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LA GAMME SANS FIL DE KITCHENAID

Déconnectez et libérez votre créativite.
La collection sans fil de KitchenAid offre toute |la puissance
souhaitee, méme sans connexion, vous donnant ainsi la liberte

de hacher, mixer et meélanger n'importe ou dans la cuisine.

Découvrez la collection sur www.kitchenaid.fr

DU CREATEUR

'CULINAIRE

;oY

ais -

KitchenAid

LA SIGNATURE DU CREATEUR CULINAIRE




ocorico ! Rester a table pour manger (et profiter
de ses proches) est une jolie exception francaise.
Selon 'OCDE, nous sommes sur la premiere
marche du podium avec un temps de repas
moyen de 2 heures et 13 minutes, contre 1Theure et 2 minutes
pour les Américains. |l faut le dire : nous aimons tres bien
manger et tous les jours! Mais il y a un endroit, en revanche,
Ou nous reduisons notre temps de presence, faute
de temps justement (et parfois dénergie) : la cuisine.

Nous passons de moins en moins de temps derriere les
fourneaux... tout en aimant toujours autant cuisiner!
D’ailleurs, 67 % d’entre nous disent aimer préeparer des
repas au quotidien. Nous avons juste envie que ce soit plus
facile et surtout plus rapide ! Que ce soit avec les cuissons

C’est vous,
c’est nous, c'est

p 24 millions enune fois (mijotés, one pot pasta...), les plats préparés
de personnes reunies ~ . o o
par lgmw de la cuisine | enamont ou méme la tendance du batchcooking (cuisiner
; R Ceson- unedmf{lmunagitf en une fois pour plusieurs jours et optimiser les ingrédients),
,' (Jul ne cesse ae S agrandair. . . . .
7 C'est + de nous ne manquons pas d’imagination pour y arriver.

14000

recettes testées
et approuvées.
C’est I'ambition d'une
cuisine accessible

Alors, pour cette rentree, nous avons pense a vous, toujours
avec des recettes faites maison bien sur, mais en moins
de 30 minutes et surtout sans prise de téte. Marmiton
, a tous, c'est la promesse vous facilite la vie en mode zéro stress. Enfin, nous n'en
O T d"une conscience plus ; ; .
AR \\ forte pour agir, chacun oublions pas l'essentiel : des repas super bons, car le plus
| indispensable, méme en mode express, cest le goGt !

S a son echelle, aujourd hui
S et demain, en faveur d'une
alimentation durable.

Bonnelecture.

< Source:
@ Mediametrie//NetRatings

Audience Internet Global
France, avril 2020.

Base:15ansetplus.
é © Médiamétrie//NetRatings.

= lTousdroitsréeserves.
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LE PREMIER APERITIF A BASE DE VINS, SANS ALCOOL

Notre sélection de vins blancs est désalcoolisée puis assemblée
a des plantes aromatiques. Cette méthode unique permet
de préserver tous les aromes et le golt de Martini.
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Notes de Bergamote

MARTINI

SANS ALCOOL’

TONIC

*<0.5 % ALC./VOL PROVENANT DES EXTRAITS DE PLANTES AROMATIQUES.

Notes de Camomille

ACONSERVER AU FRAIS APRES OUVERTURE

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



ON S'INFORME NEW

TOIl, CAUBERGISTE

Amoureux d'adresses un peu
confidentielles et de produits
deterroirs, le « Guide blanc »

de Tables & Auberges est pour vous.

Découvrez une seélection de plus
de 2000 etablissements avecles
meilleures tables gastronomiques
et bistronomiques de France.

Un guide du bien manger local

G mettre entre toutes les mains
des amoureux de bonne chere.

6 <& marmiton

Wad” 2 e meilleurde la
gastronomie en capitale

-

¥

Pour sa 6° edition, « Taste of Paris »
estde retourdu 16 au 19 septembre
au ceeur du magnifique Grand

Bt U1 Palaiséephemere. Quatre jours

4

Les Francais
et leur heritage

culinaire

61 %

des Francais
cuisinaient avee leurs

parents dans

leur enfance.

(8%

des Francais
cuisinent des
recettes transmises
par leurs parents
ou grands-parents.

Sondage Ifop pour le
programme European
Fraich’Fantasy,
octobre 2020.
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4 dedegustation, derencontres
avec des producteurs et plus

de 50 chefs cuisiniers comme
Mory Sacko, Nina Métayer,
Yann Couvreur, Yoni Saada mais
aussi des animations culinaires
et des cours de cuisine pour
apprendre ou se perfectionner.

LA CUISINE
POURTOUS

Pour aider les plus
démunis, le Secours
populaire de Paris organise la collecte
de fonds « Bien manger pour tous ».
Apres voir fait son don sur https://don.
secourspopparis.org/JustEat_ x__
SecoursPopParis/~mon-don (associe
a Just Eat) chague donateur recoit
un carnet de recettes pour concocter
des plats gourmands avec seulement
des produits du quotidien. Treize
grands chefs, etoiles, specialistes

de la cuisine végetarienne

et de la patisserie, se sont mobilisés
pour soutenir cette opération.
Aumenu, 21recettes, commedes
tacos au poulet accompagnésd’un
gratin de pomme de terre, poireau

et d'un granité d'orange al'aneth.



Vous pensiez vraiment
que votre pote Thomas
savait cuisiner ?

Des sauces ouii,
mais des Panzani.

MUTHL CCas

BE -

Sur présentation de ce bon a la caisse de votre magasin, vous bénéficierez d'une réduction
immédiate de 0,30 € pour l'achat d'un produit dg la gamme Les Recettes Malsop de Panzani. eTrailemeant SCaACOUPON &
Offre non cumulable avec d'autres offres promotionnelles en cours, La reproduction dé ce bon

ainsi que son utilisation pour tout autre achat que celui mentionné ci-dessus donneront lieu 3 des III" " II"I ,l ||I||| I\ Il

de l'CdllCﬁOll immediate pour poursuites. Coupon original obligatoire exige. Valable en France metropolitaine (Corse incluse)
lachat d'un pl‘Odll“ dela gamme du 30/08/2021 au 30/04/2022, Offre valable sous réserve de |z disponibilite du produit dans 2062373800677

Recette Maison Panzani votre magasin, Un seul bon par achat, Ce coupon ne peut &tre vendu, Panzani SAS au capital de
3585180 € - RCS Lyon 861 503 422, Crédit photo ; Gettyimages, Suggestion de présentation,

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

lel®

melon consomme et
cultive en France est
le melon charentais.

DU PRODUCTEUR
AU CONSOMMATEUR

En 2021, Bon d’ici a ouvert dans lareégion
nantaise son premier magasin. Ce point
de vente ressemble & un marche couvert
avec des produitsissus de la production
agricole et artisanale locale, proposes
en libre-service et envrac. Et,chaque fin
de semaine, les producteurs viennent
alarencontre des clients pour présenter

leurs produits et leurs savoir-faire. GOGO GADGET 8 l (0‘

Bonne nouvelle, deux atrois autres '

magasins doivent ouvrir entre 2021 AUXPIZZAS! .

et 2022 en POYS dela Loire. Haut lieude la gostronomie (Test la consommation
| mondiale, Paris vient de voir souvrir annuelle de melon

le premier restaurant robotisé par menage.
au monde. Capable de produire une
pizza toutes les 45 secondes, Pazzi,
installé a Beaubourg, garantit une

restauration rapide mais eégalement O
de qualité. Thierry Graffagnino, triple 3 9 /
champion du monde de la pizza, O

adéveloppé des recettes originales sont cultives dans

a base de légumes certifiés le Sud-Est (Centre-Ouest,
biologiques et de pate fraiche 29 % ; Sud-Ouest, 21 %).
a partirde farine francaise.

LE MEILLEUR DU MARCHE 3 o ()/
EN UN CLIC ¢) /O
Tous les Frangais n'ont pas la possibilité >, ot ’ il
de fréquenterles commerces BN T &5 h)?ermwfhes’,'f’ &
de proximité pour acheter des produits ; SRR en supermarches.
frais et de qualite. Créée par deux " : N .

.. )

anciens professionnels du Marché
international de Rungis, la plateforme
en ligne SiFrais est dédiée aux

produits frais. Viande, fruits, légumes,
charcuterie artisanale... un catalogue
mis @ jour quotidiennement

en fonction des saisons avec

un respect total de la chaine dufroid,
et desemballages recyclables a 100 %.

L'eau represente

90 %

du poids du melon

Etude du CTIFL publiée
en janmer 2021.

8 A1 marmiton
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AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Pour nous, faire du bio c'est avant tout
faire du bon. Avec de la farine, des ceufs, P“UTS
du beurre et du lait produits au ceceur
de nos regions, nos recettes sont aussi AT
gourmandes que francaises. T

Pasquier SA, au capital social de 2 094 829 €, Route d'Yzernay, BP 12, 49360 Les Cergueux. RCS Angers 329 263 933. Visuels non contractuels - L ES (GROSAIOTS,

Pour votre sante, évitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.fr
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OPTION
CUISINE ASSISTEE

Quiaditquon ne pouvait cuisiner
quca la maison ? Pas Rivian, entout
cas. Le constructeur automobile
acrée la premiere cuisine integree
dans un pick-up électrique. Une
option originale, et la marque

ne fait pasles choses d moitie :d’'une
qualité remarquable, 'équipement
permet de concoctertous les plats
grace a deux plagues de cuisson
ainduction, un évier rétractable

et destiroirsavec desdizaines
d’'ustensiles de cuisine. Alors,

tente parla grande aventure ?

LES DEMIES,
CA COMPTE
AUSSI

Pour les petits, les
demi-années, c’est
important. Les féter,
c’est une occasion
supplémentaire
pour les parents
deréaliser de bonnes
patisseries avec l'aide
des enfants. Cest
treés simple, il suffit
de placer labougie
virgule entre les
bougies chiffres
pour composer |'age
recherché. Bougie
virgule, 1,20 €, Vahiné.

[.e chocolat®

dans tous ses etats -

Pourlesamoureuxdu cacao,
le Salon du chocolat ouvre
ses portesdu 28 octobre

au 1 novembre. Parmi

les rendez-vous phares
dusalon:ledefiléedesrobes
en chocolat, le Pastry Show,

la Chocospheére... Mais aussi

le Mondial des arts sucres :

les équipes mixtesviennent

du monde entier et saffrontent
pendant trois jours.

10 & marmiton

¥

M‘id
JUS 510

§ PRUNEAU

VARIETE

ﬂﬂ

ZERO GASPILLAGE

Dernier né de lagamme Paysans
d’icid’Ethiquable, ce jus de pruneau
valorise les prunes d’Ente dont
le calibre ne permet pasde les
vendre sur les étals. Benefique pour
la planéete, mais egalement pour
la santé grace ases vertus diététiques
et nutritionnelles, cette boisson
se déguste trés fraiche. Idéale pour
les soirees en mode éte indien. Jus
bio pruneau, 3,95 € (75 cl), Ethiquable.

""""
......



, Ici,
! les enfants
ne couient

__ B 4

L4

; shmc‘ﬁlow 300g®

o
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Vous pourrez
toujours compier sur
Marque Repeére.

Avec les 6 000 produi

.~ vous profitez plusend moins.
|!" (1)yMeassiimcdlow gotit vaonille 300g, soit 3€10 le kilo. (a ‘ ' - E LeC|erC @
(2) Gauters founrés gout chocolat 300g, soit 2€47 le kilo. |
0 0 AT

—

POUR VOTRE SANTE. PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Jeremy,

chefl g()m'mand sur la toile

Ou as-tu appris a cunisiner ?

J'ai ete formé au CFA Medéric,

a Paris. Je suis passeé par plusieurs
restaurants, du traditionnel au grand
palace. Je suis méme parti a Londres
pendant six mois, a I'occasion

d’un échange entre apprentis.

Comment t'es-tu lance

sur Instagram ¢

Finalement, la Covid n’aura pas eu
que du mauvais. Je ne connaissais
rien aux reseaux mais je me suis lance
quand meme, j'al appris sur le tas.

Ca a marche grace aux gens qui m'ont

soutenu et je leur en suis reconnaissant.

Tu sembles etre un vrai

patissier en herbe !

Pas vraiment, en fait... Le confinement
m’a pousse a faire de la patisserie

car c'est ce que nous faisions tous,
mais a la base je suis davantage sale

FICHE D’IDENTITE:

- Dans la cuisine de Jéréemy, dicdj.fr
«29ans

« Chefconsultant

« Instagram depuis avril 2020

« Blog depuis mai 2021

« 33200 abonnes

12 & marmiton

que sucre. D'ailleurs, a la rentree
je prévois de proposer de nouveaux
contenus, plus salés, soyez préts. ;-)

Pour toi, quelles sont les eonditions
d'une recette reussie ?

Il faut avant tout que I'intitulé respecte
ses promesses. Et que I'on ait quelque
chose de gourmand, généreux, moelleux.
Un biscuit croustillant avec une

mousse, ¢'est incroyable en bouche !

De toute facon, quand il y a du sucre

et du chocolat, c’est forcément bon ! (rire)

Si tu devais etre un dessert ?
La mousse au chocolat. Gourmand,
moelleux... et chocolat, quoi !

Une recette spécial rentree ?

La pavlova. On ne dirait pas comme ca,
mais ce n'est rien a faire : une meringue,
des fruits de saison, ef le tour est joue.

Ton peche mignon ?
Le chocolat noir... avec des fruits secs
a l'intérieur, histoire de pousser le vice.

Ton ustensile repere, celui sans
lequel tu ne pourrais pas cuisiner ?
La maryse, c'est la base. Ca evite

de gacher de la pate et je trouve

ca tres satisfaisant de voir notre
recipient racle a la goutte pres.

U mearmiton

“BONAUQUOTIDIEN”

Cuisiner pascher,
bon et équilibré,
c’est possible!Chez
Marmitononpense
quel'onpeut
seregalerchaque
jourencuisinant
desaison, équilibreé, délicieux

et sanstrouerson porte-monnaie.
Unerubriquedédiée surlesite pour
vous aider au quotidien.

MARMITONSE LANCE
SURTWITCH!

Enseptembre. :-) Vous pourrez bientot
retrouver notre animateuret noslives
plusieurs fois par semaine. Aumenu, des
recettes bien sGr mais aussi beaucoup
de découverteset de bonne humeur.

TOPCHRONO,
LACUISINELAPLUS
RAPIDEDUMONDE

Parcequel’onsait
quelunedevos
préoccupations
premieresestde faire
amangerchaque
jouretqu’il vousfaut
desrecettesultra
rapides,onadécidédetoutesles
rassembleraunseul endroit surlesite.
C’est sur, vous nedirez plus jamais que
vous n'avez pas le tempsde cuisiner. ;-)

TOPROBOTCUISEUR

Les meilleuresrecettesde Marmiton
adaptées avotre robot de cuisine,
c'est ainsi que Nous avons pense
notre nouveau livre. A trouver

chez votre libraire prefére.

PRETS POURLACUISINE
DESSORCIERES?

Parce qu’ellevadébarquer aurayon
livredébut octobre! Comme notre
Almanach2022 ouencore notrelivre
derecettes spéecial Batchcooking, nos
trois premiersouvragesavecnotre
nouvelle maisond’édition Michel
Lafon. Deslivres a consommer sans
modération!



' R ni et . A
) .
N
i .
v" ﬂl ( "‘ !
" I, I l |
;’ . i : .
r’-'g l* ' J X

weesli Croustillant

’
m.m %
CEEALESBIO PEP}'[ES ‘sz,}
RN B O

e

s TERRES £T CEREALES
1 |E MEILLEUR DE LA TERRE

BON ET BIO DEPUIS 1999

4 - » » - -
Mllmﬁ!ﬂ\ ’ L2 v ‘,' : : a.." :o.
FRANCE - "“‘ eI s ot B -t ;

< ~ . ‘\\ vl i e o

Ne o " & 0. R

i RO N Ja. e

kg 11,4 4 (3 IRHIMES

@) B3 WWW.IERRES-ET-CEREALESFR

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



ON S'INFORME NEW

CESTQUOICETTEBOUTEILLEDELAIT?
Lactel offre de belles surprises avec pas
une, mais trois nouveautés dont les saveurs
dépassentdeloin nosespérances. D'abord
I'Onctueux, le nouveau lait alatexture
legérement épaisse et ultragourmande,
suivi de deux propositions sanslactose,
auxnotesd'amande oude coco.Un pur
momentde plaisir pour nos papilles.
L'Onctueux1,19 € (1), Matinlégernote
d’Amande oude Coco, 1,59 €(11), Lactel.

Qum de neuf cn

'ayoIs

R "
dL =4 Notre sélection des

Armor Délices QY LESMADELEINES indispensables du placard

| QUIREDONNENT a1 la rentree. Par Margot Dobrska
LESOURIRE
Lesfameuses
WIS  adeleines d’Armor
LA MADELEINE purbeurre se déclinent

nAnMon !
D, Boihhs fourréees au caramel

we_ e g beurre salé pour
I une immersion
b

totaleettoute
— MADELEINES

b mmmm prpmetmmen | €N gourmandise REVOLUTION
...\ auccur - ) AURAYON
dela Bretagne. LABONNEPECHE CHARCUTERIE
Un véritable coup de cceur delarédac. Gc?ﬁtc.ezéces deux nouvellesrecettesde thc?n Uneinnovation qui
Madeleine d’Armor Pur Beurre marine issudela pecheresponsable. La premiere, varavirlesmamans
aucaramel aubeurresalé, 2,32 € revele lasaveuriodée que lui procurent lesalgues enquétedune
(lesachetde 8), Armor Délices. aveclelegercroquantdes grainesdelin bio, alimentation saine.Ces
laseconde, au citron vert et basilic, apporte saucisses et jambons
~ des délicieuses notes acidulees. Un must! de porc francais élevé
Emiettéde thonmariné, 3,89 € (laboitede 115 g), sans antibiotiques,
Phare d’Eckmuhl,en magasins bio. avecun minimum

de30%delégumes
dans leur composition,

augmententde fagon
MOZZARELLAVERSIONPREMIUM astucieuse I'apport
Sa consistance ultra crémeuse, en protéines vegetales.
sa texture douce et fondante estune O P'titslégumes,
caresse pour les papilles. Lanouvelle cinqréférences,
mozzarella « fiordilatte » surprend Recettesau jambon
par saressemblance avec laveritable &légumes, 2,35€
mozzarelladibuffala. On reste bluffe! (140 g), Saucisses
Mozzarella fiordilatte (formatbilles), fumées auxlégumes,
2,50 €, Galbani. apartirde1,79€

(198 g), Madrange.

14 <1 marmiton



DES PRODUITS
BIOLOGIQUES
DEPUIS 20 ANS...

* Nous produisons
des produits

Bio depuis 2001
déja et proposons
LIS aujourd’hui 22 pains
Al AN - et viennoiseries
biologiques.

5%

... INVESTIS DANS
LE COMMERCE
EQUITABLE FRANCAIS

* Nos pains
| Agri | et viennoiseries

- sont fabrigqués avec
ethigue de la farine de blé

Trance | et des ceufs issus
du commerce équitable
masesmd  francais, certifies
Agri-Ethique France.

.....

* Nous garantissons, avec ce label,

un revenu équitable et remunérateur
aux agriculteurs francais, sur une
durée minimum de 3 ans, pour favoriser
la pérennité de leurs exploitations.

v

... ENGAGES POUR
ENVIRONNEMENT

* Nous achetons de I'électricité verte
Origine France garantie pour fabriquer
nos produits a marque La Boulangere Bio.

* Nous reversons 1%
du chiffre d’affaires
La Boulangére Bio

a des associations

FOR THE porteuses de projets

PLANET pour lapréservation
de I'environnement.

v

... QUI SOUTIENNENT

78 Pains o L
PGS - o LEMPLOI EN FRANCE
' B i";:‘:‘i' "« Nos sites de fabrication sont tous

situés en France.

* Nos matiéres premiéeres principales,
blé et ceufs Bio, proviennent
exclusivement des exploitations

de nos agriculteurs partenaires locaux.

- La Boulangere & Go- SNC - RCS L. Rache-sur-Yon 429081565 - Siege'social : €S 40301 = 857140 Essarts en Bocage - Création ; GLORYAARIE: 1 - -

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR
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UNPEU D'HISTOIRE

C’est au xv* siecle que le due d’Anjou aurait
introduit la mirabelle dans I'Hexagone. Mais
le succes de ce fruit de petite taille n'a atteint
son apogée qu'au début du xx° siécle. A cette
époque, beaucoup de mirabelliers ont éte
plantés en Lorraine a la place des vignobles
qui avaient éte touchés par une epidémie, puis
la guerre, et donc hors d'usage. Ces nouveaux
vergers couvraient plus de 10 000 hectares !
Une confrérie est méme nee pour la défense
et la promotion de la mirabelle régionale.

UNE BOULE DE BIENFAITS

Chargé en vitamines et en fructose, ce fruit
est un veritable concentré d’énergie. Arrivant
a point nomme sur les étals, la mirabelle est
aussi un excellent rafraichissant. Composee
a presque 80 % d’eau, elle est a la fois
rassasiante et peu calorique. Egalement riche
en fibres, elle favorise une bonne digestion.
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80 % de la production
- mondiale provient
de Lorraine.

LACHOISIR

Il existe de nombreuses variétés de mirabelles,
mais deux se distinguent : la mirabelle de Metz
et la mirabelle de Nancy. Vous reconnaitrez

la premiere a sa peau jaune orange, colorée

de nuances de rouge. Plus grosse, la

mirabelle de Nancy a la peau plus épaisse et
bien jaune. Le principal critere a avoir en

tete : leur degré de maturité. Choisissez des
fruits dont la peau est souple au toucher.

LACUISINER

S’il est possible de croquer directement dans
sa chair savoureuse, elle est aussi délicieuse
cuite, poélée, compotée ou en tarte. Pour

les amateurs de sucré-salé, la mirabelle
accompagne tres bien des magrets de canard,
des volailles et de 'agneau. En version
sucree, elle est excellente en simple salade

de fruits accompagnée de fruits rouges,

ou de deés de péches quand c’est la saison.

LE
SAVIEZ-
VOUS?

Leclimattempere
delalorraine,
caracterisé pardes
nuits fraiches, a fait
de cetteregion
la capitale mondiale
delamirabelle. Elle
béneficieméme
d’'uneindication
geographique
protégée (IGP)
sous 'appellation
«mirabelle
de Lorraine ».

= 5y )

Découvrez
nosrecettesaux
mirabelles
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un trait de caractere

ractérisé par sa célebre raie cendrée et ses aromes hauts en couleur,
le morbier offre un voyage gustatifincomparable a tous les amoureux
de fromages de caractere. Place ala dégustation. Par Sabiha Zinbi

C’est a la fin du xv11r© siecle que nait
le morbier, qui tient son nom R — T

On rétient

de son petit village d’origine.
A I'époque, les paysans
francs-comtois apportaient
le lait de leurs vaches

a la fruitiere du village pour
la fabrication du comte.

Mais lorsque la rudesse &

SATAILLE: du elimat empeéchait les .
Z0cma40cm agriculteurs des fermes 7‘ e
de diameétre isolées de se déplacer, { I
— ils étaient contraints s = o
= de preparer leur fromage e : L[ P[TIT PL “ s 9
SONPOIDSMOYEN: euX-memes pour ne pas .
Skgasgkg P‘-’"d"g telals, P 3‘"’ fafil’e le- morbier, Is Le fondant et ['onctuesité du morbien

7 rocedaient en deux fois : avec la traite du soir, : .

@ guis avec celle du matin. Ils moulaient un caille font de lu'.u" fromage parfalt pou
SONPRIX:15.35€ qu’ils couvraient d’une fine couche de suie afin la confection de sauces crémeuses
le kg en moyenne de le proteger des insectes durant la nuit. Puis, en acwmpagnemem de pOiSSO ns,

i ils ajoutaient le caille issu de la deuxieme traite de crustaces ou de viandes blanches.

=2 au-dessus. De nos jours, la raie du morbier

SAPLEINESAISON: est ereee a partir de charbon vegetal afin
de marsa decembre, de conserver la tradition jurassienne. en tranches paralleles, en partant du coeur
maisilest meilleur vers la croute. Le gout est plus affirme
d'avril @ octobre | | 2 | ALS a proximite de la croute, contrairement
Le morbier tient sa particularité de sa raie au ceeur qui est plus eremeux en bouche.
noire qui semble le couper en deux. A I'eeil,
au toucher ou a l'odorat, le morbier éveille |
les sens. Sa croute, de rose poudre a beige On l'apprécie frais a Papéritif ou en fin
Décoiivies or apgé:.cst. lisse et ﬁne.ASa pate, quant a 9119» de repas avec une tranche de pain aux noix,
e L b varie d’ivoire a jaune pale. Le mOPblelj possede aux‘cerea]es: aux raisins... Le pam au cacao
aumorbier une texture souple et moelleuse, humide est a tenter, il accentue et sublime le gout

18 & marmiton

et legerement collante. Bien le choisir, ¢’est
garantir une dégustation avec des nuances
de earamel, de vanille ou de fruits...

Afin que chaque tranche ait une distribution
equitable entre le talon ef la pate,
le morbier se découpe, comme le comte,

de terroir du morbier a la mache. On évite

le pain complet et le pain de seigle qui attenuent
le gout de noisette du fromage. Par temps

froid, offrez-vous un moment savoureux avee
une morbiflette (le principe de la raclette mais
uniquement au morbier). Il fait merveille

aussi dans des plats du quotidien comme

la tarte, le gratin ou le croque-monsieur.
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un tresor en cuisine

Poélée, au four ou marinée dans du citron... Laissez-vous séduire
par sa chair blanche, tendre et parfumeée tout en profitant
de ses nombreuses qualités nutritionnelles. Par Sabiha Zinbi

UN PEU D’HISTOIRE

La dorade grise, canthére ou griset, est
un poisson d’eau de mer de la famille
des sparides. En Franee, on la rencontre
prineipalement le long des cotes

de la Manche. En plus d’etre devenue

le poisson emblématique de Cherbourg

et de Granville, elle a su seduire les Normands

qui la surnomment « breme de mer » ainsi
que les Bretons qui I'ont baptisée « pageot
gris ». Bien que la dorade grise ne fasse pas
partie des especes protégees, elle ne peut étre
péchée en dessous de 23 cm afin de préserver
la reproduction de I'espece et sa pérennite. '
Cette disposition concerne la péche pour

la plaisance depuis 'arreté du 29 janvier 2013.

SON PROFIL

Le griset a un corps long et plat a petite tete
et mesure entre 30 em et 40 em. De couleur
bleu gris au niveau du dos, il présente

15 a 18 lignes horizontales visibles sur son
corps. Les traits sont bleus chez le male

et jaunes chez la femelle. Comme plusieurs
autres especes de poissons, la dorade grise
est hermaphrodite. Femelle a la naissance,
elle devient male des I'age de 7 ans

et atteint un poids maximal de 3 kg. De I'été
a I'automne, la dorade grise se rapproche des
cotes. On la récolte generalement en bateau
soit au mouillage, en dérive ou a soutenir.

SES ATOUTS NUTRITIONNELS

Elle fait partie de la famille des poissons
maigres et concentre de nombreux apports
nutritionnels. Grace a son excellente source
de protéines (20,9 g/100 g), en particulier
grace aux acides aminés et aux acides gras
mono- et poly-insatures qu’'elle contient,
elle participe a ameliorer et a maintenir

la sante cardio-vasculaire de I'organisme

et a renforcer sa protection. Elle renferme
de nombreuses vitamines du groupe B (B3,
B6, B12), et des coneentrations intéressantes
en potassium (458 mg/100 g) et en phosphore
(248 mg/100 g) qui aident a lutter contre

le vieillissement cellulaire. Ainsi, elle

joue un role essentiel dans la eroissance

et la régénération des tissus.

ON LA CHOISIT AVEC SOIN

On la trouve en conserve, surgelee et sur
les etals des poissonniers. Géenéralement
vendue entiere, vous pouvez vous assurer
de sa fraicheur en observant I'aspect

de sa peau. Elle doit étre brillante, son
corps doit étre ferme et rigide au doigt.
Ses ecailles doivent étre bien adhérentes,
ses yeux luisants, bombes et vifs.

ROYALEOUGRISE?
NE PAS CONFONDRE

Notez que la daurade royale est un peu plus
grosse et qu’elle porte un bandeau jaune sous
ses yeux, ce qui n'est pas le cas pour le griset.

ON LA DEGUSTE

Pensez a demander a votre poissonnier
de la vider et de I'écailler car, pour

en apprecier toutes les saveurs, il faut

soigneusement 'appréter avant de la cuisiner.

On la savoure en spécialité basque, au four,
grillée, a la vapeur, en croute de sel ou
poélée avec un filet de citron, d’huile d’olive
ou de vin blane, assaisonnee d’épices

et d’herbes fraiches... Elle s’accompagne

aisement de feculents ou de léegumes du soleil.

On peut meme la décliner crue en ceviche,
marinée dans du eitron vert, ou 'allier a des
saveurs asiatiques avec une sauce teriyaki.

Gl

LE
SAVIEZ-
VOUS?

La daurade royale
est 'unique poisson
abénéficierd’une
orthographe qui
lui est propre.

En effet, elle est
la seule a avoir
cette autorisation,
contrairement
aladoraderose et
aladorade grise qui
ne peuvent s’écrire
qu’avecun«o».

Qe sl L)
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our franchir les portes du numeéro
un francais du commerce équitable,
et numeéro quatre en bio, il faut se
rendre a Fleurance, petite ville du
Gers. C'est la ou tout a commence,
en 2003, quand Réemi Roux,
Stéephane Comar (rencontré sur les bancs de
I'ESG, a Paris), et Christophe Eberhart (ingénieur
agronome, croiseé au Mali ou il bossait avec
Stéephane au sein d’'une ONG) lancent Ethiquable :
une Scop speécialisée dans le commerce équitable.
Ensemble, aidés de leur famille et de la banque,
ils rassemblent quelques centaines de milliers
d’euros. En dix-huit ans, ils sont

passés de 3... a 160 personnes!

