SEPM

TOP

Lo ) JUILLET-AOUT 2022 <R n
¥ - < Dessier
o \

Guide d'achat
. etaccords -
& . gourmands .

. .
°°°°°°°

Nos 120 recettes apéro dinatoire

M [/ :
CPPAP

pM PRIS;\A MEDIA
L 16451-165H-F: 490€ -RD |,

recettes

Tartes, brochettes,
salades XXL, cocktails...

=
L
=
b ol
Q
<
)
=
Q
-
e
‘o
0
)
0
|
=]
I




COTES DE

RONV/EINGE
[e Qoﬁ'ducjﬁe

VINSDEPROVENCE.COM

Le style des vins de Provence est |la signature
du terroir et du savoir-faire des vignerons

Sowine

P

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




Cuisine
Actuelle

Magazine mensuel édité par

pM PRISMA MEDIA

13, rue Henri-Barbusse, 92230 Gennevilliers
Site Infernet : cuisineactuelle.fr
Société par Actions Simplifiée au capital de
3000 000 euros d'une duree de 99 ans ayant pour

Présidente Madame Claire Léost. Son associé unique est
Société d'Investissements et de Gesfion 123 - SIG 123 SAS.

REDACTION

13, rue Henri-Barbusse - 92624 Gennevilliers Cedex

;ﬁléphon&ee :017305 sp‘z)?\df Sl 7305
ur joindre voire corre nt, com e

suivi d'au poste de 4 chiffres indiqué opr%?:hchue nom.

Directeur de la rédaction : Julien Lamury Dessauvages.
Secrétaire de direction : Christelle Florent (67468.
Rédactrice en chef déléguée : Fabienne Garcia (6853).
Secrétariat : Angélique Danigo (6813). Rédacteur
en chef adjoint edition : Marc Gadmer (6783}).
Rédactrice en chef adjointe : Marilyne Clarac (6863).
Directeur artistique adjoint : Géraud Chabanet.
Reédaction : Sophie Pasternak, chef de service
receftes, 66&1 , Isabelle Confrepas, chef de service
magazine, 6605), et Amélie Palmas, chef
de service Jhors-série Cuisine Actuelle, 4850).
Secrétariat de rédaction : Véroni%ue Tréboutte, 1 SR
ﬁ)052), et Véronique Féve (6596).
aquette : Corinne Letourneur (6608)
et Marie-Thérése Allory L4876).
Photo : Sybille Joubert, chef de service (6768,
Béatrice Franco (6921).
Cuisineactuelle.fr : Aurélie Godin (6816), chef de
rubri(?ue : Marion Poirot (5791), rédacirice web
Mol A(UAriéosl 8033), rédactrice web ; Julie Londes-
nsuque , community manager.
Fabrication : Yann Saunier (6859).
Courrier des lecteurs : Bertrand Girard-Colomb (5826).
Ont collaboré a ce numéro : V. Bouvart, M.-C. Frédéric,
J-P. Frétillet, C. Godard, F. Haberthur, M. Grézard,
A. Inquimbert, E. Moncel, C. de Nogugira,
N. Renaud, P. Roumé%oux, S. Scelles, E. Scotto,
P. Sinsheimer, J. Tercaets, B. Vigofk%gandré.
Comptabilité : Laurence Tronchet (4558).

PUBLICITE, MARKETING & DIFFUSION

Chief Transformation Officer, Directeur Exécutif PMS :

Philipp Schmidt EJ88) - Directrice Exécutive Adjointe

PMS: Ii,;ginie Lubot (6448] - Directeur Exécutif

A(:ioim S : David Folgueira (5055). Directeur

Dé re'laué : Thierry Flamand (6426]

Brand Solutions Director : Chrysfelle Rousseaux (6456)

Equipe commerciale : Fabrice Veiber 32417),

Sabri Meddouri (4942). Diredirice déléguee Creative

Room : Viviane Rouvier (5110). Direcirice de

Eroiet: Elodie Davrin 16443). Planning manager :
abienne Bonami (6491}, Fabienne Dellac FM‘?O}.

Directeur marketing études ef communication : Charles

Jouvin. Directeur marketing client : Laurent Grolée.

Directrice des études éditioriales : Isabelle Demailly

(5338). Diredrice de la fabrication et de la vente

au numéro : Sylvaine Corfada. Directeur des venes :

Bruno Recurt. Directrice marketing ef business

développement : Claire Bemard.%lobul Murkeﬁnf

Manager : Aurélie Jore, Directrice Editoriale Digita

et Video Péle Femmes : Sandrine Odin.

Direcirice Exécufive Prisma Media : Pascale Socquet.

Directrice de la publication : Claire Léost.

Service abonnements et anciens numéros :

62066 Arras Cedex 9. Service abonnements

0808 809 063 (service gratuit + prix appel)

Abonnements et anciens numéros :

prismashop.cuisineactuelle.fr

Abonnement Cuisine Actuelle +

Cuisine Actuelle HS (6 N} : 64,20€, .

Photogravure : Allo Scan. Imprimé A & ¢ &

en Allemadgne : Prinovis Dresden

MeinholdstraBe 01129 Dresden.

Provenance du papier : Finlande.

Taux de fibres recyclées : 0 %.

Eutrophisation : Py 0,004 lg;l o

de papier. ISSN : 09893091.

Commission paritaire : n° 0124 @

K 84150. Creation janvier 1991

© 2022 Prisma Media.

Dépot légal : juin 2022.

La rédaction n'est pas responsable

de la perte ou de l:as déléfsg:mlhn

des textes ou photos qui lui

sont odressés pour oppréciafion,

La reproduction, méme

partielle, de tout matériel publié

dans le magozine est interdite.

Un éié a savourer

ini les contraintes, les repas minutés, le service a
table obligé ! Le mot liberté reprend tout son sens en
vacances. C'est le moment de céder a nos envies
sans programme établi, de renouer avec le plaisir
de se retrouver en petit ou grand comité, comme il nous plaft.
Apéro dinatoire, buffet, cocktail et barbecue party nous
ouvrent les portes des délices de la convivialité. lls
s'organisent autour de recettes simples, gourmandes et
(ré)créatives. Préts d'avance ou en quelgues minutes, plats
et desserts s'invitent au jardin comme en terrasse et nous
redonnent le godt de la féte. Notre cuisine prend ses
quartiers d'été, et nous ne demandons qu'a la savourer. Avec
de bons copains ou la famille au grand complet, c'est encore
mieux ! Car comme le disait le chef étoilé Joél Robuchon:
“Orbne[q,eut/ausfairec{ecuisirwséﬁbwnbinw[aus
les gens. Et quel meilleur moment qu'une saison au soleil
pour mettre en application cette belle déclaration.
Fabicnne Qoreti

Rédactrice en chef déléguée




e Buffet au barbecue p.12

e Trucs & astuces

d'un pro du barbecue n.20
e Servis sur un plateau p.22
e 15 idées de salades géantes n.26
e Cheese balls a partager n.28
» Cocktails et bouchées,

les bons duos n.44
e Trucs & astuces

d'une pro des cocktails p.52
o 15 idées de verrines raffinées p.54
o Chic, des soupes froides ! p.56
e Burgers, tacos & Cie n.68
e Trucs & astuces d'un

pro de la street food p. 74
e Ca change des pizzas ! n. 16

15 idées a tartiner
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STOCKFOOD/URBAN, MARTINA

NOS COUPS DE Q

L'heure de trinquer au
jardin a sonné. Le temps
des voyages aussi. Pour
se régaler en s'évadant,

Six classigues venus
d'ailleurs avec, pour
chacun, notre petite
touche personnelle.

| GRECE

Feuilles de vigne au riz
safrane et raisins secs

& 6 PERSONNES

<> PREPARATION : 30 MIN
QO ATTENTE : 3 H

W~ CUISSON : 1 H

o 18 feuilles de vigne en bocal

e 200 gderiz (non étuvé) e 50 g
de raisins secs @ 120 g de feta /
e 2 citrons e 10ignon @ 8 brins /
d'aneth @ 75 cl de bouillon 7=
de légumes @ 4 cuil. a soupe |
d'huile d'olive e 1dosette vy
de safran en poudre

e sel, poivre.

1. Préparez la farce. Pelez et
hachez l'oignon. Faites-le blondir
3 min dans une casserole avec la
moitié de I'huile. Rincez le riz dans une
passoire fine. Versez dans la casserole
et mélangez 2 min. Ajoutez le safran
délayé dans 11 d'eau. Couvrez et faites
mijoter 20 min. Laissez refroidir 1 h.
Incorporez les raisins secs, la feta coupée
en petits cubes, du sel et du poivre.
2.Ebouillantez les feuilles de vigne

2 min et épongez-les sur un linge.
Placez 1 cuillerée de farce auriz a la base
de chacune. Rabattez les bords et roulez
comme des cigares épais. Disposez-les
au fond d'une marmite en serrant bien.
Versez le bouillon de Iégumes, le jus

d'1 citron et le reste d'huile. Lestez avec
une assiette, couvrez la marmite et
faites mijoter 30 min. Laissez refroidir

2 h dans la marmite, puis égouttez.

3. Garnissez de rondelles de citron

et dégustez a température ambiante.

6

©C J'aime bien servir ces feuilles

de vigne farcies avec du tzatziki (fait
maison ou acheteé au rayon traiteur

en supermarché). Parfois, je les prépare
a I'avance. Elles se gardent cing jours

au frais. Je les sors 1 heure avant de les
servir pour qu'elles soient a température
ambiante au moment de déguster, sinon

les grains de riz sont trop durs.99
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_ Briouats a I'agneau

& 6 PERSONNES (18 PIECES) < PREPARATION : 30 MIN W~ CUISSON : 30 MIN

» 9 feuilles de brick » 300 g d’agneau haché « 1oignon » 1 gousse d'ail » 1 bouquet de coriandre » 2 ceufs » 4 cuil.
a soupe d’huile neutre « 1 cuil. a soupe d’huile d'olive « 1 cuil. a café de cumin en poudre « 1/2 cuil. a café de cannelle
moulue « 2 pincées de piment de Cayenne (facultatif) « sel, poivre.

1. Pelez et hachez I'ail et I'oignon. un saladier avec 1 ceuf battu et la extrémités de chague bande pour
Faites-les blondir 5 min dans une coriandre ciselée. les maintenir bien collées.

poéle avec I'huile d'olive. Ajoutez le 2.Coupez les feuilles de brick en 3. Faites dorer les briouats 5 a
cumin, la cannelle, le piment, I'agneau  carrés, puis en deux, afin d'obtenir 10 min a la poéle dans un fond d’huile,
haché, du sel et du poivre. Faites 18 bandes rectangulaires. Déposez en les retournant a mi-cuisson
revenir 5 min a feu vif en mélangeant de la farce a l'agneau a la base (procédez en deux fournées), puis

sans cesse. quutte
passoire fine si la viande a rendu pour former de petits triangles. 4.Servez a:mmp‘a‘qné' de h
beaucoup de gras. Mélangez dans Badigeonnez d'ceuf battu les de yaourt a la menthe fra‘iehe.—

une de chacune d'elles et repliez en biais  égouttez-les sur du papier. absarbant 5



NOS COUPS DE ¥

- Arrancini aux champignons et basilic frit

2 ENVIRON 12 PIECES <& PREPARATION : 30 MIN W~ CUISSON : 30 MIN O ATTENTE : 1H 30

e 250 g de riz a risotto italien (arborio) e 250 g de champignons blancs e 1/2 oignon 1 bouquet de basilic e 1 ceuf
e 50 g de parmesan rapé « 75 g de chapelure e 75 cl de bouillon de volaille e 10 cl de vin blanc e 2 cuil. a soupe d’huile
d'olive @ 1bain de friture e sel, poivre.

1. Pelez I'oignon et nettoyez les de bouillon progressivement sans d'eau et roulez-les dans la chapelure.
champignons. Hachez grossierement. cesser de remuer (10 a 15 min). Faites frire les boulettes 3 a 5 min et
Faites revenir 3 min avec |'huile 2. Incorporez le parmesan et laissez égouttez-les sur du papier absorbant
d'olive dans une casserole avec un refroidir 1 h. Formez une douzainede  (procédez en deux fournées). Faites
peu de sel et de poivre. Ajoutez leriz __boulettes dans vos mains. Faites-les frire les feuilles de basilic jusgu’a ce
et'mélangez 2 min. Versez le vin ~ durcir 30 min au refrlqerateur. gu'elles durcissent (environ 2 min).

QCKFOOD/NEWS LFE MEDIA

blanc et10 cl.de b ufyou yol lli b 'f“alths ’dlanlfer le bain de friture. 4&ﬁarlﬂj§u les arranclnl de
Mélangez jus e ‘ > illes de basilic fri

. soit ')."“ “‘v,“;:-': ste Da \gé aveert il ’ ?




©C Js'adore la tortilla
de patatas. Elle est
parfaite comme tapas
a I'apéritif. Parfois,

je fais une entorse

a la tradition et je
I'accompagne d’une
rafraichissante
concassée de tomates.
Pour des invités
végétariens, j'élimine
les lardons ou je

les remplace par des
olives concassées. 99

Tortilla et concassée de tomates aux Iaons

& 6 PERSONNES < PREPARATION : 35 MIN ~ W~ CUISSON : 45 MIN

e 1kg de pommes de terre e 3 tomates e 2 oignons moyens e 4 brins de persil plat ® 150 g de lardons nature
e 9 ceufs e 6 cuil. a soupe d'huile d'olive e sel, poivre.

1. Pelez les pommes de terre et les
oignons. Taillez-les en fines rondelles.
Déposez-les dans une poéle avec

4 cuil. a soupe d'huile. Salez. Mélangez
et faites cuire 20 min a feu moyen

en remuant de temps a autre pour
qgue les rondelles de pommes de terre
se brisent. Battez les ceufs dans un
saladier avec du sel et du poivre.

Ajoutez le mélange pommes de terre
et oignons. Remuez et versez dans

la poéle graissée avec le reste d'huile.
Couvrez et faites cuire 10 min.

2. Faites glisser I'omelette sur une
grande assiette et retournez-la dans
la poéle. Faites cuire environ 10 min,
jusqu'a ce que la tortilla soit ferme

en restant moelleuse au centre.

3. Rincez les tomates et coupez-les
en dés. Mélangez-les dans un bol
avec le persil plat ciselé et un peu
de sel et de poivre.

4.Faites dorer les lardons 3 a3 5 min
a sec a la poéle et versez-les dans

le bol. Répartissez une partie de la
concassée de tomates sur la tortilla
et servez le reste a part.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 9
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STOCKFOOD/EISING STUDIO - FOOD PHOTO & VIDEC

NOS COUPS DE

_INDE

Tartelettes
de naan au curry
de lentilles roses

2 6 PERSONNES
<> PREPARATION : 25 MIN
W~ CUISSON : 45 MIN

e 6 pains naan du commerce
e 300 g de lentilles corail

e 2 oignons e 2 gousses d'ail
e 2 cm de gingembre rapé

e 75 cl de bouillon de Iégumes
® 50 g de noix de coco rapée
e 2 cuil. a soupe de curry en
poudre e 12 feuilles de curry
fraiches (facultatif) e 50 g
de beurre e 2 cuil. a soupe
d'huile e sel, poivre.

1. Pelez et hachez I'ail et

les oignons. Faites-les blondir
avec I'huile 5 min dans une
cocotte. Ajoutez le gingembre,
le curry, les feuilles de curry,
du sel et du poivre. Mélangez
2 min. Ajoutez le bouillon et
les lentilles rincées. Mélangez
a nouveau et couvrez. Faites
cuire 25 min a feu moyen.
2.Préchauffez le four a

210 °C. Faites dorer la noix
de coco 3 min a sec dans

une poéle antiadhésive.
3.Prélevez 6 disques a
I'emporte-piéce dans les pains
naan. Badigeonnez-les de
beurre fondu des deux cotés.
Tapissez-en 6 moules a
tartelettes en appuyant bien.
Couvrez de papier de cuisson
et lestez avec des légumes
secs. Enfournez pour 10 min,
puis maintenez au chaud dans
le four éteint.

4.Vérifez I'assaisonnement
du curry de lentilles.
Répartissez-le sur les fonds
de tartelettes dégagés

de leur papier de cuisson.
Parsemez de noix de coco

et dégustez sans attendre.

10

(14 Je propose ces tartelettes en
accompagnement de brochettes de poulet
tandoori ou en entrée avec une garniture
ajoutée a la derniére minute (crevettes
roses ou pousses d’épinards sautées, par
exemple). S'il me reste du curry de lentilles,
je le transforme en velouté en le mixant

\  avec du bouillon et du lait de coco. 99




- Rouleaux croustillants végétariens

& 6 PERSONNES << PREPARATION : 30 MIN = CUISSON : 20 MIN

e 12 carrés de pate filo ® 300 g de chou chinois e 1oignon e 300 g de germes de soja e 4 tiges de ciboule

e 12 brins de coriandre e 1 ceuf e 5 cuil. a soupe d'huile neutre e 1 cuil. a café d'huile de sésame grillé

e 1cuil. a soupe de sauce de soja e sel, poivre blanc. La sauce aigre-douce : e 3 cl de miel ® 3 cl de vinaigre
blanc e 1 cuil. a café de purée de piment e 1cuil. a soupe de graines de sésame grillé.

1. Préchauffez le four a 220 °C. a travers une passoire fine, puis avec un peu d'ceuf battu. Déposez
Rincez et épongez les germes de mélangez avec I'huile de sésame les rouleaux sur la plaque de cuisson
soja. Emincez le chou en laniéres. grillé et la sauce de soja. et enfournez pour 10 a 15 min.

Pelez et émincez I'oignon. Nettoyez 3. Badigeonnez les feuilles de filo 4.Mélangez les ingrédients de la

la ciboule et coupez-la en batonnets. du reste d'huile neutre. Superposez- sauce aigre-douce. Servez avec les
2. Faites chauffer 1 cuil. a soupe les deux par deux pour obtenir six rouleaux et les brins de coriandre.
d’huile neutre dans une grande poéle. carrés. Coupez-les en deux pour

Ajoutez les légumes, du sel et du obtenir 12 rectangles. Répartissez ‘ \
poivre. Faites sauter 5 min a feu vif la farce a la base et rabattez les > — . |

en mélangeant sans cesse. Egouttez  cotés. Roulez et collez I'extrémité \ 7 d

STOCKFOOD/GRANT, STACY
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'HEURE DES

La famille débarque '
Quelques amis aussi...
Etsioninvitait les voisins |
‘pour ! occasion ? Au '
menu, de la générosité et
du partage, des plats sans *
chichis qui donnent envie
de rester tard dans la nuit.
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STOCKFOOD/EVA HILDEN & LENA SODERSTROM ; ISTOCK

LES BELLES PIECES

@ Impossible de faire I'impasse
sur les grosses pieces de
viande a partager. D'abord
parce que c'est convivial, rapide
a préparer et, surtout, plutot
impressionnant. Il y a, bien sdr,
la bavette et la cote de beeuf,
maturées de préférence, mais
aussi les travers, la grillade et

la rouelle de porc préalablement
marinés, le poulet en crapaudine
ou encore le magret de canard.

® Les poissons entiers se
prétent également tres bien

a la cuisson au barbecue. Elle
apporte du godt aux poissons
d'eau douce, comme la carpe, le
sandre ou le brochet, et sublime
les truites et les saumons.

EN ACCOMPAGNEMENT

® Avec les salades format XXL,
tous les goiits sont permis :
salés, sucrés, sucrés-salés. Si le
temps manque, il reste toujours
la possibilité de laisser les invités

el o
barbecue

les composer eux-mémes. |l
suffit alors de présenter chaque
ingrédient dans un saladier
différent (lentilles, boulgour,
melon, feuilles et pousses de
salade, tomates cerises, olives,
herbes ciselées...) et de mettre
I'assaisonnement a disposition.

® Les grands plats de riz cuits
au four ont I'avantage d'étre
faciles a préparer. Le chef
Yotam Ottolenghi a fait de sa
recette de riz aux tomates

et a I'ail un best-seller*. La voici :
dans un grand plat rectangulaire
a bords hauts, les tomates
cerises cuisent d'abord au four
avec l'ail, les échalions, la
coriandre, le thym, des batons de
cannelle et de I'huile d'olive. Elles
sont ensuite recouvertes de riz
mouillé a I'eau bouillante. Le plat,
lui, est fermé hermétiquement
avec un papier d'aluminium. Et
c'est reparti pour un tour au four,
jusqu’a ce que le riz ait absorbé
toute I'eau. Un délice.

* Recette extraite du livre
Simple, de Yotam Ottolenghi,
éditions Hachette Pratique.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 13



GRANDES TABLEES

Mais au beurre
de thym

2 6 PERSONNES
<> PREPARATION : 20 MIN
W~ CUISSON : 10 MIN

+ 6 épis de mais frais « 1gousse d'ail
« 6 brins de thym frais - 25 cl de lait
» 50 g de beurre salé mou » 50 g de
parmesan rapé - sel, poivre.

1. Effeuillez les épis de mais et éliminez
les fils. S'il en reste, passez les épis
au-dessus d'une flamme en les tenant
avec de longues pinces. Une fois
refroidis, rompez chaque épi en deux.
2. Délayez le lait avec 50 cl d'eau
salée. Plongez le mais dedans 3 min

a frémissements. Egouttez.

3. Mélangez le beurre avec l'ail
pressé, le parmesan, le thym effeuillé
et du poivre.

4. Déposez le mais sur la grille

du barbecue dés que les braises sont
prétes. Faites cuire 7 min en le
retournant souvent afin d'obtenir des
marques de grillé de toutes parts.

5. Laissez chacun tartiner de beurre
parfumé ses morceaux d'épis de mais.

‘ [~ ('-

-

ry u! .

A -»
IDES EPIS APPETISSANTS
* POUR ETRE TENDRE ET JUTEUX, o
LE MATS DOIT ETRE TRES FRAIS : ,a‘\.? :
SES FEUILLES SONT BIEN -
\VERTES, SES GRAINS BRILLANTS -
| ET REBONDIS, ET LES SOIES .
INTERNES, BLONDES ET SOYEUSES.

BPAES .

Salade de pommes de terre au raifort
et taboulé aux fraises

& 6 PERSONNES <& PREPA : 30 MIN W~ CUISSON : 20 MIN

La salade : » 1 kg de pommes de terre a chair ferme « 2 échalotes

» 3 cuil. a soupe de mayonnaise # 1 cuil. a soupe de raifort

» 8 cl de creme fleurette « 3 cl de vinaigre de vin blanc « sel, poivre

du moulin. Le taboulé : « 250 g de couscous moyen » 500 g de

fraises » 2 citrons bio = 2 oignons botte » 50 g de pousses de roquette
» 150 g de feta # 4 cuil. a soupe d'huile d'olive « sel, poivre.

1. Epluchez les pommes de terre. Coupez-les en gros cubes.
Recouvrez-les d'eau froide dans une cocotte. Portez a frémissements,
salez et couvrez. Faites cuire 20 min.

2. Emincez les échalotes. Mélangez-les dans un saladier avec la créme,
la mayonnaise, le raifort, le vinaigre, du sel et du poivre du moulin.
Ajoutez les pommes de terre. Mélangez-les avec la sauce. Laissez tiédir.
3. Recouvrez le couscous d'eau tiede sur 1 cm. Laissez gonfler 25 min en
I'égrenant régulierement a la fourchette. Mélangez avec I'huile d'olive, le
jus des citrons, les oignons émincés, du sel, du poivre et la feta émiettée.
4. Nettoyez les fraises et coupez-les en deux. Répartissez-les sur le
taboulé avec les pousses de roquette. Réservez au frais jusqu'au service.

STOCKFOOD/EVA HILDEN & LENA SODERSTROM (3)
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Il faut éviter de cuire les w
aliments au-dessus de flammes '
ardentes qui carbonisent les chairs.
Les pros du barbecue attendent
que les braises soient formées et
commencent a se couvrir de cendres
grises avant d’entamer la cuisson.
Mais il faut aussi éponger les
marinades qui contiennent de
I'huile et placer la grille
a bonne distance.
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Saumon grillé
a l'unilaterale,
sauce vierge

15@-0\'0

e 900 g de filet de saumon
(avec peau, écaillé) e 1 poivron
rouge » 1grosse tomate

e 4 citrons verts bio @ 1 oignon
rouge « 7 oignons botte

e 1/2 bouquet de persil plat

» 1/2 bouquet de coriandre

e 6 cuil. a soupe d'huile d'olive
e 2 cuil. a café de cumin moulu
e sel, poivre.

Rapez le zeste d'1 citron vert
et prélevez son jus. Mélangez-
les avec la moitié de I'huile
d'olive et du cumin, du sel et du
poivre. Versez cette marinade
sur le filet de saumon c6té chair
et sur 6 des oignons botte
nettoyés, en conservant une
partie de leur queue. Laissez
mariner environ 30 min au
réfrigérateur, le temps d'allumer
le barbecue et de préparer
la sauce vierge.

Hachez I'oignon botte restant
et I'oignon rouge. Lavez, puis
épépinez la tomate et le poivron.
Coupez-les en tout petits dés.
Réunissez le tout dans un grand
bol. Mélangez avec le reste
d'huile et de cumin, le jus et
le zeste d'1 citron vert, la
coriandre et le persil ciselés,
du sel et du poivre. Réservez
cette sauce vierge.

Graissez la grille lorsque les
braises sont prétes et déposez-y
le saumon c6té peau dessous,
entouré des 6 oignons botte.
Couvrez le barbecue et laissez
cuire 10 min en retournant les
oignons a mi-cuisson.

Servez le saumon entouré
d'oignons grillés et de quartiers
de citron vert. Nappez-le
d'un peu de sauce vierge et
servez le reste en sauciere.

I{Iors-Série Cuisine Actuelle - 15
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STOCKFOOD/EVA HILDEN & LENA SODERSTROM

GRANDES TABLEES

Tartines de
saucisses grillees
aux olives vertes

<

n

e 6 grandes tranches de pain
de campagne o 12 petites
saucisses (veau ou volaille)

e 12 fines tranches de lard
fumé « 2 tomates o 3 petits
oignons blancs # 12 brins

de persil plat e 200 g d'olives
vertes dénoyautées » 4 cuil.
a soupe d'huile d'olive

e 2 cuil. a soupe de concentré
de tomate o 2 cuil. a café

de harissa # sel, poivre.

Lavez, puis épépinez les
tomates. Coupez-les en dés.
Concassez grossiérement
les olives égouttées. Mélangez
le tout avec les oignons pelés
et coupés en fines rondelles, le
persil ciselé, la moitié de I'huile
d'olive, du sel et du poivre.

