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Avec les petits exces de fin d'année, Testez |la cuisine Détox

une pause Detox s |mpose. B . m_hy-cgj - -
Pensep a ’l/{fc@- Celesting ! : kstins.com

Un grand verre de VICHY Célestins dés le matin
pour profiter de sa richesse minérale naturelle.,
Dans la journée, associez VICHY Célestins &
des fruits et des legumes de saison dans des jus
Détox, des soupes de legumes... aux minéraux
de VICHY Ceélestins bien sOr |

Avec Vichy Celesting,
Jjeme sens belle pendant les fetes !
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BICARBONATES
2989 ma/I

.+ L'eau minérale naturelle stimule la digestion - arrété du 14 mars 2007.
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En ce moment earmargot obrska et Emma zrour

dine soisaile sl

On guette désormais un petit macaron
« Notre charte qualité » au rayon

fromages. Ce label de la Fédération -
des fromagers de France atteste de - NOTRE CHARTE QUALITE

I'excellence des produits, mais aussi des |
E FRANSY

valeurs humaines et environnementales.
Plus d'informations sur le site de la
Féderation des fromagers ae France.
UNE NOUVELLE LABELLISATION
La mayonnaise élaborée selon la recette traditionnelle et sans
aucun additif vient d'étre reconnue par un Label rouge par
les ministéres de |'Agriculture et de I'Economie.
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Decouvrez 'orelller de la belle
Aurore, les demoiselles de

°(@% reseaur sociaur el Z&L/aum | LGRS “  Cherbourg alanage et bien
68 % des 18-24 ans et 62 % des 25-34 ans sont convaincus | W RLeLIelb e o autres dans cetinventaire des
qu’internet et les réseaux sociaux tentent d'orienter leurs choix de f FR ANCE "% délices de la cuisine francaise.
consommation alimentaire. Toutefois, 57 % des premiers découvrent e R «Atlas gastronomique de la France »
des fruits et legumes en faisant leurs achats en ligne et 22 % font ; , | de Jean-Robert Pitte, éd.

des découvertes alimentaires grace aux applications anti-gaspillage. | ) Armand Colin, 25 €
Etude « Les Francais et les inflences sur ['alimentation » f y
Sondage OpinionWay pour Interfel, aoit 2022.

—————. . YT }

Lancien chef élollé proposeplus 88 (')l"\“:(‘;'\% B
de 400 recettes pour cuisiner les R\ coounsces /8
produits de la mer. Une encyclopedie P S 4l
pratique inconfoumable.  #F _— -

« L@ Larousse aes poissons, coquiliages
& crustaces », de Jacques Le
Divellec, ed. Larousse, 34,95 €.

100 ans de made in france

En 1923, Louis Andre lance son activite de
fabrication de couteaux dans son garage. Un an
plus tard, il fait partie de la premiere promotion des
MOF (Meilleurs ouvriers de France). NOGENT***,
maitre coutelier, fabrique toujours a Biesles (Haute-
Marne) I'ensemble de ses couteaux, eplucheurs,
ecailleurs, spatules. .. Depuis 2013, son savoir-faire

6 Maxi Cuisine
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Cest de saison

Par Marine Coutunier

Des douceurs pour

Se rechaudtier I
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S datte, le « pain du désert »

Le fruit du palmier-dattier est a l'ori-
gine trés apprécié par les nomades
pour son apport énergetique.

Les varietes

Les plus répandues en France sont
la datte medjoul, grosse et charnue,
et la datte deglet nour, plus fine, allon-
gée et croquante. |l existe aussi la
kenta, dorée et peu sucréee, ou encore
I’allig, de forme allongée. La sai-
son des dattes s'étend d’octobre
a janvier, selon les pays exportateurs.
La datte se consomme tout au long
de 'année, fraiche ou seche.

Bien la choyer

Fraiche, elle se conserve au frais dans
une boite hermétique jusqu’a trois

8 Maxi Cuisine

semaines. Pour mieux |'apprécier,
sortez-la du réfrigérateur 30 mn avant
dégustation. Séchée, elle se garde
plusieurs mois dans un endroit sec,
frais et a I'abri de la lumiere.

Sucré et sale

On l'apprécie au petit déjeuner
pour accompagner un muesli ou un
yaourt, mais aussi dans des cakes et
salades de fruits. En plat, elle fait des
merveilles dans un tajine avec une
viande blanche et des épices type
cumin, cardamome ou gingembre.

La bonne saison

Elle est consommeée fraiche (automne
et début d’hiver) ou seche tout au
long de I'annee.

»

hiver




Mathieu Joret, producteur
de carotte des sables IGP
a Créances (Manche).

Quelle est la particularité de cette carotte ?
Son terroir. Nous sommes situés en bord de mer,
sur un terrain sableux avec de la roche calcaire.
Le sol étant tres souple, laracine sort bien droite,
avec une forme parfaite, réguliere et lisse. Sur
le plan du godt, la carotte est douce et sucrée.

La période de récolte est trés étalée dans

le temps. Comment cela est-il possible ?
Nous avons commence a récolter début aodt,
et cela devrait durer jusgqu’au mois de mai.
Une durée de récolte si longue tient aussi
a la composition du sol : I'eau n'y stagne jamais,
ce qui permet a la carotte de se conserver
naturellement un bon moment.

C'est aussi grace a cela que vous pouvez

commercialiser des produits extra-frais...
Effectivement, en ayant monté mon propre
réseau de distribution, je ne récolte qu’en
fonction de la commande. Cela permet
a la carotte de rester en terre le plus longtemps
possible avant de se retrouver sur les étals
Kdans toute la France.

é@a/ca/wlz‘& e

S

Orange, blanche, pourpre, jaune...
elle nous en fait voir de toutes les
couleurs ! C'est le deuxieme légume
le plus consommeé en France.

Une racine plurielle

Plus de 500 varietés sont semees,
récoltées et commercialisées dans
le monde, dont plus de 400 ont vu le
jour en Europe. On distingue essen-
tiellement la carotte primeur, celle
de saison et celle de garde.

Les possibilités de conservation
On entrouve en pleine saison d’aot
a mars pour la carotte de garde,

egume polyvalent

de mai a juillet pour la carotte pri-
meur. Elle a la particularité de pou-
voir se conserver autant a 'air libre
qu’au frais, sauf la primeur qui
se garde seulement 2 jours au réfri-
gérateur. Pour les autres, comptez
jusqu’a une semaine dans un lieu
sombre et sec.

Des recettes qui changent
Apéritif : un houmous de carottes
réties a I'orange ou un gaspacho.
Plat : en velouté, avec du lait
de coco et de la coriandre.
Dessert : en carrot cake, ou en
creme avec une touche de cannelle.

m 250 g de dattes dénoyautées

= 50 g de cerneaux de noix = 1rouleau
de pate (brisée, sablée ou feuilletée)

m 2 ceufs entiers + 1jaunem 150 g

de cranberries séchées m 100 g de
confiture d'oranges améresm 75 g

de raisins secs m 75 g de sucre roux

m 7 cl d’huile de coco m 60 g de flocons
d'avoine = 50 g de poudre d’'amandes
= 1sachet de thé noir aux épices
chaim 1c. a soupe de 4 épices.

Portez 12,5 cld'eau a ébullition
et versez-les sur le sachet de the
dans un bol. Laissez infuser 5 mn.
Concassez les cerneaux de noix.
Hachez les dattes au couteau

et réunissez-les dans une grande
casserole avecle thé, les raisins,
les cranberries, la confiture,

le sucre, les épices et I'hulle.

Tarte aux dattes et aux noix
&b ®ISMN = 1H10 €5MN

Portez a ébullition en remuant

de temps en temps pour eviter que
le mélange n‘adhere au fond.
Réduisez le feu et laissez mijoter

8 mn. Retirez du feu puis incorporez
les cerneaux de noix, lapoudre
d'amandes, 50 g de flocons
d'avoine et les ceufs entiers.
Préchauffezle four @ 180 °C.
Déroulez lapdte dans un moule

a tarte garnide papier sulfurise.
Versez lapréparation dessus

et badigeonnez les bords

du jaune d'ceuf battu.

Enfournez 1h environ (la pointe
d'un couteau doit ressortir un

peu humide). Sivous le souhaitez,
saupoudrez dureste de flocons
d'avoine aubout de 40 mn.

Retirez la tarte du four et |aissez-la
refroidir avant de deguster.

Maxi Cuisine 9



C’est de saison Des douceurs pour se réchauffer I'hiver

LA TARTINE DU MOIS

m 4 tranches de pain de
campagne = 4 tranches de
fromage araclette m 250 g
de cépes m 1gousse d'ail

m 4 brins de persilm 30 g de
beurre m 2 c. @ soupe d'huile
d'olive = sel m poivre.

Préchauffezle four

en position gril. Pelez puis
hachez 'ail. Retirez la base
terreuse des pieds des

cepes et taillez-les en pointe.

Essuyez les champignons
dans unlinge humide,

puis émincez-les.

Faites fondre le beurre
dans une sauteuse.
Faites-y revenir |'ail

2 mnsansle colorer. Ajoutez
les cepes et cuisez-les

Tartines de fromage
araclette aux cepes

a4t ®I5MN = I5MN

jusqu'a evaporation

de l'eau de vegetation.
Badigeonnez d'huile les
tranches de pain en vous
servant d'un pinceau.
Répartissez le fromage
dessus. Enfournez-les
sous le griljusqu'da faire
fondre la surface.
Garnissez-les de
champignons al'ail. Rincez,
sechez, effeuillez et ciselez
le persil. Parsemez-en les
tartines, salez et poivrez.

Veriante

Vous pouvezremplacer

le fromage araclette par
des lamelles de reblochon
ou de mozzarella,

et le persil par du basilic.

10 Maxi Cuisine

Lo courge spaghell,

0as comme les autres

Sa chair étonnante,
qui forme de longs
filaments ressemblant
a des spaghettis, offre
de nombreuses possi-
bilités en cuisine.

Savoir la reconnaitre

La courge spaghetti est
de forme ovoide, avec
un poids compris entre
2 et 4 kg. Son écorce
lisse et épaisse pré-
sente des nuances
de jaune, créme et

RN =
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Une conservation
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cule. elle peut
i ..‘-:'{ P - ._I- )y w

étre gardée entre 2 et
6 mois, tant qu’elle
reste dans un endroit
frais et sec, comme
une cave ou un garage.
Il est aussi possible
de conserver la chair
apres l'avoir blanchie
Ou cuisinée.

Le choix de la cuisson

Vous pourrez la cuisi-
ner a l’eau, a la vapeur,
au four ou au micro-
ondes. Dans l'idéal, elle
doit étre cuite entiere
durant une vingtaine de
minutes. Si la lame d’'un
couteau transperce
facilement sa peau,
c'est qu'elle est préte !
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Y 1 Roucoulons 2209

850 g de pommes de terre

60 g de chorizo

') » .} doux ou fort selon votre godit

20mm

8 ceufs entiers
2 1@ Sel et poivre du moulin

30mm. 4 pers.

@wpawﬁon Préchauffez votre four

a 190C » Epluchez les pommes de
terre, puis coupez-les en rondelles fines

~ » Son bon goilt typé 4 | et rg’eguliéres. Cuisez-les 10 min dans l'eagfé
@m& H X 1) ebullition. Egouttez-les et laissez-les refroidir
| Sa croute 1 » Dans un saladier, melangez les pommes de
— "’“““““"“"’" LIS CIUBET  torre cuites, le chorizo coupé en petits morceaux,
/—\tﬂlm orangee " les 8 ceufs entiers prealablement battus. Salez et
w Wm‘ EERTSTUR L poivrez « Beurrez un plat a gratin avant de répartir la
fondante 1A preparation ¢« Coupez le Roucoulons en tranche puis
! TR repartissez-les sur la preparation « Placez au four pendant

uw ‘, emen| m \ ‘|L ' 1 ;i '. \\\ 30 min a190°C * Servez chaud accompagné d'une salade.

AN B ) s

' OFFRE DECOUVERTE

120€

pour (achat de
2 Roucoulons 220q

3 télécharger sur

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




C’est de saison Des douceurs pour se réchauffer I'hiver

4 ™
Lo chou rouge, Portrail de producteur
deS fGU\“eS a CrOQ Uer Jean Lafargue, éleveur de canards

a Bastennes (Landes).
Ce legume-feuille pos-

sede I'une des plus
jolies architectures
que l'on puisse
trouver dans le

L'élevage de canards est chez vous une
| histoire de famille. Quelle organisation

s Yo avez-vous mise en place ?
Lorsque je me suis installé, en 1993, j'ai développe cette

monde vegétal. activité avec I'aide de ma femme, qui m’a rejoint apres
quelques années. Toutes les trois semaines, nous recevons

Un dégradé des lots de canetons agés de 1 jour, que nous élevons

de couleurs pendant 3 mois environ, en fonctionnant par roulements.

a la découpe que le volume
obtenu est vite important.

Malgré son nom, sa couleur
tire surtout sur le violet, avec
quelques feuilles blanches.
Lorsqu’on le rince, I'eau
devient plutét bleue.

Quelles sont les différentes étapes de I'élevage ?

Nous gardons les canards en intérieur plus ou moins longtemps,
en fonction de la saison, jusqu’a trois semaines maximum.
Ensuite, ils évoluent sur un de nos parcours extérieurs, puis
nous procédons a lamise en gavage a 13 semaines. Cette étape
dure 13 jours, puis vient le moment de I'abattage.

Les associations idéales

En salade, mariez-le avec
quelques graines de gre-
nade, des cranberries ou
de la betterave rapée pour

Astuces d’initiés
On le trouve sur les étals

d'octobre a février. Mieux
vaut le choisir ferme et
lourd, sans feuilles abi-
mees, ou retirer les pre-
mieres avant de le couper.
N’hésitez pas a n’en prendre
qu’une moitié, vous verrez

un résultat monochrome.
Le chou rouge est aussi
excellent avec des raisins,
des figues et des noi-
settes, le tout relevé par
un assaisonnement aux
notes asiatiques.

Le canard fermier des Landes bénéficie d’'un Label
rouge et d’'une IGP. Qu’est-ce que cela implique ?

\d’avoir des bétes avec un poids plus important.

Nous travaillons exclusivement avec des canards de race
mulard, qui ont la particularité d’avoir une croissance lente.
Le temps d’élevage est donc plus long, ce qui permet aussi
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Ce filet de viande maigre correspond a la poitrine des G
% canards ayant été engraissés par gavage. At

Une création récente

Le restaurateur gersois André Daguin est le premier,
en 1959, a avoir eu I'idée de cuisiner ce morceau.
Quelques années plus tard, sa recette avec une sauce pasr
au poivre vert a permis de populariser ce plat. A e

Soigner la préparation

Choisissez un morceau rouge et épais, puis 6tez I'exce-
| dent de gras autour du magret. Pratiquez des incisions

en forme de quadrillage sur la peau pour que la graisse |

puisse fondre plus rapidement, puis assaisonnez. '

i L'artde la cuisson
Commencez par le faire cuire a la poéle a feu doux,
coOté peau, jusqu’a ce que la viande commence a dorer.
Retournez-le et faites-le carameéliser sur chaque face
a feu plus vif. Terminez en I'enfournant 5 mn a 180 °C = =
(coté peau au-dessus). Laissez reposer quelques

minutes avant de découper.
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solell de Menton

Lagrume symbole

"1 de la ville méditerranéenne
est reconnu par une IGP
depuis 2005.

Une histoire ancienne
Cultivé depuis le XVe siecle,
ce fruit connait son age
d’or dans les années 1800,
avant de décliner

a la fin du XIX® siecle.

La production est relancée
dans les années 80

et atteint aujourd’hui

200 tonnes par an.

Un citron a part

Il se distingue par
. sa forme ovale, sa couleur

jaune vif et son écorce
légérement granulée.
Celle-ci contient d’ailleurs

une bonne teneur

en huiles essentielles,
tandis que la chair est é
juteuse, parfumeée etriche &

e N

en acides. Sa pleine
saison se situe de janvier
a mai. Ne la manquez
surtout pas !

Toutest bondans

le citron

Pulpe, jus ou écorce, tout
peut étre utilisé en cuisine
pour réaliser un dessert

(la fameuse tarte au citron !),
une sauce, du pain

ou de la confiture. Une
cheffe piemontaise installée
a Menton a méme mis au
point une recette de raviolis
au citron, réecompensée par
un prix culinaire.

\

Petite creme de mascarpone acidulée

& b

&30 MN

- .

m 2 citrons bio m 500 g de
mascarpone = 6 c. @ soupe

de lemon curd = 1brin de
menthe = 2 jaunes d'ceufs

= 50 g de sucre en poudre

m 3 c. asoupe de jus d'oranges
m 3 c. a soupe de cacao.

Pour les disques : m 2 ceufs

m 30 gde beurre m 50 g de
sucre m 50 g de farine tamisée.

Nettoyezles citrons, rapezle
zeste de lamoitié d'1fruit puis
extrayezlejus des 2 agrumes.
Effeuillezla menthe. Fouettez les
jaunes d'ceufs et le sucre. Sans

#1H = 10MN

cesser de battre, incorporez

le jus, le zeste decitronetle
mascarpone. Transvasez

la creme dans une poche et
réservez Th auréfrigérateur.
Préparezlesdisques:
prechauffez le four & 200 °C.
Faites fondre le beurre. Séparez
les blancs d'ceufs des jaunes.
Montez les blancs enneige, puis
iIncorporez-y le sucre en 3 fois.
Intégrez les jaunes et le beurre
dans les blancs. Incorporez la
farine. Versez cette pate sur
une plaque et enfournez 8 mn.
Détaillez-laen 6 disques
delataille des verrines

et badigeonnez-les

dejus d'oranges.

Répartissez le lemon curd
dans les verrines. Pochez

la moitié de creme dessus

et recouvrez des disques.
Répartissez dessus le reste de
creme, saupoudrez du cacao et

garnissez de feuilles de menthe.

Laurent Gannac, agrumiculteur
a Menton (Alpes-Maritimes).

D’ou vous est venue
cette passion pour
B lecitron de Menton ?

LT & Je suisarrive dans larégion alafin
N WL o8 des années 80 pour un stage de
fin d'études dans les jardins de la ville. J’y ai découvert les
agrumes et I'histoire de ce citron, et je me suis dit gu’il y avait
guelque chose afaire. J’ai planté mes 150 premiers arbres en
janvier 1991 ; aujourd’hui, j'en ai 750.

Comment avez-vous appris a cultiver ce fruit ?

Tout seul. Quand je suis arrivé a Menton, les citronniers
avaient disparu et les connaissances également. Tout était
en friche, il a fallu reconstituer 'ensemble de 'outil de travail
et terrasser de nouveau.

Votre fils vous a rejoint dans votre activité

en 2015. Qu’a-t-il apporté de nouveau ?

Il a développé I'activité de transformation, et nous avons
aujourd’hui une large gamme de produits d’épicerie fine. Cela
vadu limoncello au rhum arrangé en passant par la confiture,

la compote, la pate aux olives et citron, ou méme le vinaigre.j

g
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= 1kg de potimarron

m 250 g de fromage bleu m 2 cignons
u 1gousse d'ail m 25 cl de creme
fraiche épaisse m 70 g de cerneaux
de noix m 5 c. a soupe d’huile d'olive
= 2 c. a soupe de graines de courge
m1c. a soupe de zaatar = sel m poivre.

Préchauffez le four a 180 °C.
Pelez et emincez les oignons.
Lavez le potimarron, supprimez
le chapeau, puis evidez-le.

les pr

1
A" -
_ Iy

Potimarron au bleu
& 25MN = 50MN

=%
Coupez-le en tranches
d'environ1cm d'eépaisseur.
Chauffez 3 c. asoupe d'huile
dans une grande poéle. Faites-y
fondre les oignons S mn. Ajoutez
les tranches de potimarron,
arrosez du reste d'huile et laissez
cuire 15 mn en remuant
regulierement. Salez, poivrez
et saupoudrez de zaatar.
Taillez le fromage en dés.
Ajoutez-y la creme et du poivre,

L
R 2PN Xl

emiers frimas

puis mélangez le tout. Concassez
les cerneaux de noix. Epluchez
I'ail, coupez la gousse en 2

et frottez-en unplat & gratin.
Répartissez dans le plat la moitié
des tranches de potimarron,

de lacréme au fromage, des
noix et des graines de courge.
Repeétez cette opération encore
1fois. Enfournez 30 mn environ,
jusqu'a ce que le gratin soit

bien dore. Dégustez chaud.

Rel | e 'y
L ! \ P




= 1,3 kg de pommes de terre

= 1gousse d'ail 50 cl de lait

» 50 cl de créeme liquide entiére
u 50 g de beurre m sel m poivre.

Préchauffezle four a 180 °C.
Pelez |'all, coupez la gousse en 2,
puls frottez-en le fond et les
parois d'un plat de cuisson.
Enduisez-les de 20 g de beurre.

Gratin dauphinois

a4t ©@25MN wiH

Epluchez etrincez les pommes Coupezle beurre restant en dés,

de terre, puis coupez-les en fines repartissez-les sur 'ensemble,

rondelles. Fouettez ensemble puis enfournez 1h environ, jusqua
lacréme, le lait, du selet dupoivre.  ce que lasurface soit bien doree.

Disposez une premiere couche

de pommes de terre au fond A choix

du plat, nappez d'apparell Vous pouvez préparer
alacreme, salez et poivrez ce gratin traditionnel avec
legerement. Renouvelez uniquement de la créme entiére,
ces operations jusqua ou bien ajouter de la muscade
epuisement des ingredients. ou du comté rapé.