On ne lance que
des produits
qui ont du sens,
quitte a se

UNE SCOP,
C’EST QUOI AU FAIT ?

C’est déja la que commence
la singularite de I'entreprise,
elle appartient a ses salaries !

a pu, avec leur soutien, se doter d’'une machine
pour les conditionner, sur place, en chips.

LE CHOCOLAT, LE PRODUIT PHARE
Depuis plusieurs annees, sur la soixantaine

de produits, il représente 40 % des ventes.

Ce n’est done pas un hasard si ¢’est lui qui
bénéficie du premier gros investissement
industriel de la marque : 16 millions d’euros pour
la chocolaterie. La marque vend du chocolat noir
et au lait. Mais pas de blanc, ecar il ne contient pas
de pate de cacao, il n'a done aucun intéret pour
les petits producteurs. Ethiquable, ¢’est aussi ca :

« On ne lance que des produits
qui ont du sens, quitte a se priver
parfois de certaines tendances ;
on n'est pas la pour ca »,

precise Rémi. La chocolaterie,
en marche depuis juin, fabrique
- a partir de la masse de cacao
recue de producteurs du Pérou -

: g;;sit tloujgnurs un mor qm pPiVBP panOiS des tablettes de chocolat.

effraie les financiers classiques », .

sourit Rémi Roux. D’abord? de certaines UNE CHOCOLATERIE
'entreprise ne peut pas étre tendanc es INDUSTRIELLE & ENGAGEE

vendue, voila de quoi faire des

décus, puisque Ethiquable

affiche une sante financiere insolente, avec une
croissance multipliée par quatre depuis 2012. « Les
gros investissements sont votés collectivement,
lors d’AG annuelles, la chocolaterie a demande
trois ans d'études pour rassurer tout le monde
sur la cohérence et la rentabilite du projet »,
précise-t-il. Pour le salaire, le plus bas est 15 %
au-dessus du smic et le plus élevé ne depasse
pas quatre fois ce montant. Les salariés
touchent une participation aux beénefices et leur
mutuelle est payée a 99 % par 'entreprise.

UN SOUTIEN SANS FAILLE

AUX PETITS PRODUCTEURS

« Au cceur de la demarche equitable, c'est
’humain, pas le financier, et ca change tout »,
précise Rémi. Cela veut dire quoi ? D’abord, que
les matieres premieres soni achetées a des prix
justes pour le producteur et non par rapport

au cours de la Bourse. Par exemple, le cacao est
achete a 4200 euros la tonne, la ou le prix moyen
est & 2500 euros. A la clef, pour Ethiquable, une
somme d’histoires humaines passionnantes.

Ils ont aide des producteurs de Madagascar

a valoriser leurs litchis - en mettant ces derniers
dans des compotes - autrement qu’'une fois par
an lors des fétes de fin d’'année. Ou encore une
usine de production de pommes de terre rouges

Vétus de nos blouses blanches
en coton bio, Ophelia nous
explique les différentes étapes. La masse de
cacao est d'abord fondue. En paralléle, on fond
aussi le beurre de cacao seul, qui sera ajoute
pour 'onetuosite. Les deux partent ensuite dans
un melangeur, dans lequel on ajoute du sucre

et, pour le chocolat au lait, du lait en poudre.
Ensuite viennent le prébroyage et le broyage, qui
donnent au chocolat sa texture. Enfin, direction
I'une des trois conches, ou il est brasseé et chauffé
a difféerentes températures. Il passe ensuite dans
les tanks (9 tonnes) ou il reste parfois jusqu’a
une semaine. Les ingrédients secondaires, eux,
sont ajoutes quasiment a la fin de la fabrication.
Apres moulage, les tablettes sont refroidies

a 13 °C pour se solidifier, puis démoulées avant
d’étre emballees. Pour les salaries, pas de travail
de nuit, nocif pour la santé. Déja quinze personnes
s’activent et, 'année prochaine, ils seront trente.
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77 MILLIONS
de chiffre d’'affaires
en 2020

30PERSONNES
travailleronten 2022
dans la chocolaterie
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FOIRE AUXVINS

XA

comme demtgouttes d’eau sur rétal, ce n’est pas Ieur apparence qui doit seulement
captervotre attention. Etiquettes et capsules délivrent des infos précises
et qui ont leurimportance au moment de faire son choix. Par Celine Roussel

Elle indique tout simplement le statut du
producteur. Verte, vous avez affaire a un
producteur recoltant ; rouge, vous étes en face
d’un producteur negociant. Mais cela ne veut
pas dire que le vin sera moins bon, simplement
le producteur négociant vinifie seulement le
vin et achete le raisin a d’autres viticulteurs.

Lorsqu’'une IGP est precisée, cela indique que
la production est faite dans une aire régionale
deferminee et suit certaines regles. Mais

ce sont surtout les bouteilles AOC et AOP qui
ont le cahier des charges le plus lourd. Et, selon
les territoires, il ne sera pas le méme : certains
cépages sont autorises, d’autres non, ils doivent
suivre une methode de vinification précise, ete.
Regarder les AOP est le meilleur moyen d’étre
sur de ce que vous aurez dans le verre.

Autrement dit, I'année a laquelle les raisins

ont ete recoltes. Cependant, il n’est pas
obligatoire de le mentionner. Les conditions
meteo jouent notamment sur la qualité du vin,
ce qui explique que 'on entende souvent parler
de bonnes et de mauvaises annees. De plus,

les bons millesimes ne seront pas les mémes
d’une région a 'autre, I'ensoleillement et le taux
de pluviométrie n'étant pas equivalents partout
en France. Mieux vaut faire une recherche

en amont avant de se rendre en magasin.

CE QUINE VEUTRIEN DIRE

(UIAN LADOpy,

v

el

CHATEAD

004
SAINT-ESTEPHE

Vrvikibn M Lobipdy |

SEAND VIN DE SORNFAYY

NN XYmooy IYILLE AL CuATh M
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Lesmentions « vieilles vignes » pourles bordeaux, carc’est

ou «cuvée spéciale» ne sontpas laseulerégnonrlaquelle
réglementées,doncnesontpas  celaindiqueunvinclassé. Pour
ungagedequalité.Onseméfie lesautres,celan'engageque
ausside «grand vinde », hormis la personne quia faitle vin.
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NOURGREUIS SULERILES

Seuls les vins IGP, AOC, AOP ont le droit
d’utiliser « domaine » ou « mas » sur I'etiquette.
Quant aux notions de « chateau », « clos »

ou « abbaye », elles concernent uniquement
les AOP ou AOC, et doivent etre verifiables

- les lieux doivent littéeralement exister. Vous
'aurez compris, les vins sans IGP n’ont pas

le droit a beaucoup d’appellations. Mais cela
aide le consommateur a mieux s’y refrouver.

[Is ne figurent pas obligatoirement sur
'etiquette mais, s’ils apparaissent, les raisins
doivent provenir au moins a 85 % du cépage
indique. Et s’il y en a plusieurs, ils seront
listes par ordre d'importance. Pourquoi

¢’est un plus ? Parce qu'ils vont etre une
indication assez preécise de I'identité du vin :
plus ou moins fruite, épice, lourd ou leger...

« Biodynamie », « agriculture raisonnee »

ou « vin naturel », ces mentions n'ont rien

d’un gage de qualité, puisqu’elles n'impliquent
aucun cahier des charges precis. Cela engage
seulement la parole du producteur. Afin

de rassurer le consommateur, des labels se sont
crees et verifient les conditions de production.
On ouvre 'ceil done pour rechercher Demeter
(en biodynamie) ou encore Terra Vitis (pour

les vins naturels ou en viticulture raisonnée).

Pourquoi pas, a partir du moment

ou le concours en question est inscrit sur une
liste établie par le ministére de I'Economie.
Cependant, les sommeliers sont partages quant
a ce type de distinction. Certains estiment que
les produits primes sont assez consensuels

et pourront plaire au plus grand nombre.
D’autres considerent que ces medailles

ne sont pas objectives, car il n'y a pas assez

de vins dans une méme competition.



AFFINE AU FORT DES ROUSSES
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Des Comtés affinés au coeur du Massif Jurassien Fl
C'est a 1150 metres d'altitude, dans les caves voltées en pierre du Fort des Rousses ura Ore
que sont affinés les Comtés Juraflore. Elevés a I'instar des plus grands vins, les Comtés Fort des Rousses
Juraflore Fort des Rousses délivrent des saveurs d'une extraordinaire richesse issues (.~ 27
=S
s

de la diversité florale du Massif du Jura. De 12 mois a 3 ans d'affinage, régalez-vous
d'intenses ou délicats assemblages de saveurs torréfiées et fruitées.

Visitez les caves du Fort des Rousses au coeur du Parc Naturel du Haut-Jura. Renseignements sur www.juraflore.com

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW . MANGERBOUGER.FR
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Corbieres-Boutenac,Chateau Ollieux
Romanis, Cuvée Aristide 2019.

Cet assemblage de carignan,
grenache, mourvedre et syrah, cultive
en biodynamie, estvinifie et éleve
en cuves sans soufre ajouteé. |l offre
un nezde fruits noirs et d'épiceset une
bouche ample et ronde, fraiche
et complexe, @ marieraux viandes
rouges et au gibier. Prix:9,10 €.
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Rasteau, Domaine CharaVin, Vignes
d’Horizon 2020. Tiree degrenache
(50 %), syrah (30 %) et mourvedre
cultives en bio, vinifiee et élevee
en cuves, cette cuvee se montre fruitée

et épicée aunez, puissante et charnue
en bouche avec une pointe dereglisse

et de menthe. Ce vin saccorde au mieux

adesviandes blanches et rouges
en plats mijotés. Prix:9,95 €.

Tous les prix sont indicatifs.

o Carrelour

. »

Mas Amiel, Promesse blancbio 2020.
Issue d'une base de grenache blanc,
avec macabeu, roussanne et marsanne
cultives en biodynamie, et vinifiee
en partie en barriques, cette cuvee
vive et gourmande, aux aromes
de fleurs blanches et saveur de fruits
blancs avecdes notes d'agrumes,
sapprecie surdes fruits de meret des
poissons finsen sauce. Prix:9,95 €.
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Pessac-léognan,Chateau
Haut-Bergey 2018. Dansce millesime
agarderdix ans, ce cruest uneaubaine.
Merlot et cabernet-sauvignon cultives
en biodynamie donnent unvinrouge
sombre, avec un nezriche aux notes
de fruits noirset de fume, une bouche
opulente et élegante aux tanins polis.
Adégustersurviandes rouges, gibier
aplumes...Prix: 19,95 €.

AG

Saint-nicolas-de-bourgueil, Amirault
Grosbois, Terrasse chaude bio 2020.
Ce pur cabernet-franc, cultive en bio,
offreune grandeintensite aromatique
dominée parles fruits rouges et une
bouche fraiche et gourmande aux
tanins souples. Epouse idéalement des
volailles et viandes réties ou grillées,
desfromages a pate pressee voire des
poissonsd’eaudouce. Prix:9,95 €.

Rivesaltesambreé, Marc Parce 1985.
Unvieillissement de 35 ansconfere & ce
vindoux mute, tiré de grenache-blanc

et -grisetdemacabeu, sarobe doree

et un fabuleuxbouquet d’orange
amere, fruitssecs, zestes carameélises,
tabacblond... Labouche interminable
méle douceur, puissance et fraicheur.

A savourer sur des fromages odorants

ou, seul,en finderepas. Prix: 29,95 €.
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Cahors, Chateau Gautoul 2018.
Purmalbec planté surterrasses
d'eboulis calcaires, éleve en cuves,
offrant un nez complexe de mares
et cassis, avec des notes de fruits confits,
une touche minérale et une jolie finale
fruitee. S’harmonise parfaitement
avec des viandes blanches en sauce,
des viandes rouges rotiesou grillees,
delagneau...Prix:8,95 €.

Chabilis, Laroche, 2019.

Pur chardonnay plante sur sol
kimmeridgien (calcaires et fossiles
marins empilés) et vinifié avec
grand soin parun vigneron répute,

il est vif, equilibre, avec une touche
minérale et des notes de fruits blancs
au nezeten bouche. Servir jeune

en aperitif, surdes huitres, fruits
de mer, sushis... Prix: 13,50 €.

28 <1 marmiton
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Médoc,ChateaulLaBranne,cru
bourgeois 2017. Cet assemblage
de merlot et cabernet-sauvignon
offre un rapport qualite prix épatant.
Distingué aux concours de Paris et Lyon,
Il peut se bonifier dix ans. Ses ardmes
de fruits rouges et moka, sabouche
ample, structurée et longue aux tanins
déelicats, saccordent & des viandes
rouges grillées ou roties. Prix:9,50 €.

Sauternes, Clubdessommeliers
grandesréserves, Suduiraut 2016.
Uneaubaine. Tiré de semillon (95 %)
et de sauvignon, il présente une robe

dorée, un nezintense de fleurs blanches
et fruits exotiques, des agrumes confits
et fruits jaunes dansune bouche
interminable. A l'apéritif, au dessert,
sur foie gras, plats epiceés sucrés-salés
ou fromages bleus. Prix: 17,90 €.

Terrasses-du-larzac, Domaine
duCaussed’Arboras, LaFaille bio 2017.
Issude syrah, grenache noiret
mourvedre cultives en bio surdes sols
pauvres de calcaire, il se révele riche
au nez, avec des notes de fruits mars
etd'épices,charnuetintenseenbouche.
Il peut se garder cing ans et sapprecie
surdes viandes rouges grillées,
dugibierensauce... Prix: 9,90 €.

Savigny-lés-beaune, Vignoble
Olivier Decelle 2015. Les vieilles
vignes de pinot-noirdonnent unvin
rond et élégant, vinifié avec douceur
et précision. Ses aromes de petits
fruits rouges et noirs et sa bouche
charnue et gourmande aux tanins fins
se degustent, dans les troisans, sur
du beeuf grille ourdti, un jarret de veau
oudes fromages affinés. Prix: 23,50 €.

Tous les prix sont indicatifs.

Labusd’alcool est dangereux pourla santé.
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Au sein de notre appellation,

pour la premiére fois en France,

une parcelle de vigne plus que centenaire

est inscrite au répertoire des Monuments Historiques,

témoignage exceptionnel d'une biodiversité préservée.

Au cceur du piémont pyrénéen, cépages authentiques,
parcelles ancestrales et méethodes de culture
traditionnelles de nos vignerons,
constituent un patrimoine unique.
Godltez I'heritage d'un vignoble ou

le vin développe des aromes sans pareil.

D'UN PATRIMOINE
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Vinsobres, La Vinsobraise,
LesCharmesbio2019.Dansune
appellation trop meconnue, cet
assemblage de grenache et syrah
serevele fruité et poivre au nez, frais
et gourmand en bouche, harmonieux
et persistant, avecune belle finale
sur les fruits noirs. Accompagne
au mieux des viandesrougesroties
etlesplatsitaliens... Prix:7,39 €.

CWAYIAN
EELLEVUE

Morgon, Chateau Bellevue,
LesCharmes 2018. Les vieilles vignes
de gamay, plantees en altitude sur sol
de granit, gres et argile, donnent, aprés
élevage partiel en foudres, cette cuvée
fruitée et harmonieuse. Ses aromes
de cerises aux notes dekirsch etd'epices
douces, sa bouche séduisante aux
tanins fins s'accordent a une poéleede
léegumes, des lasagnes... Prix: 9,49 €.

30 <1 marmiton

du7au26se een

Cremantd’Alsace, Hauller,Le Quatre.
La cuveée prestige dela celebre maison
alsacienne est composée de quatre
cepages (riesling, pinot-gris et -noir,
chardonnay), issus de quatre sols (argile,
granit, calcaire, schiste), et est élevee
quatre ans surlattes. Sesaromes aux
notesflorales et grillées, sa bouche
fraiche et persistante sapprecient
surtoutlerepas.Prix:8,99 €.

Rully, Madame V'¢ Point, Le fameux
Rully 2017. Purpinotde la cote
chalonnaise, ce vin harmonieux
et gourmand exhausse les
caracteres du cepage, ses notes
de cerise et ses tanins souples. Frais
etlongenbouche, ilaccompagne
parfaitement des viandes rouges,
un réti de veau, une volaille farcie
oudesfromages affinés. Prix: 11,40 €.

(cs dIntermarche

Sancerre, Daniel Millet & Fils,
Les Calcaires 2020. Pur sauvignon,
cultive sans engrais ni herbicide
et éleve en cuvesurliesfines, il savere
frais et fruité au nez avec des notes
de fleurs. Gras et equilibré en bouche
avecdessaveursdelicatesde
fruits a chairblanche, il est ideal sur
des fruits de mer et des poissons,
oudu fromage dechévre.Prix:8,99 €.

Listrac-Médoc, Vignobles Chanfreau,
Chateau Fonreaud 2015.Tire
de cabernet-sauvignon (52 %), merlot
(44 %) et petit-verdot, ce vin montre un
nez elégantde fruits rouges et d'épices,
et une bouche harmonieuse, aux notes

fruitees et vanillées, aux tanins veloutes.

Servir surviandes blanches et rouges,
gigotd'agneau... Dans ce millésime,
c'estune affaire. Prix:12,40 €.

Tous les prix sont indicatifs.

Labusd'alcool est dangereux pourla santé.
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Symbole de la Camargue, elle
incarne la foi, 'espérance et la charité
avec le cceur des Saintes Maries.
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L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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Beaumes-de-venise, Romain
Duvernay 2020. Assemblage
de grenache et syrah, plantéssur
coteaux d’altitude dans cette
appellation aussi qualitative que
meconnue. Ses aromes de fruits rouges
et de violette, sabouche gourmande
et persistante sharmonisent avec
du veau roti, des plats italiens, des
viandes rouges. Prix: 7,50 €.

Savenniéres, Domaine Jo Pithon,
Chenin2020. Pur chenin magnifie par
lessols de schistes et de grésde cette
fameuse appellation, etletravaild'un
vigneron réputé. Son nez d'abricot,
tilleul et coing, et sa bouche fraiche
etopulente, avecunelongue finale
sur les fruits exotiques, sapprécient
al'apéritif et surdes poissons ou viandes
blanchesensauce. Prix:10,50 €.

32 <1 marmiton

Chinon,Chateaude La Morandiere,
Vieilles Vignes 2020. Pur
cabernet-franc planté surterrasses
argilo-graveleuses, vinifie en douceur
pourobtenirun vin pas trop extrait,
aux arobmesde fruits rouges murs, avec
des notesde vanille et dépices, et une
bouche équilibree. Servirdans troisans
surviandes blanches et rouges, volailles
et fromages affines. Prix:7,50 €.

Fronsac,ChateaudelLaRiviere 2019.
Assemblage de merlot (85 %), cabernet-
franc (10 %), cabernet-sauvignon
et malbec, éleve avec grand soinen flts.
Le nezestriche,avecdesarbmesde
petits fruits rouges et des notes de craie,
vanille, épices et cacao, et la bouche,
fraiche, crémeuse et dense aux tanins
serrés. S‘accorde aux viandes rouges,
grillades, magret... Prix: 11,95 €.

Alsace-grand-cruRosacker, Maison
Pettermann, Pinot Gris 2019. Pur pinot-
grismagnifie parle terroirde grand
cru, il offre un nezintense et complexe
de fruits, avec des notesde fruits
confits, fumeé et miel, et une bouche
ample et fraiche, aveclongue finale
douce, fruitée et épicee. ll se déguste
a l'apéritif, au dessert, sur du foie gras
ou des plats sucrés-sales. Prix:9,50 €.

Santenay |*'cru, Les Freres Muzard,
Les Cabottes 2019. Unclassique,
fidéle aurendez-vous et toujours tres
apprecie. Ce pur pinot noir, planté
suruneresurgencedessolsdelacote
de Nuits et élevé un an en foudre, est
gorge de fruits rouges au nezetample
etriche en bouche, avec destaninsmurs
et fins. Deguster sur plats bourguignons,
ceufs enmeurette... Prix:19,95 €.

Tous les prix sont indicatifs.

Labusd'alcool est dangereux pourla santé.
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MADIRAN & PACHERENC DU VIC-BILH
PIEMONT PYRENEEN

Crouseilles, c’est un village a quelques kilometres au sud de Madiran, en pays du
Vic-Bilh. C’est aussi notre étendard de vignerons pour commercialiser nos vins rouges
(issus de tannat essentiellement) et nos Pacherenc (toujours blancs). Notre coopérative
est née en 1950, mais bien avant dans toutes les tétes. Elle n’a cessé au fil du temps
d’étre le trait d’'union de 112 familles, passionnées, talentueuses et généreuses.

www.crouseilles.com
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Al'occasion de son centenaire, la marque

Alessi collabore avec le designer Ettore

Sottsass et propose ce tire-bouchon, jeu
coloré de volumes superposés. Unobjet

d’'exception pouraccompagner vos

moments de partage et de convivialite.
Tire-bouchonen boisde hétre tourné,

78 €, coll. « 100 Values », Alessi.

N

Cetire-bouchon retire sans effort des
bouchons naturels ou synthetiques.
Equipé d'un coupe-capsule,
un aérateur et une pompe @ vide avec
marqueurdedate, il préserve en plus
la fraicheur du vin non consomme,
Tire-bouchon électrique 4 en1sansfil,
79,90 €, Cuisinart.

Pour avoirvos flacons preférés
toujours @ portee de main, cette
étagere a bouteilles fabriquée
G partirde matériauxdurables
serendtrés utile. llapporteraune
touchedesignavotreintérieur.
Porte-bouteilles Mucia, en métal, bois
de manguier et cuir,39 €, Kave Home.

I’art de sublimer

Avant d’ouvrir ses meilleurs crus, on s’é«
transformer le moment de dég ustati

Juipe d’accessoires de sommellerie pour
on en véritable féte de Bacehus. Des verres;
ages, des carafes, des tire-

Ie fascinant monde de I’anologie est a portéede main. Per Marg@t‘ Dobrskc .

N
‘ 4 \ | I\ A
V
i \ 5
£ 5\
‘\JQ; Q’é’-&:& ' \‘#: — - "."/

Classiques et sobres, avec leurlong
pied élance, les verres Leonardo

sadaptentauxdifférentstypesdevins:

rouge, blanc,champagne, liqueur, afin
dexprimer pleinement leursaromes.
Verresa pied, coll. « Tivoli »,
apartirde 5,95 €, Leonardo.
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On craque pour cette nouvelle collection
composeede verres a vinet de gobelets
Monoprix. Elle rehaussera avec
beaucoupdecharmeladecoatable.
Gobelet300ml, 3,99 €, verre a pied
420 ml, 4,99 €, Monoprix.

Ons'offre unretour aux sources avec
ces verres quirappellent parleur forme
et leurdecorles grandestablees
alacampagne. Simpleset efficaces,
ils sont utiles en toutes circonstances.
Verre apied, 1,99 €, gobelet, 1,49 €,
coll. « Country », Conforama.
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COOL,BABE,COOL...

Un accessoire ultra pratique pour faire baisser et maintenir
latempérature de votre vin. Simple d'utilisation, il suffit
de le placer au congélateur pendant quelques heures,
puis del'insérer dans la bouteille. Son bec verseur muni

d’'un joint en caoutchouc le maintient sans risque de fuite.
Rafraichisseur avin Pradel Excellence, 11,99 €, Mathon.

A4

EXPERIENCE DU TERRAIN
Une solution pour les apéritifs et cocktails debout, pour
conjuguer le plaisirde degusterle vin etles mignardises
proposees, sans renverser 'un ou se tacheravec lesautres.
Grace aces pelles avin, ladegustationest chicet sansrisque!
Pellesavin,de 27,50€ a40,50 €,LeRégal.

VINS DU

VAL [ = LOIRE

-

TOUS LES VINS SONT DANS SA NATURE

DECOUVREZ NOS 55 APPELLATIONS
SUR WWW.VINSVALDELOIRE.FR

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

Aubergine
Blette

Carotte

Céleribranche
Chou-fleur
A ChouxdeBruxelles
Concombre
Courgette
Cresson

: ) . Epinard
Fenouil
l-ldp'icotvert
, Laitue
\Oignon
Oscille
oireau
Iioivron

F ommedeterre
| Tomate
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Amande
Cassis
Citron
Figue
Framboise
Groseille
Melon
Mirabelle
Miure
Myrtille
Noisette
Poire
Pomme
Prune



Circuit court, offres speciales

au marcheé ou dans votre grande
I e C e e S surface... ll est souvent plus économique
d’acheter en quantité. Voici une liste

. avece notre
‘ pour les soirs de semaine et 2 pour
liste de courses FErrmmmn

POURLA
SEMAINE

AURAYONFRUITS
ETLEGUMES
4 poivrons
lTroquette
Tbrocoli
2courgettes
1carotte
4tomates
350 gde haricots verts
325 gde tomatescerise

AURAYON
Tartine rosbif sauce BOUCHERIEET
cacahuete 43 CHARCUTERIE
1rotide baeuf
4 escalopesdepoulet
400gdelard fume

AURAYONCREMERIE
50 gde beaufort
150 gdecomte

15 c=ufs

1pate feuilletee
1blchedechevre frais
15cldelaitdechévre
40 cldecremeliquide entiere

: 250 gde mascarpone
Omelette soufflee Tarte tomate, courgetie Beurre
oignon courgetie 38 et chevre 66

Parmesan
Lait

Macaronis aux Tomate farcie 41
lardons et comte 81 _ .- Clafoutis eremeux aux legumes 83

<y marmiton 37
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Roti de boeuf

Ce classique plait a toute la famille ! Avec les restes de cette viande

R(")ﬁ d(‘ b(Bllf £l l’ail 1 Préchauffez le four a 220 °C. Pelez et écrasez e
une gousse d’ail. Melangez-la avec le A NOTER
1SMIN g 25MIN TH beurre, les herbes de Provence et du poivre.
Preparation Cuisson Marinade Tartinez la viande avec la préparation et Les nombreuses Gousses

assaisonnez-la. Filmez et laissez mariner d'ail vous sewiront pour

1 heure a température ambiante. préparefl b crimt 4ail (p- 42).

2 Chauffez I'huile d’olive dans une poéle 4
s - cublen
et saisissez le roti sur toutes les faces a feu Vous po uvez Mmeme d

POUR4 personnes

1kg derdtide beeuf
12gousses dail

2c 65‘:::)2 g;ﬁ::g;;i)\clbemmode vif. Déposez-le dans un plat graissé avec les la dose, cat cofie creme
1c.acafé d’herbesde Provence BOUSBESCISA EBSEATI S BT CHETNIGE se, congele.

Enfournez pour 20 a 30 minutes
selon le degré de cuisson

desire. Couvrez la viande,
laissez reposer

10 minutes avant

de la découper.

i S . =
a b':"'|t~,t’"'

5MIN § ~ 10MIN POUR4
Préparation Cuisson personnes

1 Préparez un bain-marie et faites-y reduire
des deux tiers 10 cl de vin blanc avec
1 échalote pelée et ciselee, 2 branches
d’estragon cisele et du poivre.

2 Battez deux jaunes d’ceuf et incorporez-les
en fouettant. Ajoutez 150 g de beurre
fondu sans cesser de battre. Si vous
ne cuisinez pas au bain-marie, ajoutez
le beurre hors du feu ! Avant de servir,
incorporez 1 ¢. a café d’'estragon hache.

38 Sy marmiton



LE BON GESTE .
Pour le montage des s S8

samossas, faites un tour sur le \
site. de. Marmiton et notamment

Samossas thai

35MIN 6 MIN 10 MIN i, L . ?
Préparation s Cuisson Marinade sur les vudeos; C'est facile, "ds:f‘
POUR10 piéces de s'entrainen et de prey

: wils
180g de rosbif cuit le coup de .‘“a'"' po‘ul' 1 /
Y2 chouchinois ne fuient pas a la
1 decarotte CUIssSon.
1 oignon
2cm degingembre
5tiges decoriandre
1paquet de feuillesde brick
40g decacahuetes
4c.asoupe desauceteriyaki
3c.asoupe d’huiledolive
2c.asoupe desaucesoja ,
2c.asoupe degrainesdesesame 'x

1 Taillez le roshif en tres fines
lanieres. Faites-les mariner dans
la sauce teriyaki 10 minutes.

2 Taillez le chou en fines lanieres. Pelez et rapez
la carotte. Epluchez et hachez I'oignon. Pelez
et emincez le gingembre. Ciselez la coriandre
avee les tiges. Concassez les cacahuetes.

3 Melangez tous ces ingredients avee la sauce
soja et les graines de sesame. Garnissez les
feuilles de brick et reéalisez les samossas

en respectant le pliage. Chauffez I'huile
d’olive dans une poéle, dorez-y les samossas
environ 3 minutes de chaque eateé.

CHAUD OU FROID ¥
Uous pouvez S T ) UINAIGRETTE
l rosbif froid, avec e s T CITRONNEC
a barnaist Juste amf P =3 BB 7otez of preasez 1 citron.
Mais atfention, ceule-Ct s R T | fouethez le tout avec
ae se rechauffe pas! G e ey 7 1 6 g de gingembre rape,
du sel et du poivee.

=0
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40

Bouillon épicé
5MIN § TH35 POUR4
Préparation Cuisson personnes

4tranches derdticuit
1 poireau
1 carotte
1 oignon
1 navet
1branche decéleri
2gousses dail
4 branches deverveine
Gingembre
Pimentd'Espelette
Selet poivre

1 Emincez I'oignon. Lavez la carotte, épluchez-
la et rapez-la. Coupez le navet, la branche
de eéleri et le poireau en troncons.
Deposez tous les léegumes dans une cocotie,
ajoutez un morceau de gingembre rape
et les gousses d’ail pelees et émincées.

2 Couvrez d’eau et portez a ébullition.

- Ajoutez 1 pincee de piment d’Espeletie
et la verveine. Salez, poivrez et laissez
mijoter 1 h 30 a couvert.

3 Incorporez les tranches de roti cuit
coupees en lanieres. Laissez cuire

-encore 5 minutes et SE‘I’V/GZ/

T A -f‘

-

B

<1 marmiton
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Le, bouillon maison prend
du temps mais, heureusement,

i1 se congele extrémement bien.
Triplez les quantités pout
o1 avoir d'avance et variel
en Garnitures.