Allumez le barbecue.
Lorsque les braises sont prétes,
badigeonnez les tranches de
pain de campagne avec le reste
d'huile d'olive. Faites-les griller
2 a 3 min de chaque coté.
Retirez-les et tartinez-les avec
le concentré de tomate
mélangé avec la harissa et
3 cuil. a soupe d'eau.

Enroulez les tranches de
lard fumé autour des saucisses.
Répartissez-les sur le barbecue
et couvrez. Faites-les cuire
10 min en les retournant a
mi-cuisson.

Garnissez les tranches
de pain avec les saucisses et
un peu de concassée d'olives.
Servez aussitét, accompagné
du reste de concassée.

ENCORE PLUS GOURMAND
PARSEMEZ LES TARTINES GARNIES
DE FROMAGE RAPE ET REMETTEZ-
LES A CUIRE QUELQUES MINUTES
A COUVERT JUSQU'A CE QUE
LE FROMAGE SOIT BIEN FONDU.

16
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TOUTESTBON :\¥F
Simples saucisses et cotes 9 '

de boeuf nature au barbecue, vous

~ connaissez... Vos amis aussi ! Surprenez-

les en faisant griller des légumes
(courgettes, aubergines, poivrons,
champignons, carottes...) mais aussi des
coquillages et des crustacés (clams,
huitres, homards...), qui prendront une
originale note fumée. En dessert,
les fruits trouvent aussi leur place
au-dessus des braises, aprés
avoir bien nettoyé Ft
la grille.
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Le Guerandais, ce sontcles
hommes etfemmes passionnes,
unis en cooperative pour metire
en commun leur recolte.

Avec la Fleur de sel Le Gueranciais.
ces paludiers soliclaires vous
mnuitent a partager avec euxce
cuils ont de plus rare et cle plus
precieux:un sel exceptionnel cui
sublime le goutcle tous vos plats.

Le Guerandlais.

Le sellibre et authenticjue

irg 340 241 315 ~ LWWR. 2022, Crédits photos : Samh Scaniglia, LMWR ; Flecette - Léo Huet.

RCS Saint-
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Les Sallnes de Gudrande - Le Gué
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FUMEES PARFUMEES
'JUSTE AVANT DE DEPOSER VOS PIECES DE VIANDE SUR LE
GRIL, PARSEMEZ LES BRAISES D'EPICES SECHES (BADIANE, i'_ i

CANNELLE, GRAINES DE CUMIN OU DE CORIANDRE...)

& i A meVIE

Pizza basilic-tomates cerises a la braise

& 6 PERSONNES <& PREPARATION : 25 MIN

O ATTENTE: 2H 15 = CUISSON : 10 MIN

La pate : » 500 g de farine + 30 g pour le plan de travail » 10 g de
levure de boulanger fraiche « 1 cuil. a café de sucre » 3 cuil. a soupe
d'huile d'olive » sel. La garniture : » 300 g de tomates cerises grappe
» 3 oignons botte « 1 bouquet de basilic » 1gousse d'ail » 50 g de
parmesan rapé « 6 cl d'huile d'olive « sel, poivre.

1. Emiettez la levure dans 30 cl d'eau tiéde avec le sucre. Laissez
reposer 15 min, puis incorporez avec I'huile d'olive a la farine mélangée
a 2 cuil. a café de sel. Pétrissez 10 min dans un robot équipé d'un
crochet. Couvrez d'un linge et laissez reposer 2 h dans un endroit tiede.
2. Mixez les feuilles de basilic avec |'ail pelé, le parmesan, 4 cl d'huile

d'olive, du sel et du poivre. Nettoyez les oignons et fendez-les en deux.

Disposez-les dans un plat avec les tomates cerises. Arrosez avec
I'huile restante. Salez et poivrez. Divisez la pate en deux et étalez-la
sur le plan de travail fariné.

3. Graissez la grille du barbecue dés que les braises sont prétes.
Déposez les deux pates, les oignons et les tomates. Couvrez et faites
cuire environ 7 min. Retournez les oignons, puis répartissez le pesto
et les tomates sur les pates. Poursuivez la cuisson 3 min a découvert.
Servez sur une grande planche en bois, avec les oignons grillés.

Bavette laquée
au barbecue

& 6 PERSONNES <& PREPA : 20 MIN
W~ CUISSON : 15 MIN

» 1kg de bavette d'aloyau « 75 g de confit
d'échalotes en bocal - 5 cl de sauce de soja
+ 4 cl d'huile d'olive « 3 cl de vinaigre
balsamique « 2 cuil. a soupe de ketchup

« 2 cuil. a soupe de miel « sel, poivre.

1. Mixez le confit d’échalotes avec la sauce
de soja, I'huile, le vinaigre, un peu de sel et
force de poivre. Placez la viande dans un plat
et arrosez-la avec la moitié de la marinade.
Roulez-la dedans. Couvrez d'un film étirable
et laissez reposer 1 h au frais.

2. Mélangez le reste de marinade avec le
ketchup et le miel dans un bol. Faites cuire

5 min au micro-ondes. Réservez cette laque.
3. Déposez le beauf sur la grille graissée des
que les braises sont prétes. Faites-le cuire

5 min. Retournez-le et badigeonnez-le avec la
moitié de la laque. Couvrez et refaites cuire

5 min. Retournez la viande sur une planche a
découper. Enduisez-la de laque et couvrez

de papier d'aluminium. Laissez reposer 5 min.
Coupez dans le sens des fibres.



DES PRODUITS
BIOLOGIQUES
DEPUIS 20 ANS...
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Bio depuis 2001
AB déja et proposons
e —an -aujourd'hui 26 pains
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LE COMMERCE
EQUITABLE FRANCAIS
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et viennoiseries
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rance | et des ceufs issus
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Agri-Ethique France.
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aux agriculteurs francais, sur une
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la pérennité de leurs exploitations.
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 Nous achetons de l'électricité verte
Origine France garantie pour fabriquer
nos produits a marque La Boulangere Bio.

» Nous reversons 1%
du chiffre d'affaires
La Boulangére Bio

a des associations
FORTHE porteuses de projets
PLANET pourla préservation
de 'environnement.
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Par Aurélie Godin

CONSEILS D'EXPERT

Il vous faut peu de matériel pour maitriser
la cuisson au feu : des pinces de cuisine,
une spatule a long manche, une bonne
planche a découper et un couteau affiité.
En revanche, il faut beaucoup pratiquer.

(S

RICHARD HAUGHTON

La cuisson
doit toujours
étre lente

Certaines personnes font cuire
les aliments a la flamme. C'est
une méthode difficile a maitriser,
qui a tendance a brdler trés
vite. Je privilégie toujours les
cuissons lentes, a la braise.
Pour obtenir une braise a bonne
température, démarrez votre
feu1h avant de procéder a la
cuisson. Dans mes restaurants,
on travaille avec un second

feu a coté du barbecue, appelé
le “feu mere", dont les braises
incandescentes s'ajoutent

a celles du barbecue pour
conserver une température
parfaitement constante.

STOCK
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(fun,[m*@ dw barbecue

Chef arg ent1n a la téte de nombreux restaurants
en Arg uay, au Chili et aux Etats-Unis,
Francis Mallmann est con51dere comme le “maitre
de la cuisson au feu". En France, c'est en Provence,
au Chateau La Coste, qu'il a installé son brasero.

(Ca demande de
la patience !

La cuisson au feu requiert de

la lenteur. Si vous commencez

a courir, a faire plusieurs choses
en méme temps, ¢a peut devenir
trés dangereux et les risques

de brdlure sont grands. Ce mode
de cuisson exige aussi une
présence de tous les instants.
Vous ne pouvez pas mettre
guelque chose sur le barbecue
et vous éloignez, méme 5 min.

du feu.. M
@&X
%? Cuire au feu impose d'étre
uniguement a ce que I'on est.

Wtecfuuqu,e ur
une cdte de 6&41,72@

Premierement, il faut sortir la cote de boeuf
du réfrigérateur 1 h a 2 h avant de la faire cuire,
pour qu'elle soit a température ambiante et

lui éviter un choc thermique. Ensuite, je la sale
avec du sel de mer sur une seule face. Je la dépose
coté salé sur le barbecue bien chaud. Je lalaisse
cuire ainsi pendant 10 min, puis je la retourne pour
faire cuire l'autre face pendant 5 min afin d'obtenir
une viande bleue et chaude a cceur. Sila cote de
beeuf est plus grosse ou si vous 'aimez saignante,
prévoyez 5 min de cuisson supplémentaires.

Cuire au feu,
c'est avant tout de
I'experience

Au fil des barbecues, vous allez
aiguiser votre ceil, votre nez,
votre toucher, et peu a peu
comprendre le langage

L



Pour Caperitif.
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Parmi les aliments qui cuisent rapidement, il y a notamment les
sardines. Elles doivent cuire prés des braises bien chaudes. Selon
leur taille, comptez 1 min a 1 min 30 maximum sur chaque face.
Vous pouvez aussi préparer des gambas. Pour ma part, je les fais
cuire ala plancha, dans du beurre et sur une seule face. Ainsi,
leur chair fragile est préservée de la surcuisson.
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Je prépare un lit de braises P‘eferejg K@S
auxquelles je mélange des
cendres que j'ai conservées SQULCES alLLXG

d'un précédent barbecue.

Ces cendres sont importantes,
car elles permettent de garder
la chaleur. J'y enfouis des
aubergines non épluchées :

5 ou 6 min plus tard, elles sont
prétes. La peau se détache
toute seule et la chair est tres
fondante. Elle est parfaite
pour réaliser un caviar.
Cette cuisson, nommée
“rescoldo"”, convient
aussi aux pommes de

marinades

Je privilégie la préparation
des viandes et des poissons
sans marinade. |'ajoute
seulement un peu de sel de mer.
En revanche, je les sers toujours
accompagneés d'une sauce,
de préférence crue. Avec
) le.s viandes, par exemple,
M) je proposeune sauce
£+ chimichurri réalisée avec

terre, au fenouil, aux
oignons, et méme

a un potiron entier
(prévoyez alors 3 h
a 4 h de cuisson).

.\ del'huile d'olive, du

vinaigre de vin rouge ou
du jus de citron, quelques
herbes fraiches et une
gousse d'ail écrasée.

La cuisson
du poisson est la
plus difficile

En dehors des petits formats comme les
sardines, les poissons entiers doivent
cuire lentement et éloignés des braises.
Pour cela, montez la grille un peu plus
haut. Il faut toujours faire cuire les
poissons avec la peau, car elle
protéege leur chair de la chaleur.

Et quand elle est bien cuite,
elle est délicieuse.

On peut aussi

preparer un

dessert au feu

Les fruits d'été se prétent
parfaitement a la cuisson

au feu ou encore a la plancha.
Au barbecue, je fais cuire

des bananes avec leur peau,
dans la braise. En quelques
minutes, leur chair confit

et prend une délicate saveur
fumée. A la plancha, je

coupe des péches ou des
prunes en deux tout en
conservant le noyau.

Je dépose du beurre sur la
plague, je la parséme de sucre
roux et j'y fais caraméliser
les moitiés de
fruits pendant
guelques
minutes.
C'est un vrai
délice avec
de la glace

ou de la
creme.
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GRANDES TABLEES

Rouleaux de
printemps au jambon,
sauce tahini

8 PERS. PREPA : 30 MIN
ATTENTE:1H

10 feuilles de riz » 1avocat » 100 g
de poivron rouge « 100 g de carotte

100 g de chou rouge « 100 g de
concombre ~ 3 grandes feuilles
de salade (iceberg, batavia) « 3 cuil.
a soupe de feuilles de menthe, de
coriandre et de basilic ciselées

100 g d'allumettes de jambon blanc

22

Voicides
planches bien

pensees et bien garnies
pour faire le tour
des invites et les regaler
de bouchées colorées
sans s'encombrer
de couverts.

1pincée de sucre sel, poivre.
La sauce: « 100 g de tahini (purée
de sésame) - 2 cl de jus de citron
1 cuil. a café de graines de sésame
1/2 piment épépiné « 1 bouquet de
coriandre - 1petite gousse d'ail - sel.

1. Préparez la sauce. Pelez, dégermez,
pressez la gousse d'ail. Emulsionnez

la créme tahini avec la purée d'ail,

8 cl d'eau, le jus de citron et un peu
de sel. Réservez au frais.

2. Coupez le chou rouge, la carotte,
le poivron et le concombre en
allumettes. taillez la chair de |'avocat
en lamelles. Ciselez la salade.

3. Badigeonnez les feuilles de riz,
une a une, d'eau tiede légérement
sucrée. Dés qu'elles sont assez
souples, répartissez les [égumes,

le jambon et les herbes ciselées entre
elles. Salez et poivrez. Repliez les
bords des feuilles vers l'intérieur et
roulez-les délicatement en cylindres.
Couvrez-les d'un linge humide.
Réservez-les 1 h au frais.

4. Coupez les rouleaux en troncons.
Parsemez la sauce de graines de
sésame, de petits morceaux de
piment et de feuilles de coriandre.
Disposez le bol de sauce au centre
d'un plat de service et entourez-le
des mini rouleaux de printemps.

VELSBERG/PHOTOCUISINE (2) ; ISTOCK



Tacos au poulet et dip d'avocat

. 8 PERSONNES  PREPARATION : 20 MIN _ MARINADE : 30 MIN

« 8 tortillas de blé » 3 blancs de poulet fumés « 4 tomates allongées (roma, olivette) - 4 feuilles de chou rouge

» 1cceur de batavia ou de feuille de chéne « 1 bouquet de coriandre - 1orange - 1citron vert - 1petit piment rouge
+ 100 g de gouda ~ 1 tube de mayonnaise » Tabasco. Le dip d'avocat : - 1gros avocat bien mir - 1/2 gousse d'ail

» 2 cuil. a café de moutarde forte - 1cuil. a soupe d'huile d'olive = 1citron vert « sel, poivre.

1. Dégermez I'ail. Prélevez la chair du second citron vert assaisonnés puis, elles aussi, en lamelles.

de I'avocat. Mixez-la avec l'ail, la de quelques gouttes de Tabasco. Coupez le fromage en batonnets.
moutarde, I'huile, le jus du citron Ajoutez le piment égrené et haché. Egouttez le poulet.

vert, une pincée de selet 5 a Laissez mariner 30 min. 4. Disposez la coupelle de dip sur

6 gouttes de Tabasco. Rectifiez 3. Emincez les feuilles de salade, un plat rond. Coupez les tortillas
I'assaisonnement. Versez la sauce de chou rouge et quelques feuilles en deux. Garnissez les moitiés de
dans une coupelle. Couvrez-la d'un de coriandre en laniéeres. Salez et tous les éléments préparés. Pliez-les
papier étirable et réservez au frais. poivrez. Coupez les tomates en deux, en deux. Arrosez-les d'un filet

2. Coupez le poulet en cubes. = de mayonnaise. Disposez-les autour

Arrosez-les des jus de I'orange et o] T AT du bol de dip d'avocat.

3\
. &QO'\};r Q

S LE DETAIL QUI CHANGE TOUT
i POUR RAMOLLIR LES TORTILLAS
" DU COMMERCE ET LES ROULER ' i
5 rfu PLUS FACILEMENT, RECHAUFFEZ-

*

LES DANS UN LINGE HUMIDE UNE ¥
'TRENTAINE DE SECONDES AU MRS
£ MICRO-ONDES AvPLEINE PUISSANCE 7



GRANDES TABLEES

Pizza tricolore
~. 8 PERSONNES

~~ CUISSON : 10 A 15 MIN

» 2 pates a pizza rondes « 4 tomates
rondes » 2 gros poivrons (jaune et
vert) » 150 g de chou rouge « 1gros
oignon rouge - 1boite de mais

» 8 tranches de pancetta « 2 boules
de mozzarella di bufala « 80 g de

24
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parmesan c_m de pecorino rapé - huile
d'olive = sel, poivre.

1. Préchauffez le four a 240 °C,

la grille placée en bas. Coupez la
mozzarella en petits cubes et les
tomates en fines tranches. Epépinez
les poivrons et coupez leur chair en
cubes. Ciselez finement 'oignon.
Taillez le chou rouge en fines
laniéres et la pancetta en lamelles.
Egouttez les grains de mais.

»‘“‘

\\_!\

v

V2
V.4
< ‘Q.f:‘

YR

C'EST
AU CHOIX !

Variez les garnitures : artichauts
poivrade, aubergines confites,
champignons, lamelles de fenouil,

a parsemer sur les pizza cuites...

Remplacez la mozzarella

S par de la scamorza, du fromage
de chévre, ou méme

par du saint-nectaire.

»
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2. Déroulez les pates a pizza

et coupez-les en forme de cceur.
Garnissez-les de cubes de
mozzarella, puis disposez dessus
tous les autres ingrédients, sans les
mélanger. Salez et poivrez. Parsemez
de parmesan ou de pecorino rapé

et arrosez d'un filet d'huile d'olive.

3. Déposez les pizzas sur une plagque
de cuisson. Enfournez-les |'une apres
I'autre 10 a 15 min, en surveillant

la cuisson. Laissez tiédir et servez.

pousses d'épinards, feuilles de roguette

VELSBERG/PHOTOCUISINE (2] ; ISTOCK



Makis a la sauce soja

12 PERS. PREPA : 30 MIN

. 8 feuilles d'algues nori
3 tranches de saumon fumé

verte « 4 cuil. a soupe de vinaigre de riz (ou de vin blanc)

1. Rincez le riz dans une passoire
jusgu'a ce que I'eau soit claire.
Laissez-le égoutter 30 min. Versez-le
dans une casserole avec 50 cl d'eau.
Faites cuire a couvert et a petit feu
15 a 20 min. Laissez reposer, toujours
a couvert, 15 min, puis mélangez-le
avec le vinaigre de riz porté a
ébullition avec le sucre et du poivre.
2. Faites cuire 12 fines laniéres de
courgette 3 min dans de I'eau salée,
et la carotte émincée en batonnets
pendant 5 min. Prélevez la chair

de I'avocat. Coupez-la en laniéres

d'l cm. Arrosez-les du jus du

CUISSON : 30 MIN

citron. Ciselez 2 feuilles de salade.
Coupez l'oignon rouge en tres fines
lamelles. Emincez les tranches

de viande des Grisons et de saumon
fumé en lanieres d'1 cm.

3. Posez I'une apres I'autre 4 feuilles
de nori, face brillante vers le bas, sur
un tapis de faconnage ou sur un
linge. Avec les doigts mouillés, et en
appuyant, étalez un peu de riz sur
chacune d'elles, jusqu’a 1 cm du bord.
Garnissez-les des légumes cuits,

) ATTENTE : 45 MIN

360 g de riz grains ronds (japonais, de préférence) - 6 tranches de viande des Grisons
1/2 courgette - 1 carotte - 1avocat - 1/2 oignon rouge - quelques feuilles de salade
1citron » 4 cuil. a café de sucre - sel, poivre.

REFRIGERATION : 10 MIN

d'oignon rouge et de viande. Roulez-
les trés serrées a l'aide du tapis pour
obtenir des cylindres. Pressez-les
bien pour mouler le riz. Procédez de
méme avec le reste de feuilles de
nori, en les faconnant avec le saumon,
les laniéres d'avocats et la salade.
Réservez les rouleaux 10 min au frais.
4. Coupez chaque rouleau en
bouchées avec un couteau humide.
Disposez-les sur un plat tapissé
de feuilles de salade. Servez avec
une sauce soja agrémentée d'une
pointe de wasabi et de graines de
sésame blanc torréfiées.

ILE BON GESTERS=
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INSPIRATION

de salades

gé(mtes

Passons aux choses légéres, histoire de se
rafraichir le palais avec des classiques revisités
et d'autres mélanges étonnants.

“1 Orecchiette
__au melon-jambon

Faites cuire 400 g de pates
orecchiette dans de I'eau salée avec
2 cubes de bouillon de légumes.
Egouttez et rafraichissez. Versez
dans un saladier et arrosez de 5 cl
d'huile d'olive et du jus de 2 petits
citrons. Poivrez. Ajoutez la chair
de 2 melons en cubes, 6 tranches
fines de jambon fumé déchiquetées
et 1 bouquet de basilic ciselé.

LE PLUS CETTE SALADE EST
MEILLEURE FRAICHE. SORTEZ-LA

30 MIN AVANT DE LA SERVIR.

“) Chicken César
=/ au the

Chauffez de I'eau avec 3 cuil.

a soupe de thé fumé dans un
cuit-vapeur. Faites-y cuire 8 filets
de poulet 15 min. Coupez-les

en lamelles. Mettez-les dans un
saladier avec 2 romaines émincées,
30 tomates cerises coupées en 2,
160 g de parmesan en copeaux

et 2 poignées de croiitons. Arrosez
de 4 cuil. a soupe de vinaigre
balsamique et de 8 cl d'huile
d'olive. Salez.

LE PLUS REALISEZ VOS CROUTONS :
FAITES DORER DES RESTES DE PAIN
2 MIN A LA POELE AVEC DE L'HUILE.
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- 7 Salade de péches

' et speck

Coupez 10 péches en quartiers.
Faites-les dorer 3 min dans une
poéle avec 2 cuil. a soupe d'huile
d’olive. Poivrez. Fouettez 4 cuil.

a soupe d'eau de fleur d'oranger
dans un bol avec 2 cuil. a soupe de
vinaigre balsamique, 2 cuil. a soupe
de sirop d'érable, 6 cl d'huile d'olive,
du sel et du poivre. Versez dans

un saladier 3 poignées de roquette,
les quartiers de péches et 300 g de
feta émiettée. Versez la vinaigrette.
LE PLUS SI LES PECHES SONT BIO,
VOUS N'AUREZ PAS A LES PELER.

' | Salade de ROiS chiches
“~2” au haddoc

Portez a frémissements 1,5 | d'eau
et 50 cl de lait. Pochez-y 500 g de
filets de haddock 10 min. Eqgouttez,
laissez tiédir et effeuillez-le. Versez
dans un saladier 600 g de pois
chiches cuits, 2 échalotes ciselées,
les zestes et le jus de 2 oranges
bio, du sel, du poivre et 8 cl d'huile
d’'olive. Mélangez. Ajoutez le
poisson et 3 cuil. a soupe de capres.
LE PLUS POUR UNE BONNE CUISSON
DES POIS CHICHES SECS, LAISSEZ-
LES TREMPER. EGOUTTEZ, RINCEZ
ET FAITES CUIRE 1 H DANS DE L'EAU.

1 Quinoa, fondue de
' légumes du soleil

Faites cuire 340 g de quinoa. Versez
dans un saladier. Faites fondre

20 min dans une sauteuse

3 gousses d'ail écrasées, 4 oignons
émincés, 6 poivrons rouges et

2 courgettes en dés avec 6 cl d'huile
d'olive. Versez dans le saladier.
Ajoutez 1 cuil. a café de cumin et

le jus d'1 citron. Salez et poivrez.

LE PLUS DECOREZ DE CORIANDRE.

~_Haricots verts aux
' boulettes de chevre

Mixez 100 g de noix de pécan,

1 botte de persil, 1/2 botte de
coriandre et 60 g de cranberries
séchées. Mélangez 500 g de chévre
frais avec 2 cuil. a café de miel

et 1cuil. a café de cannelle. Formez
des boules de chévre. Roulez-les
dans le mélange. Déposez sur 1,5 kg
de haricots verts cuits. Arrosez

de 6 cl d'huile d'olive et de 3 cuil.

a soupe de vinaigre de Xérés.

LE PLUS AJOUTEZ 10 TRANCHES

DE MAGRET DE CANARD FUME.
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Lentilles aux figues
et bleu d'Auvergne

Faites cuire 500 g de lentilles vertes 25 min

a I'eau bouillante. Egouttez. Plongez 8 figues
séchées dans une casserole d'eau. Portez a

;
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- 77 Aubergines, avocats,
sauce curry

Arrosez 4 aubergines en cubes de
6 cl d'huile d'olive et de 4 cuil.

a soupe d'eau. Salez. Enfournez
20 min a 210 °C. Mélangez froid

a 3 avocats et 2 concombres en
cubes. Ajoutez 3 cuil. a soupe de
moutarde, 3 cuil. a café de miel,

1 cuil. a café de curry, 4 cuil. a soupe
de vinaigre de vin, 4 cuil. a soupe
de créme et 6 cl d'huile d'olive.

LE PLUS PARSEMEZ DE 2 OIGNONS
FANES CISELES.

. Pasteque-
mozzarella

Déposez sur un plat 4 tranches de
pastéque pelées, épépinées et
coupées en lamelles, et 4 boules de
mozzarella en tranches. Parsemez
de 100 g de noix et 100 g d'amandes
concassées. Assaisonnez de 6 cl
d'huile d'olive, 3 cuil. a soupe de
vinaigre balsamique, 1/2 bouquet de
menthe ciselée, de sel et de poivre.
LE PLUS FAITES TORREFIER LES NOIX
ET LES AMANDES 2 MIN A LA POELE.
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ébullition. Eteignez le feu. Fouettez 8 cl d'huile

d'olive et 3 cuil. a soupe de vinaigre de

framboises. Salez. Arrosez-en les lentilles.
Ajoutez 2 oignons rouges ciselés, 200 g
de bleu d’Auvergne et les figues.

LE PLUS AJOUTEZ 200 G
DE JEUNES POUSSES.

Salade de rattes,
sauce gribiche

Mélangez dans un saladier 2,4 kg de
rattes cuites coupées en deux avec
2 branches de céleri, 4 échalotes

. et 1 fenouil émincés, 6 ceufs durs

hachés, 20 cornichons coupés en
rondelles et 4 cuil. a soupe de
capres hachées. Fouettez 2 cuil. a
café de moutarde, 4 cuil. a soupe de
vinaigre de cidre, 8 cl d'huile, du sel
et du poivre. Versez sur les rattes.
LE PLUS AJOUTEZ DES RONDELLES DE
CHORIZO POUR EPICER LA SALADE.

1 Coleslaw
aux noix

Torréfiez 120 g de noix 3 min a sec
a la poéle. Saupoudrez de 2 cuil.

a soupe de sucre, remuez 2 min.
Laissez refroidir. Emincez 200 g de
chou blanc et 200 g de chou rouge.
Rapez 4 carottes. Emincez et
citronnez 2 pommes. Mélangez les
légumes et les fruits avec 3 cuil.

a soupe de raisins secs, 6 cuil. a
soupe de yaourt, 6 cuil. a soupe de
mayonnaise, 1 cuil. a café de sucre
et du poivre. Parsemez des noix.

LE PLUS MIS 30 MIN DANS L'EAU, LES
RAISINS SECS SERONT MOELLEUX.