—— ?
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Dossier De délicieux gratins pour les premiers frimas

LRSI UTTER s RS s (S M VRO R i 8 L S5
5 Lasagnes de brocoli et jambon

ant ©25MN = 40MN

u 1paquet de feuilles de lasagnes la farine en mélangeant. Ajoutezle  Etalez une fine couche
fraiches m 500 g de brocolis lait en filet sans cesser de remuer, de béchamel dans e fond d'un

u 8 tranches de jambon blanc puis ajoutez la creme, la muscade, plat beurré, puis couvrez de

u 1c. a café de thym effeuillé du sel et du poivre. Réservez. feuilles de lasagnes. Versez |la

m 60 g de parmesan = 10 g de beurre Préchauffez le four @ 190 °C. moitié des brocolis et ajoutez la

u sel m poivre. Pour la béchamel : Rincez les brocolis, detaillez-les moitié des lanieres de jambon

u 50 cl de lait = 20 cl de créme liquide en bouquets puis plongez-les en les faisant se chevaucher.

entiére m35gdebeurrem35gdefarine 5 mn dans de l'eau bouillante Renouvelez ces opérations,

m 2 pincées de muscade rapée. salée. Egouttez-les, ajoutez-y puis ajoutez un lit de feuilles
2/3delabéchamel et de pate et nappez de reste

Préparez la béchamel: faites melangez. Salez et poivrez. de béchamel. Parsemez de

fondre le beurre dans une Coupez ensuite les tranches de parmesan et de thym. Enfournez

casserole. Lorsqu'ilmousse, versez  jambon en laniéres larges. 30 mn. Dégustez bien chaud.
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|l s'appreécie avec les fromages

ol qui ont du caractere, mais
Ay TS egalement la charcuterie grace
4-.&.‘. a son bouquet de fruits rouges.

> pog Saumur-champigny, Marquis
gy de Surblet, 6,30 €.
(Adresse page 80)

L'abus d’alcool est dangereux
pour la santé.

3

Chou-fleur ala creme de coco
P43 «20MN = 30MN

u 1 chou-fleur m 20 cl de créeme fleurettes du chou-fleur, Mélangez la creme de coco,
]{ de coco m 5 brins de coriandre nettoyez-les, puls faites- le cantal vieux, la moitie
y 2 100 g de cantal vieux les blanchir S mn dans de la coriandre, la pate de curry
.| wlc.asouped'huilem1/2c.acafé  del'eaubouillante salee. et lamuscade. Salez et poivrez.
- depate de curry rouge m 3 pincées Egouttez les fleurettes Versez cet appareil sur les
de muscade rapée = sel m poivre. et deposez-les dans un plat fleurettes de chou-fleur, puis
huilé. Emiettez le cantal par- enfournez 25 mn. Parsemez
’l Préchauffezle four dessus. Rincez, sechez, effeuillez  de reste de coriandre
a 200 °C. Détachez les puis ciselez la coriandre. ciselée avant de servir.



Dossier De délicieux gratins pour les premiers frimas

Pommes de terre au lard
anlt ®25MN = 50MN

m1kg de pommes de terre m 200 g de fines
tranches de poitrine fumée

m 2 oignons m 1/2 botte de ciboulette

» 100 g d’'emmental m 10 g de beurre

u 60 cl de bouillon de volaille = sel m poivre.

Préchauffez le four & 180 °C. Epluchez
les pommes de terre, puis coupez-les
entranches fines. Détaillez la poitrine
en petits morceaux et 'emmental
endes. Pelez et hachez les oignons.
Rincez, séchez et ciselez la ciboulette.
Salez légérement et poivrez
'ensemble de ces ingrédients, puis
meélangez. Faites tiédir le bouillon.
Transvasez la préparation dans

un plat ou 4 ramequins individuels
beurrés. Arrosez de bouillon tieédi,
puis enfournez SO mn. Couvrez en fin
de cuisson sila surface colore trop.

Gain de tempy

Utilisez des pommes de terre

a chair ferme, faites-les cuire
al'autocuiseur, puis coupez-les
et préparezle plat enréduisant

le temps de cuisson de moitié.
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Rouleaux de chou farcis
anlt ©30MN = 40MN

u 1chou vert m 300 g de chair a saucisses
u 1 carotte m10ignon m 1 gousse

d’ail 1 ceuf m 70 g de cheddar rapé

m 3 c. a soupe de lait m 2 tranches de pain
de mie = 15 cl de bouillon de volaille

m 3 c. a soupe d'huile d'olive m1¢c. a café
d’herbes de Provence = 2 pincées

de piment d’Espelette m sel m poivre.

Préchauffezle four a 170 °C.

Détachez les grandes feuilles du chou
et plongez-les 3mndans de l'eau
bouillante salée. Passez-les sous I'eau
fraiche et réservez-les. Mettez le pain

a tremper dans unbol avec lelait.
Epluchez la carotte et coupez-lo
enpetits dés. Pelez, puis hachez I'oignon
etl'ail. Emincez le coeur du chou. Faites
revenir le tout 8 @ 10 mn dans une poéle

avec 2 c. asoupe d'huile. Salez et poivrez.

Retirez du feu, gjoutez la chair

a saucisses, le painhumecte de lait

et 'ceuf. Parsemez d'herbes de Provence
et de piment, salez, poivrez et melangez.
Etalez les feuilles de chou blanchies,
face nervuréee au-dessous. Garnissez-en
le coeur de farce, rabattez dessus les
bords opposes et roulez-les. Ficelez

pour maintenir les rouleaux.

Disposez les rouleaux dans un plat

huilé en serrant bien. Parsemez

de cheddarrdpé et arrosez

de boulllon. Enfournez 25 mn.

Plus léger

La farce peut étre préparée avec

du blanc de poulet haché, du poisson
(saumon, cabillaud) ou des légumes
de saison (courge, panais).

Gratin montagnard
st ©20MN w45MN

u 300 g de petites pates (mini-penne,
coquillettes, crozets) m 300 g de saucisse
de Morteau (ou de Montbéliard)

m 250 g de fromage araclette

de Savoie = 2 poireaux = 10ignon

m 25 cl de créme fraiche épaisse

m 45 g de beurre m 15 cl de vin blanc

u1c. asoupe de thym effeuillé m 1 pincée
de muscade rapée m sel m poivre.

Plongezla saucisse dans une casserole
d‘eau froide, portez & ébullition

et laissez fremir 25 mn. Aprés avoir
supprime le pied et les 2/3 du vert des
poireaux, nettoyez-les puis émincez-les.
Pelez et hachez l'oignon. Faites-le
revenir 3mn dans une sauteuse

avec 35 gde beurre. Ajoutez les
poireaux, couvrez et poursuivez

la cuisson 5 mn & feu moyen.
Incorporez le vin et le thym, salez

et poivrez. Lorsgu'il ne reste plus qu'un
fond de liquide, ajoutez la créme

et la muscade, puis meélangez.

Laissez réduire S mn enremuant.
Préchauffez le four @180 °C. Retirez
la saucisse de la casserole. Plongez-y
les pates et cuisez-les al dente

en suivant les indications portées

sur le paguet. Coupez le fromage
araclette endés. Taillez la saucisse
enrondelles, puis recoupez-lesen 2.
Egouttez les pates et, hors du feu,
versez-les dans la sauteuse.

Remuez, salez et poivrez. Ajoutez
lamoitié des rondelles de saucisse

et des dés de fromage.

Transvasez la préparation dans

un plat beurré. Répartissez le reste
de fromage et de saucisse sur

le plat. Enfournez 20 mn.



Lasagnes a la courge et haricots secs
ant ©25MN #12H = 1H30

w 200 g de plaques a lasagnes
seches m 900 g de potimarron
m 200 g de haricots azukis

bio m 20 cl de créeme liquide
entiére m 150 g de cheddar

m 20 cl de créme de coco
w150 g de tofu soyeux

u 50 g de noisettes

u 2 pincées de muscade

u 3 pincées de gingembre

en poudre = sel m poivre.

Commencezlarecette

la veille : plongez les
haricots dans une grande
quantité d'eau froide, laissez
reposer toute lanuit.
Terminez larecette

le jour méme : égouttez
les haricots et mettez-

les dans une casserole
avec 65 cld'eau froide
salée. Portez a ébullition
et laissez fremir 45 mn.
Egouttez les haricots

et mixez-les avec le tofu,
la créeme de coco,
lamuscade, le gingembre,
du sel et du poivre.

Lavez le potimarron,
coupez-le en 2, évidez-le
et taillez-le en tranches
fines. Déetaillez le cheddar
enlamelles. Concassez

les noisettes.

Montez les lasagnes

en alternant des couches
de plaques de pate,

de potimarron, de creme
de haricots, de lamelles

de cheddar et de noisettes
concassees. Salez et poivrez
entre chaque couche.
Terminez par une couche

de plagques de pate couvertes

de lamelles de cheddar.
Arrosez le tout avec lacreme
liguide. Enfournez 45 mn.

Direction le vayon

) 1ecs
Il s’est considérablement
enrichi, ces derniéres
années. Vous y trouverez
sans probléme des haricots
azukis (variété asiatique
utilisée notamment dans
la cuisine japonaise).

Merlu facon parmentier
a4 ©30MN w35MN

» 400 g de merlu sans

arétes m 400 g de pommes

de terre m 2 citrons m 1 oignon
nouveau m 1bouquet d'aneth
m1gousse d'ail m1feuille

de laurier m 70 cl de lait

= 50 g de parmesan rapé

u10 g de beurre m 2 c. @ soupe
d’huile = sel m poivre.

Préchauffezle four @ 180 °C.
Portez a ebullition le |ait
additionné de la gousse
d'ailen chemise, de la feuille
de laurier, de sel et de poivre.
Pelez les pommes de terre

et taillez-les en rondelles.
Plongezlesrondelles

de pommes de terre

dans le lait et laissez-les
frémir 10 mn. Egouttez-les

enreservantle lait de cuisson.

Coupezle poisson
en morceaux. Nettoyez
l'oignon, puis hachez

le bulbe. Rincez, séchez,
effeulllez et ciselez

I'aneth. Pressez 1citron
etrecupérez le jus.

Chauffez |'huile dans

une poéle. Mettez-y les
morceaux de poisson

et l'oignon, salez, poivrez

et mélangez Smn a feu
moyen. Hors du feu,
iIncorporez le jus de citron
etles 2/3 de l'aneth.
Placezle poisson dans

un plat beurré. Couvrez avec
les tranches de pommes

de terre, enles superposant
et en salant et poivrant entre
chaque couche, puis arrosez
de 5 cl de lait de cuisson.
Parsemez de parmesan,
puis enfournez 20 mn.
Parsemez dureste

d'aneth avant de servir
avec le citron restant laveé

et détaillé en tranches.
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Dossier De délicieux gratins pour les premiers frimas

Cannellonis aux épinards et ricotta

u 400 g de cannellonis

u 500 g de pousses d'épinards

w800 g de ricotta m 1 bouquet

de basilic m 2 gousses d'ail

= 100 g de copeaux de parmesan

u 15 cl de bouillon de volaille

210 cl de vin blanc sec m 3 c. a soupe
d’huile d'olive = sel m poivre.

Préchauffezle four a 180 °C.
Nettoyez les epinards, puis
hachez-les grossierement.
Pelez puis ecrasez 'ail. Rincez,
sechez puis effeuillez le basilic,
reservez quelgues feullles pour
le service et ciselez le reste.

20 Maxi Cuisine

ant ©25MN = 35MN

Mixez ensemble laricotta, les
epinards, I'ail, le basilic cisele, du sel
et du poivre. Versez la préeparation
dans une poche adouille lisse.
Faites précuire les cannellonis
3mn dans de l'eaubouillante
salée. Egouttez-les surunlinge.
Meélangez le bouillon et le vin dans

une casserole et portez a ebullition.

Coupezlescannellonisen 2 dans
la longueur, puis disposez les
moities cote a cote dans un plat
enduitd’lc. asoupe d'huile.
Arrosez de bouillon au vin.
Fourrezles cannellonis

de farce alaricotta, envous

servant de lapoche a douille,
Parsemez de 2/3 de copeaux

de parmesan. Arrosez dureste
d'huile et enfournez 30 mn.
Parsemez la surface du gratin

du reste de copeaux de parmesan
et des feullles de basilic

reservees avant de servir.
Dégustez bien chaud.

Version facile

Remplacez les cannellonis
pardes plaques de lasagnes
fraiches. Coupez-les en 2 dans
lalongueur, farcissez-les, puis
roulez-les tout simplement.

b bon accord

Ses senteurs fruitees et citronnees
accompagnent parfaitement

les repas a I'accent italien.

Graves Blanc, Chateau
Lagrange, Vignobles

Reynaud, 10,20 €.

(Adresse page 80)

L'abus d’alcool est dangereux
pour la sante.




Pommes de terre aux trois fromages

an b

u 1kg de pommes de terre

@ chair ferme m1/2 biiche

de chévre m 80 g de gorgonzola
m 80 g de comté rapé
m1gousse d'ail m1c. acafé

de thym effeuillé

u 25 cl de lait m 25 cl de créeme
u10 g de beurre m 15 cl de vin
blanc fruité m sel m poivre.

Préchauffezle four @ 180 °C.,
Pelez etrincezles pommes
de terre, puis émincez-

les. Coupez séparément
endeéslablche de chevre
etle gorgonzola.

Epluchez et hachez l'ail.
Mettez-le dans une casserole
aveclelait, lacreme

©25MN = 55MN

et l'ailhaché, puis portez

a fremissement. Hors du feu,
Incorporez le gorgonzola.
Salez et poivrez.

Disposez une premiéere
couche de tranches

de pommes de terre dans

un plat beurré, arrosez

de vinblanc et d'appareil
alacréme, puis parsemez

de dés de chevre. Salez

et poivrez. Renouvelez

ces operdations jusqu'a
epuisement des ingrédients.
Mélangez le comté et le thym
puis parsemez-en le plat.
Enfournez 50 @ 55 mn, jusqu'a
gratiner le dessus. Couvrez
sila surface colore trop.

Légumes aux pois cassés

ai4

® 150 g de pois cassés

= 1 brocoli m 3 carottes

u1/2 céleri-rave m1c. a café
de thym effeuillé m 1 ceuf

m 250 g de fromage blanc
entier m100 g de comté rapé
m10 g de beurre m2 c. a soupe
de créme fraiche épaisse

u 15 cl de bouillon de poule
=2 c. & soupe de moutarde
en grains m 2 c. & soupe
d’huile d'olive m 1 c. a soupe
rase de fécule de mais

m1c. asoupe de graines

de tournesol = sel = poivre.

Rincez les pois casseés,

mettez-les dansune casserole.

Couvrez largement d'eau
froide et portez a ebullition.
Laissez fremir 35 mn. Pendant
ce temps, détaillez le brocoli
en bouquets et plongez-les

7/ mndans de l'eau bouillante
salee. Egouttez-les.

Pelez les carottes et le céleri,
puis coupez-les en des.
Faites-les revenir 3mn dans

©25MN w1HOS

une sauteuse avec l'huile.
Incorporez le bouillon,

le thym, du sel et du poivre,
puis laissez mijoter 10 mn.
Préchauffezle four

@200 °C. Battez ensemble
le fromage blanc, la créme
fraiche, I'ceuf, la moutarde
et lafecule. Salez et poivrez.
Salez les pois cassés en fin
de cuisson. Ajoutez-y

les léegumes et ['apparell

au fromage. Rectifiez
l'assaisonnement

et mélangez. Transvasez dans
un plat beurré. Saupoudrez
de comté et enfournez 25 mn.
Sortez le plat du four,
parsemez la surface de
graines de tournesol, puis
enfournez de nouveau S mn.

Jempage owpas ?

Les pois cassés, des
légumes secs de petite
taille, ne nécessitent pas
de phase de trempage.
Un vrai gain de temps!
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Dossier De délicieux gratins pour les premiers frimas

Saumon
et chou-fleur gratinés

a4 ©20MN = 40MN

u 500 g de filet de saumon sans

la peau = 1chou-fleur m 40 cl de lait

u 150 g de gruyeére rapé m 60 g de beurre
u 80 g de chapelure panko = 3 c. a soupe
d’huile d'olive m 2 c. & soupe de farine
tamisée m1c. a soupe de moutarde

m 2 pincées de muscade m sel m poivre.

Préchauffezle four @ 200 °C. Lavez

le chou-fleur, puis détachez les
fleurettes. Mettez-les dansun saladier
avec 'huile, du sel et du poivre, puis
meélangez. Répartissez-les sur une
plague chemisée de papier sulfurise.
Enfournez 25 mn. Pendant ce temps,
dans une casserole avec 50 gde beurre,
versez |la farine en pluie et mélangez.
Ajoutez lelait enfilet et faites épaissir
sans cesser de remuer. Otez du feu,
salez et poivrez, puis incorporez
lamoutarde, lamuscade et le gruyere.
Coupezle filet de saumon en cubes.
Passez-les danslachapelure enles
tournant de tous les cotes pour
bienles enenrober. Disposez-les

avec les fleurettes dans un plat
beurré. Nappez de béechamel

au fromage et enfournez 15 mn.
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Mac & cheese
aux champignons

ant ©20MN = 45MN

» 400 g de macaronis ou de rigatonis

u 400 g de champignons de Paris

u 3 poivrons grillés marinés en conserve

= 3 échalotes = 2 gousses d'ail

= 90 cl de lait = 200 g de fromage rapé
(cheddar ou gruyére) m 50 g de parmesan
rapé m 30 g de beurre m 50 g de cacahuétes
décortiquées m 2 c. a soupe d'huile

m 2 c. a soupe de farine m sel m poivre.

Supprimez le pied des champignons,
nettoyez les tétes, puis émincez-les.

Pelez puis hachez les échalotes et l'ail.
Egouttez les poivrons et coupez-les
enlanieres. Concassez les cacahuetes.
Préchauffezle four @180 °C. Faites cuire
les pates al dente en suivant les indications
portées sur le paquet. Egouttez-les.

Faites sauter les champignons S mndans
une sauteuse avec 'huile et 20 g de beurre.
Ajoutez les échalotes et |'ail, salez, poivrez
et poursuivez la cuisson 5 mn. Saupoudrez
de farine enmélangeant, puis versez

le lait et remuez 3mn & feu doux.

Retirez du feu, puisincorporez

le fromage rapg, les pates, les lanieres

de poivrons et les cacahuetes.
Rectifiez'assaisonnement.

Transvasez dans un plat beurré.
Saupoudrez de la moitié de parmesan

et enfournez 30 mn. Parsemez
duparmesanrestant avant de servir.

Cette spécialité américaine gagne

a étre enrichie de légumes pour
équilibrer les apports. N'hésitez donc
pas ay ajouter des légumes de saison

(carottes, panais, épinards, choux).

Poireaux au jambon
ant ®I5SMN = 35MN

u 4 gros poireaux m 4 tranches de jambon
blanc m1c. a café de thym effeuillé

u 100 g de gorgonzola m 6 cl de creme
fraiche m 2 c. a soupe de parmesan

rapé =10 g de beurre m sel mpoivre.

Supprimezle pied et le vert des
poireaux, lavez les blancs, puis
cuisez-les 15 mn a la vapeur. Pendant
ce temps, détaillez le gorgonzola

en petits morceaux et faites-les
fondre dans une casserole avec
lacréme, sans cesser de mélanger.
Salez légérement et poivrez.
Préchauffezle four a 200 °C.
Coupez les blancs de poireaux

en 2 dans la longueur, enroulez-les

2 par 2 dans 1tranche de jambon.
Disposez-les dans un plat beurreé.
Versez la créme au gorgonzola sur les
poireaux, saupoudrez de parmesan
et de thym, puis enfournez 20 mn.

AT



= 300 g de crozets au sarrasin

= 250 g de reblochon = 2 poireaux

= 1oignon = 1/2 botte de persil

u 1feuille de laurier m 40 cl de créme
liquide entiére m 1,5 | de bouillon

de léegumes m 10 cerneaux de noix

» 3 c. a soupe d'huile m 2 pincées

de piment d'Espelette = sel m poivre.

Torréfiez les cerneaux de noix
2mn & sec dans une poéle & feu
vif. Laissez-les refroidir, puis
hachez-les grossierement.

Crozets aureblochon
ansd &€25MN = 40MN

Pelez, puis émincez l'oignon.
Supprimez le pied des poireaux
et les 2/3 du vert, puis emincez-
les. Rincez le persil, sechez-le,
effeuillez-le et ciselez-le.
Préchauffezle four @ 200 °C.
Portez a ébullition le bouillon de
legumes additionné de la feuille
de laurier. Faites-y cuire les
crozets 7 mn, puis egouttez-les.
Chauffez I"huile dans une sauteuse.,
Faites-y revenir les poireaux

et 'oignon eminces S mnenremuant.

Couvrez d'eau a hauteur, salez,
poivrez et poursuivez la cuisson,
jusgu'a ce qu'iln’y ait plus de liquide.
Transvasez les crozets dans

la sauteuse et remuez 3mn.
Ajoutez la creme liguide, les

noix hachées, le persil cisele

et le piment d' Espelette. Mélangez
2 mn, salez et poivrez.

