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\\ 1 JE LACHETE

(Cest bon
pour moi

Avec plus de 90 % d'eau,
le navet est peu calorique.
Source de vitamines du
groupe B et de vitamine C,
il n'est pas avare non plus
en minéraux (potassium,
calcium, phosphore et
sodium) et oligo-éléments
(fer, zinc et cuivre). Enfin,
comme tous les cruciferes,
il apporte des composés
soufrés dont I'action est
bénéfique sur notre sante.

'\ [l doit avoir des couleurs franches : blance, rose

\ | ou violet et zéro meurtrissures. Mais aussi étre
lisse et ferme, et dégager une odeur douce, non
piquante. Jévite les gros spécimens, souvent creux
et durs. Je ne résiste pas au navet du Pardailhan
(Hérault), un produit de terroir a la peau noire, a la
chair un peu sucrée et aux parfums de pignons,

ou au navet boule d'or, jaune vif, a la saveur délicate.

TE LE PREPARE

Si le navet botte printanier
se déguste avec la peau,

le navet d’hiver sépluche
(direction mon compost
ou celui des jardins urbains
de plus en plus nombreux).
Je laisse les petits entiers
et je coupe les gros en
quartiers pour les plonger
dans un pot-au-feu, un
ragout, une soupe ou une
purée. Je I'émince a l'aide
d'une mandoline pour

en faire un gratin fondant
et crémeux. Et quand

je recois tante Huguette
qui a les intestins fragiles,
je blanchis les navets dans
de l'eau bouillante... et
elle peut se resservir

de mon couscous -\
aux navets, " e
- " Mw " ,
raisins et »' e
Pl e T ~/‘
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JE LE CVISINE

Impossible de résister au merveilleux

Monsieur Navet s'est vu voler son nom pour canard a l'orange avec ses navets

qualifier un film insipide ! C'est mal connaitre caramélisés au miel. C'est un classique
ce légume qui sait s'imposer au box-office des recettes. indétronable. Mais jaime bien varier les
Soit en tenant le haut de I'affiche dans une tatin aux navets plaisirs avec des joues de pore confites

caramélisés, une quiche navets-maroilles ou un gratin de
navets au gingembre, soit en partageant la vedette avec
d'autres célébrités comme les noix de saint-jacques sur un

aux navets et au cidre ou des cuisses de
poulet mijotées aux poires et aux navets.
Je réchauffe ma tribu avec un velouté

de navets et patates douces a l'orange,

velouté de navets, les langoustes dans une nage avec navets, et je la bluffe avec une salade de navets
Camtte.s et safran, le b@“t qans un POt'au“feu.: ou les boule d’or aux noisettes et aux lardons.
champignons dans une poélée avec navets, noix et beaufort. Ma botte secrete ¥ Des rosaces de navets

facon pommes Anna a la ciboulette.

© Cuisine Actuelle



l.a recette

Quiche aux navets et au chevre

PREPARATION : 25 MIN e CUISSON : 45 MIN

» 250 g de pate brisée » 400 g de navets longs ou ronds = 1 ceuf - 20 cl de creme
» 100 g de chévre frais - 80 g de fromage rapé - 1 pincée de noix de muscade rapée - sel, poivre.

2. Etalez la pate dans un
moule a tarte. Mélangez

la creme, l'ceuf et le chévre
frais, Assaisonnez de sel,
de poivre et de noix de
muscade. Disposez les

1. Epluchez les navets.
Lavez-les et coupez-les en
rondelles. Faites-les cuire
15 min dans une casserole
d'eau bouillante salée.
Egouttez et réservez.

e
_

navets sur la pate. Versez
la préparation et parsemez
de fromage rape.

. Enfournez 30-35 min

a 180 °C, Dégustez avec
une salade verte.

C’est gratiné
UTILISEZ UN FROMAGE
ASSEZ GRAS POUR QU’IL
FONDE BIEN : CHEDDAR,
GOUDA OU EMMENTAL.
LA MOZZARELLA, LE
PARMESAN OU LE CHEVRE
DONNENT AUSSI DE
TRES BONS RESULTATS.

’



TE LE PREPARE

Je sors ma viande du
réfrigérateur 3() min avant
de la faire cuire : remise 2
température ambiante, elle
ne sera pas agressée par
le choe thermique et done
bien plus tendre. Pour les
plats mijotés, je découpe
le gite en morceaux assez
gros (ils vont fondre a la
cuisson). Je saisis dans
une cocotte mes morceaux
avec du beurre et/ou de
'huile avant d’ajouter la
garniture. Pour ma daube,
je fais mariner la viande
une nuit dans un mélange
d'oignons, de vin
rouge, dépices,
g, de sucre,
de jus et
de zestes
d'orange
bio.

Le gite est une viande destinée aux cuissons longues
et mijotées. Mais vous pouvez aussi faire revenir un
morceau de ce gite de chaque c6té dans une poéle
avec du beurre mousseux. Une fois la viande caramélisée,
détaillez-la en lamelles en coupant perpendiculairement
au sens des fibres. C'est important pour une mache
agréable. Servez sans attendre, facon tataki, avec une
sauce soja-citron vert-gingembre-sucre-huile de sésame.

8 cCuisine Actuelle

TE L'ACHETE

Chez mon boucher, pour avoir I'assurance d'un
élevage responsable et dune viande de qualité. Je
choisis un gite d’'un beau rouge et bien persillé.
Pour une daube ou un beeuf-carottes, je demande
un gite désossé. Pour un pot-au-feu, je l'achéte avec
son os a moelle. Je demande aussi au boucher de
hacher du gite pour faire des steaks hachés tendres
et fondants. Mais pour un tartare, jopte pour du
gite a la noix (milieu de la cuisse), tres gotiteux.

JE LE CVISINE

Jaime particuliérement
ce morceau, car il me
permet de cuisiner
toutes les régions de
France ! Au Nord, une
carbonade flamande ou
les morceaux de gite vont
cuire avec de la biere,

de la vergeoise et du pain
d'épices badigeonné de
moutarde. Au Sud, une
daube a la provencale avec
de l'origan, de l'ail et des
piments. Au Centre-Est,
un merveilleux beeuf
bourguignon avec des
champignons, du lard, des
carottes et un bourgogne-
passe-tout-grain. Au
Sud-Ouest, un pot-au-feu
et sa mique périgourdine,
une sorte de pate a base
de pain rassis qui cuit
dans le bouillon.

(Cest quelle partie ?

Le gite, également nommeé jarret de beeuf,
est la partie située au-dessus du tibia de la
patte arriere de I'animal, en dessous du gite
a la noix, de I'araignée et du plat de tranche.
Gite vient de I'ancien francais “gésir"” qui
signifie “étre couché”, le jarret reposant sur
le sol lorsque I'animal est allongé. Réputée
de troisieme catégorie, sa texture gelatineuse
qui nécessite une cuisson longue apporte de
I'onctuosité a tous les plats mijotés.



AJOUTEZ 1 CUIL. A CAFE DE
SUCRE OU DE MIEL POUR
CARAMELISER LEGEREMENT
LA VIANDE AVANT DE

VERSER LE CIDRE.

l.es recettes

Wok de gite aux poivrons

PREPARATION : 25 MIN e CUISSON : 20 MIN

LSSt o 450 g de gite « 3 poivrons
rouges - 1 piment vert - 1oignon « 5 brins de
coriandre ciselés « 4 cuil. a soupe de sauce de soja
» 1cuil. a soupe de fécule - 2 cuil. a soupe d’huile
d'olive » 4 cuil. a soupe de vinaigre de riz+-80g

de noix de cajou - sel, poivre.

. Découpez la viande en
lanieres. Lavez et coupez
les poivrons et le piment
en lamelles en retirant les
graines et les cloisons.

2. Epluchez et émincez
l'oignon. Mélangez la
sauce de soja avec la fecule
et le vinaigre. Faites suer
l'oignon 5 min dans un
wok avec 1 cuil. a soupe
d’huile. Ajoutez les lamelles
de poivron, de piment et
10 cl d'eau. Laissez cuire
10 min a feu vif. Réservez.

. Salez et poivrez les
laniéres de viande.
Faites-les revenir 5 min
dans le wok chaud avec le
reste d’huile. Intégrez les
lamelles de poivrons et

de piment, puis versez le
mélange soja/vinaigre.
Laissez mijoter et epaissir
quelgques minutes. En fin
de cuisson, ajoutez les noix
de cajou et la coriandre.

4. Servez chaud sur du

riz nature ou accompagne
de pommes vapeur.

Boeuf-carottes au cidre

PREPARATION : 25 MIN - CUISSON : 3 H

1,2 kg de gite de beoeuf ficelé

= 3 carottes - 3 échalotes - 1/2 téte d'ail - 50 cl de
cidre » 50 cl de bouillon de beeuf « 4 cuil. a soupe
d’huile d’olive - 3 cuil. a soupe de farine - 1 cuil. a
soupe de graines de fenugrec (facultatif) « 6 grains

de poivre - sel, poivre.

1. Pelez les carottes et
taillez-les en batonnets.
Epluchez les échalotes et
coupez-les grossierement.
~.Salez et poivrez la
viande. Faites-la dorer
de tous cotés a la cocotte
dans I'huile chaude.
Ajoutez |les échalotes et
saupoudrez de farine.
Mélangez bien. Versez le
cidre et |le bouillon de
boeuf. Ajoutez I'ail pelé,
les graines de fenugrec
et les grains de poivre.
Couvrez et laissez cuire

2 h30a3h.Ajoutez les
carottes a mi-cuisson.

5. Déficelez la viande et
coupez-la en tranches.
Dégustez aussitot, avec les
carottes et une purée.

Question
fenugrec

LE PARFUM DE CES
PETITES GRAINES JAUNE-
BRUN SE RAPPROCHE
DE LA VANILLE, DE LA NOIX,
DU CELERI ET DU CURRY.
VOUS LES TROUVEREZ
AU RAYON EPICES DES
GRANDES SURFACES.

Cuisine Actuelle 9



1.a rziip
bouclee

Ce n'est pas la nouvelle
coupe de cheveux a la
mode ! Raie fleurie, bouclée
ou douce sont les variétés
les plus communes. La raie
bouclée (Raja clavata) est
la plus recherchée pour

sa chair feuilletée qui est
trés fine. C'est un poisson
cartilagineux (comme les
requins) qui doit son nom
aux boucles cornées, des
sortes d'épines recourbées
gu’elle a sur sa face
dorsale. Les stocks de raies
européens sont en déclin,
mais la raie bouclée a

vu sa population croitre
ces derniers temps.

10 Cuisine Actuelle

s D) JE LA CVISINE

Je ne suis pas fan de la raie au beurre noir,
pas trés healthy. Je lui prétere une sauce
hollandaise que je fais avec un beurre
aux algues. Ma cuisson au four préférée ?
Je précuis une couche de rondelles de
pommes de terre et de fenouil émincé
et je finis la cuisson en déposant dessus
I’aile de raie parsemée de graines de
cumin. Les enfants adorent mes boulettes
de raie a I'échalote et a la ciboulette.

Pour un diner entre copains, je prépare
souvent une raie effilochée sur une salade
de pommes de terre tiedes aux capres.

TE L'ACHETE

Que ce poisson est délicieux ! On consomme ses
ailes, c'est-a-dire ses nageoires dorsales. Je choisis
une aile pelée, d'un beau rose brillant. Elle doit
étre souple, sa chair d’'un blanc rosé, élastique
et ferme. Et ne jamais sentir l'ammoniaque.

Une aile d'1,4 kg régalera quatre personnes, mais
il en existe de plus petites. Sinon, le poissonnier
peut en débiter une grande en trongons.

TE LA PREPARE

(C'est simple comme tout.
Il suffit de la pocher une
dizaine de minutes dans
un court-bouillon, de
I'égoutter et de prélever
sa chair qui se détache
facilement des cartilages.
J'aime bien les petites
ailes. Je les fais cuire au
four ou dans une poéle
avec de I'huile d’olive ou
du beurre. Dans tous

les cas, la raie n'aime pas
les cuissons longues.

La

bouqe idée
de Sybille

Les joues de raie sont
un peu plus chéres
que les ailes, mais c'est
un mets tres raffine.
Prévoyez trois a quatre
joues par personne.
Rincez-les et séchez-
les. Faites-les cuire
quelques minutes a la
poéle dans du beurre
et une persillade, ou
parfumez-les avec des
lamelles de bacon, du
curry et du lait de coco.



lL.a recette

Salade de raie aux pommes de terre
PREPARATION : 35 MIN e CUISSON : 40 MIN

POUR 4 PERSONNES I kg d’ailes de raie - 2 citrons - 6 pommes de terre de méme taille = 1 carotte

1 ongnon » 2 échalotes « 1/2 bouquet de cerfeuil « thym « laurier « 1 ceuf dur « 50 cl de vin blanc - 12 olives
noires dénoyautées « 6 cuil. a soupe d’huile d'olive « 2 cuil .a soupe de vinaigre de xéreés « 1 cuil. a soupe
de moutarde a I'ancienne « 6 grains de poivre -« sel, poivre.

. Portez a frémissements  rincees et laissez pocher froid. Egouttez. Epluchez les échalotes et le bouquet
2 | d’eau dans une marmite  10-12 min. Egouttez et et laissez refroidir. Coupez de cerfeuil hachés.

avec le vin blanc, 'oignon et  laissez tiédir. Effilochez en rondelles. Réservez. 4. Répartissez les rondelles
la carotte pelés et 1 citron les ailes de raie. J. Mélangez le jusd'l citron de pommes de terre sur
coupés en tranches, le poivre, 2. Lavez les pommes de avec I'huile, le vinaigre et des assiettes. Garnissez de
du thym et du laurier. Salez.  terre. Faites-les cuire 25 min  la moutarde. Salez, poivrez. raie effilochée et arrosez
Plongez les ailes de raie dansde l'eau salée,départa  Ajoutez les olives, 'ceuf dur,  de vinaigrette. Servez tiéde.

Sans la peau

EBOUILLANTEZ LES AILES

DE RAIE 2 MIN. EGOUTTEZ-

LES ET GRATTEZ LA PEAU

AVEC UN COUTEAU AVANT
DE LES POCHER.




TE LA PREPARE

Je I'épluche et je sépare
ses quartiers pour les
croquer ou les plonger
dans une fondue au
chocolat. Un filament de
sa peau parfume un bar,
une daube, des beignets. ..
Je la pele a vif et je leve
les suprémes pour préparer
une salade d'oranges a
I'eau de fleur d'oranger.

JE LA CUISINE

L'orange, comme le gingembre, jen mettrais
partout ! Avec son jus, je réalise un velouté de
courge-orange, je tais braiser des endives ou des
fenouils, jarrose un filet mignon, un ceviche de
truite, des bananes roties ou les fameuses crépes
Suzette. Il fait froid ¥ Je réchautfe la famille avec
un parmentier d'effiloché de canard a I'orange
ou un osso-buco aux zestes d’orange. Et pour
réaliser ma super compote d'oranges, je coupe
les oranges en deux sans les éplucher, je les fais
cuire a la vapeur et je les mixe avec des raisins,
du miel et des pignons. Je sers accompagné

d'un gateau a l'orange nappé de chocolat.
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TE L'ACHETE

Je les choisis une a une, jamais en filet. Lorange
doit étre bien lisse, ferme et lourde. Sa couleur
n'est pas primordiale. Certaines variétés aux
nuances vertes sont pourtant mares. Toujours
bio, je ratfole de leur peau en zestes, en compote,
en marmelade ou en orangettes. Je jette un ceil

a la variété : la blonde fine, dite a jus, ou la blonde
navel, dite de table, ou encore l'orange sanguine
(maltaise) a la chair rouge et a la saveur musquée.

Un vrai coup
de boost !

L'orange est riche en
antioxydants, flavonoides
et bétacarotene. Elle
apporte des fibres et une
bonne dose de minéraux,
calcium, potassium,
magnésium... Elle est
surtout réputée pour sa
richesse en vitamine C.
Mais cette précieuse
vitamine est fragile et
disparait rapidement.

Le fruit se déquste donc
en quartiers ou pressé,
bu instantanément.

De petite taille, un peu boursoufiée, I'orange
amere est le fruit du bigaradier. Elle est tres
acide, peu juteuse et remplie de pépins. On ne
la consomme donc pas telle quelle, mais elle a
d'autres ressources ! L'eau de fleur d'oranger
est extraite des fleurs blanches du bigaradier,
les zestes de I'orange ameére parfument le
Grand Marnier, le Cointreau ou un vin d'orange
maison. Quant au fruit, il permet de préparer
la sublime marmelade d'oranges ameéres.



-

Bonne cuissoq%
E MAGRET SE MANGE PLUTO'

ROSE, COMME L'AGNEAU. EN LE

LAISSANT REPOSER, SON JUS VA
SE REPARTIR DANS TOUTE LA
CHAIR POUR DE BELLES TRANCHES
COMME AU RESTAURANT.

Magrets poéles,
sauce a l'orange

PREPARATION : 15 MIN e CUISSON : 15 MIN

SRS E LI « 2 magrets de canard

» 3 oranges bio » 80 g de beurre froid « 2 cuil. a soupe
de miel - 10 cl de porto blanc - sel, poivre.

!. Quadrillez la peau des
magrets avec un couteau.
Zestez les oranges a l'aide
d'un zesteur ou d'une rape.
Pressez les fruits.

2. Versez le jus d'orange
dans une casserole.
Ajoutez les zestes, le miel
et le porto. Laissez réduire
de moitié. Ajoutez le beurre
en parcelles et fouettez.
Réservez au chaud.

2. Faites cuire les magrets
coté peau 6-8 min sur feu

moyen dans une poéle
chaude sans matieres
grasses. Retournez-les.
Jetez presque toute la
graisse et poursuivez

la cuisson 3-4 min.

4. Laissez reposer les
magrets 5 min dans

une feuille d'aluminium.
Découpez-les en tranches
et nappez-les de sauce.
Salez et poivrez bien.
Dégustez avec une purée
de patates douces.

Cake Julietta a l'orange

PREPARATION : 25 MIN e CUISSON : 50 MIN

el =0 « 3 oranges bio « 10 feuilles
de verveine ou 1 zeste de citron bio en rubans

» 4 ceufs « 250 g de beurre + pour le moule - 350 g
de sucre - 150 g de farine - 1/2 sachet de levure
chimique - 100 g de semoule de blé fine.

1. Faites fondre le beurre
et laissez-le refroidir. Battez
les ceufs avec 250 g de
sucre. Ajoutez le beurre
fondu. Incorporez la farine,
la semoule, la levure, le
zeste et le jus d'1 orange.
2. Beurrez un moule

a cake, puis versez la
préparation. Enfournez
pour 40 min a 180 °C.

5. Préparez le sirop.
Pressez le reste d'oranges.
Portez leur jus juste a
frémissements avec

le reste de sucre et les
feuilles de verveine.

4. Démoulez le cake

et déposez-le sur un plat.
Imbibez-le bien de sirop
chaud a l'aide d'un pinceau
de cuisine. Laissez refroidir
completement avant

de déguster.

Pour la déco

COUPEZ 2 ORANGES BIO
EN TRANCHES DE 3 MM.
FAITES-LES CONFIRE DANS
25 CL D'EAU AVEC 250 G DE
SUCRE SUR FEU TRES DOUX
TROIS FOIS 10 MIN, EN
LAISSANT REFROIDIR
20 MIN A CHAQUE FOIS.
LAISSEZ EGOUTTER 2 H
SUR UNE GRILLE.
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e n'est pas un radis rose qui,
'hiver venu, se mettrait a4 broyer
du noir ! Bien qu'elle soit de la
méme vaste famille des brassicacées
(cruciferes), cette grosse racine a longue
tige est naturellement revétue d'une
peau rugueuse noiratre, pas folichonne,
¢’'est vrai. Mais, une fois pelé, le radis
noir dévoile une chair blanche, nacrée
et croquante, légérement poivrée et
parfois méme un poil piquante. Un vrai
caractere done, doté, en plus, d’atouts
pour notre santé. Du potassium, du
magnésium, du calcium, du soufre, du
fer, des sels minéraux, des vitamines A
et C et des substances antibactériennes.

/
,,.
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Choisi ferme, d'un noir uniforme, sans
blessures et pas trop gros (conservé plus
de 2-3 jours dans le bac a légumes du
réfrigérateur, il se ramollit), le gros rond
d'hiver ou le long maraicher apportent
du peps a la grisaille. Il se marie avec le
saumon fumé, 'avocat ou le maquereau.
Ses rondelles, découpées finement,
saupoudrées de fleur de sel et arrosées
d’'un filet d’huile d'olive, se croquent a
Fapéro. Plus épaisses, elles se tartinent
de tarama. Rapé avec des carottes et
des pommes, le radis noir contribue a
un savoureux coleslaw. Enfin, émincé
avec endives, trévises et noix, il fait

une superbe salade d’hiver.

Il ressemble a une olive orange et
se croque tout entier. C'est I'une des
particularités de cet agrume de la
famille des rutacées : il se déguste

avec la peau. Riquiqui, acidulé, sucré

et juteux, c'est le bonbon de I'hiver. Le kumquat
nous vient du sud-est de I'Asie. C'est le fruit du
kumgquat (et pas kumquatier !), un petit arbre aux
feuilles vertes et lustrées et aux fleurs blanches
trés odorantes qui, d'ailleurs, s'acclimate fort

bien chez nous en pot. Pensez-y pour vous régaler
de votre propre cueillette ! Riche en vitamines C,
B et en antioxydants, il donne la péche et aide a
bien vieillir. Le kumguat aime aussi se faire cuisiner :
il se glisse dans une farce pour volaille, se poéle
avec ail, miel et jus d'orange pour escorter un
magret, parfume un saumon roti, booste une
salade de fenouil, twiste une mousse au chocolat,
se confit sur une pavlova aux fruits exotigues...