——
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Tomates farcies Sl oS G S

20 MIN ; ZOMIN POUR4 1 Prechauﬁ‘ez le four a 190 °0. Rehydl’atez *. g 3 :
Préparation Cuisson personnes le pain dans le lait. Evidez les tomates | " ¢ /. ¢
g et posez-les dans un plat huilé. Mixez la pulpe EIROYEDT

oR, ae el extraite. Hachez la viande de beeuf. Pelez, o,

4 tomatesafarcir : ! : tt s i S
1 carotte moyenne et rapez la carotte. Epluchez et écrasez.

1 oignon nouveau les gousses d’ail. Ciselez le pcrsﬂ . i vl
2gousses dail 2 Mélangez la viande avee la carotte rapee S T
Sbrins depersil I'ail, le persil, 'oeuf, le pain essore, '
1 cuf

le parmesan, du sel et du poivre. Farcrssez kA
 les tomates, reposez les chapeaux % “ :

4 c.asoupe delait
et arrosez d un filet d’huxle d ‘olive..

3c.asoupe deparmesan .
2tranches depainrassis
Huile d'olive .
Sel et poivre _ 3

3 Ciselez I'oignon nouveau ef sa tige. AR
Parsemez-en le plat. Ajoutez la pulpe -~ -7
de tomates. Enfournez pour'254 30 minutes. .« =

/

Pout une bonne
tenue des tomates, une
fois buidtes, versez-y un peu p
{
de tiz ou de qumoa Cela penme ' \

d'absorben exces de ;us rendu
3 la cuissan. En bonus,

on obiient un repas
wmplet

A marmiton 41
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L\’ﬁ4('.llit de b(l‘llf au couteau 1 Hachez la viande au couteau. ,‘___:

Coupez finement les tomates

1TOMIN POUR4 sechees. Hachez la moitie
Préparation personnes - du basilic et le bulbe
600g de roticuit de I'oignon (ciselez la tige
8 tomatesséchées et réservez-la). Mélangez le tout

1 oignon nouveau avee 4 ¢. a soupe de creme
16 feuilles debasilic d’ail. Salez et poivrez.
4 jaunesd'ceuf 2 Dressez les mi-cuits dans
Selet poivre les assiettes a 'aide d'un

emporte-piece. Déposez
‘ un jaune d'ceuf sur chacun,
> Parsemez de tige d'oignon cisele
pAm:uMRg et decorez du basilic restant.
DAILEU s R 2
Pour dea Saveurs asiatiques,
ajoutez de la coriandre fraiche, *

des graines de stsame et de la sauce p
out des saveurs americaines, | \,

ajoutez des 0iGnons POUGD, RS il s m R B - Creme d’ail
Preparation
POUR4
personnes

1 Récupérez

) 10 gousses d’ail

CHIED ¥ e en chemise cuites
IR ) : - avee le roti.

2 Extrayez la pulpe

- et pilez-la avec

. <2 ¢. 4 soupe

“de creme fraiche,

-6.feuilles de basilic

et du poivre.

------

v AV

. Letartare, qu'il soit mi-cuit

) | oucry,sefaitde préférence

B T ' aucouteau.Silaviandeest

. hachéeaumixeur,ellerend plus
- d’humidité et sagglomeére trop

al'assaisonnement.
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ON S'ORGANISEENCUISINE

Une bonne
tranche de plaisir

Qui a dit que les tartines salées, on ne pouvait pas en faire tout

un plat ? Pas nous ! On les emporte facilement, on varie la garniture

et on en fait un repas a manger surle pouce! ParJuliette Romance

artine chaude, crostini, bruschetta...
Les tranches de pain que I'on recouvre
d’'ingrédients portent des noms divers
mais au final, la recette est commune.
Et si I'on se lasse de la classique
jambon cru-tomate-mozza passee au four,
heureusement, les variantes sont nombreuses.

LE BON PAIN

Baguette, pain de campagne, aux céreales
Découvrezcinqidées  ou brioché : différents pains peuvent étre

detartinespourun utilisés, mais ils doivent étre choisis en fonction

repasdusoirexpress de la garniture. Si celle-ci comprend des
aliments qui rendent de I'eau ou sont un peu
liquides - léegumes crus ou cuits, fromage
frais, ceuf poché - ou de la sauce, le pain doit
avoir une mie dense et compacte, etre grille
et étre coupe epais. On peut aussi miser sur
les galettes, comme le pain pita ou le naan.
Les autres ingredients (viande, ceuf dur),
trouvent leur place sur des pains a texture
moelleuse (pain de mie, viennois ou brioche).

UNE BASE AVALEUR AJOUTEE

Une bonne facon de renforcer le capital
nutritionnel d'une tartine chaude ou froide

est de remplacer la matiere grasse dont

on enduit le pain, type beurre ou mayo, par une
préparation plus healthy. Comme une puree
d’oleagineux (amandes, noix de eajou), un simple
fromage frais additionné de graines torrefiées,
ou des léegumes écrases a la fourchetie : avoeat,
courge, panais, chou-fleur, betterave. A choisir

PAR PETITES BOUCHEES

Lorsque lerepasest concentré surunélément principal,comme
latartine oule sandwich,onveille a prendre le temps de manger, afin
delaisser venirl'effet de satieté quisurvient en 20 minutesenviron.
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selon la saison, ses préférences et les aliments
qui composent la garniture principale.

CHAUDE OU FROIDE ?

Pour des raisons pratiques ou de gout, on peut
déguster sa tartine sans la réchauffer. Pourtant,
le chaud semble avoir un effet rassasiant. Une
etude americaine* montre que les personnes
consommant un sandwich froid sont deux

fois plus susceptibles de compléter leur repas
par du grignotage (biscuits, chips, dessert).
Pourquoi ? Parce que la chaleur rend les
saveurs plus intenses alors que le froid les
atténue. D’ou une sensation de satiete différente
pour un repas parfaitement identique.

COTE GARNITURES

Selon la faim et la méteo, on choisira des
ingrédients tres comfort food ou canaille, comme
les tartines de viande ou de charcuterie alliee

au fromage fondu. Pour une tartine plus legere,
on mise sur des petits légumes precuits coupes
en des, des lanieres de jambon, du filet de thon
en conserve ou des tranches d’ceuf dur. Si I'on
aime les saveurs d’ailleurs, on garnit son pain
grille d’ananas et de ereveties, ou meme de curry
de volaille a la sauce bien réduite. Herbes, graines,
baies, miel ou fruits sees hachés completent

les saveurs et les apports nutritionnels.

EN VERSION EXPRESS

On émince finement la garniture (viande,
crudites, fromage frais ou sec) et on fait toaster
le pain au grille-pain. On recouvre rapidement
pour que la chaleur réesiduelle fasse tiedir les
aliments. Un filet d’huile d’olive, quelques
pincees d’aromates et c'est prét a deguster !

*Menée par l'Université Rutgers-Camden (Etats-Unis)
et parue dans la revue « Appetite », decembre 2020.



Rosbif sauce cacahuete

15 MIN l 20 MIN POUR 1 Préparez les poivrons. 3 Préparez la garniture. Pour
Préparation Cuisson 2personnes Préchauffez le four a 180 °C. la sauce, fouettez le beurre
250g derétide beeuffroid COL'lpfaz.les poivrons en quatre de cacahuete avec la moutarde.
1 petit poivron rouge et epeplnez-le:s: Placez-les faces Lavez et essorez la mqgette.
1 petit poivron orange l?o)rnbees en .l air sur une plaque Tranchez finement la viande.
1poignée deroquette a ff)u” chemisee de papier 4 Assemblez les ingredients.
2brins  dethym c'.ulsson.\Enfouf‘nez-les Nappez les tranches de pain
2tranches demichedecampagne POUr 15 & cOANITALES. de sauce a la cacahuete.
1c.dsoupe debeurredecacahuéte 2 Pelez-les des la sortie Répartissez la roquette
1c.asoupe demoutarde du four. Coupez-les en carrés. et le poivron. Disposez les
1c.asoupe d'huiled’clive pimentée ounature Meélangez-les avec le thym tranches de rosbif et servez.
Sel et poivre emietté et I’huile d’olive, Ajoutez quelques tomates
salez-les et poivrez-les. cerise en accompagnement.

sg, 4
Pour une vesion express

sans cuisson, optez pout
1 bocal de poivrons FOUGES




. ONS’'ORGANISEENCUISINE
a0 A £ S un jambon de qualite (sqlralno,
B gan Daniel, speck, 61c.)- A defaut
de crome de balsamique, Vous p(.mv.e,z
& olangen 1 cui giee a soupe de vu;lalgre:
& palsamique et 1 cuillerge a soupe d un tres
ra ben wiel type (chataigne, montagne).
En saison, utilisez des abricots
fyais bien mars et bien
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Paur une version
plus express, employez
du Waumous deja tout prét,
en veillant a ce qu il

soit sans additit !

Jambon eru
et abricots

1S MIN POUR
Préparation | 2personnes
4 tranches dejamboncru
2brins decerfeuil _
2c.asoupe degermesdeluzerne R ke
ou autre au choix gt v
75g defromageatartiner SR O T
4tranches depaindeseigle —
aux graines
4 abricotssecs
moelleux 20 MIN
1c.asoupe de pistachesnature Preparation
1c.asoupe decreme | 125¢
de.bolsomlque %
Poivre %
1 Préparez les garnitures. 1
Retirez la couenne Tgousse
du jambon. Taillez les abricots 1c.asoupe
en petits cubes. Concassez 100g
grossierement les pistaches. 150g
2 Préparez les tartines. Faites 4tranches
griller les tranches de pain _ 6d
au grille-pain et tartinez-les 1C°°§°"P?
T1c.acafé

de fromage frais.

3 Assemblez les ingredients.
Disposez le jambon sur les
tartines en chiffonnade. Ajoutez
les cubes d’abricot, les pistaches
concassees, puis deposez
les germes en petite touffe.
Ajoutez des feuilles de cerfeuil,
donnez un tour de moulin
a poivre ef nappez d’un cordon

de creme de balsamique. et enfournez pour 25 minutes.

1 Préparez les légumes. Préchauffez
le four a 180 °C. Lavez, épéepinez
et coupez les poivrons en lanieres.
Nettoyez les champignons et coupez-les
en quatre. Pelez et coupez les echalotes.

2 Cuisez les legumes. Repartissez-les sur
une plaque a four chemisee de papier
cuisson. Arrosez d’huile, salez, poivrez

3

r “ 4 - ’:. g
- .‘; '&‘" rvi o "4"°—“:+‘-':'
L ArF s # Jn.‘hﬁ" ‘i'-.'"'

Legumes grllles houmous fromage frais

POUR

I 25MIN
2 personnes

Cuisson

de champignons de Paris
poivronrouge

poivron jaune

échalote

d’ail

de jusdecitron

de fromage frais

de pois chiches cuits en bocal
de pain nordigue
d’huiledolive

de tahini

de cumin moulu
Seletpoivre

3 Réalisez le houmous. Egouttez les
pois chiches et mixez-les avec le tahini,
I'ail pele et ecrasé au presse-ail,
le jus de citron ef le cumin.

4 Assemblez les ingredients.

Faites griller les tranches de pain
et tartinez-les de houmous.
Répartissez les légumes grillés

et émiettez le fromage par-dessus.
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CONSEIL
iilisez la courge
de, votre choix (musquée,
putfernut, potiron, efc.).
Le patimanion bien
nethoye wa pas besoin

TR,
Fr1s
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_ d'étre pele.
= Courge et roquefort
15MIN ] 30MIN POUR
Préeparation Cuisson 2 personnes

250g decourge

10brins dethymfrais
200g deroquefort
2parts decremedegruyere
4 tranches depaincomplet
3c.asoupe d’huiled’olive
2c.asoupe demield'acacia
Selet poivre

1 Préparez la courge.
Préchauffez le four a 180 °C.
Pelez la courge et epepinez-la
puis coupez-la en petits des.

2 Cuisez la courge. Répartissez
les dés de courge sur la plaque
du four chemisée de papier
cuisson. Arrosez-les d’huile

d’olive, salez, poivrez et mélangez.

Enfournez pour 30 minutes.
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3 Préparez les tartines. Faites
griller les tranches de pain dans
un grille-pain puis tartinez-les
de creme de gruyere.

4 Assemblez les ingrédients.
Repartissez la courge sur les
tartines et émiettez le roquefort
par-dessus. Ajoutez des brins
de thym et nappez d'un filet
de miel. Dégustez sans attendre.

Pain au levain
et aubergine confite

TOMIN l 20MIN POUR
Préparation Cuisson 2 personnes

1 aubergine
1 citron
2gousses dail
1branche depersilplat
15¢l d'huiledolive
2tranches épaissesde painaulevain
2c.asoupe desaucetomate
Selrose et poivre

1 Préparez les découpes. Lavez et coupez

I'aubergine en des. Pelez et hachez
I’ail. Effeuillez et hachez le persil.

2 Cuisez 'aubergine. Faites chauffer I'huile
dans une sauteuse. Ajoutez les cubes
d’aubergine et I'ail haché, salez et poivrez.
Melangez 5 minutes, puis reduisez le feu.
Ajoutez un frait de jus de citron et couvrez.
Laissez cuire a I'étouffée pendant 15 minutes
en remuant de temps en temps. L'aubergine
doit etre bien confite, presque translucide.
Ajoutez le persil hache a la fin.

3 Terminez les tartines. Toastez les tranches
de pain, recoupez-les en deux. Tartinez-les
de sauce tomate et garnissez-les d’aubergine
confite. Degustez en ajoutant un peu plus
de citron sur les tartines si vous le désirez.

{\ .




PASTIER FRANCAIS

SAINT-JEAN

DEPUIS 1935

LE MEILLEUR
DE LA FRANCE
EN UNE BOUCHEE

P l I o

u_‘ !

PASTIER FRANCAIS

SAINT-JEAN

DEFrUIS 1928

Nos verdlables pales /'w'(‘/uu

AU COMTE
—AOP'——

NOIX DE MUSCADE

o
l"‘

ORIOIME FHANCT |

. . o e =]
Chez Saint Jean, on est fier de notre savoir-faire historique.

OEUFS DE POULES
ELEVEES EN PLEIN AIR
ORIGINE FRANCE

biologiques, labellisés ou incontournables

Nous avons imaginé des recettes de pates tarcies, & base d’ingrédients
du terroir et de la cuisine francaise. !

SEMOULE DE BLE

Un accord partait entre un ingrédient a la saveur authentique et une note
ORIGINE FRANCE

aromatique délicate, qui vous fera vivre une expérience gustative unique.

WWW.SAINT-JEAN.FR €) /ravioLes.saINTIEAN ©® /sainTiEAN26)



ON S'ORGANISEENCUISINE

pour sublimer un plat

‘ Les astuces

wChel

CHOISISSEZVOS POMMES SELON Rl | o S

VOS GOUTS. Lesgranny-smith B : -
donnerontune tarte acidulée tandis
qu'avecdesgolden,lerésultatsera
plusdoux.

. 5
"

AMATEURS DE SUCRE-SALE,

osezréduireles quantitésdesucre
pourajouter quelques morceaux
de fromagebleuoude pecorino
alasortiedufour.

POURAJOUTERUNPEU
DEGOURMANDISE, .
agrémentezlacompote avec
des fruits a coques(noix,
noixde pécan, pistaches),
voiredes épicestelles que &
lacardamome, lacannelle |
oulabadiane.

TROQUEZLAPATE

SUCREE pourune pate
sablée. Lafeuille de brick ou y
patefilodonneraégalement
une texturedifférenteala
tarte.

POURUNETARTEBIEN

BRILLANTE, auxpommes
lustrées, utilisezunsiropabase
de jusde pomme mélangéavec
dusucre:20cldejus pour100g
desucre. Laissez cuire 10 minutesafeu P 7 S o TR TS PR
moyen pourobtenirunsirop épais. B TR W NS S g o TN

r b - | e, S . .' : : - ’ - " » S (f"d-:..:-

Effet waouh garanti L i

1T — = R, - }
Chauffez un alcool type calvados | 1= ' | | '~
ouarmagnac &lapoéle. Lorsque | UL YR - LEEh |
desvapeurs d'alcool commencent Tarte atix pommes exp PQSS |
asedegager, reculez-vousetallumez Epluchezles pommes et taillez-les en deux, passez-les
une allumette au-dessus des vapeurs, au four10 minutes & 180 °C avec un peu de miel pourles rétir,
versezl'alcool avec les flammessur puis déposez-les surla pate crue. Retroussez les bords pour
la tarte tout juste sortie du four. obtenir une tarte rustique et enfournez pour15.a20 minutes.
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ON S'ORGANISE EN CUISINE

10 pates a avoir

dans ses placards

at economiques, les
nates sauvent pas ma

de nos repas! Et pou
étre honnétes...onle

PATES COMPLETES

Ces pates a la teinfe marron onf

le vent en poupe ! Elles s’invitent
allegrement dans nos assiettes, aussi
bien chaudes, en gratin avec des
léegumes ou au poulet a la ereme de
champignon, que froides en salade.
On pique 'astuce de Morgane :

NOUILLES DERIZ

Fabriquees a partir de farine de riz

et d’eau, elles se dégustent avec du lait
de coco, accompagneées de légumes verts
et de creveties, ou en soupe thailandaise
au curry rouge et au poulet. On les
trouve plates, comme des tagliatelles, ou
longues et fines, comme des vermicelles.

On pique astuce de Didier :

« Apres cuisson, jarrose d’un peu
d’huile de sesame et je les laisse
reposer 30 minutes. »

« Je joue avec leur couleur plus foncee
en les associant a une poélee de
champignon et des epinards frais.
Ambiance forestiere garantie ! »

‘ |

= S
apprecie a toutes les
] S

o ~ s

QUID DES PATES
DE LEGUMES ?

Aux epinards,dlatomateouala
carotte,onles voitde plusen plus
dans les rayons. A mi-chemin entre
les legumes et les pates, elles
permettent de faire mangerdes
fibres aux enfants. Mais ne nous

NOUILLES DE SOBA NOUILLES DE KONJAC

y trompons pas, dans lamajorite des
cas, seule de la poudre de legumes
est ajoutée alacomposition
classique des fusillis, pennes ou
spaghettis pour, finalement, ne pas
comporter tant de fibres que cela...
On privilegie alors les tagliatelles

de courgetie, decarotteoude
concombre faites maison al'aide
d'un econome oud'un spiralizer.
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Véritables stars de la cuisine nippone,
ces nouilles a la couleur beige fonce
offrent de multiples combinaisons de
plats : viande, poisson, bouillon de
miso aux legumes sautées ou en salade,
assaisonnees de sésame... On voyage
en Asie sans monter dans 'avion.

On pique Pastuce de Ziga :

« Pour qu’elles restent fermes et
Jondantes, je passe mes nouilles

cuttes sous leau froide. »

Appelées « shiratakis » au Japon, ces
toutes petites pates sont tres utilisées
pour la confection de plats diététiques.
On les prépare avec du beeuf, des
aubergines, des carottes, des creveties,
des noix de saint-jacques ou en wok
aux legumes avec un filet de sauce soja.
On pique 'astuce de Boris : « Pour
enlever leur odeur de poisson, je

les rince abondamment a l'eau froide
avant de les cuisiner en sauce. »



PATES D’EPEAUTRE

Plus douces et moins caloriques que
les pates de ble, les pates d’épeautre se
dégustent avec du saumon, du citron,
des legumes de saison, des graines
d’aneth ou de la viande hachée au
basilic. Elles sont un peu dures sous

la dent, mais tout aussi savoureuses.
On pique 'astuce de Lison : « Ma fille
raffole de mes gateaux de paites
d’epeautre ! Grdace a leur texture epaisse,
elles tiennent parfaitement entre elles. »

PATES AUX LENTILLES VERTES

Riches en protéines, elles surprennent
par leur gout subtil de noisette, assez
marqué apres cuisson. Dégustez-les
avec un simple filet d’huile de noisette
ou d’olive. Les plus gourmands

les intégreront dans un gratin de
fromage et de legumes de saison.

On pique "astuce de Claire :

« Pour que mes enfants ne boudent

pas, je les melange avec des pates
classiques, ils n’y voient que du feu. »

PATES CROZET

Originaires de Savoie, ces petites

pates plates et carrées s’apprécient
principalement en hiver. On les accorde
parfaitement aux recettes fromageres
avec de la charcuterie ou en croziflette
aux lardons et a la creme fraiche avee
du reblochon... de Savoie, bien str !

On pique Pastuce d’Alice : « Je les fais
cuire 10 minutes au lieu de 15. Ainsi,
elles finiront leur cuisson dans le four
en s'imbibant de ereme et de fromage. »

ORECCHIETTES

Originaires d’ltalie, ces « petites
oreilles » sont delicieuses avec des
courgettes et haricots rouges, aux
artichauts et au foie gras ou en pesto.
Envie de faire durer I'éte ? On opte
pour une salade a la feta, des tomates
sechées et des herbes de Provence.
On pique Pastuce d’Aurélie : « Grace
a leur forme creuse, elles s’associent
parfaitement aux sauces riches

a base de ereme ou de viande. »

LES TORTELLINIS

Allies numeéro un des repas improvises,
ils se savourent farcis a la viande, au
fromage ou aux légumes... ou bien avec
une creme legere a base de parmesan
rape. L'hiver, on les apprécie dans des
soupes epaisses a base de bouillon.

On pique 'astuce de Louise :

« Je les conserve au refrigerateur en

les saupoudrant de farine et en les
couvrant d’un torchon propre pour
eviter qu’ils ne collent entre euwx. »

FIDEOS
Avec leur forme courte et épaisse,
on les associe generalement aux
légumes et aux protéines maigres
dans différents bouillons. On les aime
aussi avec des legumes de saison ou
en « fideua », une spécialité culinaire
espagnole a base de fruits de mer.
On pique 'astuce de Melissa :

« Ma mere les cuisinait toujours

avec des gesiers de volaille revenus

a la poele. J'en salive encore... »
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Conchiglies farcies a la sauce bolognaise

20 MIN
Préeparation

2gousses
1bouquet
1

400g
1309

30
2c.asoupe

’ 25MIN POUR

Cuisson
d'ail
de basilic
ceuf
dericotta
de pecorinc rape
pates conchiglies
d’huile d’olive
Seletpoivre

POURLASAUCE

3gousses
500g
3c.asoupe
2c.asoupe
2pincées

d'ail

de pulpe detomate en conserve
d’huile d'olive

de concentré de tomate

de pimentde Cayenne

Sel et poivre

6 personnes

1 Préparez la sauce. Pelez,

dégermez et pressez 'ail.
Chauffez ’huile d’olive dans
une sauteuse. Faites-y revenir
I’ail avec le coneentre de tomate
pendant 2 minutes, puis versez
la pulpe de tomate, le piment,
du sel et du poivre. Mélangez
pendant 8 minutes sur feu

vif, la sauce doit épaissir.

2 Faites cuire les pates. Suivez

les indications du paquet pour
une cuisson al dente. Passez-les
sous I'eau et réservez.

3 Préparez la farce. Pelez,

degermez et pressez l'ail.
Ciselez 10 feuilles de basilic.
Ecrasez la ricotta avec 'ail,
Pceuf, le basilic ciselé et 8o g
de pecorino. Salez et poivrez.

4 Faites cuire le plat. Préchauffez

le four a 200 °C. Versez la sauce
tomate dans un plat graisse.
Farcissez les conchiglies

de ricotta a 'aide d’une petite
cuillere, et disposez-les sur

la sauce. Arrosez d’un filet
d’huile d’olive et enfournez pour
15 minutes. Saupoudrez du reste
de pecorino, décorez de basilic
et servez sans attendre.
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O= La cuisine en mode Ok

= L)

b= top echrono !

Sans étre comme les candidats, dans certaines émissions culinaires

—
L — qui courent partout pour finir une recette en un temps record, on pe
e gagner du temps en cuisine, au quotidien, tout en ayant toujours

EDES

mormlton

ad

ar repas dans 'assiette ! Par Alice Duras

ON ANTICIPE

Le meilleur moyen de trainer dans la cuisine et
d’avoir I'impression d'y passer sa vie, c’est de

ne pas savoir ce qu’'on va preparer. Le temps de
trouver une idée, puis de verifier si on a bien
tout, et enfin de se lancer, on a déja doublé notre
temps de présence. Ef si c'est ca tous les soirs,
c’est usant pour le moral. Alors, on liste en amont
ses envies de plats et ce dont on a besoin. Cela ne
nous empéchera pas, de temps en temps, de faire
la cuisine buissonniere si on veut secher le menu !

ON S’APPUIE SUR LES

PRODUITS DU PLACARD

Méme si on privilégie au maximum le frais et
les aliments de saison, il faut le reconnaitre,
certains classiques du placard nous sauvent
bien souvent la mise. Alors on vérifie
régulierement qu'on n'est pas a court de
sauce tomate, de boites de thon ou de mais.
En y glissant quelques aromates et des herbes
sechées, le coulis de tomate devient une super
sauce ; le thon, quant a lui, peut eire excellent
en tarte, et le mais, surprendre dans un mijoté.

ON DOUBLE LES QUANTITES
REGULIEREMENT

L’idée n’est pas de nourrir un régiment, mais de

congeler une partie de vos préparations. Comme

ca, en cas d'extréme panne d’envie de cuisiner
ou tout simplement par manque de temps, vous
avez toujours de quoi manger sans passer par
la case « jachete un plat tout prét ». On reste

dans du fait maison et du bon, bien que cela
ait été prepare en avance. Vous pouvez faire de
méme pour certains plats dédiés aux enfants.
Un exemple : ils adorent les nuggets maison,
mais c’est long et ca salit toute la cuisine.

Le jour ol vous en faites, vous en congelez une
partie et vous les ressortez un soir de semaine.

ON NE SE MET PAS LA PRESSION

La, c’est plus subjectif, mais on a tous tres
souvent envie de bien faire en cuisine, et on
culpabilise de confectionner des recettes qu'on
trouve « trop simples ». Combien de fois on
entend : « Cuisiner, c’'est un bien grand mot » !
Et pourtant, on vous le dit, il n’y a pas de petite
cuisine, meéme si c'est juste une salade verte
avec une vinaigrette maison et une tranche de
jambon, ou encore des coquillettes gratinées au
fromage. A partir du moment ot on I'a préparé,
assaisonne (et parfois cuit), c’est de la cuisine !

ON REAPPROVISIONNE
CORRECTEMENT

C’est tout béte, mais a force de ranger, certains
produits finissent par nous sortir de la téte,
alors on les rachete encore et encore. Pendant
qu'a I'inverse, un ingrédient sympa pour
pimper un peu nos recettes (comme le paprika
fumeé) nous manque. Alors, on n’attend pas

les courses, on jette un ceil régulierement sur
ses stocks pour étre sur qu'on n’a pas oublié
ces deux boites de conserve de haricots dans le
fond. En bonus ? On gache vraiment moins.
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NOUVELLES SAUCES CUISINEES

Le gout de ' été tout au long de [’ année |
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R msmcafl ‘
%l Esm R % TCISMEAB."'

: f,’; 2
P ;,:j
CU\S\NE y —()—

!

. . . »
L+ TRE

L e LAY
PR o R ovars 1R

e | " !
A, & 3% ? mmhﬁ.s R \i
ngy NERZ AUTURE 100% FRANCE\NCS

A".-;.'\‘( ) .
(: _. /f ." . .,'*f L1 Ce ¥ at 4' \: : é J“mm i
o f’ A 6{ e, . ‘T' (ﬁ\f » i3 r W‘“
o fA-;\ '

‘*5 w*ﬁ'

UN FORMAT + PRATIQUE 100% FRANCE

ZAPETTI, I.A GUURMANDISE
ATOUTES LES SAUCES!

A RETROUVER AU RAYON SAUCES POUR PATES




‘1".'— 148)1 f".‘[ ”IL]‘:L‘I:‘
15 MIN 25 MIN
Préeparation Cuisson

1 courgette
1 oignonjaune
6 ceufs
50g debeaufort
20g debeurre
Selet poivre

58 < marmiton

POUR
4 personnes

1 Préparez les légumes. Lavez
et rapez la courgette avec
une grosse rape, ou taillez-la
en julienne a 'aide d’une
mandoline crantiee. Pelez
et emincez l'oignon. Faites-le
revenir, dans une poele allant
au four, avec le beurre pendant
3 minutes. Ajoutez la courgette
rapee et poursuivez la cuisson
12 minutes. Salez et poivrez.

2 Realisez ’appareil. Separez
les blanes des jaunes d’ceufs.

-

_of

Montez les blancs en neige
au batteur avec 1 pincee

de sel. Incorporez-les aux
jaunes battus, salez, poivrez
et ajoutez le beaufort rapé.

3 Faites cuire 'omelette.
Prechauffez le four a 250 °C.
Dans la poéle avec les legumes,
hors du feu, versez 'appareil aux
ceufs et mélangez délicatement
en soulevant la préparation.
Enfournez pour 10 minutes
en surveillant bien la coloration.



Quiche sans pate jambon brocoli

TOMIN ‘ 20 MIN POUR 1 Préparez les legumes. 3 Faites cuire la quiche.
Préeparation Cuisson 6 personnes Coupez le brocoli en fleurettes Préchauffez le four a 250 °C.

1 talondejombonde200g et plongez-les dans une Dans une poele compatible avec
1téte. debiscoh casserole d’eau bouillante salée le four, faites revenir le piment
100g de petits pois surgelés avec les pfet-its pqis. Laisssez dans le betfrre. Répartissez-le

1 piment rouge doux cuire 5 minutes a la reprise dans. la poéle avant de ranger .

8 silfe de I'ebullition. Egouttez. les legumes par-dessus. Versez
10¢l delait Emincez le piment. I'appareil aux ceufs: Enfournez
15g debeurre 2 Préparez la garniture. Coupez pour 10 minutes. Degustez
Selet poivre le jambon en cubes. Fouettez les chaud, tiede ou froid.
ceufs avec le lait, salez et poivrez.

e .
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Taboule aux legumes d’ete

1SMIN , TO0MIN POUR
Préeparation Cuisson 6 personnes

2 escalopesde poulet
200g de poivronsorange
1 courgette
1 concombre
125g detomatescerise grappe
1 citronvert(jus)
3cm degingembre frais
v2botte debasilic
350g desemoulefine
6c.asoupe dhuiledolive
Selet poivre

1 Préparez la viande. Pelez et rapez
le gingembre, mélangez-le avec 3 cuillerées
a soupe d’huile d’olive et le piment.
Salez et poivrez, puis ajoutez le jus d'un
demi-citron vert. Placez les escalopes dans
un plat et couvrez-les de cette marinade.