Tomates
= aux groseilles

Rapez 3 tomates coupées en deux.
Mélangez leur chair avec 2 oignons
rouges ciselés, 7 ¢l d'huile d'olive,

3 cuil. a soupe de vinaigre de vin, du

sel et du poivre. Placez 2 kg

de tomates en quartiers, 200 g

de groseilles égrappées, 1 botte

de basilic ciselé et 20 amandes dans
un saladier. Arrosez de vinaigrette.
LE PLUS SERVEZ AVEC DE BELLES
TRANCHES DE PAIN DE CAMPAGNE.

“ 2 Concombre
‘au beeuf

Faites sauter 800 g de filet de boeuf
en lamelles 5 min dans une poéle
avec 3 cm de gingembre émincé

et 3 cuil. a soupe d’huile. Mélangez
250 g de mesclun, 2 concombres en
batonnets, 1 botte de radis émincés,
1 botte de menthe ciselée, 3 cuil. a
soupe de sauce soja, le jus d'1 citron
vert et 6 cl d'huile d'olive dans un
saladier. Salez et poivrez. Ajoutez
le beeuf et 50 g de cacahuétes.

LE PLUS ACCOMPAGNEZ DE PAINS

A LA SEMOULE (MATLOUH).

| Poireaux rotis
“2 au Kiwi

Coupez 12 poireaux en 2 dans la
largeur et en 2 dans la hauteur, puis
déposez-les sur une plaque. Arrosez
de 8 cl d'huile d'olive et de 4 cuil.
a soupe d'eau. Enfournez 35 min
a 180 °C. Assaisonnez de 2 yaourts,
3 cuil. a soupe de moutarde, des
zestes et du jus de 2 citrons verts
bio et de 5 cl d’'huile d'olive. Ajoutez
3 kiwis en dés. Salez et poivrez.
LE PLUS LES BLANCS DES POIREAUX
DOIVENT ETRE MOELLEUX ET
LES VERTS CROUSTILLANTS.

_ Riz sauvage, fenouil
' et crevettes

Faites cuire 400 g de riz sauvage.
Egouttez, rafraichissez. Faites dorer
300 g de petites crevettes 2 min ala
poéle avec 2 cuil. a soupe d'huile de
sésame. Versez le riz, les crevettes,
2 bulbes de fenouil émincés fin

et 1bouquet d'aneth ciselé dans

un saladier. Fouettez 2 cuil. a soupe
de tahini, le jus d'1 citron, 5 cl
d'huile d'olive, 5 cl d'eau, du sel

et du poivre. Versez sur la salade.
LE PLUS PARSEMEZ DE 3 CUIL. A
SOUPE DE GRAINES DE SESAME.
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Ces boules de fromage frais font sensation
al'apéro. Elles sont faciles a préparer, jolies,

crémeuses... Et surtout, un rien les habille ! Ay

Cheese ball aux carottes,
fenouil et pastis

. 4 A 6 PERSONNES
=" PREPARATION : 20 MIN
() ATTENTE : 1H

» 200 g de fromage frais demi-sel (Carré
Frais) » 2 cuil. a soupe de créeme fraiche
épaisse » 2 carottes « 1bulbe de fenouil
» 1cuil. a soupe de graines de fenouil

» 1cuil. a soupe de pastis » sel, poivre.

1. Coupez les carottes pelées et |e fenouil
lavé en fines tranches a la mandoline.
~.Mélangez le fromage frais demi-sel, la
créme, le pastis et les graines de fenouil
dans un saladier. Salez |égérement, poivrez.
Formez une boule et déposez-la sur un plat
ou une planche. Recouvrez-la de rondelles
de carottes et de lamelles de
fenouil. Poivrez. Réservez 1h
au frais. Servez a l'apéritif
avec du pain grillé.

DU GOUT ET

DE LA COULEUR
PARSEMEZ CETTE
CHEESE BALL

DE BAIES ROSES
LEGEREMENT
ECRASEES.

Cheese
ball chevre
et myrtilles

2 4 A 6 PERSONNES

< PREPARATION : 25 MIN ‘el
£+~ CUISSON : 5 MIN ' '
(Y ATTENTE: 1H i

» 200 g de chévre frais » 3 cuil. a soupe de fromage frais
» 200 g de myrtilles » 125 g d'amandes effilées » 1 cuil.
a soupe de miel liquide » 1 cuil. a café d’huile d'olive = 1 pincée
de sucre » 150 g de mini bretzels » sel, poivre.

1. Torréfiez les amandes effilées a sec dans une poéle antiadhésive
pendant 2 min. Réservez.

~.Faites fondre 60 g de myrtilles 3 min dans une petite casserole
avec |'huile et le sucre. Ecrasez-les a la fourchette.

- . Mélangez dans un saladier le chévre et le fromage frais.

Ajoutez les myrtilles écrasées et le miel. Salez un peu et poivrez
généreusement. Formez une boule et déposez-la sur une planche.
Recouvrez-la des myrtilles restantes en les enfoncant [égérement
et des amandes. Réservez 1 h au frais. Servez avec les mini bretzels.

LE BON MIEL
POUR UNE SAVEUR DELICATE, CHOISISSEZ PLUTOT UN

MIEL D'ACACIA. POUR UN GOUT PLUS SOUTENU, PREFEREZ
UN MIEL DE THYM, DE SAPIN VOIRE DE CHATAIGNIER.




GRANDES TABLEES

Cheese ball
a la truite fumee
et a I'aneth

4 A 6 PERSONNES
=" PREPARATION : 10 MIN
(Y ATTENTE: 1H

» 100 g de truite fumée » 250 g de ricotta

» 3 cuil. a soupe de fromage frais « 1 citron bio
» 8 brins d'aneth » 200 g de rice crackers
mélange Tokyo « poivre.

. Rapez fin les zestes du citron. Pressez-le. Ciselez
I'aneth. Hachez la truite grossiérement au couteau.
~.Mélangez la ricotta et le fromage frais a la
fourchette. Ajoutez les zestes du citron, 1 cuil. a
soupe de jus du citron, I'aneth et la truite. Poivrez.
Mélangez. Formez une boule. Déposez-la sur une
planche. Recouvrez-la de rice crackers en les
enfoncant un peu. Réservez 1 h au frais.

PLUS CORSE

POUR LéNE SAVEUR PLUS : PLM:E i :

CITRON.CONFITHACRE. LA CREATIVITE !
Les enfants adorent les cheese

balls ! D'autant plus quand ces boules
de fromage adoptent des formes

Weeronmeaainreioll®  Cheese ball au roguefort
d'olives et a la moustache en ciboulette,

pomme de pin aux écailes faites et aux noisettes

d’amandes entiéres ou bonhomme R -
Heielap (Gpircchesse Lafls <. 4 A 6 PERSONNES =" PREPA : 15 MIN

superposées), etc. 5 =
" CUISSON : 30 SECONDES '~ ATTENTE:1H

» 150 g de roquefort « 100 g de fromage frais
» 3 cuil. a soupe de parmesan rapé » 150 g

de noisettese 30 g de raisins secs » 1/2 cuil. a
café de sel au céleri » 1 cuil. a café de sauce
Worcestershire.

1. Torréfiez les noisettes 30 secondes a sec
dans une poéle antiadhésive. Concassez-

les grossierement. Hachez grossierement

les raisins secs.

~.Ecrasez le roquefort a la fourchette dans
un saladier. Ajoutez le parmesan, le fromage
frais, les raisins, le sel au céleri et la sauce
Worcestershire. Mélangez et formez une boule.
Déposez-la sur une planche. Recouvrez-la
des noisettes torréfiées. Réservez 1 h au frais.
Servez avec des crackers.

L'IDEE VEGETALE

CRACKERS, TARTINES GRILLEES OU CROUTONS SE
MARIENT PARFAITEMENT AVEC CETTE CHEESE BALL.
VOUS POUVEZ EGALEMENT PROPOSER DES
TRONGONS DE TIGES DE CELERI POUR UN MARIAGE
IDEAL DE SAVEURS ET DE TEXTURES.

STOCKFOOD / IDA, AKIKO (2)
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GRANDES TABLEES x

CETTE METHODE D'EGOUTTAGE §
DU FROMAGE BLANC EST CELLE &8
DU LABNEH, UN FROMAGE FRAIS |
LIBANAIS. AVEC CETTE BASE, IlE
VOUS POUVEZ AUSSI REALISER

IDES PETITES BOULES DE |§8
FROMAGE INDIVIDUELLES
ROULEES DANS LES EPICES, QUI
'IPEUVENT SE CONSERVER DANS |
SUN BOCAL D'HUILE D'OLIVE. R

L ,eSéibaII en |Ilefet‘ulle”
 aux radis et aux graines de pavot

4 4 A'6 PERSONNES
< PREPARATION : 25 MIN O ATTENTE: 24 H + 1H

® 600 g de fromage blanc e 5 tranches fines de mimolette e 1 tranche
de jambon blanc e 1 botte de radis e 1 cuil. a soupe de graines de pavot
e 1cuil. a café de fleur de sel.

1. Versez le fromage blanc dans une passoire fine tapissée d'étamine (ou

de gaze). Déposez la passoire sur un saladier. Laissez le fromage s'égoutter
24 h au frais et pressez-le de temps en temps.

2.Pressez le fromage dans son étamine une derniére fois et déposez-le dans

un saladier. Ajoutez la fleur de sel et le jambon grossierement haché. Malaxez.

3. Coupez les tranches de mimolette en cercle (a I'aide d'un emporte-piéce
de @ 8-9 cm). Déposez 1 cercle de mimolette sur une planche, tartinez-le

de fromage au jambon. Posez un autre cercle de mimolette dessus. Tartinez-
le. Et ainsi de suite, pour former un déme. Terminez en recouvrant toute

la boule de fromage au jambon. Décorez de rondelles de radis et de graines
de pavot. Réservez 1h au frais. Servez en tranches.

32

STOCKFOOD / IDA, AKIKO

de crackers
& Cie

Mélangez 70 g de farine

de petit épeautre et 50 g
de farine de mais avec 40 g
de beurre en parcelles,

1 pincée de sel et 1 pincée
de sucre. Ajoutez 5 cl

de lait et formez 1 boule.
Etalez-la et découpez-la en
rectangles. Badigeonnez
d'huile d'olive. Faites cuire
les crackers 10 min dans le
four chauffé a 180 °C.

Malaxez dans un saladier
170 g de farine, 6 cuil. a
soupe d'huile d'olive, 8 cl
d'eau et 1 cuil. a soupe

de graines de pavot. Salez,
poivrez. Etalez finement
et détaillez des bandes
de pate de 3-4 cm sur

20 cm. Roulez-les dans
la longueur. Huilez-les

au pinceau. Faites-les
cuire environ 15 min dans
le four chauffé a 180 °C.

Fouettez 125 g de yaourt,
90 g de farine, 1/2 sachet
de levure chimique, 1 ceuf
et 4 cl de lait. Salez et
poivrez. Faites cuire dans
du beurre par petite louche
dans une poéle a blinis

1 min de chaque co6té.

Mélangez 40 g de farine
de sarrasin, 180 g de farine
de blé et 60 g de beurre

en dés. Versez 7-8 cl d'eau
glacée et formez une
boule. Réservez 30 min au
frais. Etalez et coupez

en rectangles. Faites cuire
au four 25 min a 180 °C.
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COMMUNIQUE

Avec La Fournéee Doreéee

Ay VOs aperitifs deviennent

dorée™

gourmands et creatifs

Entre ses Minis Brioch' Burgers nature, Saveur Provencale et Olives, ses Minis
Sandwichs et son nouveau Prefou Brioche Ail et Fines Herbes, La Fournée Dorée
propose une large gamme de saveurs uniques pour reinventer tous vos apeéritifs.

La convivialité a désormais rendez-vous avec le gout.

'q

NOUVEAU

Le Préfou Brioché
Ail et Fines Herbes

Cest LA nouvelle tendance des apeéritifs de
cet éte ! Le Préfou Brioché Ail et Fines Herbes
de La Fournée Dorée vient d'arriver avec sa
texture ultra-moelleuse et son gout délicat.
Prédéecoupé et présenté dans une barquette
en carton recyclable, pratique pour le réechauf-
fer au four, il se deguste aussi bien en famille

Avec les beaux jours, les apéri-
tifs font enfin leur grand retour !
Pour célebrer cette bonne nou-
velle, La Fournee Dorée rein-
vente ce moment exceptionnel
a vivre en amoureux, en famille
comme entre amis. A la clé, une
large gamme de pains aperi-
tifs, aux saveurs gourmandes,
vous permet de créer en toute
liberté une multitude d'amuse-
bouches tous plus délicieux les
uns que les autres. En plus des
succulents Minis Sandwichs, les
inimitables Minis Brioch' Burgers
ont déja su se rendre indispen-
sables. Mieux, ils se déclinent en
fonction de vos envies et de vos
inspirations, nature, Saveur Pro-
vencale ou Olives.

Et voila que cette gamme apé-
ritive accueille déesormais une
nouvelle saveur : Le Préfou

IDEE GOURMANDE

Les Minis Brioch’ Burgers
aux Olives de I'ete

Pour 5 personnes - Prépa : 15 min - Facile

Brioche Ail et Fines Herbes.
Concu avec le méme sa-
voir-faire que ses compagnons
d'apeéritif, cette recette inspirée
d'une specialité vendeenne se
deguste chaud, pour encore
plus de gourmandise. Convi-
vial a souhait, il s'annonce déja
comme le nouveau gout des
apeéritifs de léte.

Déposez deélicatement du
pesto sur la partie inférieure
du Mini Brioch' Burger aux oli-

ves. Coupez les poivrons ma-
rinés en petits dés puis dépo-
sez-les sur le pesto. Emiettez
la feta et déposez-la sur les
poivrons marinés. Refermez le
burger et degustez !

qu'entre amis. Fidéle au savoir-faire et aux exigences de La
Fournée Dorée pour chacun de ses produits, Le Préfou Ail
et Fines Herbes est fabriqué en Vendée sans conservateur,
sans huile de palme et sans additif. Disons-le sans hésiter :
avec le Préfou, l'apéritif est plus fou !

Nos conseils dégustation
Le nouveau Préfou Brioché Ail et Fines Herbes se déguste chaud.

l 10 Minis Brioch' Burgers aux
Olives La Fournée Dorée

B Sauce pesto
M Fela
W Poivrons marinés

- I suffit de le placer 3 minutes au four a 180° C, dans sa barquette.

- Pour un apéritif a deux, glissez le nombre de parts prédécoupées selon votre
appétit dans votre grille-pain ou votre toaster pendant 2 minutes.




Par Anne Inquimbert

SELECTION

1. Vendéen

Un pain croustillant et un coeur
crémeux oignon et ciboulette pour
cet incontournable de l'apéritif !

Préfou, créme, oignon & ciboulette, 3 € les
210 g, Paso Traiteur, en grandes surfaces.

2. Uersion, mini
Difficile de résister a ces mini
croissants salés joliment dorés.
Mini croissants, ceufs brouillés,
emmental et bacon fumé, 5,90 € les
135 g (8 pieces), Picard, chez Picard.

nart ' o
3. Uegétariens
Explosion(de gouts et de textures

aurendez-vous avec ces bouchées-
mezzes saines et bonnes a la fois.

Mezzés, Balades gourmandes, 3,95€

les 150 g, Guyader, en grandes surfaces.
) » [J [J £

4. En coquilkle

Des moules bretonnes farcies aux

exquises notes ensoleillées.

Moules farcies ala provencale, 5 €,

La Cancalaise, chez Systéme U, Casino

et Leclerc.
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Meéme sil'on aime cuisiner, les produits préts a l'emploi
peuvent sauver un apéro improvisé. Voici nos nouveautes

préférées pour combler vos invités au pied levé.

" BALADES !

GOURMANDES

wane dy vegital

MEZZES

CARQYTE, CUMIN
& GRAINES DE COURGE

SANE CONSERRAITS

lomate, aubergine
. ©f poludon louge B

ADRESSES EN FIN DE NUMERO
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de ROUGET-BARBET
oux ignons ROSES :
deBretagneet Safran B

1. J\Cwi te,

originale

Le rouget -barbet s'invite
dans ces délicieuses
rillettes qui allient tradition
bretonne et modermte

Rillettes de rouget barbet
5,90 €1es 100 g, Pointede
Penmarc'h, en épiceries fines
et sur le site de la marque.

1. Artisanal

Cantal AOP et poivre noir
pour ces biscuitsbioala
farine de petit épeautre
qui apportent leur touche
régressive al'apero.

Les P'tits Costauds blo,
3,50 €1les 90 g, Kesbon,
sur le site de la marque.

2. OIICULPH\

Du thon marié avecde

la feta et releveé de notes
agréablement acidulées

et herbacées. Existe aussi
associé ade laricotta ou
du chevre. Un petit plaisir
sans culpabilite.

Thon Feta, Les Onctueuses, |

3,30 €les 140 g, Cap Océan,
en grandes surfaces.

Z.W&L[Jfﬂislr‘

Délicieusement saines, ces

bouchées a base de boulgour,

et de légumes du soleil sont

sans additif ni sucre ajouté,

soja ou huile de palme.

Croq'Apero Méditerranéen bio,

3,83 €1es 200 g, Jardin Bio étic,
sur le site de la marque.

- ANCH'OLIVADE

SPECIALITE pouCE D'OLIVES
DE PROVENCE £1 D'ANCHOIS

Jean

MARTIN

en Provence

3. Saweur

LTP owencale

es anchois et des olives
vertes maceérées avec
du fenouil sauvage, c'est
le secret de cette recette
al'équilibre parfait.

Anch'ohvade 3,90€ les
110 g, Jean Martin, en GMS
et sur le site de la marque.

4 lo patate douce
' chili doux

J les sablés
/ apéro

3. Sans glhbem

Des sablés ala farine de riz
compléte, patate douce

et chili doux, 30 % moins
gras. Existent aussia
labetterave et al'oignon.

Les sablés apero b1o, 3€les
90 g, Funky Veggie, en GMS
et sur le site de la marque.

‘.. - - J
S sa S S U S —

A PICORER

1. Croustiflantes

Concoctés en France,
ces mélanges de graines

torréfiées surprenants

réveillent les apéros !

Graines de folie, 3€les 95 g N
Michel & Augustin,
en grandes surfaces.

S MICHEL &
HRRUGUSTIN

Les thubling 4 gedt

2. Cocorice

Elaborés par le chef Marc
Veyrat, ces pickles séduisent
les amateurs de saveurs
aigres-douces.

Legros
cornichon
francais
aigre-doux,
2,85€les
42,5cl,Jardin ;')
d'Orante,en NI
grandes
surfaces.

3. Irrésistible

On craque pour cette gamme
bio déclinée en trois saveurs
addictives: tomates, oignons-
herbes ou cacahueétes.

Crousti Apero b1o, 2€les 85 g,
Jardin Bio étic, en grandes
surfaces.

“,_, i
\ 4 Jardm*‘
S BIO P

4 g

Croustu ‘APERO’

Cacahuétes I
\:" Premeay Aaroscces

ISTOCK ; SP
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La pleine saison
de cette cucurbitacée,
qui pousse dans les champs du
| Sud baignés de soleil, est de
' juillet a octobre. Riche en eau, le
~melon est hydratant. Un atout lorsque
~ le thermometre monte. Son jus éclate
~en bouche et libére des ardmes
_ parfumés qui flattent les palais,
surtout quand il est =
accompagné d'un blanc =
secoudunrosé. \

/7

Un “charentais”
sans origine
garantie

e plus répandu en
France est le melon
“charentais”, rond,

vert clair, avec des stries plus
foncées et une belle chair
orange. Attention, ce terme
désigne une variété, pas

une provenance. Un melon
charentais peut tres bien venir
de loin. Pour s'assurer d'une
origine proche et de transports
plus courts, on peut se fier aux
IGP (Indications géographiques
protégées) régionales du
Quercy, du Haut-Poitou et de
Guadeloupe. Le Label Rouge
garantit quant a lui un taux

de sucre minimum et affiche

la date de récolte du melon.
Certaines marques francaises
proposent des produits murs
et bien sucrés, comme Rouge
Gorge, Force Sud ou, notre
favori, le melon de Cavaillon.

Il bénéficie d'un terroir
exceptionnel et, on I'espeére,
devrait bientdt obtenir une IGP.
Il existe aussi des versions bio,
qui n'apportent pas grand-
chose c6té saveur. Quoi qu'il
en soit, le melon est un [égume-
fruit d'été, qui sera toujours
meilleur a la bonne saison.




Eb les autres ?

es melons dits d'Espagne,
L avec leur peau verte ou jaune

et leur chair claire, offrent
des saveurs moins subtiles que les
¥ charentais, mais sont généralement
bien sucrés. Ils se préparent sur les
meémes bases. Ronde et colorée, la pastéeque ne fait pas

partie des variétés de melon ! Seulement, en cuisine, ces deux

cucurbitacees sont trés proches. La pasteque, autrement appelée “melon
d'eau”, se déguste nature, comme son cousin, simplement coupée en cubes.
Quant a son énorme coque, elle sert facilement de saladier une fois évidée.

Bien le choisir, bien le conserver

uel que soit le melon, il sera meilleur s'il est
lourd, avec une écorce souple sans étre molle,
et qu'il dégage une odeur agréable, douce
et sucrée, mais surtout pas trop forte. Avec le
charentais, il faut aussi regarder le pédoncule : s'il
se décolle quand on le tire légéerement, c'est
signe que le fruit est a pleine maturité. Le melon
se conserve au frais, mais pas au froid. Si vous
ne disposez pas d'un cellier ou d'une cave,
le bac a légumes du frigo peut convenir. Mais
I'idéal est de le déqguster le jour de I'achat.

Saweurs : des accords

déclinables quasi & Cinfini

salé. Coté charcuteries, ses alliés sont le jambon sec ou fumé, le

T res polyvalent, le melon s'accorde aussi bien avec le sucré que le

chorizo, la viande des Grisons, le magret de canard séché et le lard.
En bouche, c'est un régal. L'association melon-fromage est plus rare,

mais fonctionne trés bien avec
du comté, de la feta, du chevre
frais, de la mozzarella ou encore
de la burrata. Enfin, il s'accorde
parfaitement avec tomates,
poivrons, concombres, courgettes,
roquette et betterave. Parmi les
fruits, abricots, péches, prunes,
fruits rouges, raisins, figues,
kiwis et ananas offrent de belles
harmonies. Et pour parfaire ces
mariages, on ajoute une poignée
de graines, comme des pignons
et des pistaches, ou des herbes
fraiches (romarin, basilic, menthe,
ciboulette...). Les amateurs de
gotts plus relevés ajouteront du
poivre, une pincée de piment

« ou, plus simplement, un trait de

& vinaigre balsamique.

(Q;wlfquesdees

uret&ruwr

awec le melon,

e Mixé avec des biscuits salés

» Cake Jambon-melon-ricotta

@ Avec une chantilly salée

# En cubes, enrobé de lard grillé

» En lamelles sur des crackers,
accompagné d'un autre ingrédient

e Pour égayer une salade de pates
« En granité, avec du yaourt brassé

» En tranches a peine grillées sur
le barbecue

e Gaspacho melon-péche

Elégant au service

e melon peut étre
présenté de diverses
manieres, simples et

décoratives. Classiquement, sous
forme de billes ou de cubes, il se
pique sur des brochettes de bois
ou de bambou. Voire, et c'est
spectaculaire, sur des tiges de
romarin au bout desquelles on
aura laissé quelques feuilles. Le
melon évidé, qu'il est par ailleurs
assez facile de couper en “dents
de loup”, peut servir de récipient
ou, sion le retourne, de support
a brochettes. Les verrines sont
également une bonne solution,

notamment si vous avez choisi
d'accompagner le melon de
préparations liquides, molles
ou fondantes. La curcubitacée
agrémente aussi tres bien tartes
et salades, ou se décline en
mousses et sorbets. Constitué
a 90 % d'eau, le melon est le
produit idéal pour s'hydrater tout
en se régalant. Mixé et mélangé
a divers ingrédients, il compose
toutes sortes de gaspachos
sucrés et parfumés, que l'on
peut utiliser dans des cocktails,
ou servir en complément de
boissons alcoolisées.
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SELECTION

BONS PETITS VINS,

Le Bag-in-Box, souvent
appelé BIB, prend de
labouteille : ce systeme
de conservation XL,
pratique et économique,
est de plus en plus priseé.

n dit encore souvent

« cubi » pour désigner

cet emballage qui a

commencé a se répandre
il y a une trentaine d'années.
Mais le Bag-in-Box (BIB) n'a rien
a voir avec le cubi et, mine de
rien, il a été une petite révolution !
Terminé, le vulgaire bidon en
plastique le plus souvent rempli
d'infadme breuvage et dans lequel
le vin ne se conservait pas.

Le BIB a tout
change!

Il s'agit d'une poche en plastique
hermétique et souple munie d'un
robinet anti-retour et enfermée
dans un carton. A mesure que
I'on tire le liquide, la poche se
rétracte, I'air n'entre pas et

le vin peut ainsi se conserver

au moins 3 semaines apres
ouverture. De plus, son format
permet d'économiser plusieurs
bouteilles de verre puisque

3 litres - sa contenance usuelle -
représentent 4 flacons de 75 cl.
Moins lourd a transporter, plus
facile a stocker, son empreinte
carbone est plus faible. Enfin, il
est moins cher gque son équivalent
bouteille, avec un prix moyen de
3,86 €/litre. Décidément,

il a tout bon. Aussi, de nombreux
vignerons |'ont-ils adopté.

Reste
a le choisir...

D'apres la derniere étude réalisée
pour FranceAgrimer en 2019, on
compte plus de 17000 références
de vins et le BIB représente 40 %
des volumes vendus en grandes
surfaces. Ceux distribués

ISTOCK
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Parfaits pour les réunions de

famille ou entre amis, on veillera

a leur faire une place

au réfrigérateur (privilégiez
les formats de 1,5 | ou de 3 1)
au moins 4 heures avant le
service pour leur assurer une
température idéale : entre 6 et
8 °C pour les vins blancs et les

Cubt cubiste
Bio, ce rosé aux accents
de fruits rouges et

de péche de vigne,
saupoudré de notes
épicées, rond et souple,
ala finale fruitée,
s'accordera a merveille
avec une paella.

Fronton 2021 bio,
Chéateau Bouissel,

LeBeauVin, 51,25€,
en hypermarchés.

dans les caves coopératives sont
généralement des valeurs slres.

rosés, 12 °C pour les rouges.

Et, bien sdr, on évitera de

les poser en plein soleil ! Encore
que... Isolé par le carton et logé
en plus grand format, le vin prend
davantage de temps a atteindre
une température critique.

On n'hésite donc pas a inviter
les BIB a la table du jardin,
d'autant que certains ont su

se faire beaux et créatifs.