Originaire du bassin
méditerranéen, ce

cousin de l'artichaut (on
le surnomme d'ailleurs
artichaut sauvage ou
carde) offre une saveur
proche de l'artichaut, bien
sur, mais Iégerement plus
amere. On ne consomme
que ses cotes qui doivent
étre d'un blanc crémeux,
bien fermes, larges

et charnues. Un aspect
un peu cotonneux est

un signe de fraicheur.
Attention : il faut les
éplucher soigneusement
pour éliminer les parties
filandreuses et oter le

fin duvet qui les recouvre.
Une fois blanchi a I'eau
citronnée pour atténuer
I'amertume et |'attendrir,
le cardon s'accommode
de mille et une facons:
en gratin, a la créeme,

au jus de viande, saute,
avec une sauce blanche
ou une béchamel.

Les cardons a la moelle
sont un grand classique
de la cuisine lyonnaise.
On le retrouve dans

les couscous et tajines
des pays du Maghreb.

On I'aime aussi car il

est pauvre en calories,
riche en potassium,
magnésium, calcium,
minéraux et fibres.

PAR VALERIE BOUVART



Frittata d’'épinards
au parmesan

PREPARATION : 15 MIN e CUISSON : 15 MIN

» 300 g de pousses d’épinards
» 60 g de parmesan en un morceau « 6 ceufs - 50 g
de beurre - 3 cuil. a soupe de creme épaisse « 1cuil. a
café de bicarbonate de soude (facultatif) « 1 pincée
de noix de muscade - sel, poivre.

1. Battez les ceufs dans Versez les ceufs battus et
un saladier avec lacreme et  laissez cuire 5 min.
le bicarbonate. Ajoutez le .. Retournez la frittata:
parmesan rape, du sel, du posez une grande assiette
poivre et la muscade. sur la poéle. Retournez d'un
2. Lavez les pousses geste la poéle, la frittata et
d’'épinards. Equeutez-les I'assiette, puis faites glisser
si nécessaire. Faites fondre  |a frittata retournée dans
es amateurs de parmigiano reggiano sont le beurre dans une poéle la poéle. Poursuivez la
nombreux et sa diffusion est mondiale. Mais antiadhésive. Faites-y cuisson 5 min. Dégustez
le succes de ces meules de 40 kg n'a jamais fondre les épinards 5 min. chaud, tiéde ou froid.
cédé a la moindre concession et le parmesan a A -
préservé depuis des siecles ses qualités intrinseques. F v T T
Depuis 1996, un strict cahier des charges de ce

fromage bénéficiant d'une AOP v veille. > Y

VN TERROIR VNIQVE . J
{CRROIK N Q = . . — - |

Le parmesan est tabriqué avec du lait de vache, N | .

-

de la présure, du sel, et c'est tout ! Autour de la p— .

province de Parme, les vaches se nourrissent avec _,’ -

plus de 70 variétés de plantes. Le résultat est un lait |

exceptionnel. Additionné de présure, il va coaguler
dans les cuves de quelques 350 fromageries.

Le fromager rompt la caillebotte en grains qu’il va
chauffer a 55 °C. Les granulés cuits tombent au

fond de la cuve, formant une masse. Extraite, cette
masse est divisée en deux meules, enroulées dans
une toile de lin et placées dans un moule cylindrique.
Jest le moment d'imprimer aux parmesans leur
signe distinetif : numéro et date de fabrication et,
sur la circonférence de la meule, I'inscription en
pointillé “parmigiano reggiano” qui les caractérise.

Chaque meule est immergée

o dans une saumure avant

2 d'étre déposée dans un

ﬂﬁQ » (rancher entrepot d’atfinage pour

12 mois minimum. A cet

age-1a, le parmigiano

(4]

——a |

Ly

anrt «

Le parmesan ne se
coupe pas ! Il “s’ouvre”

i reggiano est un peu acide, L’astuce
?r:‘:::oil:?’ ::Ict:;:::e:u avec desfﬂ\;'eul‘f de lait L’AJOUT DE BICARBONATE DE SOUDE OU,
' A 24 mois, sa pate dure, PLUS PRECISEMENT, DE SODIUM (RAYON GROS SEL),
au manche rond en srumeleuse et friable libere UN PRODUIT 100 % NATUREL, RENDRA
bois et a lame en forme des pdrtums de noix et LA FRITTATA PLUS AEREE ET LEGERE. IL N'EST PAS
d’amande qui permet de miel. A 36 voire 40 mois, INDISPENSABLE A LA REUSSITE DE LA RECETTE.

de le fragmenter. son goiit est puissant.
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CUISINE PAR
VIVIEN DURAND

La spécialité de ce chef du Sud-Ouest amoureux
du canard, c'est le fameux magret sur coffre.
On suit ses conseils avisés pour accommoder

cette volaille a la saveur prononcée.

CANARD GRAS OV MAIGRE ?

Le plus répandu est le canard gras, celui élevé pour
son foie et dont on tire les magrets (sur le canard
maigre, ces morceaux sont appelés les filets). Pour le
faire rotir au four, optez pour un demi-sauvage ou,
plus rare et plus cher, un canard mulard Kriaxera,
qui vit en liberté et offre une viande ferme et , :’
goliteuse. Achetez-le entier et faites votre découpe. '
Elle n'est pas plus compliquée que celle du poulet.

Ta. MARIAGE REVSSI
AVEC LES FRVITS
s Le canard est une
viande grasse et les
fruits lui apportent de

A CHAQUVE MORCEAY S& CUISSON

Parce que les ailes, les cuisses ou le coffre ont des

chairs trés différentes, pour une cuisson parfaite, * la fraicheur, comme
je conseille de travailler le canard par morceaux et s« dans lincontournable
non entier. En effet, si le coffre est rosé, les cuisses \ | . .- canard a l'orange. Cerises,
ne seront pas cuites. Ce qui est excellent, c’est le \!w, > ananas, péches, raisins...
“bateau”, nom donné aux deux magrets a cuire sur Presque tout fonctionne. Pour
l'os. Cela donne une viande plus moelleuse et la réaliser ces recettes, on prépare une gastrique, une
chair a gratter sur l'os est un vrai régal. Coté service, base de sauce a partir de sucre et de vinaigre.
¢a fait son petit effet quand vous 'apportez a table. Pour la sauce a l'orange, réalisez un caramel a sec.
Déglacez-le avec du vinaigre et du jus d'orange,
PV REPOS, ENCORE DV REPOS... ajoutez des zestes d'agrumes et du poivre mignonnette,
Pour une cuisson réussie du magret (plutot rosée puis versez un fond brun pour obtenir votre sauce
que saignante), on le fait cuire a la poéle sur la peau a compléter avec les segments de fruits.
entaillée au couteau. Enlevez le gras au fur et a o
mesure et finissez c6té chair dans PREPARATIONS TENDANCE
une poéle propre. Laissez-le Pour un carpaccio, faites mariner au préalable
reposer autant de temps qu’il le magret entier quelques heures au frais, dans un
a cuit : soit pour 12 min mélange d’herbes, de sauce soja et de vinaigre

de cuisson, comptez balsamique. A la japonaise, en mode tataki, le magret

12 min de repos. Avant est saisi a la poéle pour le marquer, puis déposé dans

de le servir, réchauftez-le une décoction de vinaigre de riz, sauce soja, huile de

3 2 4 min dans le four sésame, gingembre et ail dans laquelle il va mariner

chautfé a 160/180 °C. une nuit. A servir froid avec une sauce ou en salade.

Une cuisine de terroir, brute et pointue
A la téte de deux restaurants, Le Prince Noir, un étoilé ouvert a Lormont depuis sept ans, et le Gauta, plus canaille
situé au cceur de Bordeaux, Vivien Durand, originaire du Pays basque, aime partager sa cuisine a la fois chaleureuse

et gourmande. Ainsi, chez Gauta, son nouveau bistrot ouvert depuis septembre 2020, il propose une cuisine du
Sud-Ouest dans un esprit bon vivant, avec un menu a 25 € qui change tous les jours.
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2% Pour 4 personnes ¢

Raisinettes-
picorettes

Faites gonfler 4 cuil. a soupe de raisins
secs 1 h dans un verre de rhum ambreé.
Faites fondre 75 g de chocolat noir au
micro-ondes. Piquez les raisins épongeés
trois par trois sur des petites piques

en bois et trempez-les dans le chocolat
fondu. Laissez refroidir sur du papier
sulfurisé avant de déeguster.

LE PLUS Faites fondre le chocolat
précisément a 50 °C. Laissez refroidir

a 28 °C et réchauffez a 38 °C pour
obtenir une couverture toute brillante.

Far normand
au cidre

Faites gonfler 150 g de raisins secs
dans un verre de cidre. Fouettez 150 g
de sucre et 4 ceufs. Incorporez 200 g
de farine. Délayez avec 75 cl de lait
entier. Ajoutez les raisins secs et le cidre.
Versez dans un moule beurré et fariné.
Enfournez pour 1 ha 180 °C.

LE PLUS Ajoutez des pommes ou

des poires coupées en quartiers ou
quelques pépites de chocolat.

Tajine

de legumes
Faites revenir 1 oignon et 1 gousse d'alil
emincés dans 1 filet d’huile d'olive.
Ajoutez 1 cuil. a soupe de ras-el-hanout,
3 carottes et 3 pommes de terre
coupées en quatre, 100 g de pois chiches
cuits et 100 g de raisins secs. Salez et
poivrez. Arrosez de bouillon de légumes.
Couvrez et laissez mijoter 30 min.

LE PLUS Servez avec de la semoule au
beurre, un réti en cocotte ou une volaille.

Poulet pané
au curry

Mixez 5 cuil. a soupe de cacahuetes

grillées non salées avec 5 cuil. a soupe
de raisins secs. Ajoutez 3 cuil. a soupe
d'huile d'olive et 1 cuil. a café de curry.

_ :..des
raisins secs

Avec leur note sucrée, ces petits trésors
du placard ensoleillent nos recettes d’hiver.
En janvier, on en profite a fond.

Panez 4 escalopes de poulet avec
cette préparation et enfournez
pour environ 15 min a 200 °C

en retournant les escalopes

a Mmi-cuisson.

LE PLUS Sublimez d'un
trait de vinaigre balsamique
ou de gouttes de miel.

Polenta
aux lardons

Faites fremir 1,2 | de lait dans une
casserole. Ajoutez en remuant 200 g de
polenta et 50 g de raisins secs. Faites
cuire 8 min en melangeant bien. Ajoutez
100 g de lardons fumés rissolés et 2 cuil.
a soupe de cerneaux de noix.

LE PLUS Cuisinez sur le méme principe
de la semoule ou du riz, pour servir avec
du lapin ou du porc.

Feuillete
du lundi

Hachez un reste de poulet réti (env. 300 g)
avec 1 oignon et 1 gousse d'ail pelés,

2 brins de persil et 1 poignée de raisins
secs. Liez avec 1 ceuf. Salez et poivrez
Tapissez un moule a mangué de

3 feuilles de brick badigeonnées de
beurre, puis versez la farce. Couvrez de
3 autres feuilles de brick badigeonnées
de beurre. Enfournez 15 min a 200 °C.
LE PLUS Essayez aussi cette recette
avec un reste de poisson grillé ou cuit

a la vapeur, sans peau ni arétes.

Champignons
farcis

Séparez les pieds des chapeaux de

8 gros champignons. Hachez les pieds

et mélangez-les avec 2 cuil. a soupe de
raisins secs, 1 gousse d'ail, 1 jaune d'ceuf
et 1 cuil. a soupe de creme fraiche. Salez
et poivrez. Farcissez-en les chapeaux

et enfournez pour 20 mina 200 °C.

LE PLUS Pour les attendrir, ébouillantez
les chapeaux 5 min dans une casserole
d'eau salée avant de les farcir.

Sandwichde
paind'épices
Réhydratez 4 cuil. a soupe de raisins secs
dans du jus d’'ananas. Mélangez a
la fourchette avec 4 boules de glace a
la vanille un peu ramollie. Garnissez-en
4 petites tranches de pain d'épices et
refermez avec 4 autres tranches. Servez
aussitot ou réservez au congeélateur.
LE PLUS Choisissez votre parfum de
glace et de jus de fruit (ou d'alcool).

1 Jus

d’automne
Epluchez 3 pommes. Mixez-les avec
1 carotte grattée, 1 cuil. a soupe de
gingembre rape, 3 cuil. a soupe de
raisins secs et 3 glacons. Couvrez de
jus de pomme. Mixez a nouveau et
dégustez sans attendre.
LE PLUS Ajoutez une pincée de curcuma
pour apporter de la couleur a cette
boisson ou de piment pour réchauffer.
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PANIER DES DOVCEVRS

Soif de découverte

THE VERT JASMIN & ROSE,

Un gott délicieusement tleuri, un parfum subtil...
Relevé d’'une délicate note de bergamote,
le Thé vert Jasmin et Rose bio La Maison du Thé

otfre un pur moment de plaisir des sens.

“Le visuel

est juste
resplendissant:
je n'ai jamais vu
de ma vie des
sachets de thé
aussi beaux!”

Nadia, 41 ans

“Moment

détente assuré
avec ce mariage
floral entre la rose
et le jasmin.

100% adepte!”

Severine, 42 ans

“L'association thé vert,
jasmin et rose:
I'odeur est magnifique,
et le gout tres bon.”

Farah, 27 ans

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS 5 FRUITS



PUBLI-CUISINE

Naked cake

THE & FRAMBOISES

PREPARATION -

- CUISSON :

-REPOS:

200 g de chocolat blanc - 420 g de creme a 30% de m. g.
(110 g a chauffer et 310 g froide) - 4 sachets de Thé vert
Jasmin & Rose La Maison du Thé - 4 ceufs - 120 g de sucre

120 g de farine - Des framboises surgelées

Chauffez la creme et le thé
dans une casserole, puis filmez
et laissez infuser hors du feu
pendant 20 min. Faites fondre
le chocolat. Chauffez a nouveau
la créme et 6tez les sachets
de thé. Versez |la créme chaude
sur le chocolat, mélangez. Ajoutez
la créme froide et mixez le tout
jusgu’a obtenir une créme lisse.
Filmez au contact, et mettez au
frais pendant au moins 6 heures.

Fouettez la créeme au robot
en augmentant petit a petit
la vitesse. Placez dans une poche
a douille sans douille et mettez
au frais.

Préchauffez le four a 180 °C.
Au robot, fouettez 10 min
les ceufs et le sucre. Ajoutez
la farine, mélangez puis versez
la préparation dans un moule
beurré. Enfournez 20 min.
Démoulez sur une grille,
laissez refroidir. Coupez
le gateau en 3 tranches égales.
Placez un peu de creme
sur le support a gateau
et posez la 1™ tranche.
Pochez |la créme par-dessus,
ajoutez des framboises.
Placez la 2¢ tranche
et répétez l'opération. Placez
la 3¢ tranche, recouvrez de creme
et décorez de framboises.

LE GOUT DE
L'’AVTHENTICITE

ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Trésor de chef

Thierry Baucher, Meilleur OQuvrier
de France, a concocté pour son
restaurant Les 5 sens a Avignon,
une vinaigrette a I'équilibre
parfait. Fidéle au voeu de ses

clients, il I'a mise en bouteille _
sous la marque BCR. Vinaigrette |
de chef, en épiceries fines et
en ligne, 13 € les 500 mi,
BCR La Vinaigrette.

VINAMIGRETTE « CHEF

D

u) Tt ﬁ

: ('«. { ’3’0‘ Q’O'Q."o s o
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Je t’aime, un peu,
beaucoup, a la folie...

Les amoureux fondent d'un deésir ardent en effeuillant
avec passion ce délicieux bouquet, ou bourgeonnent
d'irrésistibles petites douceurs au chocolat.
GCodlter de fétes, commande en ligne, 33 €, Aquarelle.

MENV IIIGW
VN TRAIN DAVANCE

Alexia Duchéne, repérée en 2019 dans I'émission
Top Chef, et Nina Métayer, chef patissiere, ont
associé leur talent pour élaborer le nouveau

menu des TGV inOUI. Salade d’épeautre, toasté

de carotte confite et hachis Parmentier au canard,

sablé brownie chocolat ou gateaux de voyage. ) -

De quoi se régaler 2 g( |
Y a toute vitesse le temps ' TELY ‘ SR
/ =% d’'un trajet gourmand. — 2__,/ . N o N e "

i Le menu des cheffes, . o =Ty
1 plat, 1 dessert, Lartdu cafe
1 boisson, 14,30 €; On craque pour ce service de tasses et boites assorties,
plat unique, a partir de 'artiste Mona Hatoum. Une réinterprétation poétique des
de 8,30 € ; dessert, motifs du keffieh, la coiffe traditionnelle arabe. Art collection,
4,60 € sur TGVinOUIL. le duo de tasse a café, 48 € ; les 6 tasses, 129 €, llly.

20 cuisine Actuelle



LorduJura

ala fete

La mise en perce des premiers
tonneaux du vin jaune donne

lieu a la plus grande féte viticole

de France. Cette année, c'est

le village de Cramans dans le Jura
qui accueille les festivités.

La Percée du vin jaune, 5-6 février,
Cramans, réservations sur le site.

DOVCEVRS
SOLIDAIRES

Faire du bien en se faisant
plaisir, difficile de résister!
Les Copains de Bastien
proposent des tablettes
elaborees par des personnes
sans-abrien CDI chez
Emmaus Defi. Le chocolat
provient des feves de
producteurs respectucsux
des drosts du travadieur
et des enfants. On crague
pour le design de ces tablettes
en forme de paves pansiens
Tablette de chocaolot,

a partir de 7.90 €, sur je site
Les Copaoins de Bostien.

Eatic éthique

Vous en avez assez de la malbouffe livrée par des personnes o . ".»f’ -
surexploitées ? Optez pour Eatic, la premiere plateforme ~ .
: de repas sains et responsables. La start-up met en relation
~a des restaurateurs engagés pour proposer des plats végétariens
et vegans a des clients soucieux du bien-étre animal
et de I'environnement. Elle garantit un salaire minimum aux
livreurs a vélo. Une démarche 100 % responsable.
Eatic, livraison a Paris et sa petite couronne, Lyon,
Lille, Bordeaux, Rennes et Strasbourg.

On trinque au
made in France

Nés hors de nos frontiéres,

ces alcools sont aujourd’hui
elaborés dans des distilleries
artisanales francaises.

Des spiritueux de qualité avec un

| B, T gin bio au godt herbacé, §

- distillé et embouteillé a Cognac.
Endirectde la ferme Ou cette vodka de blé fabriquée g

Afin de privilégier les produits locaux, le réseau en Charente-Maritime,
Bienvenue a la ferme (8 000 agriculteurs-adhérents) proposée dans des bouteilles z

a décidé de créer sa propre enseigne de magasins décorées par divers artistes.
en circuit-court. Face au succes de ses trois premiéeres Cin Anaé, 70 cl, 45 €; !
boutiques (Mayenne, Eure, Cotes-d’Armor), le réseau vodka Remyx, 70 cl, 30 €, 3
ambitionne d'en ouvrir une centaine d'ici a 2025. chez les cavistes. a

ADRESSES EN PAGE INDEX



NOS BONS ACCORDS AVEC

le touraine
blanc

Vif, expressif, intense et trés élégant,
ce “petit blanc” est parfait pour recevoir et se
régaler autour de plats bistronomiques.

PAR ELISABETH DE MEURVILLE

| I

DOMAINE
- DE LA ——

CHARMOISE

o~

R e

UAI!ONNY

Incontournable

Connu dans le monde
entier, Henry Marionnet
a beaucoup fait pour la
renommeée du touraine
et on ne se lasse pas
de son sauvignon fin
et élégant aux jolis
aromes d'agrumes,
d'ananas et de fleurs
blanches, avec des
notes de fumé...

Un modele du genre !
On le déguste sur

le cordon bleu, mais
aussi sur une poélée
de coques, avec des
harengs pommes a
I'huile ou encore des
ris d'agneau basquaise.

Touraine sauvignon 2020,
Domaine de la Charmoise,
Henry Marionnet, 8 €,
enseignes Monoprix.

22 Cuisine Actuelle

u ceeur de la France, un vieux
vignoble datant du I'V* siecle
donne aujourd’hui des vins
blancs résolument modernes,
tirés du cépage sauvignon originaire de la
région, bien adapté aux terroirs comme au
climat a tendance océanique.

MIEUX LE CONNAITRE POUR BIEN
LE CHOISIR. Lappellation “coteaux de
touraine’, née en 1939, devenue “touraine”
en 1953, a été modifiée en 2011 pour ajou-
ter deux dénominations géographiques :
Oisly et Chenonceaux. Elle compte plus de
5 000 hectares de vignes répartis entre la
Sologne a l'est et 'Anjou a l'ouest, la ou le
Cher, I'Indre et la Vienne rejoignent la Loire.
Cing cents vignerons y produisent une ma-
jorité de vins blancs a base de sauvignon
qui trouve la rout ce qu'il lui faut pour
sexprimer, profitant des progres de la vini-
fication et du réchauffement de la planéte.
Bref, une appellation qui monte. En Tou-

i Bio et gourmand

ot S
Iy Une version moderne
d'un sauvignon blanc tres
expressif, au nez de fruits
exotiques et de bourgeon
. de cassis, avec des notes
minérales et mentholées,
intense et long en bouche.
A boire avec le cordon
bleu et les carottes roties,
sur une téte de veau
sauce gribiche ou des
l'apéritif avec des
feuilleteés au roquefort.

. Touraine 2019 Bio,
¥/  LaJava des Grandes
Espérances, Saget La
Perriere, 7 €, cavistes
et site du Domaine.

ADRESSES EN PAGE INDEX

raine, on trouve désormais quelques-uns des
meilleurs sauvignons de la planéte.

DE LA BOUTEILLE AU VERRE. Le
touraine blanc se boit jeune, sur la fraicheur
et I'intensité de son fruit pour profiter plei-
nement de ses notes d'agrumes, de fruits
exotiques et de fleurs blanches et de sa bou-
che franche et gourmande. Certaines cuvées
peuvent vieillir quelques années avec bon-
heur, prenant davantage de complexité. On
le déguste frais, entre 8 et 10 °C.