2 Preparez la garniture. Lavez la courgette
et le concombre. Taillez la premiere
en julienne et le second en rondelles.
Epépinez les poivrons et coupez-les
en cubes. Taillez les tomates en quartiers.
Effeuillez et hachez le basilic.

3 Procedez aux cuissons. Dans une poeéle
ou sur un barbecue électrique, saisissez
les escalopes de poulet sur les deux faces.

utilisez du lait extion

ou demi-ecréme. R Versez la semoule dans un saladier.
S Couvrez-la d’eau bouillante a hauteur, salez
et laissez gonfler 5 minutes a couvert.

4 Assemblez le taboulé. Egrainez la semoule

| ; | . _ avec le reste d’huile et de jus de citron.
Omelette roulee aux poivrons et aux herbes Aipmter tovtas Jeseruditis: o basiie ot le

15 MIN 10 MIN POUR poulet taillé en petits cubes. Mélangez bien.
Preparation Cuisson 4 personnes ” 1 !fx" *,'-. Fiiv 4" e
y i | VLT A v

.
.

1) .
i O I l] ,'

1 oignondouxdes Cévennes
V2botte deciboulette
Vabotte d'estragon
2brins depersilplat
6 cufs
1bocal de poivronsgrillesal'huile (env.190 g)
10c¢l delaitconcentré nonsucre
1c.acafé depaprikafumeé

Sel et poivre
1 Préparez les légumes. Egouttez poéle avece 4 cuillerées a soupe
les poivrons en conservant d’huile des poivrons. Ajoutez
I'’huile, coupez-les au couteau. les poivrons et faites revenir
Pelez et ciselez l'oignon. 2 minutes. Versez 'appareil
Effeuillez, puis hachez I'estragon aux ceufs, parsemez d’herbes,
et le persil. Ciselez la ciboulette. et laissez cuire 7 minutes -
2 Préparez la base. Fouettez a couvert sur feu moyen. K R N © Pour une version
les ceufs avec le lait con(%entré 4 Dressez le plat. Rou{ez M&‘i 6, remplawzf
et le paprika, salez et poivrez. 'omelette sur elle-méme 5 TNEE ST
3 Faites cuire I'omelette. Faites et coupez-la en troncons. -|§:P°"‘°‘ maﬂﬂ.& ?a' |
suer 'oignon 3 minutes dans une Servez sans attendre. du .hau.ﬂﬁmi_ wanne que
vous ferez rapidement
60 & marmiton kS muo'( ~
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|Iya desmaraiéhers

Le Coco de Paimpol est cultiveé et récolté a la main dans des exploitations familiales
sur une zone geographigue limitée de la cote nord de |la Bretagne.
|l est facile et rapide a préparer, il se congele facilement pour en profiter toute l'année.

de Nature ENGAGES, de Culture PHSSIONNES
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1S MIN 1S MIN POUR 1 Préparez les ingrédients. 8 minutes. Ajoutez le kasha et

Preparation Cuisson 4 personnes Pelez et ciselez I'oignon. Taillez versez des louches de bouillon
4 groschampignonsde Paris les pruneaux en morceaux. au fur c’et a mesure que le’
1 petitoignonrouge Lavez gt emineez ’les. k:asha | absorbei. Cessez d’en
1bouquet de persil plat champignons. Ef?euﬂlez aJm'lter, lorsqu’il est tendre
4brins dethym et ha(;bez le persil. Hf:ichez mais encore croguant.
15g debeurre grossierement les noisettes. 3 Assemblez le taboulé. Versez
11 debouillon de volaille 2 Cuisez le kasha. Portez le kasha dans un saladier. Ajoutez
250g dekasha le bouillon a ébullition 'oignon, le persil, les pruneaux
60g denoisettesentiéres avec le thym. Faites suer et les noisettes. Salez et poivrez.
8 pruneauxdénoyautés les champignons dans une Melangez bien avee 'huile
4.c.asoupe d'huiledolive sauteuse avec le beurre pendant et le vinaigre, puis servez tiede.
2c.asoupe devinaigre balsamique |
Selet poivre
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Quinoa
pois chiches aux epinards

10 MIN ’ 12MIN POUR
Préeparation Cuisson 4 personnes

100g dejeunespoussesdépinards

200g dericotta

400g depoischichescuits aunaturel

125g dequinoablond
60g decerneauxde noix
6c.asoupe d’huiledenoisettes
4 c.asoupe devinaigredouxtype Melfor
Sel et poivre

1 Préparez le quinoa. Plongez-le dans
une casserole d'eau bouillante salee
12 minutes. Egouttez-le et remettez-le
dans la casserole avec les pois chiches
egouttés. Melangez bien, couvrez.

 youges confre du iz FOUGE. A %
¢a cuisson est un pew longue,

40 winutes, wmais o1 Wt wfa A 08 v N 2 Préparez les épinards. Lavez et
A.—w;,e'_gilouvsj'aﬁnté&t-'hﬂ@fdm N s, W essorez les jeunes pousses d’épinards.
' auﬁais'damfum-‘b"mf g - T . Concassez grossierement les noix.

¥ - A .
‘e '/ }‘- ‘ 5 Y
- Y. .

3 Assemblez les ingrédients. Dans un saladier,
fouettez I'huile et le vinaigre. Salez et
poivrez. Ajoutez le quinoa aux pois chiches,
melangez. Incorporez les épinards, les noix
et la ricotta emiettée. Mélangez et servez.

henwétique.

._ 7 i
Salade folle de haricots rouges et saumon g GRS (5N /%
10 MIN l 15MIN POUR WY e | | |
Preparation Cuisson 4 personnes

2 pavesdesaumon
3509 de broccolinis (cousin du brocoli,
avec desfleurettes plus petites)
1 oignonbotte
500g de haricotsrouges cuitsenboite
4c.asoupe d’huilede colza
3c.asoupe devinaigredevinrouge
1c.asoupe damandeseffileesgrillées

Sel et poivre
1 Procédez aux cuissons. Pelez et ciselez I'oignon.
Poivrez les paves de saumon, Mélangez en ajoutant 'huile et
placez-les dans un cuiseur le vinaigre, salez et poivrez.
vapeur pendant 15 minutes. 3 Dressez le plat. Recoupez les
Plongez les broccolinis c!ans broccolinis en trois et incorporez-
une casserole d’eau bouillante les & la salade, ainsi que les
salée 10 minutes, égouttez-les. amandes. Servez et effeuillez
2 Préparez la salade. Rincez le saumon encore légérement '- T -u?'
, ; . -' setlen griuees
et egouttez les haricots, cru a cceur par-dessus. | ﬂa'd@'m' il L

concassez-les au couteau. U des ceneaux de, noiX |
' de pécan.

——
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Chili veggie de lentilles corail

T0MIN I 20 MIN POUR 1 Cuisez les lentilles. Faites que les lentilles soient tendres.
Préparation Cuisson 4 personnes revenir 3 minutes dans un faitout 5 pipalisez la cuisson. Rincez
1 citronvert I'oignon pelé et cisele avec et égouttez les haricots et le
1 oignon Phuile. Ajoutez le cumin et le mais. Ajoutez-les aux lentilles et
3 piments verts doux (facultatif) p.apr‘lka. Versez les len.tll]es _ meélangez bien. Laissez cuire sans
2poignées demdache rincées, melangez 1 minute puis couvercle pendant 2 minutes.

225g delentilles corail ajoutez la concassee de fomate

1boite deconcasséedetomate ek In ?“"i‘,ié fsin conten.a.nce e
(env.8000) la boite d’eau. Salgz,’ poivrez,
1petite boite de mais(env.140g) s SR gbulhtlofl.
1petiteboite deharicots rouges(env.1259) R.e(?ulsez.le e et la;lssez ,I . ljoter
4c.asoupe d’huiledecolza 10:4 15 mInuies, ou usquace
1c.acafé decumin moulu
1c.acafé depaprikamoulu
Selet poivre

3 Dressez les assiettes.
Répartissez le chili dans
4 assieties creuses. Garnissez
de rondelles de piment vert
doux et de mache. Servez avec
des quartiers de citron vert.
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MOWI

SAUMON TRAITEUR

QUE VOUS N’AVEZ JAMAIS MANGE
UN SAUMON AUSSI MOELLEUX

Mow Boulagne. ROS : 379 334 844 — Boulogna-sur-Mer

Déja prét, le saumon MOWI Traiteur est cuit a basse température pour un moelleux incomparable :
un vrai régal sans effort ni contrainte. Fondez pour ses 5 recettes inédites a savourer chaudes ou froides,
pour un repas improvisé ou pour créer une multitude de recettes au gré de votre imagination.

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOURWWW MANGERBOUGER.FR
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Tarte tomate., coureetie 1 Préparez les léegumes. Lavez la courgetie
: : et tranchez-1a en rubans dans la longueur avec
et chevre une mandoline. Coupez les tomates en deux.
T0MIN ' 25MIN POUR 2 Préparez la garniture. Fouettez les
Preparation Cuisson 4 personnes ceufs avec le lait, salez et poivrez. Coupez
1 courgette la buche de chévre en rondelles.
125g detomatescerise 3 Cuisez la tarte. Préchauffez le four a 200 °C.
2brins de basilic Déroulez la pate et son papier cuisson dans
4 c=ufs un moule a tarte. Piquez le fond et rangez
1biiche dechévrefrais(1504) les rubans de courgette. Ajoutez les tomates
15¢l delaitdechévre et le fromage de chevre. Versez 'appareil
Trouleau depate feuilletée aux ceufs et enfournez pour 25 minutes
Selet poivre en surveillant bien la coloration. A la sortie

du four, ajoutez le basilic effeuillé.
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SMIN 15 MIN
Préparation Cuisson

POUR2personnes

5 finestranches
de speck
1 aubergine
2 champignons
de Paris
1poignée deroquette
2branches debasilic
Tbranche d'origan
Tboule demozzarella
Trouleau de pdtedpizza
1pot detapenade
verte
2c.asoupe dhuiledolive
pimentee
Sel et poivre

1 Préparez les ingrédients.
Lavez les champignons
et 'aubergine, puis
coupez-les en fines
rondelles, idealement
a la mandoline. Egouttez
la mozzarella et coupez-la
en fines tranches.

2 Procedez a la cuisson.
Préchauffez le four a 250 °C.
Déroulez la pate a pizza avec
sa feuille de papier cuisson
sur une plaque du four.
Tartinez-la de tapenade.
Répartissez la mozzarella
puis les aubergines
et les champignons.
Arrosez d’un trait
d’huile et enfournez
pour 15 minutes.

3 Décorez la pizza. A la sortie
du four, dispersez les
tranches de speck et deposez
la roquette et les feuilles
d'origan et de basilic.
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Bagel au thon

10 MIN ] 2MIN POUR 1 Découpez les ingrédients. Lavez les pousses de cresson.

Préparation Cuisson 2 personnes et coupez le concombre en fines 3 Reéalisez les bagels. Faites dorer

les pains au grille-pain ou au gril
2 minutes environ. Tartinez
la base des bagels de fromage

rondelles. Coupez la tomate
en tranches. Ouvrez les bagels
en deux dans I'épaisseur.

1 tomate jaune
% deconcombre
1poignée de jeunespoussesde cresson

125g defromage frais & tartiner 2 Préparez la garniture. frais. Rangez les tranches
type St Morét Fouettez le fromage frais de tomate et de concombre puis
1boite dethonaunaturel avec les graines de pavot. répartissez le thon et le eresson.
2 bagelsauxgraines de sésame Egouttez le thon et émiettez-le Refermez et dégustez.
1c.acafé degrainesdepavot grossierement. Lavez et essorez
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Club sur le ereen 1 Faites cuire les ingrédients. Plongez
| = ' I’'ceuf dans une casserole d’eau bouillante

10MIN I 10MIN POUR durant 9 minutes, puis placez-le
Préparation Cuisson 2personnes dans de l'eau froide. Faites griller les
1 avocat mdrdapoint tranches de pain au grille-pain.
Y2 concombre 2 Préparez la garniture. Mixez le houmous
Y2 citronvert avec le basilic effeuille. Lavez et essorez
1poignée de jeunespoussesdeéepinards les epinards. Pelez I'avocat et coupez-le
4 brins debasilic en lamelles, citronnez-les, salez et poivrez.
1 ceuf Pelez le concombre et taillez-le en fins
50g defeta rubans. Coupez la feta en cubes. Ecalez
4tranches de painnordique auxgraines I'ceuf et coupez-le en rondelles.
6c.asoupe dehoumous 3 Réalisez le montage du club. Tartinez

Selet poivre

chaque tranche de pain de houmous vert

et repartissez les rubans de concombre et les
lamelles d’avocat. Ajoutez sur deux d’entre
elles les rondelles d'ceuf, la feta et les épinards.
Refermez-les avec les deux autres. Pressez les
sandwichs. Coupez-les en deux en diagonale.

4 /7
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Falalels
carotte coco

1 Préparez les falafels. Pelez, puis

3 Cuisez les falafels. Préchauffez

/ -
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T0MIN l 12MIN
Préparation Cuisson

POUR4 personnes

1 citron
1 carottede150g
Tgousse dail

1bouquet decoriandre
400g depoischichescuits

au naturel
1 jauned'ceuf

400g deskyr

125g dechapelure panko
75g denoixdecoco
rapee
1bain d’huiledefriture
2c.asoupe d’huiledenocisette
Selet poivre

rapez la carotte dans un robot.
Ajoutez les pois chiches, le jaune
d’ceuf et mixez. Déposez le tout
dans un saladier, avec la noix
de coco, salez et poivrez.
Placez au congélateur.

2 Préparez la sauce onctueuse. Porridee de puimnﬂza AN (’héﬁ“l])i‘.’.’li“llﬁ
g6 ONANEANS 65 D8 JOB | TR POUR
= ik Préeparation Cuisson 4 personnes
le reste. Mélangez avee le skyr,
I'ail pelé et pressé, salez 500g dechampignonsbruns
et poivrez. Mettez dans un bol, 1 oignondouxdes Cévennes
arrosez d’huile de noisette. 8feuilles desauge
50cl delait

80g depecorinorapée
10g debeurre
2c.asoupe d’huiled’olive
250g depolenta

le bain de friture a 180 °C. Avec
'appareil a falafels, faconnez
des boules de la taille d'une
noix et roulez-les dans la

chapelure. Plongez-les 4 par 4 Seletpoivie
dans l'huile et laissez-les cuire 1 Préparez la garniture. Lavez 1 ou 2 pinceées de sel dans une casserole.
3 minutes en surveillant. et emincez les champignons. Pelez Versez la polenta et mélangez sans
Egouttez-les et déposez-les et émincez 'oignon. Faites-les suer cesse sur feu doux pendant 3 minutes.
sur du papier absorbant. 10 minutes dans une grande sauteuse Ajoutez ensuite la moitié du pecorino.

4 Dressez le plat. Servez les avec le beurre, I'huile et la sauge, 3 Dressez les assiettes. Répartissez
falafels bien chauds avec salez et poivrez. Rapez le pecorino. le porridge de polenta dans 4 bols.
la sauce onctueuse et des 2 Realisez le porridge. Portez Répartissez la garniture par-dessus
quartiers de citron. a fréemissement 50 cl d’eau et le lait avec et servez avec le reste de pecorino a part.
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T0 MIN l 1SMIN POUR
Préparation Cuisson 4 personnes

1 Préparez les ingredients de
la base. Cassez les ceufs et
fouettez-les avee les sauces
nuoc-mam, mirin et le jus de
citron vert. Retirez la couenne du
jambon et taillez-le en laniéeres.
Melangez les deux huiles.

crepes avec un tout petit peu
d’huile, faites cuire 1 fine crépe
d’ceuf. Roulez-la sur elle-méme
et debarrassez-la dans une
assiette. Procédez de méme
jusqu’a épuisement. Taillez les
crépes d’ceufs en chiffonnade.

4 tranches dejambonblanc
500g de petits pois écosses surgelés
Tbotte decoriandre
2c.asoupe dejusdecitronvert
6 c=ufs

2509 derizthaiparfumé 2 Faites cuire le riz. Jetez le

3 Assemblez les ingrédients.

2c.asoupe desauce nuoc-mam riz dans une casserole d’eau Melangez le riz avec le jambon,
1c.@soupe desauce mirin bouillante pendant 6 minutes. la chiffonnade d’ceufs, les petits
1c.asoupe d’huiledecolza Ajoutez les petits pois, laissez pois et la coriandre effeuillee.
1c.asoupe d’huiledesésame grillé encore 5 minutes puis egouttez Degustez bien chaud.

72 <1 marmiton
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Galette de sarrasin,
tzatziki et truite fumee

1ISMIN I TOMIN 1 Préparez le tzatziki. Pelez
Préparation Cuisson et épépinez le concombre.
POUR6 personnes MLX(?? la chair avec
la creme, le fromage
12tranches detruitefumee blanc’ I’ail et la menthe
1 concombre effeuillée, salez et poivrez.

1bouquet dementhe

Cuisez | . Fait
18el| decrameliguide |2 oLsed les galeites. Falles

rechaufier les galettes a sec

entiere dans une poéle chaude,
400g defromageblanc 1 minute de chaque coté.
lisse entier Garnissez-les de tranches
6 gglf;?;sin de truite et de tzatziki.

1c.asoupe dailsemoule
Selet poivre
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Aubergines grillées, yaourt et graines de grenade

T0MIN ' 20 MIN POUR 1 Préparez les aubergines. le bas des tiges de coriandre
Preparation Cuisson 4 personnes Préchauffez le four a 210 °C. et ciselez le reste. Mélangez-la
800g depetites aubergines Lavez et coupez les aubergines avec le labné et le jus
Y grenade en d(?ux dans lg longL.leur. du demi-citron. Salez et poivrez.
Y4 citronjus Entmll'ez la ch§ur en formant un 3 Dressez le plat. Avec une
%bouquet decoriandre quadrillage. Disposez-les sur une cuillere en bois, frappez la coque
500g delabné (yaourtlibanais) p!aq%le df' Gaissan € arros.ez-les de la grenade au-dessus d'un
20¢cl d'huiled’olive d lfulle d'olive. Salez et poivrez, bol pour en extraire les graines.
Selet poivre puis enfournez pour 20 mmutes Servez les aubergines grillées
en les retournant a mi-cuisson. parsemées de graines de grenade
2 Préparez la sauce. Coupez avec la sauce au yaourt a part.

74 < marmiton



59
Y ‘v’ d}‘,x\ = i L 48 RER S

)k de DO el aux poiverons 1 Préparez les legumes. Equeutez les haricots verts,

2 5 . puis coupez-les en deux. Plongez-les 10 minutes
1S MIN 1S MIN POUR dans une casserole d’eau bouillante salée. Epépinez
Preparation Cuisson 4 personnes les poivrons coupez-les en fines lanieres et
4 escalopesdepoulet recoupez-les en deux. Pelez et émincez Loignon.
350g deharicotsverts 2 Proceédez aux cuissons. Faites sauter 'oignon 2 minutes

1 poivronrouge dans un wok avec ’huile de noix de coco. o 2
1 poivronjaune Ajoutez les poivrons. Salez et poivrez. e
1 oignon Poursuivez la cuisson 8 minutes.

Tbotte debasilicthai Débarrassez le tout. Dans le méme | _
2c.asoupe dhuiledesesame wok avee I'huile de sésame, saisissez 4§ Gin
1c.asoupe d’huilede noixde cocovierge 5 minutes les escalopes de poulet ' "jf") %

Sel et poivre taillees en morceaux, salez et poivrez. 4V
3 Assemblez les ingrédients. Replacez 4f""'i"-;

les poivrons dans le wok avee le poulet, hw’

ajoutez les haricots et le basilic effeuille. <
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armentier
poulet champignons

10MIN 15MIN POUR
Préparation Cuisson 4 personnes

4 escalopesde poulet
125g dechampignonsde Paris
300g decreme fraiche eépaisse

25cl delait

50g deparmesanrape

20g debeurre
130g defloconsde pommedeterre

Sel et poivre

1 Procédez aux découpes. Lavez et séchez les
champignons et taillez-les en lamelles épaisses.
Coupez les escalopes de poulet en gros cubes.

2 Procédez aux cuissons. Portez 50 ¢l d'eau
et le lait a frémissement dans une casserole
avec 1 pincee de sel. Hors du feu, versez les
flocons de pomme de terre et mélangez.
Laissez reposer. Faites revenir les lamelles
de champignon et les cubes de poulet

canm\d \!t i . o 10 minutgs dans une poele avec le beurre.
M‘W de. b‘:: hes _ Salez, poivrez et mélangez souvent. Versez
r Gl de la viande : . ot la créme et laissez reduire de moitie.
: W{WW:{*‘“N culte TES - . Boy mB L 3 Reéalisez le parmentier. Préchauffez le gril

du four. Placez les champignons et la viande
en sauce dans un plat a gratin en 1 couche

woins Wﬁtﬁ»\p!quo

- | Py » g uniforme. Versez la purée par-dessus.
‘ Saupoudrez de parmesan et enfournez pour
{ 'urev de l)(;u!(-[ a la courge 5 minutes en surveillant bien la coloration.
10 MIN ‘ 15MIN POUR | ' N i i B
Préparation Cuisson 4 personnes

4 escalopesde poulet
1 petite courge butternut (env.1kg)
1botte decoriandre
40cl decremedecoco
1baton decannelle
1c.asoupe degrainesde sesame noir
1c.asoupe degrainesde moutarde seches
1c.asoupe d’huiledenoixdecocovierge
1c.acafé decuminmoulu
1c.acafé decoriandre moulue

Sel et poivre

1 Coupez les ingrédients. Lavez de coco pendant 2 minutes.
et coupez la courge en deux, Ajoutez les cubes de poulet,
epepinez-la et recoupez-la salez et poivrez. Versez la creme
en cubes (env. 1,5 cm). Taillez de coco et laissez mijoter sur
le poulet de la meéme maniere. feu doux. Egouttez la courge

2 Faites cuire le curry. Plongez les et ajoutez-la. Melangez le tout.
cubes de courge dans un faitout 3 Terminez le curry. Effeuillez
d’eau bouillante salée pendant et hachez la coriandre,
15 minutes. En parallele, faites parsemez-en le curry. Servez bien
revenir toutes les epices dans chaud. Vous pouvez accompagner
une sauteuse avec I'huile de noix d’un peu de riz basmati.
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TOMIN
Préparation

2

12
12feuilles
2branches
12 billes
3c.asoupe

Saltimboeca tomate & sauge

POUR

I T0MIN
6 personnes

Cuisson

escalopesdedinde

tomates cerise rouges et jaunes
desauge

dethym

de mozzarella

d’huiled’olive

Selet poivre
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o P,
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1 Préparez les escalopes de dinde.

Placez-les entre deux feuilles
de papier cuisson et battez-les
avec un rouleau a patisserie
pour les aplatir de maniere
uniforme. Coupez-les chacune
en 6 lanieres. Salez et poivrez.

2 Montez les brochettes. Placez

D)
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——————
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e

1 feuille de sauge sur chaque laniere
de dinde. Enroulez I'ensemble
autour d'une tomate cerise.

Enfilez les rouleaux par deux sur

——

m

C o o - - . * _—
.
4 - . | .

g , > - - - - - \-

. e R - .
_‘jg-f i, _— — v

T -~ M‘ T - “Adhe i

-
-

Y ——
- -— - ”. - = . -
5 . >

6 pics a brochettes, en alternance
avee 2 billes de mozzarella.

3 Cuisez les brochettes. Faites-les

cuire dans une poéle avec
I’huile d’olive. Vous pouvez aussi
utiliser une plancha bien huilee,
ou encore les badigeonner
d’huile avec un pinceau et les
faire griller sur un barbecue
electrique. Retournez-les
souvent et parsemez-les

de thym en cours de cuisson.

]
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roule de poul
au cheddar
10 MIN 1SMIN
Préparation Cuisson
POUR4 personnes

4 escalopesdepoulet

4 tranches dejambon blanc
coupe fin

2 ceufs
4tranches decheddarépaisses
150g dechapelure fine
1bain d’huiledefriture
2c.asoupe defarine
Tc.asoupe degraines
de sesamenoir

Sel et poivre

1 Préparez les cordons bleus.
Placez les escalopes entre
deux feuilles de papier cuisson
et frappez-les avec un rouleau
a patisserie. Salez et poivrez.
Disposez 1 tranche de jambon
sur toute la surface de chaque
escalope. Coupez les tranches
de cheddar en deux. Placez les
demi-tranches 'une au-dessus
de 'autre a une extremite
de I'escalope dans le sens
de la hauteur. Roulez-les.

2 Panez les cordons bleus.
Passez les roulés dans la farine
puis dans les ceufs battus
et enfin dans la chapelure.

9 Cuisez les cordons bleus.
Préchauffez le bain de friture
et le four a 180 °C. Plongez
les escalopes 3 minutes dans
la friture pour qu’elles soient
bien dorees. Sortez-les avec
une ecumoire et placez-les
dans un plat a four.
Parsemez-les de graines
de seésame et enfournez pour
10 minutes pour les réchauffer
et terminer la cuisson a eoeur.
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Poisson gratine
aux legumes,
mozza et tapenade

10 MIN ’ 20 MIN
Préparation Cuisson

POUR4 personnes

4 filetsdemerlu
1 courgette
: 1 petitbrocoli
1boule demozzarella
Tpot detapenadenoire
(env.100g)
Seletpoivre

1 Procédez aux découpes.
Taillez le brocoli en
fleurettes et la courgette
en fines rondelles. Egouttez
la mozzarella et coupez-la
en fines tranches. Coupez
le poisson en gros cubes.

2 Cuisez les ingrédients.
Salez et poivrez les cubes
de poisson. Placez-les
dans le panier du premier
niveau d'un cuiseur-vapeur.
Disposez les legumes dans
un second panier par-dessus.
Faites cuire 10 minutes.

g Faites gratiner. Préchauffez
le four a 250 °C. Placez
les cubes de poisson dans
le fond d’un plat a gratin.
Ajoutez des touches
de tapenade. Repartissez
les légumes par-dessus puis
les tranches de mozzarella.
Dispersez encore des
touches de tapenade.
Enfournez pour 10 minutes.
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“TOPCHRONO

Spaghettis puttanesca au thon

T0MIN ! 20 MIN POUR 1 Préparez la sauce. Coupez d’eau bouillante salée en suivant
Préparation Cuisson 4 personnes les tomates en deux. Faites les recommandations pour une
revenir l'ail pele et écrase cuisson al dente. Egouttez-les.

250g detomatescerise :
au presse-ail dans une sauteuse

1gousse dail 3 Dressez les assieties. Replacez

4 brins debasilic avee.4 _cuillerées a S0Up les spaghettis dans la marmite,
150g deparmesan de I'huile du thon. Ajoutez versez la sauce et mélangez.
500g despaghettis les tomates coupées en deux Répartissez dans 4 assiettes

et le piment. Salez et poivrez.

: 3 ; et émiettez grossierement le thon
Faites revenir 10 minutes.

par-dessus. Ajoutez le basilic

1bocal deventrechedethon
1c.asoupe decdapresauvinaigre

2c.acafé defloconsdepiment 2 Cuisez les pates. Plongez les frais et parsemez de parmesan
Sel et poivre spaghettis dans une marmite rape. Dégustez aussitot.

d)’brf..& ’wo—t .

:
,; o

&SI NS lb'.\—-

. ‘4

'q D' 4

’ 11 nf “‘-‘)

i



Macaronis aux lardons et comte

SMIN , 1S MIN POUR 1 Préparez la sauce. Retirez
Preparation Cuisson 4 personnes la couenne du lard et taillez-le

4009 delardfumé en gros lardons. Faites-les
2 branches deromarin griller dans une sauteuse a sec

40cl decrémeliquide entiére erll) : emian; souvent. Ajoutez
150g decomté fruité 1 branche de romarin puis versez

500g demacaronis la creme. Poivrez génereusement
. ’ - 5 » 3
Sel et poivre et faites réduire d'un tiers.

2 Cuisez les pates. Plongez les
macaronis dans une marmite
d’eau bouillante salée, en suivant

les recommandations pour une
cuisson al dente. Egouttez-les.

3 Terminez la cuisson au four.
Préchauffez le gril du four.,
Mélangez les macaronis
et la sauce dans un plat
a gratin. Rapez le comte
par-dessus et placez 'autre
branche de romarin. Enfournez
pour 5 minutes en surveillant
bien la coloration.
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Nouilles soba chop suey

1SMIN

Préparation

‘ 15 MIN
Cuisson

POURA4 personnes

2

200g

1

1

1

1gousse
3cm

2brins
200g

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

2c.acafé

escalopesde poulet
de broccolini

poivron rouge
carotte

oignon

dail

de gingembre frais
de persil plat

de nouillessoba
d’huilede sésame

de sauce mirin

de saucesoja

de graines de sésame noir
de grainesde sésame
blanc

de poivre de Sichuan
Selet poivre

1 Procédez aux découpes. Pelez I'oignon
et la carotte. Emincez 'oignon et taillez
la carotte en julienne. Epépinez
le poivron et coupez-le en lanieres.
Pelez et rapez le gingembre et 'ail.
Taillez le poulet en cubes. Coupez
le broceolini en deux dans la longueur.

2 Procédez aux cuissons. Faites suer
I'oignon, le poivron et la carotte
5 minutes dans un wok avec 'huile.
Plongez le broceolini et les nouilles
5 minutes dans une casserole d'eau
bouillante. Egouttez-les. Débarrassez
le tout et placez le poulet avec
le poivre de Sichuan pilé, I'ail presse
et le gingembre rape dans le wok.
Faites sauter et colorer 5 minutes.