ROSES, te trie de Léts

Tube

attibude

Le carton et sa
camionnette, clin
d'ceil a celle avec
laquelle cette maison
beaujolaise livrait ses
vins dansles années
1960, contient une
cuvée de pure syrah
qui séduit par ses
saveurs gourmandes
de framboise fraiche,
de poivre et de
pivoine. A boire avec
des lasagnes.

Vin de France 2021,
syrah, Maison
Descombes, Le Tube,
51, 21€, surlesite du
domaine.

~ 1ol :2%‘7‘3.‘*
‘ " 5 "'%}}.;

Délice fruite,

Des ardmes suaves

de fraise, de framboise,
de fruits blancs, et un
bel équilibre pour ce
roseé tendre et soyeux.
Onle mariera aune
charlotte aux fraises ou
a une salade de fruits.
Cabernet d’Anjou

2021, Alliance Loire, 31,

16,30 €, en
hypermarchés. 5

" ADRESSE EN FIN DE NUMERO



PHILIBON
BON TOUT SIMPLEMENT

MELON

7 SR

PHILIBON

b
NNV

WWW PHILIBON.COM



Par Valérie Bouvart
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L'été, méme s'il fait une chaleur de plomb, personne ne veut faire l'impasse
sur les desserts. Outre les guimauves enfilées sur des brochettes, voici quelques
idées pour régaler tout le monde, sans pour autant y passer un temps fou.

rrr C@bé
RN chocelat

Tout le monde adore ca !

La mousse au chocolat s'ensoleille
de zestes d'agrumes bio, de
gingembre ou de menthe fraiche,
et se sert dans des contenants
individuels dépareillés : tasses

a café, verres a alcool... Pour
apporter un peu de fraicheur

a un grand brownie, parfumez-le
de zestes de citron bio, d'huile
d'olive ou de framboises (ou

des trois). Le cookie géant, d'un
diametre de 20 a 25 cm, fait
toujours de |'effet. Le saucisson
au chocolat, souvent réservé aux
fétes de Noél, a aussi sa place sur
notre table d'été : facile a réaliser
et prét plusieurs jours a I'avance,
il est parfait avec le café.

La mousse

au chocolat
s'ensoleille de
.zestes d'agrumes

¥ bio, de gingembre

_ou de menthe
cfraiche

Cote
akeou

9
Choisissez la simplicité.
Un gros gateau au yaourt décoré
d'un glacage au citron et de
fruits rouges, un pudding aux
péches, un cake aux mares
ou un financier aux framboises
sont des classiques inratables,
méme en doublant les proportions
habituelles. Optez aussi pour
une tarte express en couvrant
une pate feuilletée rectangulaire
de lamelles de brugnons, de
myrtilles et de groseilles. Une fois
cuite, parsemez-la de framboises
fraiches et de basilic ciselé.

Cate
frmts

Mirs et parfumés, les fruits
d'été sont I'atout des desserts
faciles et rapides a préparer.
Pour changer de la banale salade
de fruits, il existe des alternatives.
La version cuite : des fruits
comme les péches, les prunes,
les abricots ou les figues rotis

au four et parsemés de sucre,

de dés de beurre salé et de thym.
A servir tiéde ou froid avec de la

i

glace ou une creme fouettée.

La version soupe pétillante,
originale et rafraichissante :
versez un filet de creme de cassis
sur un saladier de fruits rouges
et couvrez de limonade glacée.
Ou la version croguante :

un crumble d'abricots, de

péches ou de prunes (qui sont
des fruits faciles a dénoyauter,
contrairement aux cerises)
parsemeé de zestes de citron bio
ou de copeaux de chocolat blanc.
Méme la pate a crumble peut
étre personnalisée avec

des pignons, de la noix de coco
ou du gingembre confit.

ZBU= C@te
Y

Quelle fierté d'apporter

a deux mains un magnifique
saladier pour le dessert.

Notre recette préférée : un eton
mess aux fraises. Difficile

de faire plus facile... Il suffit
d'écraser des meringues

dans du fromage blanc, d'y
ajouter des fraises en morceaux,
ou n'importe quel autre fruit,
du sucre vanillé et des amandes
effilées. C'est le succes

assuré en un tournemain.

/"
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Pavlova aux fruits d'été
4 10 PERSONNES

<> PREPARATION : 40 MIN '~ CUISSON : 4 H
1. Fouettez 8 blancs d’ceufs en neige molle avec

1 cuil. a soupe de vinaigre. Continuez de fouetter
en incorporant progressivement 400 g de sucre
semoule. Ajoutez 2 cuil. a soupe de fécule.
Fouettez jusqu’'a ce qu'ils soient lisses et brillants.
2. Préchauffez le four a 180 °C. Tapissez une plaque
de cuisson avec un papier sulfurisé. Dressez

la meringue par grosses cuillerées juxtaposées,

en formant un rectangle. Enfournez, puis baissez

le thermostat a 120 °C. Au bout d'1 h, éteignez le four
et laissez-la sécher au moins 4 h sans ouvrir le four.
3. Fouettez 75 cl de creme liquide en chantilly
bien ferme. Incorporez 50 g de sucre vanillé.
Nettoyez et coupez 800 g de fruits (fraises, figues...)
Prélevez |la pulpe de 6 fruits de la Passion.

&. Transférer la meringue sur un plat. Recouvrez
de chantilly, de fruits et de pulpe de fruits de la
Passion. Décorez avec des fleurs.

Cake irlandais aux agrumes
& 12 PERSONNES << PREPARATION : 20 MIN

i

W~ CUISSON:2 H

1. Beurrez un moule de 25 cm et tapissez-le

de papier sulfurisé. Préchauffez le four a 150 °C.
2. Mélangez 450 g de farine, 10 g de levure
chimique, 1 cuil. a café de cannelle et 1 cuil. a
café de quatre-épices dans un bol. Ajoutez 60 g
d’amandes, 300 g de raisins de Corinthe, 300 g
de raisins de Smyrne, 50 g d’écorces d'orange

et 50 g d’écorces de citron confit coupées en dés.
3. Travaillez 200 g de beurre et 200 g de sucre

en pommade. Ajoutez 3 ceufs un par un, puis

le mélange de farine et 30 cl de jus d’orange, par
exemple de la Guinness. Versez dans le moule.
Egalisez la surface. Enfournez pour 2 h.

&. Laissez refroidir 10 min dans le moule, puis
démoulez sur une grille. Ce gateau se conserve
trés longtemps dans une boite.

ISTOCK (2)
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Tarte aux myrtilles
& 8/10 PERSONNES

<> PREPA : 20 MIN &~ CUISSON : 30 MIN
1. Préchauffez le four a 200 °C. Garnissez une
tourtiére de 25 cm avec 1 rond de pate brisée
en la laissant dépasser a I'extérieur. Piquez le fond
avec une fourchette, puis recouvrez de 40 g de
poudre d’amandes en |a répartissant et en la
lissant avec le dos d'une cuillére.
2. Etalez soigneusement 800 g de myrtilles dans
le fond de tarte. Fouettez 2 ceufs avec 100 g de
sucre et 15 cl de créme, versez sur la tarte. Repliez
les bords de la pate vers l'intérieur.
3. Enfournez pour 30 min. Laissez refroidir 10 min
a la sortie du four avant de démouler sur une grille.

Brownie aux sticks salés
4 10 PERSONNES << PREPARATION : 20 MIN

n

W~ CUISSON : 30 MIN

1. Préchauffez le four a 150 °C. Beurrez une plaque
de cuisson a bords hauts et tapissez-la de papier
sulfurisé.

2. Faites fondre au bain-marie 400 g de chocolat
noir cassé en petits morceaux, avec 500 g de
beurre mou. Lissez a la spatule.

3. Fouettez 8 ceufs avec 400 g de sucre jusqu'a

ce gque le mélange blanchisse. Versez le chocolat
sur les ceufs tout en fouettant, puis incorporez

350 g de farine mélée a 10 g de levure chimique,
40 g de cacao amer en poudre et 1 cuil. a café

de sel. Incorporez 400 g de noisettes grillées, puis
90 g de lait.

&. Versez la pate dans le moule et répartissez

des sticks de bretzel sur toute la surface de la pate.
Enfournez pour environ 30 min, @ mi-hauteur.
Laissez refroidir et découpez en carreés.
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Et si, pour une fois, on sortait le grand jeu ? La nappe|
blanche des grandes occasions, les coupes a
champagne de mamie, les amuse-bouches a tomber,
que pour une fois on prend le temps de préparer.

i
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COMPOSEL

® Combos de couleurs. Le

rose du cosmopolitan se marie
joliment aux figues farcies
comme aux cuillerées de tarama
recouvertes de tranches de
radis et de grains de grenade.
Et le jaune pastel de la limonade
au citron parfumée au romarin
avec des tempuras de Iégumes.

® Associations de saison.
Laissez-vous guider par |'été.
Avec un punch gin-melon et

une tartine de pesto aux tomates
confites et jambon cru, vous
aurez l'impression de voyager
dans le sud de la France. Avec un
cocktail péche-pasteque et des
roulés de courgette crue, vous
aurez la sensation de plonger
dans une piscine d'eau fraiche...

@ Mariages par pays ou par
région. Ce fil rouge nous plait
beaucoup a la rédaction. Avec

un spritz ? Des brochettes de
tomates cerises et mozzarella.
Avec un kir breton ? Des galettes
de sarrasin garnies, enroulées
sur elles-mémes, coupées en
troncons et revenues a la poéle.

—
\

6O0TEZ

® |l est nécessaire de tester
les mélanges. En matiére de
saveurs, toutes les associations
sont permises. Mais n'oubliez pas
de golter vos expérimentations.

® Ajustez, si nécessaire...

Un cocktail est trop sucré?
Ajoutez une note d'acidité avec
du citron, du pamplemousse

ou du verjus. S'il est trop acide,
tournez-vous vers un jus de
fruits, du sirop ou des liqueurs.

SERVEZ

@ Pour un diner a picorer, jouez
sur les contenants (cuilléres,
verrines, mini cocottes...) et les
formes (brochettes, roulés...).

® Le choix du verre compte
aussi. Versez les long drinks
dans des verres hauts. Et les
short drinks dans des coupettes.
Surtout, n'hésitez pas a sortir
des placards tous vos verres, de
la coupe chic aux gobelets de
cuisine. Ainsi, I'effet cocktail n'en
sera que plus réussi.
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EN PETIT COMITE

Spritz a la grenade
et nems a la feta

2 6 PERSONNES < PREPARATION : 30 MIN
W~ CUISSON : 20 MIN

Le spritz : » 2 grenades » 6 brins de menthe » 100 g

de sucre » 40 cl de Martini dry » eau gazeuse.

Les nems : » 12 feuilles de brick « 200 g de feta » 1 ceuf
» 1gros oignon « 1brin de menthe « 1/2 citron bio

» 3 cuil. a soupe d'huile d'olive « sel, poivre.

1. Préparez les nems. Pelez I'oignon et hachez-

le. Faites-le blondir dans 1 cuil. a soupe d’huile. Salez
légerement et poivrez.

2. Ecrasez la feta a la fourchette. Ajoutez I'oignon

haché, le zeste rapé du citron, le jaune de I'ceuf et la
menthe ciselée. Mélangez bien.

3. Préchauffez le four a 180 °C. Coupez les feuilles de
brick en deux. Badigeonnez leurs bords d'huile, au pinceau.
Déposez une cuillerée de farce contre la partie coupée et
rabattez les c6tés. Roulez le tout. Continuez avec le reste
des ingrédients et déposez les nems au fur et a mesure sur
une plague antiadhésive. Huilez-les au pinceau. Enfournez
20 min environ, jusqu'a ce gu'ils soient blonds.

4. Réalisez le spritz. Ouvrez les grenades et réservez
quelques graines. Mixez le reste avec le sucre et 1/4 de y ey
litre d'eau. Filtrez. Remplissez 6 verres de glacons et L'ALTERNATIVE! AL
répartissez-y le Martini et le jus de grenade. Complétez REMPLACEZ LE JUS DE
avec |'eau gazeuse. Garnissez de graines de grenade et de GRENADE PAR UN AUTRE

brins de menthe. Servez aussitot avec les nems. JUS AUSSI ACIDULE, TYPE
FRAMBOISE OU CERISE.

.

Jus de carotte-ananas
et taboulé aux crudites
& 6 PERSONNES <> PREPARATION : 30 MIN

Le jus: 60 cl de jus de carotte = 60 cl de jus
d'ananas - 10 cl de jus de citron frais - 6 brins

de coriandre - 6 pincées de piment doux.

Le couscous : - 400 g de grains de couscous cuits
« 1petit concombre - 2 tomates - 1/2 poivron
rouge - 1/2 poivron jaune - 2 cuil. a soupe de
menthe ciselée 12 olives noires - 3 cuil. a soupe
de jus de citron - 6 pincées de cumin en poudre

~ 3 cuil. a soupe d’huile d'olive - sel.

1. Préparez le jus. Mélangez les jus de carotte et
d'ananas avec le jus de citron et le piment. Versez
dans un grand broc et ajoutez la coriandre.

2. Réalisez le taboulé. Coupez en petits dés les
poivrons, le concombre et les tomates. Taillez les
olives en batonnets. Mélangez le tout avec le
couscous cuit et la menthe, en ajoutant un peu de
sel, le cumin, I'huile et le jus de citron.

STOCKFOOD/FUR 25 VERLAG/EISING STUDIO (3}
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| Limonade parfumée

"w

LE BON

PLANNING au romarin et
Pour un cocktail réussi, tout est

question d'organisation. Préparez les | j tempura de |équme5

boissons qui demandent un temps

de repos et réservez-les au frais. Faites &
de méme avec les plats, en isolant chacun
d'eux pour qu'il n'y ait pas de transfert r <%
¢ de goiits. Ne les servez pas trop froids, n
leurs saveurs risqueraient de '
disparaitre. Retirez-les du ' :
' réfrigérateur entre 30 et . La limonade : » 75 cl d'eau
M * & 45 min avant de A gazeuse o 4 brins de romarin
les servir. =Ny, 4 citrons bio e 10orange » 75 g
A/ .+ de sucre. La pate a tempura:
oS- e 125 g de farine ® 50 g de fécule

de pomme de terre ¢ 1 ceuf
¢ 3 pincées de sel. Les légumes :
e 1 carotte o 1 courgette » 1/4 de
<0 N & céleri-rave ¢ 1cceur de fenouil

B o huile d'arachide.

Préparez la limonade. Rapez

le zeste des citrons et pressez
les fruits. Mélangez le zeste, la
pulpe et le jus du citron dans
un saladier avec le sucre et le
romarin. Versez la moitié de I'eau
gazeuse et écrasez bien le tout,

'. jusgu'a ce que le sucre fonde.

1 Réalisez la tempura. Mélangez
f la farine, la fécule et le sel.
: . Fouettez le jaune de l'ceuf et

30 cl d’eau froide. Versez sur le
mélange précédent et ajoutez de
I'eau, si nécessaire, afin d'obtenir
une pate a crépes épaisse.
Pelez les légumes qui en ont
besoin et coupez-les en fines
fa . tranches. Faites chauffer I'huile
\\\ ’ / : { ' dansune bassine a friture ou
7 . dans une grande casserole.
Plongez les légumes dans la pate
a tempura, puis dans I'huile
chaude, par petites quantités.
d _ Laissez cuire 4 a5 minen
) retournant les beignets :
ils doivent étre juste blonds.
Egouttez sur un papier
absorbant. Vous pouvez
| conserver la tempura au chaud
| Wy dans le four chauffé a 100 °C.
) Terminez la limonade. Filtrez
| la préparation au citron et
répartissez-la dans 6 verres.
Complétez avec le reste d'eau
gazeuse et garnissez de rondelles
d'orange fraiche et de brins de
romarin. Servez la limonade tres
fraiche, accompagnée des
beignets bien chauds.

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.
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EN PETIT COMITE

Cocktail de fruits, tartines et courgettes au riz
2 6 PERSONNES << PREPARATION : 30 MIN O ATTENTE : 12 H

Le cocktail : » 11 de jus de pastéque » 11 de jus de pomme « 2 péches « 1citron » quelques brins de romarin.
Les tartines : « 6 tranches de baguette grillée « 6 tranches de pain de mie « 6 tomates confites « 1/2 melon

» 6 lamelles de jambon cru « 6 cuil. a soupe de pesto « 3 cuil. a soupe d'huile d'olive = poivre.

Les courgettes auriz : » 2 jeunes courgettes « 75 g de riz cuit » 1 oignon nouveau « 1tomate « 3 brins de basilic
» 1cuil. a soupe d'huile d'olive « sel.

1. Réalisez le cocktail. Versez le jus de tomates confites. Coupez le melon pulpe de tomate et I'huile d'olive.

de pastéque dans un bac a glacons et  en petits dés. Répartissez-les sur la Salez peu. Faconnez des boulettes et
placez 12 h au congélateur. Versezle  baguette grillée avec le jambon cru. cerclez-les de courgette. Parsemez
jus de pomme dans un broc. Ajoutez Arrosez d'huile d'olive et poivrez. de rondelles d'oignon et de basilic.
les péches et le citron coupés en quatre, 3. Préparez les courgettes. Coupez- 4. Versez le cocktail dans

puis le romarin. Réservez au frais. les en fines lamelles verticales. les verres. Ajoutez les glacons
2. Réalisez les tartines. Etalez le Mélangez le riz avec le vert de de pasteque. Servez avec |

pesto sur le pain de mie et garnissez  l'oignon, 2 brins de basilic ciselés, la les tartines et les courgettes. |

GLACONS FRUITES
CHOISISSEZ VOTRE JUS
DE FRUIT PREFERE POUR
EN FAIRE DES GLACONS
QUI COLORERONT

ET PARFUMERONT LE
JUS DE POMME.
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g Yy
LE BON CHOIX
S| VOUS UTILISEZ DES
FIGUES VERTES, BT s
ELLES DOIVENT AUSSI = . .
ETRE MORES MAIS = 7~
ENCORE BIEN FERMES.

Cooler au cassis et muffins chorizo-olives

n

& 6 PERS. <& PREPARATION : 45 MIN W~ CUISSON : 25 MIN

Le cooler : » 60 cl de jus de cassis nature » 60 cl d'eau gazeuse
» cassis frais » 1citron vert. Les muffins : » 100 g de chorizo

» 12 olives vertes dénoyautées « 150 g de farine « 1/2 sachet de
levure chimique » 3 ceufs » 15 cl de lait » 10 cl d’huile d'olive

» amandes effilées » 2 pincées de sel » poivre concassé fin.

1. Préparez les muffins. Préchauffez votre four a 180 °C. Fouettez les
ceufs au batteur en incorporant le lait et I'huile. Ajoutez la farine, la
levure, du sel et du poivre. Coupez le chorizo en cubes et |la moitié des
olives en deux. Ajoutez-les dans la préparation. Versez dans des moules
a muffins et enfournez pour 25 min environ. Laissez reposer 10 min.
2. Réalisez le cooler. Mélangez le jus de cassis et I'eau gazeuse.
Répartissez de la glace pilée dans 6 verres et versez le mélange au
cassis en mince filet. Garnissez de cassis frais et de rondelles de citron
vert. Servez aussitdt, accompagné des muffins encore tiedes parsemés
d'amandes effilées et du reste des olives présentées sur des piques.

UN TRAIT D'ALCOOL
AJOUTEZ AU JUS DE CASSIS 5 CL DE VODKA OU DE GIN
POUR UNE LEGERE ALCOOLISATION.

Cosmopolitan, figues
au fromage et pistaches

2 6 PERSONNES
<> PREPARATION : 30 MIN

Le cosmopolitan : = 25 cl de vodka

~ 12 cl de triple sec ~ 12 cl de jus de
cranberry - 5 cl de jus de citron vert

« 6 tranches de citron vert. Les figues :
12 figues noires - 200 g de fromage a
tartiner - 1/2 citron bio - 50 g de
pistaches décortiquées nature = 3 brins
de menthe - fleur de sel, poivre.

1. Préparez les figues. Mélangez le
fromage avec un peu de sel, du poivre
et la moitié du zeste du citron. Coupez
les figues en deux et garnissez-les de
fromage. Parsemez de pistaches et du
reste de zeste de citron. Décorez de
feuilles de menthe.

2. Réalisez le cosmopolitan. Versez la
vodka, le triple sec, les jus de cranberry
et de citron dans un shaker. Ajoutez des
glacons et secouez. Filtrez dans 6 verres
et garnissez de tranches de citron vert.
Dégustez accompagné des figues.
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L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.

!
EN PETI}' COMITE

; ,REDIENT BIEN-ETRE [

MLE BICARBONATE N'EST PAS © %

i,

g " OBLIGATOIRE MAIS IL PERMET |\

Cocktail aux olives
noires et bouchées
de rosbif

& 6 PERS. < PREPA : 15 MIN

Le cocktail : - 12 cl de vermouth sec

~ 10 cl de Campari - eau gazeuse

- 12 olives noires. Les bouchées :

~ 6 tranches de rosbif pas trop fines

~ 3 cuil. a soupe de fromage a tartiner
- 1poivron jaune au vinaigre -~ 1poivron
rouge au vinaigre - sel, poivre.

1. Préparez les bouchées. Sur une

face des tranches de viande, étalez

du fromage a tartiner. Salez peu et
poivrez généreusement. Coupez
chaque tranche en deux. Egouttez les
poivrons, épongez-les et coupez-les

en lamelles. Répartissez-les au centre
des demi-tranches de viande. Enroulez-
les sur elles-mémes et maintenez-les

a l'aide d'une pigue en bois.

2. Réalisez le cocktail. Répartissez le
vermouth et le Campari dans 6 verres.
Ajoutez 2 olives par verre et complétez
avec autant d'eau gazeuse que vous le
souhaitez. Servez aussitdt, accompagné
des bouchées de rosbif au fromage.
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Cocktail au gingembre et falafels

2 6 PERSONNES <& PREPARATION : 30 MIN
W~ CUISSON: 10 MIN O ATTENTE : 24 H

Le cocktail : » 100 g de racine de gingembre fraiche » 3 brins de menthe
» 20 cl de jus de citron frais » 75 g de sucre » eau gazeuse.

Les falafels : » 300 g de pois chiches secs « 1gros oignon « 2 gousses
d'ail » 40 g de racine de gingembre fraiche » 2 cuil. a soupe de persil
ciselé » 2 cuil. a soupe de coriandre ciselée » 1 cuil. a café de cumin en
poudre « 1 cuil. a café de bicarbonate de soude « 20 cl d'huile d'olive

o sel, poivre. Pour servir : » yaourt « menthe.

1. Préparez le cocktail. Pelez le gingembre et mixez-le avec le jus de
citron et le sucre. Laissez reposer le temps de préparer les falafels.

2. Réalisez les falafels. Faites tremper les pois chiches 24 h. Egouttez-
les et séchez-les dans un linge. Hachez grossierement les herbes,
I'oignon, I'ail et le gingembre. Mixez les pois chiches, les herbes, I'oignon,
I'ail, le gingembre, le cumin, le bicarbonate, du sel et du poivre jusqu'a
obtenir une pate épaisse. Faconnez des boulettes et faites-les cuire

5 min a I'huile d'olive en les retournant avec une spatule. Egouttez-les.
3. Terminez le cocktail. Filtrez la préparation au gingembre et
répartissez-la dans 6 verres. Ajoutez de I'eau gazeuse a volonté et
garnissez de feuilles de menthe. Nappez les falafels de yaourt et
décorez de feuilles de menthe. Servez en accompagnement du cocktail.



. VARIANTES P
AJOUTEZ DANS LE PIMM'S D'AUTRES X
CRUDITES : LAMELLES DE JEUNES » ».
COURGETTES, CAROTTES... OU ENCORE " 4 :
D'AUTRES FRUITS : PECHES, POMMES...

C'EST QUOI
LE PIMM'S

En 1840, James Pimm, chef londonien,
a la bonne idée d'assembler du gin,
des plantes et de la liqueur de fruits.
Presque 200 ans plus tard, son mélange
séduit toujours les amateurs de
cocktails : sa douce amertume
explose en bouche quand la liqueur
est allongée avec une boisson .
pétillante, comme un tonic N
ou un champagne

Pimm’s cup et tarte oignons-lardons
2 < -

Le cocktail : « 30 cl de Pimm's & 10 cl de jus de citron frais ® 50 cl de Schweppes # 1 petit concombre
e 6 fraises o 1citron e 6 brins de romarin. La tarte : « 1 pate a pizza « 1gros oignon ¢ 200 g de lardons
e 100 g de créeme épaisse o sel, poivre.

Préparez la tarte. Préchauffez et poivrée, puis garnissez du deux. Répartissez le Pimm's et le jus
le four a 210 °C. Faites a peine blondir mélange oignon-lardons. Enfournez de citron dans 6 verres. Garnissez
I'oignon pelé et les lardons dans pour 25 min. Laissez reposer 10 min.  de fraises, de concombre, de citron
une grande poéle. Déroulez la pate Préparez le Pimm's. Coupez et de romarin, et complétez avec du
sur la plague du four et piquez-la le concombre et le citron en fines Schweppes. Servez aussitot, avec
a la fourchette. Etalez la créme salée  rondelles. Coupez les fraises en la tarte coupée en petits morceaux.

STOCKFOOD/FUR ZS VERLAG/EISING STUDIO (3)
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CONSEILS D'EXPERT

TRUCS &ASTUCES

(ﬁww[zrr@(fes cocktails

——  mettez de glagons dans un cocktail, moins il
#= y ade dilution, car ¢a le maintient a bonne

CHRISTOPHE MEIREIS

Utilisez des
SIrops maison

Le sirop est
incontournable.
> Mais les sirops

Par Aurélie Godin

v,

4 [//> 4, ) industriels sont

alors n'hésitez pas
S ' a les faire vous-
S méme. C'est facile,
f rapide et économique.
Et vous saurez ce qu'ily a
dedans : du sucre et de I'eau a
parts égales, chauffés jusqu’a
obtention d'un sirop neutre
(type sirop de sucre de canne).
Ensuite, a vous de |'aromatiser
avec ce qui vous passe par la
téte. Vous pourrez le conserver
au frigo pendant un bon mois.
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parfois mauvais,

Mixologue de renom, Marg
ete de deux adresses dans l'est de Paris, et s'apprete

ot Lecarpentier estala

a en ouvrir une troisieme. Plus rien n'arrete cette
magicienne du cocktail, férue de vin nature et grande
adepte d'une consommation responsable.

Il n'y a jamais
assez de glacons
dans le congélateur !

Contrairement a la croyance, plus vous

température. Sauf exception, préférez de
gros glacons a de la glace pilée. Alors
prévoyez-en beaucoup dans votre
congélateur, c'est ce que je dis
toujours a ceux qui débutent
dans I'art du cocktail.