ACCORDS GOURMANDS. Tout natu-
rellement servi avec fruits de mer, coquil-
lages et poissons frits ou grillés, ce blanc
sec et vif, d'une rare élégance, accompagne
joliment les charcuteries, les préparations
au fromage, les quiches et les pizzas, les
légumes en gratin, rotis ou sautés, les plats
exotiques et épicés comme le curry ou les
acras, les fromages de chevre ou encore les
desserts comme les fruits rotis. ®

Expressif

Une séduisante expression
du sauvignon blanc cultivé et
vivifié par un jeune vigneron
déja star. Avec un nez de
fruits blancs et d'agrumes,
ce vin est a la fois ample
et frais, rond, gourmand
et long en bouche. Racé,
il va aussi bien sur les
carottes réties que sur
de puissants spaghettis

a la poutargue, de
croustillantes croquettes
de crevettes ou un
simple fromage de
chévre réti sur salade.

Touraine 2020, cuvée
Les Sauterelles, Lionel
Gosseaume, 8 €, cavistes.



ESTRAGON SAUGE,
CERFEUIL, QU MEME

SIMPLE PERSIL PLAT *

APPORTERONT DE
LA FRAICHEUR.

Carottes confites
au thym

PREPARATION : 10 MIN * CUISSON : 30 MIN

et n el 5 < 12 carottes ¢ 4 brins de thym
« 4 gousses d'ail - 20 g de beurre - 1cuil. a soupe de
miel » 4 cuil. a soupe de vin blanc - 30 cl de bouillon
de Iégumes - 2 cuil. a soupe d’huile d'olive - poivre.

1. Pelez les carottes et coupez-les en deux ou en quatre
dans la longueur. Epluchez les gousses d'ail et coupez-les
en deux. Versez 'huile d'olive dans une sauteuse (ou dans
une cocotte). Ajoutez les carottes et l'ail. Parsemez de la
moitié du thym. Faites revenir 5 min.

~.Déglacez avec le vin et versez |le bouillon de léegumes.
Couvrez et faites cuire 10 min. Retirez le couvercle et
faites cuire a nouveau 10 min. Ajoutez le beurre et le miel.
Mélangez délicatement et poursuivez la cuisson 3-5 min
jusqgu'’a évaporation du liquide et légére caramélisation
des carottes. Poivrez, parsemez de thym et servez.

Cordons bleus
au cheddar

PREPARATION : 20 MIN » CUISSON : 10 MIN

et n el 5 - 4 escalopes de poulet

» 4 tranches de jambon » 200 g de cheddar « 1 brin
de basilic « 2 ceufs - 120 g de farine = 150 g de
chapelure -« 4 cuil. a soupe d’huile « 2 cuil. a café
de baies roses - sel, poivre.

!. Incisez les escalopes
dans I'épaisseur. Quvrez en
portefeullle et couvrez de
papier cuisson. Aplatissez
légérement au rouleau a
patisserie. Salez et poivrez.
2. Coupez le cheddar

en 4 batonnets. Versez

la farine dans une assiette
creuse, les ceufs battus
dans une deuxieme et

la chapelure dans une
troisieme.

. Recouvrez chaque
escalope d'1 tranche

de jambon, d'1 feuille de
basilic ciselée et d'1 baie

s
> {

F a2
: 1717 7O
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PROPOSEZ CES CAROTTES

FONDANTES AVEC UNE VIANDE,

UN POISSON, UNE OMELETTE

rose écrasee. Deposez
au centre 1 batonnet

de cheddar.

4. Refermez les escalopes
et pressez légerement.
Passez-les de chaque
coté dans la farine, dans
les ceufs battus, puis
dans la chapelure.

5. Faites chauffer I'huile
dans une poéle. Faites
cuire les cordons bleus
5-7 min de chaque coté.
Parsemez de baies roses
ecrasees et de fines
herbes ciselées. Servez
sans attendre.

OU, ACCORD PARFAIT, DU JAMBON

CRU DE PORC ROl ROSE DE
TOURAINE, BIEN :
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Viande ou
poisson, avec ou
sans semoule,
faciles ou subtils,

des mariages

créatifs pour
ensoleiller vos
_.assiettes.

Tajines &

Touches
gourmandes

AJOUTEZ EN MEME TEMPS \

QUE LES SARDINES
DES OLIVES NOIRES OU
VERTES DENOYAUTEES ET
1/4 DE CITRON CONFIT AU
SEL EMINCE, A DENICHER
AU RAYON ORIENTAL.

Dinette expres A e 4 ~ k2 e .

Tajine aux sardines o i
PREPARATION : 15 MIN & CUISSON : 25 MIN 1

PO PERSDNNES - 18 sardines surgelées = 500 g de pommes de terre pelées
« 2 gousses d’ail - 500 g de poivrons surgelés « 1 cuil. a soupe de jus de citron

» 2 cuil. a soupe d'huile d’olive = 1 cuil. a soupe de ras-el-hanout » sel.

1. Pelez I'ail et hachez-le finement. Faites Salez, couvrez et laissez cuire 15 min.
dorer 1 min dans un tajine avec 'huile et 2. Ajoutez les sardines dans le tajine.

le ras-el-hanout. Ajoutez les pommes de Couvrez et prolongez la cuisson 10-12 min.
terre coupées en tranches et les poivrons.  Arrosez de jus de citron et servez aussitot.
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RESERVEZ CETTE SALADE
DANS UNE BOITE
HERMETIQUE. ELLE EST
PARFAITE A EMPORTER
POUR DEJEUNER OU AVOIR

LN UN REPAS D'AVANCE
S RN AU REFRIGERATEUR.

ak s il o
%‘ﬁr e A
Salade de couscous au haddock et houmous

PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 5 MIN

POUR 6 PERSONNES 500 g de semoule cuite 500 g de haddock 1 petite grenade 6 tomates cerises
2 oignons nouveaux - 2 cuil. a soupe de jus de citron - 2 cuil. a soupe d’huile d'olive 2 cuil. a soupe de

menthe ciselée 2 cuil. a soupe de persil ciselé - sel, poivre. 1citron pelé  1gousse d'ail
400 g de pois chiches cuits - 5 cl d’huile d’olive - sel.

Mixez tous les ingrédients Egrenez la grenade. Coupez les citron. Salez et poivrez. Ajoutez
du condiment. Réservez. tomates cerises en quatre. Hachez les les graines de la grenade, les tomates,
Plongez le haddock dans une oignons, partie vert tendre comprise. les oignons et les herbes. Emiettez
casserole d'eau frémissante. Eteignez le Mélangez la graine de couscous dessus le haddock, garnissez
feu et laissez-le refroidir dans son eau. avec I'huile, le jus et le zeste rapé du de condiment houmous et servez.
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1,e bonbasique

Couscous de tante Laurette
PREPARATION : 45 MIN « CUISSON : 3H » ATTENTE : 12 H

» 1 kg d'agneau (collier, haut-de-cotes, selle, épaule) « 350 g de pois chiches secs

« 2 oignhons = 2 cotes de céleri » 1 gousse d’ail « 400 g de carottes « 400 g de navets » 300 g de courgettes

» 300 g de courges = 100 g de pulpe de tomate - 5 cl d’huile d'olive » piment frais a volonté « coriandre ciselée
» 2 cuil. a café d’épices pour couscous = 6 pincées de safran » sel. LA GRAINE - 700 g de couscous moyen

» 50 g de beurre » 2 cuil. a soupe d’huile d'olive = 1 cuil. a café rase de sel, poivre.

1. Faites tremper les pois chiches I'ail éminceés. Laissez dorer durant 3 min.  la cocotte. Laissez cuire 45 min.

la veille dans de I'eau froide. Ajoutez la pulpe de tomate, les épices,  Ajoutez les pois chiches et prolongez
Le lendemain, égouttez-les et couvrez- les piments, le safran, la coriandre, salez, |a cuisson 15 min.

les largement d'eau froide. Laissez poivrez. Mélangez 2 min, puis couvrez 4. Préparez la graine comme indiqué
frémir 2 h. Salez en fin de cuisson. largement d'eau. Laissez mijoter 1 h. dans I'encadreé "Une semoule parfaite !"
2. Faites dorer laviande al'huiledans 3. Pelez les carottes, les navets et les Répartissez dans un plat. Garnissez

le bas du couscoussier (ou dans une courges. Coupez-les en gros morceaux  de viande et de [égumes égouttés.

cocotte). Ajoutez les oignons, lecéleriet  avec les courgettes. Ajoutez-lesdans  Servez chaud avec le bouillon a part.

Sauce piquante

DELAYEZ DE LA HARISSA
DANS DU BOUILLON CHAUD
ET SERVEZ A PART. VOUS
TROUVEREZ CETTE PUREE
DE PIMENT AU RAYON
CONDIMENTS DES GRANDES
ol SURFACES.

{ ,
- T ’ s N
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Une semoule parfaite ! POUR 8 PERSONNES

Couvrez 700 g de couscous d'eau 5 min. Roulez le couscous entre vos tiedir et lissez-le en le roulant entre
froide dans un saladier. Mélangez, puis mains enduites d’huile d'olive pour VoS mains. Aspergez a nouveau de
égouttez. Etalez sur un linge et laissez  que chaque grain soit huilé. Faites 10 cl d’'eau en mélangeant du bout des
reposer 5 min, Délayez 1 cuil. a café de cuire 10 min a la vapeur : elle doit doigts, puis faites cuire une seconde
sel dans 15 cl d'eau et aspergez-en le traverser le couscous. Renversez sur le  fois. Versez dans un plat et ajoutez
couscous en remuant. Laissez reposer  linge et aérez a la fourchette. Laissez 50 g de beurre en noisettes. Mélangez.




SAUCEZ AVEC DE LA
KESRA, LA DELICIEUSE
GALETTE ALGERIENNE
A LA SEMOULE DE BLE.

VOUS LA DENICHEREZ

DANS UNE EPICERIE

ORIENTALE OU CHEZ

CERTAINS BOULANGERS
DE QUARTIER.

PR ] Do | '
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- Tajine de canard confit a la patate douce
PREPARATION : 20 MIN CUISSON : 30 MIN

4 cuisses de canard confit 300 g de gésiers confits 2 patates douces
longues moyennes  1échalote brins de persil 1cuil. a café de ras-el-hanout 1/2 cuil. a café
de graines de coriandre  1/2 cuil. a café de gingembre en poudre  sel.

Pelez les patates douces et coupez-  les patates douces et mélangez. Ajoutez les cuisses de canard
les en rondelles épaisses. Pelez et Versez 2 cuil. a soupe d'eau. Parsemez (essuyez le gras qui les entoure)
hachez I'échalote. Faites-la dorerdans  de ras-el-hanout, de gingembre et les gésiers dans le tajine. Laissez
un tajine (ou dans une cocotte) avec et de coriandre. Salez peu, mélangez cuire encore 10 min. Parsemez de
1 cuil. de la graisse du confit. Ajoutez et couvrez. Laissez cuire 15 min. persil et servez aussitot.
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Vite fait

Salade de couscous perlée
- et brochettes de beeuf

§ PREPARATION : 20 MIN ¢ CUISSON : 15 MIN

» 250 g de perles de couscous
‘ « 1/2 grenade « 1 petit concombre « 1 cignon nouveau » 2 cuil.
B
-

a soupe de jus de citron « 3 cuil. a soupe d'huile d’olive
. » 2 cuil. a soupe d’herbes ciselées (menthe, persil et coriandre)
. « 3 poivrons grillés a I'huile » 1 cuil. a café de ras-el-hanout
[ ‘ e sel, poivre. LES BROCHETTES « 500 g d'entrecote de beeuf
« 1yaourt » 2 cuil. a soupe d’huile d'olive » sel, poivre.

1. Faites cuire le couscous
15 min dans de l'eau
bouillante salée. Egouttez-
le. Rincez sous |'eau froide
et arrosez d'1 cuil. a soupe
d’huile. Mélangez.

2. Egouttez les poivrons
et coupez-les en petits
dés. Coupez le concombre
de la méme facon.
Egrenez la grenade.
Hachez finement l'oignon,
partie vert tendre
comprise. Mélangez les
poivrons, le concombre,
I'oignon et la grenade.
Ajoutez le couscous,

le reste d’huile, le jus

de citron et les herbes.
Salez peu, poivrez et
ajoutez le ras-el-hanout.
Mélangez bien et versez
dans un plat creux.

3. Préparez les brochettes.
Coupez la viande en cubes
de 3 cm et roulez-les dans
I'huile, du sel et du poivre.
Enfilez-les sur des broches
et faites-les cuire 4 a 6 min
selon la cuisson désirée
sur un gril de contact en

les retournant sans cesse.
4. Servez la salade garnie
@ 1ns " | . des brochettes nappées
Tra d | de quelques cuillerées de
tOU.t ron S » yaourt. Poivrez et servez.
5 n periode A
Cl'eteé::‘élegnséreae|?|e ptit.lmt
d'aus israélien
5 couscous Israe :
P16, est préparé a parti ..
Tout végetal

.- REMPLACEZ LES BROCHETTES PAR
DES CUBES DE TOFU FERME PASSES

AU RAS-EL-HANOUT, PUIS DORES
DANS UN FILET D'HUILE.

DANS DE LA FARINE SALEE ET PARFUMEE



Végétarien

Tajine créeole au colombo

PREPARATION : 20 MIN CUISSON : 35 MIN

400 g environ de pois chiches cuits 4 fines
tranches de potimarron 300 g de gombos 1aubergine 1oignon
2 gousses d’ail - 1/2 cuil. a café de concentré de tomate fines
herbes (persil, menthe, coriandre) 25 cl de sauce tomate nature
1 cuil. a soupe de colombo (mélange d'épices) 75 g de créme
de coco 2 cuil. a soupe d’huile d'olive sel.

Coupez I'aubergine en deux
dans la longueur, puis dans la
largeur. Rincez les pois chiches.

Pelez et hachez l'ail et |es
oignons. Faites-les dorer a I'huile
dans un grand tajine. Ajoutez les
aubergines et le potimarron. Versez
la sauce tomate et le concentré de

tomate. Parsemez de colombo et
de sel. Mélangez. Couvrez et laissez
cuire 15 min en remuant de temps
en temps. Ajoutez les gombos
et les pois chiches. Prolongez la
cuisson 15 min, toujours a couvert.
Garnissez de creme de coco,
parsemez d'herbes et servez.

Légumes d’Afrique

CHOISISSEZ DE PETITS
GOMBOS (OU OKRA) BIEN
. COLORES, SANS TACHES ET
_ ASSEZ FERMES. ILS NE SE
~ PELENT PAS. FROTTEZ-LES
s JUSTE DANS UN mes

Ty .
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Question graine

PREPAREZ DE LA VRAIE
SEMOULE OU GAGNEZ
DU TEMPS AVEC CELLE

PRECUITE, VENDUE EN
GRANDES SURFACES.
IL SUFFIT DE LA FAIRE

GONFLER QUELQUES
MINUTES A 'EAU
BOUILLANTE.

B ~ 19
| Invitation a lor
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Couscous de souris d’agneau aux coings

PREPARATION : 30 MIN » CUISSON : 2 H

Whésitez pas 3

S! "ﬁ

TNy

Coriandre, Je carvi

- Il existe d'excellents
'anges tout préts comme
e ras-el-hanout, mais

Creer le Votre.

Pra

» 4 souris d’agneau - 400 g de semoule cuite « 2 coings * 2 oignons = 1 gousse d’ail

» 50 cl de bouillon de légumes « 2 cuil. a soupe de miel liquide = 1/2 citron « 4 cuil. a soupe d’huile d'olive

« 2 cuil. 2 soupe de coriandre ciselée = 1/2 cuil. a café de ras-el-hanout « 1/2 cuil. a café de curcuma en poudre
« 1/2 cuil. a café de gingembre en poudre « 1/2 cuil. a café de paprika doux en poudre » sel, poivre.

1. Salez et poivrez les souris d'agneau.
Roulez-les dans les épices. Faites-

les dorer environ 10 min dans une
cocotte avec la moitié de 'huile, en les
retournant. Réservez sur un plat.

2. Pelez et hachez I'ail et les oignons.
Faites-les dorer dans la cocotte.
Déglacez avec un peu de bouillon, puis
replacez la viande dans la cocotte.
Versez le reste de bouillon, couvrez et
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laissez mijoter 1 h 30 en retournant de
temps en temps les souris d'agneau.
3. Coupez les coings en quatre.
Pelez-les et retirez le coeur. Frottez-les
avec le demi-citron et faites-les dorer
environ 15 min dans une casserole
avec le reste d'huile en les retournant

souvent, jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

4. Retirez la viande de la cocotte
et versez le miel. Faites réduire le jus

jusqu’a ce gu'il soit sirupeux,

puis replacez la viande. Ajoutez les
coings et parsemez de coriandre
ciselée. Couvrez et laissez reposer
environ 15 min.

5. Faites réchauffer le couscous
a la vapeur. Répartissez-le

sur 4 assiettes. Garnissez de souris
d'agneau et de coings. Nappez

du jus et servez aussitot.




Petite gourménd.ise )

SERVEZ AVEC DES
MOUILLETTES DE BRIOCHE
TOASTEES, BEURREES ET
PARFUMEES DE QUELQUES

GOUTTES D’EAU DE ROSE OU

DE FLEUR D'ORANGER,

Tajmes de frurl:s d’hiver aux e‘plces d ces

’/

o’

PREPARATION 15 MIN » CUISSON : 30 MIN

IEDURERERSENNES - 2 poires - 2 pommes » 1 orange bio « 2 cuil. a soupe d'amandes entiéres « 2 cuil. a soupe
de miel » 1 anis étoilé « 6 cardamomes vertes » 2 clous de girofle « 1/2 cuil. a café de graines de coriandre
« 6 pincées de cannelle en poudre = 1/2 cuil. a café de graines de poivre vert concasse.

1. Ecrasez les épices entiéeres. 2. Pelez les poires et coupez-les pendant 20 min sur feu doux en
Mélangez-les avec le miel, la cannelleet  en deux. Epluchez les pornmes retournant les fruits a mi-cuisson.
le zeste de |'orange. Faites caraméliser et coupez-les en quatre. Retirez les 3. Retirez les couvercles et

dans une casserole, puis déglacezavec  coeurs. Répartissez les poires et les prolongez la cuisson pendant

le jus de l'orange. Répartissez dans pommes dans les tajines. Ajoutez environ 5 min. Dégustez tiede

4 tajines individuels (ou une sauteuse). les amandes. Couvrez et faites cuire ou a tempeérature ambiante.
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VERTES, NOIRES OU
VIOLETTES CASSEES.
VOUS POUVEZ CHOISIR

Le meil] '
L3 eur PO .,-
Citron confit =
chou

L'UNE DES TROIS
VARIETES D'OLIVES OU
LES MELANGER.

""g,'-nf ™ :
hw - -’“_.\

Petit Prix S —
Tajine de poulet au citron.

PRf:PARATION.: 20 MIN CUISSON : 1H45

oy

*.‘

- Ay
e ! i B

. ‘ 1 aF
=1 e | | 1l 1

1 poulet coupé en morceaux 700 g de pommes de terre moyennes 6 gousses d'ail
2 citrons confits au sel 18 olives vertes 2 cuil. a soupe d’huile d’olive 2 brins de thym 2 feuilles de
laurier 1 cuil. a café de ras-el-hanout 1 cuil. a café de graines de coriandre 1cuil. a café de gingembre
en poudre 4 pincées de curcuma en poudre sel, poivre.

Pelez les pommes de terre. I'huile, les épices, le thym, le laurier Retirez le couvercle du tajine.
Rincez les citrons confits et epongez- et les gousses d'ail. Salez et poivrez. Laissez réduire la sauce a feu
les. Coupez-les en quatre. Ajoutez les pommes de terre, les vif pendant quelques minutes
Faites dorer les morceaux de citrons et les olives. Versez 5 cld'eauet  supplémentaires si nécessaire
poulet dans un grand tajine avec couvrez. Laissez cuire 1 h 30 afeudoux. et servez bien chaud.
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Je m’organise
VOUS POUVEZ FAIRE
| CUIRE LA VIANDE DANS
SON BOUILLON A
L'AVANCE. RESERVEZ AU
FRAIS OU CONGELEZ.
MAIS LA SEMOULE,
ELLE, SERA BIEN

MEILLEURE PREPAREE
JUSTE AVANT LE REPAS.

oy
Graine de star

us" se cache la
.~ - le mot “cousco ' 8
[?ern\eut')ealse de semoule de b.\e %ur ::ttle
g ’E:\ rédients du plat, 1a vian beerbére
‘t‘:\:mgon. Le mot viendrait du

: u d l l |a| . - be et
c| 'e speskesu” qui a do:;\:i 3 ra

] - = i " en ﬁa 2l - ; . est

- l cdoL:‘ :::;tfreb 3 |a Sicile. bgmr:é\; 2?&;22".

travaillee partout del

PREPARATION : 45 MIN » CUISSON : 3H

« 1 gigot d’agneau (environ 2,8 kg) « 500 g de pois chiches cuits » 500 g de carottes

» 300 g de courgettes - 500 g de navets » 3 fenouils « 2 cotes de céleri = 1a 3 piments « 1oignon « 1 gousse
d’ail « 2 cuil. a café de cumin en poudre « 1 cuil. a café de graines de coriandre « 5 cl d’huile d'olive - sel.

LA GRAINE « 800 g de couscous moyen = 60 g de beurre » 2 cuil. a soupe d’huile d'olive « 1 cuil. a café rase de sel.

1. Hachez I'ail, 'oignon et le céleri. poivre. Remuez 2 min. Couvrez Ajoutez les pois chiches et prolongez
Faites chauffer I'huile dans une largement d'eau et laissez mijoter la cuisson pendant 15 min.

cocotte. Faites-y dorer le gigot sur 1h30. Mélangez de temps en temps. 3. Préparez le couscous comme
toutes ses faces. Ajoutez l'ail, I'oignon 2. Pelez les carottes et les navets. indiqué dans l'encadré “Une semoule
et le céleri. Laissez dorer encore 2 min.  Coupez-les en gros morceaux avec les  parfaite !” Versez la graine dans un plat.
Ajoutez le beurre, le cumin, les courgettes et les fenouils. Ajoutez-les Garnissez de viande et de légumes.
piments, la coriandre, du sel et du dans la cocotte. Laissez cuire 45 min. Servez avec le bouillon a part.
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Couscous
a la mode sicilienne

PREPARATION : 45 MIN e CUISSON : 1H45

+ 1,6 kg de poisson blanc » 4 carottes
« 1 branche de céleri = 1 oignon = 1 gousse d'ail « 2 cuil. a
soupe de raisins secs » huile d'olive vierge extra » 1 petit
bouquet de persil « 1 feuille de laurier « 300 g de pulpe de
tomate « 2 pincées de filaments de safran « 50 g d'amandes
pilées « 1 cuil. a café de paprika. LA GRAINE « 700 g de
couscous moyen « 50 g de beurre « 2 cuil. a soupe d’huile
d’olive « 1 cuil. a café rase de sel de mer fin.