3 Assemblez les ingrédients. Replacez
tous les légumes et les nouilles dans
le wok, versez les sauces mirin
et soja. Faites sauter le tout et laissez
réduire la sauce pendant 5 minutes.
Parsemez de persil cisele.

CEs

Papardelles aux girolles, épinards et noix

T0MIN l
Préparation

20 MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

500g depapardelles

400g degirollessurgeléees

100g dejeunespoussesdépinards
20cl decréemeliquideentiere

10g debeurre

40g decerneauxdenoix
e.acafé demeélange4-eépices

Sel et poivre

1 Préparez la sauce. Faites suer

les girolles dans une sauteuse

avec le beurre pendant 8 minutes.
Salez et poivrez. Versez la créme

et ajoutez le melange 4-épices. Faites
reduire de moitie puis ajoutez les
epinards laves et essores. Laissez-les
fondre 2 minutes en remuant.

2 Cuisez les pates. Plongez les

papardelles dans une marmite

d’eau bouillante salée en suivant
les recommandations pour une
cuisson al dente. Egouttez-les.

3 Assemblez les ingrédients.

Replacez les pates dans

la marmite et versez la sauce.
Incorporez les noix grossierement
cassees. Mélangez et servez.

Vous pouvez proposer quelques
copeaux de parmesan.
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(lalfoutis eremeux
aux legumes

T0MIN 25MIN POUR
Préparation Cuisson 4 personnes

400g de broccolinisoul1téte de brocoli
200g detomatescocktail
4 ceufs
250g de mascarpone
75g deparmesanrapé
Tbouquet dethym
1c.acafé d'origanséche
Sel et poivre

1 Préparez les léegumes. Retirez le bas des
pieds des broccolinis ou coupez le broeoli en
fleureites. Plongez-les 10 minutes dans une
casserole d’eau bouillante salée et égouttez-les.
Coupez les tomates en deux. Effeuillez le thym.

2 Realisez 'appareil aux ceufs. Fouettez le
mascarpone, puis incorporez les ceufs un par
un, toujours en fouettant. Salez, poivrez et
ajoutez le thym, l'origan et 50 g de parmesan.

3 Faites cuire le clafoutis. Préechauffez
le four a 210 °C. Répartissez les légumes
dans un plat a gratin. Versez 'appareil aux
ceufs par-dessus. Saupoudrez de reste de
parmesan et enfournez pour 15 minutes.

-_— -
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Gratin de gnocchis
aux champignons et lardons

10 MIN ' 20 MIN POUR
Preparation Cuisson 4 personnes

300g delardfumeé
20cl decremeliquideentiere
150g defourme de Montbrison
300g degnocchisapoéler
1bocal dechampignonsaunaturel

Selet poivre
1 Préparez les ingrédients. Retirez Lorsque le tout est bien grille,
la couenne du lard et coupez-le ajoutez les champignons
en gros lardons. Egouttez les et poursuivez la cuisson
champignons. Coupez la fourme 5 minutes en melangeant.
en petits cubes et faites-les 3 Terminez la cuisson.
fondre avec la créeme et beaucoup Préchauffez le four 4 200 °C.
de poivre dans une casserole. Débarrassez les gnocchis et leur
2 Préparez les gnoechis. Dans une garniture dans un plat a gratin.
sauteuse, faites griller les lardons Versez la sauce par-dessus
a sec 2 minutes. Ajoutez les et enfournez pour 15 minutes.
gnocchis et faites cuire 3 minutes. Dégustez bien chaud.
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=" Paltate douce larcie vegeie
TO0MIN } 25MIN POUR
Préeparation Cuisson | 4personnes

2 patatesdouces moyennes
100g d'épinardsfrais
1 fromage type brie
200g de poischichescuits aunaturel
1c.asoupe de méelangedépicescajun

Sel et poivre

1 Préparez les ingrédients. Lavez les patates a I'aide d’une cuillere a soupe. Coupez
douces et coupez-les en deux. Retirez la chair recueillie en des. Melangez-les
la croute du fromage et taillez-le en dés. avec les pois chiches, les épinards
Egouttez les pois chiches. Retirez les cotes et les épices. Salez et poivrez.
des épinards, lavez-les et essorez-les. 3 Terminez la cuisson. Préchauffez

2 Préparez le mélange veggie. Plongez le four a 250 °C. Placez les patates douces
les patates douces dans un faitout d’eau dans un plat a four. Farcissez-les avec
bouillante salée durant 12 minutes. le mélange veggie et ajoutez les cubes
Egouttez-les et évidez-les en partie de fromage. Enfournez pour 10 minutes.
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Poivron farci

TOMIN 1SMIN
Preparation Cuisson

POUR2personnes

Ya dechorizo
pigquant
2 poivronsverts
corne-de-baauf
25g d'emmentalrapé
1 boitedethon
au naturel
4 olivesnoires
alagrecque
2c.asoupe dhuiled’olive
Selet poivre

@ i

1 Faites les decoupes. Lavez
les poivrons, coupez-les
en deux et epepinez-les.
Dénoyautez les olives
et coupez-les en quartiers.
Pelez le chorizo et taillez-le
en brunoise.

2 Farcissez les poivrons.
Préchauffez le four
a 180 °C. Placez les
poivrons ouverts sur une
plague a four chemisée
de papier cuisson. Emiettez
le thon et repartissez-le
dans les poivrons. Faites
de méme avec le chorizo
puis les olives. Arrosez
d'un trait d’huile d’olive.
Parsemez d’emmental.

3 Cuisez les poivrons
farcis. Enfournez
pour 12 a 15 minutes
en surveillant la coloration.
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CONSE|L
Faute de poiypoy
rouge, desinez ype

petite viegule ¢ ketchup |
0 en coulis de tomate
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ILNEVEUT PAS MANGER, QUE FAIRE ?

Environ un quart des enfants rechigneraient

a manger au saut du lit. Voici les solutions.

» Le reveiller un peu plus tot.

* Privilégier le petit déj en famille,
un vrai stimulant pour appétit.

Et 'occasion de partager quotidiennement
un repas, surtout si I'on ne peut pas
le faire le soir pendant la semaine.

» Eviter un diner trop copieux : non seulement
cela peut alterer la qualite du sommeil,
mais I'enfant n’a pas faim le matin.

» Respecter son choix. Il est possible qu’il n’ait
pas besoin de petit-déjeuner. C'est facile a
constater : il ne manque pas d’énergie
jusqu’au déjeuner et ne meurt
pas de faim a 10 heures.

QUELS APPORTS POUR
EQUILIBRER ?

* Une boisson, chaude ou froide,
pour rehydrater I'organisme
apres le jeune nocturne.
* Un produit eéréalier, qui fournit
de I'énergie : pain, muesli maison...
* Un produit laitier, pour le calcium
et les proteines : yaourt, fromage...
e Un fruit frais, pour les fibres,
les vitamines et les minéraux.
A consommer entier plutét qu'en jus.
* Quelques fruits sees, pour les
acides gras : amandes, noix...
* Du chocolat noir, a petite dose, pour
les antioxydants (flavonols de cacao).

EN MODE BREAKFAST

Le petit déjeuner traditionnel a la francaise
composeé de pain, beurre, confiture et jus de fruit
fait une part trop belle aux glucides. S’inspirer
de nos voisins anglo-saxons et méme scandinaves

e (Euf corsaire

est une bonne idee. Tout d’abord, pour réduire

la quantité de sucres rapides : vite digeres,

ils provoquent un pie de glycémie suivi d'un

coup de mou et de fringales. En outre, I'apport

en lipides doit étre suffisant. Ce n’est pas le cas
dans notre menu habituel, sauf si I'on consomme
des viennoiseries qui, on le sait, n’ont aucun
intérét nutritionnel et renferment essentiellement
des acides gras saturés. A remplacer par

des aliments riches en bonnes graisses.

ELARGIR LAVARIETE
Sans préparer un petit déj digne des grands
hotels, varier la composition est simple : ceuf
a la coque, purée d’'amandes, lait végetal,
jambon blane, miel, faisselle avec compote,
fromages frais (chevre, brebis), pains
varies, salade de fruits (banane, kiwi).

ECOUTER SES ENVIES
L'equilibre alimentaire, s'il est
important, ne doit pas étre un diktat,
surtout le matin. On peut tout a fait
equilibrer les apports sur la journee
et non pour chacun des repas.
Certains enfants auront de 'appetit
pour des aliments particuliers
et en refuseront d’autres. Respecter
ses choix, c’est s’assurer qu’il mange
et nentame pas sa journee le ventre vide.

UNE BOUILLIE TENDANCE

Aussi basique qu'ancestral, le porridge, meélange
de flocons d’avoine et de lait, fait désormais
concurrence au muesli dans les petits déj
healthy. On peut meme le faire en express

avec le bowl-cake ou il cuit au miero-ondes.

S’1l est adopte, c’est gagne, car c’est sain, ultra
consistant et avec une bonne dose de fruits frais
selon ce que 'on y ajoute au dernier moment.

1 Découpez les légumes. Lavez de 12 em a 14 em, pose dans

le concombre et, en vous inspirant

1SMIN [ 4MIN POUR de la photo, taillez 2 rondelles pour
Préparation Cuisson 2personnes les yeux, 4 demi-rondelles pour
Ttranche dejambonblanc les oreilles, 4 batonnets pour les

bras et 6 demi-rondelles épaisses

pour la mariniere, Pelez le reste de
concombre et taillez 6 autres demi-

2 ceufsextrafrais
1tranche degoudaoudemmental
10g debeurre
¥ concombre
%s depoivronjaune
1laniére de poivronrouge
2 myrtilles

Coupez 8 rectangles de poivron
jaune pour les bandeaux de pirate
et taillez 2 nez en iriangle. Découpez
2 bouches dans le poivron rouge.

2 Cuisez les ceufs. Faites fondre
le beurre dans une poéle. Cassez
chaque ceuf dans un emporte-piéece

rondelles epaisses pour la mariniere.

la poéle, en faisant en sorte que
le jaune se retrouve sur un cote.
Laissez cuire 3 minutes.

3 Dressez les assiettes. Deposez

les ceufs au plat dans 2 assiettes.
Taillez le jambon a la mesure des
ceufs pour former les bandanas.
Posez les legumes a leurs places

et mettez les myrtilles en guise
d’iris. Avec un vide-pomme,
découpez des pois dans le fromage,
a apposer sur le bandana. Decorez
eventuellement de erackers Goldfish
(Kamby) et de petits voiliers faits
d'un quartier de mandarine.
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Till'ﬁ ne l)OlISSill 1 Préparez les ingrédients. Fouettez  sur une face. Retournez-les
I'ceuf avec le fromage frais. Epépinez et repartissez 'appareil au fromage
1SMIN i SMIN POUR les poivrons et faillez-les de maniere frais au cceur des tranches
Préparation Cuisson 2 personnes a realiser des petits bees, des pates  évidees. Laissez cuire 1 minute,
% poivronrouge et des crétes avec le poivronrouge, g pressez les assiettes. Avec une
% poivronjaune des ailes avec le poivron jaune, spatule, transférez 1 tartine dans
3rondelles decourgette comme sur la photo. Taillez le reste  ohague assiette et le ceeur de mie
1 ceuf en petits morceaux. Epépinez les en forme d’ceuf juste a cote. Coupez
15g debeurre rondelles de courgette et coupez-les  |og glives en deux et apposez
2c.asoupe defromagefrais ErLarS Realisez une découpe ovoide chaque moitié pour signifier les
2tranches de painde mieauxgraines en plein centre de chaque franche  yeyx. Disposez tous les autres
2 olives noires dénoyautées de pain, en laissant 1 em de bord. éléments comme sur la photo
2 Procedez a la cuisson. Dans une et, éventuellement, quelques
poele avec le beurre, faites colorer  pousses d’épinards et pignons
le pain évide et les empiecements de pain pour figurer le sol.
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SIMPLIFICATION Hibou

Faute d'avocat ceufs brouilles
VOUS pouvez utifise 1SMIN ‘ SMIN
du COncombye puur Préparation Cuisson
forme;, les ailea Sy | POUR2 personnes

2tranches delard
ou de bacon
Y2 mangue
Trondelle d'avocatépaisse
prise au centre
4rondelles deconcombre
2laniéres depoivron jaune
2 ceufs
100g deyaourtbrasse
alanoixde coco
5¢l decrémeliquide
entiere
4 olivesnoires
dénoyautees
2pincées degrainesde
sesame noir
Selet poivre

1 Découpez les fruits et les
légumes. Pelez la rondelle
d’avocat et coupez-la
en quatre pour former les
ailes. Taillez le poivron
de maniere a realiser
2 becs, 4 aigrettes et 4 pattes
des hiboux. Coupez les
olives en deux pour
ne garder que le coté non
perce. Pelez la mangue
et coupez-la en des.

2 Procédez a la cuisson. Faites
griller le lard dans une petite
poéle a see sur les deux
faces. Débarrassez-le puis
versez dans la meéme poele
les ceufs battus en salant
et poivrant légerement,
sans cesser de melanger.

Les ceufs doivent coaguler
mais rester baveux. A la fin,
ajoutez la creme hors

du feu et melangez encore
pour terminer la cuisson.

3 Dressez les assiettes.
Disposez dans 2 assiettes
un petit tas d’ceufs brouilles
pour former le corps
du hibou. Parsemez de graines
de sesame. Ajoutez tous
les ingredients comme
sur la photo. Servez avec
le yaourt garni de mangue.
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Completer le tapleay avec
des fruits secs (baies de
§0)1, datles coupgey o

A S

rondeUeA, noisetfes,

etc,,).

— 1SMIN
Préparation

2 bananes

1 pomme

2 kiwis

6 framboises
de cassis
de groseilles

<
4 grappes
4 grappes

Tartines animaux

POUR

2 personnes

4c.acafé defromagefraisatartiner

6tranches

de pain de mie complet

4c.acafé depdtedtartinerauchocolat
4c.acafé depureedenoisette
Grainesde courge

1 Realisez les oursons. Tartinez

2 tranches de pain de purée

de noisette. Posez 2 grandes
rondelles de banane pour les
oreilles dans les coins supérieurs
de chaque tartine et une plus
petite au centre pour le museau.
Ajoutez 3 baies de cassis.

2 Realisez les lapins. Tartinez

2 tranches de pain de pate a
tartiner. Disposez 2 rondelles

de banane en bas au centre de
chaque tartine pour les babines.
Découpez de fins batonnets de
pomme et disposez-les par-dessus
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pour realiser les moustaches.
Deécoupez 2 triangles de pomme
pour les oreilles et un troisieme
dans la peau de la pomme

pour le museau. Ajoutez des
baies de cassis pour les yeux.

3 Reéalisez les pandas. Tartinez

2 tranches de pain de fromage
frais. Disposez 2 rondelles de kiwi
pour les yeux ef au centre des
baies de groseille. Disposez 1 baie
de cassis et des graines de courge
pour finaliser le museau. Dégustez
le tout avec des framboises.

Poisson crepe

20MIN
Preparation

3

1

1

12

4

50cl

50g

250¢g
6c.asoupe

6c.asoupe
1pincée

POUR

I 1SMIN
6 personnes

Cuisson

bananes

pomme rouge

kiwi

myrtilles

aeufs

delait

de beurre

defarine

de lait concentre sucre (+ pourla
deco)

de granola aux fruits rouges
desel

1 Préparez la pate. Fouetiez les ceufs.
Délayez la moitié du lait dans la farine et
incorporez les ceufs. Versez ensuite le reste
de lait, 20 g de beurre fondu et le sel.

2 Préparez les garnitures. Pelez les bananes et
prélevez 12 rondelles. Ecrasez le reste avec le
lait concentre sucre a la fourchette. Lavez et
coupez la pomme avec sa peau pour obtenir de
petites nageoires dorsales et caudales. Pelez
et coupez le kiwi en fines rondelles, taillez-
les pour former 6 petites touffes d’algues.

3 Cuisez les crépes. Dans une poele
beurrée de 18 em de diametre, faites
cuire 12 petites crépes. Garnissez-les de
puree de banane et pliez-les en quatre.

4 Dressez les assiettes. Placez 2 crépes
dans 6 assiettes. Ajoufez tous les eléments
pour les déguiser en poisson. Placez du
granola en dessous pour representer
le sable et déposez une algue en kiwi.




1 '
KK ROUNCHY’

EpouuwahewluL Neir

- ‘I;".;.'(' “4
R 4

-,‘/f
if

/.;’ - (,;f'lj. o‘). ,'l"'. "'l[‘l e Ly Y . 4
/.{‘l/}’(f:lli[!l;& [E2 1 .lq“{“:é i

Romane et Francois savent que le bonheur
se partage. Comme |le Krounchy® epeautre chocolat
noir aux pepites delicieusement croustillantes.

- ; -+ng
t .E' \'}'/:. & |

% FABRIQUE
(L N FRANCE

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR

RCS : CERECO SAS su capdal sopal de 40000 € — 11, ZA La Fontenslle - 35113 DOMAGNE

SIREN 381 354 959 RCS RENNES.



)

ON NOURRITSATRIBU SNV g E T R
o i) - ' » d ¢ -

' 4

i

&

£
O
W
L=
—
2
=
v
2
3
2
'l
oy
L
(V2
7
2
£
%
-
=
|
<1
o
L
-2
ey
@
vy
C;
()
4%,
—
[
vl
N
®)
oN
M
2
O
>.
@
o
©

?4.

& % et 2. ¥ »a s — a2 a G — &

- Recette a 4 mains

Rien de mieux, pour leur donner le gout des produits
et de la cuisine, que d’'impliquer les enfants dans la réalisation
d’une recette, sous la surveillance d’un adulte. Les Schtroumpfs

proposent de préparer leur dessert préféré de la rentrée.

MiNITOURTE A LA MYRTILLE
DES SCHTROUMPES

15 MIN | (0 MIN ! 19 MIN

Ik

PREPARATiGN (UiSSoN REFRIGERATiGN
rqueties demqrﬁﬂe&
Je.asoupe dejusdecitron
" euf battu

! pates brisées
4 decassonade(+2c.asoupe
pout le dressage)

1,90 asoupe defécule demais

Petpare la savce. Dans une cassenole, verse les mqrtiﬂe&
la cassonade et le ] Jus de citeon. Fais cuire 10 minutes
a feu moyen, puis laisse réduire a feu doux 5 minutes.

2 Poursuis la cuisson. Mélange la fécule de mais avec
un peu d'eau. llense dans la cassele et laisse cuire
2 minutes en mélangeant. Laisse refroidir la préparation
puis wmets-la au congélateur 15 minutes.
Yeepare la pate. Decoupe 5 cencles dans la pate
et place-les dans 5 moules 3 muffins en laissant lea
bords depassen pour pouvoir scellen les chapeaux. Garde
de coté la pate reatarrte pourfaure les chapeaux.

4 Peichautte o four a 100 L. Remplis les tourtes
de la préparation aux mqrtﬂm.

S Dicoupe les chapeaux. Dans le reate de pate, découpe
5 cencles de la taﬂe dea tourtes. Fais une croix au milieu
de chaque cercle a [aide d'un couteau. Badigeonne d'eau
les bords de la pate de chaque tourte, recouvre-les avec les
cencles, puis scelle les chapeaux en pressant entre tes doigts.

& Fais cuive. Badigeonne d'ceuf bathu et saupoudre
de cassonade. Enfourne pour 20 minutes. Et c'eat peét |

] mgrmiton s “° & N = 5 g *
" = J " ! e 4



PUBLI-COMMUNIQUE

Brioch Muffins aux kiwis

2 pers. 15 min. Facile b
&
Ingrédients : .
2 Brioch’ Muffins Saveur | i M
vanme’. lkiWi, 7Sgl'de mas- x ‘z ‘,,:’
carpong, 100 gr de fromage "= .
blanc, 70 gr de sucre glace )
ay
Versez le mascarpone dans un sala- o A5

dier et fouettez-le afin de le ramollir.
Ajoutez le fromage blanc et le sucre
glace. Fouettez a nouveau pour obte-

nir une texture homogene et lisse. \ e ' S dE =k
Mettez le glagage dans une poche v u des ingrédients soi-

a douille et garnissez le dessus des
Brioch’ Muffins.

Coupezle kiwi en petits cubes et déposez-les sur le glacage.
Il ne reste plus qu’a déguster !

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

2's les deux, vous n’étes

& - Y pgsforcemeptobli-
I . gés de choisir ! Ces
v recettes, fabri-
b I quées en France
) v/ sans conservateur

L.a Fournée Dorée lance les Brioch’ Mulfins

Les Brioch’ Muffins se présentent déja comme la bonne
idée de cette rentrée pour toutes vos pauses gourmandes.
A decouvrir tout de suite avec leur saveur vanille ou leurs
peépites de chocolat.

Il fallait y penser : marier la forme gourmande et traditionnelle du
muffin avec la texture ultra-moelleuse de la brioche. Le résultat,
imaginé et concu par La Fournée Dorée, s’appelle tout simplement
Brioch’ Muffin.

Cette nouveaute se présente déja comme LA bonne idée gustative de
cette rentrée, parfaite pour toute pause gourmande, au brunch aussi
bien qu’au gotiter, pour les petits comme pour les grands.

Les gourmets retrouveront dans ces Brioch’ Muffins tout le savoir-
faire de La Fournée Dorée, avec des ingrédients de qualité au service
du meilleur gott. Et pour permettre

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

-

- - La gamme inédite lancée par La Fournée Dorée

propose deux goiits pour ses nouveaux Brioch’
Muffins : saveur vanille
ou pépites de choco-
lat. Excellents tous

ni huile de palme,
comprennent

gneusement sélectionnés,
en particulier des ceufs de
poules élevées au sol.
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On donne carte blanche au

blanc de poulet !

Rare sont les morceaux de viande aussi polyvalents. Le filet du poulet se rotit,

se frit, se poche, se pane, se grille, se farcit... Acela, on ajoute une chair moelleuse,
une cuisson rapide et des apports nutritionnels de qualité. ParJuliette Romance

96

UN SUPPLEMENT
D’AROMES LUI VABIEN

On lui reproche souvent son manque de gotut...
Ce qui n’est pas tout a fait vrai lorsque

le filet vient d'un animal issu d'un elevage
vertueux. Mais ce morceau gagne en effet

a étre cuisine avec des sources aromatiques.
On le fait mariner dans du citron, pocher dans
un bouillon releve, sauter avee du chorizo.

On I'enroule méme dans de fines tranches

de lard. Dernier atout ? La panure, encore plus
epicee avec du curry ou du paprika fume.

UNVRAICHAMPION DE LALEGERETE

Le blanec de poulet est un aliment sur-mesure
pour les receties lights. La methode ideale

de cuisson ? La papillote. On y dispose thym

ou romarin, ail, tranches de citron, vin blane,
quelques gouttes d’'une bonne huile d’olive...
C’est rapide et le resultat est délicieux. Marine
puis roulé dans du film alimentaire, ou bien mis
sous vide, et poche a faible ébullition, un filet

de poulet est ultra moelleux. Méme résultat avee

la cuisson vapeur. Mais attention a la surcuisson.

La chair se contracte et prend une consistance
filandreuse qui n’a rien d’agréable.

ENONEPOTEXPRESS,
CESTADOPTE!

Un plat unique vite fait bien fait pour une soirée
ensemaine ? On fait cuire ensemble légumes, pates, blanc
de poulet émincé et lard fumeé dans du bouillon de volaille
unevingtaine de minutes. On parseme de fromage

avant de servir avec descroutons de baguette.

A1 marmiton

LE ROI DES SALADES,
TACOS ET LUNCH-BOX

Il a toute sa place dans les salades composeées,
sandwichs bien garnis et autre lunch-box
completes, ou il fournit une bonne dose de
protéines de qualite, 'arme anti-coup de
pompe. La bonne idée ? Le cuire la veille

puis le faire mariner dans 'assaisonnement
préeévu (sauce epicee au yaourt ou a la tomate,
vinaigrette), dont il absorbera les saveurs.

LAVIANDE PREFEREE DES ENFANTS

Méme s’ils ne savent pas forcement qu'’ils sont
en train de manger du blane de volaille, il est
pourtant la star de leurs spécialités favorites. Ils
ne resistent pas aux nuggets et cordons bleus
maison. Les premiers se préparent en une
poignée de minutes, les seconds demandent

un peu plus de temps. En les faisant soi-méme,
on peut ajouter subrepticement quelques des
ou feuilles de légumes enire jambon et fromage.
Coteé cuisson, on oublie la poéle au profit

du four pour alléger la facture lipidique.

LINVITE DES BONNES TABLES

Il n'y a pas plus économique pour preparer un
repas chic. Un simple blane de poulet devient un
mets 3 etoiles preparé facon Wellington (enroule
dans une pate) : duxelles, pate feuilletee et le tour
est joue. Pour surprendre, on peut aussi le farcir
avec un appareil aux langoustines. Enfin, coupeé
en fines escalopes, on revisite les irrésistibles
specialites italiennes, les saltimboccas.



Blane de poulet facon
Orloff et tomates
cerise roties

20MIN l 20 MIN
Préparation Cuisson
POURA4 personnes

4 filetsde poulet
4tranches dejamboncru
8grappes detomatescerise
Y2 oignonrouge
Z2bouquet de basilic
4 poignées demesclun
2boules de mozzarella
1c.asoupe dorigan
Huiled'olive
Sel et poivre

1 Préparez les filets de poulet.
Faites 6 incisions assez
profondes dans chaque filet
de poulet a l'aide d’un couteau.
Salez et poivrez. Egouttez la
mozzarella, coupez-la en rondelles
et le jambon eru en lanieres.
Lavez, séchez et effeuillez
le basilic. Remplissez chaque
entaille de jambon cru, mozzarella
et basilic. Repétez 'opération
pour tous les filets de poulet.

2 Cuisez les filets de poulet.
Prechauffez le four a 180 °C.
Placez les filets dans un large
plat a gratin légerement huile.
Saupoudrez d’origan. Lavez
et séchez les grappes de tomates
cerise, puis coupez le demi-oignon
en quatre. Ajoutez-les dans

+ GOMEMAND R le plat autour du poulet.
Rempla o i Arrosez d'un peu d’huile d’olive
placez le }amban et enfournez pour 20 minutes.
G par du [apd 3 Dressez les assiettes. Disposez
et I l"azzapeua par des /. les filets de poulet dans 4 assiettes.
tranches 4 Accompagnez de mesclun,
¥ : |
Cheddar. deposez 2 grappes de tomates
cerise et des tranches d’oignon.
Assaisonnez d’une vinaigrette
au citron et a I’huile d’olive.

N
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Nuggets tres croustillants,
ketehup maison

45MIN i TH20 ’ POUR4
Préparation Cuisson personnes
500g defiletsde poulet m
3 ceufs 'bacal et co nservez-le
40g debeurre g quelques seimaiyes
150g decornflakes S au "éﬁ‘igérateu,-

80g defarine
2pincées depaprika
2pincées depimentd’Espelette
2pincées desel
POURLEKETCHUP MAISON:
250g detomates peléesetepepinees
1 oignon
Tgousse dail
2morceaux desucre
5¢l devinaigre
2c.asoupe d’huiledolive
1c.acafé demoutarde
Vac.acafé de4éepices
Sel et poivre

1 Préparez les nuggets. Coupez les filets
de poulet en cubes de taille moyenne. Broyez
grossierement les corn flakes et ajoutez
le paprika et le piment. Répartissez
respectivement les corn flakes, la farine
et les ceufs battus dans 3 assiettes creuses.
Enrobez les nuggets dans la farine, secouez-les
pour enlever 'excedent. Plongez-les ensuite
dans I'ceuf puis terminez par les corn flakes.
Renouvelez 'opération une deuxieme fois
afin d'obtenir une panure plus épaisse
et croustillante. Déposez-les dans une
assiette, couvrez et réservez au frais.

2 Réalisez le ketchup. Epluchez 'oignon,
dégermez l'ail et émincez-les. Faites chauffer
2 cuillerées a soupe d’huile d’olive dans
une poele et faites-y revenir les oignons
10 minutes. Ajoutez ['ail et les ingrédients
restants. Couvrez et laissez mijoter a feu doux
30 minutes. Mixez le tout jusqu’'a obtenir une
consistance lisse. Versez dans une casserole
et laissez a feu doux 30 minutes de plus, pour
que le mélange épaississe. Refirez du feu,
versez dans un bocal et laissez refroidir.