Transvasez dans un plat huile.
Taillez le reblochon en tranches.
Disposez-les sur le dessus,

puis enfournez 20 mn.
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Miecux connaitre

LE SARRASIN, e

UN GRAIN DE FOLIE

Ingrédient star des célebres galettes bretonnes, cette
drole de plante réserve biendes sur%ises. On vous
les dévoile sans plus attendre.  Par ring Couturier

[

SON ORIGINE

Le sarrasin est indissociable de la
Bretagne : 4000 a 5000 hectares @

y sont d'ailleurs cultivés. Mais cette’
plante vient en realité d'Asie du Nord-

ine de sarrasin se trouve
él;fretli? de 2,50 € le kilo, et le prix

grimpe s elle est bio. Pour le kasha,

il faut au Minimum compter
autour de 5,50 € e Kilo.
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Le sarrasin est aussi connu sous le nom
de blé noir, mais ce terme est trompeur : le
sarrasin ne fait pas partie de la famille du
ble, d’un point de vue botanique. Il s’agit
simplement du nom donné a la farine
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A Les graines de sarrasin sont riches en
N protéines végétales et contiennent tous |
les acides aminés essentiels ainsi que de’
nombreuses fibres solubles, ce qui en fait i85
obtenue par le broyage du sarrasin. .. un aliment favorisant la satiéte. Et en plus,

qui n'est d’ailleurs pas noire, mais grise elles sont bourrées de vitamines B !
’ . <" e =
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Les graines de sarrasin se gardent
plusieurs mois dans un endroit frais
et sec. La farine est plus fragile : il est
conseillé de la garder au maximum
3 mois, idéalement dans un

contenant bien hermetique
placé au réfrigerateur.

La forme la plus courante du sarrasin est la
farine, mais on trouve également les graines
decortiquées et grillees qui prennent alors le

nom de kasha. Quant aux flocons de sarrasin,
certains les degustent au petit déjeuner, melanges

a d’autres céréales, dans le lait ou un yaourt.

La cuissoq a l'eau est plutot rapide :
mn au maxmum, puis laissez 4 couvert '
pendant une vingtaine de minutes pour -

o ”

avoIr un grain ferme. Poyr plus de goit
Vous pouve; Poeler les graines 4 sec
avantla cuisson 3 |'eay. Sinon, elles

S integrent aussi crues dans une
salade pour une touche

de croguant.

—_—

(

e point botanigue
Comme la rhubarbe ou 'oseille, le sarrasin est

une plante a fleurs appartenant a la famille
des polygonacées, parfois décrite comme une

céréale, ainsi que ses qualités nutritives peuvent

le laisser penser, mais cela n'est pas tout a fait

vrai, car ce n’est pas une graminée. Pour étre

exact, il faut parler de pseudo-céréale, comme
peuvent I'étre aussi 'amarante et le quinoa.

\

.
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LASSOCIER
EN CUISINE

En farine : c’est I'ingrédient principal
de la galette bretonne, mais elle
peut aussi étre utilisée pour faire du
pain, des gateaux ou des patisseries,
a condition de la mélanger a une
autre farine (blé, seigle, avoine...).

En flocons : parfaits pour réaliser
un deélicieux porridge avec du

lait végétal (amandes, avoine,
c0co...) et des fruits de saison.

En graines : le kasha cuit
accompagne aussi bien des légumes
que de la viande ou du poisson.

Il sert aussi a confectionner des
steaks veggies. Crues, les graines
peuvent étre utilisées en infusion,
notamment avec du thé vert.

RETROUVEZ-LE SOUS
DIFFERENTES FORMES

@markal (7
EN FARINE

|'atout a avoir dans sa

cuisine pour donner une

touche bretonne a de

nombreuses preparations.

Markal, farine de sarrasin

intégrale, 2,97 € (500 g).

EN FUTURS COOKIES
La base pour préparer ,

de petits biscuits sainset -
gourmands, a faible indice +
glycémique et au bon godt B
de chocolat et de noisettes.
Max de génie, préparation
pour cookies, 6,90 € (320 g).

EN CROZETS
P |'occasion de recreer

. I'ambiance conviviale des
repas d'aprés-ski. Alpina
Savoie, les crozets bio au
. sarrasin, 3,75 € (400 g).

EN SABLES }'

Pour combler un petit creux &%

ou ravir les papilles des plus

gourmands, il y a toujours une | VSINAAN

bonne raison de piocherun o™ ooy

biscuit. Bjorg, sablé sarrasin & =
vanille, 3,60 € (250 g).
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Miecux connaitre Le sarrasin

Poulet sauté aux champignons
anst ®25MN w20MN €25MN

m 270 g de sarrasin m 4 filets
de poulet avec la peau

m 200 g de champignons

de Paris blancs m 1 brocoli

m 100 g de trompettes-de-la-
mort m 1 oignon m 2 gousses
d’ail m 60 g de beurre

m 10 cl de vin blanc sec

m 3 c. a soupe d’huile

de tournesol = sel m poivre.

Portez 30 cl d'eau a ébullition.
Rincez le sarrasin, mettez-le
dans unrécipient résistant

dla chaleur et versez l'eau
bouillante dessus. Couvrez

et laissez gonfler 20 mn.

Pelez puis hachez |'ail
etl'oignon. Essuyezles
morceaux de poulet avec

du papier absorbant. Détaillez
le brocolien fleurettes.

Lavez tous les champignons,
emincez ceux de Paris

et coupez les trompettes-de-
la-mort en 2 dans lalongueur.
Faites suer l'oignon et 'ail
dans une cocotte avec

'huile chaude. Ajoutez les
filets de poulet et faites-les
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dorer de tous coteés.
Déglacez avecle vin.
Cuisezles fleurettes

3mn dans une casserole
d'eau bouillante salée.
Egouttez-les, gjoutez-les
dans la cocotte et couvrez.
Poursuivez la cuisson

10 mn @ feu doux. Pendant
ce temps, dans une sauteuse
avec la moitié du beurre,
faites dorer les champignons
Smn a feu vif. Salez et poivrez.
Faites revenir le sarrasin
Smndans une poéle avec
lereste de beurre.
Répartissezle sarrasin

dans les assiettes avec

le poulet. Mélangez les
legumes et les champignons,
puUis garnissez-en le tout.
Dégustez chaud.

Pour les
: nelioyey

Coupezlabase de ceux
de Paris, retirezlabase
des trompettes, fendez-
les en 2dans lalongueur
et brossez-les au pinceau.

Boulettes au beurre de sauge
©35MN w=1H

an 4

m 200 g de sarrasin grillé
(kasha) m 1 petit potimarron
u 90 g de beurre mu 6 feuilles
de sauge = 10ignon

rouge m 1oignon blanc

u 1/2 citron m 1/2 bouquet
de persil m 2 gousses d'ail

m 2 ceufs m 50 g de feta

= 30 g de fromage rapé

m 50 cl de bouillon de légumes
m 50 g de noisettes
concassées mnoix

de muscade m sel m poivre.

Mélangez le sarrasin

et le bouillon dans une
casserole, puis portez

& ebullition. Réduisez le feu
au minimum, couvrez

et cuisez 15 a 20 mn. Pendant
ce temps, faites fondre

le beurre avec la sauge.

Des gu'il prend une couleur
noisette, 6tez du feu et filtrez.
Laissez refroidir le sarrasin

¢ température ambiante.
Préchauffez le four & 200 °C.
Lavez et sechezle potimarron,
ouvrez-leen 2, videz-le

et coupez chaque moitie

en 4 ouen 6 tranches.
Beurrez les tranches, salez-
les, poivrez-les et posez-les
sur une plague couverte

de papier cuisson.
Enfournez25mnenles
retournant régulierement

et enles badigeonnant

de temps en temps

dureste dubeurre.
Préparezles boulettes
pendant ce temps : mélangez
le sarrasin, le fromage répée, les
ceufsbattus, la feta emiettee,
le persil cisele, l'oignon blanc
et ['ail pelés puis hacheés, du sel,
du poivre et delamuscade.
Formez, avec les mains
humides, des boulettes
delataille d'une balle de golf.
Concassez les noisettes. Pelez
puis emincez l'oignonrouge.
Badigeonnezles boulettes
avec le beurre danslaplague
de cuisson, puis posez-les
dessus avec les noisettes

et l'oignon émincé. Enfournez
20 mnavec les tranches

de potimarron. Servez chaud
avec le citron en tranches.



Galette al'andouille de Guémené

m 4 galettes de sarrasin

du commerce =12 tranches
d'andouille de Guémené

m 8 brins de ciboulette

» 120 g de mascarpone

m 40 g de parmesan

m 60 g de beurre m2 c. a soupe
de moutarde fine

ou en grains m poivre.

Faites colorer asecles
tranches d'andouille dans
une poéle antiadhésive.
Mélangez dans un bol

le mascarpone, le parmesan
et lamoutarde. Rincez, séchez
et ciselez la ciboulette.

Faites fondre 15 g de beurre
dans une poéle. Deposez-y
1galette de sarrasin.

’ 'ﬁqt;‘? iy

©1SMN = 20MN

Ajoutez 1/4 du mélange

au mascarpone et 3 tranches
d'andouille. Poivrez

etlaissez cuire 3a5Smn.
Repliez les bords de la galette
sur lagarniture et parsemez
de ciboulette. Préeparez ainsi
les autres galettes avec

le reste des ingredients.

100 % Brelonne... ou pas

L'andouille de Guémené

est une charcuterie
bretonne élaborée a base

de tripes de porc, au gout
délicieusement fumé. Elle
peut étre iciremplacée par
un autre type de charcuterie,
fumée ounon (jambon,
chorizo, pastrami...).
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Cake al'ancienne

axb6 ©20MN w40MN

u 100 g de farine

de sarrasin m 2 pommes
golden m 60 g de noisettes
mondées m 20 g de poudre
de noisettes = 1/2 citron (jus)
m 3 ceufs m 150 g de beurre
m 15 cl de créme liquide

u 190 g de farine de blé

u 100 g de cassonade

m1c. a café de bicarbonate
de soude.

Pelez les pommes, coupez-
les en quartiers, epepinez-
les puis detaillez-les

en cubes. Pressez le citron
dessus pour éviter qu'ils
soxydent. Concassez

les noisettes et grillez-les
Tmn & sec et afeu vif dans
une poéle antiadhésive.
Fouettez les ceufs
etlacassonade

5 mn dans un saladier.
Incorporez ensuite
lacreme, 180 g de farine

de blé, celle de sarrasin,

la poudre de noisettes

et le bicarbonate.

Coupez 140 g de beurre
endes, faites-le fondre
quelques secondes

au micro-ondes et ajoutez-le
d la préparation au sarrasin
avec les pommes

et les noisettes grillees,

en mélangeant bien.
Préchauffezle four ¢ 200 °C.
Versez le mélonge dans

un moule & cake beurré

et faring, puis enfournez

40 a45mn, jusqu'a

cuisson & ceeur (testez-la
enpiquant le cake avec
lalame du couteau).
Dégustez tiede ou chaud.

L bon genle

A mi-cuisson, posez sur

le cake une feuille de papier
aluminium pour éviter que

la surface noircisse.
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Plaisirs sales

Soupes, veloutes et consommes

= 1poulet coupé en morceaux

» 500 g de nouilles de riz

» 250 g de germes de soja en conserve
» 2 oignons verts = 2 piments doux

= 1oignon jaune = 1bouquet d'herbes
fraiches (coriandre, ciboulette,

basilic) » 1 cm de gingembre frais

» 3| de bouillon de volaille » 2 c. & soupe
de nuoc-mam = 2 c. a soupe d'huile

= 1c. a soupe de sucre = 1étoile

de badiane = 8 graines de coriandre

= 3 pincées de cannelle = sel = poivre.

pour tous les goilts
R . 7 Muwm\~..._

ah4 «30MN = 35MN

Epluchez puis émincez I'oignon.
Pelez et répez le gingembre.

Mettez le tout dans une poéle bien
chaude avec I'huile, la badiane

et les graines de coriandre. Remuez
2mn a feu vif etréservez.

Mettez les morceaux de poulet dans
une cocotte avecle boulillon, le contenu
dela poéle, le nuoc-mém, la cannelle,
le sucre, du sel et du poivre. Portez
aébullition et laissez frémir 30 mn.
Nettoyez les oignons verts, puis
emincez-les, feuilles comprises. Lavez

et séchezles herbes, puis supprimez
les tiges. Rincez, épeépinez puis ciselez
les piments. Passez les germes de soja
sous l'eau, puis égouttez-les.
Récupérez laviande, désossez-la

et coupez la chair en morceaux.
Plongez les nouilles 2 mndans

le bouillon, puis égouttez-les.
Réepartissez les morceaux de poulet
et les noullles dans les assiettes, puis
versez dessus le bouillon bien chaud.
Ajoutez les oignons, les piments, les
germes de soja et les aromates.
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Creme de champignons
au saumon

an4t «30MN = 35MN

400 g de champignons de Paris
» 300 g de pavé de saumon sans peau
2 200 g de girolles = 1 panais » 2 échalotes
» 1 poignée de graines germées
» 1gousse d'ail = 30 cl de creme liquide

50 g de parmesan rapé = 20 g de beurre

+ 80 cl de bouillon de volaille = 4 c. & soupe
d’huile = sel » mélange 5 baies du moulin.

ris, nettoyez les chapeaux

et taillez-les en quartiers. Faites-
les sauter Smn @ feu vif dans une
cqsserole avec 2 C.asoupe dhuile.

0ssez le s etcoupez-le
en cubes Epluchez et ciselez les
échalotes. Pelez et pressez 'ail.
Ajoutez le tout dans la casserole, salez,
donnez 1tour de moulin et poursuivez
IO cuisson S mn @ feu moyen.

/ersez le bouillon, portez-le a ébullition
et Ioussez Ie fremlr 25 mn. Pendant
ce temps, préparez le reste de larecette :
dans une poéle avec I'huile restante,
cuisez le saumon 3 mn sur chagque
foce puus detcnllez Ie encubes.

- es g . Faites-les sauter
5 mn dons une poele avec le beurre.
Assaisonnez-les et poursuivez
la cuisson S mn @ feu moyen.
enajoutant lacreme et le parmesan.
Rectifiez 'assaisonnement et portez
a fremissement. Servez avec le saumon,
les girolles etles graines germees,

- '-“ - e -
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Ses notes minérales, florales et
finement vanillées, associées

a une grande douceur en bouche,

se marient subtilement a cette

recette boisée aux champignons.
Corbieres blanc, C de Camplong, 15 €.
(Adresse page 80)

L'abus d’alcool est dangereux
pour la sante.
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Plaisirs sales Soupes, veloutés et consommeés

Bouillon de volaille
as4 &25MN = 2H

u 2 cuisses de poulet » 4 qiles de poulet
» 2 carottes »m 2 pommes de terre

a chair ferme = 10ignon = 1/2 botte

de persil = 1gousse d'ail = 1 bouquet
garni = 2 c. a soupe d’huile = 1¢c. a soupe
de concentré de tomates = sel = poivre.

Epluchez les carottes et les pommes

de terre, puis coupez-les en des.

Pelez puis émincez l'oignon et 'ail.

_avez et sechez le persil, réservez

es feuilles et ficelez les tiges.

Chauffez I'huile dans une cocotte.
Faites-y dorer les morceaux de poulet
10 mn. Ajoutez l'oignon, l'ail, les 2/3 des
légumes endés et le concentré

de tomates. Remuez 5 mn.

Couvrez largement d'eau.

Ajoutez le bouquet garni, les

tiges de persil, du sel et du poivre.
Couvrez et laissez mijoter Th 15.
Récupérez les cuisses et les ailes

de poulet, puis effilochez la viande. Filtrez
le bouillon et reversez-le dans la cocotte.
Ajoutez les morcecaux de volaille
etlereste deslégumes en deés. Rectifiez
'assaisonnement et laissez mijoter 30 mn.
Répartissez dans des bols, puis
parsemez de feullles de persil.
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Volaille au choix

Vous pouvez préparer ce bouillon
avec de la pintade, de la poule
ouméme des cuisses de canard.
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Potage al'épeautre
et légumes

as4 ©30MN =1H30 @12H

» 300 g de petit épeautre = 3 carottes

» 2 poireaux = 1oignon = 1/2 botte

de ciboulette = 1bouquet garni

= 8 tranches de viande des Grisons

» 80 g de beaufort » 4 c. a soupe

de créeme fraiche épaisse = 10 g de beurre
» 2 c. a soupe d'huile w sel m poivre.

Commencezlarecettelaveille:

faites tremper le petit épeautre
12hdansun saladier d'eau froide.
Rincez-le puis égouttez-le.

Supprimez le pied etles 2/3 du vert

des poireaux, pelez l'oignon puis

émincez le tout. Epluchez les

carottes et taillez-les en des.
Chauffez|'huile etle beurre dans

une grande casserole ou une cocotte.
Faites-y revenir les carottes, les

poireaux et l'oignon 10 mn enremuant
regulierement. Prélevez quelques
légumes pour le service et réservez-les.
Versezl'épeautre dans la casserole, salez
légerement, poivrez puis ajoutez 1,5 | d'eau
et le bouguet garni. Portez a fremissement
afeudoux, puis laissez cuire 1Th 20.

Otez du feu, couvrez et laissez

reposer 10 mn. Taillez les tranches

de viande des Grisons enlaniéres.

Coupez le beaufort en dés. Rincez, N

sechez et ciselez la ciboulette.

Retirez le bouquet garnide la soupe,
ajoutez lamoitié du beaufort

et réchauffezen mélangeant.

Servezla soupe avec1c. asoupe

de creme fraiche par portion. Répartissez
dessus le reste de fromage, les légumes
réserves, laviande et la ciboulette.

Creme a l'ail doux
&84 #15MN = 35MN

u 25 cl de créme liquide = 8 gousses
d’ail » 2 grosses pommes de terre

» 1brin de sauge » 50 g de copeaux

de parmesan = 20 g de beurre

=11 de bouillon de volaille = sel = poivre.

Pelez les gousses d'ail et dégermez-

les sinecessaire. Rincez et sechez

la sauge, reservez quelques feuilles

pour ladéco et ciselez le reste.

Chauffez une petite poéle avecle beurre.
Faites-y revenir Smn l'ail et la sauge
ciselée. Pelez etrincez les pommes

de terre, puis coupez-les en morceaqux.
Mettez dans une casserole les pommes
de terre et le contenu de la poéle. Ajoutez
le bouillon, salez, poivrez et portez
aébullition. Laissez fremir 30 mn.

Mixez la préparation enincorporant

15 clde créme. Rectifiez I'assaisonnement
et portez a fremissement.

Répartissez la soupe dansdes

assiettes, décorez de copeaux

de parmesan, ajoutez 1filet de creme

et agrémentez de feuilles de sauge.




Potiron al'orange
a4 ©20MN = 45MN

» 1kg de potiron = 1orange bio = 10ignon
u1gousse d'ail = 1cm de gingembre

u 5 brins de ciboulette »1c. a café

de thym effeuillé = 25 cl de créme
liquide = 50 cl de bouillon de légumes

u 2 c. & soupe d'huile d'olive

u1c. asoupe de créeme de vinaigre
balsamique = 1c. a soupe de miel

w1c. asoupe de graines mélées
(courge, tournesol, sésame) » 2 pincées
de muscade rapée u sel m poivre.

Epluchez le potiron et coupez

la chair enmorceaux. Nettoyez,
zestez et pressez l'orange. Pelez,
puis hachez'oignon et l'ail. Rincez,
sechez et ciselez la ciboulette.

Chauffez "huile dans une casserole

et faites-y colorer 'oignon S mn. Ajoutez
les morceaux de potiron et poursuivez
la cuisson S mn a feu vif enremuant.
Pelez etrapez le gingembre, puis
ajoutez-le avecl'ail, lo muscade,

du sel et dupoivre. Couvrez et laissez
cuire 15 mn environ, jJusqu'a ce que

le potiron ait rendu son eau.
Incorporezle bouillon, le zeste et lejus
de l'orange, le miel etla créme, puis
laissez cuire 20 mn a découvert. Mixez.
Répartissez la soupe dans des
assiettes et agrémentez de graines,

de ciboulette, de thym et de quelques
gouttes de creme de balsamigue.

Velouté de petits pois
et jambon

anb4 ©15MN = 30MN

=700 g de petits pois surgelés

» 250 g de jambon blanc » 2 échalotes
=15 cl de créme liquide = 40 g de beurre
= 80 cl de bouillon de volaille = 2 pincées
de cannelle = fleur de sel = sel » poivre.

Pelez puis @mincez les échalotes.
Faites-les revenir Smn dansune
casserole ouune cocotte avec

20 g de beurre bien chaud.

Versezle bouillon et portez a ébullition.
Incorporez les petits pois, salez, poivrez,
ajoutez la cannelle et laissez fremir 25 mn.
Retirez du feu, puis mixez tout
enincorporant la creme. Rectifiez
'assaisonnement et portez

a fremissement. Hors du feu, ajoutez

le beurre restant et mélangez.

Hachez grossierement le jambon.
Servez e velouté parsemé de jambon
hache, de fleur de sel et de poivre.

dupplément Promage

Ajoutez de la feta oudu chévre

émietté au moment de servir.
L

d § g6 10788

Mixé de carottes
et oignons rotis

anb4d &20MN = 45MN

» 600 g de carottes » 3 oignons doux

u 2 gousses d'ail » 1,2 | de bouillon

de légumes = 100 g de lentilles corail

» 5 c. a soupe d’huile d'olive = 1c. a soupe
de graines mélées (lin, tournesol, pavot)
»1c. a café de paprika doux = sel m poivre.

Préchauffez le four @ 200 °C. Epluchez
les carottes et coupez-les en morceaux.
Pelez les oignons et détaillez-les

en tranches epaisses. Réunissez le tout
dans un saladier avec 4 c. a soupe d'huile,
du sel et du poivre, puis melangez.
Répartissez 'ensemble surune

plague chemisée de papier sulfurise

et enfournez 20 mn. Réservez quelques
morceaux de legumes pour e service.
Portez le bouillon & ébullition. Pelez

puis hachez 'ail. Ajoutez-le avec les
legumes rotis et les lentilles. Salez, poivrez
etlaissez cuire 25 mn a petits bouillons.
ncorporezle paprika et mixez

a preparation. Rectifiez
‘assaisonnement. Ajoutez les

morceaux de legumes reserves, les
graines et 1filet d’huile. Accompagnez
d'un bon pain aux graines.