1. Préparez la graine comme indiqué dans I'encadré “Une semoule
parfaite !"” Réservez au chaud. Lavez les poissons. Videz-les et levez
les filets. Eliminez I'aréte centrale et la téte. Versez les parures dans
le bas du couscoussier avec l'oignon épluché, le céleri et le laurier.
Couvrez d'eau et faites cuire 1 h a feu doux. Filtrez ce bouillon.
2. Faites revenir I'ail dans le couscoussier avec les carottes
coupées en quatre et du persil haché dans un filet d'huile. Ajoutez
la tomate. Salez, poivrez et cuisez 10 min. Ajoutez le bouillon, les
poissons, 1 pincée de safran, les raisins, le paprika et les amandes.
Faites fremir 15 min. Formez un dome de couscous. Poudrez CHOISISSEZ DES FILETS DE

de safran et garnissez de poisson aux carottes. Servez aussitot. ' POISSON BLANC BIEN EPAIS:
CABILLAUD, LIEU JAUNE

OU NOIR, COLIN OU LOTTE.

Tajine de legumes
racines

PREPARATION : 30 MIN
CUISSON:1H 10

| 300 g de semoule
cuite - 1 kg de carottes multicolores,
navets, céleri-rave, panais - 300 g
de potiron - 2 petits oignons blancs

2 cuil. a soupe d’huile d’olive - 4 brins

de coriandre effeuillés - 1 cuil. a café
de ras-el-hanout - 4 pincées de piment
doux en poudre - sel, poivre.

Pelez les légumes et émincez-les.
Epluchez les oignons, coupez-les en deux
et effeuillez-les.

Versez I'’huile dans un tajine ou dans
une cocotte. Ajoutez tous les léegumes, le
ras-el-hanout et le piment. Versez 5 cl d'eau.

. J 0
. ’
' ..
-~ - 4
- :

] i Meélangez, couvrez et laissez cuire 1 h sur
Cuisson aufour feu doux sans y toucher. Retirez le couvercle,
PRECHAUFFEZ LE FOUR A 210 °C mélangez et laissez cuire encore 5 a 6 min
E'Lr jg;gg%ﬁf:;j;ﬁ;’;“f' s'il rc?ste trop d'eau dans le tajine. l?arsemez
COUVERT, PUIS RETIREZ LE les legumes fje semoule et de coriandre.
COUVERCLE ET LAISSEZ CUIRE Couvrez 5 min et servez chaud.

ENCORE 5 MIN S| NECESSAIRE.

ap.




En dinect de

u coaur des chalets
blonds recouverts de

p. 36 Fondue, gateau chantilly, le parfum

, , des fleurs d'alpage impréegne
de Sa\t/me... LEIS produits - ’ jﬂfu - fromages et salaisons. Les ﬁ
RAEIRREEICNS R~ g}&_ Savoyards tirent parti de reliefs =
p. 38 La Savoie impropres aux cultures. L'eau e N

dans I'assiette des glaciers alimente les

maraichers d’Annemasse, les -
brasseurs des Bauges ou des y
Aravis. Myrtilles, framboises,
champignons et ail des ours
poussent a 'ombre des foréts.
Tarentaise, Maurienne, Mont-

Blanc... chaque village possede

sa spécialité. Les vignobles

dansent la ronde de Chambeéry

a: au lac du Bourget. Les chefs

: se doublent ici de traileurs ou
d'alpinistes. Préts a s'aventurer

sur des pistes moins convenues

que la tartiflette ou le gratin

de crozets, ils mitonnent une

cuisine d'altitude, subtile et b
réconfortante au coin du feu.

p. 42 Rencontre avec
Eric Martin-Fardon,
producteur de beaufort
d'alpage

p. 45 Nosbonnes
adresses

= .
- T 5
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" !

Le meilleur de
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-
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erci chevres et vaches !

On vous doit les alpages
fleuris, un camaieu de myosotis,
renoncules et lis martagons. Les
cahiers des charges régulant les
trois IGP et les cing AOP froma-
geres interdisant les pesticides.
Que du bon foin. Né d'une se-
conde traite clandestine (une
rebloche) au Moven Age, le reblo-
chon a un petit gofit de filou...
Tout frais, en tomme blanche, on
le déguste avec des pommes de
terre. Les coopératives de la
Maurienne ou du Beaufortain
portent haut la réputation de
I’AOP beaufort, mais il est aussi
fabriqué 1'été par des fermiers
dans les montagnes. Le chevro-

\

e sapin
au parfum

MOVILLER
L,A MEUVLE (Ca sent bon la forét dans les casseroles !
Boire comme Mais aussi dans les bieres, liqueurs,
un trou huiles, vinaigres... Aux beaux jours, la

maison Pugin, spécialiste des arbres

de Noél, livre aux chefs des sachets de

bourgeons. Ces jeunes pousses, qui
accrochent leur vert phosphorescent au

bout des branches, offrent une note

acidulée. Quant aux aiguilles fraiches
de I'épicéa ou du sapin, elles s'utilisent
comme des herbes aromatiques. ..
et se dosent avec délicatesse.

PAR ALIETTE DE CROZET

36 Cuisine Actuelle

tin, exclusivement fermier, a une
pate onctueuse unique parmi les
pates caprines. Qui sait que les
meules d'emmental de Savoie,
pesant 75 kg, sont les plus gros
fromages francais ? L'IGP Savoie
représente seulement 1 % de la
production francaise demmen-
tal. Ses trois fruitiéres font partie
des 72 sites a visiter sur la route
des fromages de Savoie. En plus
des labellisés (et de la tome des
Bauges, de la tomme de Savoie
et de la raclette), on peut sur
place découvrir le bleu de Ter-
mignon et le persillé de Tignes,
la manigodine ou le sérac, une
savoureuse ricotta 2 la francaise,
hélas en voie de disparition.

Le saviez-vous ?

Le berthoud, fromage AOP
abondance gratiné, est l'une
des deux seules “spécialité
traditionnelle garantie” de France.

Alpina, lareine
des crozets

On connait ses succulents
crozets, petits carrés de blé dur
ou de sarrasin, nature ou
aromatisés... Basé a Chambéry
depuis 1844, le plus ancien
semoulier-pastier francais est
bien dans Uair du temps.
Sarrasin et blé utilisés par cette
Entreprise du patrimoine vivant
viennent d'exploitations
francaises HVE (Haute valeur
environnementale). Fagconnés
dans des moules en bronze, ils
sont séchés lentement, un autre
secret de leur coté tres digeste.



La fondue ideale

Pas de diktat dans la fondue savoyarde, rassure
le fromager Pierre Gay, @ Annecy. On marie
trois fromages. Il conseille beaufort, abondance
et emmental de Savoie (ou tomme de Savoie

FAUX, mais la cueillette est

g il e a la place de ce dernier si on veut qu'elle “file”
tres controle? ‘i‘ep‘f's tete beaucoup). La cuisson commence a froid.
20?11“",0"9& p.refectoral Il existe méme une version détox ou l'on remplace
la limite & 120 brins par jour le vin blanc sec de Savoie par... du thé fume.

"5 iy
|

en milieu sauvage, ce qui
permet la confection de 3 litres
de liqueur de génépi. Artemisia
genipi, le génépi noir, est le
plus recherché. Il pousse entre
2 000 et 3 700 m d'altitude,

au milieu des néveés, et se

-

)

/
-

Le gateau

de Savoie
Aérien, léger...ce
biscuit a été créé au

cueille quelques jours au XIVesiecle par le
début du mois d'aodt. 3 cuisinier d’'Amédée VI
- — de Savoie. Il faut un

certain doigté au
moment d'incorporer
des blancs en neige
fermes dans la pate.
On le déguste tel
quel ou accompagneé
d'une confiture,

au petit déjeuner ou
a l'heure du thé.

Avec 2 000 hectares, le vignoble de Savoie
représente 0,55 % du vignoble AOP francais.
Certains de ses 20 cépages comme la jacquere
ou le gringet sont uniques au monde.

Laféra
Omble chevalier,
perche, brochet,
truite et écrevisse

Annecy la gourmande peuplent les lacs

savoyards et
Les massifs des Bauges et des Aravis, abordables. Ainsi, Laurent Petit Savoie Mont-Blanc
ainsi qu'un lac poissonneux bordent celle propose de bruncher au Clos des Sens compte environ
que l'on surnomme la “Venise des Alpes”. pour 34 €. Il v a méme un menu a 25 € soixante pécheurs
Les premiers vignobles sont tout proches. dans sa brasserie Brunet. Les joies professionnels.
La ville s’enorgueillit de trois meilleurs  du quotidien annécien passent aussi Le plus a?précié
ouvriers de France et de sept chefs par de jolis marchés, des spécialités de ces poissons

!

étoilés, dont les prix restent tres comme les roseaux, des batonnets de d’eau douce est la

sucre enrobés de chocolat noir ou cru fera, nommee

de la maison Cocoa Valley. On craque :aw:’retBautourLdg
pour les patisseries de Carine Veyrat S LR
salmonide argenteé

ou de Philippe Rigollot, les baguettes
craquantes de Pan&Gato et les
sandwichs de la boulangerie-patisserie
Perchat. On accompagne d’'un vin
choisi dans I'une des multiples caves

a vins (telle La Bouchonnerie) ou
encore dune biére brassée localement,
parfumée a I'écorce d'épicéa.

a une chair délicate
a ne surtout pas
faire trop cuire :

il faut le servir rose
a l'aréte. Parfois,

on trouve aussi

de la féra fumée.
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LA SAVOIE
dans l'assiette

Cette brioche est LA spécialité boulangére de la région. Gorgée de
pralines roses croquantes et riche en beurre, c'est une petite merveille.

Le vraigiteau
Labully

Meme si la région regorge de

bnocheg. aux pralines roses
on ne croit ,

. qu’'a l'original '
invente par Pierre SEabu'll():,'eélx‘-“
§a|nt-cenix-sur-cuiers. Les

brioches sont cuites dans des
moules ronds en tilleyl (les

coppets:), puis emballées dans

du papier fouge et blanc aux

Couleurs de la Savoie. Comme

Ferr.xand Point, premier chef
triplement etoilé, on faijt

le détour Pour en manger.

we’ Envidéo sur
cuisineactuelle.fr
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. PREPARATION : 50 MIN - ATTENTE: 13H + 1 H30 CUISSON : 30 MIN

- 3 gros ceufs + 1jaune - 180 g de beurre fondu - 6 ¢l de lait entier - 2 cuil. a soupe de <
sucre en grains - 30 g de sucre semoule - 400 g de farine - 20 g de levure du boulanger fraiche - 6 pralines ,
roses entiéeres - 220 g de pralines roses concassées - 2 pincées de sel. '

1. Délayez la levure dans le lait tiédi. 3. Etalez la pate sur un plande travail Badigeonnez-en la brioche au pinceau
Versez dans un robot muni de la feuille  fariné. Pliez-la en quatre. Recommencez et décorez de pralines entieres et

a pétrir. Ajoutez le beurre, les ceufs, le deux fois cette opération. Ajoutezles de sucre en grains. Enfournez 30 min.

sucre semoule et le sel. Faites tourner pralines concassées et rabattez les Laissez tieédir avant de demouler.

a vitesse lente et ajoutez la farine cotés pour former une boule. Retournez

progressivement. Pétrissez jusqu’a la pate et déposez-la dans un moule

ce que la pate se détache des parois. a manqueé tapissé de papier sulfurisé. ENFERMEZ LESPRALINES DANS:UN

2. Formez une boule avec la pate Laissez lever 1 h 30. LNGE B NS TONGAS Ske-t x5 dRE U
; ROULEAU A PATISSERIE. POUR FIXER

et enveloppez-la dans un film étirable. 4.Préchauffez le four a 180 °C.Battez | gs GRAINS DE SUCRE, ENFONCEZ-LES

Réservez 12 h au réfrigérateur. le jaune d'ceuf avec 1 cuil. acafé d'eau. = DELICATEMENT DU BOUT DES DOIGTS.
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NOS 2 RECETTES CULTES

Crozets a gratiner

PREPARATION : 30 MIN
CUISSON : 20 MIN

3ceufs 500¢g
de farine de blé noir - 250 g de farine
de froment - beurre - farine - sel.
1ceuf 15 cl de creme
80 g de fromage rape.

I. Versez 28 cl d'eau et 2 cuil. a soupe

de sel dans le bol d'un robot. Ajoutez les
farines, puis les ceufs. Mélangez 4 min.

La pate ne doit plus coller.

2. Retournez la pate sur un plan de travalil
fariné. Pétrissez 1 min et étalez au rouleau
en un rectangle sur 3 mm. A l'aide d'une
roulette a pizza, taillez en fines bandelettes
dans un sens, puis dans l'autre sens pour
obtenir des petits carrés (5-6 mm).

3. Faites-les cuire 2-3 min dans de I'eau
bouillante salée, jusqu’a ce qu'ils remontent
a la surface. Versez-les dans un plat beurré,
Nappez de la creme battue avec |'ceuf

et le fromage rapé. Enfournez pour 15 min
a 200 °C. Dégustez avec une salade.

-
Casa
(
gzzatigue
S| VOUS SOUHAITEZ LES
PREPARER A L'AVANCE, LAISSEZ
_BIEN SECHER LES CROZETS A

TEMPERATURE AMBIANTE. ILS '
SE CONSERVERONT T.Es BIEN.

| 7
e

Bugnes lyonnaises

PREPARATION : 35 MIN
ATTENTE : 2H - CUISSON : 15 MIN

2ceufs+1jaune - 50 g
de beurre mou - 250 g de farine - 60 g de sucre
en poudre - 1sachet de sucre vanillé - sucre glace

2 cl de rhum - 1 bain de friture - 1 pincée de sel.

1. Battez les ceufs en omelette avec le rhum. Versez

la farine en fontaine dans une large terrine. Ajoutez le beurre,
le sucre en poudre, le sucre vanillg, le sel et les ceufs battus.
Mélangez soigneusement.

2. Roulez la pate en boule. Enveloppez-la dans un film
étirable et réservez 2 h au réfrigérateur.

3. Etalez la pate sur 4 mm d'épaisseur. Découpez en
bandes de 10 x 4 cm. Faites une incision de 4 cm au centre
a l'aide d'un couteau. Glissez-y une des extrémités de la pate.
4. Faites chauffer le bain de friture a 170 °C. Plongez

les bugnes par petites quantités en les retournant une fois.
Egouttez sur du papier absorbant. Déposez sur un plat

et saupoudrez de sucre glace.

LES BUGNES SE DEGUSTENT DE PREFERENCE TIEDES,
MAIS ELLES PEUVENT ETRE consmvéﬁss QUATRE
A CINQ JOURS RANGEES DANS UNE BOITE.
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es diots,
saucissesd
horc haché

Clafoutis alpin

» Faites dorer

4 diots dans du
beurre. * Meélangez 80 g
de farine avec 2 ceufs, 20 cl
de lait, 60 g de comteé rapé
et 2 cuil. a soupe de fines
herbes. * Assaisonnez.
* Beurrez 1 plat. Disposez
les diots en rondelles.
Versez la préparation et
enfournez 20 min a 180 °C.

Diots auchou

» Faites rissoler

& diots au beurre.
* Faites cuire 1 coeur de
chou vert 15 min a leau
salée. * Egouttez et émincez.
Faites sauter 5 min dans
50 g de beurre. * Ajoutez
les diots et 15 cl de creme.
Salez et poivrez. * Faites
cuire 10 min sur feu doux.

Diots sauce
3 piquante

» Faites revenir
4 diots 5 min dans du
beurre. Faites revenir
1 oignon émincé dans la
poéle. Poudrez d'l cuil. a
soupe de farine et mélangez
1 min. Arrosez de 25 cl
de bouillon et donnez une
ébullition. * Ajoutez les diots
et 1 cuil. a soupe de vinaigre
de cidre. Faites cuire 15 min.
* Ajoutez 4 cornichons
émincés et 1 cuil. a soupe
de ciboulette ciselée.
Poivrez et servez aussitot.
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Produits du terroir

Faites le plein d'idées créatives pour cuisiner
le meilleur de la Savoie autrement.

Gateau chocolat-orange

PREPARATION : 25 MIN - CUISSON : 40 MIN

130 g de polenta - 1orange bio - 2 ceufs - 100 g de

beurre mou + 20 g pour le moule - 1yaourt nature 100gdesucre 50g
de farine - 1sachet de levure chimique - 2 cuil. a soupe de cacao 2 cuil.

a s. de poudre d’amandes.

250 g de chocolat noir (+ 1 barre)

20 g de beurre 12 cl de créme liquide - 1cuil. a s. rase de sucre glace.

1. Préchauffez le four

a 180 °C. Mélangez la
farine, la polenta, le cacao,
la poudre d'amandes

et la levure.

2. Fouettez les ceufs

et le sucre. Ajoutez le
yaourt sans cesser de
fouetter, puis le beurre, le
jus de l'orange et son
zeste rapé. Mélangez les

deux préparations en
pate homogene. Versez
dans un moule a manquée

beurré. Enfournez 35 min.

Laissez tiedir. Demoulez
sur une grille.

3. Hachez le chocolat et
versez-le dans un saladier.
Faites bouillir [a creme et
versez-en la moitie sur le
chocolat. Laissez fondre

et mélangez doucement
en ajoutant le reste de
creme, le beurre et le
sucre glace. Laissez tiedir.
4. Déposez le gateau

et sa grille sur un plat.
Versez le glacage au
centre et étalez-le.
Décorez de chocolat
rapé et laissez prendre
au réfrigérateur.




T T . 04 : Latomme de Savoie, |
Tarti'zza a la tomme de Savoie e plus ancien
fromage de la région

PREPARATION : 25 MIN CUISSON: 1 H

150 g de tomme de Savoie 350 g de pate a pain 6 fines tranches de lard
300 g de pommes de terre a chair ferme (BF15) 1oignon 1gousse d’ail 3 cuil. a soupe de créeme
fraiche 8 clde vinblanc 3 cuil. a soupe d'huile d'olive  sel, poivre du moulin.

1. Mélangez 1 cuil. a soupe d’huile 2. Faites chauffer 1 cuil. a soupe rondelles. Détalllez la tomme
avec la pate a pain. Travaillez pendant  d’huile dans une poéle. Faites-y suer de Savoie en tranches.

1 min a la main. l'oignon et l'ail. Versez le vin et faites- 5. Etalez la pate. Recouvrez-la

2. Epluchez les pommes de terre. le réduire a sec. Ajoutez la creme, du de préparation aux oignons et
Lavez-les et faites-les cuire 25 min sel et du poivre. Laissez mijoter 2 min.  de pommes de terre. Disposez les
dans une casserole d'eau salée. 4. Préchauffez le four a 210 °C. tranches de fromage et le lard.
Emincez I'oignon et hachez I'ail. Coupez les pommes de terre en Poivrez et enfournez pour 25 min.
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Un fromage d'exception
élaboré a partir du lait des
vaches qui paissent tout
I'été dans les montagnes
savoyardes. lls ne sont
plus qu'une douzaine
d’éleveurs a fabriquer
ainsi le beaufort. Typicité
et authenticité garanties.
TEXTES ET PHOTOS :_:IE.ANiPAUL_; RETILLET

-

i S

-
-
-~
"

-

" Notre beaufort -
est fabriqué avec
les ferments
sauvages de notre

lait d’altitude”

Eric Martin-Fardon -

Récolter les grains
cuits de caillé, un
travail trés physique.

/”

ric tend la toile en arc de cercle
comme s'il déployait des ailes. En
équilibre, les abdominaux calés
sur le bord de la cuve, les pieds
appuyés en arriere, il plonge ses bras dans
le caillé briilant. D'un geste lent et appliqué,
pour n'abandonner aucun grain dans la
cuve, il drague le fond pour cueillir le futur
beaufort. Quand elle émerge du petit-lait, la
toile a pris la forme d’'une baudruche char-
gée d'une cinquantaine de kilos de caillé.
Au départ, Eric avait rempli la cuve de la
traite du matin : environ 420 litres de lait.

Une course contre la montre
A peine ébranlé par leffort procuré, il déplie
son corps €lancé, passe une main sur son
front et souftle : “Cette maniére de soutirer
le caillé de la cuve est ancestrale. Elle nous
distingue des autres producteurs de beau-
fort qui utilisent des pompes a vide.” Le
visage crispé, les muscles tendus, le regard
toujours fixé vers les gestes a accomplir, la
concentration ne sautorise aucune pause
dans cette course contre la montre de la
fabrication d’'un beaufort d’alpage. Deux fois
par jour, matin et apres-midi, seul dans sa
fromagerie, il brasse le lait, emprésure,
moule et démoule jusqu’a faire voltiger
dans la cave les meules de beaufort

~
~
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Il ne faut pas
confondre le beaufort
d’alpage avec le
beaufort d’été qui, lui,
peut étre fabriqué avec

des laits d’altitude

oude la vallée”
Eric Martin-Fardon

de 40 kg pour les retourner. Leffort physique
est 'une des lois de l'alpagiste, le paysan des
cimes qui fabrique le beaufort en altitude.
Chaque année, en juin, Eric, Géraldine et
leur fille Noémie transhument avec leur trou-
peau d'une soixantaine de vaches tarines
vers les sommets de Valfréjus, en Maurienne.
Leurrefuge, la laiterie et la cave des fromages
sont situés dans une ancienne caserne per-
chée au milieu des sapins. Plus haut, la pointe
de Fréjus culmine a pres de 3 000 metres et
de 'autre coté cest I'ltalie. “Nous sommes
dans le sud des Alpes. Ici, le climat n’a rien
a voir avec le Beaufortain et la Tarentaise,
autres terroirs du beaufort. C'est plus sec et
en alpage, '’herbe est ditférente et le gotit des
fromages change”, souligne Eric.