3 Cuisez les nuggets. Faites fondre le beurre
dans la poéle et déposez-y les nuggets.
Faites-les cuire a feu vif pendant 2 a 3 minutes
par face, puis reduisez le feu et poursuivez
la cuisson 5 minutes supplémentaires.
Egouttez-les sur du papier absorbant et salez
pour enlever 'exces de gras. Degustez
chaud avee le ketchup maison. Servez
avec des frites maison cuites au four.
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Tourte au poulet, pomme
de terre et epinards

25MIN l 55MIN I 1H
Préparation Cuisson Repos
POURG personnes

500g deblancsde poulet
500g depommedeterre
200g depinardssurgelés

1 oignon

1 ceuf
200g debeurremou

20cl decremeliquide
100g demmental
400g defarine
3c.asoupe dhuiledolive
Selet poivre

1 Realisez la pate brisée. Versez la farine
et 1 pincee de sel sur le plan de travail. Ajoutez
au centre le beurre mou coupé en morceaux.
Melangez du bout des doigts, en incorporant
peu a peu la farine. Ajoutez 4 cuillerées
a soupe d’eau et continuez de pétrir jusqu’a
ce que la pate soit lisse et homogene.
Formez 1 boule, filmez-la et laissez-la

reposer au refrigérateur pendant 1 heure. Blall(' (](‘ pOlll(‘t fal'('l H | la ]’l(‘Otta
2 Préparez la farce. Faites décongeler el aux h(‘l‘b(‘S
l'es épinards d.ans une casserole d’eau, 25 MIN . 15MIN POUR
egouttez-les bien. Epluchez les pommes , ) ! :
. Preparation Cuisson 4 personnes
P p
Pelez I'oignon et émincez-le. Taillez les 4 filetsdepoulet
blancs de poulet en petits morceaux. 10branches depersil
3 Faites cuire la garniture. Faites chauffer 10branches debasilic
une poéle avee de I'huile d’olive, puis 200g dericotta
faites-y revenir I'oignon 5 minutes. 50g de RAITMESUN
Incorporez les cubes de pomme de terre 45g depignons
et les morceaux de poulet. Remuez 5‘-6S°UP? d’huile db“V? .
puis laissez cuire 10 minutes. Ajoutez 1c.acafé depicesmexicaines
les épinards, versez la ecréme fraiche, Selet poivre
Pemmental et mélangez. Salez et poivrez. 1 Préparez les blancs de poulet. 3 Realisez la farce. Effeuillez les
Laissez mijoter 5 minutes de plus. Faites une entaille avec herbes et hachez-les. Concassez
4 Préparez la tourte. Préchauffez le four un couteau aiguise le long les pignons, puis meélangez-les
a 200 °C. Sortez la pate brisée du refrigérateur d’un cote des filets sans a la ricotta et au parmesan dans
et divisez-la en 2 morceaux égaux. Abaissez-les les ouvrir entierement. un saladier. Salez et poivrez.
a I'aide d’un rouleau a patisserie. Chemisez 2 Précuisez les blanes de poulet. Préchauffez le four a 180 °C.
un moule a bord haut de papier sulfurise Melangez dans un bol, I'huile 4 Garnissez les blanes de poulet.
et recouvrez d'une premiere pate. Piquez-la d’olive, les épices, le sel Répartissez la farce dans les
avec une fourchette. Etalez la préparation et le poivre. Badigeonnez-en entailles des filets de poulet.
aux pommes de terre, épinards et poulet. les filets de poulet avec Deposez-les sur une plaque
Etalez la deuxieme pate brisee par-dessus puis un pinceau. Saisissez-les de four chemisée de papier
foncez les bords. Badigeonnez d’ceuf battu. dans une poéle chaude avec cuisson. Badigeonnez-les une
5 Cuisez la tourte. Enfournez la tourte 1 cuillerée a soupe d’huile nouvelle fois du mélange huile
pour 10 minutes puis réduisez le four d’olive, 3 minutes de chaque d'olive et épices. Enfournez pour
a 180 °C et poursuivez la cuisson pendant coté. Réservez dans une assiette 15 minutes. Servez avec un tartare
25 minutes. Dégustez sans attendre. sur du papier absorbant. de tomate et concombre.
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(C’est 'heure d’'un
gouter fruite

lly ades jours ouonale temps, d’autres moins.

»

Dans tous les cas, on mise sur les fruits de saison pourregaler les enfants
au moment du gouter. Par Melissa Cruz

7 Preparez-
en une grande
quantité pour aes gouters

PAIN GRILLE + FROMAGE FRAIS
+ MYRTILLES = TARTINES HYPER

EXPRESS i EXPIeAs : CHaussons, venrines
Il suffit de faire griller les tartines quelques secondes | o p‘étfb ou cake ala wmpote...

au grille-pain... Hyper express, on a dit !

Congelez-la dans de petits

LE PETIT +: Choisissez un fromage de chévre frais a tartiner, | \ i (4 contenants pour [ utilisen
ou du cottage cheese si votre enfant n'est pas réfractaire aux | |
saveurs et textures un peu plus marguees.

COMME UN CHEF : Les myrtilles sont fragiles et & manier
avec précaution. On les conserve une semaine seulement au
refrigerateur, mais il suffit de les mettre dans un sac refermable
puis au congélateur pour en manger toute lannée !

7 G lep enfants
boudent un peu
3 Uaniivée du gouten,
pimpez les tartines | Un peu fie - .
couleur fera Vaffaite - dea baies [
de Goji, de fruits secs ou un . :
filet de wiel, ef le tout

) \ N  POMMES + POIRES + CANNELLE =
COMPOTE PASSE-PARTOUT

| A la casserole ou & la cocotte-minute, 20 & 25 minutes
= a couvert.

LE PETIT +: Ajoutez un verre de jus d'orange & vos fruits dans
la casserole, pour leur apporter un peu de sucre et une saveur
supplémentaire, trés reconfortante !

COMME UN CHEF : Une fois les pommes pelées et avant de
les faire cuire, arrosez-les de jus de citron pour éviter quelles
soxydent. La petite acidité en plus est tres agréable !




+ FARINE = CLAFOUTIS SAVOUREUX

Entre 20 et 40 minutes selon la taille du plat, dans un four
préchauffé a 180 °C.

RAISINS + FARINE + BEURRE =
CRUMBLE FRUITE

Au four @ 180 °C pendant 30 minutes, et hop, c’est prét!

QUETSCHES + BEURRE + GEUF

LE PETIT +: Si vous avez le temps, troquez le clafoutis
pour un far, plus épais et plus dense. ELt comme il n'est pas
obligatoirement garni de pruneaux, faites avec des fruits

de saison et intéegrez-y les quetsches !

LE PETIT +: Aromatisez le biscuit du crumble en variant
les ingrédients. Par exemple, coupez la farine avec de la
poudre de pistache ou de noisette. Vous pouvez également
la remplacer par des flocons de seigle ou de sarrasin.
COMME UN CHEF : Une lichette de fleur d'oranger ou de
vanille liquide apportera un léger gott supplémentaire. Pour
un résultat garanti sans grumeaux, incorporez la farine et le
lait petit a petit en fouettant énergiquement.

COMME UN CHEF : Pour éviter que les fruits ramollissent le
crumble, déposez une fine couche de boudoirs émiettes entre
les raisins et le croquant, elle absorbera I'eau.

- - - - -

FIGUES + FLOCONS D’AVOINE + MIEL CHOCOLAT + BEURRE + FRAMBOISES
+ LAIT = PORRIDGE GOURMAND + (EUFS + FARINE = MUFFINS MOELLEUX

A la casserole pendant 5 minutes ou toute une nuit : Pour cuire un moule entier de muffins, 20 minutes
au réfrigérateur, vous avez le choix ! = @180 °C suffisent !

e

LE PETIT +: Glissez un carré de chocolat ou une cuillerée
de confiture de framboise au milieu de vos préparations avant
cuisson, pour un caaur coulant irrésistible.

LE PETIT +: Que le lait soit animal ou végétal, sucrez-le avec
un peu de chocolat en poudre, du miel ou une goutte de sirop
de votre choix. De la cannelle, un mélange 4 épices ou du sucre
complet peuvent tout autant faire I'affaire.

COMME UN CHEF : Pour permettre aux muffins de

COMME UN CHEF : Mettez suffisamment de liquide pour | gonfler correctement, on fait bien attention & ne jamais

permettre aux flocons de gonfler correctement. Au moment | ouvrir la porte du four pendant les 10 premiéres minutes
de deéguster, ajoutez un peu de lait frais sur les fruits.

de cuisson. Pour une finition un peu croustillante, saupoudrez
de cassonade cvqét d'enfourner.
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On recoit

a la maison comme

Difficile de faire manger des légumes

aux enfants ! Dans son nouveau

livre, la blogueuse Amandine
Bernardi nous apprend a les

cuisiner et a mieux les connaitre

a travers des recettes originales

et variées. Vive les léc

Gratin de crozets a la fondue
d’endive et cheddar

15 MIN ’ 50 MIN ’ POUR4
Préeparation Cuisson personnes

200g delardons
(oud’allumettesde bacon)
6 endives
2 échalotesémincées
20cl decremeliquide
80g decheddarrapé
Tnoisette debeurre
200g decrozetsnature ouausarrasin
Sel et poivre

1 Préparez les endives. Coupez le tronce des
endives, puis coupez-les en deux dans la
longueur et retirez le centre en forme de cone.

2 Préparez la fondue d’endives. Faites suer les
lardons dans une sauteuse, puis reservez. Faites
fondre le beurre et faites-y revenir les échalotes
quelques minutes. Ajoutez les endives, salez et
poivrez, puis couvrez et laissez cuire 20 minutes.

3 Procedez a la cuisson. Préchauffez le four
a 180 °C. Pendant ce temps, faites cuire les
crozets dans une casserole d’eau bouillante
salee en suivant les indications du paquet.
Egouttez-les bien, puis transférez-les dans un
plat a gratin avec la creme. Ajoutez la fondue
d’endive et les lardons dans le plat, melangez,
puis parsemez de cheddar. Enfournez pour
20 a 25 minutes, le fromage doit étre gratiné.
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Patate douce
farcie a la feta

10 MIN ] 1H
Preparation Cuisson

POURA4 personnes

2 patates
doucesdetaille
moyenne

1 oignonrouge
emince

Quelquesbrins de coriandre
ciselés
100g defeta
2c.asoupe demiel
1c.asoupe detandoori
1c.asoupe dhuiled’olive
Selet poivre

1 Préparez les patates douces.
Préchauffez le four a 180 °C.
Piquez les patates douces et
enfournez-les pour 45 minutes,
la chair doit devenir fondante.

2 Proceédez a la cuisson de
I’oignon. Pendant ce temps,
faites revenir 'oignon rouge
dans une poele legerement
huilée. Réservez.

3 Remplissez les farcis. Coupez
les patates douces en deux
dans la longueur et creusez-
les. Ecrasez grossierement
la chair et melangez-la avec
la feta emiettee, le tandoori,
['oignon, du sel et du poivre.
Garnissez les patates douces de
cette préparation, puis placez-
les sur une plaque couverte
de papier sulfurise. Versez
un peu de miel par-dessus et
enfournez pour 15 a 20 minutes.

4 Decorez. Parsemez de
coriandre ciseléee et servez.
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«Alafindece
livrevousaimerez
leslégumes»,
d’Amandine
Bernardi. Plus
connue sousle
nomdAmandine
Cooking, cette célébre
blogueuse sublime
les legumesdans
sonouvrage, ouelle
partage desrecettes
gourmandeset
originales. Beignets,
crumbles, tartes... De
quoiles savoureret
les aimer sous toutes
leursformes!
Ed.Larousse, 16,95 €.

Courge spagheiti a la bolognaise

T0MIN l SO0MIN l POUR2 1 Préparez la courge. Préchauffez la viande et laissez colorer, puis
Préparation Cuisson personnes le four a 180 °C. Coupez la courge versez le coulis de tomate. Ajoutez
300g debceufhaché en deux dans la lonlgu'eur, retirez du.sel, du.poivre et le bas..ili-c.
1 courge spaghetti le ce.ntre avec les pepins et la Laissez mijoter 15 a 20 minutes.
1 carotte émincée partie filandreuse, puis placez- 3 Assemblez le tout. Laissez la
1 oignon émincé la sur une plaque couverte de courge un peu refroidir une fois
12feuilles de basilicciselées FHpIEr SRy, TabeviEs I Hs, précuite, puis grattez la chair
80g defromagerapé (parmesan, Enfournez pour 30 minutes, puis a I'aide d’une fourchette pour
gruyére...) rENaUrHEs la courge en couvrant former des « spaghettis ». Ajoutez-
30cl decoulisdetomate d’aluminium et poursuivez les dans la casserole de bolognaise
1filet d’huile d'olive la cuisson 15 minutes. et mélangez bien. Répartissez
Sel et poivre 2 Preéparez la bolognaise. Faites la préparation dans les coques
revenir, pendant ce temps, la de courge, parsemez de fromage
carotte et I'oignon avec I'huile rape, puis faites gratiner sous
d’olive, jusqu’a coloration. Ajoutez le gril du four quelques minutes.
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Les differentes
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aconserver

pates a tarte

A chaque numeéro, un tableau pratique pour savoir comment utiliser un ingrédient
ans se tromper. Cette fois, les pates a tarte sont au menu.

Typedepate

Technique

Préparations

Feuilletée

Brisée

Sablée

Sucreée

Filo

Briocheée

Feuillede brick

Fond de dacquoise

DUPEPSALAPATE

Elle est obtenue par pliage de couchesde pate
et de beurre. Elledemande de longues minutes
de repos entre chaqueabaisse.

Pate traditionnelle pour la confection
de laplupartdestartes, elle sobtient
enmelangeant farine, beurre et eau,
rapidement pour ne pas la rendre cassante.
Dans cetterecette, le beurre estincorporé
par sablage, empéchanties grains
de sucre et defarine dese solidariser
& la cuisson, d'ou cette texture sableuse.

Variante de la pate sablée, le beurre
pommade est mélangeé avecle sucre
et les ceufs, puis enfin avecla farine.

Cette pate feuilletée d base defarine,
d'eau et de matiere grasse est trés
fragile car abaissee trésfinement
Jjusqu’ace gu'elle soit transparente.

Utilisée en fond de tarte sucree,
onajoutedulaitetdelalevure
aumelange farine, sucre et beurre.

Méelange liquide de farine, de semoule
etd'eau,quelonletale finement
au pinceau surune poéle chaude.

Alternative sansgluten, cette base
se compose de blancs d'ceuf, de sucre
et traditionnellement de poudre d'amande.

Viennoiseries, mille-feuille, galette
desrois, vol-au-vent, friand.

Tartes salées(quiche, tourte)
ou sucrées (tarte aux fruits jaunes).

Tartesaux fruits rouges,
au chocolat, aucitron.

Tartes au chocolat ouaux
pommes, number cakes.

Desserts du bassin mediterranéen
comme les baklavaset également
lesstrudels, lestartelettes,
les quiches et les samosas.

Tartes auxfruitscomme
les abricots, lespommes,
les poires, les prunes.
Recettes exotiques, comme
les samoussas, les briouates, les
pastillas, ou plustraditionnelles,
comme lestartessalées,
la croustade, 'auméniére,
la quiche etle friand.
Succes au praling, fraisier,
framboisier, bavaraois,
gateauroyalet bidche.

Rajoutez toutes sortesd’ingrédients a votre pate pourdonner de l'originalité a votre tarte. Quelques gouttes de vanille
liguide, de fleurd'oranger, de jus de citron ou une pincee de cannelle pour vos desserts, et herbes aromatiques, cumin,
parmesan, ail, tomates sechéesdans vos tartes salees.
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ONS’Y MET MAINTENANT

o astuces pour

FONDATION

partenaire

REE Goodbianet DICTY IMANZCY
quand on est etudiant !

La crise du coronavirus

a été unréveélateur

de la tragique situation
alimentaire des étudiants
francais. Mais ils sont
aussi de plus en plus
nombreux a se mettre aux
fourneaux. ll existe des
solutions pour étre écolo
et économique dans son
assiette, sans que celle-ci
ne soit tristounette!

Par Ninon GOURONNEC

MARMITON S’ENGAGE
AVEC GOODPLANET

Créée en 2005 par Yann Arthus-Bertrand,

la fondation GoodPlanet ceuvre pour

« placer I'écologie et 'humanisme

au cceur des consciences et susciterl'envie
d’agir concretement pourla Terre et ses
habitants ». Parce que nos choix alimentaires
et de consommation ont un impact sur
notre sante et I'équilibre de notre planéte,
parce que Marmiton se préoccupe de ces
questions environnementales depuis
toujours, nous avons décide de nous associer
a lafondation GoodPlanet afind’éclairer

les enjeux actuels et vous proposer des
solutions simples pour concilier santé,
ecologie et plaisirdans I'assiette.

108 & marmiton

ASTUCE N° 1 Se constituer un fond
de placard-boite a outils

Le premier rempart a la flemme, c’est
'anticipation. Avec deux, trois conserves,
des épices ou un hon mixeur, on peut

vite transformer des carottes rabougries

en houmous bonne mine, et du pain

rassis en croustillants cookies.

Les tomates concasseées et betteraves

cuites sous vide sont parfaites pour une
sauce ou un ketechup de derniere minute,
tandis que le mais apportera des glucides

et de la variété a vos assiettes composeées.
L’ail et I'oignon séchés parfumeront

les plus ennuyeux des navets et autres
légumes d’hiver, rotis au four ou a la poéle
avec un filet d’huile d’olive.

Pensez graines : on peut facilement les acheter
en petites quantités en vrae (souvent moins
cher) et elles transforment n'importe quelle
assiette fourre-tout en bowl gourmand.
Sésame, sarrasin, courge ou lin, elles sont
aussi riches en calcium, zinc ou magnesium...
tout ce dont on a besoin pour bien refléchir !

ASTUCE N° 2 Mettre

des légumes dans sa vie'!

Riches en fibres et vitamines, ils font partie
d’une assiette equilibrée et gourmande,

et sont tout aussi importants que les protéines
ou les feculents. Le triptyque « de saison, loeal
et bio » est evidemment ideal, mais plutot que
de viser la perfection et/ou culpabiliser, essayez
de privilegier la saison et les legumes qui ont
pousseé pres de chez vous. Avec les légumes
bio, 'avantage, c’est que 'on n'en jetie pas une
miette : il suffit de les laver, sans les eplucher
et d’utiliser les fanes en pesto ou en soupe.
Pensez egalement aux légumes surgeles : ils

le sont juste apres recolte et conservent leurs
nutriments. Veillez a les choisir les plus bruts
possibles, sans ajout de sel, d’huile ou d’aromes
a la provenance incertaine. Les conserves et
bocaux sont egalement bien pratiques si I'on
n'a pas de congélateur : deux ceufs cuits dans
de la ratatouille, ca fait une chakchouka ;

Les
epiceries
solidaires

proposent
des
produits
de qualite,
souvent
bio et
locaux.



une boite de haricots verts revenus dans
un peu de beurre avec une échalote et des
deés de tofu fume, et hop, voila le diner !

ASTUCE N° 3 Devenez

un véritable ninja antigaspi !

Au restau U, on garde son morceau de pain
si on I'a entame (le pain représente 13 %

du gaspillage alimentaire des Francais !)

et on demande a pouvoir emporter ses
restes si on n’a pas fini son assiette.

Au supermarche ou au marche, n’hesitez
pas a demander au personnel ou au primeur
s’ils possedent des legumes moches

a vous donner, ou a prix reduits grace des
applications telles que Too Good to Go :
deux, trois légumes rabougris, ¢'est un futur
crumble sale, tandis que des fruits un peu
trop murs seront parfaits en confiture !

Une fois vos placards et frigo remplis de fruits
et legumes, donnez-vous comme deéfi d’en
jeter le moins possible : les épluchures des

"' N
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Gourmand
etengagé

Venezrencontrer les
acteurs engagésde
I'alimentation lors
du Festival Miam,
organiséles4,5,
Met12septembre

a la Fondation
GoodPlanet!
Conferences, ateliers
et cours de cuisine
géantssont au
programme, au
ceeurdu Domainede
Longchamp, a Paris
(XVI%). Inscriptions

et programmation
compléte sur
Goodplanet.org/
agenda

Plusd’infos surlesite
de GoodPlanet,
Goodplanet.org

legumes deviennent des chips, les mieties
des crackers et autres biscuits apéros mixes
seront parfaits en chapelure, un reste

de houmous s’étale en base de pizza, les
batonnets de légumes deviennent une soupe
ou un gaspacho avec le pain sec de la veille...

ASTUCE N° 4 Cereéales

et legumineuses : mariés

au premier regard

Lorsque I'on a un budget serre, plutot que
de se rabattre sur de la viande de mauvaise
qualite pour mettre des proteines dans

son assiette, on privilégie I’association
legumineuses et eéréales, qui composent
un repas aux apports equilibres.

Faciles a stocker, éeconomiques, elles ont
tout pour plaire. Séeches, a faire tremper,
puis a cuire, ou en bocal ou conserve pour
gagner du temps, choisissez celles que vous
préférez. Testez aussi les pates aux farines
de pois chiches ou lentilles, qui permettent
d’en profiter sous de nouvelles formes.

ASTUCE N° 5 Faire ses

courses differemment

Tournez-vous vers les épiceries solidaires
proches de vous : grace a des achats groupes,
elles proposent des produits de qualite, souvent
bio et locaux, aux personnes dotees d’un

petit budget (parfois avec certains criteres
sociaux). Sur certains campus, on trouve

aussi les epiceries Agorae, qui fonctionnent
comme des lieux de vie, avec soirées a themes,
rencontres, activités... car I'alimentation, c’est
aussi du partage ! Le réseau des epiceries
antigaspi, Nous, propose également des
produits sauves du gaspillage, a la date limite
d’utilisation optimale dépassée ou avec des
fruits et legumes declasses. Vous y trouverez
des produits secs mais aussi frais, comme des
vaourts ou de la viande, souvent moins chers
que d’habitude, et toujours bons a manger !

Découvrez
nosidées

derecettespour
les étudiants.
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Au ccaur du Xl arrondissement de Paris,
la Maison Hamelle est une fabrique
artisanale de spiritueux. A sa téte,
Jérome Hamelle a d’abord joué avec
les chiffres avant de devenir apprenti
chimiste et de s’attaquer au pastis.

Par Marine Couturier

a1 anie

-
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pastls
parisien
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ans sa vie professionnelle,
Jérome Hamelle s’est toujours
laisse guider par ses envies.

« J’ai fait beaucoup de choses »,
admet-il de sa voix douce,
profitant d’'un moment

de calme dans sa fabrique artisanale pour

les énumerer : des etudes dans le commerce
international, un premier poste dans le secteur
bancaire a travailler sur les problématiques
economiques des pays emergents, suivi

d’une experience de deux ans a 'ambassade

de France au Sri Lanka en tant qu'adjoint

du service economique. « Au retour, j’ai trouve
un poste dans la finance d’entreprise, en tant
que consultant. C’était tres interessant, j'avais
une vie intense, mais toujours au fond de moi
cette envie d’entreprendre qui grandissait

de plus en plus. » Passionné de gastronomie

et plus particulierement de spiritueux, Jéerome
Hamelle fait alors prendre a sa carriere

un virage tres serre. Nous sommes en 2018,

il a 34 ans et quitte son emploi, sans vraiment
de projet précis derriere, si ce n'est celui

de travailler dans le monde des alcools forts.

UN PARCOURS INITIATIQUE

[’ancien consultant se lance dans un voyage

de plus de six mois a travers la France

et 'Europe. « Je me suis formé aupres

de professionnels comme des distillateurs,

des brasseurs et des cavistes, et j'ai cherche

a affiner mon palais et mes connaissances

sur les spiritueux en suivant des formations

a Cognac, en écumant des salons professionnels
et en passant un dipléome d'eenologie. »



J’avais une vie itfftense, mais
toujoursg@ fond de moi cette
envie d’entreprendre.




ONS’Y MET MAINTENANT

En parallele, il elabore, dans sa cuisine, son UNE DEMARCHE éTHlQUE

premier pastis et se decouvre un grand interét « Dans mon travail, je me concentre sur trois
pour les techniques de maceration des plantes savoir-faire : sourcer les bons produits, réaliser
et des épices. L'idée s'impose a lui : il souhaite une macération adaptée a chaque plante

creer sa propre fabrique artisanale de spiritueux et assembler les bons macérats pour arriver
dans Paris. Le local est trouve en juillet 2019, a une boisson de qualité. » Consommateur engage
mais de longs mois de travaux sont nécessaires dans une démarche équitable et respectueuse
avant que celui-ci ne soit operationnel. Le temps  de I'environnement, il met un point d’honneur
pour Jerome Hamelle de continuer a apprendre a reproduire cela en tant que professionnel : les
le travail de macération, en se plongeant plantes et les épices proviennent de 'agriculture
notamment dans de vieux grimoires, biologique et la production locale est privilégiée
et a peaufiner la recette de son Pastis Parisien, au maximum, sans étre un prérequis.

ce qui prendra au total plus de dix-huit mois. « La menthe, la mélisse et la coriandre sont par
La version finale est un équilibre subtil entre exemple sourcées en France, mais muscade

13 plantes et epices, dont la reglisse et I'anis, et cannelle viennent du Sri Lanka, et la badiane
toutes issues d’'une macération séparée puis du Vietnam. Ce sont des plantes qui ont toujours
assemblees en euve pendant six semaines. voyage et qui, pour certaines, ne poussent pas

en France, done éthiquement ca ne me pose pas
de probleme. » L'alcool est fabrique a partir de bleé

= : francais par une distillerie charentaise, choisi
Je Cher C'he ava‘nt tOth a f alre pour sa rondeur et sa finesse. « Dans l'ideal,
ce qu 1 me pl ait et él prendre jaimerais travailler avec un alcool réalisé avec
2 du ble bio francais, mais je n'en ai pas encore
le te mps p()ur' Cela. trouve. Je sais qu'il y en a a 'étranger, mais

Jai fait le choix de rester sur une produection
francaise plutot que de faire faire des milliers
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de kilometres a un produit certes bio, mais qui
n’a pas de plus-value au niveau de la qualite. »

UN PASTIS FIER DE SON IDENTITE

L’histoire de la Maison Hamelle et de son

Pastis Parisien commence officiellement

le 14 mars 2020, date a laquelle les premiers
pastis sont embouteillés, préts a étre
commercialisés. Deux jours plus tard,

le couperet tombe : le pays est confine pour

la premiere fois, les bars et restaurants

forces a baisser le rideau pour une durée
indéterminée. Pour Jérome Hamelle, c’est tout
un canal de distribution qui s’¢loigne. « Cela

a eéte une période assez complexe avec pas

mal d’incertitudes, mais j'ai rebondi avec les
cavistes et les epiceries fines de la capitale chez
qui j’ai pu référencer mon pastis. Finalement,
'accueil du publie a éte tres bon, j’ai senti qu'il
y avait une attente derriere un produit local
avec une histoire bien a lui. » Il faut dire que
proposer un pastis made in Paris, cela a de quoi
marquer les esprits et susciter la curiosite. Pour
autant, Jérome Hamelle se défend de toute
provocation envers la région provencale dont
le pastis est originaire ; le sien est différent

UN GIN POUR COMPLET
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Pourlarentrée, la Maison Hamelle ajoute undeuxiéme spiritueux

asa gamme. lls‘agitd’un gin, lui aussi fait a Parisdans 'atelier
duquartierde La Roquette. « Contrairement ala plupartdes gins

que l'ontrouve dans le commerce, celui-ciest seulement le fruit

de lamacération, je nedistille pas parlasuite. Je n‘airieninventé,
c’était notamment le procédé utilisé aux Etats-Unis pendant

la prohibition. » Cette technique donne un spiritueux atypique

ala couleur jaune paille, avec plus de texture et d'amertume enbouche.

avec sa robe colorée et son absence totale

de sucre permettant de réveler les aromes
subtils des matieres premieres. « J'ai méme
eu des compliments de la part de personnes
du Sud qui etaient pourtant réticentes,

au départ, a gouter mon Pastis Parisien »,

se rejouit 'artisan qui cherche aujourd’hui

a développer sa gamme. « J'ai plein d’idées
en téte et j'ai déja fait plus de 90 macérations
de plantes et d'épices. Je cherche avant

tout a faire ce qui me plait, et a prendre

le temps pour cela », affirme-t-il. Pour I'heure,
cette philosophie lui a plutot réeussi.
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DES SURPRISES AUJARDIN

« Festivals au jardin »
C’est le moment de sortir!

Apres beaucoup de reports, d’annulations et de frustrations pour
les jardiniers, cet automne, on va sans doute enfin pouvoir profiter des
évéenements liés au jardin partout en France. Alors,on sort ? Par Manon Wild

CHATEAU DE LA BOURDAISIERE

MONTLONESUN LT ENTRE TINRS £T AMBOST

99’ FESTIVAL
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LA REINE TOMATE

L’'incontournable festival

de la tomate revient pour

sa 22* edition au chateau

de la Bourdaisiere, dans
I'Indre-et-Loire. C'est
'occasion de rencontrer une
cinquantaine d’exposants,
de découvrir les nombreuses
varietes de plants de tomate
cultivées au chateau, rares
et surprenantes, mais aussi
de deguster de delicieuses
recettes originales dans

le bar a tomate de ce lieu
totalement dedié a ce fruit
et qui abrite le Conservatoire
national de la tomate.

La balade dans le magnifique
parc de ce joli chateau

vaut, elle aussi, le détour.

« Festival de la tomate

et des saveurs »,

11 et 12 septembre,

37270 Montlouis-sur-Loire.
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EN ROUTE
VERS LEFUTUR

Dans le superbe parc

du chateau de la Roche-Guyon,
dans le Val-d’Oise, se tiendra
la féte « Plantes Plaisirs
Passions » avec pour theme
de cette 26° edition : « Les
jardins du futur climatique ».
Botanistes, pépinieristes,
associations et experts seront
presents pour expliquer aux
visiteurs les enjeux et les
changements a venir dans
nos jardins, et proposer des
solutions face au changement
climatique. Une séelection

de plantes sera présentee,
avec, par exemple, des
fruitiers méconnus mais
resistants aux secheresses

et conditions difficiles, ou des
plantes medicinales capables
de s’adapter partout.

« Fete des plantes et de I’art
de vivre », 2 et 3 octobre,
95780 La Roche-Guyon.
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Fole des plantes
el du jardin

18/19 SEPT 2021
L'univers des sauges

ATOUTES LES SAUGES
La 18¢ édition du festival
Fleurs en Seine, dans

les Yvelines, mettra les
sauges particulierement

a ’honneur cette annee.
Cette espece botanique
compte environ oo varietes
decoratives, medicinales

ou a usage culinaire. Outre
la decouverte de cette plante
si riche, le festival est aussi
'oceasion d’écouter des
conférences sur cette « alliee
des pouvoirs feminins »,
mais aussi de decouvrir
bien d’autres plantes, utiles
ou deécoratives au jardin.

« Fleurs en Seine, féte

des plantes et du jardin »,
18 et 19 septembre,

78130 Les Mureaux.
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Chateau de La Bourbansais

Couleurs d Automne

Féte des Plantes
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VISITE COMPLETE

Le chateau

de la Bourbansais,

en Ille-et-Vilaine, est

non seulement un lieu
patrimonial remarquable,
mais il comporte aussi
un jardin classe, un pare
zoologique et un potager
exceptionnel. Si le tout
se visite en saison, le lieu
accueille aussi plusieurs
evenements dans 'année,
dont le festival « Couleurs
d’automne » au cours
duquel se rassemblent
plus de 8o exposants.
Pépiniéristes bien sur,
mais aussi artistes,
artisans et producteurs
de safran, d’escargots,

de miel et autres régals.

« Couleurs d’automne »,
25 et 26 septembre,
35720 Pleugueneuc.