Parfum complémentaire

Torréfiez quelques graines de cumin
et ajoutez-les avec les Iégumes rotis
dans la soupe pour la parfumer.
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Plaisirs sales Soupes, veloutés et consommeés

Lentilles corail au curry et brocoli

» 300 g de lentilles corail

= 1c. a soupe de pate de curry rouge
» 1brocoli = 10ignon » 1¢. a soupe

de parmesan rapé = 80 cl de bouillon
de légumes = 30 cl de lait de coco

» 3 c. a soupe d’huile d'olive

= 2 pincées de sucre = sel.

Pelez et hachez 'oignon. Faites-le
rissoler S mn dans une casserole
avec 2 c. asoupe d'huile. Ajoutez

e bon accord
Ce vin léger et frais, avec un
nez evoquant les griottes,
repond aux recettes aux
accents forts comme le curry.
Ventoux, Minho rouge 2021,
Chateau Saint-Pons, 9 €.
(Adresse page 80)

L’abus d’alcool est dangereux
pour la santé.
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&s4 ©1SMN = 25MN

les lentilles, la pate de curry, remuez
puis incorporez le bouillon et le lait
de coco. Salez et portez al'ebullition.
Laissez mijoter 20 mn. Pendant

ce temps, rincez le brocoli

et detachez-enles bouqguets. Faites-
les revenir S mn dans une poéle
avec |'huile restante bien chaude,
en laissant légérement colorer.
Réservez 4 c. asoupe de lentilles
entiéres pour la décoration.

Mixez le reste en gjoutant

le parmesan et le sucre. Rectifiez
'assaisonnement en sel.
Repartissez le velouté dans des
bols de service, agjoutezleslentilles
reservees et les bouquets de brocoli.

Legume fondant

Sivous n‘appréciez pas le brocoli
encore croquant, cuisez les
bouquets 10 mn ala vapeur.




Consommeé au poulet et quinoa

3 cuisses de poulet fermier
d’Auvergne = 200 g de quinoa cuit
» 3 blancs de poireaux = 3 carottes
« 2 branches de céleri » 10ignon

» 1bouquet garni » 2 pincées

de muscade = 2 pincées de piment
d'Espelette = sel » poivre.

Epluchez 1 carotte, nettoyez,
puis effilez le céleri, lavez 1blanc
de poireau, puis coupez le tout
en troncons. Pelez puis émincez

a4 ©20MN w2H

l'oignon. Mettez 'ensemble
dans un faitout. Ajoutez

le bouguet garni, les cuisses
de poulet et 2 |d'eau. Salez,
poivrez et portez a ébullition.
Laissez fremir 2 h. Saupoudrez
de muscade et de piment,
couvrez et laissez refroidir.
Faites tiédir le quinoa dans
une assiette couverte et placee
surune casserole d'eau
bouillante. Récupeérez les

cuisses de poulet et quelgues
brins de céleri, puis filtrez

le bouillon. Effilochez la viande.
Nettoyez les poireaux restants,
pelez le reste des carottes, puis
détaillez le tout en fines lamelles
a l'aide d'une mandoline.
Repartissezle bouillon bien
chaud dans des assiettes

de service, gjoutez les lamelles
de legumes, le quinoa et le poulet.
Servez sans attendre.




Plaisirs sales Soupes, veloutés et consommeés

Creme de mais ala thaie
P43 «15SMN = 20MN

» 600 g de mais doux en conserve

2 50 cl de lait de coco = 1c¢. a soupe de pdate

de curry vert = 2 oignons verts » 1 gousse
d’ail = 1c. a soupe d’huile de sésame
u1c. asoupe de cassonade w sel » poivre.

Rincez puis égouttez le mais, nettoyez
les oignons, puis emincez-les en separant
les bulbes des tiges. Pelez et pressez l'ail.
Chauffez|'huile dansune casserole.
Versez la pate de curry dedans
etremuez Tmn. Ajoutez le mais, les
bulbes des oignons, 'ail, le lait de coco,
la cassonade et 20 cld'eau. Salez,
poivrez et laissez cuire 20 mn.

Mixez la préparation, puis rectifiez
'assaisonnement. Servez avec

les tiges d'oignons ciselées.

davewrs daillewin

On peut enrichir cette soupe d'une
petite tige de citronnelle ou de basilic
thai. Pour plus de goiit, préférez

une huile de sésame grillé.

Velouté de butternut
alagrenade

ah4 ©20MN = 35MN

» 800 g de butternut = 1grenade

» 2 échalotes = 150 g de chévre
frais m 2 c. & soupe de créeme liquide
270 cl de bouillon de légumes

» 3 c. a soupe d'huile d'olive

» 2 c. a soupe de graines de courge
et de tournesol = 2 pincées

de muscade rapée = sel m poivre.

Epluchez et ciselez les échalotes.
Faites-les suer Smndans une

casserole avec 2 c. a soupe d'hulile.

Pelez et épépinez la courge, puis coupez
la chair en morceaux. Mettez-les dans la
casserole, salez, poivrez et faites revenir
5 mn. Ajoutez le bouillon et la muscade.
Couvrez et laissez mijoter 25 mn.
Coupezla grenade en quartiers

et tapotez dessus pour l'égrener.
Torréfiez @ secles graines de courge

et de tournesol 2 mn dans une

poéle sans cesser de remuer.

Mixez ensemble la soupe et le chévre.
Rechauffez-la & feu doux. Répartissez-la
dans les assiettes de service, puis
ajoutez un nuage de creme, les

graines de grenade, de courge

et de tournesol. Agrementez de quelques
gouttes d'huile, poivrez et servez.

S bonne idée

Faites caraméliser les graines

en les saupoudrant dans la poéle
d’un voile de cassonade.

Soupe de poireaux
a4 «20MN < 30MN

» 3 poireaux = 1grosse pomme de terre

= 1oignon = 1citron (jus) = 2 c. @ soupe
d’herbes ciselées ou de jeunes pousses

» 100 g de fromage persillé (bleu
d'Auvergne, roquefort...) » 20 g de beurre
» 2 ¢. @ soupe de graines de courge

u1c. asoupe d'huile d'olive m 1¢. a soupe
de graines de lin » sel m poivre.

Supprimez le pied etles 2/3 du vert

des poireaux. Nettoyez les blancs,
reservez-en 1, puis emincezles

autres. Pelezlapomme de terre

et ['oignon, puis détaillez-les
enrondelles. Pressez le citron.

Chauffez 10 g de beurre et 'huile

dans une casserole. Faites-y revenir

les poireaux éminces et l'oignon

5mn. Ajoutez lapomme de terre,

salez, poivrez et versez 11 d'eau.

Portez a ébullition et laissez cuire 25 mn.
Pendant ce temps, taillez le poireau
pare reserve enrondelles, puis faites-
les dorer 10 mn dans une poéle avec

le reste de beurre bien chaud.

Coupezle fromage en cubes,
Incorporez-en lamoitié dans la soupe,
ajoutez le jus de citron et mixez.
Rectifiez|'assaisonnement.

Répartissez la soupe dans des bols

de service, gjoutez les cubes de fromage
restants, les rondelles de poireau grillées,
les herbes ciselées et les graines.
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Valeur
indicative
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CM 2199 SEVERIN

La raclette-fondue
SEVERIN RG 2348
permet une
diversité et flexibilite
maximales.
Raclette ou fondue,
ensemble ou
séparement, plus
besoin de choisir.
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La crépiere SEVERIN
CM 2199 est idéeale
pour réaliser de
grandes crépes
sucrées et salées

ou des galettes.

Sa plaque antiadhésive
XXL (@ 38 cm) est
amovible, facilitant

son nettoyage.
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1ingredient / 3 recettes
LLa pomme de.lerre

UN TUBEL CULE GENEREUX ET SAVOUREUX

Elle tient une
etse d_

lmportante dans la cuisine car elle est facile a accommaoder
neg dans de nombreuses recettes convuviales Par Emma Zrour

as. la pomme de terre part
irées comme ['talie, qu

Des terres des InC

vers de nouvelles €O :
la nomme « taratouffli » (« petite truffe »), ou

‘ent«patata» Allmdes | /

| PEspaane, ou elle dev ;
| %i?wa?\ges commerciaux, elle amve a Saint

C'est avant tout un tubercule
rustique. Elle doit étre bien
ferme, exempte de traces de
\ germination, de noircissement
Ou de verdissement.

et prend le nom de «fruffole »,
quelle 2 garde jusqu 'a

aujourd’ hul.

G . ' UNE POMME DE TERRE

. DOU R CHAQUE USAGE

A chair ferme : elle se tient bien
o Io cuisson & l'eau (en salade), rissolée,

en ragoUt ou pour une raclette.
A chair tendre : elle est parfalte pour
des cuissons vapeur ou ¢ l'eau, mais
" ne convient pas pour de la friture.
A chair farineuse : elle est riche en
, ”l 1 amidon, mais elle a tendance & se défaire

DES ORlGINES TRES LOINTAIN

Elle accompagne nos plats depuis des siecles,
mais sa découverte remonte & environ ¥

8000 ans, sur les hauts plateaux de la cordillere
des Andes. A cette époque, elle poussait & I'état
sauvage et Ies Incas | appelalent «papa ».

LR U

In | l i [ ! parfaltement pour des frites ou de la purée.

36 Maxi Cuisine

a la cuisson. Trés nourrissante, elle convient




Soufflé de pommes
de terre au fromage

ant ©20MN w1H15

m 400 g de pommes de terre
fermesm 70 g de gruyére rapé

m 1gousse d'ail m & ceufs m 20 cl de
créeme fraiche épaisse m 80 g de
beurre m 2 c. & soupe de chapelure
m 1pincée de levure chimique

m noix de muscade m sel m poivre.

Préchauffezle four @180 °C.
Epluchez les pommes de terre,
rincez-les, sechez-les, coupez-

les en morceaux et faites-

les cuire 20 mn ala vapeur.
Separezles blancs d'ceufs des
jaunes. Pelez et pressez |'ail.
Passez les pommes de terre

au moulin a légumes équipé d'une
grille fine. Incorporez-y le beurre
coupé endes et lacreme fraiche.
Ajoutez |'ail, 50 g de fromage
rapé et les jaunes d'ceufs.

Salez, poivrez, saupoudrez

de muscade et mélangez.
Montez en neige ferme les blancs
additionneés de la levure, puis
Incorporez-les delicatement
alapurée. Versez dans unmoule
a soufflé beurré et saupoudre

de chapelure. Parsemez

la surface dureste de fromage

et enfournez 55 mn & mi-hauteur.
Servez sans attendre directement
dansle moule de cuisson.

Belle allure

Pour éviter que le soufflé s'affaisse,
il ne faut pas ouvrir la porte
du four pendant la cuisson.

Hachis parmentier
d'effiloché de canard

&t ©25MN = 40MN

w 800 g de pommes de terre a purée
u 1boite de 6 cuisses de canard
confites m 2 oignons m 1gousse d'ail
m 20 cl de lait entier m 90 g de beurre
m noix de muscade m selm poivre.

Pelezles pommesde terre,
coupez-les enmorceaux

et mettez-les dans une grande
casserole d'eau froide salée. Portez
a ébullition. Laissez frémir 20 mn.
Ouvrezlaboite de confit, déposez-la
dans une casserole remplie d'eau

et faites tiedir au bain-marie jusqu'a
ce que lagraisse fonde. Egouttez

les cuisses enréservant la graisse,
prélevez lachair et effilochez-la.
Pelez puis hachez les oignons.

Dans une sauteuse avec 2 ¢. asoupe
de graisse de canard, faites-les
revenir sans les colorer. Ajoutez

la chair de canard effilochée,

salez, poivrez et mélangez.
Préchauffezle four a180 °C.
Egouttezles pommesde terre,
passez-les aumoulin alégumes
equipé d'une grille fine.

Ajoutez-y le lait et 70 g de beurre.
Salez, poivrez, saupoudrez

de muscade et mélangez.

Pelezla gousse d'ail et frottez-enun
plat & gratin. Etalez la chair de canard
dedans et recouvrez de puree.
Ajoutez le beurre restant en noisettes
sur la surface, puis enfournez 20 mn.
Servez choud avec une salade verte.

Version chic

Remplacez la moitié des 70 g de beurre
par2 c. asoupe d'huile aromatisée ala
truffe. Dans ce cas, oubliez la muscade.

Galettes
croustillantes

ant ©25MN w20MN

m 750 g de pommes de terre
farineuses m 1bouquet

de ciboulette m huile de
tournesol m sel m poivre.

Pelezles pommesde terre,
rincez-les et r@pez-les dans

un grand saladier.

Lavez, séchez et ciselez

la ciboulette. Réservez-en

1c. @ soupe pour ladécoration

et mettezle reste dansle saladier.
Salez, poivrez et mélangez.
Chauffez 1filet d"huile donsune
poéle et faites-y dorer de grosses
cuillerées @ soupe de pommes

de terrerdpeées sur les 2 faces (vous
pouvez leur donner une forme bien
ronde avec un emporte-piéce).
Procédez ainsijusqu’a
épuisement des ingrédients

en ajoutant de I'huile dans la poéle
sinécessaire. Servez chaud,
parseme de la ciboulette reservee.
Gardez les paillassons au chaud
au fur et amesure de la
cuissonenlesréservant dans

le four préechauffe a 70 °C.

‘o
-G
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Les fdl 1nes anciennes
Se refont une beaute !

Les farines industrielles, ultra raffinées, n'ont pas toujours été la norme. ll existe des variétés
de blés anciens gu'il est urgent de (re)decouvrir. On vous dit tout. Par Sandrine Coucke-Haddad

> g

1 peautre, petit épeautre, khora-
|4 san (plus connu sous le nom de
4 kamut)... Ces variéetés de blés
anciens sont reapparues sur nos étals
Il y a quelques anneées. On les trouve
aujourd’hui facilement en épiceries et
magasins bio, mais aussi en grandes et
moyennes surfaces. Il en existe d’autres,
plus confidentielles, comme le blé pourpre
ou I'amidonnier, mais les farines de blés
anciens les plus répandues aujourd’hui
suffisent a combler les amateurs.

Une autre cereale

se distingue : le sorgho

Cette graminée originaire d’Afrique de
I'Est est aujourd’hui de plus en plus culti-
vée chez nous. Le sorgho et les varietes
anciennes de blés sont plus respectueux
de I'environnement, et le plus souvent bio.
Leurs points forts ? Ces céréales par-
ticipent a la rotation des cultures, sont
moins gourmandes en eau, plus resis-
tantes et peuvent donc pousser dans des
conditions plus difficiles (sécheresse, sols
arides, montagne). Si leur prix reste sou-
vent plus éleve au kilo (comparativement
a une farine blanche industrielle), c’est
qu’elles doivent étre plus travaillées que les
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céreales contemporaines, obtenues par
croisement. Elles sont toutefois plus quali-
tatives, notamment sur le plan nutritionnel.

4 N

Les farines de légumineuses,
QoW quoL faire ?

» Un potage express : 100 g de farine
de lentilles vertes pour 1| d'eau,
a faire gonfler a feu doux en remuant
sans cesse pendant une dizaine
de minutes, puis a accommoder
(huile d'olive, épices).

» Des galettes végétales : type panisse,
avec de la farine de pois chiches.

» En béchamel : la farine de lentilles

vertes fonctionne tres bien, mais aussi
celles de sorgho ou de chataignes.

Des qualites nutritionnelles
indeniables

Les farines anciennes sont plus digestes.
« Les farines de blés anciens contiennent
naturellement moins de gluten, précise
Valérie Cupillard (Valeriecupillard.com).
creatrice culinaire et auteure de “Farines
alternatives” (éd. La Plage), car, pour les
blés issus de croisements, la sélection
a ete faite de fagcon a pouvoir les exploiter
industriellement, a gagner en élasticité, une
fois transformées en pate, facilitant ainsi
leur utilisation en boulangerie. D’ailleurs,
si on regarde la composition des brioches
ou du pain de mie de mauvaise qualite,
on constate que du gluten en poudre est
ajouté pour obtenir cet effet gonflant et
souple. » On estime qu’une farine raffi-
née contient entre 9 et 20 % de gluten,
alors que le petit épeautre, par exemple,
n'affiche pas plus de 6 % de gluten, ce qui
fait que ces farines de blés anciens sont
généralement beaucoup mieux tolérées,
y compris par les personnes sensibles.
Notre experte ajoute qu’elles sont aussi
« plus riches en protéines et en fibres, donc
plus rassasiantes, d'autant qu’elles pos-
sedent un index glycémique plus bas que
leurs versions contemporaines ». Le petit




épeautre (ou le sarrasin) a un index glyce-
mique de 40, le kamut ou I'épeautre de 45,
alors que la farine blanche (T45) est a 85.

Lesquelles choisir ?

« Si je devais sélectionner deux farines
anciennes, mon choix se porterait sur le
sorgho et le petit épeautre, indique Valérie
Cupillard, car elles sont intéressantes et
plutét faciles a utiliser. J'apprécie la farine
de sorgho, dont la saveur rappelle celle du
sarrasin, en plus doux, et le cété complet
de la farine de petit épeautre, qui a un peu
le golt de grain germé. » Méme si elles ne
sont pas des variétés anciennes remises au
gout du jour, les farines de chataigne ou de
rizcomplet et celles de légumineuses (pois
chiches, lentilles...) completent I'offre et
changent aussi de la farine de blé blanche.
Toutes (sauf la farine de rizcomplet, qui est
neutre) ont un gout affirmé, c’est ce qui fait
leur force, mais qui aussi, parfois, les rend
plus délicates a utiliser.

Comment les utiliser ?

Il faut tenir compte de leurs particularités et
de leur authenticité. On oublie les levures
chimiques si on souhaite les transformer
en pain, au profit du levain. Comme elles
sont généralement completes et moins
riches en gluten, la préparation est moins
moelleuse et leve moins ; on doit adapter le
dosage de poudre a lever.

Le plus simple, surtout si on n’a pas I’'habi-
tude de les utiliser, est de se référer a une
recette dediée, car on ne peut pas sim-
plement remplacer une farine blanche par
une ancienne, au risque de ne pas obtenir
le résultat voulu. « Comme elles sont plus
typées, elles doivent étre travaillées diffe-
remment, indique encore Valérie Cupillard.
Elles ont souvent besoin de plus d’'eau
et d’'un peu de gras, pour la pate a tarte
notamment. Mieux vaut les intégrer pro-
gressivement, les associer a une farine
plus neutre (@ 50 % avec une farine de
riz complet, par exemple) et réserver les
MOINS Corsées aux préparations sucrees. »
La farine de sorgho, elle, s’utilise aussi sim-
plement que celle de sarrasin. « Mais sa
saveur plus neutre la rend plus facile a utili-
ser dans les recettes sucreées. Elle apporte
suffisamment de moelleux pour confec-
tionner des madeleines ou des muffins. »

Sn cuisine

Cake moelleux sans ceuf
ik «15SMN £10MN = 50MN

» 210 g de farine d'épeautre (dont

10 g pour le plan de travail) = 50 g de
poudre d'amandes = 100 g de sucre de
canne = 150 g de compote de pommes
= 10 cl de créme légére = 1¢. G soupe
de graines de lin moulues » 4 c. a soupe
d’huile d'olive = 1¢. a café de levure
chimique = 1c. a café de cannelle ou
de vanille en poudre = 10 g de beurre.

Préchauffezle four @180 °C.

Dans un saladier, mélangez les
graines de lin moulues avec lacreme
et laissez gonfler 10 mn. Ajoutez
lacompote et versez I'hulile.
Mélangez la farine, la poudre
d‘amandes, le sucre de canne, la
levure et la cannelle (ou la vanille)
dans un autre saladier. Versez la
preparation du premier saladier
dans le second puis meélangez.
Beurrez et farinez un moule a cake
et versez-y lapreparation.

Enfournez 50 mn. Verifiez lacuissonen
piguant le centre du cake avec lalame
d'un couteau: elle doit ressortir seche.

Laissez tiedir avant de demouler.

Gateau aux pommes facon crumble

mnb ©20MN = 35MN

Pelezles pommes et coupez-les

en petits cubes. Faites fondre le
beurre. Prélevez le zeste du citron

et hachez-le finement.

Fouettez les ceufs avecle sucre et

le sel jusqu'a ce quiils blanchissent.
Versez les farines tamisees
aveclalevure, gjoutez le zeste
dudemi-citron et le beurre fondu

en mélangeant energiguement.
Ajoutez les pommes et les cranberries
et mélangez de nouveau.

Beurrez et farinez un moule et versez-y
la préeparation. Réepartissez bien
'appareil. Prechauffez le four & 180 °C.
Préparezla pate acrumble:

coupez le beurre enmorceaux

et mélangez-le avec la farine,

la cassonade et le seljusqu’a obtenir
une consistance sableuse.
Répartissez le crumble sur le gateau
aux pommes. Enfournez 30 mn.
Démoulez et laissez refroidir.

» 3 pommes bio = 3 ceufs 100 g

de beurre » 125 gde sucre » 100 g

de cranberries = 100 g de farine

de chataigne = 50 g de farine de

blé = 1sachet de levure chimique

= 1/2 citron bio (zeste) = 1 pincée de sel.
Pour la pate a crumble : w 80 g de

farine de chataigne (ou de sarrasin)
» 40 g de beurre + 10 g pour le moule
» 40 g de cassonade = 1pincée de sel.
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Astuces

Petit precis de Su

Des alternatives saines pour remplacer certains
aliments si vous souhaitez tester d’autres manieres
-~ decuisiner. Par quoi remplacer... ParEmma Zrour

N

... 100 g de farine de blé ?
50 g de farine de patates douces + 50 g

- d’'une autre farine ;
100 g de flocons d’avoine (mixés ou

. 100 g de beurre ?