Paradis montagnard

L'été, I'éleveur prend en pension une soixan-
taine de vaches pour compléter son trou-
peau, a l'effectif insuffisant pour fournir la
quantité de lait nécessaire. “C’est I'histoire
du beaufort. Autrefois, les éleveurs réunis-
saient leurs vaches en alpage pour avoir assez
de lait afin de fabriquer une ou deux meules
par jour”. A plus de 2 000 métres, 4 une al-
titude o les arbres ne poussent plus, 'herbe
est naturelle, presque sauvage, d'une typici-
té affirmée. Elle est la nourriture quotidienne
presque unique du troupeau. Le fromage en
a le gont. Tarines et abondances parcourent
des kilometres dans ces champs escarpés
pour se remplir la panse. La machine a traire
mobile suit le parcours. A 2 h, en pleine nuit,
et douze heures plus tard, quand le soleil est
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Cette lourde baudruche contient le

caillé encore imbibé d'un peu de petit-lait.
Aprés pressage et affinage, la meule de
beaufort ne pésera que 40 kg environ.

a son zénith, la mécanique se met en branle,
trompant le silence de la montagne. Si Eric
et ses deux bergers acolytes traient 2 la lampe
torche a des heures qui paraissent indues,
c’est parce quil fabrique son fromage dans
la foulée, matin et aprés-midi.

Un travail meéticuleux

Le lait n’a presque pas le temps de retroidir
qu’il est versé dans la cuve en cuivre, a la
fromagerie. Il est emprésuré, c’est-a-dire
additionné de présure, une molécule mira-
culeuse extraite de la caillette du veau.
L’équivalent d'un verre suffit pour faire cail-
ler les 420 litres de lait et séparer la partie
liguide des protéines et des matiére grasses.
“Quand on est dans ’AOP beaufort d’Alpa-
ge, on est tenu de fabriquer sa présure et de
laisser les ferments sauvages opérer sans
rien ajouter”, précise Eric en tranchant le
caillé frais pour obtenir une masse homo-
gene de grains de la taille d'un grain de blé.
Vient le temps de la chauffe graduelle, de
37 °C a 54 °C, pour faire cuire le caillé une
vingtaine de minutes. Une fois prélevée de
la cuve, la paite cuite est moulée dans des
cercles en bois et commence le travail du
pressage, pendant vingt-quatre heures, pour
éliminer le reliquat du petit-lait. Comme le
comté, le beaufort est un fromage au long
cours, une meule de conserve, et il faut en
chasser dés le départ le plus d’humidité
possible, terrain d'épanouissement des mau-
vais microbes. En cave, les meules convexes,
typiques des beauforts, sont frottées au sel
pour forger la crofite. Aprés trois semaines,
elles sont expédiées chez un affineur dans
la vallée. “Nous récupérons nos fromages
au stade idéal pour les vendre a des gros-
sistes avec 'appellation beaufort d’alpage,
explique Eric. A ne pas confondre avec le
beaufort d’été, fabriqué avec des laits d’été
traits en altitude ou dans la vallée”.

Le caillé est ensuite placé
dans un moule en bois.

Une pression est exercée
pour extraire tout le petit-lait.

La tranche d'un beaufort d'alpage
affiné, fabriqué durant I'été 2020.



Artisans, petits producteurs... ils sont fiers de leur région
et de ses traditions. lls aiment les bons produits et le travail bien fait.
Les adresses préférées de Cuisine Actuelle.

ueux de Philippe
~ . - Dy N\ : .;' e
Héritiera Poisy (74)
a mere était vigneronne  abondante et divine. Ses
et son pere élevait vins sont aussi singuliers et

des escargots. Philippe plaisants, excellant dans leur
marie les deux activités avec typicité. Chez lui, la Savoie

la méme philosophie : une viticole tutoie les sommets b
intime confiance dans la avec son 3 .
nature. Il éleve levincomme  Altesse (le |
il éleve les escargots, en cépagedela % l'
biodynamie. Les gros gris roussette) et “

vivent d'herbes (un mélange sa mondeuse |

etudié et semeé de navettes, (cépage

choux fourragers, luzerne, rouge). Points

trefle, lin, plantain lancéolé), de vente

d'eau et d'ombre, de mai a sur le site du

septembre. Ils ont la coquille  domaine

dodue et on devine la chair des Orchis.

Le sublime génépide

: : L.e restaurant Racines de
Sarah et Romain Cauthier | John et Eva Annecy (74

ohn a le regard angélique

et la cuisine d’'une grande

bienveillance. La taille de
son restaurant est a la hauteur de
ses ambitions : bien accueillir et
servir ses clients. Les 16 couverts
sont soignés aux petits oignons.
Le chefa voyageé a Londres et @
Barcelone et parfait son métier
chez un étoilé avant d'ouvrir cette
petite auberge dans le centre
d'Annecy, avec sa compagne €va
rencontrée sur les bancs du Lycée
Hotelier de Thonon-les-Bains.
Le menu évolue au gré du marché et des produits de
terroir de saison. Il y a toujours cette touche d'audace
et de créativité a 'image de cet ceuf parfait facon
tartiflette ou de cet onglet de boeuf fumé au potimarron.

la fratrie Sarah et Romain a redonné vie a cette

trés ancienne distillerie de la Clusaz. €n plus de la
liqueur des Aravis, une cousine de la chartreuse, composée
d’'un mélange secret de 27 plantes, ils font macérer et
distiller le génépi, une plante typiquement des alpes qui
pousse a plus de 1 500 métres. Cette herbe médicinale
exhale un parfum mélé de menthe poivrée et d’anis. C'est
la délicatesse de ces aromes
que Romain cherche a capter
dans son alambic en col de
cugne. Le vieillissement des
alcools dans des amphores
en terre cuite ou dans des
tonneaux recyclés de
porto ou de xéres participe
a la singularité de cette
distillerie d'altitude.
€n vente sur le site de
la distillerie des Aravis.

E nfants et petits-enfants de distillateurs ardéchois,
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Autrefois, en Haute Maurienne, pour
combattre l'isolement hivernal, les
villageois devaient trouver des solutions
de survie. Le jambon cousu en est une.
Mathieu Personnaz est le dernier
charcutier a le fabriquer. Le principe

est celui d'un jambon cru avec deux
inconvénients a l'époque : la disponibilité
en sel moindre et la complication d’'une
humidité ambiante élevée pour sécher
le jambon. D'ou l'idée de le désosser,

de le saler et de le recoudre. Rinsi ficelé,
il séchait de lintérieur. Sa viande d'un
rouge profond est onctueuse. A retrouver
dans la boutiqgue L'Authentique-Maison
Retonaz située a Valloire.

,__f@.}_ _6(@((-'2.936’,(C;2J (/6 d(.”(f./)(_)'t (/£

Jague Pugin éléve des sapins pour Noél et pour les bourgeons dont les aromes
évoquent un peu le romarin. On les utilise en cuisine sous forme de décoction,
de sirop ou tout simplement comme une herbe aromatique a glisser dans des
plats. Points de vente sur le site Maison Pugin.

I’'incroyable bleu
de Murielle Bantin
et F'rédéric Muller

a Termignon (73)

Chaque année, en juin, le couple d'éleveurs
transhume en alpage accompagne de

son troupeau d'une vingtaine de vaches.
La-haut, dans le parc national de la Vanoise,
les animaux se repaissent d'une herbe de
montagne variée et naturelle. Le lait qu'elle
donne, tres riche en creme et en protéine
fromagere, est transformé en un fromage
unique : le bleu de Termignon. Il est fabriqué @
partir d'un mélange de caillé, celui du jour, et

d'une partie de celui de la veille, aigri par un repos de 24 h. La meule de
fromage d'une dizaine de kilos offre, apres quelques semaines en cave,

une pate a la fois fondante et granuleuse, traversée par des plages
de moisissures bleues, avec des notes grasses et acidulées étonnantes.
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Le pain
authentique de

Fabien Noguera
a Modane (73)

La recette s'inspire des panettones.
Elle aurait été inventée pour les
ouvriers italiens venus en nombre
pour le creusement du tunnel
ferroviaire de Fréjus. Fabien Noguera
a remplacé la créme patissiere
originale par de la creme d'amande.

Cette guide de haute montagne
tient une table d'hotes, le chalet
La Tapiaz, et emmene ses visiteurs
cueillir des herbes sauvages. Elles
sont les ingrédients de sa cuisine

rustique et gourmande.

awx Hewches (F4)

Gérard Berrux est un paysan
boulanger. Il moud son blé

a la meule de pierre et pétrie la
farine avec du levain. Ses pains
rustiques sont en vente a la
ferme Le Pain de Chibon et

sur le marché de Chamonix.

ADRESSES EN PAGE INDEX
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Les stars de I'aperi

Petits cubes au fromage mythiques, super mini pizzas,
croustilles aux cacahuetes... On fait tout soi-meme.
Méme les feuilletés aux saucisses et le pastis.

RECETTES ET STYLISME : VANESSA CAULT - PHOTOS : BRUNO MARIELLE

Mélange de fruits secs aux épices

PREPARATION : 20 MIN » CUISSON : 12 MIN

» 200 g de fruits secs « 1 ceuf « 40 g de fécule de mais « 2 cuil. a soupe d’huile
» 3 cuil. a café de paprika « 1 cuil. a café de curry « 1/2 cuil. a café de gingembre moulu « sel, poivre.

1. Allumez le four a 180 °C.
Battez I'ceuf et la moitié

de la fécule dans une jatte.
Mélangez le reste dans
une autre jatte avec le

.

—

k. 1
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CHOISISSEZ LES
FRUITS SECS SELON
VOS GOUTS : NOIX
DE CAJOU, AMANDES,
CACAHUETES... MAIS
AUSS| BANANES
SECHEES, GRAINES
DE COURGE OU

DE TOURNESOL.

- .
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paprika, le gingembre, le
curry, du sel et du poivre.
2.Plongez les fruits secs
dans l'ceuf battu. Egouttez-
les un peu et roulez-les

dans les épices. Mélangez
a I'aide de cuilléres pour
bien les enrober.

3. Déposez les fruits secs
sur une plague tapissée de

papier cuisson huilé.
Mélangez a nouveau pour
les enrober d’huile.
Enfournez pour 12 min.
Laissez refroidir.




tif fait maison

Cubes au fromage, tomate, olives et noix
PREPARATION : 25 MIN ¢ CUISSON : 12 MIN » ATTENTE: 1 H

»1/2 citron « 30 g de bleu de Bresse « 150 g de fromage rapé (emmental, comté) « 25 cl
de lait = 1 cuil. a café de fécule de mais « 1 cuil. a soupe de concentré de tomate + 1 cuil. a soupe de tapenade
d'olives vertes « 3 cerneaux de noix hachés « 2,5 feuilles de gélatine.

L. Faites chauffer le lait 3 de citron. Incorporez bols. Versez le concentré 4. Versez les trois

feu doux dans une casserole. hors du feu. Ajoutez de tomate dans un bol préparations dans un moule
Ajoutez le fromage rapé et la gélatine réhydratée et et la tapenade dans un en silicone mini cubes (ou
remuez pour faire fondre. essoreée, puis melangez autre. Emiettez le bleu de dans un moule a glacons).
2.Délayez la fécule avec a nouveau. Bresse. Incorporez-le dans Faites prendre 1 h au

2 cuil. a soupe de laitchaud .. Divisez le fromage le troisieme bol avec les réfrigérateur. Démoulez

et 2 cuil. a soupe de jus fondu dans trois grands cerneaux de noix hachés. délicatement et servez.

ON NE LE SENT PAS
DANS LES CUBES,
MAIS IL PERMET
D'OBTENIR UNE
PREPARATION

BIEN LISSE.




Croustilles

aux cacahuetes

PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 9 MIN

» 1blanc d'ceuf » 20 g de beurre de

cacahueéte (facultatif) » 45 g de farine de mais « 40 g de
farine de blé « 45 g de cacahuétes grillées « 1/2 cuil. a café de
4-épices « 1 bain de friture « 1 cuil. a café rase de sel, poivre.

1. Faites chauffer le bain
de friture a 190 °C. Mixez
les cacahuetes par a-coups
jusqu'a obtenir une poudre
fine. Mélangez les farines
avec le quatre-épices et la
poudre de cacahuétes.
Ajoutez le sel et du poivre.
Versez 10 cl d'eau.

2. Incorporez le beurre de
cacahueéte et le blanc d'ceuf
monté en neige a la spatule.
Si la pate est trop liquide,
poudrez d'un peu de farine
de mais. Versez dans une
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poche a douille lisse de 8 mm.
Pressez de tout petits boudins

de pate au-dessus de

chaude, avec précaution.

A. Laissez cuire 2 a 3 min,
jusqu'a ce que les croustilles
soient bien dorées. Egouttez
sur un papier absorbant.

Salez selon vos gouts.

Au parfum

AJOUTEZ UNE PINCEE DE
PAPRIKA OU DE PIMENT
D'ESPELETTE DANS VOTRE

PATE A CROUSTILLES.

I'nuile

Crackers pizzas

PREPARATION : 25 MIN * CUISSON : 20 MIN

ATTENTE : 15 MIN

ASLE 242N 0LIEN « 40 g de beurre ¢ 2 cuil. 3 soupe

de gruyere rapé » 120 g de farine + pour le plan de travail
1 cuil. a soupe de pesto de tomate « 2 cuil. a soupe de
concentré de tomate « 1 cuil. a soupe d’herbes de Provence.

1. Mélangez la farine avec
le beurre en parcelles et 5 cl
d'eau. Travaillez du bout des
doigts et formez une boule.
Filmez et réfrigérez 15 min.,
2. Préchauffez le four a
180 °C. Etalez la pate sur

2 mm sur un plan de travail
fariné. Découpez des disques
de 3 cm avec un emporte-
piece. Déposez-les sur une
plague antiadhésive. Piquez-
les avec une fourchette et
enfournez pour 10 min.

5. Mélangez le pesto dans
un bol avec le concentré de

tomate. Etalez cette
preparation sur les fonds

de pizzas en laissant les
pourtours libres. Ajoutez

du gruyere rapé. Parsemez
d'herbes de Provence et
enfournez 10-15 min a 150 °C.

Les herbes

OPTEZ POUR DES

HERBES SECHES AU GOUT
PROVENCAL CLASSIQUE
OU POUR DU ZAATAR,

UN MELANGE A BASE

DE THYM ET DE SUMAC
TRES POPULAIRE AUTOUR
DE LA MEDITERRANEE.



¢ A LA CHIPOLATA OU

1
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POUR 1 BOUTEILLE

1. Ecrasez 4 cuil. a soupe
d'anis vert, 4 étoiles de
badiane et 2 cuil. a soupe
de graines de fenouil.
2. Placez dans un bocal
, avec 10 g d'armoise,

N el o - - y .10 g de menthe poivrée
L.es saucisses™ - e . et 1 baton de réglisse.
N'HESITEZ PAS A | ' P Ajoutez 60 g de
FAIRE DES VERSIONS > o cassonade et 75 cl
PIQUANTES A LA | d'alcool pour fruits.
- L o 2 Laissez macérer au moins
MEME RECYCLEES " pee : 8jour5. Filtrez et versez

AVEC UN RESTE DE A .‘. . - en bouteille,

SAUCISSE CUITE.

VOUS TROUVEREZ
TOUTES LES PLANTES
NECESSAIRES POUR
CE PASTIS Y COMPRIS

“ 4 NN - 7

L’ARMOISE.

Feuilletés aux saucisses
PREPARATION : 30 MIN CUISSON : 25 MIN ATTENTE : 15 MIN

POUR 4 PERSONNES 200 g de pate feuilletée ' 4 knacks d’Alsace - 1jaune d'ceuf

2 cuil. a soupe de moutarde au miel - 1 cuil. a soupe de graines de pavot.
1. Préchauffez le four & 190 °C. moutarde. Déposez 1 saucisse et 2. Détaillez les roulés en trongons et
Etalez la pate feuilletée sur 3 mm. roulez pour lI'enfermer. Soudez avec  incisez-les légérement sur le dessus.
Coupez 4 bandes de pate de la un peu d'eau. Badigeonnez les Enfournez pour 20-25 min, jusqu’'a
longueur des knacks et trois fois roulés de jaune d'ceuf. Parsemezde  ce gu'ils soient bien dorés. Dégustez
plus larges. Badigeonnez de graines de pavot et réfrigérez 15 min. avec de la moutarde.
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Le chou fait

Rouge, vert ou frisé, on sublime ce Iégume en recettes

Coup de soleil

AJOUTEZ UN TRAIT DE
JUS DE CITRON DANS
LE PESTO D’EPINARDS
POUR REHAUSSER SA

SAVEUR ET PRESERVER

SA COULEUR VERTE.

PREPARATION : 25 MIN ¢ CUISSON : 35 MIN

chou-fleur est
L;ans I'Antiquité, mais au

i rewent Bl
On l'appel

Fternel
chouchou

appl'éCié

en Age on l'oublie.
Moy la Renaissance.

le alors chou de
Chypre ou de SY“Q' en
référence a ses origines.
Il devint méme la star du
potage a ladu Barry, en e
hommage 2 la favorite

les
Louis XV. Aujourdhu,
végétariens le plébiscitent.

FERILIIS % ool « 1 beau chou-fleur - 100 g de pousses d’épinards - 1 gousse d’ail « 4 brins de persil plat
v 4 brlns de basmc 1 ceuf » 40 g de beurre » 80 g de parmesan rape « 100 g de chapelure « 50 g d’amandes

mondées » 4 cuil. a soupe d'huile d'olive - sel, poivre.

le tout avec les amandes, la
moitié du parmesan, l'ceuf,
I'huile, du sel et du poivre.
3. Nettoyez le chou-fleur
et retournez-le au milieu
de 2 feuilles d’aluminium
disposées en croix. Versez
le pesto d'épinards autour

1. Préchauffez le four a
180 °C. Faites dorer les
amandes 5 min a sec dans
une poéle a feu doux.
2.Lavez et essorez

les pousses d’épinards.
Effeuillez le persil et le
basilic. Emincez I'ail. Mixez
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du trognon, puis relevez
I'aluminium pour enfermer
le chou-fleur. Placez-le,
toujours a I'envers, dans un
plat. Enfournez 20 min.
4.Sortez le plat et montez
la chaleur du four a 230 °C.
Déballez le chou-fleur et

retournez-le dans le plat

de cuisson. Arrosez de
beurre fondu et parsemez
de chapelure et du reste de
parmesan. Enfournez pour
10 min, jusqu'a ce que le
chou-fleur soit bien doré.
Servez avec un roti de veau.




son show

gourmandes. Touche exotique ou idée minute, ca change tout.
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RAISINS FRAIS ET

DES DE POMME N
PEUVENT REMPLA '-
LA GRENADE. ’ [ o
A DENICHER ENTIERE OU / o

EN BARQUETTE AU
RAYON FRUITS FRAIS.

CUIt Oucry? ‘}'"I"
Les recett .. .

pro,ong ~ S o

Partie e Ui élimine

ot B, 25 Vitamines (c, g3
9, en part; :

%
5

.

i

>,

| - ,
Coleslaw rouge a lI'orientale
PREPARATION : 25 MIN ¢ CUISSON : 3 MIN ¢ ATTENTE : 30 MIN

| » 600 g de chou rouge « 200 g de carottes « 1 grenade » 1 gousse d’ail » 75 g d’'amandes
» 4 cuil. a soupe d’huile d’olive + 2 cuil. a soupe de jus de citron « 1 cuil. a soupe de miel « 1 cuil. a café de
ras-el-hanout (rayon épices) « sel, poivre.

1. Nettoyez le chou de sel dans une passoire. 4. Pelez et pressez I'ail. Mélangez soigneusement
et émincez-le aprées avoir Laissez égoutter 30 min. Mélangez-le avec le miel, dans un saladier avec la
eliminé le trognon. 3. Faites dorer les amandes le ras-el-hanout, le jus préparation précedente.
2. Pelez les carottes et 3 min a sec sur feu moyen. de citron et du poivre. Ouvrez la grenade en
rapez-les a la grosse grille. Laissez refroidir, puis hachez  Intégrez I'huile en filet. quatre et récupérez les
Malaxez les carottes et le grossierement a l'aide S5.Essorezdans vos mains  graines. Ajoutez-les, puis
chou avec 1/2 cuil. a café d’'un couteau. Réservez. le mélange chou-carottes. parsemez d'amandes.
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Bonne farce!

CHAIR A FARCIR TOUTE
PRETE DU CHARCUTIER,
VEAU OU POULET HACHE
ET CHAIR A SAUCISSE,
TOUTES LES FARCES
RESTENT TENDRES EN
LES LIANT AVEC DU
PAIN GONFLE DE LAIT.

Lellsaasi s o0 « 1 beau chou vert ¢ 4 brins de persil plat « 3 brins de thym « 300 g de chair a farcir
» 3 ceufs » 25 g de beurre - 10 cl de lait » 3 tranches de pain de mie sans crolte -« sel, poivre.

1. Portez a ébullition sur un linge et dépliez les 3. Faites tremper le pain Déposez cette farce au
une grande casserole d'eau  grandes feuilles sans les de mie 5 min dans le lait. milieu des grandes feuilles
salée. Plongez-y 2 ceufs. détacher. Prélevez le coeur Essorez-le entre vos mains de chou et repliez-les.
Ajoutez le chou, la téte du chou et hachez-le et déposez-le dans un Retirez la base du trognon
en bas. Couvrez et laissez grossierement. Faites suer saladier. Ajoutez la chair a et ficelez |e tout.

cuire 10 min. 10 min a couvert dans une farcir, l'ceuf cru, les ceufs 4. Faites cuire le chou

2. Egouttez le chou et les sauteuse avec le beurre, durs hachés, le persil ciselé  farci 35 min a la vapeur.
ceufs. Aspergez-les d'eau le thym effeuillé et un et le hachis de chou tiéd.. Dégustez bien chaud,
froide. Retournez le chou peu de sel et de poivre. Mélangez soigneusement. accompagné de moutarde.
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Un antjox
ydant !
=N Choucroyte o o . B

: g en kimchi,
€Urs bienfajts S a digérer
assimilés, pe

sont mieux
ASez-y |

L’astuce

PASSER LA SEMOULE
DE CHOU-FLEUR
AU FOUR POUR
LA SECHER OFFRE
UNE PATE BIEN
CROQUANTE, SANS
HUMIDITE.

