez les champignons.

Soupe aux
champignons
sauvages

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 25 MIN
REPOS 35 MIN

500 g de champignons
sauvages * 3 pommes de
terre « 1carotte * Toignon

* 1branche de céleri+1lde
bouillon de légumes « 50 g de
tomme de montagne rapée

* 3 branches de thym citron

+ 2 feuilles de laurier+1c. a
soupe d’huile d'olive « Sel,
poivre.

® Lavez les champignons

et séchez-les. Coupez-les

en morceausx.

@ Pelez les pommes de terre
puis coupez-les en morceaux.

@ Faites chauffer une poéle avec
15 g de beurre. Saisissez les
grenadins de veau 1 min de
chaque coté.

® Placez-les chacun sur une
feuille de papier sulfurisé.

® Répartissez les champignons,
les marrons, les feuilles
d'estragon et le restant de
beurre. Salez et poivrez.

® Refermez soigneusement

les papillotes puis enfournez-les
pour 12 minm

Régal w103

Tagliatelles aux
champignons
sauvages et
burrata

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
REPOS 13 MIN

400 g de tagliatelles fraiches
+ 350 g de champignons
sauvages (girolles, trompettes-
de-la-mort, bolets...)*300 ¢
de burrata+ 20 g de beurre

* 1 petit verre de vin blanc sec
+ 1 bouillon cube de volaille
*3 brinsde thym + 1 ¢. a café
de flocons de piments+3c.a
soupe d'huile d'olive + Sel,
poivre.

® Frottez les pieds et les
chapeaux des champignons
délicatement. Si besoin, rincez-
les a l'eau claire et séchez-les.

@ Poélez les champignons a feu
vif dans le beurre avec 1c. a
soupe d'huile d'olive. Ajoutez le
thym, du sel et les flocons de
piment. Laissez cuire en remuant
régulierement pendant 8 min.
Versez le vin blanc et laissez-le
sévaporer pendant 3 min.

@ Faites bouillir une grande
casserole d’eau avec le bouillon
cube. Plongez-y les tagliatelles
pendant2 a 3 min.

o Egouttez les pates en gardant
1 petite louche d'eau de cuisson
et mettez-les dans un plat.
Versez 2 c. a soupe d'huile
d'olive et la louche d'eau de
cuisson. Salez, poivrez et
mélangez bien. Ajoutez par-
dessus les champignons et la
burrata coupée en 4 morceaux
et dégustez aussitot m

Régal 1103

Risotto aux girolles

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN

CUISSON 30 MIN

300 g de rizarborio * 400 g de
girolles « 20 cl de vin blanc sec
* 11 de bouillon de volaille
+1échalote * 40 g de beurre
demi-sel + 20 g de beurre doux
+70 g de parmesan rapé

* 3 branchesdepersil+1c. a
soupe d'huile d'olive * Sel,
poivre.

® Préparez les girolles en
grattant les pieds avecun
couteau, puis brossez-les afin de
nettoyer le chapeau. Rincez-les
et séchez-les délicatement.

@ Emincez finement 'échalote.
Faites chauffer une sauteuse
avec ['huile d'olive et ajoutez
l'échalote et le riz. Remuez

CHAMPIGNONS DE SAISON

® Epluchez la carotte et
l'oignon. Emincez-les ainsi que
la branche de céleri.

o Faites chauffer ['huile d'olive
dans une cocotte. Saisissez-y
les oignons, le céleri, la carotte
et les champignons avec le thym
pendant 5 min. Salez.

@ Ajoutez le bouillon, le laurier
et les pommes de terre. Laissez
mijoter 30 min.

® Aumoment de servir, ajoutez
le fromage rapé et un tour de
moulin a poivre m

Régal 103

Petites tourtes
forestieres

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 35 MIN

1kg de champignons des bois

» 2 pates feuilletées+ 60 g de
beurre + un peu pour les
moules « 2 ceufs « 2 échalotes

* 1gousse d'ail * 1 petit
bouquet de persil « 2 c. a soupe
de moutarde ¢ Sel, poivre.
USTENSILES « 4 moules a
bords hauts.

® Préchauffez le foura 180 °C.
Lavez les champignons, séchez-
les et taillez-les en lamelles.

o Epluchez l'échalote et
émincez-1a. Pressez lail.

o Faites revenir ['échalote

dans une poéle chaude avec

le beurre. Puis ajoutez les
champignons avec lail et une

belle pincée de sel. Poélez-les
pendant 8 minen remuant de
temps en temps. Hors du feu,
ajoutez le persil ciselé et poivrez.
o Taillez 4 cercles de pate plus
grands que les moules et 4 de la
méme taille.

@ Foncez les moules beurrés
avec les disques de pate les plus
grands. Piquez la pate avecune
fourchette.