100 g de compote ; entiers) ;
100 g de purée d’avocat ; 100 g de fécule de pommes de terre ;
100 g d’huile vegétale ; - 100 gdefarinederiz ;
100 g de banane écraseée. de la farine de sarrasin (70 % de fécule

-

et 30 % de sarrasin).

.1 ceuf ?

2 c. asoupe de beurre de
cacahuetes ;

60 g de compote ,

1/2 banane ;

2 C. a soupe de yaourt au soja.

... 100 g de sucre blanc ?
\ 70 gde sirop d’érable ;
’ 100 g de sucre rapadura ;
100 g de sucre de coco ;
70 gde sirop d’agave ;
80 g de miel.
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Cuisine Index 2023

TOUTES NOS RECETTES du n®154 au n°161

Amuse-bouches,
auces, boissons...

Avocat cocktall

Batonnets apéitifs

aux olives noires

Blinis

Bouchées apero
Bouchées de boudin blanc
Brochettes de foie gras
Brochettes de primeurs,
tomates censes et crevettes
Brochettes sucrées-salées
Cake multisaveurs
Canapes en féte

Chips légeres

Croustillants de la mer

Dip au tzatziki

Feuilletés étoiles

HoUMOUS aux Noix

Huitres au granité d'échalotes
Les bretzels

Nuggets sauce barbecue
(Eufs mimosa revisités
Olives farcies

Petits toasts de pain d'épices
au fole gras

Pizzettas au pesto
Quesadilas et guacamole
Rouleaux marnns

auix ceufs de poisson
Roulés de courgettes
Sables chantilly et magret
Sapins acidulés

Suceties panées aux fruits secs

Tarama maison

Tarteleties apéritives express
Tartinade d'ceufs de poisson
Tartinade de saumon fumé
Tartines au hareng

Temne de foie gras marbrée
Toasts italo-baltiques
Torsades feuilletees

Entrees, tartes,
pizzas & cakes
Arancinis

Avocats crevettes revisites
Bouchée aux champignons
Brochettes apero
Carpaccio de saint-jacques
au lait de coco

Carpaccio fraicheur
Coleslaw

Coquilles Saint-Jacques gratinées

aux fruits de mer

Coupes saumon avocat
Couronne festive
Creme de chou-fleur

au boudin blanc et lard fumé
Croque bechamel
Crottins de chévre marinés
Feuilletes au chevre

Foie gras de canard

ala clémentine

n"161p. 50

"158p. 28
"159p. 44
"158p, 58
161 p. 47
“161p. 20

“157 p. 85
“158p. 58
"160p. 44
“161 p. 52
197 p. A
161 p. 22
“158 p. 58
"161p. 47
"160 p. 27
"161p. 15
"157 p. S0
"158 p. 60
161 p. 30
157 p. 52

n"161p. 34
n° 158 p. 58
n° 158 p, 62

n°161p. 18
n" 158 p. 60
n"161p. 19
n"161p. 26
n" 161 p. 47
n° 161 p. 50
n"161p. 25
n"161p. 50
n°161p. 16
n"158p. 28
n"161p. 35
n" 161 p. 50
n"161p. 20

n“156p.9
n°156p. 4
n°159p. 44
n"155p. 4

n°161p. 30
n° 157 p. 67
n°155p. 46

n°161p. 31
n°161p. 16
n°161p. 24

n°161p. 26
n"155p. 4
n° 157 p. 50
n° 157 p. 52

n°161p. 34

Foie gras poéle
Gaspacho

n“157 p. 49
n°158 p. 69

Huitres gratinées au grana padano n° 161p.9

Méli-mélo printanier

n” 156 p. 66

Mini-cannelés beaufort et chorizo n® 155 p. 55

Noix de saint-jacques podies

au fole gras

(Euf mimosa en nid
de carottes rapees
(Eufs Benedicte
CEufs cocotte
CEufs cocotte
CEufs mayonnaise

Paté en crodte au foie gras
Potage thai aux crevettes
et aux pefits pois
Saint-jacques au vin jaune
Salade d'automne

n°161p. 30

n° 155 p. 56
n°155p. 44
n"159p. 4
n° 156 p. 48
n"157p. 29
n°157 p. 52

n°155p. 50

n°161p. 25
n°155p. 93
n°161p. 19

n°161p. 19
n°161p. 30
n" 159 p. 44

Salade de chourouge al'orange n° 154 p. 13
Salade de melon au pouletmariné n”158p. 9

Salade fraicheur

Salade ceufs moliets et grenade
Salade sucrée-salée a lamangue

Saumon maring

Soupe froide tomates poivrons

Tarte a labrousse
Tartine italienne

Tartine omelette

Toasts au chévre chaud

Tomates caprese

Tomates et mozzarelia marinees

Veeloute colore

n°158p. 77
n°159p. 48
n°158p. 77
n°161p. 14
n° 154 p. 54
n° 158 p. 62
n°157 p. 67
n°155p. 4
n"155p. 4
n°155p. 4
n° 157 p. 56
n°158 p. 58
n°159p. 44

Velouté de chataignes au foie gras n° 161 p. 20

Veloute de légumes oublies
Verines fraicheur

Poissons & crustaces

Bagel au saumon fume
Bagels au saumon,
cremealaneth

Bar au jambon cru et fenouil
Bar roti

Blanquette de coquillages
Brandade

et persilade croustillante
Brick marin

Brochettes de saumon,
sauce aux herbes

Cabillaud en panure d'herbes
Cabillaud lardé

et lentilles & la creme

Carpaccio de pommes de terre

al'anguille fumée

Cassolette de cabillaud

et poireaux gratings
Courgettes aux crevettes
Courgettes aux maquereaux

n°161p.35
n°155p.44

n"155p. 30
n" 159 p. 30
n°161p. 40
n“159p. 13
n° 161 p.43

n“154p. 23
n°154 p. 54

n°155p. 19
n’ 156 p. 32

n" 159 p. 34
n“ 155 p. 57
n"154p. 23

n°159p. 34
n°158p. 35

Daurade en croiite de sel
Farce de poisson

Filet de perche aux asperges
Filets de daurade aux épinards
Fusilis au thon et aux olives
Gratin de merlan aux poireaux
Harengs a 'échalote
Maltagliatis creveties et pistaches
Maquereau

alacreme de pammesan
Mille-feuille au saumon
Mouclade

Moules au curry

Omelette au poisson
Panzanella au thon grille

et vinaigrette au basiic
Papiliote de la mer

Papillote marine

Parmentier aux 2 poissons
Pavé de cabillaud aux légumes
Pave de saumon

Pavés de saumon

et patate douce

Pizza aux anchois

Pizza courgettes et thon
Quenelles ala sauce Nantua
Quenelies de poisson

Quiche a la truite fumée

n’ 156 p. 31
n"159p.44
n° 156 p. 39
n° 157 p. 54
n° 159 p. 17
n” 1589 p. 21
n° 156 p. 34
n°155p. 17

n° 156 p. 35
n°161p.58
n° 158 p. 56
n°159p. 11
n°159p. 30

n° 158 p. 11
n° 156 p. 34
n°" 157 p. 52
n°154p. 24
n°155p. 18
n° 159 p. 26

n° 161 p. 56
n° 156 p. 36
n° 158 p. 16
n’ 155 p. 52
n"155p.44

Risotto aux langoustines
Risotto de ble

aux ceufs de poisson

R4t de lotte enlardé
Salade César

en rouleaux de printemps

n° 161 p. 40

n°161p.50
n’ 161 p.45

n" 156 p. 37

Salade de biéau thonetal'orange n° 159 p. 32

Salade de raie aux agrumes
Salade harengs

et pommes de terre
Sardines au thym

Sardines en sauce

Sardines farcies a la nicoise
Saumon au citron et sésame
Saumon roti au fenoul

Sole grilée aux petits légumes
Sushis faciles

Tartare de saumon

Terrine aux 3 poissons
Temne de cabillaud

et noix de saint-jacques
Terrine marine

Truite au lard et aux carottes
Truite au miel

Velouté a la thaie

Velouté de chou-flieur au saumon

n’ 156 p. 38

n°155p. 30
n“157p. 19
n®156 p. 33
n° 158 p. 30
n° 157 p. 14
n° 156 p. 38
n® 156 p. 30
n°161p.50
n" 161 p. 56
n°156 p. 32

n° 161 p. 56
n° 161 p. 50
n° 156 p. 37
n" 156 p. 38
n° 156 p. 35




Cuisine Toutes nos recettes du n°154 au n° 161

landes et
Assiette complete
Blanquette aux caroties
et poireaux
Blanquette de poulet aux crevettes
Blanquette de seitan
Boeuf bourguignon
Boeuf braisé a|'aigre-douce
Beeuf en civet
Bolognaise revisitée
Bortsch & la viande et aux legumes
Boulettes aux 3 viandes
Boulettes de porc
Brochettes al'italienne
Brochettes al'orientale
Brochettes estivales
Brochettes yakiton au poulet
Burger montagnard
Cailles au fole gras
Caillettes varoises
Canard au chou rouge
Carottes au chorizo
Cassoulet maison
Chapon & lamarmelade d'agrumes
Chorba
Chou farci au veau
Chou-fleur gratiné
Clafoutis au speck
Coqau vin jaune
Cote de veau printaniere
et petits pois
Cotelettes d'agneau
marinees au yaourt
Courgettes aux bouleties
Courgettes fagon cannellonis
Couscous al'agneau et aux fruits
Croque rebloch’
Croque fagon cake aux épinards
et jambon cru
Croque-madame rustiques
Cury de porc aux pommes
Dinde aux chataignes et foie gras
Dinde et salsa de tomates
Escalopes tendres de poulet
Farcis d'eté
Filet de boeut aux fruits secs

n°159p. 33

n’160p. 33
n°156p. 42
n° 154 p. 56
n°154 p. 26
n"154p. 27
n°160p. 35
n° 157 p. 52
n° 160 p. 26
n" 157 p. 17
n°157p. 20
n°158 p. 58
n°157p. 16
n"157p. 21
n" 156 p. 42
n°155p. 61
n°161p.43
n° 158 p. 56
n°161p. 38
n“160p. 44
n°154p. 40
n“161p.44
n° 154 p. 41
n°160p. 32
n°154p. 16
n’ 160 p. 21
n° 154 p. 66

n°155p. 37

n° 157 p. 17
n°159p. 29
n°157p. 35
n°155p. 14
n® 157 p. 36

n°159p. 50
n°159p. 50
n°159p. 17
n“161p. 38
n“157p. 18
n°156 p. 42
n° 158 p. 65
n’161p. 41

%

Magret aux choux de Bruxelles
Mijote de paleron de boeuf

aux carottes

Onglet de boeuf fagon chimichur

Oss0-buco

Oss0-buco gremolata

Paleron braisé sauce gorgonzola
Parmentier fondant

Pates farcies a laricotta

Penne beeuf legumes

Petit salé aux lentilles

Petits farcis a la chair a saucisses
Pilons de poulet au paprika
Pintade aux girolies et foie gras

n° 161 p. 52

n"155p. 13
n°157p. 15
n® 157 p. 12
n°155p. 15
n“155p. 20
n°155p. 24
n“ 154 p. 54
n"159p. 20
n°155p. 35
n“157p. 35
n° 156 p. 44

n“161p. 37

Pintade aux pommes et aux mamons n°160p. 9

Pizza coloree

n° 158 p. 16

| Créme de potimarron,
,4 n°154 p. 36.

-—‘ I,

R6ti de beeuf au poivre vert
Rotndeboeufencroute

aux clementines et amandes
ROt de porc au cidre

RGti de porc aux deux moutardes
Roti de pore aux feves

Roulé de poulet a la ricotta
Salade César au poulet

Salade colorée au poulet

Salade d'eté au chorizo et croltons
Salade de pates

Salade landaise

Salade thaie

Sandwich complet au poulet

n°159p. 26
n°161p.44

n’ 161 p. 36
n°161p.39
n“154p. 34
n°155p. 37
n°154p. 54
n” 156 p. 42
n® 156 p. 42
n° 159 p. 46
n® 157 p. 52
n° 158 p. 55
n° 159 p. 22
n° 156 p. 42

Bowl asiatique au soja

Bowl de sauté de tofu

Bowl multisaveurs
Brochettes aux trois poivrons
Brocoli roti al'tallenne

Burger de steak de legumes
Buttemut en salade vitaminée
Buttemut fagon hasselback
Cake fetamenthe

Cake méridional

Caponata

Camaccio colorg

Carpaccio de betteraves rouges
Chakchouka aux osufs
Chakchouka tradition
Champignons au miel
Chou-fleur au lait de coco
Chou-fleur rofi

Chou-fleur roti aux épices
Choux de Bruxelles rotis au romarin
Clafoutis a la feta

Clafoutis du Sud

Clafoutis salé

Cocotte de lentilles au tofu
Cocotte de veau

aux legumes confits

Coleslaw aux raisins

Courges facon hasselback
Courgettes facon pizza
Courgettes jaunes et thym citron
Couscous aux legumes

Créme aux deux champignons
Créme de patates douces

au lait de coco

Creme de potimarnon

Créme de potimarron, boulettes
Croque aux champignons
Croque végé

Croquettes aux épinards
Croquettes de pois chiches
Croquettes fondantes

Curry végeétarien

Dhal de lentilles

ala courge butternut

Douceur hivernale

Duo de farcis

“155p. 34
" 157 p. 56
“155p. 48

1598 p. 65

1989 p. 34
"199p. 48
“160p. 16

160 p. 14

“157p. 33
"157 p. 52
“154 p. 61
"160p. 48
"161p. 54
"159p. 14
" 158 p. 40
157 p. 22

154 p. 38

195 p. 90
" 159 p. 30

154 p. 62

" 157 p. 52
"158p. 68
"158 p. 58

155p. 39

156p. 16

160 p. 44

161 p. 52

“157 p. 31
"158p. 20
"159p. 16
154 p. 58

160 p. 46

154 p. 36

161 p. o4

159p.50
159 p. 31

"156p, 22

155p. 36
160 p. 21

160 p. 22

155 p. 36
"154p. 44
"157 p. 32

Endives au munster et aux noix
Epaule d'agneau et carottes confites
Falafels

Falafels aux endives

Falafels aux lentiles

Farcis a la semoule
Fettuccine alle vongole

et asperges blanches

Feves aulard fume

Flamiche aux poireatx
Fleurettes printaniéres

Heurs de courgettes farcies
alaricotta

Focaccia aux asperges
Frites de patates douces
Galette rustique a la courge
Gaspacho verde

(Gateau de pommes de terre
facon tartiflette

Gnocehis poéles

Gratin aux 3 saveurs

Gratin dauphinois

Gratin de buttemut et lentilles
Gratin estival

Gratin revisite

Gratinée al'oignon

Harncots blancs a la tomate
Houmous au chévre frais
Houmous traditionnel

Sauté de veau sauce cremeuse
Soupe de mais au poulet

Steak sauce aux 5 baies

Super quiche a laricotta
Taboulé au poulet marine
Tacos dinde et legumes

Tajine de poulet

Tajine tradiition

Tartelettes poulet et menthe
Tartiflette du dimanche

Temine de beeuf en gelee
Travers de boeuf en cocotte
Tripes a la mode de Caen
Velouté au magret fumé

Volaille a la torate et aux épices

Pizza sans tomate
Poivrons farcis a la saucisse n® 158 p. 40
Porc carotte a la biere n° 160 p. 34
Porc et courge épicés alindienne  n° 160 p. 29
Pot-au-feu sauce gribiche n°155p. 22
Poule au pot a la truffe n° 161 p.42
Poulet al'ancienne n° 160 p. 28
Poulet a l'indienne n’ 155 p. 21
Poulet ala creme n°155p, 46
Poulet a la creme n® 156 p. 42
Poulet a la vanilie et au miel n° 160 p. 38
Poulet au jurangon n® 157 p. 50
Poulet aux champignons n°159p. 23
Poulet aux noix de cajou n° 159 p. 40
Poulet cordon-bleu n° 156 p. 42
Poulet crispy n° 156 p. 42
Poulet croustiiant en salade tiede n® 155p. 18
Poulet et legumes au pesto n° 158 p. 34
Poulet et pates printaniéres n° 156 p. 42
Poulet fagon cog au vin n° 160 p. 33
Poulet roti n® 156 p. 51
Pouletrotiaupimentd'Espelette n°159p. 9
Quiche aux nllsttes de Tours n° 157 p.49
Quiche épaisse n° 154 p. 56
Quiche jambon champignons n“159p. 18
Quiche poireaux et poulet n° 158 p. 24
Risotto de lentilies et porc n°155p. 33
Romaine farcie au poulet n® 156 p. 42
Rotid'agneaualaldelautrec n° 157 p.50

Filet de porc en persilade
Filet de poulet au curry
Filet mignon a la créme
citronnée al'all n° 156 p. 48
Fiet mignon en crolte moutardée  n° 159 p. 46
Filet mignon larde n°155p. 23
Filet mignon roti

aux legumes d'automne
Fondue jurassienne
Fricassée basquaise
Fricassée des fles au poulet
Gigot d'agneau au four
Gratin montagnard
aux crozets et saucisses
Gyozas poeles
Hachis parmentier au potimarron
Harira revisitée
Hot dogs
Jarret de veau au miel
Joue de boeuf a la mexicaine
Joue de boeuf en cocotte
Joues de porc au cidre

Keftas d'agneau

Lapin aux champignons
Lasagnes blanches n° 154 p. 54
Lasagnes beeuf et carottes n’ 154 p. 21
Lasagnes legumes etjamboncru  n® 158 p. 38
Les p'tits farcis & l'italienne n° 158 p. 34
Mac and cheese n°154p. 18

n°155p. 17
n°160p. 35

n°154p. 54 n“154p. 34
n°154p.45
n° 159 p. 27
n"154p. 54
n° 158 p. 60
n°159p. 32
n° 160 p. 50
n° 160 p. 30
n° 156 p. 26
n" 154 p. 17
n°155p. 25
n° 160 p. 30
n° 158 p. 55
n® 160 p. 50
n°160 p. 34

194 p.14
156p. 18
" 155 p. 42
" 194 p. 11
156p. 46
1597 p. 37

n° 160 p. 46
n° 154 p. 66
n° 160 p. 31
n° 156 p.42
n"155p.50

"156p. 12
"155p. 32
158p. 54
"156p. 44

157 p. 30
156 p. 20
"139p. 48
n°154p.9
197 p. 34

n“154p. 25
n°155p. 24
n°154p. 20
n°154p. 39
n“154p. 4
n°155p. 16
n° 154 p. 56
n"155p. 20
n°160p. 32
n°157p. 16
n°154p. 35

Asperges blanch%

vinaigrette crémeuse aux herbes
Aubergines a la japonaise
Aubergines farcies

Beignets d'artichauts

Blinis apéxitifs

Bouillon de legumes

aux pates farcies

Boulettes de lentilles et potimarron
Boulgour aux aubergines grillees
Bowl a I'ceuf et patate douce

160 p. 40
160 p. 19
154p. 20
"154p. 15
"154 p. 22
n" 158 p. 33
" 159 p. 44
“154p. 40
"199p, 35
"155p. 42
“155p. 41




Inspiration asiatique

Lapin printanier

Lasagnes auix epinards et pesto
Lasagnes forestiéres
Lasagnes vegétales

La soupe au pistou

Légumes cuisinés a l'indienne
Légumes d'hiver rotis
Légumes rtis.