Flammekueche de chou-fleur au jambon
PREPARATION : 30 MIN ¢ CUISSON : 45 MIN = ATTENTE : 30 MIN

Lae S e E L T tranche épaisse de jambon blanc (200 g) « 1 beau chou-fleur « 3 oignons botte « 1 ceuf
» 25 g de beurre demi-sel - 200 g de fromage blanc - 100 g de fromage frais (Carré Frais) » 60 g de parmesan
rapée « 1 cuil. a soupe de fécule de pomme de terre - sel, poivre.

1. Détachez les bouquets Jambon en dés. Faites suer serrez pour oter le maximum  cuisson. Enfournez 20 min.

du chou-fleur, puis mixez- le tout 5 min avec le beurre.  de liquide. Etalez sur une Montez la température

les en semoule grossiéere. 3. Mélangez le fromage plague et enfournez 10 min.  a 210 °C, puis garnissez la
Mélangez avec un peu de sel  blanc, le fromage frais, du 5. Laissez tiédir et mélangez crolte de chou-fleur avec le
et laissez égoutter 30 min sel et du poivre. Préchauffez  avec le parmesan, laféculeet fromage, puis le mélange
dans une passoire. le four a 180 °C. I'ceuf, Etalez en un rectangle  oignons-jambon. Poursuivez
2. Nettoyez les oignons 4. Placez la semoule de d'1/2 cm d'épaisseur sur une  la cuisson 10 min. Laissez

et émincez-les. Coupez le chou-fleur dans un linge et plaque tapissée de papier reposer 5 min et servez.
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Une touche = |
épicée
RELEVEZ AVEC DU B
CURRY FORT OU DOUX
SELON VOS GoUTS
OU OPTEZ POUR DE
LA MUSCADE PLUS
CLASSIQUE OU DU

CURCUMA POUR UNE
NOTE JAUNE D'OR.

Gratin de chou-fleur au ble{J

PREPARATION : 20 MIN * CUISSON : 30 MIN

POUR 6 PERSONNES gros chou-fleur « 1 gousse d’ail « 150 g de fromage bleu (fourme, bleu de Bresse...)
» 150 g de fromage a raclette « 40 g de beurre « 10 cl de créme liquide « 20 cl de lait - 1 cuil. a café de curry

en poudre = sel, poivre blanc.

Nettoyez le chou-fleur. Divisez en curry et le lait. Goutez avant de saler bouquets de chou-fleur. Nappez
bouguets et mélangez avec un peu et poivrer. Préchauffez le foura 220 °C.  du reste de creme.
de sel. Faites cuire 10 min a la vapeur Frottez un plat a gratin avec la Répartissez des petites noisettes
jusgu'a ce gu'ils soient juste tendres. gousse d'ail pelée, puis badigeonnez de beurre sur la creme. Enfournez
Coupez le bleu et le fromage a de beurre. Versez un peu de creme a mi-hauteur et laissez cuire pendant
raclette en dés. Mixez avec lacreme le  aux fromages, puis ajoutez les 20 min. Servez chaud.
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Sauce a dipper

MIXEZ QUELQUES
FEUILLES DE CHOU KALE
EBOUILLANTEES AVEC
DE L'HUILE D'OLIVE, UN
PEU D'AIL, DU SEL ET DU
POIVRE POUR TREMPER

CE PAIN SANTE.

Pain maison au chou kale
PREPARATION : 30 MIN * CUISSON : 50 MIN * ATTENTE:4 H

[IEOUREPERSONNES] . 500 g de chou kale » 1 cuil. a café de sucre - 500 g de farine semi-compléte + 40 g
» 20 g de levure de boulanger fraiche » 4 cuil. a soupe de graines de sésame - sel.

Mélangez 5 cl d’eau continuez de pétrir 8-10 min.  |a pate avec les graines de dessus avec un cutter.
tiede, le sucre et la levure Couvrez d'un linge propre sésame. Pétrissez 3 min. Poudrez de farine la
émiettée. Versez lafarineet et laissez doubler de volume  Couvrez et laissez reposer 1 h.  lechefrite chaude. Déposez
1 cuil. a café de sel dans un 2 h dans un endroit tiede. Préchauffez le four a la boule et enfournez.
robot equipé du crochet. Ebouillantez le chou 240 °C avec la lechefrite a Aprés 10 min, baissez la
Ajoutez petit a petit 25 cl 2 min dans de I'eau salée. I'intérieur. Placez un petit température a 210 °C et
d'eau jusqu’a obtenir une Otez les cotes. Essorezles réecipient remplid'eausurle  faites cuire encore 40 min.
pate homogeéne. Incorporez  feuilles et émincez-les coté. Formez une boule avec Laissez refroidir avant de
la levure délayée, puis finement. Ajoutez-les dans la pate et incisez-la sur le découper en tranches.
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Peut-on pariler
d'effet Yuka?

La fameuse appli comparative Yuka
pousse les marques a revoir leur
copie. Pour étre mieux notées,
les recettes sont allégées en sucre,
graisse et sel, les additifs revus
et corrigés... "Il y a quarante ans,
toutes les compotes comportaient
15 % de sucre. Aujourd’hui,
la plupart sont soit sans sucre ou
allégées en sucre. Et le jambon de
Paris ne comporte
plus que 3 a4 %
de matiére grasse
contre 17 %
auparavant’,
affirme Béatrice
de Reynal,

docteure en

y‘(m nutrition

et auteure
d’'Ouvres leeil
. avant douorir

la bouche

- (éd. Robert
Laffont). Youpi ?

Pas si vite.

“Beaucoup de
marques se réinventent

PARTINKA KEMPTNER
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»

en ce moment, c'est indéniable,
mais plutét d’'un point de vue
marketing, en mettant un logo
vert ou bleu-blanc-rouge un peu
partout. Hélas, je ne vois pas
beaucoup de changements en
profondeur”, souligne Christelle
Pangrazzi, ancienne responsable
des hors-séries de 60 millions
de consommateurs et rédactrice
en chef du nouveau magazine de
consommation Kali.

Meilleur Nutri-Score,
meilleur aliment ?

En 2020, plus d'un consommateur
sur deux affirme avoir changé

au moins une de ses habitudes
d’achat grace au Nutri-Score’.
Ont-ils eu raison de se fier a ce
logo ¥ Pas toujours. Au rayon
céréales du petit déjeuner, on
trouve désormais des Chocapic bio
notés B au Nutri-Score. Ce bon
résultat s'explique notamment

par leur faible teneur en graisses,
I'absence d’huile de palme et
d’aromes artificiels. “Mais ¢a reste
un aliment ultratransformé, avec
un index glveémique trés haut”,

MARAVES
__ ALIMENTAIRES

i La course
"4 aux produits
o plus sains

\._ Moins de sucre, moins de graisse, zéro
- pesticide... Le bien manger grignote des
parts de marché. Petit tour des innovations
en rayon pour faire les bons choix.

avis de I'expert £

Sylvain Zaffaroni, expert
en innovation alimentaire
et co-fondateur de Que

mangerons-nous demain?

“A part quelques marques
internationales comme
Nutella, Oreo ou Milka qui ne
s'ameéliorent pas car elles
vendent bien de toute maniére,
la plupart des produits de
masse sont tous montés d'un
cran ces derniéres années sous
la pression de I'appli Yuka et
du logo Nutri-Score. Mais pour
moi, les marques vertueuses
n'essaient pas seulement
d'améliorer leur profil
nutritionnel. Elles travaillent
aussi sur la souveraineté
alimentaire. Je pense a

Hari & Co, en passe de mettre
sur pied une filiere de
légumineuses en France ou
encore a Fleury Michon, qui se
décarcasse pour créer une
filiere de porc bio de proximiteé.
Afin de mieux nourrir les
Francais, ces marques visent

le long terme, elles se projettent
a vingt voire trente ans.”

ISTOCK (3]
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Des ferments qui améliorent
la digestion du lactose”

Un gout tout doux 7! ,
et une texture fondante gt
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Du ealcium qui contribue

au bon fonctionnement: .
+ des'enzymes digestives '

2
e

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

* Chez les personnes qui ont des difficultes a le digerer.

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



>> explique Anthony Fardet,
chercheur en alimentation
préventive et auteur de Halte aux
aliments ultratransformés!
(éd. Thierry Soucear). Dans les
faits, 52 % des produits affichant
un Nutri-Score A ou B sont
des aliments ultratransformés.

Peu d'ingrédients,
c'‘est mieux

“Pour réduire le taux de sucre,
sel ou graisse d'un produit et
améliorer au passage le Nutri-
Score, il est bien plus simple

de recourir a des additifs que

de reformuler la recette de fond
en comble. Et le résultat est
souvent pire”, souligne Christelle
Pangrazzi. Afin d’éviter ces
produits, privilégiez des listes
d'ingrédients courtes. “"Pour des
vrais aliments, il faut de vrais
ingrédients. Les aromes et les
additifs sont des ingrédients
cosmétiques qui rendent bien plus
attractive une recette, notamment
quand elle est a base d’isolats issus
du cracking”, prévient Anthony
Fardet. Cracking ¥ Ce procédé est
utilisé pour fragmenter des
aliments de base (céréales, ceut,
lait...) en composés purifiés et
isolés, puis recombinés. Quand
Nestlé a lancé récemment sa
boisson végétale a base de pois
jaunes (classée A au Nutri-Score),
notre chercheur s’est arraché

les cheveux. Ni trop gras, ni trop
sucré, ni trop salé, “il s’agit d'un
assemblage de marqueurs d’ultra-
transformation, c’'est de la chimie
comestible”, résume Anthony
Fardet. En réalité, 70 % de l'offre
alimentaire emballée en grande
distribution est aujourd’hui
ultratransformée.

Des recettes bien
plus naturelles

Mais il existe des marques qui se
remettent vraiment en question.
La chaine Biocoop vient de passer
au crible 450 de ses produits
en marque propre. Objectif ?
Simplifier les recettes pour
les rendre plus naturelles.

. Des exemples ? Une confiture

2 désormais sans pectine, une soupe
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ON PASSE
NOTRE CHEMIN QVAND...

t divers gélifiants. “Tous

i ts e
La recette inclut des texturan gel
‘;ﬂes ingrédients industriels permettent de réduire la teneur en

ceufs et en beurre, plus chers. Cela sent la formulation bas

de gamme!”, met en garde la nutri

tionniste Béatrice de Reynal.

odi i ¢ : ilya
M La liste d'ingrédients est vraiment trés longue: plus il y

de composants, plus il.y aderi
ultratransformé, Certains desse

ar exemple) compte p_IL_ns d’
gont de nombreux additifs.

W Le produit est enrichi en vita
cache bien souvent la pietre qu

re grand-mere ne I'aurait pas mange:
de des mois a température ambiante,
it jamais... “Fiez-vous a votre bon
d!”, prévient Béatrice de Reynal.

M Vous pensez que vot
une mayonnaise qui se gar
une pate a tarte qui ne ranc

sens, il y a forcément un lézar

sans amidon, une pate a pizza sans
levures phosphatées, des sablés
sans phosphate de calcium...
Quant a Casino, ses produits bio
en marque propre riment désormais
avec zéro huile de palme, zéro
sirop de glucose et zéro colorants
artificiels. Franprix aussi balaie
devant sa porte, en décryptant tous
ses produits avec I'application Siga,
qui note chacun d’eux en fonction
de leur degré de transformation.
Apres ce grand ménage, sa sauce
tomate mozzarella-poivron ne

sques d'acheter un produit
rts au rayon frais (ile flottante,
une vingtaine d'ingrédients

mines et minéraux: hélas, ce]a
alité des ingrédients proposes.

contient plus d’aromes, 'huile

de tournesol a été remplacée

par 'huile d'olive extra-vierge,

le fructose par du sucre de canne.
Et ce n'est qu'un exemple parmi
tant d’autres. Mention spéciale
aussi pour les marques qui font
de vrais efforts afin de bannir

de leurs jambons cuits les sels
nitrités, classés cancérogenes par
I'OMS. Clest le cas de Brocéliande,
Fleury Michon (gamme zéro
nitrite), Herta et Madrange.

‘Source: Santé Publique France
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On crague pour ces produits préts
a consommer, faciles a préparer

1 Pure coco
En provenance de cocoteraies

les fines lamelles de pulpe de coco
simplement séchées sont sans sucre
ni sel. On les dépose sur les céréales

du petit déjeuner, une salade de fruits,

un giteau au chocolat... Elles offrent

aussi une note exotique aux snacks 1

apéritifs ou aux currys.
Seeberger, 2,95 € le sachet de 110 g,
dans les grandes surfaces.

2 De bons pépins

Mélange exclusif de pépins de courge
toastés (60 %) et de noisettes (40 %),
cette creme onctueuse sinvite dans

les plats salés ou sucrés. Elle remplace

les matieres grasses dans un velouté,
une purée... ou sur une tartine.
Jean Herveé, 9,90 € les 350 g, en réseau bio.

3 Porc au parfum

Ces bouchées de viande de porc
francais hachée mariée a 30 % de
légumes (carottes, lentilles corail,
courgettes) et a des épices n'ont
besoin que de 10 min de cuisson a
la poéle pour offrir leur moelleux
parfumé. On les déguste avec une
salade ou des féculents, nappées
d'une sauce curry-créme pour

les plus gourmands.

Madrange, 1,90 € |la barquette de 180 g,
dans les grandes surfaces.

4 Toques en bocal

Fondée par trois chefs, une gamme
de plats excellemment cuisinés :
beeuf contfit a I'origan, daoud basha
(boulettes d'agneau), pulled pork,
0sso-buco... Notre coup de cceur ?
Le Réconfort de vieux parmesan,
sorte de soupe-bouillon a servir
chaude ou froide avec des crofitons
ou des champignons. A utiliser aussi

pour sublimer un gratin ou un risotto.

Bocaux de chefs, a partir de 12,90 €
le bocal (pour 2 a 4 personnes), dans les
épiceries fines et sur le site de la marque.
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naturelles et responsables du Ghana,|

3

ou pratiques a utiliser.

5 Boisson mixte

Cette préparation mélange a parts
égales l'onctuosité du lait de vache
aux saveurs typées de l'avoine, de
I'amande ou de la noisette. Douce
et facile a digérer, elle donne une
nouvelle tournure au chocolat chaud
et offre un supplément de gofit
aux pates a crépes ou a gateaux.
Paquerette & Compagnie, 1,49 €

les 75 cl, dans les grandes surfaces.
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6 Au four et a table!

2 Aucune question a se poser face a ce
roti de filet de pore frangais garni de
morceaux de butternut et d'oignons,
qui passe du réfrigérateur au four
(on enléve juste l'opercule). De quoi
régaler trois a quatre gourmands

45 min de cuisson plus tard.

A servir accompagné d'une purée et
a réveiller avec un trait de moutarde.
Maitre Jacques, environ 14,95 €

les 600 g, dans les grandes surfaces.

7 Snack breton

Détournant avec malice la célebre

C NI, recette antillaise a la morue, ces
5 délicieux acras de moules libérent

des saveurs iodées. Préparés avec

des moules élevées en Bretagne

et pimentés avec beaucoup de

discrétion, on les déguste tiedes

avec un trait de citron vert, en

apéritif ou en entrée.

La Cancalaise, 3,95 € la barquette

de 180 g, dans les grandes surfaces.
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8 Pause-repas reussie
Présentées dans des barquettes

en bois, les recettes de ces plats
individuels frais sont trés proches
du fait maison.Entre les macaronis
gratinés et le hachis Parmentier aux
patates douces, on avoue un faible
pour le poulet tikka massala avec

. son riz basmati et ses noix

de cajou croquantes.

L'Esprit Frais, de 4,49 3 5,59 € les 300 g,
au rayon traiteur des grandes surfaces.

ADRESSES EN PAGE INDEX
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Créations
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es plateaux-telé
de gourmets

. .. s
Dorian Nieto, notre blog'ueur préfére,
nous concocte 3 vrais petits diners raffinés
a emporter au salon ou a s’offrir en solo.
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____Soyons creatifs !
TESTEZ LE POKE BOWL,
e N | MELANGE DE POISSON CRU ET
. ~ DERIZ VENU D'HAWAI, GARNI
7) 4:) ~ " DECRUDITES ET DE SAUCE
2 \\_‘* GOURMANDE. COMPOSEZ-LE
\\\\ % A VOTRE IDEE, AVEC VOS
-

;a mon fra's 3 | PETITS RESTES.
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» 400 g de filet de saumon sans peau « 1 citron vert « 1 carotte « 100 g de chou rouge

» 180 g de riz » 1 poignée de pousses d’épinards « 2 branches de thym frais effeuillées = 4 cuil. a soupe d’huile
d'olive - 2 cuil. a soupe de vinaigre de cidre « 2 cuil. a soupe de vin blanc = 1 cuil. a soupe rase de moutarde

« 2 cuil. a soupe de sauce de soja » sel.

1. Coupez le saumon en cubes. carotte et coupez-la en allumettes. 1 cuil. a soupe d’huile dans une poéle
Placez-le dans un sac congélation Emincez finement le chou rouge. antiadhésive. Faites-y dorer les cubes
avec le vin blanc, le thym et 2 cuil. 3. Versez la moutarde dans un pot de saumon sur feu assez vif. Parsemez
a soupe de jus de citron. Secouez avec le vinaigre, la sauce de soja de 3 pincees de zeste de citron.

bien et réservez au réfrigérateur. et 3 cuil. a soupe d’huile. Fermez 5. Garnissez les bols de riz tiede.

2. Faites cuire le rizdans de I'eau et secouez pour émulsionner. Déposez les pousses d'épinards, le
salée selon les indications de 4. Egouttez le filet de saumon chou et |a carotte. Ajoutez le saumon.
I'emballage. Egouttez-le. Pelez la de sa marinade. Faites chauffer Arrosez de vinaigrette et servez.
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“Coteée dessert
SUR LE DERNIER TIERS,
OSEZ DU VRAI SUCRE:
CHANTILLY, FRUITS
EXOTIQUES, MOUSSE
CHOCOLAT ET MARRON |
GLACE, COMPOTE ET [ s

~ PEPITES DE CHOCOLAT.
SANS CHEVRE EN DESSOUS!,

Tartines-repas
au fromage s
PREPARATION : 40 MIN ¢ CUISSON : 15 MIN

| POUR 4 PERSONNES [PBJF770 535 + 100 g de chorizo « 180 g de courge épluchée « 2 petites poignées de pousses
de salade (roquette, épinards) « 100 g de mozzarella de buffala » 120 g de gorgonzola = 100 g de chévre
= 2 piquillos en bocal » 4 ceeurs d’artichauts au naturel » 40 g de cerneaux de noix « 2 cuil. a café de miel.

L. Coupez la courge en dés. Versez- 3. Préchauffez le four a 240 °C. 4. Répartissez les pousses de salade,
les dans un récipient ferme avec Coupez les ficelles en deux dans les piquillos en bocal et le chorizo

3 cuil. a soupe d'eau. Faites cuire la longueur. Etalez trois quarts sur la mozzarella. Ajoutez le reste de
10 min au micro-ondes. de la mozzarella mixée sur un tiers mozzarella. Disposez les dés de courge
2. Détaillez les piquillos en laniéres. des ficelles. Etalez trois quarts et I'artichaut sur le gorgonzola.
Coupez le chorizo en demi-tranches. du gorgonzola sur le tiers suivant Ajoutez le reste de gorgonzola.
Coupez les ceeurs d'artichauts en fins et les trois quarts du chévre sur 5. Déposez des pousses, les noix,
quartiers. Hachez les noix. Ecrasez la le dernier tiers des ficelles. Enfournez  le reste de chévre en miettes et le miel
mozzarella a la fourchette. les ficelles 5 min. Laissez tiédir. sur le dernier tiers des ficelles et servez.
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Le bon plan

PREPAREZ CE MIJOTE QUAND
VOUS AVEZ DU TEMPS
ET CONGELEZ-LE. VOUS LE
RECHAUFFEREZ RAPIDEMENT
LE TEMPS QUE LE FOUR SOIT
A TEMPERATURE TOUT EN
PREPARANT LES CHAPEAUX
FEUILLETES. TIMING PARFAIT !

Wil ~

vl "
(.P
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4 Mijote soupiereal’agneau .
. = |

e ! . PREPARATION : 20 MIN « CUISSON : 35 MIN

]
'}
’
11
J)

‘1"' 2 pates feuilletées « 400 g de gigot d’agneau « 400 g de pommes de terre ratte

~ « 300 g de champignons de Paris « 2 échalotes « 1 gousse d’ail «» 2 feuilles de laurier » 400 g de concassée
de tomates « 1 jaune d'ceuf « 2 cuil. a café de fond de veau déshydraté (facultatif) « 1 cuil. a soupe d’huile
d'olive - sel, poivre.

1. Pelez les pommes de terre une petite cocotte. Ajoutez les Poursuivez la cuisson environ

et coupez-les en cubes. Faites-les champignons et faites revenir 5 min. 5 min a découvert. Répartissez

cuire 15 min a l'eau bouillante. Ajoutez la concassée de tomates, le le mijoté dans quatre bols.
Egouttez-les. Coupez la viande laurier, le fond de veau et 10 cl d'eau. 4. Découpez 4 disques de pate dans
en petits cubes. Pelez et émincez Salez et poivrez. Mélangez bien. les pates feuilletées. Couvrez chaque bol
les échalotes et I'ail. Emincez les Couvrez et laissez mijoter 15 min. d'un disque de pate. Badigeonnez-les
champignons. 3. Préchauffez le four a 180 °C. de jaune d'ceuf battu. Pratiquez une ou
2. Faites colorer la viande a feu vif Ajoutez les pommes de terre dans plusieurs ouvertures avec un couteau.
avec l'ail, I'échalote et I'huile dans la cocotte et mélangez a nouveau. Enfournez pour environ 15 min.
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‘de saison pour passer un merveilleux
‘moment de gourmandise !