@ Badigeonnez les fonds de
moutarde puis répartissez la
poélée de champignons.
Refermez les tourtes avec les
disques de pate les plus petits.
@ A l'aide d'un pinceau, dorez

le dessus des tourtes avec l'ceuf
battu. Faites une entaille au
centre et placez un céne de
papier cuisson pour faire une
cheminée. Enfournez pendant
25min =
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O RECETTES BOISEES

Velouté de
chou-fleuret
champignons

des bois

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON 40 MIN

1chou-fleur + 300 g de
champignonsdes bois mélangés
* 1grosse échalote + 2 grandes
tranches de jambon cru «+ 80 cl
de bouillon de volaille + 30 cl
de créme liquide + 30 g de
beurre « Huile d’olive « Sel,
poivre du moulin.

o Détaillez le chou-fleuren
fleurettes, lavez-les, puis
recoupez-les en petits morceaux.
Pelez et ciselez l'échalote.

o Faites chauffer un filet d'huile
dans une cocotte et faites suer
['échalote 5 min, sans la laisser

jusqu'a ce que le riz soit brillant.
Versez le vin blanc et laissez
absorber. Puis incorporez petit

a petit le bouillon en remuant
pendant 18 min.

® Poélez les girolles a feu vif
dans le beurre doux avec une
belle pincée de sel, pendant

8 min en remuant réguliérement.
o Ciselez le persil finement et
ajoutez-le aux champignons hors
du feu avec un peu de poivre.

@ Lorsque le riz est cuit,
incorporez le beurre demi-sel et
le parmesan, hors du feu.

o Servez le risotto aussitot avec
la poélée de girolles m
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colorer. Ajoutez le chou-fleur

et poursuivez la cuisson 5 min
sur feu moyen. Salez et poivrez.
@ Mouillez avec le bouillon,
amenez a ébullition, puis laissez
20 min sur feu doux a couvert.

@ Mixez ensuite la soupe, ajoutez
la créme et gardez au chaud sur
feu doux.

o Nettoyez les champignons.
Recoupez les plus gros. Faites-les
revenir sur feu vif dans le beurre
avec une pincée de sel, jusqu‘a ce
qu'ils rendent leur eau de
végétation. Incorporez le jambon
coupé en laniéres, poivrez et
laissez cuire encore 5 min.

» Dressez la soupe dans des
assiettes creuses. Répartissez

le jambon et les champignons.
Donnez quelques tours de
moulin a poivre et servez

aussitot m
Régal ne102

Poélée de
champignons
sauvages,
sauce moutarde

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 15 MIN

600 g de mélange de
champignons (portobellos,
enokis, champignons de
Paris, bolets...) + 1 gousse
d'ail * 1 échalote * 30 g de
beurre + 30 cl de créme
fraiche entiére épaisse

* 2 ¢. a soupe de moutarde
*1c.a soupe d'huile d'olive
* Sel, poivre.

o Frottez, lavez et séchez
délicatement les
champignons. Coupez
les plus gros en deux.

@ Hachez la gousse d'ail. Pelez et
ciselez ['échalote.

@ Faites revenir les champignons
dans une poéle a feu vif avec
I'huile d'olive et une belle pincée
de sel, le temps qu'ils rendent
leur eau.

® Ajoutez le beurre, ['échalote et
lail. Poivrez. Poursuivez la
cuisson pendant 10 min.

» Mélangez la moutarde avec la
créeme fraiche épaisse. Ajoutez-
les audernier moment dans la
poéle, avec les champignons.

@ Poivrez et servez aussitot, bien
chaud, avec des tranches de pain
de campagne grillé m
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Tartines
aux champignons
des bois

POUR 4 TARTINES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 15 MIN

4 tranches de pain * 500 g de
champignons (rosés-des-prés,
trompettes-de-la-mort,
chanterelles...) * 1 échalote
+1 gousse d'ail + 1 branche de
persil plat « 10 cl de vin blanc
*20 gde beurre*1c. a soupe
d'huile d'olive * Sel, poivre.

o Frottez, lavez et séchez les
champignons.

® Poélez-les a feu vif avec le
beurre, 'huile d'olive et une
généreuse pincée de sel, le
temps qu'ils rendent leur eau.

@ Ajoutez l'échalote finement
émincée et l'ail pressé. Remuez
et laissez cuire 5 min de plus.
» Déglacez ensuite avec le vin
blanc et laissez 8 min sur feu
doux jusqu'a ce que le liquide
soit évapore. Poivrez.

o Faites griller les tranches

de pain. Disposez les
champignons sur le dessus.
Décorez avec quelques feuilles
de persil. Servez aussitot m
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Gratin de pommes
de terre aux
champignons
des bois

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 35 MIN
REPOS 50 MIN

600 g de champignons des
bois (trompettes-de-la-mort,
girolles, bolets...)» 500 g de
pommes de terre+ 25 cl de
créme liquide entiére

* 2 oignons * 1 gousse d'ail

+ 2 brins de thym+ 1 ¢. a soupe
de maizena+ 50 g de beurre
*1¢. asoupe d’huile d'olive

» Sel et poivre.