Malis au parmesan

Meli-mélo de legumes au four
Meli-mélo de legumes confits
Mijote complet aux lentilles
Minestrone d'hiver
Mini-cocotte de blanquette
de poulet

Mini-pizzas potageres
Mogettes a la tomate
Omelette persiliée
Orecchiette aux feves

et aux artichauts

Paillassons de courges
Parmentier de lentilles

Pasta estivale

Pates au citron

Pates aux aubergines grillées
Paves de seitan blanc

a la provencale

Penne au pesto de persil
Penne aux champignons
Penne ngate a la trévise sautée
Petits choux farcis

Petits pois au bleu

Pilaf de millet

Pizza chevre miel

Pizza d'automne

Pizza de chou-fieur aux legumes
Pizza familiale

Pizza Tatin

Pizza tomates

aux 2 fromages de chevre
Poélée coloree

Poélée de potiron aux lentilles
Pois chiches a picorer

Pois chiches au curry

Polenta grilée

Pommes de terre a la fourme
Pommes de terre grillées
Pommes de terre Hasselback

Pommes de terre primeurs au lard

Potage anti-froid
Potage traditionnel
Potée de potiron et de cardons

Potimarron farci au iz et fruits secs

Potimarron roti

Potimanons farcis

Purée de pois chiches

Quiche aux asperges blanches

Quiche aux carottes caramélisées

Quiche aux champignons
Quiche facon tian

Quiche poivrons

et oignons nouveaux
Quiche veggie
Ratatouille
Risotto aux asperges

Risotto aux marrons et potimarnon

Riz au chou-fieur et citron

Riz épice aux pois chiches
Rosti orange

Rouleaux d'aubergines
Salade al'orientale

Salade artichauts boulgour
Salade aux boulettes et lentilles

Salade camarguaise

n° 154 p. 42
n" 156 p. 20
154 p. 19
“154p. 20
154 p. 17
“156 p. 85
°154 p. 61
154 p. 31
155 p. 48
“157 p. 20
157 p. 54
“160 p. 23
“155p. 368
154 p.43
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“156p, 18
“158 p. 37
“158p. M4
"199p. 4

“196p. 19
“160 p. 22
“160 p. 44
“158 p. 58
“157 p. 52
“158 p. 32

“158 p. 62
“156p. 27
“159p. 33
“155p. 11
“160p. 18
“156 p. 46
“160p. 18
“159p. 44
“160p. 17
*158p, 23
“156 p. 51
“158 p. 58

°158p. 19
“158 p. 58
“154p. 58
“155p. 42
n" 155 p. 42
“157 p. 52
“194p.18
n° 157 p. 22
n° 154 p. 31
n° 156 p. 22
n° 154 p. 42
n° 154 p. 38
n" 161 p. 54
n“ 160 p. 16
n°160p. 19
n° 160 p. 21
n° 155 p. 42
n"159p. 26
n“ 158 p. 22
n" 160 p. 20
n“158p. 15

n" 158 p. 21
n" 160 p. 44
n° 159 p. 46
n" 156 p. 29
n° 160 p. 50
n" 156 p. 16
n“155p. 34
n° 160 p. 44
n“ 158 p. 40
n° 155 p. 42
n" 158 p. 38
n* 157 p, 37
n° 158 p. 56

Salade colorée

Salade de radis aux graines
Salade orientale

Salade parfumée

Saumon aux asperges
Soupe aux haricots blancs
Soupe complete

Soupe de betteraves

ala creme citronnée

Soupe de soba aux ceufs
Soupe épicée aux lentiles
et pois chiches

Taboulé

Tagliatelles et pesto d'épinards
Tarte a la courgette jaune
Tartefilo aux feves

Tarte fine a la tomate

Tarte petits pois et chévre
Tarte spirale

Tarte tomates cerises et brocoli
Tartelettes express

Tatin coloree

Tatin d'oignons au Petit Billy
Tatin salée

Termine au chevre frais
Temine de fromage frais
Tian multicolore

Tian provencal

Tofu croustillant au brocoli
Tofu et legumes du soleil
Tomates au quinoa
Tomates farcies a |'taienne
Veloute d'edamame
Velouté de champignons
Velouté de chou rouge
Velouté de potiron

Veloute du potager

Wok de panais a |'asiatique

" 158 p. 65
156 p. 46
"160 p. 44
155 p. 42
“156p. 15
"195p. 38
"160 p. 22

"160 p. 26
"155p. 48

-

“155p. 41
155 p. 42
"156 p. 48
"157 p. 32
"196p. 14
'158p. 18
“158p. 14
156 p. 17
"158 p. 17
"158 p. 58
"158p. 18
158 p. 24
155p. 44
156 p. 17
157 p. 52
"158 p. 36
157 p. 56
"160 p. 48
"157 p. 18
“158p. 37
"158 p. 68
155 p. 38
154 p. 37
154 p. 62
160 p. 15
"154p. 41
"160 p. 46
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Batonnets de mozzarela
Chantilly colorée

aux ceufs de poisson
Chapelure japonaise

Chips legéres

Créme acidules

Cro(itons maison

Farce au chorizo et pruneaux
Farce au foie gras et brioche
Farce au pain d'épices

et fruits rouges

Farce au risotto et morilies
Farce au saumon fume

et écrevisses

Farce aux chataignes et airelles
Farce aux crevettes et bananes

Farce aux marrons et champignons

Farce aux poireaux et curry
Farce aux pommes et fruits secs
Farce aux pommes, butternut
et raising secs

Farce fine au boudin blanc
Fateh libanaise

Fans au chevre

Gnocchis express

Granola au chocolat

Gratin de riz

L'aligot d'Aubrac

Madeleines salées au chévre
et au romarin

Marinade asiatique

Marinade aux olives

Marinade pour I'agneau
Marinade pour la volaile
Marinade pour le canard

n°160 p. 48

n° 161 p. 50
n°155p. 44
n°160 p. 44
n° 160 p.44
n°155p. 44
n° 161 p. 57
n® 161 p. 57

n® 161 p. 57
n° 161 p. 57

n° 161 p. 57
n° 161 p. 57
n’ 161 p. 57
n’ 161 p. 57
n" 161 p. 57
n° 161 p. 57

n’ 161 p. 57
n® 161 p. 57
n°155p. 42
n“160p. 44
n" 154 p. 54
n° 156 p. 60
n° 160 p. 44
n® 157 p. 50

n°156 p. 59
n°157p. 24
n° 157 p. 52
n® 157 p. 24
n’ 157 p. 24
n°157p. 24

Marinade pour le poisson
Marinade pour le porc
Marinade pour les légumes
Marinade pour les simili-carnés
Mayonnaise classique
Mouillettes au fromage
Omelette complete

Omelette gonflee

Panisses

Pates au citron et pignons
Poglée de tofu aux épinards
Pommes de terre a la poutargue
Purée surprise

Ramens au miso et tofu fumé
Ricotta rétie

Sauce au fromage

Sauce originale

aux ceufs de poisson

Sauice tartare

Sauce tomate epicée

Smoothie bowls aux fruits rouges

Smoothie reconfort

Soupe de saison

Soupe miso au chou pak-choi
et raviolis chinois

Tagliatelles express

Tomates confites

n"157p. 24
n“157p. 24
n" 157 p. 24
n"157p.24
n"157p. 28
n"155p. 4
n°155p. 23
n“154p. 54
n" 158 p. 54
n*155p. 46
n"159p.20
n’161p.50
n"159p. 44
n"199p. 41
n‘ 154 p. 54
n“159p. 4

n°161p.50
n"157p. 29
n’ 158 p. 68
n” 156 p. 60
n” 160 p. 51
n°154p.54

n‘159p. 40
n° 160 p. 44
n“158p. 58

Abricots rotis au four
Ananas bowl

Ananas curd
Ananas grille a la poéle
Ananas roti au four
Apple pie

Aspic tutti fruti
Aumonieres des iles

Babka au chocolat et a la banane

Babka aux noix et au chocolat
Baghir
Banana cake

Banane rotie au caramel de coco

“158p. 87
“154p.59
‘154 p. 58
"154p.59
“154p, 59
n“155p. 51
“158 p. 81
"154 p. 83
"160 p. 67
*160p, 67
“154p.78
“160 p. 46
"155p. 68

Barres « bananenergie »

Beignets gourmands

Beignets gourmands aux pommes
Beignets roulés aux pommes
Biscuit au cacao et aux fruits secs
Biscuit cappuccind

Biscuts choco-coco

Biscuits smiley fourrés au chocolat
Bouchées amandines

Bouchées express

Bouchées sablées

Boules energétiques

Bouquet de roses

Brioche a la rhubarbe

Brioche gamie

Brioche maison

Brioche perdue

Brioche perdue a l'ananas

Brioche perdue aux fruits rouges
Brownie au chocolat

et aux amandes

Brownie aux fruits moelieux
Brownie marbré

Bliche au chocolat et café

Bliche aux framboises

Bliche aux marrons

Blche meringuee au lemon curd
Cake aux carottes,

glacage au fromage frais

Cake aux pommes n°
Cake aux prunes et aux raising secs 1’
Cake fondant au lemon curd n’
Cannelés
Carpaccio d'agrumes
Cerises au naturel
Charlotte aux fraises
Charlotte chocolat blanc
et framboises

Charlotte de Paques
Charlotte royale
Chaussons feuiletés
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Culsine Toutes nos recettes du n° 154 au n° 161

Cheesecake au citron
Cheesecake aux framboises
Cheesecake blanc et rouge
Cheesecake choco-praliné
Cheesecake leger
Cheesecake sans cuisson
Choco-passion

Chocolat viennois a la cannelle
Cigares aux mamons
Cigarettes russes farcies
Clafoutis aux clementines
Clafoutis d'ete

Clafoutis de péches a la lavande
Comme une fle fiottante
Compote multifruits

Confiture de poires

Cookie familial

Cookies aux pépites de chocolat
Coulis

Coupes griottes

Couscous sucre

Créme fagon basque

Créme glacée au lemon curd
Créme onctueuse

Créme renversée

Créme renversée ala vanille
Crémes dessert vanile hubarbe
Crémes fagon mamie Suzette
Crépe gourmande

Crépe normande carame!

au beurre salé

Crépes 100 % chocolat
Crépes a la creme de mangue
al'orange

Crépes coco et ananas
Crépes croustilantes

Crépes légéres aux pommes
Crépes napperons en dentelle
Crépes noix chocolat

Crépes roulées

Crépes rustiques

ala creme de citron
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“195p.9
158 p. 62

157 p. 58
"160 p. 57

"160 p. 51
157 p. 73
"156p. 70
155p. 84
154 p. 81
157 p. 59
160 p. 13
197 p. 85
158 p. 93
156 p. 49
194 p. 59
*199 p. 51

155 p. 46

"160p. 71
157 p. 59
“157p. 58
"155p. 51
189 p. 51
"158 p. 63
160 p. 51

160 p. 51

160 p. 39
156 p. 44
160 p. 57
194 p. 80

"154p. 77
194 p. 81

194 p.B5
"154p. 59
"154 p. 82
156 p. 49
154 p. 84
"159 p, 51
155 p. 51

"1%4p. 78

Crépes a la créme de mangue

a l'orange, n° 154 p. 85.

o T,

Crépes zébrées choco-vanille
Croque amandine
Croque-cake pomme chocolat
Crumble a la créme de marrons
Crumble aux poires

Crumble d'abricots

Crumble d’automne

Crumble pommes framboises
Cuajada espagnole
Cupcakes ala cannelie
Cupcakes de Paques
Dacquoise choco-noissttes
Délices glacés

Energy balls

Entremets aux fruits rouges
Entremets coco

Escargots & la cannelle
etalamangue

Eton mess

Facon cheesecake

au sirop d'érable

Far aux pruneaux

Feulleté en bande

Feuilleté péches abricots
Financier express aux framboises
Financiers aux noisettes

et aux clémentines

Flan aux 2 parfums

Flan desles

Flan patissier

Flans chocolat et mandarine
Flans crémeux au caramel
Hat bread

Fondue fruitée

Fraisier

Fraisier a la feve tonka

Galette des Rois a la frangipane
Galette fourée

(Gateau a la cernise noire
(Gateau au citron

Gateau aux 3 saveurs

A A R~ e R A A~ R~

154 p. 82
159 p. 50
159p. 70
160 p. 50
155 p. 51
157p.9
159 p. 51

"157p. 59
“160 p. 51
“161p. 52
155 p. 76
"156p. 73
157 p. 59
“161p. 74
“155p. 51
"196 p, 68

156 p. 77

160 p. 64
"157p. 74

"161p. 76
*158p. 54

157p. 72

"158 p. 86
157 p. 11

160 p. 66
"158p. 63
154 p.59

155 p. 51

"194 p. 56
"155p.55
160 p, 51
"158p. 63
156 p. 73
157 p. 79

154 p. 70

"156p, 49
"158p. 55
160 p. 51
159 p. 66

(Gateau basque

Géateau couronne a l'orange
(Gateau de crépes au lemon curd
Géateau de grand-mere
Gateau du dimanche

Géateau du week-end

Gateau eponge

Gateau fromager

Géateau fruité aux pommes
Gateau invisible aux pommes
Gelée d'épluchures

et trognons de pommes
Génoise aux abricots et alarose
Glace au chocolat

Glaces fagon granités coco fraises
Granité fraises melon
Granola et yaourt au pomélo
Gratin fruité

lle flottante revisitée
Lensoleiliée aux poires

La croustade aux pommes
Lassi

La tarte au citron classique
Layer cake amandier

Layer cake chocolat

Layer cake de Noél

Le nougat de Tours

Le piquenchagne

Linzertote au pomeélo
etalamandarine

Madekeines miel et citron bergamote
Makis praling et framboises
Marbré moelleux

Marquise aux petits-beurre
Marguise express

Melon glace al'amaretio
Merveilleux

Mervelleux aux framboises
Mi-cuit coeur coulant

Milas

Mille-feuille au chocolat au lait

- -

=

et alavanile n
Mini-tartelettes au lemon curd n’
Moelieux au chocolat, cosur pistache n*
Moelleux choco-menthe n’
155 p. 42
"158p. 63
"157p. 59
“157p. 74
“155p. 80

Mousse au chocolat

Mousse express au lemon curd
Mousse rose

Mousses d'été

Mousses glacées

Muffins aux pépites de chocolat
Muffins coeur lemon curd
Muffins gourmands

Muffins pommes cannelle

Noix caramélisées

Orelllons de péches au sirop epicé
Pancakes a laricotta

Pancakes moelleux
Pannacotta aux fraises
Pannacottas mediteranéennes
Papillote vaniliée a 'ananas
Paris-brest

Pastis du Quercy

Pate a tartiner maison

Péate de noix

Paviova aux fraises

Paviova aux fruits rouges

Petits nids de Paques

Poires au sirop

Poires farcies

Pommes au four

Pommes au four

Pommes au four

Pommes au four meringuees
Profiteroles revisitées
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“159p.77
161 p. 84
“158 p. 63
'155p. 87

157p.75
199 p.65

*159p. 66
194 p. 54

156 p. 49

“159p,. 67

“155p. 87
156 p, 72
“157 p. 56

158 p. 60

“157 p. 54
154 p. 87
“157p. 99

161p. 79

"159p. 63
194 p,. 93
“160 p. 51
“156p. 63

156p. 76

"155p.69
"161p. 82
"161p. 93

157 p. 49

“154p. 87
“160p. 63
"154 p. B84
"160 p. 65
155p. 78
“160 p. 51
“157 p. 67
"155p. 82
"156p. 78
195, 81
"158p. 56

161p. 72
158 p. 63
158p. 28
155p.85

160 p. 68

*158 p. 63
159 p. 51
“158p.70
"159p, 51
“158p. 82
“154p.76
"160 p. 51
“156p. 49

161 p. 80

"154p. 39
“156p. 74
“160p. 77
“155p.84
“159p. 51
“156p.79
"158p. 84
"155p.50
“160 p. 38
“159 p. 51
155 p. 51
159 p. 64
‘161 p. 54
“159p.69
"158 p. 63

Pudding maison

Riz au lait

Roulé feuilleté de Noél
Rouleaux de printemps sucrés
Roulés briochés au lemon curd
Sabiés ala chantilly

Sablés fourrés au chocolat au kit
Salade melon et sirop menthole

“159p.69
" 155 p. 51
“161p. 79
"156p. 46
"158p. 63
"157 p. 49
156 p. 59
“158p. 86

Samoussas de crépes aux pommes n'

Samoussas régressfs
Sandwich glace

Semifreddo aux fraises et au citron

Sirop gourmand

Sorbet au basilic et citron
Sorbet crémeux

Sorbet de péches plates
al'eau de fleur d'oranger
Souffiés glaces

Strudel aux pommes
Strudel facile

Sucettes glacees

Surprise au caramel

Tarte al'orange

Tarte a la rhubarbe fondante
Tarte amandine aux abricots
Tarte au chocolat

et noix de macadamia

Tarte au chocolat noir

Tarte au citron vert

Tarte aux figues et creme pistache

Tarte aux fraises crémeuse
alavanile

Tarte aux framboises

Tarte aux nectannes

et croustillant noisettes

Tarte aux pommes

Tarte aux quetsches et spéculoos
Tarte cheesecake aux cerises
Tarte citron framboises

Tarte fine aux pommes

Tarte fleurie

Tarte fondante

Tarte graphique
Tarte minute melon framboises

Tarte quadrillée de grand-mére
Tarte rustique

Tartelettes aux pommes
etalacreme d'amandes

f

n

154p.79
155p. 85

“157 p. 81
"157p. 68
154 p. 59
"156p. 27
“156p. 49
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Tartelettes aux pommes mennguees n

Tartelettes sucrees-salées
Tatin

Tatin aux noix

Tatin aux pommes

Tatin pomme poire

Tatin tropicale

Tendres beignets

Termine glacée a la pistache
Tiramisu au lemon curd
Tiramisu destructurg
Tiramisu express

Tiramisu fraises coco

Tour sabiée citron et mascarpone
Tranches panées al'ananas
Trempette sucrée

Trifles aux clémentines

Vacherin glacé pistache framboise

Verrine de pommes

fagon fontainebleau

Venine facon melba
Venines chocolatées
Vermines craquantes
Verrines de fruits

Verines destructurées
alabergamote
Verines fagon tarte au citron

n

-

- RN e

n
n
n.’

158 p. 85

‘157 p. 77
"156p. 49

155 p. 51

157 p. 78
“155p. 81
"155p. 48
"155p. 74

158p. 85

"195p. 77

161p. 76
156 p. 66

"158p. 87

"157 p. 80
"158p. 63

"158p. 83

154 p. 58

"159p. 46

159p.48

157 p. 59

156 p. 49

"159p. 72

150 p. 51

“195p. 75

158 p. 82

159, 68
457 p. 77

“160p. 11

159 p. 68
156 p. 66

“159p. 72
*155 p. 68
"160 p. 38
“155p. 87

154 p, 58
159p. 70

“ 157 p. 81

160 p. 48
161p. 81

157 p. 59

157p. 78
156 p. 70

n“154p. 5

156p. 49

"161p. 74
‘156 p. 69

156 p. 49
158 p. 80
"160 p. 51
“157 p. 59

n’

n
n

161 p. 80

156 p. 63
158p. 63
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+ quotidiens

La France est le 2¢ marché européen de la
consommation bio, derriere I'Allemagne.

(Agence Bio/Andi 2021, Agreste/RA 2010)

Plus des 3/4 des Francais consomment
aujourd’hui des produits bio au
moins une fois par mois.
(Barometre ae consommation et de
perception des produits biologiques en
France/L'Agence bio/CSA 2022)

Plus de 80 % des produits bio proviennent
de nos territoires (hors produits tropicaux).

La part bio de la consommation
alimentaire des ménages est de 6,6 %.

des Francais déclarent
connaitre le label AB.

971 %

|ui font largement confiance.
(Agence Bio/Institut CSA - mars 2022)

100 %

de la viande bovine bio consommee
en France est d’origine francaise.
(Agence Bio/And))

12 idées avec de la
chair a saucisses

Ultra faciles

Spécial galette

12 idées avec
des oranges

Classement des
ciheuity de dotbulion
de uiande blio

1.GMS
2. Magasins spécialises
3. Boucheries
(Agence Bio/And)

D cété de la
production bio
La France est le 1¢ pays européen en

production bio, devant I'Espagne et I'italie.
(Institut de recherche de I'agriculture
biologique/interbev)
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Qu’elle soit a base de porc, de boeuf ou d’'un mélange de viandes hachees, cette préparation
gouteuse est le basique malin par excellence pour cuisiner des petits plats varies.

I Boulettes orientales

Meélangez 500 g de chair a saucisses avec 1 oignon
fondu, 1 gousse d’ail hachée, 1 c. a soupe de jus
de citron, de la coriandre, du cumin et du paprika.
Salez, poivrez et formez des boulettes. Farinez-les
et poélez-les 8 a 10 mn avec de 'huile d’olive.

2 Feuilletes aperitifs

Coupez une pate feuilletée en 8 carrés. Déposez au centre

1 c. a café de confiture d’oignons puis une grosse noix
de chair a saucisses. Rabattez les 4 coins par-dessus et

soudez. Dorez a 'ceuf et faites cuire 15 a 20 mn a 200 °C.

-3 Salade tiede

Faites rissoler 1 oignon haché dans de I'huile d’olive,
puis ajoutez 250 g de chair a saucisses, 1 ¢. a soupe de
vinaigre balsamique, du sel et du poivre. Laissez dorer
15 mn. Ajoutez a une salade d’endives au roquefort.

4 Moules au vin blanc

Faites revenir dans du beurre 2 échalotes hachées, puis
ajoutez 200 g de chair a saucisses émiettée, 50 g de
jambon cru haché et des herbes. Versez 2 | de moules
et 15 cl de vin blanc. Couvrez et laissez cuire 5 mn.

5 Qhufs frits a lI'ecossaise
Enrobez 8 ceufs durs d’'une épaisse couche
de chair a saucisses bien relevée. Panez-les
en les roulant dans de la farine, de I'ceuf battu
puis de la chapelure. Faites frire 5 a 6 mn.

6 Ratatouille d’hiver

Faites confire 45 mn en cocotte 800 g de legumes
d’hiver (butternut, carottes, céleri-rave, panais,
oignon, ail) avec 300 g de chair a saucisses, 250 g de
pulpe de tomates, 2 c. a soupe de concentre de
tomates, 10 cl d’huile d'olive et des herbes.
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7 Pain de viande a la canadienne

Melangez 250 g de chair a saucisses avec 200 g de jambon
blanc haché, 1 oignon et 1 échalote hachés, 1 ceuf, 10 cl de
lait, 2 c. a soupe de chapelure et des aromates. Tassez dans
un moule a cake et badigeonnez d’un meélange de ketchup,
moutarde et cassonade. Faites cuire 1 h 30 a 170 °C.

S Pommes de terre farcies

Faites revenir 300 g de chair a saucisses avec 1 gousse
d'ail hacheée, 1 c. a café de capres ecrasées, du piment et
10 cl de sauce tomate. Farcissez-en des demi-pommes de
terre cuites et parsemez de fromage. Faites gratiner 10 mn.

O Farce pour la volaille

Meélangez 200 g de chair a saucisses avec 150 g de

foies de volaille hachés, 100 g de jambon haché, 1 ceuf,

6 pruneaux denoyauteés, 1 c. a soupe de raisins secs,

1 oignon haché, 100 g de ricotta, des herbes et aromates.

10 Soupe complete

Préparez 70 cl de soupe de légumes (carottes, épinards,
chou, céleri, oignon). Ne la mixez pas et ajoutez 300 g de
chair a saucisses dorée a la poéle 8 mn et relevée de curry.

11 Gratin nourrissant

Faites revenir 350 g de chair a saucisses avec 1 oignon
grillé, puis ajoutez 20 cl de coulis de tomates et des
aromates. Alternez dans un plat des couches de tranches
de pommes de terre cuites et de farce. Couvrez de
béchamel et de gruyere. Enfournez 30 mn a 180 °C.

12 Champignons au four

Saisissez 200 g de chair a saucisses emiettée, puis
mélangez avec 100 g de pulpe de tomates et 5 ¢. a soupe
de béchamel. Farcissez-en des tétes de champignons,
parsemez de comté rapé et enfournez 20 mn a 190 °C.