Sm—

Le bonheur a table

n&Oldvu(u“N“S | 4 0
= TOUR DE FRANCE y 1

GOURMAND

par mois et

au lieu de 535¢€ Acces aux

archives

. numerigques

APERO DU

RlVIILL:):
POUCHLE
COCKTAILS

A

@ Je choisis mon offre: p Offre annuelle - 12N°an + 6 HS

Offre sans engagement - 12 n°/an + 6 HS

o s . € (2) 0
@ ]Je choisis mon mode 4,10€ par mois ¥ ?uglieu B 38 {2
v de souscri ptlon . \ au lieu de 535€~ \ Mon abonnement z;nn'uel sera renouvelé reduction
a date anniversaire sauf résiliation de votre part

TR 5" supplémentaires |

LES AVANTAGES COMMENT SOUSCRIRE ?
@ ;33;;;333;;33" @ Je me rends sur e R
i . m’p"smas"op‘fr — LT —
ersion numenque A - .
ﬁ + Archives numeériques offertes 9 ]e dlque sur G PnsmaShOP CP" 3 Ville“ e A L D s sy o S A A
* en haut a droite de |a page sur ordinateur N K
e ® A renvoyer sous enveloppe affranchie a :

E Un paiement immédiat

ot séciiricé "€l has du menu sur motnle Cuisine Actuelle - Service Abonnement - 62066 ARRAS CEDEX 9

® Je saisis ma clé Prismashop ci-dessous : Pour l'offre sans engagement : une facture vous sera envoyée
pour payer votre abonnement.
Pour l'offre annuelle : je joins mon chéque 3 |'ordre de Cuisine Actuelle.

A OWIUR STIIT T 0 826 963 964 Sty

@ Votre magazine plus
rapidement chez vous

CGFSN373 Voir l'offre

Arrét a tout moment avec
l"offre sans engagement !

*Par rapport au prix de vente au numéra. **informations obligatoires, & défaul votre abonnement ne pourra &tre mis en place. (1) Offre sans engagement : Je peux résilier cet abonnement & durée indétermingés 4 tout moment par appel ou par courrier au service clients (voir CGY
du site prismashop.fr), les prélévements seront aussiot arétés. (2) Abonnement annuel automatiquement reconduit 2 date anniversaire. Le Client a ia possibilité de ne pas reconduire "abonnement & chague échéance contractuelle anniversaire. Pour ce faire, le Groupe PRISMA
MEDIA Informera le Client par écrit dans un délal de 3 & 1 mols avant chaque échéance contractuslle, de la faculté de résilier son abonnement & 1a date Indiquée. avec un préavis déterming par fe Groupe PRISMA MEDIA avant la date de renouveliement tacite de I'abonnement.
A défaut, ['abonnement & durée déterminée sera renouvel? tacitement pour une durée identique a celle de I'abonnement souscrit. Le prix des abonnements est susceptibie d'augmenter a dale anniversaire. Vous en serez bien siir informe préatablement par écrit et aurez la
possibilité de resilier 'abonnement. Offre réservée aux nouveaux abonnes de France métropolitaine. Photos non contractuelies. Délal de livraison du 1er numéro, 8 semaines environ aprés enreglstrement du réglement dans |a limite des stocks disponibles. Les Informatians
recueiifies font I'objet d'un traitement informatique par le Groupe Prisma Media & des fins d'abonnement & nos services de presse, de fidéhksation el de prospection commerciale. Conformément a la lol Informatique &t lbertés du 6 janvier 1878 modifiée, vous disposez a lout
moment d'un droit d'acces, de rectification, d'effacement. de limitation du traltement de portabilité des dannées qul vous concerrient, ainst qu'un droft d'opposition au traltement pour des motifs legitimes, en écrivant au Data Protection Officer du Groupe Prisma Media au 13 rue
Henri Barbusse 92230 Gennevilliers ou par emall a dpo@prismamedia com. Dans le cadre de 12 gestion de votre abannement au si vous avez accepte [a transmission de vos données a des partenaires du Groupe Prisma Media, vos données sont susceptibles d'élre transférées
hars de I'Union Européenne. Ces transferts sont encadrés conformément a 1a réglamentation en viguear, par | mécanisme de certification Privacy Shield ou par a signature de Clauses Contractuelies types de 1a Commission Eurapéenne.

CGFSN373




alet

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 1 H 30

CUISSON : 1 H20
ATTENTE:1H

POUDRE DE NOISETTES

PATE FEUILLETEE RAPIDE

CREME PATISSIERE NOISETTE

].o Préchauffez le four a 190 °C.
Préparez la poudre de noisettes. Etalez
les noisettes sur la plaque et enfournez
pour 12 a 15 min. Enfermez-les

dans un linge propre et frottez-les
fermement. Eliminez les peaux. Mixez
les noisettes refroidies en poudre.

2. Préparez la pate feuilletée.
Mélangez la farine et le sel dans une
jatte. Ajoutez le beurre et mélangez
rapidement du bout des doigts.
Versez 5 cl d'eau et travaillez pour
obtenir une boule légérement
collante (il doit rester des morceaux
de beurre). Formez un paton
rectangulaire. Filmez et réservez
environ 30 min au réfrigérateur.

66 Cuisine Actuelle
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3- Etalez la pate sur un plan fariné
en un rectangle d'environ 40 x 18 cm.
Rabattez le tiers supérieur sur le tiers
central, puis repliez le tiers inférieur
sur le tiers central. Tournez la pate
d'un quart de tour vers la droite.
Etalez 3 nouveau. Répétez I'opération
pour obtenir 6 tours au total.

Filmez et réservez 30 min au frais.

4. Préparez la creme. Portez a
ebullition le lait et la creme dans une
grande casserole. Fouettez les jaunes
d'ceufs dans une jatte avec le sucre

et la fécule. Versez le lait sur les jaunes
d'ceufs en fouettant, puis reversez dans
la casserole. Faites epaissir 3-4 min

sur feu moyen sans cesser de remuer.

e vitrail a la

5- Incorporez hors du feu le beurre
en parcelles, puis le gianduja et 85 g
de poudre de noisettes préparée.
Filmez au contact et réservez au frais.
Etalez la pate feuilletée sur 5 mm et
coupez 2 disques de 21 cm. Posez le
premier disque sur une plaque de four
et enfournez pour 40 min a 180 °C.

6. Posez le second disque sur une
autre plague recouverte de papier
sulfurisé. A l'aide d'emporte-piéces,
ajourez-le pour créer un motif de vitrail.
Posez une feuille de papier sulfurisé
dessus et faites cuire 20 min entre deux
plaques. Retirez |a plaque et le papier
sulfurisé du dessus. Dorez au jaune d'oeuf
meélangé au lait a I'aide d'un pinceau.




Feuilleté irrésistible et superbe décor pour

@
[ I 01 Sette cette galette facon grand patissier. Touche
de noisette et chocolat en plus. On adore'!

RECETTE ET STYLISME : VANESSA GAULT - PHOTOS : BRUNO MARIELLE

70 Réenfournez 20 min. Badigeonnez
a la sortie du four le dessus et le pourtour
du vitrail avec le miel réchauffé. Passez le
pourtour dans la poudre de noisettes.

8 e Incisez le pourtour du feuilleté
non ajouré a 0,5 cm du bord. Appuyez
légérement au centre puis garnissez
de creme de noisettes. Insérez la feve.
Posez le vitrail. Poudrez de sucre glace.

(¥ Ca change tout

Coupez les disques avec un couteau
aiguisé ou une lame de cutter. Plus le
bord est net, plus la pate développe son
feuilletage. Laissez-les reposer 30 min
au réfrigérateur avant de les enfourner.
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ILE MAGIQUE

La beautédesiles
éoliennes au nord.
A Palerme, les
marchés et leurs

trésors culinaires.

ou aux Normands, aux ltaliens
continentaux, aux bergers ou aux
Espagnols ? A tous, répondrait le
commissaire Montalbano. Lenquéteur
gourmet, créé par l'écrivain Andrea
Camilleri, convoque un témoin : la
cassate. Le nom de cette spécialité
sucrée, enveloppée d'une pate
d'amandes verte, dérive de “quas’at’,
plat rond en arabe. Elle superpose

la ricotta insulaire et des tranches de
pan di Spagna, un souvenir des

Aragonais, parfois imbibé de marsala,

ON SE RECALE'!
Doit-on cette évidence aux Sarrasins

un liquoreux créé par un Anglais...

4c . TOUTES LES STARS
AN DE LA STRADA

Des Ie matm une odeur

ala tomate) flotte sur

le marché. Impossible

i de le nier, Palerme est

= -/ | championne en cuisine

= de rue. Aux comptoirs des

cafés, les Palermitains

- f / grignotent des arancinis,

R "fﬁ.;.,gfp / boules de riz farcies de

S *’\ ' petits pois a la viande ou

/" de caciocavallo, un fromage

en forme de gourde. Ces

“petites oranges” sont ensuite

68 Cuisine Actuelle

. '\;'

s i c I |
Sur cette ile, une escapade gourmande conduit des laves

de I'Etna aux marchés de Palerme, du port de Trapani a l'archipel
des Lipari. Ici, pas de doute, le “mangia bene” fait loi !

panées et frites. Chez I'habitant, on
se régale de caponata, une ratatouille
vinaigrée, cuite avec des olives vertes
et des capres cueillies sur les iles Lipari.
Mais aussi d’'une salade de fenouil et
d'orange sanguine, la célebre tarocco
IGP, a la chair zébrée de rouge.

SOUS LE SOLEIL DE TRAPANI

Ici, peu de viande : méme le couscous,
spécialité de Trapani, a l'ouest de

I'lle, est servi avec rougets, rascasses,
poulpes... Les recettes sont souvent
sucrées-salées, comme les sarde a
beccafico, sardines en brochettes
farcies de raisins secs et de pignons,
enveloppées de chapelure et arrosées
de jus d'orange. Les pasta con le
sarde sont excellentes quand les
bancs de sardines passent au large

et que fleurit le fenouil sauvage. Les
pasta alla Norma, seconde grande
recette de pates de l'ile, mélent

le rouge de la tomate, le violet des
aubergines frites, le vert du basilic

et le blanc de la ricotta salée rapée.

LA FAMEUSE RICOTTA
Qu'elle soit de brebis ou de vache,
cette spécialité laitiere trés légeére,
confectionnée a partir du petit-lait
(en italien, ricotta signifie re-cuite),
accompagne le repas, des antipasti

TEXTES: ALIETTE DE CROZET - RECETTES : PHILIP SINSHEIMER

aux desserts ! Sucrée, elle farcit

le cannoli. Pour rester croquant, ce
cylindre a base de farine de blé (on
y a ajouté du sucre et du saindoux)
est parfois trempé dans du chocolat
fondu. On le décore avec des fruits
et des agrumes confits. Depuis
longtemps, la neige de I'Etha n'est
plus I'ingrédient des sorbets...

Et les flancs du volcan sont verts

de pistachiers qui produisent les
célebres pistaches vertes de Bronte,
la base d'un pesto original. En février,
les amandiers fleurissent autour
d'Agrigente. Leurs fruits fournissent
une “pate royale” remarquable,
matiére premiéere des douceurs des
couvents et des fruits en massepain
reproduisant figues de Barbarie,
cerises, citrons... Et les sept routes
des vins explorent les territoires

ou régne le nero d'Avola. Mais

on découvre aussi de nombreux
cépages en parcourant les

chemins sinueux de la chaine des
Madonies, au cceur de l'ile.



Arancinis de la Mama

PREPARATION : 30 MIN « CUISSON : 30 MIN

ATTENTE:2 H

POUR 4 PERSONNES (ENVIRON 12 PIECES) PO TYXoF: X474

a risotto (arborio)e 1 oignon = 2 cuil. a soupe de basilic ou
de persil ciselé « 1 ceuf « 75 g de pecorino rapé « 100 g de
chapelure « 70 cl de bouillon de volaille = 50 g de tomates
confites a I'huile « 1 cuil. a café de concentré de tomate

« 1bain de friture « 2 cuil. a soupe d’huile d'olive » sel, poivre.

L. Faites chauffer le bouillon.
Epluchez et hachez l'oignon.
Faites chauffer I'huile dans une
casserole et faites-y revenir
I'oignon 3 min. Ajoutez le riz
et mélangez 2 min. Versez
une louche de bouillon et

basilic hachés. Laissez refroidir
1 h. Faites une douzaine de
boulettes avec ce risotto froid
et faites-les durcir 1 h dans

le réfrigérateur.

.. Faites chauffer le bain

de friture a 170 °C. Passez les

N
Y \\
W

le concentré de tomates. Salez  boulettes dans l'ceuf battu ™ “'.Q; .

et poivrez. Mélangez jusqu'a
ce que le liquide soit absorbé.
Versez le reste de bouillon

sans cesse 14 a 16 min.
Le riz doit rester un peu
ferme sous la dent.

2. Incorporez le pecorino,
les tomates confites et le

avec 1 cuil. a soupe d'eau et
roulez-les dans la chapelure,
Faites frire les boulettes 3 a
louche par louche en remuant 5 min et égouttez-les sur du
papier absorbant (procédez
en deux ou trois fournées).
4. Dégustez chaud ou tiede
a I'apeéritif, avec une salade
ou avec une viande.

POUR ENCORE PLUS DE
GOURMANDISE, AJOUTEZ AU CEUR
DE CHAQUE BOULETTE UN
PETIT CUBE DE MOZZARELLA.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Cannolis aux pistaches

PREPARATION : 35 MIN » CUISSON : 5 MIN « ATTENTE : 1 H

» 300 g de ricotta (rayon fromage frais) « 1 ceuf
» 40 g de saindoux (ou de beurre) » 50 g de sucre en poudre =100 g

de sucre glace ¢ 150 g de farine « 50 g de pistaches concassées
1 cuil. a soupe de marsala (vin d'apéritif) « 1 bain de friture « sel.

!. Réunissez dans un robot a
patisserie la farine, le sucre en
poudre, le saindoux coupé en
morceauy, l'ceuf battu, le marsala
et 1 pincée de sel. Mixez jusqu'a
obtenir une pate homogene qui
se détache des parois. Enveloppez
dans un film étirable et laissez
reposer 1 h au frais.

~. Fouettez la ricotta dans un
saladier avec 75 g de sucre glace.
Réservez au refrigérateur.

. Divisez la pate en huit boules
et étalez-les en carrés. Déposez
dessus, en diagonale, des tubes

'AJOUTEZ A LA RICOTTA DES
 ECLATS DE CHOCOLAT NOIR

OU DES PETITS MORCEAUX
D'ECORCE D'ORANGE OU DE

a cannolis (dans les magasins

deux pointes opposées avec

CITRON CONFITS A LA PLACE
DES PISTACHES.

spécialisés en patisserie) et soudez

un peu d'eau en appuyant

du bout des doigts.

. Faites chauffer le bain de
friture. Plongez-y la moitié des
tubes enrobés de pate 2 a 3 min
et égouttez dés que la pate est
dorée. Renouvelez 'opération avec
le reste de cannolis. Faites glisser
délicatement les cannolis le

long des tubes et laissez refroidir
sur du papier absorbant.

5. Garnissez les cannolis de
préparation a la ricotta avec

une poche a douille. Parsemez

les extremités

de pistaches et /ﬁ ﬂ,
saupoudrez de 4

sucre glace.




Notpe

Casino

PEU SALEE
499 €1les980g

(5,09 € le kilo),
enseignes Casino.

La Cancalaise

TEXTUREE
399€les380g
(10,50 € le kilo),

dans les grandes
surfaces.

Liebig
44 DECEVANTE

2,22 € les 60 cl
(3,66 € le kilo),

dans les grandes
surfaces.

Le Grand Lejon

PAS ASSEZ

MARINE
- 375€les740¢g

e (5,06 € le kilo),
' ; dans les grandes
surfaces.

Gastromer

DILUEE
2,15€les800g
(2,68 € le kilo),
dans les grandes
surfaces.

Palais des Mets

Souxs  PUISSANTE
de M 3,60 €les 760 g
(4,73 € le kilo),
dans les grandes

surfaces.
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Les soupes
de poissons\

Des textures assez épaisses, peu de
sel, des informations sur la péche et
les espéces de poissons sont l'assurance
de produits de bonne qualité.

On s’agace un peu a débarrasser la bouteille
de son inutile et trés collant chapeau de papier.
Mais quel régal que cette soupe riche de 40 % de
poissons issus de la péche francaise ! Bien dosés,
ils sont cuisinés avec des tomates, des legumes
et des aromates. Un plaisir parfumé et gouleyant
a contraster avec de la rouille et des crodtons.

Une fabrication artisanale pour cette soupe
élaborée en Bretagne a partir de tacauds, congres
et grondins entiers (30,3 %) péchés par des navires
francais, mariés avec des légumes et un trait de
vin blanc. Un petit contenant parfait pour un bol
d'évasion au plus prés des saveurs du poisson. A la
fois fluide et consistante, I'ajout de rapé lui va bien.

Ce produit donne envie de prendre le large !
Sans conservateurs, sans colorants et sans
exhausteurs, mais aussi sans poissons ou presque,
avec un pourcentage de 16 % seulement dans un
fumet reconstitué. Le bel orange-rouille flatte l'ceil,
mais la texture lisse voire fuyante (amidon de mais)
et la saveur prononcée (aromes) et salée décoivent.

Mitonnée avec 30 % de poissons de la criée
bretonne mariés a des léegumes (tomates tres
présentes, oignons, carottes...), cette soupe aiguise
les sens. Bien moulinée et (un peu trop) épaissie,
elle offre une texture enrobante ou les saveurs
iodées sont dominées par les notes maraicheéres.
Bonne mais vite oubliée, hormis gu'elle donne soif.

Cette “soupe des chefs” vendéenne, née de

la rencontre d'un chef et d'un mareyeur, affiche
35 % de poissons péchés en Atlantique Nord-Est
cuisinés avec tomates, légumes, crustaces, et
aromates... Sur le papier, elle a tout bon. Hélas,
en bouche cette soupe manque de matiére et
de caractére pour faire vraiment plaisir.

S'il n'y a que 22 % de poissons péchés en
Méditerranée, la liste est précise (rascasse, mulet,
vive..). lls possédent tous du caractére. Alors,
moulinés ensemble avec des légumes et méme
une rasade de pastis, la soupe a de quoi séduire !
D'une texture assez épaisse, elle peut se déguster
avec des croltons a 'ail ou un peu de créme.

Grande
douceur.

Texture fine

mais pas
lisse.

Petit format
pratique.

Aspect
veloute.

Peut servir

de base a
une sauce.

chére.

Manque de
naturel.

Trés salée.

Trop liquide.

Couleur
peu terne.

PAR CATHERINE LAMONTAGNE
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Une invitation
a découvrir les
secrets de
nos régions !

LE CHAMONIX

4 2= Une plongeée
ANDRE MANOUKIAN .. _

etonnante et
dépaysante dans
des lieux meconnus
‘< Des rencontres
authentiques avec
des passionnés

= La découverte des
savoir-faire et des

saveurs de nos terroirs R
= Des consells e
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SC ap 4 d QS) Laissez-vous surprendre

par nos régions !
DISPONIBLE CHEZ VOTRE MARCHAND DE JOURNAUX




JE SURPRENDS AVEC

la banane plantain

Emblématique de la cuisine africaine et créole, ce fruit
se consomme toujours cuit et plutdét en version salée.

ROTIE, POCHEE OU FRITE

A l'inverse de la banane “fruit”, la plantain se déguste
cuite, le plus souvent en accompagnement. Son gout
légérement sucré rappelle un peu celui de la patate
douce. Elle se prépare comme la pomme de terre.
Cuite a l'eau, elle se transforme en purée pour escorter
ragouts, viandes et poissons grillés. Elle peut aussi
étre poélée au beurre ou cuisinée en gratin, avec une
béchamel. En Afrique, on la prépare souvent frite.
Détaillée a la mandoline et cuite au four, elle offre des
chips craquantes. On peut la proposer en beignet

ou la faire caraméliser dans du beurre : c'est parfait avec
un magret de canard ou des cotes d’'agneau grillées.

Loindu froid !

Elle se garde une dizaine
de jours a température
ambiante. Evitez de la

VERTE, LA BANANE PLANTAIN
EST FERME ET PARTICULIEREMENT
INDIGESTE. IL FAUT ATTENDRE
8 A 10 JOURS QUE SA PEAU SOIT
D'UN JAUNE FONCE BIEN PRONONCE
POUR LA CONSOMMER. SA CHAIR
SERA PLUS SOUPLE ET SUCREE.

PAR BEATRICE VIGOT-LAGANDRE
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conserver au réfrigérateur. IR

RICHE EN GLUCIDES

Energétique (120 kcal aux 100 g), elle contient

une majorité de glucides complexes qui libérent
peu a peu de I'énergie dans l'organisme, évitant les
pics de glycémie. Riche aussi en fibres, elle offre
de belles quantités de minéraux, dont du potassium
qui régule la pression sanguine et contribue a

UN FRUIT
VENU D’ASIE

Originaire d’Asie du Sud-Est,
la banane plantain a migré
au gré des expéditions
maritimes vers les Antilles,
I'Afrique et I'Amérique du
Sud. On la reconnait a sa
couleur verte, sa peau jaune
clair et sa chair farineuse,
ferme et un peu rosée.

On la trouve au rayon fruits
et légumes exotiques des
grandes surfaces, chez
certains primeurs et dans
les épiceries exotiques.

la fonction musculaire, ainsi que des vitamines B9
' et de la vitamine C aux pouvoirs antioxydants.



Bananes plantain
frites a picorer

PREPARATION : 5 MIN
CUISSON : 5 MIN

2 bananes plantain
2 a 3 pincées de piment de Cayenne ou
de curry - 1 bain de friture - sel.

Epluchez les bananes et coupez-les en
rondelles épaisses d'environ 2 cm.