@ Préchauffez le four a 180 °C.

Lavez et séchez les champignons.

Coupez-les en morceaux.
@ Emincez les oignons et
pressez lail.

o Faites chauffer une poéle avec
20 g de beurre et l'huile d'olive.
Saisissez les champignons avec
un peu de sel sur feu vif pendant
3 min, puis ajoutez la maizena.
Enrobez bien les champignons.
Puis ajoutez les oignons et L'ail.
Poivrez. Versez la créme, ajoutez
les feuilles de 1 brin de thym et
laissez réduire pendant 5 min
jusqu’a ce que ce soit onctueux.
# Epluchez et taillez les pommes
de terre en rondelles fines.

@ Beurrez un plat & gratin et

couvrez le fond des champignons

alacréme. Recouvrez de
rondelles de pommes de terre en
faisant une rosace. Salez, poivrez
et ajoutez le restant de thym.
Disposez sur le dessus le beurre
restant coupés en morceaux.

® Enfournez pendant 40 min m

Régal 1103
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FLAN PARISIEN
SANS PATE




RECETTE

Reégal
ILE FLOTTANTE AU CARAMEL

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 25 MIN CUISSON 30 MIN REPOS 5 MIN

POUR LA CREME ANGLAISE « 6 jaunes d'ceufs « 60 cl de lait entier » 75 g de
sucre en poudre * 1 gousse de vanille. POUR LES BLANCS EN NEIGE « 3 blancs
d'ceufs « 50 cl de lait * 30 g de sucre en poudre * 1 pincée de sel.

POUR LE CARAMEL *100 g de sucre en poudre.

LA CREME ANGLAISE o Versez le lait dans une casserole. Ajoutez la gousse
de vanille fendue et grattée puis portez a ébullition. Retirez du feu et
laissez infuser 5 min. Dans un saladier, fouettez les jaunes d'ceufs et le
sucre au batteur, jusqu'a ce que le mélange blanchisse. Versez peu a peu
le lait chaud sur les jaunes, sans cesser de mélanger. Transvasez la
préparation dans une casserole propre, puis faites cuire a feu moyen sans
jamais faire bouillir, en remuant sans arrét avec une cuillére en bois,
jusqu'a ce que la creme nappe le dos de la cuillére. Filtrez et laissez
refroidir.

LES BLANCS EN NEIGE » Fouettez-les blancs d'ceufs en neige avec le sel
au batteur. Lorsqu'ils sont fermes, incorporez petit a petit le sucre, sans
cesser de fouetter. Portez a frémissement une grande casserole avec le
lait et le méme volume d'eau. Prélevez les blancs avec une petite louche
ou une cuillére a soupe et placez-les au fur et a mesure dans le liquide.
Laissez-les cuire 1 min en les retournant. Réservez-les sur une assiette.

» Répartissez la créme anglaise dans des coupes individuelles. Déposez
délicatement les blancs d'ceufs. Réservez au frais jusqu'au moment de
Servir.

LE CARAMEL » Versez le sucre dans une casserole posée sur feu moyen.
Laissez cuire sans mélanger, jusqu'a obtenir une belle couleur dorée.
Versez le caramel encore chaud sur les iles flottantes et servez aussit6t m

RECETTE

FLAN PARISIEN SANS PATE

POUR 8 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN CUISSON 55 MIN REPOS 2 H

6 ceufs « 1 L de lait entier 200 g de sucre en poudre * 120 g de fécule
de mais ou Maizena ¢ 1 gousse de vanille.

o Préchauffez le four a 180 °C.

» Faites chauffer le lait avec la gousse de vanille fendue et grattée.

o Dans un saladier, fouettez les ceufs et le sucre au batteur, puis ajoutez
la fécule. Versez progressivement le lait chaud en mélangeant avec une
spatule. Reversez la préparation dans la casserole, puis faites épaissir sur
feu doux. Laissez cuire quelques secondes apres la reprise de |'ébullition.
» Versez cette créme dans un moule a charniere préalablement beurré
et fariné, enfournez et faites cuire 40 a 45 min.

o Laissez le flan refroidir, puis réservez-le au moins 2 h au réfrigérateur
avant de le déguster m

Tles ceufs sonl fails

RECETTE

Reégal
CREME AUX (EUFS AU LAIT D'AMANDE

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN CUISSON 35 MIN REPOS 3 H

3 ceufs « 30 cl de lait d'amande non sucré « 20 cl de créme liquide légére
* 90 g de sucre « 1 gousse de vanille.