Recettes ultra faciles Recettes ultra faciles

POULET AUX CHAMPIGNONS

LU'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.
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. m3blancs de poulet m 500 g de
4. champignons de Paris m 2 échalotes
u 1gousse d'ail m 1/2 botte de persil m 10 cl de créeme
liquide = 50 g de beurre = 15 cl de bouillon de volaille
u 1c. a soupe de moutarde = 1c. a soupe de farine
u 1c. acafé de sauce au poisson type Worcestershire
u 1c. acafé de paprika = sel m poivre.

Coupezles blancs de poulet en gros cubes, faites-les dorer

5 mndans une sauteuse avec 20 g de beurre. Reservez.

Otez le pied des champignons, lavez les chapeaux et coupez-
les en 2. Pelez puis hachez les échalotes et ['all. Dans une poéle
avec 20 g de beurre, faites sauter le tout 5 mn a feu vif.

Salez, poivrez, saupoudrez de farine, mélangez puis
versezle bouillon, couvrez et laissez frémir 15 mn.

Transvasez la préparation dans un plat beurre.
Préchauffezle four @180 °C. Rincez, séchez, effeuillez

et ciselez le persil. Ajoutez-y la creme, la moutarde et

la sauce, mélangez puis nappez-en le poulet. Remuez

et rectifiez 'assaisonnement. Versez dans le plat,

saupoudrez de paprika puis enfournez 10 mn.

Auec du Promage

Ajoutez du parmesan ou quelques lamelles de
roquefort au mélange ala moutarde.

s

Gateau al’'orange

ankt ©@25MN = S50MN

m 2 oranges bio (zeste) m 4 ceufs

u 150 g de yaourt a la grecque

u 180 g de pate filo m 15 ¢l d’huile de tournesol m 130 g de
sucre m 1/2 sachet de levure chimique = 1pincée de sel.
Pour le sirop : = 2 oranges bio = 300 g de

sucre m 1/2 gousse de vanille.

Coupezles feuilles de pate filo en morceaux,
laissez secher a tempeérature ambiante.
Préeparez le sirop : nettoyez les oranges. Zestez
et pressez-enune, puis coupez-la en morceaux.
Taillez laseconde en tranches fines.

Réunissez 35cld’eau, le sucre, le zeste, le jus, les
morceaux et les tranches d'oranges dans une casserole.
Fendez et grattez la gousse de vanille, ajoutez-la, portez

a ébullition et laissez fremir 10 mn. Laissez refroidir.
Préchauffez le four @ 170 °C. Nettoyez les oranges, prélevez-en
les zestes et mettez-les dans un saladier avec le sucre, I'huile,

le yaourt, lalevure et le sel. Mélangez, puis incorporez les
ceufsun par un. Intégrez-y les morceaux de pate filo.

Versez dans un moule chemisé de popler CuIsson.
Egouttez les tranches d'oranges du sirop et
disposez-les sur la pate. Enfournez 40 mn.
Sortezle gateau du four, puis arrosez-le encore
chaud avec le sirop, en procedant en plusieurs
fois pour qu'il soit imbibé. Servez froid.
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« Poulet aux champignons

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.

Salade de cresson
et poires

as4 @ISMN = 10MN

u 1 botte de cresson m 2 poires
= 150 g de feta = 2 tranches de
pain = 2 ¢. a soupe d'huile d'olive = sel m poivre.

Pour la vinaigrette : m 1¢. a soupe de persil et menthe
ciselés m 3 c. a soupe d’huile d'olive m 1 c. @ soupe

de sirop de fruits rouges m 1c. @ soupe de miel.

Préchauffezle four @ 200 °C. Taillez les tranches de pain
en deés. Dispersez-les sur une plaque chemisee de papier
sulfurisé. Arrosez de lamoitié de I'huile et enfournez 8 mn.
Lavez soigneusement puis essorez le cresson. Supprimez
les grosses tiges. Pelez les poires, coupez-les en quartiers,
epepinez-les et detaillez-les en tranches. Faites-les dorer
3mnde chaque cété dans une poéle avec lereste d'huile.
Fouettez ensemble du poivre etles ingrédients de la
vinaigrette, versez-la dans un saladier puis ajoutez le
cresson, les crottons de pain et les tranches de poires.
Emiettez la feta dessus et mélangez délicatement.

Croditons a lail
Pour parfumer les crolitons, faites Iégérement griller
alapoéle de I'ail haché dans un bon filet d’huile d'olive,

puis arrosez-en le pain avant de I'enfourner.

Riz safrané aux légumes

(N a4 ©I1SMN = 4OMN

\ ‘ ’ 3 = 4 m 250 g de riz m 2 pincées de filaments de
N RN oy safran m 3 carottes ou 300 g de courge
butternut m 250 g de champignons de Paris » 2 navets boule

d'or m 10ignon m 4 c. a soupe d'huile d'olive m sel m poivre.

Pelez les navets et les carottes. Faites-les cuire

ensemble 10 mn dans de l'eau bouillante salee.

Egouttez et coupez-les en morceaux. Supprimez le

pied des champignons, nettoyez les chapeaux et

taillez-les en quartiers. Pelez puis émincez l'oignon.

Cuisez leriz en suivant les indications portées par 'emballage.
Pendant ce temps, dans une poéle avec 2 ¢. & soupe d'huile,
faites sauter les champignons 5 mn. Ajoutez I'oignon,

salez, poivrez et poursuivez la cuisson S mn & couvert.
Préchauffezle four @160 °C. Faites tiédir I'nuile

restante et gjoutez le safran. Mélangez et laissez

reposer 1mn. Egouttez le riz. Réunissez le tout avec

les navets, les carottes etles champignons.

Transvasez dans un plat a four, mélangez

bien et rectifiez 'assaisonnement. Enfournez

10 mn pour réchauffer 'ensemble et servez.

Lostuce parfum

Trempé dans I'huile tiede - on peut aussi le faire dans

de l'eau tiéde -, le safran libére mieux ses aromes.
Idéalement, on le fait plusieurs heures avant de cuisiner.

PLUS DE RECETTES SUR MAXICUISINE.FR
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Traditionnelle

&84 ©15MN = 30MN

» 100 g de poudre d'amandes » 2 pates
: feuilletées bien froides = 2 ceufs

entiers + 1jaune = 100 g de beurre mou = 100 g de sucre

» 1c. a café d’'extrait de vanille liquide = 1pincée de sel.

Préchauffezle four @180 °C. Travaillez ensemble le

beurre et le sucre jJusqu'a ce gue lapréeparation devienne
mousseuse. Ajoutez la poudre d'amandes, mélangez,

puis incorporez les 2 ceufs entiers, la vanille et le sel.

Déroulez 1 pate feuilletée sur une plague chemisée de papier
sulfurisé. Etalez la creme d'amandes dessus enlaissant

3 cmde marge sur le pourtour. Humidifiez-le. Insérez la feve.
Déposez la seconde pate dessus. Soudez les bords, puis striez
lasurface en velllant dne pas la déchirer. Entaillez les bords
régulierement sur le pourtour pour que la pate gonfle bien.
Battez le joune d'eeuf et badigeonnez-en

la galette. Enfournez 30 mn.

L asluce de palissier

Pourune galette bien dorée, badigeonnez-la a deux
reprises avec le jaune d'ceuf, enlaréservant 15mn au
frais avant la seconde couche, puis enfournez.

S “'\,".
S AT A4 €20MN 85H = 20MN

- " »1bombe de chantilly =50 g

s=——== de fruits confits entiers.

Pour Ia couronne : 50 g de fruits confits coupés en dés

» 1c. a soupe de zestes d'orange et de citron = 1c. a soupe
d'eau de fleur d'oranger = 2 ceufs entiers + 1jaune = 120 g de
beurre = 3 c. a soupe de lait tiede » 250 g de farine » 30 g de
sucre en poudre = 2 c. & soupe de sucre perlé = 15 g de levure
de boulanger fraiche = 1c. a soupe d'amandes effilées = sel.

Préeparezlacouronne : émiettez la levure dans le lait. Mélangez
la farine, les ceufs, le sucre enpoudre, les zestes et 3 pincées de
sel. Incorporez-y lalevure délayee et ['eau de fleur d'oranger.
Coupez le beurre en petits morceaux, puis integrez-les en
pétrissant. Ajoutez les des de fruits confits et travaillez encore
un peu. Laissez monter 3 h a tempeérature ambiante.

Dégazez la pate, puis faconnez-la enune boule

aplatie. Trouez le centre sur un dicmeétre d'environ

10 cm et lissez le tout. Déposez sur une plaque

chemisee de papier sulfurisé. Laissez lever 2 h.

Préchauffez le four @180 °C. Battezle joaune d'ceuf et
badigeonnez-enla couronne. Saupoudrez du sucre perle

et parsemez des amandes effilées. Enfournez 20 @ 25 mn.
Laissez refroidir hors du four. Coupez la brioche

dans I'épaisseur, garnissez-la de chantilly, glissez la

feve, decorez des fruits confits et degustez.
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m pommes type golden = 2 pates
AF feuilletées = 80 g de sucre = 1jaune
d'ceuf = 30 g de beurre = 1/2 gousse de vanille.

Pelez puis épépinez les pommes et taillez la chair en dés.
Fendez la gousse de vanille en 2 et prélevez-enles graines.
Chauffez le beurre dans une poéle. Ajoutez les

pommes, saupoudrez du sucre et cuisez 3 mn a feu

moyen. Augmentez le feu et poursuivez la cuisson

a feu vif enremuant regulierement.

Ajoutez les graines de vanille hors du feu et remuez.

Laissez refroidir. Préchauffez le four & 180 °C.

Déroulez 1 pate sur une plague chemisée de papier sulfurise.
Repartissez les dés de pommes dessus en une couche
d'épaisseur egale et enlaissant 3 cm de marge sur le pourtour.
Humidifiez |légérement les bords. Glissez la féeve dans les fruits,
puis couvrez avec la seconde pate. Soudez les bords. Battez le
joune d'ceuf et badigeonnez-en la galette. Enfournez 30 mn.

O@ bon, véllexe.
Siles dés de pommes rendent trop d'eau, égouttez-les partiellement
avant de garnir la galette afin de ne pas trop humidifier la pate.

.
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Chocolatée

&%4 &15SMN = 35MN

» 100 g de chocolat noir

» 2 rouleaux de pate feuilletée
m2 eufs entiers + 1jaune » 100 g de beurre mou

» 100 g de poudre d'amandes = 100 g de sucre.

Préchauffezle four @180 "C. Cassez le chocolat en morceaux
et faites-les fondre a feu doux avec le beurre. Mélangez
la poudre d'amandes, le sucre et les ceufs entiers.
Réunissez les 2 préparations et travaillez la créme
jJusqu'a ce gu'elle soit homogene. Transvasez dans

une poche munie d'une douille lisse et large.

Déroulez 1 pate sur une plaque tapissee de papier
cuisson. Disposez dessus un cordon de creme en
spirale en partant du centre. Laissez 3cm de marge

sur le pourtour, puis humidifiez-le. Inserez la feve.
Déposez la pate restante dessus, puis soudez les
bords. Dessinez des motifs avec la pointe retournee
d'unpetit couteau. Battez le jaune d'ceuf et
badigeonnez-en la pdte. Enfournez 30 mn.



12 idees avec...

Aussi beau que bon, ce fruit gorgé de vitamines apporte du soleil en plein hiver.
Jus, zeste, chair, peau, tout peut étre transformeé en deélices pleins de peps.

| Ecorces confites

Coupez la peau de 3 oranges et taillez-la en lanieres. Faites-
les blanchir 5 mn, puis plongez-les dans du sirop de sucre
et laissez fremir 15 mn. Laissez refroidir dans la casserole

et réechauffez. Recommencez I'étape de cuisson 2 fois.

2 Tarte fondante

Portez a ébullition 20 cl de jus d’oranges + 1 zeste, puis
incorporez-les a 2 ceufs + 3 jaunes, 80 g de sucre et 30 g de
Maizena. Chauffez jusqu’a épaississement et ajoutez 200 g de
beurre. Coulez la creme sur une pate sablée cuite a blanc.

- Oranges givrees

Evidez 4 oranges puis mixez la chair et filtrez-la en pressant.
Ajoutez 150 g de mascarpone, 3 gouttes de vanille, 4 c. a soupe
de sucre et de la menthe ciselée. Faites prendre la glace et

garnissez-en les oranges. Conservez-les au congelateur.

- Salade d’hiver

Prélevez les suprémes de 5 oranges, puis coupez-
les en dés. Faites mariner dans leur jus, avec celui
d’1 citron vert, de la cannelle et du miel. Ajoutez la
chair d'une mangue et du basilic ou de I'estragon.

5 Crepes Suzette

Rapez le zeste d’'1 orange et d’1 citron et pressez-les. Chauffez
les jus avec 10 cl de Grand Marnier, 5 ¢. a soupe de sucre et

50 g de beurre, jusqu’a ce que le sirop épaississe. Nappez-en
des crépes, avant de les flamber avec 10 cl de Grand Marnier.

O Qfufs en neige

Préparez 40 cl de creme anglaise en ajoutant le zeste d’1 orange
a la fin. Couvrez et laissez refroidir. Battez des blancs d’ceufs,
pochez-les en portions dans du lait fremissant. Montez les

iles et arrosez de caramel additionné du jus de I'orange.

/ Sables fruites
Réalisez une pate a sablés basique en ajoutant le zeste

d'1 orange, puis faites cuire les sablés. Ajoutez la moitié du jus de
I'orange au glacage et couvrez-en les sablés lorsqu’ils sont froids.

3 Cake marbreé

Préparez une pate a cake sucrée, puis divisez-la en 2.
Parfumez une moitié avec du cacao (ou chocolat

fondu), ajoutez le zeste et le jus d’1 orange dans I'autre.
Alternez les couches dans le moule, en glissant quelques
dés d’'écorces d’oranges confites. Faites cuire.

O Carpaccio epice

Pelez a vif 4 oranges et coupez-les en tranches fines.
Chauffez 20 cl de jus d’oranges avec 100 g de sucre

en fouettant, laissez épaissir, puis ajoutez les graines

d’1/2 gousse de vanille, 3 pincées de cannelle et 1 de safran.
Couvrez et laissez refroidir, puis arrosez-en le carpaccio.

10 Verrines gourmandes

Prélevez les suprémes de 4 oranges et coupez-les en 2.
Préparez une chantilly avec 15 cl de creme froide. Couvrez
le fond de verrines de fondant au chocolat (ou autre gateau),
puis répartissez les oranges et surmontez de chantilly.

11 Pates de fruit

Mixez la chair de 2 oranges et chauffez le jus avec 150 g de

sucre en poudre et 50 g de sucre a confiture. Mélangez jusqu’a
ébullition et versez le sirop dans les empreintes du moule. Laissez
sécher et roulez chaque bouchée de pate dans du sucre cristal.

12 Mousse acidulee

Préparez une creme a l'orange (recette n° 2), puis
incorporez 2 blancs d’ceufs montés en neige et 10 cl de
creme fouettée sucrée. Faites prendre 4 h au frais.
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Une belle tarte Tatin salée:
de quoi vous reconforter!

ast ©30MN
w35MN €5MN

Pour la pate brisée :

m 250 g de farinem 125 g
de beurre mou m 1 ceuf.
Pour la garniture :

m 1kg d'endives

m 100 g de bleum 30 gde
beurre m 50 g de sucre

= 1 poignée de cerneaux
de noix m 2 c. @ soupe

de vinaigre balsamique
m herbes de Provence.
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Confectionnez la pate en mélangeant
la farine avec le beurre mou, 'ceuf

et, sibesoin, 1¢. G soupe d'eau froide,
jusqu'a obtenir une boule de péte bien
souple. Laissez-la reposer au frais.
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Disposez les endives dans un moule
amanqueé beurre, face caramélisee
vers le fond, d'abord enrosace, puis
dans les espaces libres afin de couvrir
toute la surface dumoule. Versez

le caramel restant de lapoéle.

%AIRE

v’ Préparerlapate la veille en la laissant au réfrigérateur.
v/ Faire attention aux projections pendant

laréalisation du caramel.

Chauffez une poéle antiadhésive.
Versez-y le sucre et, quandilcommence
a fondre, gjoutez le vinaigre balsamique
et 20 g de beurre. Mélangez bien
jusqu'a ce que cela carameélise.

Répartissez les cerneaux de noix,

un peu d'herbes de Provence

et le fromage coupé endés. Etalez

la pate brisée & la dimension du moule,
recouvrez le tout de lapéte enrentrant
bien les bords a l'intérieur du moule.

-

Coupezles endivesen 2 dans
lalongueur. Deposez-les dans la poéle,
cote coupe surle caramel. Faites

cuire a feu doux et acouvert 5mn,
puis encore Smn a decouvert.

Enfournez 25 mna 180 °C. Sortez le moule
du four, attendez 5 mn avant de démouler
sur une assiette de presentation.

NE PAS FAIRE

aire trop brunir le caramel avant d’ajouter le vinaigre
alsamique, carle caramel deviendrait trop amer.

X Laisser des espaces vides entre les ingrédients :
la tatin, une fois retournée laisserait voir des zones
de pate et ne ferait pas trés généreuse.
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Ce pétillant naturel, longtemps
associe a l'Epiphanie

ou alaChandeleur,ade
nouveau le vent en poupe.

Par Miss Tchin Tchin

3

'instar de la biere qui s’est rajeu-
A nie grace a la multiplication des

microbrasseries artisanales,
le cidre a su se réinventer. Une nou-
velle génération de cidriculteurs, a la
recherche constante de la qualité, remet
au gout du jour cette boisson ances-
trale. Surfant sur I’évolution des modes
de consommation, les acteurs de

la filiere repositionnent le cidre comme
une boisson trendy.

Une palette aromatique variee
Le cidre, tout comme le vin, est un pro-
duit de terroir, dépendant du climat, du
sol, de la variété des pommes utilisées
et, bien entendu, du producteur. Il en
résulte des produits uniques s’adaptant
a chaque instant de dégustation et aux
mets les plus improbables, comme une
tarte fine aux poireaux, un supréme de
volaille ou une blanquette de veau.

Cet élixir, issu d’'une agroforesterie
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ancestrale et naturelle, offre une
complexité aromatique, florale, frui-
tée ou minérale qui devrait s’apprécier
autrement que dans une bolée.

De plus, les consommateurs, en quéte
permanente de nouveautes, ont encou-
rage les producteurs a faire preuve
d’imagination. Ainsi, Jean-Luc Olivier, du
domaine La Galotiere (Orne), s’est inspire
des Canadiens en produisant un cidre
« de glace », un breuvage non pétillant et
liquoreux obtenu par cryoconcentration®
et qui réevele des arémes trés complexes.

NOTRE SELECTION

Demi-sec
Produit avec des
varietés de pommes
a cidre normandes
telles la frequin,
bisquet et mettais,
ce cidre se revele
frais et tannique.

AOC Pays d’Auge
demi-sec, La
Galotiere, 7,25 €.

Phoduit en

Cet aperitif liquoreux,
fruité et raffine,

se déguste en aperitif
ou en fin de repas avec

du fromage ou des
desserts patissiers.

Cidre de glace,

N

Le sauternes ou le monbazillac n'ont
qu’a bien se tenir!

Et, pour convaincre de nouveaux publics,
les cidriculteurs se sont lances dans les
cidres millésimés, car oui, le cidre peut
vieillir et se bonifier !

A quand une carte des cidres, au méme
titre que les vins, dans les restaurants ?
*En séparant le sucre de l'eau, cette
meéthode par le froid consiste a concen-
trer les arobmes du cidre.

TMédaill
& ahgent

Cidre bio issu de
variétes de pommes
a cidre douce moén
et peau de chien.

Brut,

Le Lamballais,
Cidrerie Benoit,
499 €.

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.




| ans un premier temps, il faut
D savoir gu’il existe un cidre produit
a base de pommes et un autre
a base de poires, que I'on appelle tout
simplement le poirée.
Pour le cidre francais, deux régions
sortent de |la mélée : la Normandie
('GP cidre de Normandie ou cidre
normand) et la Bretagne (I'lGP cidre
de Bretagne). La carte s'étend pour-
tant dans le Nord-Pas-de-Calais (avec
I’Avesnois, le Boulonnais, le Haut-Artois
et les Ardennes), dans la Loire et au Pays
basque. Le cidre basque existe méme
depuis ’Antiquité. La légende nous dit
que ce sont les marins basques qui firent
découvrir le cidre aux marins normands !

Une methode traditionnelle
typiquement francaise

Le cidre traditionnel est élaboré unigue-
ment a partir de pommes a cidre. |l doit
étre naturel, c’est-a-dire sans sucre
ajouté, fermenté grace a l’action des
levures naturellement présentes dans
les pommes et son effervescence est
iIssue d’'une prise de mousse naturelle

Combien de styles de cidres
produisez-vous 7

A I'’époque de mon grand-pére, lagamme
se réduisait a un cidre brut et un jus de
pommes. Aujourd’hui, nous produisons
14 cidres en IGP Bretagne : des classiques
- brut, demi-sec et doux —, mais aussi un
extra-brut, un brut bio, un millésime, un brut
affiné en futs de chéne et toute une gamme
de cidres aromatises (hors IGP).

(777

en bouteille. L'ajout d’eau, de sucre,
de levures et de gaz est interdit.

Le cidre est classé en plusieurs catégo-
ries : doux, brut, fermier ou bouché. |l peut
alors revétir plusieurs couleurs de robes,
de jaune clair a ambré, avec un degreé
d’alcool entre 2 et 6°, en fonction de sa
fermentation. Le cidre doux est plus leger
et sucre, le brut plus fort en bouche.
Pour étre qualifié de cidre fermier, le cidre
doit provenir de pommes cultivées dans
les vergers de I'exploitation. Lappellation
de cidre bouché est réservée a un pro-
duit conditionné sous bouchon de liege,
comme un champagne.