Dénichez un
caviste serieux

Pour les spiritueux, il n'y a pas
de liste d'ingrédients. C'est

un univers opaque, il est trés
difficile pour le consommateur
de connaitre le contenu de

la bouteille. Trouvez un caviste
en qui vous pouvez avoir
confiance, et laissez-le vous
guider. Renseignez-vous

sur les conditions de fabrication
et misez sur des labels

du commerce équitable

et de I'agriculture biologique.

L&spressa JMNartini est en 7]
pusse de détréner te Spribz AR

En matiére de tendance, difficile de prévoir quel sera
le prochain cocktail a la mode. Je peux quand méme
vous dire avec certitude que le Spritz a de beaux jours
devant lui cet été ! On voit également revenir depuis
quelque temps 'Espresso Martini : il commence a
occuper le devant de la scéne et devrait devenir
l'incontournable de l'automne. Il s'agit d'un cocktail

a base d'expresso, de liqueur de café et de vodka. De
l'amertume, mais avec pas mal de sucrosité, ce qui

est plutot a contre-courant de la mouvance actuelle,

ISTOCK.

qui vise a désucrer les cocktails.



Un punch peut étre chic

Précisons que le “punch” est un cocktail que l'on prépare en grande
quantité dans un large contenant, et non une recette précise. Or,on a
tendance a le faire avec des jus de fruits en brique et des spiritueux
bas de gamme. Si vous misez sur des ingrédients de bonne qualité,

le résultat sera trés différent. Par exemple, en mélangeant du jus

de pamplemousse pressé, une bonne tequila et un sirop de romarin
maison, vous obtiendrez un cocktail trés élégant et équilibré.

Le contenant
est aussi |

le breuvage

~ Un joli verre suffit 3 mettre
en valeur le contenu.
Pensez aussi a utiliser de
beaux glacons. Ne prenez
pas de glacons en mauvais
état, notamment ceux qui

qui ont servi a shaker le
cocktail. Enfin, n'oubliez pas
la touche finale : posez sur
le cocktail un ingrédient
qui rappelle
I'un de ses
composants
/ (grain de café,
zeste, branche de
~ thym...). En mixologie,
on appelle cela le
garnish. Chic, sobre
et élégant.

nouvelle !

J'espere que cette mode du
cocktail sans alcool va durer. En
France, nous sommes tres en
retard la-dessus. Aujourd’hui,

on commence enfin a penser

la nourriture et les boissons de
facon inclusive : tout le monde
ne boit pas d'alcool. Lorsqu’on
crée un mocktail, il ne faut pas
chercher a réaliser une version
soft d'un cocktail, mais le
concevoir comme une identité

a part entiere. N'utilisez pas de
jus de fruits, trop sucrés. Pensez
plutot a des eaux infusées, du
verjus (un jus de fruits pas mdrs,
souvent de raisin) ou du jus de
citron. Servez-vous également
de vins sans alcool ou encore de
boissons fermentées (kombucha,
ginger beer...). Mon mocktail

le plus apprécié ? Il est composé
de vermouth sans alcool dans
lequel je fais infuser du café,

du verjus et de la fleur
d'oranger. Cela donne une
boisson assez vineuse. On a
presque l'impression de boire

un cocktail alcoolisé !

important que

Twusteg wes creations
gr&x:e @ des infusi&ns
realisées pour ees seins

L'infusion est, d'aprés moi, le geste indispensable
pour réaliser des cocktails équilibrés. Par cette
méthode, vous pouvez inventer des boissons
inédites ou bien twister des cocktails classiques. Une
margarita dont la tequila a été infusée au thym ou un
Negroni prépareé avec du Campari infusé aux féves de
cacao prennent une autre dimension. Infusez de l'eau ou,
mieux encore, de l'alcool, qui capture bien les aromes.

Envisagez
vos cocktails
comme

des recettes
de cuisine

La mixologie est trés proche

de I'art culinaire. Lorsque vous
ajoutez un ingrédient, procédez

par petites touches, goltez et

ajustez. Exactement comme si
vous étiez en train d'assaisonner

un plat. Allez-y doucement, on

peut toujours additionner, mais

pas soustraire ! Les meilleurs
cocktails sont préparés avec
deux ou trois ingrédients

(de bonne qualité) maximum :
un citron bio, un sirop maison,

un bon alcool, et vous ne pourrez

pas vous tromper. Faites-
vous confiance et, surtout,

je le répéete : golitez votre

préparation.




INSPIRATION

de

Ces petites préparations continuent de nous
étonner. Véritables concentreés de gastronomie, elles
reveillent les palais a chaque bouchée.

1 Caviar d'aubergine
et gaspacho
Enfournez 2 aubergines tranchées

30 min a 180 °C. Mixez la chair avec
2 gousses d'ail et 10 cl d'huile

d’olive. Salez et poivrez. Répartissez

dans 6 verrines. Mixez 2 tomates,
8 feuilles de basilic citronnées,
1tranche de pain rassis et 10 cl
d'huile d'olive. Salez, poivrez,
ajoutez au reste et servez frais.
LE PLUS COIFFEZ DE QUELQUES
CROUTONS FROTTES A L'AIL.

") Taboulé aux moules
=< de bouchot et sauge

Faites ouvrir 500 g de moules

de bouchot a |'étouffée pendant

1 min. Décoquillez-les. Répartissez-
les avec leur jus dans 6 verrines.
Laissez gonfler 100 g de semoule
a couscous. Mélangez-la avec

1 courgette jaune taillée en petits
dés et 6 feuilles de sauge ciselées.
Arrosez d'huile d'olive. Salez

et poivrez. Couvrez-en les moules.
LE PLUS AJOUTEZ DE FINES
TRANCHES D'OIGNONS NOUVEAUX.

7 Confitde
. legumes d'ete
Répartissez dans la lechefrite
1 aubergine taillée en gros dés,
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3 gousses d'ail, 2 courgettes
taillées en rondelles et 4 grosses
tomates coupées en quartiers.
Salez. Arrosez d'huile d'olive.
Enfournez a 180 °C et faites confire
au moins 1 h. Passez au presse-
purée avec 1 chévre moelleux.
Répartissez dans des verrines.

LE PLUS SERVEZ AVEC DE LA
TAPENADE OU DE L'ANCHOIADE.

| [ Salade de melon, o
- fumeés. Décorez de pluches d'aneth.
avocat et mozzare"a - LE PLUS VOUS POUVEZ REMPLACER
Formez des billes d'avocat - LES CEUFS DE SAUMON PAR DES

et de melon a I'aide d'une petite - LARDONS OU DU SAUMON FUME.
cuillére. Mélangez avec des dés ' -
de mozzarella. Incorporez 3 cuil.

a soupe d'huile d'olive et le jus - _'Petit aioli

d'1 citron vert. Salez et poivrez. - Faites cuire 2 pommes de terre en

Servez trés frais. - dés dans un bouillon 20 min

LE PLUS AJOUTEZ DU BASILICET DES - et 200 g de poisson blanc 10 min a

TOMATES CERISES EN QUARTIERS. - lavapeur. Ecrasez-le a la fourchette

- et mélangez-le a 2 cuil. a soupe

" Mousse de courgette e mevonnae ol Réporioser
it F

e et ceufs de saumon - de terre mélangées a1 cuil. a soupe

Faites cuire 2 belles courgettes - de persil haché. Servez tres frais.

vertes taillées en rondelles a - LEPLUS AJOUTEZ DES CEUFS DURS

la vapeur pendant 5 min. Mixez-  HACHES FACON MIMOSA.

les avec 100 g de ricotta, 1 brin :

gehcti»lriadndre et1 cutil. 3 sfc;upe ~© 7" Purée froide de poires,

'huile de sésame torréfié. : .

Salez et poivrez. Répartissez § " roquette et fOIE qras

dans 6 verrines et couvrez d'1 cuil. - Coupez en dés 180 g de foie gras

a soupe d'ceufs de saumon - de canard ou d'oie. Salez et poivrez.



,

Smoothie

concombre et menthe

Pelez 1 concombre. Coupez-le en
morceaux et mixez-le au blender avec

6 brins de menthe et 3 yaourts nature.
Salez et poivrez. Versez dans des verrines
et réservez au frais. Ajoutez des dés

de feta et des pluches d'aneth

S&=u. PR

k

Répartissez dans des verrines.
Mixez 3 poires williams avec 100 g
de roquette, 50 g de noisettes
torréfiées et 15 cl de creme
fleurette. Versez sur le foie gras.
Réservez 1h au réfrigérateur.

LE PLUS SERVEZ BIEN FRAIS, ARROSE
DE GOUTTES D'HUILE DE NOIX.

) Panna cotta aux
. tomates et olives

Mixez 2 grosses tomates mires
avec 2 cuil. a s. de tapenade d'olives
noires et 6 feuilles de sauge ciselées.
Incorporez 25 cl de creme liquide

et 2 feuilles de gélatine hydratées.
Portez le mélange a ébullition et
versez dans des verrines. Laissez
prendre au réfrigérateur. Servez
frais coiffé d'un 1 filet d’anchois.

LE PLUS POUR UNE VERSION SANS
LACTOSE, REMPLACEZ LA CREME
PAR DU LAIT D'’AMANDE.

STOCKFOOD/EISING STUDIO - FOOD PHOTO & VIDEO

au moment de servir.

LE PLUS SI LE CONCOMBRE EST BIO,

INUTILE DE LE PELER.

1 (" Guacamole chevre
./ et poivrons rouges
Coupez 2 poivrons rouges en
deux et retirez les pépins.
Faites-les cuire a la vapeur durant
10 min. Mixez-les avec la chair
de 2 avocats, le jus d'l citron vert
et 30 g de fromage de chévre
frais. Salez et poivrez. Répartissez
le guacamole dans 6 verrines.
Réfrigérez 1 h. Ajoutez des tomates
cerises coupées en deux juste au
moment de servir.
LE PLUS PARSEMEZ DE TORTILLAS
CONCASSEES EN GROS ECLATS.

“1 “1 Carottes, cacahuetes
__ __et menthe fraiche

Faites cuire 8 carottes épluchées
20 min a la vapeur et coupez-les

en rondelles. Réservez. Mixez 50 g
de cacahuétes non salées avec

30 g de tomates séchées et 1 cuil.

a soupe d'épices a tajine. Ajoutez
les carottes et 5 feuilles de menthe
ciselées. Mélangez. Versez dans

6 verrines. Servez immédiatement.
LE PLUS AJOUTEZ DE LA CHANTILLY
TRES LEGEREMENT PARFUMEE A

LA MENTHE.

71 ) Creme d'artichauts
oL et gesiers confits
Faites chauffer 100 g de gésiers
confits dans leur graisse, a la poéle.
Tranchez-les et répartissez-les
dans 6 verrines. Mixez 6 fonds
d'artichauts avec 2 oignons
de printemps, 1 cuil. a soupe de
graines de moutarde, le jus

d'1 citron, 2 cuil. a soupe

d'huile d'olive. Salez et poivrez.
Répartissez dans les verrines

et servez bien frais.

LE PLUS CONSERVEZ LA GRAISSE
DES GESIERS AU REFRIGERATEUR
POUR DES CUISSONS ULTERIEURES.

71 7. Tartare de bar
../ mangue-pomme

Taillez en tartare 180 g de chair
de bar cru. Mélangez avec 50 g
de chair de mangue et 1/2 pomme
granny smith taillées en dés.
Incorporez 2 cuil. a soupe de
coriandre ciselée et 1 cuil. a soupe
de gomasio. Poivrez. Arrosez

du jus d'1 citron vert et d'1 cuil.

a soupe d'huile de sésame.
Mélangez. Répartissez dans

6 verrines et servez aussitot.

LE PLUS AJOUTEZ QUELQUES
CROUTONS DE PAIN DE CAMPAGNE
PASSES RAPIDEMENT SOUS LE GRIL.

|| Tofuala
2" mediterraneenne

Lavez 12 figues et coupez-les en
gros dés. Taillez 100 g de chorizo
piquant en fines laniéres.

Faites toaster 50 g de noisettes
et concassez-les. Mélangez les

3 ingrédients avec 2 cuil. a soupe
d'huile d'olive. Salez et poivrez.
Versez cette préparation par
couches dans des verrines en
alternant avec de fines tranches de
tofu. Ajoutez 1 feuille de menthe.
LE PLUS SERVEZ BIEN FRAIS OU

A TEMPERATURE AMBIANTE, AVEC
UNE LARME DE MIEL DE ROMARIN.

71 I Gelée de Retits pois
...’ alamenthe

Placez 200 g de petits pois frais
et 2 oignons nouveaux dans une
casserole. Arrosez a hauteur avec
un bouillon de Iégumes. Faites
cuire pendant 10 min. Ajoutez 4 g
d'agar=-agar 2 min avant la fin.
Mixez, rectifiez I'assaisonnement
et versez dans 6 verrines. Placez au
frais 2 h. Servez avec une chantilly
parfumée a la féve de tonka.

LE PLUS VOUS POUVEZ AJOUTER
QUELQUES ECLATS DE NOISETTEET
D'AMANDE DANS LA CHANTILLY.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 55



EN PETIT COMITE

"g__

POURQUOI
ON ADORE CA

Né en Espagne, le gaspacho a
largement conquis les Francais. Cette
soupe froide a base de légumes crus a

I'avantage d'étre rapide a réaliser et de
se décliner facilement en fonction des fruits
et légumes disponibles. Une véritable
salade composée... mixée ! Bon a savoir :
dans la version originale du gaspacho
andalou, les Espagnols ajoutent
toujours du vinaigre, qui apporte
une légére touche d'acidité
rafraichissante.

e
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Gaspacho aux tomates '\

et framboises

2 6 PERSONNES < PREPARATION:25 MIN O ATTENTE: 2 H

e 1,2 kg de tomates grappe » 250 g de framboises « 1/2 oignon rouge  1gousse d'ail
o 1cuil. a café de fleur de thym « 1 cuil. a soupe de vinaigre de framboise o 2 cuil.

a soupe d'huile d'olive (ou de noisette) » 1 cuil. a soupe de jus de citron e 6 brins de
lavande e piment d'Espelette o sel.

1. Pelez les tomates. Retirez les graines 4. Filtrez le gaspacho au chinois et

et découpez la chair en cubes. versez-le dans une soupiere. Placez-le
2. Epluchez et émincez I'ail et I'oignon. 2 h au frais ainsi que 6 grandes tasses.
Réservez 12 framboises pour la finition. 5. Répartissez le gaspacho dans

3. Versez les cubes de tomates dans le les tasses bien froides et décorez

bol du mixeur. Ajoutez I'ail, I'oignon, le avec les framboises réservées et

reste de framboises, le vinaigre, la fleur les brins de lavande. Servez aussitot.
de thym, le jus de citron et I'huile. Mixez

jusqu'a obtenir une purée. Assaisonnez de EN ACCOMPAGNEMENT
sel et de piment d’'Espelette. Détendez DEGUSTEZ CE GASPACHO AVEC DES

avec un peu d'eau froide si la préparation COPEAUX DE TOMME DE CHEVRE ET
vous parait trop épaisse. DES CERNEAUX DE NOIX CONCASSES.

STOCKFOOD/AU PETIT GOUT PHOTOGRAPHY LLC.
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Au menu, de la fraicheur et
de la legereté avec ces gaspachos
au bon gotit d'eté. Avec, en prime,
peu de préparation en cuisine.

Granite a la menthe

& 6 PERS. <2 PREPA : 15 MIN
w~ CUISSON : 5 MIN
™ ATTENTE : 5 H 20

» 1bouquet de menthe » 60 g de sucre
e 35 cl de sirop de menthe glaciale
e 50 cl d'eau minérale.

1. Glissez un grand plat creux au
congélateur. Lavez la menthe et
2 effeuillez-la. Réservez quelques belles
2 feuilles pour la décoration. Hachez
= finement le reste des feuilles.
¢ 2. Portez a ébullition I'eau minérale dans
S une casserole avec le sucre. Laissez
frémir 2 min, puis retirez du feu.
Laissez refroidir. Ajoutez le sirop de
menthe glaciale et la menthe hachée.
Mélangez. Versez dans le plat

creux et réservez au moins Von
' ey 5 h au congélateur en \
b - . grattant la préparation S
= /) avec les dents d'une Soupe du _
; / fourchette toutes les concombre et a

- F / 30 min pour obtenir

* AJOUTEZ UNE TOUCHE DE

SAVEUR EN SERVANT CETTE

‘___f“ SOUPE AVEC DES PIGNONS
GRILLES ET DES FEUILLES

____DE BASILIC EMINCEES. POUR

~ UNE VERSION PLUS RELEVEE,
REMPLACEZ LE POIVRE PAR
DU TABASCO VERT JALAPERNO.

pomme

£ P CrISTal 2 6 PERSONNES << PREPARATION : 30 MIN O ATTENTE : 2 H
3. Réservez 6 verres
"/ 20 minau congélateur e 2 grands concombres « 1 pomme granny smith e le jus d'1 citron
% . avantde les remplir. e 1yaourt a la grecque « 10 a 15 cl de jus de pomme @ 6 boules de glace
: Répartissez le granité au yaourt (ou de sorbet citron) 12 tuiles au parmesan e sel, poivre.
dans chaque verre, puis 1. Pelez les concombres. Retirez les graines et coupez-les en dés.
R décorez de feuilles de Epluchez et épépinez la pomme. Taillez-en une moitié en petits dés.
=S menthe et servez Arrosez-les avec le jus de citron et réservez-les pour la finition.
sans attendre. Emincez grossiérement I'autre moitié de pomme.
2. Versez les dés de concombre dans le bol du mixeur. Ajoutez la
pomme émincée et le yaourt a la grecque. Réduisez en purée.
’ 3. Versez la préparation dans une soupiére. Ajoutez les dés de pomme

avec le jus de citron. Détendez Iégérement la soupe avec le jus de

pomme pour obtenir la consistance souhaitée. Salez et poivrez. Placez
: 2 h au réfrigérateur avec 6 bols.

4. Répartissez la soupe dans les bols. Servez accompagné d'1 boule

de glace au yaourt et de tuiles au parmesan.

STOCKFOOD/WISSING, MICHAEL.
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EN PETIT COMITE
Gaspacho aux poivrons

2 6 PERSONNES << PREPA: 25 MIN O ATTENTE : 2 H

e 2 poivrons rouges e 1 poivron jaune e 1/2 poivron vert
e 2 tomates cceur de beeuf « 1 mini concombre » 1/2 oignon blanc

e 1gousse d'ail e le jus d'1 citron e 1 cuil. a soupe d'huile d'olive

e 1cuil. a soupe de vinaigre balsamique o piment d'Espelette o sel.

1. Lavez les poivrons et coupez-les en deux. Eliminez les
graines et les parties blanches. Emincez-les grossiérement.
Lavez le concombre, coupez-le en petits dés. Réservez-les.
2. Pelez les tomates. Eliminez les graines et découpez-les en
cubes. Epluchez et émincez I'ail et I'cignon. Versez les cubes
de tomates dans le bol d'un mixeur. Ajoutez les poivrons,

I'ail et I'oignon. Mixez jusqu’a obtenir une purée. Ajoutez le

jus de citron, I'huile et le vinaigre. Mixez a nouveau.

. 3. Versez la préparation dans un récipient. Ajoutez un peu
 d'eau froide en mélangeant pour Iégérement la détendre.

g Assaisonnez de sel et de piment d'Espelette selon votre goit.

§ Ajoutez les dés de concombre et mélangez. Réservez 2 h
& au réfrigérateur. Servez dans des grands verres a cocktail.

e — — ——
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SRS,
TEXTURE ET PARFUM
S| LA PREPARATION VOUS SEMBLE
TROP EPAISSE, DETENDEZ-LA
- PROGRESSIVEMENT AVEC UN PEU
D'EAU FRAICHE OU DE LAIT DE
COCO. POUR UNE TOUCHE
D'ORIGINALITE, AJOUTEZ UN TRAIT
DE RHUM BLANC ET DECOREZ
DE FEUILLES DE MENTHE.

\ A
S'CUZ IN / PHOTOCUISINE

%

'S

BON A SAVOIR
LES LEGUMES UTILISES N'ETANT PAS CUITS,
ILS DOIVENT ETRE DE TRES BONNE QUALITE,
VOIRE BIO, ET D'UNE GRANDE FRAICHEUR.

Soupe de melon jaune
au lait de coco

= 6 PERSONNES
< PREPARATION : 30 MIN ( ATTENTE:2H

e 2 fines tranches de jambon de Parme « 2 gros
melons jaunes e le jus de 2 citrons verts « 10 cl
de lait de coco # 1 cuil. a soupe de sucre blond
e 1 gousse de vanille 12 gressins au sésame.

1. Coupez la gousse de vanille dans |la longueur.
Grattez l'intérieur de la gousse avec la pointe

d'un couteau pour récupérer les graines.

2. Coupez les melons en quartiers. Eliminez les
graines et prélevez la chair. Détaillez la chair d'un
quartier en petits dés ou en billes pour la finition.
Découpez le reste en cubes. Versez dans le bol d'un
mixeur et réduisez en purée. Mélangez le lait

de coco, le sucre, le jus des citrons et les graines de
vanille. Ajoutez-les dans le bol du mixeur, puis mixez
a nouveau jusqu'a obtenir un mélange homogeéne.

3. Versez la préparation dans une soupiére. Ajoutez
les dés de melon et réservez 2 h au réfrigérateur.
4. Découpez les tranches de jambon en fines bandes
et enroulez-les autour des gressins. Réservez.
Placez des verres a cocktail au congélateur jusqu’au
service. Répartissez-y la préparation et dégustez
avec les gressins au sésame et au jambon.




Avec Madame Loik,
plongez pour

un plaisir

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



SELECTION

GAZPA(HO

ISSUE DE L' AGRI(UI.TURE
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Tres joli gaspacho au
rayon frais, ala couleur
rouge foncé et a la texture
fluide et homogene.

Reéalisé a 95 % avec de bons

légumes (tomate, poivron,
concombre, oignon et ail)
issus de l'agriculture

biologique, avec une touche
d'huile d'olive vierge extra,

ce gaspacho a des saveurs
parfumées, naturelles

et fraiches. Ajoutez une
feuille de basilic pour une
presentaﬁon raffinée.

Gazpacho bio, 2,70 €les 75 cl,
Casino Bio, chez Casino.

PRETS A LEMPLOI.

(e, bon

heis

S'ils sont meilleurs faits maison, certains gaspachos
et soupes froides du commerce sont de bonne qualité
et bien pratiques. Voici nos préférés.

‘3§ubuuwb

Un velouté a décongeler quelques minutes au
micro-ondes et a faire refroidir au frais. Il faut
avoir un peu plus de temps, mais le résultat est
vraiment un régal. Cette soupe a base de 68 % de
concombre, de yaourt au lait entier, d'une touche
d'huile d'olive, d'une brunoise de concombre (8 %)
et de menthe est rafraichissante, gotiteuse, et le
jeudes textures,
trés intéressant.

Velouté glacé
concombre-
menthe douce,
3,20€les600g,
Picard, chez
Picard.

g Velouté
]
= concombre

) ( menthe douce

équilibré, il est confectionné

, Pﬂviléglez un qaspacho aux-‘rﬁons

_ fralis éggr surgelé, car le t;:l:he;nent est plus

: que sur un gas au rayon .
ambiant : il détruit les microbes pathogénes,

‘mais sans trop dénaturer le produit
~ Un bon gaspacho (ou une soupe froide)
est essentiellement réalisé a base de
Iégumes. Vérifiez la composition : elle
' doit en comporter au moins 70 %.
_ Préférez-les toujours
~ sans sucre ajouté.

Autﬁenuq we
Le plus classique
des gaspachos. Tres bien

Alvalle
NV len Sspragne*

a100 % avec des léegumes

karine & jeft

L4 CUTBINE wATUNL

la soupe fraiche
de betterave
el pornme
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Sephistiquee,
Cette soupe fraiche plutét
surprenante combine
la saveur douce et
légérement sucrée de
la betterave etla subtile
acidité de lapomme. La
texture est assez épaisse
et nécessite un peu de
mastication. Le gofit,
équilibré, est trés sympa.
A parsemer de quelques
morceaux de fromage
de chévre frais pour
encore plus de parfum

La soupe fraiche de betterave
et pomme, 5,55 €les 25 cl,
Karine & Jeff, chez Naturalia
et surle site de Karine & Jeff.

bien mirs (tomate, poivron,
concombre, oignon) récoltés
ala main en Espagne, sans
conservateur ni additif.

Le gott du poivron domine

GAZPACHO
L’ ORIGINAL

- ’{,:/7 R \- ﬂ%
7 ..

légérement et apporte une
touche estivale. La texture
est délicate et sa saveur
proche du fait maison.
Gazpacho L'Original, 2,30 €
les 50 cl, Alvalle, en GMS.

L NUTRS-SCORE

BB-

Touche sucrée

La pasteque est a lhonneur dans ce gaspacho
original a la couleur chatoyante. Préparé avec

' 56 % de pasteque et 33 % de tomate, une touche

de poivron et d'oignon, il se déguste tres frais. Le
gott 1égérement sucré et tres désaltérant du fruit
est conservé, ainsi que la texture, un peu pulpeuse.

Gaspacho Pasteque-Tomate, 5, 50 € les 50 cl,
M. de Turenne, sur le site Bien Manger.

ADRESSES EN FIN DE NUMERO

Par Sylvaine Scelles
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Griseourose?

ivante, la crevette est d'autres. C'est peut étre vendue vivante ou

l , toujours grise. Elle pourquoi, chez les cuite, entiére ou décortiquée.

rosit a la cuisson, car transformateurs, du colorant Il existe également la crevette
la carapace des crustacés est ajouté a la cuisson de dite “rose”, aussi appelée
(celle de la crevette comme certaines crevettes. “bouquet”. Le Croisic est son
du tourteau, de I'araignée Le marchand a |'obligation principal port de débarquement.
ou du homard) contient de de l'indiquer. Sur les étals, on Plus noble que la crevette
I'astaxanthine, une molécule trouve parfois une crevette dite grise, elle est, comme celle-ci,
qui, libérée lors de la cuisson, “grise". Elle est péchée toute devenue tres rare. Parfois, elle
les fait rougir. Or, certaines I'année, prés des estuaires de la est vendue vivante. C'est alors

especes rosissent moins que Gironde, dans I'Atlantique. Elle le nec plus ultra de la crevette !