COMMUNIQUE

MAGAZINES, JOURNAUX, CARNETS, ENVELOPPES...
TOUT SAVOIR POUR NE PAS SE TROMPER
DANS LE TRI DES PAPIERS

Vous étes le premier acteur du recyclage grace a votre geste de tri des papiers.
Tout savoir pour ne pas se tromper.

1 ¢ TOUS LES PAPIERS DU QUOTIDIEN 2 » ATTENTION, IL EXISTE DES FAUX-AMIS
SE RECYCLENT Certains papiers portent le nom de papier mais
Feuilles de papier, enveloppes, cahiers, journaux, ne se recyclent pas. Par exemple tous les papiers
magazines... sont parfaitement recyclables. Méme d’hygiene ou certains papiers cadeaux qui sont
avec des agrafes, spirales ou avec des éléments en en plastique. D'autres « papiers » comme le papier
plastique... Lors du recyclage, le papier est traité photo ou le papier peint ont des traitements
en plusieurs étapes de nettoyage et filtrage qui les (plastification, résistance a la lumiere, colle...) qui
éliminent. altérent leur capacité de recyclage. lls sont donc

destinés au bac des ordures ménageres.

Attention aux faux
amis qui vont dans le
acC & dures

3 » LES CONSIGNES DE TRI PEUVENT VARIER SELON LES COMMUNES
Vous |‘aurez peut-étre remarqué, on ne trie pas de la méme facon partout
en France, parfois tous les emballages et les papiers vont dans le méme bac,
parfois il faut les séparer. Peu importe |e dispositif de collecte de nos papiers,
ils sont traités pour étre recyclés.
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LE BON REFLEXE

sur les nettoyants naturels en cuisine

Dans une démarche écologique et responsable, pour faire le ménage
en cuisine, on quitte les anciens détergents chimiques pour des produits
du placard 100 % naturels. Et gare auxidées regues! Par Céeline Roussel

Le vinaigre blanc, c’est chimique.

FAUX. En plus d'étre économique (30 a

50 centimes e litre), il est inoffensif pour la
sante s'il est utilise seul. ll est simplement
compose d'eau etd'acide acetique,
obtenu & partirde sucre de betterave.
Pour le ménage, mieux vaut le choisiravec
un tauxdacidite comprisentre 10 et 14 %.

C'estunpuissantdétartrant.

VRAL |l est parfait pourdéetartrer les
robinets et certaines machines a cafe

ou bouilloires. Pour les premiers, on

verse quelques gouttes gu'on laisse agir
20 minutes, puison frotte et on rince. Pour
les secondes, il faut remplir les réservoirs
d'un melange deau et de vinaigre (2/3-
1/3) puis les faire fonctionner plusieurs fois
avec ce melange, et terminer pardel'eau
uniquement.

On peutlutiliser partout.

FAUX. Attention, le vinaigre blanc ne doit
pas étre utilise sur le bois, le marbre ou
toute autre surface calcaire, puisqu’il est
anticalcaire, justement.

- —— ——

- —— -

llest pleinde bienfaits.

VRAL Inutiledele présenter, cet agrume est
deja tres frequent dans notre alimentation,

et éeconomique. Onl'utilise particulierement
pour ses bienfaits nutritionnels, puisqu'il est
alcalinisant, c’'est-a-dire qu'il fait baisser

l'acidite de l'organisme.

llnesertqu’encuisine.

FAUX. On peut|'utiliser pour nettoyer les plaques
de cuisson ou lefour. On le frotte surles taches
tenacesdes plagues ou sur les parois du four, on
laisse agir une vingtaine de minutes puisonrince.

llpeut serviranettoyerle micro-ondes.

VRAL. Pressez le citron dans un bol, gjoutez

un peu deau, placez au micro-ondes et faites
chauffer. Les saletes devraient se decoller, et une
bonne odeur, s'installer!

16 & marmiton
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C'estdangereux.

FAUX. |l n‘arien & voir avec la soude caustique!
lIsagitd’'une poudre cristalline blanche
composee de sodium, d’hydrogéne, de carbone
etd'oxygene.

Cen’est pascomestible.

FAUX. On l'utilise aussi pour faire
desgateauxenremplacement
delalevure.llen existe _
d'ailleurs plusieurs sortes, q
ausage alimentaire ou ausage
menager, pour lequella poudre
est alors un peu moins pure.

llenléve lesodeurs dufrigo.
VRAI On place quelques
cuilleréesacafede

bicarbonate de soude

dansune coupelleet
onlametaufrais. Son

pH neutre absorbe les

substances acides et

stabilise les alcalines. Cela
fonctionne pourles odeurs

du quotidien, mais encasdodeurs
trop puissantes, ce ne sera pas suffisant.

lldéboucheleséviers.

VRAL Onverseunpeude
bicarbonate, on ajoute un verre de
vinaigre, on attend quelques instants,
et hop!Onlefaitrégulierement

pour éviter les bouchons.

.~

C’est un produit cosmétique.

VRAI, mais pas seulement ! Disponible en pate ou sousforme liquide, le
savon noir est un mélange de différentes huiles vegétales. llest 100 %
naturel et relativement économique. ll existe en version pour la peau, mais
aussi pour la maison et méme pour le jardin. C'est un super degraissant.

lin'est pastres puissant.

FAUX. On l'utilise d'ailleurs pour nettoyer le sol. On mélange quelques
gouttes adel'eauchaude et on attend qu'il soit bien fondu ou bien délaye,
avantde l'utiliser & l'aide d'une serpilliere (sur un sol résistant al'eau).
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Les spécialités culinaires de la Libye
sont métissées par les traditions
venues du Maghreb, du Moyen-Orient,
mais aussi d’ltalie.

Par Gwenaélle Conraux
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ON DECOUVRE SANS BOUGER DE CHEZ SOI

ainsi obtenue est faconnée en demi-lunes

ou en boulettes et plongée dans un ragout

de viande. Le couscous, baptise ici « keskesu »,
est également tres présent a la table des
Lybiens et particulierement lors de la premiere
soirée de Moharram, le premier mois

du calendrier musulman. Cette année, il a ete
feté le 10 aont. Les plats libyens sont faciles

a faire, familiaux et destinés a étre partages.

ituée entre I'Algérie, La « batata mubatana » est une pomme de terre

la Tunisie et 'Egypte farcie avec de la viande hachée tres épicee

et voisine du Niger, et recouverte d'un meélange d’ceuf mimosa

du Tehad et du Soudan, et de chapelure. Autre plat traditionnel :

la Libye est, avec plus le « ftat », un feuilleté de pate servi avec

de 1,7 million de km?®, un melange de lentilles et de viande hachee.

le quatrieme plus grand

pays d’Afrique. Elle ... matinée de désert

est bordée par la mer Les Bédouins, peuples nomades parcourant
Mediterranée et le désert du Sahara. A l'origine les déserts, ont également agrémenté la cuisine
occupée par les Berberes, la Lybie a egalement libyenne en apportant, par exemple, les dattes.
eté colonisée par les Grecs, les Romains, Ces fruits sont récoltes, séches et stockés pour
les Arabes et meme les Italiens au debut le reste de I'année. Les dattes peuvent également
du xx* siecle ! Un héritage qui se retrouve dans étre transformées en sirop ou légérement
sa cuisine. D’ailleurs, un conte folklorique frites. Associées au lait, elles constituent un bon
libyen demande « Qui mit sur terre l'orge, gouter energetique. Les dattes servent aussi
le beeuf, la charrue et le feu ? » pour expliquer a fabriquer la « bsissa », une pate tres riche qui
l'apparition des élements nécessaires aux plats meélange de la farine de blé, des pois chiches,
emblématiques de ce pays : I'orge et le ble, des epices, du sucre, de I'huile d’olive et des
deux céreales de base. Torréfiées, moulues agrumes ! La bsissa est traditionnellement
et tamiseées, ces graines servent a la fabrication consommee au petit déjeuner, surtout pendant
du pain, des gateaux et des soupes. le ramadan. On doit le pain a un autre peuple

du desert, les Touaregs. Profitant du sable
Une cuisine du Maghreb revisitee... brilant, ils y enfouissent la pate, mais aussi

La Libye possede ses propres spécialités les pommes de terre ou les ceufs pour obtenir
culinaires, méme si elle a beaucoup une cuisson similaire a celle d’'un four.

de ressemblances avec la cuisine maghreébine. Impossible de terminer un repas sans se régaler
C’est le cas du « bazin » (ou bazeen), un plat de patisseries, directement issues des pays

de féte, fait de farine d’orge, melangée a de I'eau  d’Orient, telles que les baklawas, « konafa »

et cuite doucement a petit feu dans une et « basbous » Ces douceurs tres sucreées, a base
marmite, sans cesser d'étre tournéee avec une de dattes, de miel et d’amandes, sont préparees
cuillere en bois, comme une polenta. La pate en grande quantité a 'occasion de fétes.

LART DU THE CHEZ LES TOUAREGS

AuMaghreb, ’heureduthérime transvaséesdansune seconde

avec hospitalité et convivialité. théiere qui contient unmorceau
Etcesontles Touaregsquiont de paindesucre. Lleaudu premier
permis aux petites feuilles vertes récipientest alors jetée ou servie aux
detraverserledésert. Pourque invités pourserincerles mains. Lethe
laboisson soit parfaite, elle doit estensuite transvase dansunverre,
étre préparee selon lerituel etl'opérationserépéte jusqu'a
delacéréemonie destrois thés, qui ce que le sucre fonde. Autotal, trois
sont «amerscomme lavie, forts petits verresau breuvage de plus
comme l'amour, suaves comme en plus clair constituent ce que
lamort»!Lesfeuillesdethé, les Touaregs appellent «les trois

préalablement ébouillantées, sont tournéesde 'hospitalite ».
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Dans son
cabas, on
emporte

FRUITSSECS
Indispensables
de la cuisine
méditerranéenne,
les dattes, les abricots
secs et lesamandes
constituaientles
aliments principaux
des Bédouins, car
ils étaient faciles
G conserver pour
traverserle désert.

HARARAT

Ce mélange
d’épices typiques
de la Libye associe
graines de cumin
et de coriandre, chili,
cannelle en baton
et quatre-épices.
Parfait pour
agréementer
le couscous.

HUILED'OLIVE
Avec 8 millions
d’oliviers produisant
150000 tonnes
d’olives par an,
le pays estle onziéeme
producteur oléicole
au monde, Ce sont
lesitaliensquiont
introduit la culture
d’'unevariété d'olives

blanches de Toscane.
00

2
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 ON DECOUVRE SANS BOUGER DE CHEZ SOI .

LA CHORBA LIBYENNE. Cette
soupe trés populaire ouvre les repas.
Similaire a ses voisines tunisiennes

et marocaines, elle connait de nombreuses
variantes : avec ou sans viande ou avec
des légumes. Aprés avoir fait revenir

de I'oignon et de la viande coupée en
morceaux (mouton ou beeuf), ajoutez des
dés de tomate et des épices (menthe
sechée, poivre, paprika, curcuma, sel

et piment). Faites revenir quelques minutes
pour laisser les aromes se developper,
puis ajoutez du persil et de la coriandre
frais et ciseles, ainsi que du concentré

de tomates. Couvrez d'eau a hauteur

et laissez mijoter a couvert 40 minutes.

En fin de cuisson, on peut ajouter des
pates en forme de langue d‘oiseau

ou des cheveux d'ange. Avant de servir,
parsemez de persil et de coriandre.

MUBATTAN KUSHA. Ce feuilleté

de pommes de terre gratiné est garni

de viande hachee relevee. Faites d"abord
revenir de 1'oignon, de la viande hachee,
du persil, des epices (poivre, piment,
gingembre, cannelle) et des tomates, le tout
recouvert d'eau. Les pommes de terre sont
taillees en fines lamelles puis rissolees.
Répartissez la moitié des pommes de terre
dans le plat, puis versez la moitié d'une
omelette assaisonnée et agrémentee d'un
peu de farine, de persil et d'aneth. Ajoutez
ensuite la viande hachée, puis une nouvelle
couche de pommes de terre. Terminez

par le reste de 1'omelette et saupoudrez

de chapelure. Apres un passage au four
pour gratiner, il est temps de deguster.

WAAI MALIH. Ces petits biscuits salés
accompagnent le the ou le café. Ils sont en forme
d'anneau et décores de graines de sésame

ou de fenouil. Dans le bol d"un robot, mélangez
10 cl de lait, 100 g de beurre fondu et 10 cl
d'huile vegetale. Ajoutez 400 g de farine
tamisee, 1 cuilleree a café de sel et 1 de levure
chimique. Pétrissez la pate jusqu’a ce qu’elle
soit lisse. Placez-la dans un sac en plastique,
puis au refrigérateur pendant 1 heure. Avec

la pate, formez des petits boudins de 1 cm

de diametre sur 15 cm de long. Enroulez-les

Sur eux memes en anneaux. Badigeonnez-les
de jaune d'ceuf et saupoudrez de graines

de sésame. Enfournez pour 15 minutes environ.



Paprika,

une epice aussi coloree

ue parfumee

la fois legume et épice,
le paprika est issu de la famille
des piments, puisqu’il s’agit

en fait de poivron rouge. Ses
graines arrivees a maturite
sont reduites en poudre.

Le paprika existe sous différentes formes : doux
ou corse, voire piquant, en fonetion de la partie
de la plante qui entre dans sa composition

(a partir des fruits uniquement ou a partir

du fruit, de sa tige et de ses graines). C'est
lorsque ses graines sont moulues avee le fruit
qu’il est le plus puissant, puisque ce sont

elles qui sont les plus riches en principes
piquants. S’il est apprécié pour ses proprietes
colorantes, il plait également pour son gout
suave, legerement amer, subtilement releve

et tres aromatique. Le paprika doux dégage

des aromes fruités-epices qui rappellent le gout
des tomates séchees. Piquante juste ce qu’il
faut, cette epice apporte une legere touche
de salsa aux plats, sans le feu du piment. v

e

 INGREDIENT

Le « poivre du pauvre » SECRET
Arrive d’Amérique du Sud en Europe grace DUCHORIZO
a Christophe Colomb, le paprika seduit ,
d’abord les Espagnols, au point d’étre E? Espag;e, ce
surnomme « poivre espagnol » Puis sa culture d:::ep;;:g%ua .

se répand peu a peu avant de devenir 'epice si caractéristigtie

nationale de la Hongrie. Moins onéreux que RS | & chotizolilast
le poivre, d’ou son appellation de « poivre ' issud’un poivron
du pauvre », ce poivron rouge s'est bien rouge particulier:
acclimate a ce pays, jusqu’a faire de celui-ci le pimentdn, alarobe
le plus gros producteur de paprika. UNEPETITEGRAINE g rouge foncé. |l doit
sa saveur au séchage
SOURCEDEVITAMINEC au boisdechéne

Le bon geste

Le paprika aime particulierement s’exprimer Lechimiste hongrois Albert Szent-Gyorgyi d\;ir: 5 ee:\i;‘nets.
dans les plats mijotes. Il vaut mieux 'ajouter découvreen1937existencedelavitamineC, Le paprika dela Vera,
en milieu ou en toute fin de cuisson. Attention notamment celle extraite du paprika, qui cultivé danslarégion
a ne pas le faire griller pour éviter qu'il n'apporte  encontientbeaucoup.Cettedécouverte delaVerade Caceres,
de 'amertume en caramelisant. Comme ouvre lavoie aune productionindustrielle fait'objet d’'une AOP.
toutes les épices, il aime étre conservé a I'abri decettevitamineet vaudraason

de la chaleur, de la lumiere et de I'humidite. inventeurle prix Nobelde médecine. C/ \9
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UNEPLACE
POURLE

DESSERT 2,

/e

FINITION DE PRO

Décorez de queiques
feuilles de melisse

qui apportenont une

saveur vegetale
citronnee.

Corbeille legere
citron myrtille

25MIN ] 20 MIN
Préparation Cuisson
POURS5 personnes

125g demyrtilles
2 citron jaune bio
ou non traité (zeste)
1 blancd'ceuf
125g demascarpone
15g debeurre
Sfeuilles debrickrondes
100g desucre glace (+pour
la deécoration)
1pincée desel

1 Realisez les corbeilles. Prechauffez
le four a 160 °C. Faites fondre le
beurre. Coupez les feuilles de brick
rondes en deux. Badigeonnez-les de
beurre fondu avec un pinceau, puis
repliez-les une nouvelle fois en deux.
Beurrez-les sur les 2 faces externes
cette fois-ci. Foneez-les par deux en
les superposant, dans 5 encoches
beurrées d'une plaque a muffins.
Enfournez-les pour 20 minutes
environ jusqu'a ce qu'elles soient
dorées et croustillantes. Laissez-les
refroidir avant de les manipuler.

2 Préparez la creme citronnee.
Au batteur, montez le blanc
d’ceuf en neige ferme avec le sel.
Par ailleurs, fouettez le mascarpone
avec le sucre glace et le zeste rapé
du citron. Incorporez le blanc
en neige a 'aide d’une spatule.

3 Finissez le montage des corbeilles.
Démoulez-les et posez-les sur un plat
de service. Remplissez-les de creme
citronnee et repartissez les myrtilles
par-dessus. Saupoudrez d'un voile
de sucre glace a I'aide d'un tamis.
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POUR

l 10 MIN
4 personnes

Cuisson

de myrtilles

ceufs

de beurre

delaitfermente

defarine

de sucre vanillé

de levure chimique
d’amandes entieres
d'extraitd'amande amere
desel
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1 Préparez la pate. Dans un
saladier, mélangez la farine,
la levure, le sucre et le sel. Fouettez
les ceufs, le lait fermenté et l'extrait
d’amande amere, Incorporez-les au
melange sec précedent, petit a petit
et tout en fouettant. Incorporez
la moitie du beurre fondu.

2 Préparez la garniture.
Lavez et sechez les myrtilles.
Emincez les amandes dans
le sens de la longueur.
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3 Faites cuire les pancakes.
Déposez 1 louche de pate dans une
poeéle d’environ 18 em de diametre,
avec 1 noix de beurre fondu.
Faites-y tomber des myriilles
dedans et laissez cuire jusqu'a
ce que les bords du pancake
soient bien dores. Parsemez
d’amandes et servez bien chaud.

4 Terminez la cuisson.
Renouvelez 'opération jusqu'a
epuisement de la pate.
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UNEPLACE
POURLE

DESSERT?

SAVEURS
ORIGINALES
Remplacez le sucre. par
115 G de wiel de fleurs
ou de lavande. Utilisez

de "huile de Qoiseﬂ‘e
ou de noix.
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Riz au lait cassis coeo 1 Faites cuire le riz. Mélangez les 2 laits
et faites-y cuire le riz a feu doux pendant

10MIN , 25 MIN 25 minutes, en remuant regulierement.
Préparation Cuisson Au bout de 15 minutes de cuisson, ajoutez
POURG6 personnes la confiture de noix de coco. Laissez
600g debaiesde cassis refroidir et réservez au refrigérateur.
60cl delait 2 Preparez le coulis. Mixez les baies
40cl delaitdecoco de cassis égrainées, en en conservant
150g derizrond quelques-unes pour la présentation. Ajustez
130g de confiture de noix la consistance du coulis en le delayant
Cake au yvaourt de coco avec un peu d'eau si besoin.
et mvretille. elace 2c.asoupe decopeauxdenoix 3 Dressez les verrines. Déposez du coulis
> e de cocoseches de cassis dans le fond de 6 verrines.
bul sare Complétez avee le riz au lait bien
20 MIN 25 MIN frais. Déecorez de baies de cassis
Préparation 1 Cuisson et de copeaux de noix de coco seches.
POUR4 personnes
250g demyrtilles
3 ceufs

1 yaourtnature brassé

510g defarine
250g desucre

20cl d’huile

1sachet desucrevanille
apaquet delevurechimique
3c.asoupe de pistaches nature
décortiquées
POURLAGLACE:
4 yaourts nature brasses
20cl delaitconcentrésucré

en page 141.

..

1 Realisez la glace. Foueitez les
yaourts avec le lait concentre
sucre. Placez le tout dans une
boite hermetique au congelateur.

2 Préparez la pate. Fouettez le yaourt
et le sucre. Melangez la levure
avec la farine et incorporez-les
au yaourt sucre. Melangez bien.
Battez les ceufs avee I'huile
et le sucre vanillé puis ajoutez-les
a la préparation. Méelangez jusqu’a
obtenir une consistance homogene.
Incorporez 200 g de myrtilles.

3 Cuisez le cake. Préchauffez le four o I | 7 ADAPTEZ
a 180 °C. Chemisez un moule Edls . - | ' ﬁture
a manque et versez la pate. b
Enfournez pour 25 minutes. Laissez de noix de Coc0
refroidir le cake puis démoulez-le. s, tpouve au rayan P’%(;t'g::
4 Dressez les assiettes. Coupez (U au rayon des Col ¥ - al;
le cake en tranches épaisses. A défaut, remplacez-1a P
Servez-le avec la glace au yaourt, du sucre Semouie.

les myrtilles restantes et les
pistaches concassees.
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UNEPLACE
POURLE -,,.~

DESSERT?2** "

¥
DE SAVEURS
Remplacez
la poudre damande
pat d naisetfes
Q'i é(’A ? sec
el MIXEEA.

Cobbler pomme fruiis rouges

15 MIN ' 25 MIN POUR
Préparation Cuisson 6 personnes
2 pommes

100g deframboises

100g degroseilles

100g decerises

70g demyrtilles

70g debeurremou

10cl delait

150g defarine

50g desucre

30g depoudredamande
2sachet delevurechimique

1c.asoupe desucreglace

1pincée desel

130 & marmiton

1 Préparez la pate a cobbler.
Deposez la farine, la poudre
d’amande, le sucre, le sel et la
levure dans un saladier. Ajoutez le
beurre mou grossierement coupé
en petits cubes. Malaxez a la main
a la facon d'un erumble. Versez
ensuite le lait et melangez jusqu’a
obtenir une pate homogene.

2 Préparez les fruits. Epluchez les
pommes et otez les pepins. Coupez

la chair en petits des. Deposez-les
avee tous les fruits rouges au fond
d'un plat allant au four. Saupoudrez
de suere, puis repartissez la pate

a cobbler en petits tas par-dessus.

2 Procédez a la cuisson
du cobbler. Préchauffez le
four a 180 °C. Enfournez pour
25 minutes. Saupoudrez de
sucre glace et servez. Dégustez
le eobbler chaud ou tiede,



Tarte rustique aux fruits des bois

1ISMIN I 35MIN POUR 1 Préparez la pate. Travaillez
Preparation Cuisson 8 personnes le beurre en parcelles avee
600g debaiesmélangées(groseilles la cassonade. Incorporez
rougesetblanches, cassis,myrtilles) & poudre d'amande et mélangez.
1 oUf Ajoutez I'ceuf battu, puis la
125g debeurremou f:arine. Pétrissez la pate pour
250g defarine former une boule homogene.
125g depoudredamande 2 Garnissez la tarte. Etalez
125g decassonade la pate au rouleau sur une
Sucreglace feuille de papier cuisson, pour

former un disque d’environ
25 cm de diametre, Transférez

Q

Recetle a découvrir

en page 141.

le tout sur une plaque a four.
Egrainez les baies avec une
fourchette, lavez-les et séchez-les.
Reépartissez au centre, a 5 cm des
bords. Saupoudrez-les de suere
glace avec un tamis. Repliez les
bords de pate sur les fruits.

3 Procedez a la cuisson.
Préchauffez le four a 180 °C et
enfournez la tarte pour 35 minutes
environ jusqu’a ce qu'elle soit
bien cuite dessus et dessous.

-

* :

= IDEE
DE PRESENTATION
Cenvez la tarte

tustique encore tiede avec

1 boule de glace au nougat

B du wmascarpone ball
| un peu de zeate de Citeon

et du sucre glace.

A1 marmiton 131

thuavec 2 ;




UNEPLACE
POURLE

DESSERT?

SUGGESTIONS
Degustez
ce crumble cake aved
des chips de pomme 7y
ot 1 boule de sorbet
ala pomme. 4

Crumble cake

20 MIN l 30 MIN
Préeparation Cuisson

POUR8personnes

1 pomme

6 ceufs

250g debeurre

250g delait

400g defarine

150g desucreglace
1sachet delevurechimique
‘,4 POURLECRUMBLE:

70g debeurremou
90g decassonade
80g defarine

75g decerneauxde noix
1c.asoupe decannelle moulue

1 Préparez le crumble. Travaillez

le beurre en morceaux du bout

des doigts avec la cassonade.
Incorporez la farine mélangee

a la cannelle et les noix concassees.

2 Préparez la pate a cake.
Beurrez et farinez un moule

a cake. Fouettez les ceufs avee

le sucre glace. Ajoutez le beurre
fondu. Lavez et rapez finement

la pomme en contournant

le trognon. Ajoutez-la au lait.
[ncorporez la farine et la levure
en melangeant jusqu'a l'obtention
d’une pate lisse et homogene.

3 Faites cuire le crumble cake.
Préchauffez le four a 200 °C.
Versez la pate dans le moule.
Emiettez le crumble par-dessus.
Enfournez pour 30 minutes.
Recouvrez d’'une feuille de papier
d’aluminium, si le crumble

dore trop rapidement. Verifiez
la cuisson avec la lame d’un
couteau. Laissez completement
refroidir avant de demouler.
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Pomme au four aux fruits

Dexnsez secs et a la reglisse
3 commanden 15MIN I 30 MIN POUR
la pate a brioche Préparation Cuisson 4 personnes
ctug chez votre 4 pommesdacuire

bo ulangen. ) 4 dattes
Fa 20g debeurreen pommade
100g degeléedecoing
30g decerneauxde noix
30g denoisettes
1 bonbonrouleauderéglisse

1 Préparez les pommes. Lavez les pommes
et evidez-les a I'aide d’un vide-pomme.

2 Préparez la garniture. Concassez
orossierement les noix et les noisettes.
Dénoyautez les dattes et coupez-les en dés.
Melangez le tout avec le beurre en pommade.

3 Procédez a la cuisson. Préchauffez le four
a 180 °C. Placez les pommes dans un plat
a four et glissez-y au cceur, a la verticale,
un morceau de fil de réglisse. Puis garnissez
le coeur du mélange aux fruits secs. Faites
chauffer la gelée et nappez-en les pommes.
Enfournez pour 25 minutes environ, en les
arrosant frequemment du jus de cuisson.
Les pommes doivent eire bien dorees.
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Cinnamon rolls express aux pommes
EMN | IS POUR
Preparation Cuisson 6 personnes

2 pommes

10g de beurre pourle moule (facultatif)
5009 de pdateabriochecrue
3c.asoupe decassonade
3c.asoupe decaramelbeurresalé
1c.asoupe decacaoamer
1c.asoupe decannelle moulue
1c.asoupe de farine pourle plande travail

1 Préparez la garniture. Pelez Roulez le rectangle sur lui-méme
les pommes et coupez-les en tres dans le sens de la longueur pour
petits des. Mélangez la cassonade obtenir un boudin grand et fin.
avec le cacao et la cannelle. Coupez-le en 6 troncons.

2 Préparez le cinnamon rolls. g Cuisez le cinnamon rollis.
Etalez la pate a brioche au rouleau, Préchauffez le four a 180 °C.
sur une surface farinée, en un Rangez les toncons dans
rectangle de 1,5 cm d’épaisseur. un plat a gratin beurre ou
Reépartissez les des de pomme chemisé de papier cuisson.
et nappez le tout de caramel Enfournez pour 35 minuftes,
beurre salé. Saupoudrez toute la jusqu’a ce que les rolls soient
surface de meélange a la cassonade. bien gonflés et bien dores.
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UNEPLACE
POURLE

DESSERT?
3 s o
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Gratin de brioche perdue
aux fruits rouges

1SMIN 1 20MIN
Preparation Cuisson
POUR 8 personnes

300g defruitsrougesmelanges
fraisoudécongelés
4 cufs
50cl delaitentier
1 briocherectangulaire
un peu rassise
150g delaitconcentre sucre
2sachets desucrevanille
2c.asoupe de pistachesnature
décortiquées
1c.asoupe de sucre glace (facultatif)
1c.acafé d'extrait naturelde vanille
concentree

1 Coupez la brioche. Avec un bon
couteau a pain, coupez la brioche
en 8 tranches de 2 em d’epaisseur.
Recoupez-les en deux en diagonale.

2 Préparez 'appareil. Fouetiez les
ceufs avec le lait, le lait concentre
sucre et 'extrait de vanille.

3 Préparez la brioche perdue. Passez
rapidement les tranches de brioche
dans l'appareil aux ceufs pour les
impreégner sur les 2 faces et rangez-
les dans un plat a gratin. Repartissez
les fruits rouges entre les tranches
et nappez avec le reste d’appareil.

4 Cuisez le gratin. Prechauffez le four a
180 °C. Saupoudrez le gratin de sucre
vanillé, parsemez de pistaches concassees
et enfournez pour 20 minutes environ,
jusqu’a ce que I'appareil soit pris et que
le tout soit bien doré. Laissez tiedir et,
si vous le désirez, saupoudrez le gratin
de sucre glace a I'aide d'un tamis.
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POURLES
GOURMANDS...
Remplacez tout

ou partie du lait entiel
pat du lait concentre
10N SUCKE OU par
de la créme liquide
gntiere.




Chia pudding amande [ramboise figue

1ISMIN I SMIN 4H 1 Préparez le pudding. Faites
Preparation {  Cuisson Reéfrigération chauffer le lait d'amande et le
lait concentre sucre dans une
T PEOnRE petite casserole. Hors du feu,
125g deframboises ajoutez les graines de chia et
2 figues mélangez bien. Laissez refroidir.

40cl delaitd'amande 2 Dressez les verrines. Lavez et

40g degrainesdechia A :
6c.& e : , coupez les figues pour obtenir
c.asoupe delaitconcentresucre 8 belles tranches. Répartissez

40g demélangedegraines
20g denoixdecajougrilléesasec
20g d'amandescaramelisees

un peu de pudding dans le fond
de 4 verrines. Apposez dans chaque

IDEES DECO
Parsemez les
framboises de nOIX
de coco rapee et ajoutez
une touche de veraure
(veweine, thyw-ciiron, /
menthe, basilic
thai, efc.).

verrine, de part et d’autre, 2 belles
tranches de figue et complétez le
centre de la verrine de pudding.