Faites chauffer le bain de friture a 180 °C.
Plongez-y les rondelles de banane par fournées.
Laissez cuire environ 5 min, jusqu'a ce qu'elles
soient bien colorées.

Retirez les bananes de la friture a l'aide
d’'une écumoire et déposez-les sur du papier
absorbant pour éliminer 'excédent d'huile.
Parsemez de sel et saupoudrez de piment.
Servez bien chaud, mais pas bralant.

Version light

FAITES CUIRE LES BANANES AU FOUR.
REPARTISSEZ LES RONDELLES SUR UNE PLAQUE
A PATISSERIE TAPISSEE DE PAPIER CUISSON.
ASSAISONNEZ, BADIGEONNEZ D'HUILE D'OLIVE
ET ENFOURNEZ POUR 15-20 MIN A 190 °C SELON
L'EPAISSEUR DES RONDELLES.

......................................................................

Bananes plantain
roties et petite
creme au rhum

PREPA : 10 MIN - CUISSON : 45 MIN

4 bananes plantain
40 g de beurre 15 cl de creme liquide
bien froide - 20 g de sucre glace - 5 cuil. a
soupe de cassonade 4 pincées de cannelle
1gousse de vanille - 1cuil. a soupe de
rhum vieux.

Préchauffez le four a 180 °C. Rincez les
bananes et fendez-les dans la longueur.
Deposez-les dans un grand plat. Parsemez la
chair de noix de beurre. Poudrez de cannelle
et de cassonade. Enfournez pour 45 min.

Ajoutez les graines de la gousse de vanille
dans la creme liquide. Fouettez en chantilly
en incorporant le sucre glace et le rhum a la
fin. Servez avec les bananes chaudes.

Plus gourmand

AVANT D’ENFOURNER, GLISSEZ QUELQUES CARRES
DE CHOCOLAT DANS LES BANANES FENDUES.
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PAR LAURENCE ZOMBEK

On en profite surtout I'hiver quand

les oranges, pomeélos, clémentines
et citrons sont au top. Electriques
ou manuels ? A chacun ses atouts.

n modele manuel simple peut suffire pour

presser occasionnellement un citron. Peu

onéreux, il est surtout plus rapide a rincer
et a glisser dans un tiroir quun appareil électrique
plus volumineux. Ce dernier est plus ou moins
sophistiqué, entre le simple tourniquet sur lequel
on appuie le fruit et la tour a levier qui agit par
forte pression. Le choix dépend de l'usage et
prend en compte plusieurs critéres : dimensions,
capacité du réservoir, tailles des cones et design.
Mais aussi matériaux. L'Inox et le verre borosilicaté,
plus solides que le plastique, sont inertes aux
acides et non susceptibles de se colorer. Autres
criteres : la facilité de nettovage, I'ergonomie
(stop-goutte, rotation dans les deux sens, couvercle
anti-poussiere), la puissance, le bruit du moteur...

Peu bruyant

Cet appareil fait tourner son cone tout en
appuyant fortement sur le fruit maintenu
sous son dome. Cette double action ajoutée

a la forte puissance du moteur a induction
permet une extraction quasi-compléte du
jus. Pas une goutte perdue non plus dans un
réservoir, car le jus coule dans le verre et le
systeme anti-goutte bloque I'écoulement.
Ultime raffinement, le choix entre jus épais ou
sans pulpe, moyennant deux filtres différents.
Pro PPA 760. 300 W. 2 filtres Inox fin et
large. Bras articulé en acier massif avec
poignée antidérapante. Bec verseur a
double position. Couvercle anti-poussiére
démontable. Accessoires démontables

compatibles lave-vaisselle. 18 x 32,5 x
28 cm. 4,1 kg. 270 €, Riviera & Bar.
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Louis Tellier.

- Hautde

gamme

Initialement destiné

: aux bars, ce pressoir
. de comptoir est fabriqué
- en France par la marque

Louis Tellier. 100% en

. meétal, il extrait le jus des
. agrumes, mais aussi des
- grenades coriaces, sans

. effort et sans électricité

. grace a un grand levier

. double tour sur ressort.

Bien qu'élevé en hauteur,

: I'engin reste stable sur

- son socle antidérapant

- en acier chromé. La grille
- amovible, le poussoir

. et le godet récupérateur
. de gouttes en Inox sont

: inusables et résistent

- au lave-vaisselle. Un

. appareil concu pour les

: vrais amateurs de jus.

. N4098. Poignée

. antidérapante.

: Réceptacle anti-goutte.
50x 27 x15 cm.

2,04 kg. 370 €,

Petit prix

Solidement lesté par son socle
en Inox (800 g), ce modeéle
électrique est d'abord une petite
prouesse esthétique rare dans

la catégorie des presse-agrumes.
En plus de contenter I'ceil,

ses contours fluides facilitent
I'élimination par simple essuyage
des giclées de pulpe et le plastique
noir ne risque pas de se teinter.
Deux tailles de cones sont
incluses, ainsi qu’'un couvercle
anti-poussiere. |l suffit d'appuyer
pour que la machine se mette
en route : pas trop fort, sinon

le moteur va se bloquer !
Linclinaison du tamis et le bec
verseur anti-goutte fluidifient
I'écoulement directement

dans un verre.

AGR60. 60W. Corps en

acier inoxydable. Accessoires
en plastique sans BPA.
Compatibles lave-vaisselle,
16 x 16 x 28,4 cm. 50 €,
H.Koenig.

Manuel

| € presse-agrumes

Quel modele choisir ?

Dédié aux cuisiniers méticuleux, ce presse-

. agrumes est fourni avec deux cénes: un
. petit pour presser les citrons et un grand

pour les oranges et les pomélos. Les deux

s'engoncent dans le récipient, de type bécher,
: gradué en cups. Avec un peu d'expérience,

. on saura qu'une cup équivaut a 236,588 ml...
: On salue la praticité : le pichet a une taille

parfaite pour étre maintenu d'une main,

les tamis retiennent les pépins et les gros
: morceaux de pulpe. U'ensemble est tres
. facile a rincer et passe au lave-vaisselle.

: OX11263400. Cones et récipient en

plastique. Compatibles lave-vaisselle.

. Capacité 350 ml. 14,5 x @ 13 cm.

19 €, Oxo.

ADRESSES EN PAGE INDEX



Croquettes de
poisson aux agrumes

PREPA : 15 MIN « CUISSON : 10 MIN
MARINADE: 1 H

« 400 g de filet de

poisson blanc sans peau ni arétes « 1 orange
bio « 2 citrons bio « 2 échalotes « 2 cuil. a
soupe de persil plat haché «2 ceufs « 250 g
de panko (chapelure japonaise ou de
chapelure) « 250 g de mayonnaise « 1 cuil. a
soupe de moutarde forte « 5 cuil. a soupe
d’huile d’olive.

1. Hachez le poisson au couteau. Arrosez du jus
de l'orange et d'1 citron (gardez I'écorce). Ajoutez
les échalotes hachées. Laissez mariner 1 h au frais.
2.Mélangez 150 g de panko, le poisson,
les ceufs, le persil, 4 cuil. a soupe de mayonnaise,
oy la moutarde et le zeste rapé d'1/2 orange et
- CETTE CHAPELURE d'1/2 citron. Versez le reste de panko dans un
JAPONAISE DONNE plat peu profond. Faconnez en 12 boules avec
U:TEJ::J;JEELL.ES'IE'? Sl \os mains mouillées. Roulez-les dans le panko.
ON LA TROUVE EN Aplatissez pour former 12 galettes.
GRANDES SURFACES 2. Faites chauffer I'huile dans une poéle sur
OU EN MAGASINS feu moyen-vif. Ajoutez les galettes par fournées
SPECIALISES. et faites cuire 2 min de chaque coté jusqu'a ce
que ce soit bien doré. Dégustez sans attendre,

accompagné du reste de mayonnaise.

Creme a tartiner
citron-clementine

PREPA : 15 MIN « CUISSON : 10 MIN
« 4 clémentines bio

1 gros citron bio » 2 ceufs « 150 g de beurre
doux « 120 g de sucre en poudre.

l. Lavez et séchez le citron et les clémentines.
Rapez finement leur zeste sur le sucre. Mélangez
soigneusement. Pressez les fruits et filtrez leur
jus. Mesurez 15 cl de jus de clémentine et 5 cl
de jus de citron.
2. Versez le sucre parfumeé et les ceufs dans un
saladier a fond rond. Fouettez a blanchiment,
puis incorporez le jus des fruits. Posez le saladier Fg: g;:(»:ﬁgngigg?zfz
au-dessus d'un bain-marie d'eau frémissante. DE SUCRE CRISTAL.
Fouettez jusqu’a ce que la creme d'agrumes ROULEZ DEUX COTES
atteigne 82 °C (elle doit avoir épaissi). Laissez la VERS LE CENTRE.
température retomber a 35 °C (tiéde au toucher) DECOUPEZ EN
et incorporez le beurre découpé en parcelles. ROHDEL LS D
: . o : PARSEMEZ DE SUCRE
Emulsionnez a l'aide d'un mixeur plongeant. ET ENFOURNE?Z
J. Répartissez la creme dans des pots. POUR ENVIRON

Refermez-les et réservez-les au réfrigérateur. 12 MIN A 190 °C.

TARTINEZ 1 PATE
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Avec bEs CRACKERS APERITIFS

je cuisine

Du cabillaud en croite
Réduisez en miettes 4 cuil. a soupe de
crackers. Ajoutez 3 cuil. a soupe de
poudre d'amandes, 50 g de beurre
mou et 3 cuil. a soupe de moutarde
a I'ancienne. Tartinez-en 4 pavés de
poisson déposés dans un plat a roétir.
Enfournez pour 10-12 min a 180 °C.

Des mini cheesecakes

au chevre

Ecrasez 60 g de crackers. Mélangez
avec 60 g de beurre mou. Etalez au
fond de 4 moules a muffins. Battez
1 ceuf avec 3 cuil. a soupe de creme

Des samossas epices

Emincez 1 oignon. Faites-le dorer

a I'huile. Ajoutez 1 cuil. a café de
~ gingembre rapé, 80 g de petits pois
“surgelés et 300 g de pommes de terre

cuites coupées en dés. Salez. Faites
cuire 2 min et laissez refroidir. Coupez
4 feuilles de brick en deux. Posez

la farce au bout. Repliez la feuille sur
la farce plusieurs fois et fermez. Faites
frire les samossas. Servez chaud.

Une omelette au saumon

Battez 6 ceufs, 4 cuil. a soupe de
créeme, de la ciboulette, de I'aneth

et 180 g de fromage de cheévre frais.
Salez et poivrez. Parfumez de menthe
ciselée. Répartissez dans les moules et
enfournez pour 15-18 min a 180 °C.

Un crumble de potimarron
Ecrasez en purée 1 potimarron

de 800 g cuit a la vapeur et épépiné.
Ajoutez 1 ceuf, 100 g de creme,

du sel, du poivre et de la muscade.
Mélangez 50 g de parmesan rapé
avec 50 g de crackers en miettes.
Versez la purée dans des ramequins.
Parsemez du mélange de parmesan
et enfournez 15 min a 180 °C.

OMMES VAPEUR

je sublime

ciselés, salez et poivrez. Coupez

2 pommes de terre cuites en rondelles.

Faites-les colorer avec 15 g de beurre.
Versez les ceufs et faites cuire jusqu'a
ce que le dessous soit pris. Ajoutez
150 g de lamelles de saumon fume.
Repliez et terminez la cuisson.

Des pigues aux moules

Faites ouvrir 400 g de moules dans
une casserole avec 5 cl de vin blanc,

1 gousse d'ail et 1 échalote ciselées.
Décoquillez et filtrez le jus. Alternez sur
des piques avec 200 g de pommes de
terre cuites en dés. Arrosez de jus.

Avee bv RAIFORT eﬁpé TOVT PRET

Des French sushis

Faites cuire 200 g de riz a risotto.
Egouttez-le et ajoutez 2 cuil. a soupe
de vinaigre de cidre et 2 cuil. a

café de sucre. Laissez refroidir.
Faites 16 “sushis”. Garnissez de
raifort et d'1/2 sardine.

Un fromage frais piquant
Mélangez 500 g de faisselle et 200 g
de creme. Salez et poivrez. Ajoutez
4 cuil. a soupe de raifort et 4 cuil. a
soupe de fines herbes. Remettez le
tout dans la faisselle, laissez égoutter
24 h au frais. Dégustez avec du pain.
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j’imagine >

Une sauce aérienne
Mélangez 4 cuil. a soupe de

raifort avec 20 cl de créme liquide
tres froide, le zeste rapé et un

trait de jus de citron bio. Salez et
poivrez. Fouettez au batteur
electrigue en chantilly bien ferme.
Dégustez avec du poisson blanc
ou des pommes de terre.

yVEC DES

LITCHIS FRAIS

je réussis

Un curry a la thaie

Faites revenir 500 g d’échine

de porcendés a l'huileavec 1 c.a
soupe de curry. Versez 30 cl de

lait de coco, salez, [aissez mijoter
30 min. Ajoutez 15 litchis
dénoyautés et poursuivez la cuisson
5 min. Parsemez de coriandre.

Des petits clafoutis
Beurrez 4 ramequins. Répartissez-y
200 g de litchis dénoyauteés.
Fouettez 2 ceufs avec 2 jaunes et
75 g de sucre. Ajoutez 20 g de
fécule. Délayez avec 25 cl de lait et
100 g de yaourt grec. Répartissez
dans les ramequins et saupoudrez
de cassonade. Enfournez pour

20 min environ a 180 °C.

Un riz au lait tropical
Portez a ébullition 50 cl de lait dans
une casserole avec 1/2 gousse
de vanille fendue. Versez 75 g de
riz rond et laissez cuire sur feu doux,
jusqu'a ce que le lait soit absorbé.
_Retirez du feu et incorporez 50 g
o de sucre et 50 g de créme de coco.
% Répartissez le riz et 18 litchis
= dénoyautes dans des coupes.



& STEAK

HACHES CRUS

je prépare

Des brochettes
orientales

Mélangez 1 oignon haché
avec les steaks, 1 ceuf,

4 cull. a soupe de chapelure,
1 cuil. a café de cumin,
salez et poivrez. Faconnez
ce hachis sur 8 brochettes.
Badigeonnez d’huile
d’olive. Faites cuire 5 min
sous le gril du four.
Accompagnez d'une sauce
au yaourt et aux herbes.

Des tortillas

au beeuf

Egouttez 1 petite boite de
haricots rouges au naturel.
Mélangez avec 200 g de
pulpe de tomate et les
steaks. Assaisonnez de sel,
de cumin et de Tabasco.
Etalez 4 tortillas de blé sur

une plaque de cuisson, puis
répartissez la préparation.
Recouvrez de 200 g de
cheddar rapé et enfournez
pour 10 min a 200 °C.

Des boulettes

aux pois chiches
Mélangez les steaks avec

1 ceuf et 50 g de mie de
pain trempée dans du lait
puis essorée, Ajoutez 1 cuil.
a café d'origan, 1 cuil. a
café de paprika, du sel

et du poivre. Faconnez
des mini boulettes. Faites
revenir 1 oignon dans

de I'huile d’olive. Ajoutez
les boulettes puis 200 g de
pulpe de tomate. Laissez
mijoter 10 min. Ajoutez
400 g de pois chiches
cuits. Servez bien chaud.

AVEC DES

CREVETTES CVITES

jinvente

Des mini mulffins

Mélangez 125 g de farine, =3

avec 1 cuil. a cafée de sel

et 1 cuil. a caféde levure. °

Ajoutez 150 g de crevettes
cuites coupées en dés et

1 cuil. a soupe de moutarde.
Battez 1 ceuf avec 5 cl

de lait et 40 g de beurre
fondu. Mélangez les deux
préparations avec 1 cuil. a
soupe de ciboulette ciselée.
Répartissez dans des moules
et enfournez pour 20 min

a 180 °C. Laissez refroidir
avant de déguster.

Des ceufs Farcis
Coupez 4 ceufs durs en
deux. Ecrasez les jaunes
dans un bol avec 15 cl de
créme. Assaisonnez de sel,
de poivre et de jus de citron
bio. Fouettez en mousse
epaisse. Ajoutez 100 g de

crevettes en dés. Garnissez-
en les blancs d'ceufs
et décorez de zeste rapé.

Des aspics de la mer
Décortiquez 150 g de
crevettes. Réhydratez

3 feuilles de gélatine,

puis ajoutez-les a 20 cl

du bouillon de légumes
chauds. Versez une couche
dans 4 ramequins et faites
prendre au réfrigérateur.
Répartissez les crevettes,

4 cuil. a café de capres,

6 cuil. a soupe de macédoine
cuite et 1 cuil. a soupe de
persil haché. Remplissez
de gelée et réservez 4 h

au frais avant de déguster.

RCS PARIS 792 111 551

Origine :
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Question prix bas,

€
99

Soit 1€98 le kilo

Creme fraiche épaisse
15% Mat.Gr. 50c!

c’est la creme

€CO~

Simplewent bien |

de la creme.

Pres de 650 vrais
premiers prix.

Retrouvez les produits €co+ au Dy

EtLecIerc

POUR VOTRE SANTE,

PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE.

WWW. MANGERBOUGER.FR
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Cuisinez comme aurestaurantichinoist

Vite Tait et tres bien fait, ce delicietx
wok parfume va vous faire voyager.

400 g
de sauté de porc - 2 carottes
2 oignons - 1gousse d'ail - 1 brin
de basilic - 50 g de sucre - 2 cuil.
a soupe de graines de sésame
1cuil. a soupe d’huile d’arachide
1cuil. a soupe d’huile de sésame
1cuil. a cafe d’'arome Maggi
sel, poivre.

!. Coupez la viande en languettes.
"~ Epluchez et émincez les carottes, les

. oignons et |'ail. Faites chauffer I'huile
d'arachide et I'huile de sésame dans un
wok. Faites-y revenir 3 min les carottes,
les oignons et l'ail. Ajoutez la viande.
Faites sauter 3 min a feu vif en remuant
bien. Réservez sur une assiette.

2. Versez le sucre et 3 cuil. a soupe
d'eau dans le wok. Laissez caraméliser

| sans remuer. Ajoutez les languettes de
viande et les legumes. Arrosez d'arome
- Maggi et d'1/2 verre d'eau. Salez et
poivrez. Laissez cuire 15 min. Parsemez
~ de graines de sésame et de basilic.
Servez aussitot avec du riz nature.

Proposez un bouillon agrémenté
de pousses de haricots mungo
(souvent appelées pousses de soja)

- et de coriandre. Terminez le repas

L.a saveur magique avec une salade mangue-litchis.

NUOC-MAM, AROME MAGGI OU i
SAUCE DE SOJA, TOUTES LES POURVOIRLAVIDEO
SAUCES FERMENTEES LIBERENT
LORS DE LEUR FABRICATION DE
L'UMAMI, QUI SIGNIFIE “GOUT
SAVOUREUX"” EN JAPONAIS.
CETTE CINQUIEME SAVEUR
S'AJOUTE A L'ACIDE, A L'AMER,
AU SUCRE ET AU SALE. C'EST,
__EN RESUME, LE 6o0T DU
_PLAISIR DES PAPILLES !
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Un magazine
stimulant,

rafraichissant,
éléegant...
et pas gnangnan !

Pour rendre la
vie plus intense

) Roulif |
N D'AM_OILQ_ |

Pour comprendre
o 'D S

E ot I'époque dan_

Madrid, Toléde... laquelle on vit

- Cap sur les
belles de Castille

Pour étre guide
au quotidien
(droits, argent...)

Pour vivre en pleine
> astuces

pour alléger . forme ( 25 pages de
2lachie i santé et de bien-étre)

LE MAGAZINE QUI FAIT PETILLER
LA VIE DES SENIORS

[ Toute la presse est sur |

| PriSMasHOPfr |




NOUVEAU
PROGRAMME

PersoPoints-

Barpbara.
Vraie membre. -16 kg

Mireilte8EJean-
Vrais membres. Chris Marques.
Valérie Damidot. Vraie membre. -14 kg 13,5 kg et -20 kg Vrai membre. <12 kg

Dites oui a la vie que vous aimez., L=
Perdez le poids que vous voulez.

= Basé sur les derniéres avancées

Apres 2 ans de recherche, découvrez 3 grandes innovations scientifiques, le nouvel algorithme
dans un seul nouveau Programme. de Points favorise les fibres, dissocie
les sucres naturels des sucres ajoutes
NOUVEAU m et les graisses insaturées des saturees,

pour vous guider vers les choix les plus
sains, en un seul chiffre par aliment

et boisson. Pas besoin de calculer :
UAppli WW le fait pour vous ! Grace au
moteur PersoPoints’, vous repondez

~ a quelgues guestions surce que vous
—> Nouveau: c’est vous —> Pour la premiére fois, e q = _.n_ ,,u. o= 4
| | aimez et obtenez votre programme
qui choisissez les aliments vous pouvez gagner des Points T R e R
a ZeroPoint que vous aimez. et les ajouter a votre budget el Sl il el
| | L o o sont adaptees a vos golts et calculées
Pas besoin de les compter, vous les grace aux actions saines gue vous | SN ST
s . . 4 SE selon vosaliments a ZeroPaoint”. Il n'y a
mangez a satieté et perdez du poids mettez en place, Cest tres simple: - : By
S e . - pas 2 programmes pareils : vous perdez
sans fringale ! Vous ajoutez de la il vous suffit de manger des : o :
e | B . , : e : du poids de maniere unique, en
varieté et mangez selon vos golts ; legumes, boire de l'eau et étre actif. . i B
R s | Bt | % vivant la vie que vous aimez.
c'est pour cela que ce nouveau Le nouveau WW PersoPoints vous
Prog’ramme‘w'w PersoPoints est mot’lve a adopter'dg nouvelles . ET C’EST PROUVE' :
aussi facile a vivre ! habitudes qui favorisent votre perte T
de poids et votre bien-étre. pour ’ Mg::: d?eziz e d‘;o';‘.‘ néf?:zT
des résultats durables. f : > grigr

- Des kilos en moins

Weight Loss + Wellness. Toutes nos offres sur WW.com
Perte de poids + Bien-étre: ou au 0 969 320 333