IMade in. Charente

endant l'été, quand les eaux sont les plus chaudes,
P des crustacés a la carapace tigrée sont élevés
dans les claires charentaises, anciens marais
salants reconvertis dans l'affinage des huitres de
Marennes-0Oléron. Lorsque la crevette fourrage la vase
des claires pour se nourrir, elle libére une source de
phytoplancton qui profite a l'huitre et lui sert a arrondir
4 ses formes. Voila pourquoi les ostréiculteurs charentais,
¥ qui ont commencé cet élevage au début des années 1980,
g parlent de cohabitation positive. Ces délicieuses crevettes
§ charentaises sont vendues plus de 50 euros le kilo, sous
& l'appellation “crevettes impériales du marais charentais”.

Au rayon surgele

a plupart des crevettes que I'on peut acheter surgelées sont
issues des mers froides, comme celles en provenance du Chili

et de I'Atlantique Nord. Ces crevettes aux origines lointaines
sont péchées, congelées en mer et exportées vers I'Europe,
ou elles sont cuites. Pandalus borealis, leur nom latin,
permet de les repérer dans les bacs. Aucune crevette
n'est décortiquée en France, car c'est
trop colteux. C'est pourquoi, elles sont
expédiées vers le Maroc, ou des mains
aqgiles les décortiqguent une a une pour
un faible codt. Une fois “dévétues”, les
crevettes reprennent la route vers le Nord
pour y étre consommées.

Creuette ow gamﬁas ?

mesurant entre 15 et 20 cm. Elles peuvent étre sauvages ou

L e mot “gambas”, qui vient de l'espagnol, désigne les grosses crevettes

issues de l'aquaculture, comme c’est le plus souvent le cas. Ce sont
ces crevettes d'élevage importées d'Asie, d'’Ameérique du Sud ou de l'océan
Indien que nous consommons le plus. Deux variétés se disputent notre

gourmandise : la Penaeus monodon,
une crevette géante tigrée reine
des eaux de Madagascar, et la
Penaeus vannamei, une crevette
a pattes blanches du Pacifique,
courante en Amérique du Sud et
en Asie. Ces noms latins doivent
apparaitre sur l'étiquette. La
premiére a meilleure réputation
que la seconde, souvent élevée a
cadence forcée. En Ameérique du
Sud, et surtout a Madagascar, les
conditions d'élevage sont plus
respectueuses. Un Label Rouge a
d'ailleurs été accordé a ces
crevettes élevées dans leurs eaux
naturelles. Elles ont notre

~ préférence, avec les crevettes bio,

& venant d'Equateur ou du Vietnam.

Bien la choisir

Un signe qui ne trompe pas sur

la qualité d'une crevette : une fois
cuite, elle doit &tre recroguevillée
sur elle-méme. C'est la preuve

que le délai entre la capture et

la congélation a été court. En effet,
|a rigidité post mortem diminue avec
le temps. Ce faisant, la crevette

a tendance a se détendre et a se
déplier. On évite donc les sujets a la
queue déployée. Cuite, une crevette
d'une belle fraicheur se décortique
facilement, elle exhale un parfum
agréable, doit étre brillante,
moelleuse et ferme a la fois.

Comment la deguster

n la savoure simplement,
avec de la mayonnaise
ou en salade avec des
agrumes et une sauce cocktail.
On peut aussi en faire des farces
épicées et en garnir un avocat
ou des tomates cerises. Elle
agrémente un risotto, des
rouleaux de printemps, des pates
ou une poélée de l[égumes.
La gambas crue surgelée ouvre
davantage de perspective.
Elle peut directement passer
du congélateur a la plancha ou
au barbecue, embrochée et

accompagnée de chorizo et

de tomates, parsemée d'herbes
aromatiques. Le petit crustacé
apporte également sa touche
de délicatesse dans un bouillon
aux saveurs asiatiques ou dans
un curry thai trés épicé. Exquise
en friture, enrobée d’'une pate

a tempura, comme au Japon,
ou “en gabardina”, comme

en Espagne, elle peut aussi étre
apprétée de maniere plus
classique a I'armoricaine (avec
de la tomate) ou étre ajoutée a
une bourride ou une bouillabaisse.
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Cette fois-ci, promis, pas de mains maculées de creme ni de plan de travail
recouvert de ganache. Avec les bons gestes et le matériel approprieé,
l'apprentissage de la poche a douille est accessible a tous. Démonstration.

£ e cheix
dw matériel

Presque tous les professionnels
choisissent la poche en plastique
jetable. D'abord parce qu'ils n‘ont
pas besoin de la nettoyer apres
usage, ce qui assure un gain de
temps et une hygiéne parfaite.
En effet, en tissu ou en silicone,
méme frottée avec le plus grand
soin, elle reste un terrain propice
aux microbes. Ensuite, la poche
en plastique a I'avantage d'étre
transparente. Elle permet de voir
le travail en cours. Enfin, elle
se manipule plus facilement
car elle tient mieux dans

la main que les autres types
de poches. Vous pouvez

C'est tres pratigue. Reste
que jeter, c'est gaspiller.
Alors, vous pouvez tres

La poche a douille
en tissu ou en
silicone, méme
frottée avec

soin, reste un
terrain propice
aux microbes

méme |'utiliser sans douille.

bien la laver et la réutiliser, en

la séchant soigneusement. Du
c6té des douilles, les patissiers
conseillent de les choisir avec
des bords roulés et non soudés.
Elles se fixeront mieux dans

la poche et seront stables. Celles
en acier inoxydable sont inusables.
En polycarbonate, elles sont
plus économiques a l'achat, mais
bien moins solides.

Le r*emp[’issage
pourfoit

Aprés avoir choisi la douille
appropriée, insérez-la dans

la poche. Si celle-ci est en plastique
jetable, coupez d'abord I'embout

a la bonne dimension. Quand la
douille est bien en place, éliminez
I'exces de plastique éventuel.
Ensuite, le premier geste est

de retourner la poche sur un tiers
de sa longueur autour de I'une

de vos mains et, avec l'autre, armée
d'une spatule ou d’'un coupe-pate,
plongez dans la creme et remplissez
la poche. Une autre solution (plus
facile en cas de préparation un

peu liquide) est de fixer la poche
dans un contenant assez haut en
rabattant les bords vers |'extérieur.
Il suffit alors de verser la creme

dans la poche. Un petit truc : fixez
une pince a linge juste avant
la douille pour bloguer la creme.

\
OA' 0WOS murqu,es,
A

préts, chfmg !

Dans tous les cas, il ne faut
remplir la poche qu'a moitié.
Posez-la sur un plan de travail

et, a I'aide de la lame d'un couteau
Ou un coupe-pate, raclez le

haut de la poche pour pousser

le contenu vers la douille. Dés
lors, il est temps de refermer

le haut de la poche en la tournant
sur elle-méme. Tenez-la serrée
entre le pouce et la paume d'une
main. L'autre soutient la poche
et la guide tandis que la premiére
exerce la pression. La difficulté
est d'assurer un débit réqulier afin
d'obtenir un résultat harmonieux.
Pour cela, la poche doit toujours
marquer un angle de 45 °

par rapport au plan de travail.

Au fur et a mesure qu'elle

se vide, faites-la tourner sur elle-
méme de maniére a maintenir

la bonne pression a l'intérieur.

Par Jean-Paul Frétillet
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Tartelettes au chocolat et au the
4 6 PERSONNES <& PREPARATION : 40 MIN

@ ATTENTE:6H W~ CUISSON : 25 MIN
1. Préchauffez le four a 180 °C. Garnissez les
moules a tartelettes avec 500 g de pate sablée.
Piquez le fond, couvrez de papier sulfurisé,
puis de haricots secs. Enfournez pour 15 min.
Retirez le lest et poursuivez la cuisson 5 min.
2. Portez a ébullition 30 cl de lait. Ajoutez 1 sachet
de thé earl grey et laissez infuser 5 min. Fouettez
5 jaunes d'ceufs avec 150 g de sucre jusqu'a ce
gu'ils blanchissent. Délayez avec un peu de lait
chaud. Faites épaissir a feu doux, en remuant
jusgu’a ce que la spatule en soit nappée. Versez
sur 300 g de chocolat haché, en mélangeant bien.
3. Fouettez 45 cl de créme liquide froide en
chantilly pas trop ferme. Incorporez-la a la creme
au chocolat refroidie. Versez sur les tartelettes et
égalisez |a surface. Réservez 6 h au réfrigérateur.
&. Faites fondre 100 g de chocolat blanc.
Hors du feu, ajoutez 100 g de chocolat blanc
haché. Mélangez bien. Ajoutez quelques gouttes
de colorant violet. Versez |la préparation dans
des empreintes en forme de spirales. Réfrigérez.
Démoulez et posez sur les tartelettes.

Moelleux au chocolat
jardin de roses

& 6 PERSONNES << PREPARATION : 20 MIN

N

w~ CUISSON : 40 MIN

1. Préchauffez le four a 160 °C. Beurrez un moule a
manqué. Séparez les blancs des jaunes de 4 ceufs.
2. Faites fondre au bain-marie 200 g de chocolat
noir avec 125 g de beurre. Fouettez les jaunes avec
100 g de sucre, jusqu’a ce qu'ils blanchissent. Ajoutez
le chocolat, puis 60 g de farine, 75 g d'amandes
concassées grillées et une pincée de sel. Mélangez.
3. Montez les blancs en neige. Incorporez-les dans
la préparation. Versez dans le moule. Enfournez
pour 40 min. Démoulez sur une grille.

&. Faites fondre séparément 150 g de chocolat
noir, 150 g de chocolat au lait et 200 g de chocolat
blanc au bain-marie avec, dans chaque bol, 10 g de
beurre. Portez a ébullition 45 cl de creme. Versez-
en 15 cl sur chague chocolat, tout en mélangeant.
Laissez refroidir. Versez dans des poches a douille
cannelées et dessinez des roses sur le gateau refroidi,
le chocolat blanc au centre, puis le lait, et le noir.
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Donuts a la rose
& 6 PERSONNES <& PREPARATION : 45 MIN

O ATTENTE: 4H &~ CUISSON : 5 MIN
1. Mélangez au robot pétrisseur 60 ml de lait a
peine tiéde, 10 g de levure de boulanger fraiche,
4 g de sucre, 2 ceufs battus, 30 g de beurre fondu
et 5 g de sel. Versez 250 g de farine et pétrissez
a petite vitesse, jusqu’a ce que la pate se détache
des parois. Couvrez et laissez fermenter 1 h a 25 °C.
Repliez la pate sur elle-méme, puis couvrez-la d'un
film, au contact. Réservez 2 h au réfrigérateur.
2. Divisez |la pate en portions de 50 g. Roulez-les en
boules sur un plan de travail fariné. Percez les
boules avec le manche d'une cuillére en bois fariné.
Agrandissez l'ouverture a I'aide du pouce, tout en
tournant pour obtenir des anneaux d’environ 7 cm
de diamétre. Posez-les sur un torchon fariné, couvrez
d'un autre torchon et laissez reposer 1 h au chaud.
3. Faites chauffer 'huile de friture a 170 °C.
Plongez-y les donuts par 3 ou 4 et laissez cuire
en les retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce qu'ils
soient dorés. Egouttez-les sur du papier absorbant.
&. Mélangez 120 g de sucre glace et 2 cuil. a
soupe d'eau de rose. Nappez les donuts, que
VOus aurez au préalable posés sur une grille, de ce
glacage a la rose.

Bouquet de cupcakes
& 6 PERSONNES <= PREPARATION : 50 MIN

n

(O ATTENTE : 30 MIN %~ CUISSON : 15 MIN

1. Mélangez 60 g de poudre d’'amandes, 60 g de
farine, 200 g de sucre et le zeste rapé d'1 orange
bio. Montez 6 blancs d'ceufs en neige. Dessus,
saupoudrez le mélange en pluie, incorporez 200 g
de beurre fondu. Laissez reposer 30 min au frais.
2. Préchauffez le four a 210 °C. Répartissez la pate
dans des moules a cupcakes en les remplissant aux
deux tiers. Enfournez pour 15 min. Laissez refroidir.
3. Mélangez 150 g de beurre mou et 150 g de
sucre glace. Partagez en trois. Colorez une portion
en rose, une en violet. Laissez la derniére en blanc.
%. Dressez les roses a la poche a douille cannelée
par un mouvement circulaire. Les violettes en
posant la douille verticalement et en appuyant

sur la poche, sans bouger. Les marguerites, en
étalant la creme au beurre blanche sur les
cupcakes. Découpez ensuite des marguerites de
trois tailles dans 100 g de pate a sucre finement
étalée. Superposez-les et garnissez les cupcakes.
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LES PREPARATIFS

® Du bon pain tout frais. Que
ce soit les buns des burgers ou
les galettes de mais des tacos,
c'est meilleur fait maison ! Pour
la pate a pizza, on se laisse aller
a la paresse en demandant au
boulanger du coin I'équivalent
d’'une baguette de pain crue.

@ Des ingrédients de qualité.
Fast-food ne signifie pas
forcément malbouffe. Surtout du
coté de la viande, ca fait toute la
différence : choisissez du beeuf
haché de qualité plutét qu'un
steak surgelé, de I'épaule de porc
cuite a la place du jambon blanc

ou une escalope de poulet fermier
au lieu des émincés sous vide.

@ Des plats équilibrés. Apportez
un peu de verdure : des tomates
fraiches taillées en dés, des
carottes et du chou rapés

a glisser dans les burgers ou

a transformer en coleslaw,

des oignons, des Iégumes cuits
(courgettes, aubergines...)

a ajouter aux crogque-monsieur
et autres tartines.

® Des épices et herbes
aromatiques. C'est la touche
finale a prévoir. Feuilles de
coriandre, de basilic et de persil,
épices a chili, raz el-hanout,
piment d'Espelette, cumin...

AU MOMENT
DE SERVIR

® Et si les invités se mettaient
en cuisine ? Bien sdr, il ne
s'agit pas de leur confier toute
la préparation, seulement
I'assemblage final. Les Iégumes
sont déja détaillés et précuits

si nécessaire, les viandes aussi.
Les herbes aromatiques sont
lavées et effeuillées, les épices
présentées sur la table.

® Une fois que tout est prét,
apportez tout en méme temps.
Sortez le minimum de vaisselle

et de couverts. L'heure est venue
d'oublier les conventions. Chacun
se sert et mange comme bon lui
semble, avec ou sans fourchette.
Mais surtout, n'oubliez pas les
serviettes ou le papier absorbant !
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Tortillas a la mexicaine

& 4 PERS. <& PREPA : 30 MIN
W~ CUISSON : 25 MIN

» 350 g de viande hachée « 80 g de
cheddar rapé - 1oignon - 1avocat

» 3 tomates - 1citron vert « 1/2 botte de
coriandre « 4 galettes de mais - 100 g de
mais (1 petite boite) « 1 pincée d'épice

a chili » huile d'olive » sel, poivre.

1. Préparez la garniture mexicaine.
Epluchez et émincez I'oignon. Taillez les
tomates et la chair de I'avocat en dés.
Egouttez le mais. Ciselez la coriandre.

2. Faites suer I'oignon dans une poéle
avec un filet d'huile d'olive. Ajoutez la
viande hachée, assaisonnez avec du sel,
du poivre et I'épice, laissez cuire 10 min.
Incorporez les dés de tomates et le mais,
laissez mijoter 10 min de plus.

3. Hors du feu, ajoutez I'avocat, la
coriandre, le cheddar et arrosez le tout
avec le jus du citron vert. Coupez les
galettes de tortilla en deux.

4. Déposez une cuillerée de garniture
mexicaine sur le bord des tortillas,
rabattez la galette dessus pour former un
triangle. Faites-les griller Iégérement dans
une machine a croque-monsieur 4 min.
Dressez sur une assiette et servez.

Pilons de poulet frits a I'américaine,
mayonnaise au paprika

& 4 PERS. < PREPARATION:15 MIN W~ CUISSON : 15 MIN

» 12 pilons de poulet » 2 ceufs » 1jaune d'ceuf » 5 cl de lait « 250 ¢g

de chapelure » 90 g de corn flakes » 150 g de farines 1 cuil. a soupe de
moutarde a I'ancienne = 1 cuil. a café de vinaigre blanc » 25 cl d'huile
de tournesol » huile de friture » 2 pincées de paprika » sel, poivre.

1. Réalisez la mayonnaise. Mélangez le jaune d'ceuf avec la moutarde,
le vinaigre, du sel, du poivre et 1 pincée de paprika au fouet électrique.
Versez en filet I'huile de tournesol tout en fouettant, jusqu’a I'obtention ‘
d'une belle mayonnaise épaisse. Débarrassez dans un bol. Otez la peau
des pilons de poulet.

2. Préparez la panure. Mélangez la farine avec 1 pincée de paprika, du
sel et du poivre. Réservez. Mélangez les ceufs avec le lait. Réservez.
Broyez les corn flakes et mélangez-les avec la chapelure. Réservez.
Passez les pilons dans la farine, tapotez-les pour enlever I'excédent.
3. Enrobez-les dans les ceufs, égouttez-les, puis panez-les.

4. Faites-les frire dans un bain d'huile 15 min, en les retournant souvent.
Egouttez-les sur du papier absorbant. Assaisonnez. Servez-les avec la
mayonnaise. Accompagnez d'une salade rémoulade céleri-carottes.

LA PEAU DES PILONS, Il
LA PANURE TIENDRA MIEUX.
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TEXTURE PARFAITE

POUR QUE LA VIANDE RESTE
FERME, EGOUTTEZ LA GARNITURE
SI CELLE-CI A RENDU DE L'EAU.

Mini burgers au porc
2 =

W
w-

e 600 g d'épaule de porc e 1 carotte e 1/4 de chou blanc e 1 oignon rouge e 10 feuilles de coriandre e 10 feuilles
de menthe o 2 cuil. a soupe de mayonnaise + 40 g e 2 cuil. a soupe de yaourt nature  1/2 cuil. a café de moutarde
e 100 g de ketchup # 12 petits pains a burger e 1 cuil. a café de vinaigre de vin e huile d'olive e sel, poivre.

Préparez I'effiloché de porc.
Assaisonnez |'épaule. Faites-la dorer
sur toutes les faces dans une cocotte
avec un filet d'huile d'olive.
Badigeonnez-la ensuite avec le
ketchup et arrosez avec 30 cl d'eau.

Enfournez la cocotte avec le
couvercle 3 h a160 °C (surveillez, en
ajoutant parfois un peu d'eau).

Effilochez la chair de I'épaule
de porc en gardant le jus de cuisson.
Réservez.

Préparez la garniture. Epluchez
et rapez la carotte et le chou blanc.
Pelez et émincez finement I'oignon
rouge. Hachez les herbes.

Mélangez le vinaigre de vin avec la
moutarde, 2 cuil. a soupe de

mayonnaise, le yaourt, du sel et du
poivre. Réunissez la garniture, les
herbes, assaisonnez avec la sauce.
Réservez cette préparation.

Coupez les pains a burger en deux,
étalez une couche de mayonnaise.
Disposez un petit tas de porc
effiloché sur chacun, puis
la garniture. Refermez les burgers.
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ENTRE AMIS

Keftas de poulet, sauce au concombre
2 = -

e 500 g de blancs de poulet 6 feuilles de menthe o 10 feuilles de coriandre # 15 feuilles de persil # 1citron
vert # 10 g de racine de gingembre e 1/2 concombre 1 gousse d'ail ® 2 yaourts grecs » 5 cl de lait # 1 jaune d'ceuf
e 2 tranches de pain de mie 1 pincée de raz-el-hanout e 2 cuil. a soupe d'huile d'olive e sel, poivre.

Préparez les keftas. Trempez les le raz el hanout. Essorez le pain pépins. Ciselez le persil. Hachez I'ail.
tranches de pain de mie dans le lait et ajoutez-le. Mixez. Formez des Mélangez les yaourts avec ['huile
. quelques minutes. Taillez les blancs boulettes de farce allongées et d'olive, I'ail haché, le persil
€ de poulet en morceaux. glissez-les sur des piques. Faites-les et le concombre. Assaisonnez.
§ Mixez la volaille avec le gingembre  griller sur une plancha graissée, Réservez dans un bol.
< épluché, la menthe, la coriandre, le 8 min, en les retournant une fois. Servez les keftas avec la sauce.
¢ jaune d'ceuf et le jus du citron vert. Réalisez la sauce. Taillez le lls seront délicieux accompagnés
o Assaisonnez avec du sel, du poivre et  concombre en brunoise, sans les d'une salade fraicheur.

DU BOUT DES DOIGTS

POUR EVITER QUE
LA FARCE NE COLLE AUX
IDOIGTS, FARINEZ VOS




VERSION ITALIENNE
VOUS POUVEZ REMPLACER LE MUNSTER
PAR DES TRANCHES DE MOZZARELLA.

. B

Tartines de poulet, guacamole et piperade

& 4 PERS. < PREPARATION : 30 MIN W~ CUISSON : 35 MIN

» 2 escalopes de poulet » 2 avocats » 1citron » 2 poivrons rouges

» 1aubergine » 3 tomates « 10ignon « 1/2 bouquet de basilic

¢ 30 g de beurre » 1boule de pain » huile d'olive » 1pincée de piment
d'Espelette » sel, poivre.

1. Préparez le guacamole. Ecrasez la chair des avocats a la fourchette.
2. Versez dessus le jus du citron et assaisonnez avec le piment
d'Espelette, du sel et du poivre. Filmez au contact et réservez.

3. Préparez la piperade. Lavez les poivrons, 'aubergine, et les
tomates. Otez les pépins des poivrons et taillez-les en dés. Coupez les
tomates et I'aubergine en dés. Epluchez et ciselez I'oignon. Ciselez

le basilic. Faites revenir I'oignon dans une sauteuse avec un filet d'huile,
ajoutez les dés d'aubergine et de poivron, laissez cuire 15 min.
Incorporez les tomates et laissez mijoter 10 min a couvert.

i ajoutez le basilic. Assaisonnez. Laissez refroidir.
Faites colorer les escalopes de poulet assaisonnées dans une poéle
avec le beurre 2 min sur chaque face. Versez un fond d'eau, couvrez et
laissez cuire pendant 5 min.

= 5. Laissez refroidir et tranchez les escalopes. Taillez la boule de pain
en 8 tranches, grillez-les. Tartinez le pain avec le guacamole, disposez
3 lamelles de poulet. Agrémentez avec une cuillerée de piperade.
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Croques courgette
et jambon de pays

2 4 PERS. <% PREPARATION : 25 MIN
W~ CUISSON : 15 MIN

« 1courgette - 1oignon « 30 g de beurre
+ 25 g pour tartiner le pain de mie = 30 cl
de lait « 4 tranches de munster - 80 g de
gruyére rapé - 4 tranches de jambon de
pays « 30 g de farine - 8 tranches de pain
de mie « huile d'olive - sel, poivre.

1. Rapez la courgette lavée avec sa peau.
Epluchez et émincez I'oignon. Faites-le suer
dans une poéle avec un filet d'huile d'olive,
ajoutez la courgette et faites cuire 2-3 min
a feu vif. Assaisonnez, puis réservez.

2. Faites fondre 30 g de beurre dans une
casserole, ajoutez la farine d'un coup,
mélangez. Versez le lait, tout en fouettant,
laissez cuire jusqu’a épaississement.

3. Hors du feu, ajoutez la courgette et le
gruyére rapé. Beurrez 4 tranches de pain
de mie, étalez une cuillére de béchamel a

la courgette. Recouvrez avec 1tranche de
munster puis 1tranche de jambon de pays.
Garnissez a nouveau avec une couche de
béchamel. Refermez les croques. Faites-les
cuire 3 min dans un appareil a croque.

. LE MOELLEUX DES ESCALOES, »
e AJOUTEZ UN FOND D'EAU SSESe




Par Anne Inquimbert

CONSEILS D'EXPERT

TRUCS &ASTUCES

dun T de (o street food,
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ANONA

GUIHEMTOUZERY ___ ‘ ‘
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Les frites: un
incontournable
de la street food

Je les prépare avec des pommes
de terre type agria. Elles tiennent
bien a la cuisson et gardent un
coeur moelleux. Je ne les épluche
pas, mais je les frotte sous I'eau
avec une brosse. Je fais des
découpes assez épaisses (1 x
1cm). Je les fais frire dans une
huile neutre, comme I'huile de
tournesol, ou a la maniére des
Belges, dans du gras de beeuf,

et en deux bains : un premier

a 140-150 °C pour avoir une belle
cuisson a ceeur, puis un second

a 190 °C pour le croustillant. Je
termine par le petit grain de sel.
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ILN'Y A PAS QUE
LA PATATE DANS LA VIE !

La patate douce se préte bien
a ma recette de frites. Mais comme elle
ne contient pas d’amidon, oubliez le coté
croustillant. Pour compenser, je les enrobe
en fin de cuisson d'un mélange d'épices cajun
a base d'ail, de thym et de paprika fumé.
Le halloumi, un fromage chypriote a base
de lait de brebis et de chévre, est aussi
délicieux frit. Je plonge des batonnets
d’1 cm dans une huile pas trop
chaude (maximum
170 °C).

Une viande
moelleuse
et gotiteuse

Pour préparer vos burgers,
misez sur la poitrine de

boeuf. Cette viande tendre

ne nécessite pas d'ajout

de matiéres grasses. Privilégiez
un hachoir assez épais pour
qu'il reste de la mache. Chez le
boucher, optez pour une viande
hachée non portionnée et, avant
de la faconner, assaisonnez-la
avec un mélange de thym, des
herbes de Provence, du zaatar
ou du paprika fumé. Vous

aurez ainsi un steak subtilement
parfumé de l'intérieur.

iﬂsaumqqurmtcfw
a tous les coups

Que ce soit dans un burger, avec des frites ou pour
accompagner un fish and chips, la sauce tartare

est idéale. Elle est facile a préparer : il suffit d'intégrer
dans une mayonnaise (si possible faite maison) des
capres, des cornichons et de l'ail hachés; des oignons
ciselés et des herbes, comme le persil ou 'estragon,
pour une version plus estivale.
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Sélectionnez un poisson blanc tres frais et épais de R
type cabillaud. Si vous préférez de la sole, c'est aussi possible.
Dans tous les cas, roulez le poisson dans la farine, puis dans 'ceuf et
enfin dans la chapelure la plus fine possible. Adaptez la température
de l'huile avant de le plonger dedans : elle doit étre trés chaude pour
qu'un filet fin soit nacré a ceeur. Moins chaude si votre poisson

est épais pour permettre au poisson de cuire sans briiler la panure.
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On les appelle aussi “crispy e faconne des boules 2
onions”. On en met dans les hot et je les fais cuire au four.
dogs, mais ils peuvent aussi L LIS T Vel

agrémenter une salade, un
sandwich ou une omelette.