Entreposez au refrigérateur
pendant au moins 4 heures.

3 Finalisez la recette. Concassez

les noix de cajou et les amandes
caramelisees. Mélangez-les avec

les graines et répartissez le tout
sur les puddings. Décorez de
framboises fraiches et servez.

<1 marmiton

135



UNEPLACE
POURLE

DESSERT? , )

ASAVOIR
Le, granola refroidi
s¢, consenve 1 mois. dans
un bocal henmetique.
Jouez avec les
savittés de flocons 4
A ¢l de Graines...

| ke

. Cremeux framboise
et granola

1SMIN l 25 MIN
Preparation Cuisson

POURA4 personnes

12 framboises fraiches
4 feuilles dementhe
400g defromage frais
atartinertype
Philadelphia
200g deconfiture

de framboise
50g degrosflocons
d'avoine

20g d’huiledenoix
de coco vierge
20g demield'acacia
15g degrainesdelin
1c.asoupe deféculedemais

1 Préparez le granola. Préchaufiez
le four a 150 °C. Mélangez les flocons
d’avoine, les graines de lin et la
fécule. Fouettez le miel avec I'huile
de coco fondue et 20 cl d’eau.
Versez par-dessus et malaxez bien
le tout. Eparpillez sur une plaque

a four chemisée de papier cuisson
et enfournez pour 25 minutes.
Laissez completement refroidir.

2 Préparez le créemeux. Au
batteur, fouettez le fromage frais
et la confiture jusqu’a obtenir
une texture tres onctueuse et
placez dans une poche munie
d’une douille cannelee.

3 Dressez les verrines. Déposez
un peu de granola au fond

de 4 verrines, remplissez

de créemeux a la framboise.
Décorez de framboises fraiches
et de feuilles de menthe.
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Gateau d’epices ceroustillant aux poires

20MIN
Preparation

2

20cl
100g
200g
200g
100g
100g
100g
50g
25g
1sachet
2c.acafe

POUR

l 35MIN
8 personnes

Cuisson

poires

delait

de beurre doux (+ pour le moule)
de miel liquide corsé type sapin ou montagne
defarine

de farinedeseigle

de vergeoise brune

de pureede noisette

de noisettesentieres

de flocons d'avoine

de levure chimique

d'épices & paindépices

1 Préparez les poires. Lavez
et émincez 1 poire en fines
tranches en retirant le coeur.
Taillez la seconde en petits des.

2 Préparez la pate. Mélangez les
farines, les flocons d’avoine et
la levure. Faites chauffer dans
une grande casserole le lait avec
le miel, les épices, la vergeoise,
la pureée de noisette et le beurre
en morceaux. Des les premiers
bouillons, retirez du feu. Versez

le mélange sec dans la casserole
et fouettez. Incorporez les dés de
poire et melangez delicatement.

g Cuisez le gateau. Prechauffez le

four a 180 °C. Beurrez un moule

a gratin. Versez la pate, rangez-y
les tranches de poire en les
enfoncant légerement. Enfournez
pour 30 minutes en surveillant

la cuisson. A la sortie du four,
parsemez de noisettes concassees
et laissez tiédir avant de deguster.

Poire rotie noix miel

T0MIN l 20 MIN POUR
Preparation Cuisson 4 personnes
2 poires

1bouquet dethym-citron
60g decerneauxdenoix
4c.acafé demieldefleurs

1 Préparez les poires. Lavez et coupez les poires
en tranches. Retirez le cceur avec une cuillere
parisienne et disposez-les dans un plat a four.

2 Garnissez les poires. Concassez grossierement
les cerneaux de noix et placez-les au cceur
des poires. Nappez le tout de miel.

3 Procedez a la cuisson. Préchauffez le four
a 180 °C et enfournez pour 20 minutes environ
jusqu’a ce que les poires soient tendres.

Parsemez de thym-citron frais et servez.
e

CONSEIL
ltilisez
de. préference
des poires ustGues, |
asseZ ronaea
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wielette figue au thym, eroustillant

amande pistache cacao

20 MIN l 35MIN POUR
Préparation Cuisson 4 personnes
10 figues

2brins dethymfrais

20g debeurre

350g depdtesablee
100g d'amandeseffilées
25g depistachesnature decortiquées
15g degruedecacao
6c.asoupe demieldethym
2c.asoupe defeculedemais

1 Preéparez la pate a croustillant.

Mélangez les amandes, les
pistaches finement concassees,

la fecule et le grue de cacao. Par
ailleurs, faites fondre le beurre

et melangez-le avee la moitie du
miel. Amalgamez le tout ensemble.
Entreposez au refrigérateur.

2 Preparez la garniture. Lavez

et coupez 8 figues en tranches.

3 Preparez les tartelettes.

Préchauffez le four a 180 °C. Etalez
la pate sablée sur une surface
farinee, au rouleau sur 1 em
d’épaisseur. Découpez 4 disques de
12 em de diametre. Fonecez-les dans

138 <& marmiton

des cercles a tartelettes beurres
de 8 em de diametre, disposeés sur

une plaque a four. Piquez les fonds

de pate. Rangez-y les tranches de
figues, nappez du reste de miel
et emiettez le thym par-dessus.

4 Cuisez les tartelettes. Tassez la
pate a croustillant dans 4 cercles
a tartelettes de 8 em de diametre.
Posez-les sur la plaque du four.

Enfournez le tout pour 35 minutes.

5 Finalisez la recette. Laissez

refroidir le tout avant de demouler.

Disposez les eroustillants sur les
tartelettes. Décorez-les avec de
fins quartiers de figues restantes.

Cake moelleux
aux mirabelles

TOMIN
Préparation

400g
3

70g
150g
70g
vasachet
1pincée

POUR

‘ 35MIN
6 personnes

Cuisson

de mirabelles denoyautees
ceufs

de beurre fondu

defarine

desucre

de levure chimique

desel

1 Préparez la pate aux mirabelles. Mélangez
les ceufs, le sucre et le sel. Incorporez la
farine petit a petit, la levure puis le beurre
fondu. Remuez bien pour éviter tout grumeau.
Ajoutez les mirabelles. Enrobez-les de pate.

2 Faites cuire le cake. Préchauffez le four
a 240 °C. Chemisez un moule a cake, versez la
pate. Enfournez pour 10 minutes. Réduisez la
temperature a 200 °C et laissez cuire 25 minuies
de plus. Laissez refroidir avant de démouler.




N o
Zappez | ttape
de la pate et placez

divectement les fruits dans |
B un plat a gratin. Veisez la creme
B 'aimande par-dessus, parSEmes
MR d'amandes offilces blanches /'
et enfournez le tout

=

Tarte amandine
aux quetsches

20 MIN t 35MIN
Preparation Cuisson
POURG6 personnes

600g dequetsches
3 grosceufs
150g debeurre mou
350g depate brisee
150g depoudre
d'amande
150g desucresemoule
5¢cl derhumambre
(facultatif)
1c.asoupe d'amandes effilées
grillees

1 Préparez la tarte. Etalez la pate
au rouleau sur une grande feuille
de papier cuisson. Foncez le
tout dans un large plat a gratin.
Coupez les quetsches en deux
et retirez les noyaux. Arrangez-
les sur la pate prealablement
piquée avec une fourchette.

2 Préparez la creme d’amande.
Fouettez le beurre mou en
pommade avec le sucre. Incorporez
les ceufs un par un puis la poudre
d’amande et eventuellement le
rhum. Versez le tout sur les fruits.

3 Faites cuire la tarte. Préchauffez
le four a 180 °C. Enfournez
pour 35 minutes environ, jusqu'a ce
que le tout soit bien cuit a coeur et
bien dore sur le dessus et les bords.
Laissez completement refroidir
avant de parsemer d’amandes
effilées grillées et de servir.
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B ek Carpaccio de kaki

e 15 MIN 10 MIN
e Préparation | Congélation
= POUR 4 personnes

2branches dementhe
20cl decremeliquide
entiere
20cl decremedecoco
2c.asoupe desucreroux
2c.asoupe depignonsde pin
1c.asoupe degrainesdechia
4 pincées dépicesgaram
masala

1 Préparez la chantilly. Placez
les cremes melangées dans un
cul-de-poule au congelateur
pendant 10 minutes, le temps
de préparer les kakis. Puis
montez-les au batteur en chantilly.

2Preéparez le carpaccio de
kaki. Lavez et tranchez les
kakis en fines rondelles, a I'aide
d’un couteau a dents. Rangez
harmonieusement les tranches
dans 4 assiettes a dessert.
Saupoudrez-les de sucre roux.

3 Finalisez la recette. Ajoutez
des touches de chantilly sur les
carpaccios. Parsemez de pignons,
de graines de chia et de pincees
d’épices. Décorez de feuilles de
menthe et servez sans attendre.

A

‘
.....

140 & marmiton



Jeu-concours

MKitchenAid

receties en
version robot

p.129 RIZAULAITCASSISCOCO
Dans le bol muni du mélangeur, deposez

les 2 laits, et la confiture. Lancez le
- programme vitesse 3a 95 °C pendant
) i 8 minutes. Ajoutez le riz, réduisez a vitesse 2
’é Y sanschanger latempérature pendant
‘ g 25 minutes. Versez dans un saladier, laissez
refroidir. Pour le coulis, positionnez le couteau
ala place dumélangeur, mixez les baies
avitesse maximale pendant 3 minutes.

Ajustez |a consistance avec de l'eau si besoin.
Dressez comme indigue dans|arecette.

p-131 TARTERUSTIQUE
AUXFRUITSDESBOIS
Préparezla pate aurobot:avecle
couteau de pétrissage, travaillez le beurre La nouvelle

avec la cassonade avitesse 2 pendant : .
Tminute. Ajoutez la poudre d'amande, c?lled'or‘. sans fil
mélangez pendant 3 minutes. Ajoutez KitchenAid
'eeufetlafarine etlaissez pétrir avitesse 4 €

pendant5 a6 minutes. Abaissezla [ROMY 4 gagnants

pate et finissez larecette de base. en coloris Creme.
p.137 GATEAUD’EPICES

CROUSTILLANTAUXPOIRES

Préparez les fruits comme indiqué dansla Laissez votre créativité s'exprimer en toute liberté avec
recette. Pourla pdte, mélangez les farines, la nouvelle gamme sans fil KitchenAid !

les flocons d'avoine et lalevure & part. Cuisiner sur un ilot et n‘importe ol dans sa cuisine, sans
Dansle boldurobot munidumelangeur, contraintes, sans étre dépendant de prises électriques ?
deposez lelait, le miel, les epices, la C'est a présent possible grace a la nouvelle collection sans fil

vergeoise, la purée de noisette et le beurre
en morceaux. Programmez vitesse 2a95°C
pendant 6 minutes. Versezlemélange

KitchenAid qui comprend un mixeur plongeant, un hachoir
multifonction 1,19L et un batteur a main 7 vitesses !
dlingrédientssecssurle liquide, lancez Cette nouvelle gamme se charge rapidement en 20 minutes

vitesse 10, sans température, pendant et inclut un chargeur unique et pratique qui fonctionne avec

2 minutes. Ajoutez les des de poires, lancez chaque appareil. Valeur : 407 €
vitesse Tpendant 1minute. Faitescuire le
gateaucommeindiqué dans larecette. Plus d'infermations sur chague produit

www.kitchenaid.fr
p.139 TARTEAMANDINE
AUXQUETSCHES 000000 0000000000000 O00O0NDO000OOOORGIOOBRBROEOODN
Placez le beurre mouenpommadeetle
sucre dans la cuve du robot muni du couteau
mélangeur. Lancez le programme vitesse 10
pendant Tmin. Réduisez lavitesse a 3,
qjoutez les ceufs un parun. Augmentez

alavitesse 5 pour 30 secondes. Coupez le . 1 . < . 3

programme. Ajoutez la poudre damande : ; - -
oulslerhum. Mélangez 2 minutes; vitesse 4 Envoyez par mail vos réponses ainsi que vos coordonnées a

puis reprenez larecette de base. polepremium@mediaobs.com
Mediaobs - Marmiton // Jeu-Coucours KitchenAid

Tentez votre chance en répondant a la question suivante :
Cette nouvelle gamme sans fil comprend combien
de produits ?

avec

marmiton

cuisiner rend heureux
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Cestla
minute

l)|(l|0|"-(re)\1slte
la legende

arthurienne
Avec toute la famille, je suis parti
aladécouverte de l'univers
décalede « Kaamelott »
au chateau de Murol, dans
le Puy-de-Déme. De nombreuses
scenes du film d’Alexandre Astier,
sorti cet été sur grand écran,
ont ététourneesdans cette
belle batisse mediévale en plein
cceurde l'Auvergne. Dans
chaque piece de lacitadelle,
on pouvait lire les repliques les
plus savoureuses de |a série,
souvent en référence avec
la cuisine de I'époque.

ALICE EST ALLEE
AU MIAM

Ou, autrement dit, au Musée
international des arts modestes,

a Séte. Et c'est le dernier etage qui
m'a le plus fascinée. Ony retrouve,
dans de grandes vitrines scénarisées,
une foule d'objets du quotidien...
Jusquaux emballages de célebres
aliments. Une immersion dans

le passe, qui redonne a des objets
ephemeres une dimension artistique.

MELISSA
A/—\DO :

« LA CUISINIERE
DE CASTAMAR »

Expériences visionnaires
en France

& juin 2021 - 9 janvier 2022

N

Q | RHRS>

Une serie espagnole
produite par Netflix qui
nous plonge dansles
Alice a ete surprise cuisines d’'un chateau.
par’ les Romains Je reg rette méeme que
En 2079z a Por,npef, ilsont decoyvert 'on ne passe pas plus
les vestiges d'un fast-food antique, dst s o
ou plutdt d'un « thermopolium », e ’er.n A Cu's.' n.e b
quisera bientét ouvert aux les episodes, maisil faut &7, . y 'Y
visites. Cétait les gens pauvres dire que la trame principale L (/ cocineia de
fqui S’C);’ e”dac;e”td / ’époq;)e, est une histoire d'‘amour. p > 5
aute d'avoir des cuisines chez , lz
: : /
eux. lls mangeaient du pain avec O,n Y Qecouvre des r,ecettes QA’ ”/ ” ]” ?/
du poissonsalé, du fromage historiques et certains \'/f\ h T
grillé et buvaient du vin épicé. iIngredients surprenants.
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GOUTEUSES EN TOUTES CIRCONSTANCES
En panned’idées pour vosrepas ? Fleury Michon vous propose
ses savoureuses et tendres Aiguillettes de Poulet pratiques
et rapidesa préparer! Des aiguillettes délicieusement
roties au four et 100 % issues de filets de poulet pourune
texture moelleuse. Sans conservateur, elles sontidéales
pourdesrecettesfroides et chaudes: ensalade, tarte
ou risotto, cest I'ingredient parfait pourtoutes vos recettes.

ACTUS COMMERCIALES

f
BURRATA
di PUGLIA ¥
4o di latte voceine ,
®0110 £ gusro oITAY

PETITTOUR DANS LES POUILLES
E.Leclerc vous propose de découvrir la burrata Tradizioni
d’Italia. Encore plus onctueuse et gourmande que sa cousine
la mozzarella, cette burrata est issue du savoir-faire
de lagastronomie italienne et originaire de larégion
des Pouilles. Adéguster nature, & peine relevée d'un filet
d’huile d’olive et d’'un peu de poivre pour profiter
de cette specialitéitalienne douce et savoureuse.
Retrouvezle meilleurdela gastronomieitalienne
danslesmagasinsetdrive E. Leclerc sans vous
ruiner:3,53€1les 200 g, soit 17,65 € lekg.

UN POISSON FUME DE QUALITE 100% FRANCAIS
Les truites Ovive naissent et grandissent en France, puis
sontfumeesdansles Landes. Naturellementrichesen
omega 3 et deux fois moins gras que le saumon d'élevage,
les produits Ovive, ont éte plusieurs fois primes au Salon
de l'agriculture. Et comme Ovive maitrise toute sa filiere,
de I'ceuf jusqu’'a votre assiette, c'est pour vous l'assurance
de mangerun poisson fumeé de qualité, 100 % francais,
entoute sérenite. Ovive, la truite quisigne son origine !

~

B9 AQUITAINE

DES SUPERALIMENTS BIO ET BONS
Engagee et citoyenne, Perl’Amande est une entreprise
familiale frangaise quitransforme les fruits secs en purées,
boissons et barres, dansle respectde la tradition. Fruitd'un
savoir-faire transmis de generationen génération,d’'une
sélection minutieuse d'ingrédientset d'une innovation
constante, les produits Per’Amande sont 100 % bio, vegans,
sans lactose et sans gluten. Des aliments a retrouver

en magasin bio, naturellement.
SurPerlamande.com
ouenmagasind’usine:
185 chemindu Thuve,
04700 Oraison.

A, SN, VCEAAR AR, Aanne

- Amande compléte

A marmiton 143



eSS

lTable des recett

144 & marmiton

Lnirees
Sauce bearnaise
Cremedail

(Euf corsaire

Tartine poussin
Hibou ceufs brouillés
Chorba libyenne

Plats

Rotide beeufa l'ail

Samossas thai

Bouillon épice

Tomates farcies

Mi-cuit de beeuf au couteau
Rosbif sauce cacahuéete

Jambon cru abricot

Legumes grillés houmous fromage frais
Pain au levain et aubergine confite
Courge et roquefort

Conchiglies farcies ala sauce bolognaise

Omelette soufflée oignon courgette
Quiche sans pate jambon brocoli

Omelette roulée aux poivrons
etaux herbes

Tabouléauxléegumesdeété
Taboule de kasha aux pruneaux

Salade folle de haricots rouges
etsaumon

Quinoa pois chiches aux epinards
Chiliveggie de lentilles corail
Tarte tomate, courgette et chévre

Pizza tapenade aux legumes,
speck et roquette

Bagel authon

Clubsurlegreen

Falafels carotte coco

Porridge de polenta aux champignons
Riz cantonais

Galettede sarrasin,
tzatziki et truite fumee

Aubergines grillees,

yaourt et grainesde grenade
Wok de poulet aux poivrons
Curry de poulet a lacourge
Parmentier poulet champignons
Saltimbocca tomate & sauge

Cordon bleu roulé de poulet au cheddar

Poisson gratine aux legumes,
mozza ettapenade

Spaghettis puttanesca authon

38
42
89
90
=
122

38
39

41
42
45
47
47
48
48
55
58
59

60
60
62

63
63
65
66

67

68
69

NN

74
75
76
76

78

79
80

Macaronis aux lardons et comte 81
Nouilles soba chop suey 83
Papardelles aux girolles, épinards et noix 83
Gratin de gnocchis

aux champignons et lardons 84
Clafoutis cremeux aux legumes 84
Patate douce farcie veggie 86
Poivron farci au thon et olives 87
Blanc de poulet facon Orloff

et tomates cerise roties 97
Nuggets tres croustillants,

ketchup maison o8
Tourte au poulet,

pomme de terre et épinards 101
Blanc de poulet farcialaricotta

et aux herbes 101
Gratinde crozets

ala fondue d’endive et cheddar 104
Patate douce farcie alafeta 105
Courge spaghettia la bolognaise 106
Mubattan kusha 122
Desserts

Tarte aux pommes express 50
Poisson crépe 92
Tartines animaux 92
Minitourte a la myrtille des Schtroumpfs 94
Kaak malih 122
Corbeille legére citron myrtille 126
Pancake myrtille amande 127
Cake au yaourt, myrtilles,

glace bulgare 129
Riz au lait cassis coco 129
Cobbler pomme fruits rouges 130
Tarte rustique aux fruits des bois 131
Crumble cake 132

Cinnamonrollsexpressauxpommes 133
Pomme au four aux fruits secs

et alareglisse 133
Gratin de brioche perdue

aux fruits rouges 134
Chia pudding amande framboise figue 135
Créemeux framboise et granola 136
Gateau dépices croustillant aux poires 137
Poire rotie noix miel 137
Tartelette figue au thym, croustillant
amande pistache cacao 138
Cake moelleux aux mirabelles 138
Tarte aux quetschesamandine 139
Carpaccio de kaki 140



’EQUIPE

COMITE EDITORIAL MARMITON
Claire Debruille, Lison Guillard,
Aurélie Martel, Alice Duras

ONT COLLABORE A CE NUMERO
Juliette Romance, Gwenaélle Conraux,
Lise Laffite, Emmanuelle Bézieres,
Celine Roussel, Didier Lalbenque,
Mélissa Cruz

REALISATION

COM'Presse

6 rue Tarnac, 47220 Astaffort
Tél. 05 53 48 17 60.

Direction artistique : Ziga Rajic

Chef de studio : Olivier Lemesle

Secrétaire général de la rédaction :
Marion Pires, Ameélie Borgne

Secrétariat de rédaction:

Nicolas Chrétien, Gaélle Combacon, Marion
Pires, Charlene Torres, Olivier Vignancour

Rédactrice en chef photo : Mathilde Loncle

Service photo : Delphine Duteil, Carole Hiro,
Caroline Quinart

EDITION : Aurélie Martel
EDITRICE DELEGUEE : Lison Guillard
Distribution : MLP

Vente au numéro : DESTINATION MEDIA
0156 8212 07 (numero réserve aux diffuseurs
et dépositaires de presse)

Service abonnement et anciens numeros :
Marmiton, 56 rue du Rocher, 75008 Paris
Tél. 0144 70 00 07

abonnement-magazine@marmiton.org

DIRECTEUR DE LA PUBLICATION
Olivier Abecassis

ISSN:214 -T110 X

CPPAP : 0222K91573

Dépot légal : a parution

Tarif abonnement : 1an = 22 euros

& %A IS0 1800% -
@i& BUREAU VERITAS
d Cortitication

\JHIE

~EFC

A \ IMPRIM'VERT®

pofotrancworg | 200 N L maniliew

PUBLICITE (PRINT)

MediaObs - 44 rue Notre-Dame-des-Victoires

75002 Paris
Tél.0144 889770 - Fax 0144 889779
mail : pnom@mediaobs.com

Pour joindre par téléphone votre

correspondant, composez le 0144 88 suivi des

4 chiffres entre parenthéses

Directrice générale : Corinne Rougé (93 70)
Directrice du pole food :

Alexandra Horsin (89 12)

Directricede Publicité :

Cécile Ghis (89 25)

Studio : Cédric Aubry (89 05)
Exécution : Brune Provost (89 13)

PUBLICITE (DIGITAL)

www.marmiton.org

Aufeminin, 8 rue Saint-Fiacre - 75002 Paris
Tel. 015357 79 00 - mail :
teamco@marmiton.org

Directrice Générale Unify Advertising :
Geéraldine LHenaff

Directrice commerciale : Céline Trancart
Directrice du pole food : Marine Roux

Directrice de clientéle : Marion Petit

Marmiton Magazine
est édité par MARMITON SAS,
8 rue Saint-Fiacre, 75002 PARIS

Impression : Maury Imprimeurs,
Z.1., RN 152, 45300 Manchecourt

Photogravure : Key Graphic

Marmiton Magazine est imprimeé en France.
Origine du papier : Allemagne

Origine du papier de couverture : France
Taux de fibres recyclées du papier

intérieur : 100 %

Taux de fibres recyclées du papier

de couverture : 60 %

Certification : PEFC
Eutrophisation ou impact surl'eau:
Ptot 0,001kg/tonne

“ PARTEMAIRE MEDIA -

FORTHE
PLANET

CREDITS PHOTOS

Couverture : StockFood/Immediate Media/
Good Food. Edito: DiViArts/Adobe Stock. P6-
10: Piergab, Christophe Meireis, a namenko.
P16-17: Nathalie Pothier/photocrew/Adobe
Stock. P18-21: nbixer/Adobe Stock. P22-23:
Quentin Huriez, HandmadePictures/Subbotina
Anna/almaje/Adobe Stock. P24-25: Steve
Cukrov/Adobe Stock. P26-32: Igor Normann/
Adobe Stock. P36: Ana Teixeira/Interfel.
P44-48: kasia2003/yuliyagontar/Alex/sveta
zarzamora/AdobeStock, Studio/Sucré Salé.
P50: Voltan/Adobe Stock. P52-53: fermate/
brebca/AnnaPustynnikova/Karisssa/Getty
Images, Stepan Popov/Maksim Shebeko/
Philipimage/Jiri Hera/iaroshenko/delarue/
Adobe Stock. P54-89: S'Cuiz In/Ploton/Thys/
De la Forest/Deslandes/Fénot/Zurbach/Sucré
Salé, Brett Stevens/Cultura/Photononstop,
Parissi Lucy/ Schulte Ladbeck Stefan/
StockFood, nata_vkusidey/Marco Mayer/
tycoon 101/katrinshine/asab974/Veronika
Idiyat/nadianb/Rawpixel.com/pronina__
marina/okkijan2010/Svetlana Kolpakova/
sveta_zarzamora/nesavinov/fascinadora/
anna_shepulova/san_ta/Adobe Stock. P90-
93: Azurita/Maria/san_ta/Adobe Stock. P94:
© Peyo™ - 2021 - Licensed through LM.PS
(Brussels) - www.smurf.com. P96-101:
valentinamaslova/Striker777/azurita/maria_
lapina/ahirao/Maria/Adobe Stock. P102-103:
dariaustiugova/Adobe Stock, Ziga Rajic. P104-
106: Fabrice Besse. P108-109: visualspace/
Getty Images. P110-113: Sylvain Giguet, LIL.
P116: jchizhe. P118-123: lllustrations Getty
Images, tirc83/conejota/margouillatphotos/
bibi57/francisgonsa/martinrlee/angeisimon/
badmanproduction/Ezhukov/Florian Fritsch/
ugurhan/barmalini/Getty Images, Sime/
Photononstop, saschanti/malajscy/Peter
Maszlen/Iryna/galiyahassan/dule964/Adobe
Stock. P126-140: galiyahassan/losangela/
valentinamaslova/sonyakamoz/Wirestock/
irina/Anjelika Gretskaia/pronina_marina//
FoodAndPhoto/zi3000/yuliiaholovchenko/
Victoria Kondysenko/Adobe Stock, Del Re
Alice/Stockfood, Bergeron/Marielle/Nicolas
Edwige/Sucré Salé. P142: Leonid Andronov/
Adobe Stock, Atresmedia Television. P146:
scerpica/Adobe Stock.

A1 marmiton 145



l.e motde la faim !

146 & marmiton

On ne pouvai

As se quitter comme ca, sans un mc

sans

ALERTE TENDANCE:
LES PASTA CHIPS

Ellesont remplace nos chipsde patate
douce toutl'éte:lespastachipsfont

le buzz surla Toile depuis plusieurs mois.
Une tendance quisemble avoirvu le jour
surunblogquis’inspirede lacuisine
libanaise. La condition pour que larecette
fonctionne enmoinsde 10 minutes ?

Etre équipé d'une friteuse a air. On place
les patesimbibées d’huile et d’épices
dans lafriteuse sans huileet c’'est prét!
Sivous n‘avez qu’un four,ca marche aussi,
enun peu plusde temps: faites cuire

les pates aldente, enrobez-les d’huile,
assaisonnez-les et direction le four

pour 20 minutes & 200 °C. Atremper
dans un guacamole, un houmous

ou une creme au fromage fondante.

LE«ONEPOTRICE»

Je n‘avais niletemps nil'envie

uelques dernieres confi

3

NOS PETITES TROUVAILLES PERSO

LEVELOUTEEXPRESS MAIS,
DEJUSTINE i LAITDECOCOETPIMENT
| D'ESPELETTEDELUCILE !

ences

de faire cuire monriz, alors |
jaiessaye de le faire cuire
directement avecles autres
ingrédientsdans ma sauteuse. |
J'aimisunverre deriz, ducoulis
de tomates, des champignons |
frais, des rondelles d'olives §
vertes et deux verres d'eau. §
Une fois queleriz a absorbé

Quand jerentre tard

. duboulot, mais que j'ai promis
| unrepasadesamis, pas
. destress, jesorsmon blender

chauffant.J’y glisseune

. boitede maisavecunebrique

delaitde coco, j'assaisonne
et jelaisse chaufferet mixer

30 minutes.Jedresseavec

| LATORTILLADE MELISSA
| Inspirée parlesrecettes

express Tik-Tok et parmon
enfance, jai coupé un wrap
enquatre quarts: jaitartine
unquartde fromage frais
de chévre, déposé des
champignons tranchés sur

i unautre quart,du bacon

tout leliquide, c’est prét!

. dupimentd’Espelette
Superbon, et rapide! . etonn’yvoitquedufeu!

-

CARNETD’ADRESSES

* AGORAé : Agorae.ageparis.org

* Alessi : disponible sur Madeindesign.com
* Carrefour : Carrefour.fr

* Casino supermarchés : Supercasino.fr
* Conforama : Conforama.fr

* Cuisinart : Cuisinart.fr

* E.Leclere : E.leclerc.fr

* Epiceries Andes : Andes-france.com

« Ethiquable : Ethiquable.coop

* Géant Casino : Geanteasino.fr

* Intermarché : Intermarche.com

* Kave Home : Kavehome.fr

surle troisieme et ducomté
rapé sur le dernier. Hop,
dans mon appareil

a panini pour 30 secondes,
et cétaitdélicieux.

* Le Régal : Le-regal.eu

* Léonardo : disponible sur Madeindesign.com
* Mathon : Mathon.fr

* Monoprix : Monoprix.fr

* Pazzi : Pazzi.co

* Petit Casino : Petifcasino.fr
* Secours populaire Paris : Don.secourspopparis.org

e Sifrais : Sifrais.fr

* Spar : Spar.fr

* Tables & Auberges de France : Tables-auberges.com
* Vahiné : Vahine.fr

e Vival : Vival.fr
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Princedse

ndante + savowrouse

fogane *6°

RAFFINEE & CONVIVIALE

Cette princesse est
aimée de tous !

Crédit photo : IStock

tronto " www.trenta. fr

Varieté au rayon pommes de terre

Retrouvez vos recettes préférees sur princesseamandinefr ﬂ