» Préchauffez le four a 180 °C.

o Dans un saladier, fouettez les jaunes d'ceufs et le sucre au batteur,
jusqu'a ce que le mélange blanchisse.

» Portez a ébullition le lait d'amande, la créme et la gousse de vanille
fendue. Versez sur le mélange aux ceufs en fouettant.

o Répartissez la créme dans les ramequins. Placez-les dans un grand plat
a gratin a bords hauts, puis versez de |'eau bouillante tout autour des
ramequins. Enfournez pendant 30 min pour une cuisson au bain-marie.
La créme doit étre légérement dorée en surface.

» Laissez refroidir, puis réservez au frigo pendant au moins 3 h m
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TARTELETTES A LA CREME CATALANE

RECETTE

POUR 4 A 6 PERSONNES
PREPARATION 35 MIN CUISSON 30 MIN REPOS 4 H 30

1 pate sablée » 100 g de jaune d'ceuf (environ 5 jaunes) * 50 cl de lait
entier « 10 cl de créme liquide entiére * 100 g de sucre en poudre *30 g
de Maizena « 1 citron bio « 1 baton de cannelle « 2 c. a café d'extrait de
vanille » Un peu de cassonade pour caraméliser les crémes.
USTENSILES « 4 ou 6 moules a tartelette * 1 chalumeau de cuisine.

o Préchauffez votre four a 180 °C. Prélevez les zestes du citron. Faites
chauffer le lait, la créme, 50 g de sucre en poudre, les zestes, la cannelle et
la vanille. Portez a ébullition, puis retirez du feu et laissez infuser 30 min.
» Beurrez et farinez les moules. Etalez la pate, découpez des ronds et
foncez les moules. Piquez les fonds et couvrez-les de papier sulfurisé et
de billes de cuisson. Enfournez pour 15 a@ 20 min de cuisson a blanc.
Retirez les billes et les papiers, démoulez les tartelettes encore chaudes
et enfournez-les de nouveau pour 5 a 10 min, directement posées sur la
grille du four. Les fonds de tarte doivent étre bien dorés.

o Filtrez le lait infusé. Dans un saladier, fouettez les jaunes d'ceufs avec
le sucre restant jusqu’a ce que le mélange blanchisse. Ajoutez la Maizena
et mélangez bien. Versez le lait infusé encore tiéde sur le mélange
ceufs-sucre et mélangez Faites chauffer ce mélange au bain-marie a feu
moyen pendant 10 a 15 min, pour faire épaissir la creme. Attention, elle
ne doit surtout pas bouillir! Elle doit étre épaisse, mais pas aussi ferme
qu'une créme patissiére (Si vous avez un thermomeétre de cuisson,

la créme est préte lorsqu’elle atteint 85 a 90 °C.). Versez la créme sur les
fonds de pate. Lissez-la avec une spatule. Réservez au frais 4 h.

o Au moment de servir, saupoudrez les tartelettes d'une fine couche

de cassonade avant de les caraméliser a l'aide d'un chalumeau =

Tes ceufs sont fails
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LA BOUCLE DU RECYCLAGE DES PAPIERS

20 kg c'est le poids moyen des papiers triés par habitant et par an. Cahiers, papiers brouillon,
catalogues, enveloppes, magazines tous les paplers se recyclent Pour leur donner une nouvelle vie,
|l suffit de bien les trier Découvrez les grandes étapes de la boucle de recyclage des papiers

2 s LA COLLECTE

A la maison, au bureau, en
vacances, hous déposons
tous nos papiers dans le bac
ou le point de collecte le plus
proche Pasbesoin de les
froisser, de les déchirer, ni
d’enlever les agrafes ou les
spirales

Les papiers et les emballages
recyclables sont collectés par les
ripeurs et transportes jusqu’au
centre de tri le plus proche

Prés de 3 millions de tonnes
de papiers graphigques sont
commercialisées en France,

fabriquées a partir de pate a
papler vierge ou de papiers
recyclés

o

g vous briez vos papiers
dons un bac separe

sdid, ils seronk
deckement acheminés
vers L'usine ot
ne transiter? pos par

5 s LIMPRIMERIE 3 s LE CENTRE DE TRI

Le papier recyclé est utilisé Les papiers sont séparés
notamment pour fabriquer de - | des emballages recyclables
nouveaux supports | ' | | manuellement et a3 ['aide de
journaux, livres, cahiers machines qui détectent les

différents matériaux

4 s LUSINE PAPETIERE

En les mélangeant a de |'eauy,

les papiers deviennent de la pate a
papier Nettoyée, étalée puis séchée,
cette pate est transformée en feuille
géante de papier recyclé et enroulée
en bobine
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