Mon conseil : préparez-les vous-
méme ! Ciselez des oignons et
faites-les revenir dans du beurre
ou de I'huile pour les colorer
légérement. Mettez-les 2 h au
four a 80 °C pour les dessécher.
Vous pouvez en préparer a
I'avance. Il vous suffit de bien
les sécher et de les laisser
refroidir avant de les conserver
dans une boite hermétigue

sur un papier absorbant propre.

sain et colore

Le banh mi vient du Vietnam.
Puisqu'il est difficile de trouver
un pain comme la-bas, une sorte
de baguette briochée, je demande
a mon boulanger une baguette
sous-cuite que je réchauffe
comme les buns, au four avec un
linge humide. A l'intérieur, je
glisse des tranches de porc laqué
avec une mayonnaise mélangée
a un ketchup de piments appelé
sriracha. J'ajoute des crudités
rapées (carotte, daikon et radis
noir), de la coriandre et des
I cacahueétes torréfiées.
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RECHAUFFER
SANS DESSECHER

Que ce soit pour les buns, le pain du
hot dog ou du banh mi, j'ai une astuce
pour les garder chauds et moelleux.
J'humidifie un papier absorbant ou un
linge propre que je pose sur le pain avant
de I'enfourner. Avec le papier, lorsque la
température monte, I'eau qui s'évapore
crée de la vapeur pendant quelques
minutes. Ainsi, le pain chauffe tout
en restant moelleux. Il ne reste
plus qu'a composer
le sandwich.

Une option
vegetale
au burger ?

Pour le steak, j'utilise des pois
chiches durs et des lentilles
rouges gque je sous-cuis avant de
les mélanger avec des oignons,
des carottes, de I'ail, du sel et

du poivre. Je garde I'aquafaba,
I'eau de cuisson des pois chiches
chargée d'amidon, que je fais
réduire pour la concentrer au
maximum. Puis je I'ajoute au
mélange pour obtenir une pate
assez dense. Je faconne mon
steak et je le fais frire pour créer
une super croute tout autour.
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. FAITES CUIRE LE CCEUR DES
~——=_EGUMES DANS UN PEUDE =~
BOUILLON, PUIS MIXEZ AVEC

UN FILET DE CREME LIQUIDE

ET D'HUILE D'OLIVE. SERVEZ
'FROID DANS DES VERRINES,
AVEC LA TARTE.

|

Tarte spirale

r 4

de égumes "2

6 PERSONNES - PREPARATION : 30 MIN CUISSON : 55 MIN

» 4 courgettes » 4 carottes « 2 cuil. a soupe de persil ciselé » 1pate brisée « 250 g de ricotta « 100 g de
créeme liquide » 6 olives noires dénoyautées « 1 cuil. a café de piment doux fumé » 6 pincées de muscade rapée
@ 2 cuil. a soupe d'huile d'olive » sel, poivre.

Préchauffez le four a 180 °C. épluche-légumes. Déposez-les ‘. Enroulez 1 lamelle

Déroulez la pate dans un moule a dans un saladier avec I'huile, de courgette sur elle-méme et

tarte de @ 26 cm. Couvrez d'un le piment, [a muscade, du sel et déposez-la au centre de la tarte.
.. papier sulfurisé et de billes de du poivre. Mélangez bien. Disposez les autres lamelles
2 cuisson. Enfournez pour 15 min. Ecrasez la ricotta avec en rond tout autour, en alternant
§ Retirez le lest et le papier. la créme. Ajoutez les olives les Iégumes. Enfournez pour
3 Coupez les courgettes et les grossierement hachées. Versez 40 min a 180 °C. Parsemez de
S carottes en lamelles a I'aide d'un dans le fond de pate précuit. persil et servez tiede.
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Dans la forme comme dans le fond, les tartes continuent
de nous épater. Tour de table des bonnes idees.

Tarte étoilée
aux tomates cerises _,

. 8 PERSONNES =" PREPA : 30 MIN
“+~ CUISSON : 50 MIN

e 500 g de tomates cerises « 1 gros oignon

e 2 gousses d'ail » 2 cuil. a soupe de basilic
ciselé « 1/2 citron bio « 2 cuil. a café d'origan
@ 1/2 cuil. a café de noix de muscade

¢ piment en poudre « 250 g de farine

#» 6 cuil. a soupe d'huile d'olive » sel, poivre.

1. Préparez la pate. Tamisez la farine
dans un grand bol. Ajoutez 1/2 cuil. a
café de sel, 1 cuil. a café d'origan
émietté, la muscade rapée, 1 cuil. a café
de poivre, 6 pincées de piment en
poudre et le zeste rapé du citron.
Mélangez. Creusez un puits au centre
et versez 4 cuil. a soupe d'huile d'olive.
Travaillez le tout en ajoutant
suffisamment d'eau pour obtenir une
boule souple. Réservez.
<. Ciselez I'oignon et hachez I'ail.
Faites-les dorer dans 2 cuil. a soupe
d'huile. Ajoutez les tomates coupées en
deux et 1 cuil. a café d'origan émietté. Salez
et poivrez. Laissez cuire 10 min a feu vif,
jusgu'a ce que le mélange soit sec.
3. Etalez la pate en un disque de § 26 cm sur
la plaque du four. Posez un bol renversé au
centre et marquez son empreinte en appuyant.
Détaillez le centre en 8 triangles. ‘
4. Préchauffez le four a 180 °C. Répartissez le PLUS GOURMAND
sauté de tomates sur le tour de la pate, puis LES AMATEURS DE FETA
: A POURRONT EN EMIETTER
rabattez dgssus les triangles de.gatg. En,fournez 100 G ET L'AJOUTER SUR !
pour 40 min. Parsemez de basilic ciselé et LA GARNITURE AVANT
dégustez tiede ou a température ambiante. D'ENFOURNER.




ENTRE AMIS

Quiche aux courgettes
et tomates cerises

- 6 PERS. " PREPA : 30 MIN
“~ CUISSON : 40 MIN

» 2 courgettes moyennes » 250 g de
tomates cerises » 1 échalote » 2 brins
de cerfeuil » 2 brins de thym » 1rouleau
de pate brisée » 250 g de faisselle » 3 cuil.
a soupe d'huile d'olive # sel, poivre.

1. Préchauffez le four a 180 °C. Etalez
la pate avec sa feuille de cuisson sur

la plaque du four. Emiettez dessus les
3/4 de la faisselle, jusqu'a 2 cm du bord.
Ajoutez I'échalote finement ciselée.
Salez, poivrez et arrosez d'1 cuil. a
soupe d'huile d'olive.

~. Couvrez des courgettes coupées en
rondelles de 2 mm et des tomates.
Parsemez du thym émietté et du reste
de faisselle. Nappez du reste d'huile,
salez et poivrez peu. Rabattez le bord
de la pate sur la garniture en le plissant.
=. Enfournez pour 40 min. Parsemez
de cerfeuil ciselé et servez tiede ou a
température ambiante.

i -« c
DECLINAISON DE LEGUMES &&=
VOUS POUVEZ, PAR EXEMPLE, REMPLACER
LA MOITIE DES COURGETTES ET DES TOMATES
'PAR DE L'OIGNON CISELE, DES CAROTTES
RAPEES, DE L'AUBERGINE COUPEE EN DES, ETC.

N

AVEC DES NSRS (7500 § VAR S
TOMATES RONDES giug7s N 5
COUPEZ-LES EN DEUX. S
DEPOSEZ-LES SUR THIRE SR
UN PLAT. AJOUTEZ DU .
SUCRE, DU SEL ET DES ™"

AROMATES. FAITES-LES SIS &
DESSECHER 30 MIN DANS %
LE FOUR CHAUFFE A210°C. 5 0
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Tatin de tomates cerises
. 6 PERS. < PREPA : 30 MIN

>~ CUISSON : 35 MIN

» 500 g de tomates cerises « 4 ciboules

» 2 brins de romarin # 1cuil. a soupe de sucre
» 200 g de farine » 100 g de beurre mou

» 1cuil. a soupe de tapenade de tomates

o 2 cuil. a soupe d'huile d'olive » 1cuil. a soupe
de vinaigre balsamique » 1/2 cuil. a café de
fleur de sel » sel, poivre.

1. Préparez la pate. Versez la farine dans un
saladier. Salez et poivrez. Faites un puits au
centre. Ajoutez le beurre et mélangez du bout
des doigts en ajoutant de I'eau, jusqu’a obtenir
une pate souple. Réservez.

. Ciselez les ciboules. Versez I'huile et les
tomates dans une sauteuse et laissez cuire

5 min a feu vif. Ajoutez le sucre, 1 brin de
romarin émietté et la ciboule. Laissez
caraméliser. Versez le vinaigre et mélangez

1 min a feu vif. Versez dans un moule a tarte de
@ 26 cm. Parsemez de touches de tapenade.
3. Préchauffez le four a 180 °C. Etalez la pate
et déposez-la sur les tomates en la faisant
glisser a l'intérieur du moule. Enfournez pour
30 min, jusqu’'a ce que la pate soit dorée.

4. Retirez la tarte du four. Laissez-la reposer
5 min environ, puis retournez-la sur un plat de
service. Parsemez-la du reste de romarin
effeuillé et de fleur de sel. Servez tiede.

THYS/PHOTOCUISINE (2)



Tarte printaniere

. 6 PERSONNES -~ PREPARATION :

» 1 petite courgette » 1carotte » 6 pois gourmands « 6 petites asperges vertes « 4 radis » 2 cuil. a soupe de petits
pois écossés » 2 brins de cerfeuil  1rouleau de pate feuilletée « 200 g de chévre frais » 100 g de créme fraiche épaisse
e 1 cuil. a soupe d'huile d'olive » fleur de sel « sel, poivre.

1. Etalez la pate et garnissez-en un
moule a tarte de @ 26 cm. Couvrez
d'une feuille de papier sulfurisé et de
billes de cuisson. Faites cuire 15 min
au four préchauffé a 210 °C, puis
retirez le lest et le papier. Laissez
cuire encore 10 min, le temps que la
pate soit entierement cuite et dorée.

20 MIN - CUISSON : 25 MIN

~. Mixez le chévre frais avec

la créme, un peu de sel et du poivre.
Etalez cette créme sur le fond de
pate et garnissez-la de tous les
légumes. Arrosez d'huile en mince
filet et parsemez de fleur de sel.
Garnissez des brins de cerfeuil et
servez sans attendre.

. Coupez les asperges en quatre
dans la longueur et plongez-les 2 min
dans de I'eau bouillante salée avec
les pois gourmands et les petits pois.
Rafraichissez-les sous l'eau et
égouttez-les. Coupez la courgette,
les radis et la carotte en fines
lamelles a l'aide d'une mandoline.

UNE AUTRE PATE
CHOISISSEZ UNE
PATE SABLEE OU
BRISEE QUE VOUS
FEREZ CUIRE A
BLANC DE LA MEME
FACON, MAIS A 180 °C.

PLOTON/PHOTOCUISINE




INSPIRATION

15 IDEES
turtmer

Nos bonnes idées de tartinades, histoire de
faire valser les palais des copains, sans pour autant
mettre les petits plats dans les grands.

Emiettée de tourteau
au jus de citron

Mélangez 200 g de chair de crabe
émiettée avec 50 g de beurre
demi-sel mou, 100 g de mayonnaise,
et 2 cuil. a café de jus de citron (ou
de Pulco citron). Ajoutez 60 g

de salicornes blanchies et hachées,
et 1 bouquet de ciboulette ciselé.
Vérifiez I'assaisonnement. Réservez
au réfrigérateur.

LE PLUS VOUS POUVEZ REMPLACER
LA CHAIR DE CRABE PAR DU SURIMI.

Effiloché tiede de
canard au chou rouge

Effilochez 2 cuisses de canard
confites et hachez la chair. Mixez
1/4 de chou rouge. Ciselez 20 feuilles
de persil plat. Mélangez le tout.
Chauffez 15 cl de jus de veau avec
1cuil. a s. de moutarde, 1 cuil. a s. de
sauce soja, 1 cuil. a s de vinaigre

de Xereés et 3 cuil. a s. d'huile d'olive.
Versez sur la garniture. Salez et
poivrez. Mélangez. Débarrassez en
pot. Faites tiédir au four et servez.
LE PLUS PROPOSEZ CES RILLETTES
DANS DES WRAPS.

Rillettes de pot-au-feu
et sardines

Effilochez 400 g de viande de
pot-au-feu cuit. Otez les arétes de
4 sardines en boite et émiettez-les.
Mélangez les deux préparations.
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Ajoutez 1/2 bouquet d'estragon
ciselé, 6 cornichons taillés en
brunoise, 3 cuil. a café de capres,

2 cuil. a soupe de ketchup, 3 cuil.

a soupe de mayonnaise et 1/2 cuil. a
soupe de moutarde. Assaisonnez et

mélangez. Débarrassez dans un pot.

LE PLUS RECHAUFFEZ LA VIANDE POUR
L'EFFILOCHER PLUS FACILEMENT.

Effiloche de raie

- alapomme
Faites cuire 1 aile de raie a la vapeur
jusqu'a ce que la chair se détache
(env. 6 min). Laissez refroidir.
Effilochez la chair. Mélangez-la avec
10 feuilles de basilic et 1 oignon
nouveau ciselés, 1 pomme granny
smith et 4 radis roses taillés fin.
Mélangez 100 g de St Méret,
le zeste et le jus d'1 citron vert, sel
et poivre. Versez sur l'effiloché.
Mélangez. Réservez au frais.
LE PLUS SERVEZ L'EFFILOCHE SUR
DES BLINIS CHAUDS.

_ Rillettes de maquereau
' et houmous

Déposez 6 filets de maquereaux
dans un plat. Arrosez-les avec

le jus d'1 citron, un fond d'eau, un
filet d'huile d’olive. Salez, poivrez.
Enfournez a 160 °C pendant 12 min.
Otez les arétes des filets et écrasez
la chair a la fourchette. Taillez

1 betterave rouge cuite en brunoise.
Ciselez 1 bouquet de ciboulette.

Mélangez le tout et liez les rillettes
de maquereau avec 150 g de
houmous du commerce. Malaxez
bien. Salez et poivrez.

LE PLUS SERVEZ AVEC DES TARTINES
DE BAGUETTE GRILLEES.

Rillettes de poulet
' a la menthe

Taillez 2 blancs de poulet en
morceaux. Faites-les cuire 12 min
dans un bouillon de volaille. Mixez le
poulet avec 10 feuilles de menthe et
100 g de ricotta. Incorporez la peau
d'1/2 citron confit hachée, du sel et
du poivre. Ajoutez un peu de bouillon
si les rillettes sont trop séches.

LE PLUS PARFUMEZ LE BOUILLON DE
VOLAILLE AVEC DES EPICES A TAJINE.

“ Guacamole
aux deux saumons

Faites cuire 2 pavés de saumon

de 100 g a la vapeur 12 min. Laissez
refroidir et émiettez le poisson.
Taillez en laniéres 2 tranches de
saumon fumé. Mixez 2 avocats avec
le jus d'1 citron, 1 yaourt grec,
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Caviar d'aubergines
au jambon de pays

Faites revenir a |'huile d'olive 2 aubergines en
cubes avec 1échalote ciselée. En fin de cuisson,
ajoutez 3 tranches de jambon de pays en

laniéres et 6 champignons de Paris coupés en
deux. Mixez. Incorporez 60 g de parmesan et
10 feuilles de coriandre ciselées. Réfrigérez.

1 pincée de piment d’'Espelette,
du sel et du poivre. Mélangez le
tout et ajoutez 2 cuil. a soupe
de pignons torréfiés. Réservez
au frais, filmez au contact.

LE PLUS UTILISEZ CE GUACAMOLE

POUR FARCIR DES CEUFS DURS
A LA MANIERE DES CEUFS MIMOSAS.

. Rillettes de lapin
. a larhubarbe

Faites colorer 2 cuisses de lapin
arrosées d'1 filet d'huile d'olive
dans une cocotte. Ajoutez 2 cuil.

a soupe de miel, 1 oignon ciselé

et 2 brins de sauge. Laissez suer.
Déglacez avec 10 cl de vin blanc

et mouillez avec de I'eau a hauteur.
Laissez cuire 1 h a couvert. Ajoutez
2 tiges de rhubarbe épluchées

et taillées en troncons. Poursuivez
la cuisson 15 min. Effilochez

la chair de lapin et mélangez-la
avec la garniture de la cuisson.
Incorporez 50 g de noisettes
concassées et malaxez le tout.

LE PLUS AJOUTEZ UN PEU DE JUS

DE CUISSON SI LES RILLETTES SONT
TROP SECHES.

LE PLUS SI LES AUBERGINES ET LES
CHAMPIGNONS RENDENT TROP

D'EAU, POURSUIVEZ LA CUISSON

JUSQU'A EVAPORATION.

T Tzatziki
" aux crevettes

Décortiquez 20 crevettes roses
cuites. Mixez les grossiérement
avec une 1 gousse d'ail, 10 feuilles
de coriandre et 10 feuilles de
menthe. Otez les pépins d'1/4 de
concombre et taillez en brunoise.
Mélangez le tout. Mélangez 1 yaourt
grec, 4 cuil. a soupe d'huile d'olive,
du sel et du poivre. Incorporez
dans la préparation précédente.
Réservez au frais. Servez sur des
tranches de concombre.

LE PLUS PARSEMEZ DE COPEAUX

DE PARMESAN.

“* 7 Houmous
. de chou-fleur

Mixez les bouquets d'1/2 chou=fleur
cuit. Ajoutez 2 cuil. a soupe

de cacahuétes hachées, 6 abricots
secs et 4 figues séchées taillés

en fine brunoise. Délayez le jus

d'1 citron avec 2 cuil. a s. de créme
fraiche et 1 cuil. a s. de pate de
cacahuete. Ajoutez la garniture,
mélangez. Réservez au frais.

LE PLUS FARCISSEZ DES TRANCHES
DE TRUITE FUMEE AVEC CETTE
TAPENADE ET ROULEZ-LES.

) Houmous lentilles
o et roquefort

Réunissez dans une casserole
200 g de lentilles vertes avec
1/2 carotte et 1 oignon coupé en
quatre. Recouvrez a hauteur

d'eau et laissez cuire 20 min.
Egouttez et mixez avec 80 g de
cerneaux de noix et 1 bouquet de
persil. Ajoutez 150 g de roquefort
émietté et arrosez avec 2 cuil.

a soupe d'huile d'olive. Salez
légérement et poivrez. Mélangez
bien et réservez au frais.

LE PLUS SERVEZ DANS DES
FEUILLES D'ENDIVES.

1 7 Ecrasée de pommes
. de terre et bulots

Faites cuire 6 pommes de terre
épluchées pendant 20 min

dans une casserole d'eau salée.
Ecrasez-les a la fourchette.
Décortiquez 12 bulots cuits.
Rincez-les et hachez-les. Mélangez
I'écrasée avec les bulots, 1/2 oignon
rouge ciselé, 2 cuil. a soupe de
mascarpone, 1 bouquet d'estragon
ciselé et 50 g de beurre demi-sel
mou. Réservez au réfrigérateur.

LE PLUS DEGUSTEZ SUR DES CHIPS
DE GALETTE DE SARRASIN.

' | Confit d'oignons
72" au citron

Epluchez et émincez 6 oignons.
Faites-les suer dans 1 filet d"huile.
Ajoutez 1 cuil. a soupe de sucre,

3 anchois détaillés en brunoise

et laissez confire. Ajoutez les
suprémes de 2 citrons coupés

en petits dés, 10 feuilles de basilic
haché et 1 cuil. a soupe de vinaigre
de Xéres. Faites cuire 5 min

de plus. Accompagnez ce confit
de gravilax de saumon.

LE PLUS DES OIGNONS EMINCES
SURGELES CONVIENNENT AUSSI TRES
BIEN ET EVITENT DE PLEURER.

" Rillettes de thon
. et tomates confites

Mixez 10 tomates confites avec
150 g de thon en boite égoutté,

2 gouttes de Tabasco et 200 g
de fromage de cheévre frais. Salez
et poivrez. Réservez au frais.

LE PLUS TARTINEZ LES RILLETTES
SUR DE LA FOCACCIA.
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Autour de. 0

Elles nous tentent au
moment de l'apéritif,
mais toutes ne sont pas
ala hauteur de nos

attentes. Voici nos
conseils pour ne gouter
que les meilleures.
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Par Béatrice Vigot-Lagandré
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Les varieétes francaises

dont six sont labellisées
AOP. Si les olives italiennes
ont bonne réputation, les olives
francaises rivalisent aisément

n France, une dizaine
de variétés dominent,

avec leurs voisines transalpines.

Parmi les olives vertes les plus
courantes, vous trouverez :

e La lucques (dont celle du
Languedoc : AOP) : dite le
“diamant vert”, on la reconnait
a sa forme en croissant de

lune et a sa chair fine aux notes
d'avocat et de noisette.

e La picholine, de forme un peu
allongée, se caractérise par

sa chair abondante et un peu

craquante. L'olive de Nimes
AOP est issue de cette variété.
e La salonenque, de forme
allongée et aux notes acidulées,
est utilisée pour produire
I'olive cassée de la vallée des
Baux-de-Provence (AOP).

Elle est dite “cassée”, car elle
est Iégerement écrasée

avant d'étre mise en saumure.
e L'amellau se reconnait a

sa forme bosselée. Elle est de
calibre assez imposant, et le

golt de sa chair rappelle |a rose.

Les trois variétés d'olives
noires les plus commercialisées
bénéficient d'une AOP :

e La tanche, ovoidale, se

distingue grace a sa peau
finement ridée et révele

un goit fruité et prononcé.
Elle est commercialisée

sous le nom d'olive noire

de Nyons.

® L'olive de la vallée des
Baux-de-Provence, issue

de la variété grossane,

est charnue et posséde une
saveur puissante et un

peu amere, avec des notes

de tomate confite.

® L'olive de Nice, de petit
calibre, présente une couleur
allant du vert-jaune au brun
en passant par le noir violacé.
Légerement amere, elle révele
des saveurs de fruits secs.




Un seub fruit, des ?‘ N7 -
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centaines de waridtdd -

a u'elle soit verte ou noire, il s'agit bel et bien d'une méme olive cueillie

a un stade de mirissement différent. Plus elle mirit, plus elle noircit.
S'il existe des centaines de variétés d'olives répertoriées dans
le monde, une petite trentaine d'entre elles seulement sont consommeées de
facon réguliére. La production francaise représente une part trés marginale
de notre consommation (moins de 5 %), et les olives vendues dans notre
pays proviennent majoritairement d'Espagne, du Maroc ou de Grece.

Les processus de transformation

elon les variétés, les olives sont récoltées encore vertes en
S septembre ou arrivées a maturité, donc noires, de décembre

a février. En I'état, elles ne sont pas consommables, car
trop ameéres, et doivent subir une préparation spécifique avant d'étre
commercialisées. En pratique, les olives vertes sont d'abord plongées
dans un bain d'eau et de soude (a 1%) pour éter I'amertume, puis

= rincées abondamment. Ensuite, elles sont mises en

| saumure durant 90 a 120 jours. Cette fermentation
naturelle permet aux olives de développer

associations

Délicieuses a picorer telles quelles,
les olives s'integrent dans nombre
de recettes a proposer a I'apéro ou
lors d'un cocktail dinatoire. Glissez-
les entieres dans une focaccia
maison ou émincées sur une pate
feuilletée pour garnir des torsades
ou des palmiers salés. Sinon,
proposez-les facon tapas : sur des
fonds d'artichauts avec une lamelle
de jambon ibérique ou dans une
tortilla coupée en dés. On les
connait bien évidemment dans les
cakes au jambon, mais vous pouvez

toutes leurs qualités gustatives. En agriculture
biologique, la soude est interdite. Les olives sont
donc rincées, puis mises en saumure directement.
aas Pour les olives noires, plusieurs méthodes existent :
le plus souvent, elles sont simplement plongées
W dans une saumure pendant plusieurs mois. Mais
D R on peut également piquer les olives et les faire
macérer dans du sel, en alternant les couches.
C'est la méthode dite du “salage au sel sec".

Le meilleur duw erac

S ivous les achetez au marché, n'hésitez pas a interroger le commercant

aussi les ajouter a des madeleines
salées. N'hésitez pas a les préparer
en salade : elles s'associent
parfaitement a I'avocat, a

la crevette ou au saumon fume.

sur la variété, la provenance, la recette... A l'ceil, la couleur doit étre

homogene, la saumure ne doit pas étre trouble et les olives doivent
présenter peu ou pas de taches. Cela signifie qu'elles ont été récoltées avec
soin, que la fermentation s'est déroulée correctement et que la qualité
initiale de l'olive a été préserveée.
Autre point important, et méme
si cela semble évident, l'olive

' 4 L , Y 4 L ]
el | Emballees ? Lisez l'etiquette !
ne doit pas dégager de mauvaise
odeur ou une forte acreté. Si, L orsqu'elles sont emballées, sous le code E579) sur I'étiquette,

al'inverse, elle révéle de délicats jetez un ceil a la liste des passez votre chemin ! Faites
aromes de noisette, d'avocat ou ingrédients. Plus elle est également attention aux prix
de fruits rouges, c'est plutét bon courte, mieux c'est. Traquez la trop bas et aux appellations
signe. Vérifiez la provenance présence d'additifs, et notamment  marketing qui fleurent bon
des olives, et privilégiez celles qui d'arémes, d'acidifiants ou de les recettes méditerranéennes.
sont labellisées AOP. Vous pouvez stabilisants. Méfiez-vous ausside  Des olives “a la grecque” ou
également vous fier au label la dénomination “olives noires "a la nicoise" ne correspondent
bio: il certifie que les arbres n'ont confites”. Bien souvent, il s'agit a aucune appellation officielle et
pas été traités avec des produits d'olives vertes artificiellement permettent a certains fabricants
phytosanitaires chimiques et que noircies avec du gluconate d'assaisonner a outrance les
. les olives ont été ensuite ferreux. Si vous trouvez mention olives pour masquer leur mangue
= prépareées sans bain de soude. de ce produit (également connu de saveur ou leur godt aigre.
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St Michel
Galettes Céreéales &
Pointe de beurre

St Michel a imaginé une nouvelle
gamme de galettes riche en céréales
avec une pointe de beurre, pour

allier équilibre et gourmandise...
Croustillantes et savoureuses, ces .
galettes sont fabriquées a Avranches en Normandie. 3 recettes Sésame Nature,
et Pépites de chocolat composées de 60% a 70 % de céréales : du blé et blé
complet issus de filieres durables frangaises, juste une pointe de beurre pour le

PUBLICITE

Actualtes

go(t et toujours sans huile de palme.
PMC' : 1,10 € - 142 g - www.stmichel.fr

*Prix Moyen Conseillé

Funky Veggie,
nos apéritifs
prennent une toute

autre tournure !
On opte les yeux fermés pour les

francaise désormais incontournable
dans les rayons de nos GMS. Des
biscuits croquants, bio et fabriqués

30% moins gras que la moyenne
— des biscuits apéros, sans gluten et
g | o5 sl auréolés du Nutriscore B. Betterave
& SRREO. ou patate douce, chacun pourra
: s choisir selon ses envies.
PMC :2,99€-90¢g
Lieu de vente : en GMS

Torino Savéol, 'incontournable

en cuisine

En 2022, Savéol étend sa gamme
de gros fruits 100% carton certifié
FSC avec les tomates Torino.
Ces tomates sont cultivées sans
pesticides de synthése de la fleur a
I'assiette. Fermes, charnues et au godt
legerement acidulé, elles peuvent étre

dégustées en rondelles dans des sandwichs ou bien farcies ! Et si vous
préférez la simplicité : un trait d'huile d'olive et un peu de basilic.

Torino Savéol barquette 600 g - www.saveol.com

SALETIES

LU A 2 NATURE

sablés apéro de Funky Veggie, la marque

dans I'hexagone que I'on déguste sans
aucune appréhension puisqu’ils sont

Domaine De La Croix
Cuvée Empereunr, Grand
Rosé de Provence

L'univers des Crus Classés de Provence,

le Domaine de La Croix bénéficie d’'un

terroir et d’un microclimat exceptionnels

au ceeur de la presqu’ile de Saint-Tropez.

Issu des plus belles parcelles et produit

en infime quantité, Empereur est un vin EMg:’EBfU&
rosé d'exception qui ne manguera pas de §
ravir les plus fins palais.

PMC’ : 75 € - Lieu de vente : cavistes

La Fournée Dorée,
Viennois facon Focaccia

Envie de voyager ? La Fournée Dorée vous
emmeéne en Italie avec son édition limitée :
le Viennois fagon Focaccia. Une baguette
viennoise a la texture moelleuse et aux saveurs
italiennes : tomate, basilic et huile d'olive. Ces
viennois sont prédécoupés et a garnir selon vos
envies pour vos brunch, déjeuners ou encore
pauses sandwich.

Fabriqué en France avec une recette sans huile
de palme et sans conservateur.
PMC": 2,29 € - 4 Viennois facon Focaccia 340 g

Omnicuiseur
Vitalité®,

la star des
appareils de
cuisson !

Pour tous ceux qui
ont envie de cuisiner
facilement des repas
sains et gourmands, I'Omnicuiseur Vitalité est la solution
pour vous régaler au quotidien tout en préservant
votre silhouette. Reconnu par les professionnels de la
santé et récompensé par la presse - Fabrication frangaise
- Ecoresponsable - Garantie 15 ans.

A partir de 64,50 €/mois - Financement en 20x sans frais.
Lieu de vente : Salons, magasins bio et

sur www.omnicuiseur.com

Facebook : @omnicuiseur - Instagram : @omnicuiseur

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucre, trop salé.
|’abus d’alcool est dangereux pour la santé - A consommer avec modération



SELECTION

EL on beik

Petit tour d'horizon des softs qui
vont rafraichir notre éte.

Couyr de feueb
Concentré de gingembre bio
et saveur fruit de la Passion,

ananas et curcuma pour
des mocktails plems de peps!

Sweet Lllly bio, 25,95 €
50 cl, Gimber, en épiceries
fines, magasins bio et

sur le site de la marque.

=
-
=
7
(e <
wa
o=
.-
b—
=
N\

WEET LILEYS

e grital £ i j . ;E"
GIM3ER s
f 4l  SLCONOL £ReE oRINK WITH & "E_____/ N“““EA 1 m J

HoLooisen cn-m colcuum f ~f

PHLINTRL 3¢ oy -cum mmmﬁ mme
% AANAT T SR

- .1'_. Ot

_ Fruits RougtS,

e JUSTE L SU(M/
DES I'NJIIS

AN
i?

.,‘*;-I
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de la Passion et de mangue pour |
faire le plein de vitamines.

Mangue & Passion, 2,99 €,100l,
Caresse Antillaise, en GMS.
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Del'eau de source et des morceaux f _}f y 1
N de pulpe d'aloe verabio : une LOpECIC

Bioalo bio, nature ou gingembre
m=s & mangue, 1,95 €, 50 cl, Maison Péche

de Corée, en GMS.

Laréférence des bartenders lancela l-,
version bio du parfum star de l'été, Qi cocmieionde ke .

ifeas

\ I
C expérience gustative addictive. MO N lN .

. ! j.; idéal pour concocter vos mocktails. b T
§ rson o cone B|°A|5Q Le Sn'op de Péche bio, 10,90 €,100 cl,
D e GGMANAGE | Monin, en vente sur le site de la marque.

mum I lllu“
HAISMO‘CONII

\ ) ADRESSES EN FIN DE NUMERO

Sans sucre qeum

Le sucre des fruits et rien de plus dans
ces sirops qui désaltérent tout en legereté.

Fruits a diluer, gamme d1spomble
en4 parfums, 2,85 €, 48 cl, Teisseire, en GMS.

Fed

d, L gien o
Pour se falre Fa lS

CITRON
plaisir tout en se <0l EIL
faisant du bien, ‘ {%". TAMINI
on sirote ces jus - D.C.
antioxydants ou o
énergisantsl

Les Bien Faits,

7 recettes, 2,19 €,
90 cl, Joker,
en GMS.
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suffisent pour élaborer un plaisir sucré en un quart d'heure.

Belles
brechettes

Piquez en alternance
morceaux de fruits,
de gateau ou de cake
et friandises sur vos
brochettes. Par
exemple : cubes
de cake au
citron, fraises
et feuilles de
menthe ; guimauves,
cubes de melon et de
pasteque ; morceaux
de Mars, rondelles
de kiwi et de banane ;
grains de raisin,
framboises et cubes

de cake au gingembre ;

morceaux de

Bounty, framboises
et cubes de mangue...
Une seule regle :
amusez-vous !

Vous pouvez
aussi alterner
fruits et cubes
de cake au
gingembre sur
cette brochette

— CPQ'UQS

Celles que I'on trouve au rayon
frais des grandes surfaces
offrent des desserts rapides,
a personnaliser facilement :
garnissez-les de pate a tartiner,
de beurre de cacahuetes, de
confiture ou de compote. Ajoutez
des dés de fruits, des amandes
ou des cacahuetes concassées.
Roulez en cornet et le tour est
joué. L'idée sympa ? Installez
au centre de la table des bols
remplis des divers ingrédients
et une pile de crépes. Ainsi,
chacun crée sa composition.

Oz\facuifﬁ‘ereew
dans wn werre

Toutes les marques de surgelés
proposent des sachets de fruits
tres variés. Versez-les dans un
saladier et arrosez-les d'un sirop
parfumé (portez a ébullition de
I'eau et du sucre avec, au choix,
cannelle, badiane, vanille, eau de
rose ou de fleur d'oranger, etc.
et laissez infuser). Décorez votre
salade de fruits de graines de
sésame, de feuilles de menthe,

Les copains vont étre bluffés !

de basilic ou de verveine,
d'une poignée de granola
ou de spéculoos émiettés.

Une salade de fruits a
boire ? Mixez des fruits

surgelés avec du lait ou
du jus de fruits, du miel

et des épices et servez
avec des pailles.

De bons produits du commerce, quelques astuces et de la gourmandise

0%
L'.

Bouchiles

QJX{DT‘Q;SS

Les chouquettes du boulanger

deviennent de délicieuses

bouchées : 6tez leur chapeau

et remplissez-les de creme
fouettée, de mousse au chocolat,
de lemon curd ou de cuillerées
de glace. Pour faire des mini

pavlovas, garnissez des petites
meringues légerement évidées

de sorbet et de morceaux de
fruits. Il est possible de réaliser
des microtartes en tartinant

de creme fouettée des palets
bretons, puis en les recouvrant
de fruits rouges et d'éclats

de pistache. Vous pouvez aussi
tremper des fraises dans

du chocolat fondu et les laisser
sécher, ou garnir des figues
roties coupées en croix de ricotta
et de miel fouettés ensemble.

Par Valérie Bouvart
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Mousses pistaches et fraises

& 6 PERSONNES
<> PREPARATION : 20 MIN O ATTENTE : 3 H

1. Mélangez 15 cl de créme fleurette avec

2 sachets de sucre vanillé. Montez en chantilly
bien ferme.

2. Mixez 80 g de pistaches avec 2 cuil. a café
de sucre. Lavez 250 g de fraises et equeutez-
les. Mixez les fruits.

3. Fouettez 4 jaunes d’ceufs avec 60 g de sucre
jusqu'a obtenir une mélange crémeux. Ajoutez
200 g de mascarpone et fouettez. Divisez la
préparation en deux et versez dans deux récipients.
Ajoutez les pistaches broyées dans le premier

et le coulis de fraises dans le second. Mélangez
bien, puis incorporez délicatement la creme
Chantilly dans les deux préparations. Superposez
les deux mousses dans des verrines. Réservez 3 h
au réfrigérateur. Servez avec 1 crépe dentelle.

Mousses au chocolat
& 6 PERSONNES << PREPARATION : 15 MIN

N

W~ CUISSON : 1MIN O ATTENTE : 3 H

1. Cassez 8 ceufs et séparez les blancs des jaunes.
Fouettez les blancs en neige trés ferme.

2. Portez 30 cl de créme a ébullition dans une
casserole et éteignez le feu. Ajoutez 400 g de
chocolat noir cassé en morceaux et les jaunes.
Fouettez jusqu’a obtenir une texture onctueuse.
Incorporez délicatement les blancs en neige.

3. Versez la mousse dans des contenants
individuels ou dans un saladier. Réservez environ
3 h au réfrigérateur. Servez avec une creme
Chantilly saupoudrée de cacao en poudre.

STOCK [2)

Cremes chocolat-café
& 4 PERSONNES <> PREPARATION : 15 MIN

- CUISSON : 6 MIN @ ATTENTE: 2 H
1. Fouettez 2 jaunes d'ceufs avec 30 g de sucre
dans un saladier, jusqu'a obtenir un mélange
crémeux. Versez 10 cl de lait frais entier, 30 cl de
creme fleurette et 10 cl de café tres serré dans
une casserole. Portez a ébullition. Stoppez et
ajoutez 120 g de chocolat noir a 70 % cassé en
morceaux. Fouettez bien et versez la préparation
sur le mélange ceufs et sucre.

2. Transvasez le tout dans la casserole et faites
cuire 5 min en remuant, sans jamais atteindre
I'ébullition. Stoppez dés que le mélange nappe la
spatule en bois. Versez la creme dans des
ramequins. Laissez refroidir. Réservez 2 h au frais.

Cremes aux spéculoos
4 8 PERSONNES <& PREPARATION : 10 MIN

N

W~ CUISSON: 3MIN O ATTENTE : 1H

1. Délayez dans un saladier 20 g de fécule de mais
avec un peu de lait. Incorporez 100 g de spéculoos
en les émiettant.

2. Portez a ébullition 1 1 de lait dans une casserole
avec 3 cuil. a soupe de miel. Versez le lait chaud
sur le mélange fécule et spéculoos, tout en
fouettant.

3. Versez la préparation dans la casserole et portez
a ébullition. Stoppez la cuisson et versez la creme
dans des ramequins. Laissez refroidir et réservez au
moins 1 h au réfrigérateur. Servez avec quelques
fruits rouges de saison.
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LA BIERE

SE
IMOUSSer

Par Fabienne Haberthur et Amélie Palmas

Plus variée et plus locale,
la biere change de visage.
Elle attire desormais les
hommes comme les femmes
et ne se cantonne plus
a l'aperitif. Preuve de sa
popularité grandissante :

selle s'affiche aujourd’hui,
3 coté des vins a la carte des|
restaurants gastronomlques
et en cuisine comme | " —
- ingrédient a part entiére -
_ derecettesinnovantes..
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% ntrente ans, ce secteur a été bouleversé.
fﬁ La biére sans alcool, autrefois ringarde,

\ ) est en vogue. Quant au cliché d'une boisson
. insipide réservée aux hommes, il est
désormais fissuré. La gent féminine s'intéresse
aujourd’hui de plus en plus a la biere, attirée par
I'offre abondante de brasseurs locaux trés créatifs.

s ila Elles I'agrandissent. Les
s ae hommes n'ont plus le
bl'asseuses privilég\e- de la dégustation
de la biere. “Elles sont de

La présence des femmes dans plus en plus nombreuses a

I'univers de la biere se confirme. s'y intéresser, quel que soit

Dans les brasseries, mais pas leur age”, précise Elisabeth

uniguement. Aujourd'hui, elles sont Pierre. A la fois comme

productrices de houblon, malteuses, boisson mais aussi comme
w cavistes et spécialistes. En France, le ingrédient culinaire.
£ plus grand expert de la biere est une “C'est mon constat sur
< femme : Elisabeth Pierre, auteure le terrain. Quand j'anime
< du Guide Hachette des biéres 2022 des ateliers d'amateurs,
o et formatrice en école hoteliere. il y a toujours un grand
o Elle préfére d'ailleurs au terme de pourcentage de femmes, se
=< biérologue celui de zythologue (issu réjouit-elle. Des retrouvailles brasseries fleurissent un peu
o du mot grec zythos, boisson & base entre les femmes et la biere partout. Chaque jour, en France,
% d'orge, ancétre de la biere). Histoire inaugurées il y a une dizaine une nouvelle fabrique artisanale
S de rappeler qu'ily a10000 ans en d'années et stimulées par se crée. Le chiffre total se porte
8 Mésopotamie, les premiers brasseurs la variété des golts proposés aujourd’hui a 2300 brasseries
5 étaient des brasseuses. par les brasseries locales.” artisanales présentes dans
i I'Hexagone, contre 200 en 2009,
8 Dlue s Diue da une hausse vertigineuse ! Sans parler
Q s Qe rids ae des particuliers qui font leur propre
5! : s brassin... “Le phénomene concerne
: consommatrlces MICTODIrasSeries | )ves ios régions on France, dans
m Les femmes bousculent-elles le Avec le fort retour a la les villes comme dans les campagnes”,
< marché de la biere ? Pas tout & fait. consommation locale, de petites indique la zythologue.
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D varietes
Le carcan blonde-blanche-
brune est désormais
largement dépassé. Aujourd’hui,
I'offre est tres diversifiée. "Il existe
environ 200 styles de biéres sur
I'ensemble de la planéte, répertoriés
et décrits, précise 'experte.
Personnellement, j'identifie trois
grandes familles de goGt."
La premiere : la dominante maltée,
autour de l'univers des céréales, de
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la patisserie, de la
boulangerie... En fonction
de la torréfaction du malt,
la couleur sera pale

a foncée. La seconde
famille ? Les bieres
houblonnées, trés en
vogue (dont les IPA

font partie). Certaines

sont particulierement
aromatiques, avec des
parfums de fruits
exotiques, de fleurs...
Quand d'autres possedent
plus d'amertume. “Dans

la troisieme grande famille,
la dominante de go(t

sera apportée par la levure
et la fermentation. Vous
n'aurez pas d'amertume,
le marqueur de go(t sera
I'acidité, plus ou moins
prononcée."” Dans chaque
famille, il existe de nombreux
styles. Et dans chaque
style, beaucoup de
variations de couleurs,

de taux d'alcool... “ll

peut y avoir des ajouts de
framboise, de vanille,

de noix de coco... C'est tout
a fait dans I'air du temps."

bieres
sans alcool

Ou faiblement

alcoolisées. Si les
grandes marques de biéres
ont relancé ce marché
depuis bientot dix ans,
la tendance est nouvelle au sein
des brasseries artisanales. Elles
sont de plus en plus nombreuses a
les proposer. En Charente-Maritime,
par exemple, la biere des Brasseurs
Cueilleurs au doux nom de Ceeur
léger affiche 1% d'alcool. Celle
de la brasserie Demory, Prodige
IPA, descend a 0,9 %. Dans le Gard,
la brasserie des Guarrigues propose,
quant a elle, deux versions :
la Degré Za 0,7 % et la Degré Z IPA,
qui affiche seulement 0,4 %.

Lexique des
types de bieres

Par Elisabeth Pierre,
zythologue et auteure du Guide
Hachette des biéres 2022

® Une biére
houblonnée d'origine anglaise, qui existe
dans des styles tres différents, avec

des variations d'amertume et d'arémes.
Mais ce qui la caractérise, c'est la
présence de houblons aux gots
d'agrumes, de fruits exotiques, de résine.

® D’appellation belge, ce style
appartient a la famille des biéres avec
fermentation. Fortement éloigné de la
sour, le style Lambic est sec, trés acide,
et possede un coté boisé.

Il s'agit d'une variation d'IPA. La aussi,
les houblons utilisés apportent des
aromes de fruits variés : agrumes, fruits
exotiques, fruits jaunes, abricot...

Mais c'est une biere moins amére que
I'IPA. Elle est aussi plus juteuse.

® D'origine tcheque, elle se situe
a la jonction entre la dominante maltée
et les biéres houblonnées. Un style sec,
trés équilibré en céréales et en houblon.
La pils est désaltérante, douce et
rafraichissante.

* C'est une biére d'origine
anglaise a dominante maltée avec des
malts noirs. Légeére a l'origine, elle
peut étre travaillée par le brasseur

en robust porter et aura, dans ce cas,
une teneur en alcool plus forte.

. Une biére a dominante
maltée mais avec une belle amertume.
Originaire d'Irlande, elle est composée
de malts grillés et de houblon. Elle

est rafraichissante, désaltérante et
dotée d'un bouquet “grillé".

® Ces biéres acides (sour
en anglais) appartiennent a la grande
famille des bieres fabriguées a partir
de la fermentation et de levures. Leurs
saveurs ? Entre acide et aigre-doux.
Elles sont trés légéres en alcool et
rafraichissantes. Les brasseurs y font
souvent des ajouts, notamment de fruits
rouges. La grande mode en ce moment !

e La biére stout fait partie
des biéres a dominante maltée. Ce
style anglais peu connu en France se
développe actuellement. Il correspond
a une biére noire trés torréfiée.

" Hors-Série Cuisine Actuelle - 91



PO\ ) DOSSIER

i l'utilisation de
la biére en cuisine

est ancienne,

la créativité des
brasseurs mélée a celle
des jeunes chefs offre des
mariages étonnants. Tour
de table des bonnes idées.

Les accords entre Et pourquoi pas

(Y
mets et biere avec le chocolat...
On n'y pense pas, et pourtant...
Les associations biére-aliments sont souvent réussies. Le chocolat noir est un excellent
On vous donne quelques pistes a essayer sans tarder. accompagnement pour les
stouts, les brunes et les bieres
: puissant avec une imperial maturées. Pour peu qu'elles
Ma”ez Ies W“'e“fs stout, un roquefort avec aient un minimum de corps et
Selon I'experte Elisabeth Pierre, une biére brune et le chaource de puissance, les blondes, elles,
les bieres peuvent accompagner se plait beaucoup avec une surprendront avec du chocolat
tout unrepas. Le conseil qu'elle biére blonde du Nord. La biére blanc : le crémeux du beurre
donne aux amateurs : se fier ambrée va, quant a elle, de cacao, la douceur du sucre
aux couleurs ! “Un produit de a merveille avec un fromage et de ses notes de vanille
couleur claire, comme un poisson a crolte fleurie, tels un sublimeront une blonde belge,
blanc, s'accorde bien avec une camembert ou un neufchatel. une triple ou encore une IPA.

biere de couleur claire.

Idem pour les plats et les biéres

de couleur foncée. Ca marche
systématiquement”, explique-t-elle.

Osez I'alliance
avec le fromage

Les crodtes fleuries ou lavées

ne se marient pas qu'avec

du vin rouge. Ainsi, les chévres
. frais s'associent trés bien avec
gune blanche florale, un bleu

O e S vt

Les associations
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La petite mousse en cuisine

Une tradition
ancestrale

La biére ne se consomme

pas seulement en demi ou en
pinte, elle est aussi I'ingrédient
phare de certaines recettes
traditionnelles auxquelles

elle ajoute une note aromatique.
Elle est souvent utilisée pour
préparer de la pate a crépes ou de
la pate a beignets, qu'elle allege
avantageusement. On la retrouve
également dans de nombreux
plats régionaux, principalement
du nord et de I'est de la France,
comme la carbonade flamande,
la choucroute, le coqg a la biere,

le welsh, les moules ou la tarte
flamande sucrée...

De nouveaux horizons

Aujourd'hui, son utilisation en
cuisine s'élargit. Et notre horizon
gustatif aussi ! Par exemple,

on peut avoir recours a de la
biere a la place du vin blanc

dans un risotto : elle lui apportera
de I'amertume. Elle peut aussi

réveiller les sabayons et les gratins
de fruits cuits au four. Privilégiez
alors une biere de blé légere, plus
facile a employer en cuisine.

Sauces et marinades :
la touche indispensable

La biere est trés appropriée
pour réaliser les marinades des
viandes. Elle permet de créer
des mélanges légérement amers
et particulierement parfumés.
Des travers de porc seront ainsi
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Nos conseils pour la cuisiner

CHOISISSEZ

sublimés par une marinade faite
de biére noire, de miel,

de moutarde et d'huile d'olive.
Quant aux sauces a la biére,

elles accompagnent parfaitement
les viandes braisées et celles
cuites au barbecue. Une sauce

a la biere blanche, a I'ail, au citron
et a la coriandre donnera, quant

a elle, un coup d'éclat au poulet.
Pour préparer une sauce, le geste
le plus simple consiste a déglacer
la poéle dans laquelle a cuit un
foie de veau, une cote de beeuf

ou un poisson grillé. En versant de
la biére sur les sucs, vous obtiendrez
une petite sauce originale.
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VERSEZ
LA BIERE AU FUR
ET A MESURE

LA BONNE BIERE

TOUT DEPEND
DU TEMPS
DE CUISSON
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Cocotte de palourde

gnets de poisson, sauce aux cap
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Beignets de poisson,
sauce aux cdpres

& 4 PERSONNES << PREPARATION : 15 MIN
1

w~ CUISSON : 10 MIN

1. Mélangez 3 jaunes d’ceufs avec 150 g de
farine et 33 cl de biére blonde plutot corsée,

salez et poivrez. Montez 3 blancs en neige avec
une pincée de sel et incorporez-les a la pate.
Chauffez 1 | d’huile de friture a 180 °C.

2. Lavez 1 citron vert bio, rapez le zeste et pressez
le jus. Découpez 4 filets de poisson blanc en
morceaux, parsemez-les de zestes et arrosez-les

de jus de citron. Plongez-les dans la pate a beignets,
puis dans I'huile de friture. Faites cuire plusieurs
beignets a la fois 2 & 3 min. Egouttez-les

sur du papier absorbant. Réservez-les au chaud.

3. Hachez grossierement 1/2 bouquet de
ciboulette et 4 cuil. a café de capres au sel.
Mélangez dans un bol 200 g de fromage

blanc, la ciboulette et les capres. Assaisonnez.
Servez en accompagnement des beignets.

Cocotte de palourdes
= 6 PERSONNES <= PREPARATION : 20 MIN

i)

O ATTENTE: 2H W CUISSON : 50 MIN

1. Faites tremper 2 kg de palourdes pendant 2 h
dans de I'eau froide salée afin qu'elles rejettent leur
sable, puis rincez-les abondamment.

2. Faites chauffer 2 | de biére blonde dans une
grande casserole avec les palourdes a couvert.
Faites cuire a frémissements pendant 15 min.
Réservez les palourdes, filtrez le jus de cuisson

a I'aide d'une passoire trés fine et réservez-le aussi.
3. Coupez 2 branches de céleri en troncons,
pelez et hachez 2 oignons et 1 gousse d'ail.
Faites revenir le tout dans une cocotte avec 20 g
de beurre. Ajoutez 4 pommes de terre pelées et
coupées en petits dés, versez

le jus de cuisson réserve,

salez et faites cuire 20 min.

&. Décoquillez les palourdes

et ajoutez-les dans la

cocotte. Faites cuire encore

5 min, ajoutez 25 cl de

créme fraiche. Poivrez,

rectifiez I'assaisonnement

et servez aussitot.
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Pain complet
= 1PAINDE700 G <= PREPARATION : 20 MIN

O ATTENTE:2H W~ CUISSON : 30 MIN
1. Mélangez, dans l'ordre, dans un grand récipient,
25 cl de biére brune ou noire a température
ambiante, 1,5 cuil. a café rase de sel, 300 g de
farine T65, 100 g de farine compléte, 2 cuil.
a café rases de levure de boulanger. Pétrissez
la pate a la main pendant environ 15 min.
2. Déposez la pate sur un plan de travail fariné,
faconnez-la et placez-la dans un moule a
cake tapissé de papier cuisson. Couvrez-le d'un
torchon et mettez-le dans un endroit sans
courant d'air pendant environ 2 h, jusqu’a ce
que le pain ait doublé de volume.
3. Préchauffez le four a 240 °C. Farinez la surface
du pain, puis incisez le dessus. Enfournez et
laissez cuire 30 min, en surveillant la coloration
de la crolte. N'hésitez pas a
baisser la température du four
si vous voyez que le pain dore
trop vite ! Démoulez-le a la sortie
du four, et laissez-le refroidir sur
une grille avant de le déguster.

Ro6ti de porc a la moutarde
& 4 PERSONNES <<% PREPARATION : 15 MIN

N

W~ CUISSON:1H 10

1. Pelez 3 gousses d'ail et 6tez les germes.
Piquez 1 roti de porc de 1 kg avec l'ail en
pratiquant des incisions dans la chair. Epluchez

et émincez 1 oignon. Chauffez 2 cuil. a soupe
d’huile dans une cocotte et faites revenir I'oignon
jusqu'a ce qu'il soit bien coloré. Réservez.

2. Préchauffez le four a 180 °C. Enduisez
généreusement le réti de 4 cuil. a soupe de
moutarde forte mélangée a 2 cuil. a soupe

de chapelure fine. Faites dorer le réti 2-3 min par
face dans la cocotte avec 2 cuil. a soupe d'huile et
une noix de beurre. Ajoutez 33 cl de biére blonde.
Salez et poivrez. Couvrez la cocotte. Enfournez

et laissez cuire 30 min. Retournez le réti et laissez
a nouveau cuire 30 min. Servez avec des pommes
de terre a 'anglaise parsemées de persil ciselé.
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Crs, naturene

Eveillez vos envies de produits
. sains, préts a cuisiner et
a la saveur préserveée !

Retrouvez notre gamme de produits
de la mer certifiés MSC / ASC
au rayon surgelés.




‘C’EST L'HEURE DE LAPERITIF !
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