Le marché francais du cidre se déemarque
par son approche artisanale. Toutefois,
les IGP bretonnes et normandes ne
garantissent que l'origine des pommes.
Il faut se tourner vers les AOP, comme
le cidre Cornouaille (1996), le cidre Pays
d’Auge (1996), le poiré Domfront (2002)
ou encore le cidre Cotentin (2016) pour
garantir le procédé traditionnel de pro-
duction, car leurs cahiers des charges
garantissent la qualité artisanale et la typi-
cité locale des cidres produits.

Comment le consommateur

eut-il s'y retrouver alors que,

ien souvent, il n'a en téte que le
cidre doux ou brut, a 'occasion de
I'Epiphanie ou la Chandeleur ?
Nous tentons de sensibiliser les crépiers
et les épiciers afin gu’ils sortent des cidres
classiques. En tant qu'agriculteurissu d’une
famille d’agriculteurs, j’ai toujours bu du
cidre a table. Alors, lorsqu’on me demande
avec quel plat associer un cidre, cela me
semble bizarre. Le cidre s’adapte a tous les
plats. Un cidre puissant, comme un millé-
sime vieillien futs de chéne, accompagnera
tres bien une tartinade de camembert pas-
sée au four. Les notes boisées du cidre
se marieront avec la force du camembert.

A Iinverse, les cidres industriels (souvent
iIssus du Nouveau Monde) utilisent géné-
ralement du jus de pommes concentre et
pratiquent couramment I’'ajout de sucre,
delevures et la gazéification. Les « ciders »
anglo-saxons ne contiennent ainsi parfois
que 30 % de cidre !

3 questions a Benjamin Benoit

m de la Cidrerie Benoit (Cotes-d’Armor)

Comment deguste-t-on un

cidre 7 La bolee, c'est de I'histoire
ancienne ?

Pour des cidres artisanaux, et notamment
les millésimeés, oui, il faut le verre. Pour sor-
tir de I'image du cidre et en reprenant les
codes du vin, nous avons travaillé sur un
cidre vieilli en fats de chéne”. Ce cidre plus
charpenté, qui raconte le terroir et I'histoire
locale, se deguste dans un verre a pied.

Pour retrouver les cidres Benoit, rendez-
vous a Paris les 21 et 22 janvier 2023 a la
Féte de la Coquille Saint-Jacques.

"de la Tonnellerie de Champagne
(Hermonwville, Haute-Marne)
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Sur un plateau

LE LAGUIOLE

Appelez-moi < laiole »

Moins connu que ses cousins le salers et le cantal, il mérite
pourtant toute I'attention des passionnes de fromage.
Zoom sur cette pépite aveyronnaise. ParSamia MraniAlaoui

|| est considére comme un ‘
fromage de garde, et pour cause !
pvec laffinage, S€s afomes et sat
texture évoluent. La pate, s:.ogple eent
fondante a 4 mois, deylent !egergma -
cristallisee, avec Ce petit grain qui crtec;
sous la dent, Vers 12 mois. Les N0

LE VIN
QuI VA BIEN

CHté rouge, on se tourne Vers des
vins chamus et aromatigues comme

un coteaux-du-gquercy ou un fronton. Un
vin blanc peut néanmoins constituer une
excellente alternative, son acidité venant
contrebalancer le gras du laguiole. Dans

ce cas, on opte pour un vin blanc

sec type cotes-d'auvergne
ou saint-pourcain.

pate pressée non cuite.
de vache. entier et cry.

Aubrac.
AOC depuis 1961

etAOP depuis 2001,

.On Opte pour une belle
miche de pain de Campagne
au levain pour laisser toute |5
plage aux ardmes du laguiole
Le pain de seigle se révele aus;si
un excellent choix. s'accordant

lactées et florales g'estompent pour
laisser place aune saveur plus
corsée avec une touche 4
de noisette.

tres bien avec les fromages
de la région.

" SES MEILLEURS
COPAINS

Pour créer son plateau de
fromages, on reste dans la région’
avec du pérail, un fromage de brebis
bien crémeux, et un bleu des
Causses, dont la puissance
ravira les amateurs de

persilles.

A RACONTER ENTRE

LE FROMAGE ET LE DESSERT
Alerte disparition : le fromage de I'Aubrac a failli
disparaitre dans les années 50 au profit de la production
bouchere, beaucoup plus rentable. Heureusement, une
trentaine d’éleveurs-producteurs se sont regroupés
en coopérative pour repenser sa production; non
seulement ils ont réussi a le sauver, mais ils I'ont aussi
rendu célebre bien au-dela de sa région d'origine.

S'il est evidemment tres apprecié en gratin ou en

souffle, il est aussi possible de sortir des sentiers

battus et de le marier a du saumon fumeé sur des
toasts pour un apéritif terre et mer original.
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MAXI CUISINE x LEUROPE DEFEND SES TERROIRS

L'EUROPE DEFENL @

Les trésors de la gastronomie du Sud-Ouest sont les fruits des hommes et des femmes porteurs de
savoir-faire ancestraux, transmis de génération en génération. Eleveurs et vignerons signent la qualité de
leurs produits avec les labels AOP et IGP : deux gages d'origine et de qualité des produits du Sud-Ouest.

Du Jambon de Bayonne aux vins du Sud-Ouest découvrons ces richesses du terroir.

LE JAMBON DE BAYONNE IGP
L'CEUVRE D'UN SAVOIR-FAIRE MILLENAIRE

C'est au coeur du bassin de I'Adour, dans le Sud-Ouest de la France, qu'est élaboré
le Jambon de Bayonne. Sa saveur et son caractere garantis par |'Indication Géogra-
phique Protégé (IGP) en font un des produits régionaux incontournables du Sud-
ouest, Chague étape de sa conception respecte un cahier des charges précis. Les
porcs destinés a la fabrication du Jambon de Bayonne sont exclusivement nés et
élevés dans une zone geographique délimitée dans le Grand Sud-Ouest. Elaborés
selon des principes traditionnels, les jambons frais entiers sont frottés avec le sel de
source de Salies-de-Béarn. lls sont ensuite séchés pendant pres de 9 mois ou ils s'af-
finent au fil du temps, grace a l'air humide de I'Atlantique qui leur confere une texture
particulierement tendre. Toutes les conditions sont ainsi réunies pour faire du Jambon
de Bayonne, l'appellation la plus connue et la plus consommeée des Francgais.

LE GAILLAC AOP
VIGNOBLE D'EXCEPTION DU SUD-OUEST

Le vignoble gaillacois s'étend sur les deux rives du Tarn, et vers le nord jusqu'a la cité
mediévale de Cordes-sur-Ciel. Exposé a un microclimat particulier, a mi-chemin entre
iInfluence atlantique et méditerranéenne, cette appellation surprend par la grande
diversité de ses vins, rouges, blancs, rosés, effervescents, primeurs. Sur cette terre
ou la tradition viticole est historique, les vins de Gaillac sont issus principalement
de cépages locaux : Braucol, Duras, Prunelart, Loin de l'ceil, Mauzac. Le vin blanc
gaillacois est le premier a recevoir une distinction pour sa qualité en 1938 puis en
1970 ce sont les vins rouges et les vins rosés qui obtiennent I'Appellation d'Origine
Protégée (AOP). Parmi les vins du Sud-Ouest, I'extraordinaire palette des vins de
Galllac en font un produit de grande qualité et d'une diversité particulierement riche.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Les labels AOP et IGP garantissent l'origine et la qualité des produits du Sud-Ouest.
L'indication Géographique Protegee identifie un produit agricole, brut ou transforme, dont

la qualite, la réputation ou d'autres caracteristiques sont liées a son origine géographique.
L'Appellation d'Origine Protégée désigne quant a elle un produit dont toutes les étapes de
production sont réalisees selon un savoir-faire reconnu dans une meme aire geographique,
qui donne ses caracteristiques au produit.

ENJOY

!
Le contenu de cette campagne de promotion reflete uniquement la position de l'auteur et reléve de sa seule responsabilité. La Commission européenne et |T S FROM
I'Agence exécutive européenne pour la recherche (REA) déclinent toute responsabilité quant a toute utilisation qui pourrait étre faite des informations qui y figurent. EU R 0 PE

:‘. VIGNOBLES DU @ "ON~6\ CAMPAGNE FINANCEE
ey SUD-OUEST e AVEC LE CONCOURS
DE LUNION EUROPEENNE

. PARTENARIAT

BAUER L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
MEDIA REGIE POUR VOTRE SANTE PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.COM
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Tout savoir sur...

it Sli on tartinait
maison ?

C’est le plaisir réegressif par excellence | Mais on hésite a y succomber, compte tenu de la composition
classique des pates a tartiner. La solution pour ne pas se priver, gagner en gout et en equilibre, c’estde
les préparer soi-meme... avec de bons produits et sans ingredients indésirables. Francoise de La Forest

Les pates a tartiner maison se
conservent-elles longtemps ?
Leur durée de conservation est infé-
rieure a celles du commerce car elles
contiennent généeralement moins de
gras et de sucre, et sont évidemment
sans conservateurs ajouteés.

Sont-elles plus

economiques ?

A moins de 6 euros le
Kilo, le prix de la plus
célebre des pates
a tartiner au chocolat
est quasiment imbat-
table. Mais les pro-
duits artisanaux, sans
huile de palme et plus
vertueux sur le plan

Pour éviter la surdose de matiére
grasse, on prépare son praliné maison
(noisettes + éclats de caramel durci
bien mixes) et on le mélange avec la
méme quantité de chocolat fondu.
Le lait concentre apporte I'onctuosité
nécessaire. Pour remplacer le sucre,
on mise sur un bon substitut, comme
le miel, le sirop de coco, ou méme un
édulcorant, comme le xylitol cristallisé,
un « sucre » faiblement calorique
provenant de I'écorce de bouleau.

A\
o8 Mgine "

nutritionnel, sont nettement plus onéreux.
Comparativement, le prix de revient des
préparations maison est plus avantageux.

Sont-elles forcement

tres grasses 7

Les recettes « home made » sont le plus
souvent beaucoup moinsriches en lipides

gue les pates industrielles. Il y a d’ailleurs
plusieurs solutions pour remplacer 'huile
(en particulier de palme) par d’autres
ingrédients sans sacrifier I'onctuosite
que I'on adore.

Quelles sont les alternatives 7
On peut d’abord utiliser une huile neutre
ayant un meilleur profil alimentaire que

Nl

celle de palme, comme I'huile de
pépins de raisins, de canola ou
de colza. |l y a surtout les fruits
secs qui, lorsqu’ils sont broyes,
liberent les matieres grasses
qu’ils contiennent. En prio-
rité les noisettes, qui peuvent
représenter jusqu’a 60 % de
la composition. Elles sont
suffisamment grasses pour
apporter I'onctuosité néces-
saire, en association avec
un bon chocolat et du lait
(classique, concentré ou en
poudre).



Le chocolat en est-il

toujours la base ?

Non ! La creme de marrons, la confiture
de lait, le beurre de cacahuetes et le
lemon curd sont aussi des pates a tar-
tiner et elles ne contiennent pas de cho-
colat. Outre ces pates bien connues, il
existe d’autres recettes zéro cacao, gour-
mandes, saines et originales.

Quelques exemples

Les beurres de fruits. Un vrai délice !
Il suffit de mixer de la chair de fruit (crue
ou cuite) avec une source de sucre (miel,
sucre roux) et du beurre, ou bien de la
creme de coco, d’amandes... On pré-
fere les fruits a chair dense, comme
les pommes, les poires, les bananes,
la mangue... Il y a également les pates
a base de noix de cajou, noix, pistaches,
amandes, ou encore celles a base de
dattes, figues et abricots moelleux. Citons
egalement les cremes de caramel (nature
ou au beurre salé) ou de spéculoos.

Peut-on en faire avec

du chocolat blanc ?

Bien str, comme avec tout type de cho-
colat, et méme avec les tablettes aroma-
tisées du commerce. On pense aussi au
chocolat ruby, a la teinte rose caracté-
ristique, qui donnera une pate tres girly.
Le chocolat blanc peut étre associé avec
du praliné, de la creme d’amandes pure,
de la noix de coco... |l faut cependant
veiller a équilibrer I'apport en sucre car ce
chocolat est plus sucré que le noir. Enfin,
il vaut mieux conserver la pate au frais
pour qu’elle ne soit pas trop liquide.

Tout peut-il étre tartinable ?
Presque ! Il suffit de bien mixer les ingre-
dients, et de les équilibrer de facon
a obtenir une pate cremeuse, mais qui
conserve une certaine tenue a tempeéra-
ture ambiante. Rien de pire que les pates
qui dégoulinent des tartines !

Quels sont les secrets

pour reussir une pate

a tartiner au chocolat ?

Cela tient a deux ingrédients-clés : le
chocolat, bien sur, qui doit étre de qualite,
et les noisettes, les plus réputées étant
celles du Piemont, dans le nord de I'lta-
lie. La région produit méme des noisettes
labellisées IGP (tonda e gentile delle
langhe), les meilleures du monde selon
les amateurs. Ce sont elles qui jouent
un réle majeur dans le golt de la plus
célebre des pates a tartiner, le Nutella.
Délicieuses mais onéreuses, elles avoi-
sinent les 50 euros le Kilo.

e

N
00/, My Lew pelity plud
TOUCHE CROUSTILLANTE : on ajoute PAIN D’EPICES : une ou deux
des noisettes grossierement hachées, tranches finement mixées parfument
du pralin, des éclats de caramel... instantanément sa pate maison.
FLEUR DE SEL : soit on associe du beurre | FRUITS MOELLEUX, AU SIROP OU
aux cristaux de sel a la préparation, soit CONFITS : une variante tres facile !
on incorpore quelques pincees de fleur On ajoute, a la fin, quelques dés
de sel dans sa pate, apres le mixage. d’abricots, pruneaux, dattes, figues, ou
bien des fruits confits grossierement
VANILLE : c’est un complément naturel du : .
chocolat. Les graines d’une demi-gousse haches, des cerises au sirop...
suffisent pour 500 g de préparation. ;

Retrouvez cetterecetteenp. 60
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Tout savoir sur... La pate a tartiner

Lemon curd
asb &@15MN = 10MN

w 20 cl de jus de citron (4 a 5 citrons, selon
leur taille) m 6 ceufs m 60 gde beurre u 240 g
de sucre u 2 c. a soupe de fécule de mais.

Fouettez ensemble les ceufs

et le sucre 5Smn dans un saladier.
Incorporez lafécule.

Faites chauffer le jus de citron

jusqu'a ce qu'ilcommence a fremir.
Versez-le peu a peu sur le mélange

aux ceufs en fouettant bien.

Transvasez la préparation dansla
casserole et faites épaissir 8 @ 10 mn & feu
doux, sans cesser de mélanger.

Retirez du feu. Incorporezle beurre
coupé endes et mettez en pot. Couvrez
au contact de film alimentaire et réservez
au réfrigérateur. Dégustez avec des
gaufres, des crépes ou des galettes.

Confiture de lait au beurre de cacahuetes
w?H &2H

anb ©@SMN

u 1boite de lait concentré sucré
de 400 g m 4 c. a soupe de beurre
de cacahuétes u 1 pincée de fleur de sel.

Mettez la boite de lait concentré dans
un faitout. Recouvrez largement d'eau,
couvrez et portez a ebullition. Réduisez
le feu et laissez frémir au moins 2 h.
Retirez du feu et laissez reposer environ
2 h, jJusgu'a complet refroidissement.
Ouvrez la boite. Mixez le contenu avec le

60 Maxi Cuisine

beurre de cacahuetes et la fleur de sel.
Versez dans un pot. Couvrez au contact
de film alimentaire et conservez au

réfrigérateur jusqu’'au moment de servir.

Gain de temps

Vous pouvezréduire le temps

de cuisson en cuisant la boite de lait

a l'autocuiseur. Couvrez-la d’eau, fermez
I'appareil et comptez 45 mn a partir

de la rotation de la soupape.

Délice ala pistache
et au chocolat blanc

anb6 ©ISMN = 20MN

1150 g de pistaches nature décortiquées
» 100 g de chocolat blanc patissier

w2 c. asoupe d'huile de pistaches

» 10 cl de lait entier m 100 g de sucre.

Préchauffezle four @150 °C. Répartissez
les pistaches sur une plague couverte

de papier sulfurisé et enfournez

1S mnenviron, jusqu'd bienles torréfier.
Cassezle chocolat en morceaux

et faites-les fondre aumicro-ondes,
enprocédant par sessionsd Tmn.
Mélangez entre chague session,
jusqu'ace que le chocolat soit fondu.
Otez sipossible les petites peaux
quientourent les pistaches, puis
mixez-les longuement avec le sucre,
'huile et 2 ¢. a soupe delait.

Versez cette pate dans une casserole.
Chauffez & feutres doux etincorporez

le reste delait et le chocolat fondu, jJusqu@
obtenir une préparation bien homogene.
Mixez la préparation pour qu'elle soit
bienlisse et mettez-la en pot. Couvrez au
contact de film alimentaire et réservez au
refrigérateur. Utilisez cette pate pour garnir
des gaufres ou des crépes de froment.

Déclinable

Vous pouvez préparer une variante de
cette recette, simplement enremplacant
les pistaches par des noix de cajou.




e ——

Pate a tartiner chocolat noisettes

=26 E€15MN

= 80 g de chocolat noir

» 300 g de noisettes
entiéres » 50 g de cacao
nature en poudre n150 g
de sucre » 50 g d'huile de
coco = 1pincée de sel.

™S

Prechauttez le rour

a1 180 °C. Cassez

le chocolat en morceaux
et faites-les fondre au
pain-marie. Pendant ce
temps, etalez les noisettes
sur une plague couverte
de papier sulfurisé

et enfournez 10 mn.
Mixez les noisettes
grillees jJusqu'a obtenir
une consistance

. | *_7'7_7
b
- ”~

w 10 MN

cremeuse. Incorporez
'huile de coco dans

le chocolat. Reunissez
les 2 preparations avec
le sucre, le cacao et

le sel, puis amalgamez.
Mixez encorejusqu’c
homogeneisation, puls
versez dans un pot.
Fermez-le etreservez
au frais jusqu'au
moment de Servir.

Pour terminer de bien peler

les noisettes, enfermez-les
dans untorchon ala sortie
du four et frottez-les les
unes contre les autres.

i
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Avec I’amvee de 'hiver,ona souvent envie de rester blen au chaud..
Alors, prenons Soin de nous et passons a table ! Par Agnés Taravella

-

.

Retour de balade...

... oupas! Sivous preférez rester bien |
au chaud, la forét viendra a votre table !
Degrenne, coll. « Destination forét », mini-
plat, 22 € (16 x 12 cm), coffret de 6 assiettes,
85 € (23 cm), moule a tarte, 50 € (@ 30 cm), plat
a cake rectangulaire, 45 € (40 x 16 cm)..

o g r
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. Bienvenue a tous !
Ce rangement est non seulement joli sur le plan de
travail, mais il accepte tout le monde, contrairement
a la majorité d'entre eux : capsules de toutes
sortes, mais aussi sachets, sticks et dosettes.
On range tout, rangement tasses et
capsules/sachets en bambou, 39,95 € (h. 15¢m,
33x 18cm).

2. Tea time par excellence

Servez le thé dans les regles de I'art
britannique grace a cette belle théiere décorée
d’un adorable renard.

London Pottery, théiére a filtre et anti-goutte
en porcelaine legere et durable, fabriquée
enAngleterre, 70 € (1 ).

3. Pour touiller ou déguster

La petite cuillere est le couvert de prédilection

du cocooning : pour mélanger son chocolat chaud
ou savourer un bon gateau !

Gers équipement, lot de 6 petites cuilleres en Inox
et plastique, 3,99 €.

4. Invitation a la détente

Rien qu’en sortant ce mug de son placard,

la pause commence !

Gers équipement, mug en verre et sa paille,

1,99 € (45 ¢)).

5. Gourmandise patriote !

Pas de cocooning sans petits plaisirs gustatifs. . .
tout en restant local, bien siir !

Coucke, torchon Carte gourmande en lin imprimé,
20,90 € (50 x 75 cm).

6. Personnalisable !

Choisissez sur le site parmi 8 couleurs,

46 poignées et 11 maniques (et plein d’accessoires
en plus !) pour vous faire une cocotte unique

et mijoter de bons petits plats a partager avec
Ceux que vous aimez.

Cookut, L'Incroyable Cocotte, 4 partir de 124,90 €
(4,51, soit 2 a 8 personnes) ou 159,90 € (7 |, soit
64 12 personnes).

7. Clin d’ceil

Cette bougie bien au chaud dans sa fourrure

ne sentira pas la bergerie ! Elle diffusera

au contraire des senteurs de bergamote, de rose
et d’héliotrope invitant a la détente.
Lothantique, bougie parfumeée, 35 € (200 g).

8. Ceci n'est pas...

... un bonnet, mais un bouchon de bouteille !
Pour cocooner en s'amusant.

Pa Design, lot de deux bouchons en silicone,
1950€(5x 55¢cm).

9. Relookée

La cafetiere italienne en version moderne avec
sa partie supérieure en verre qui vous permettra
de regarder tranquillement le café passer.

La Cafetiére, cafetiére italienne en verre borosilicate
et en aluminium, coll. « Verona expresso », 76 €

(6 personnes, 240 mi).

10. Diner aux chandelles

Sauf que 1a, les bougies servent a faire fondre

le fromage (aussi vite que I'électrique) pour une
raclette en téte-a-téte.

Cookut, coffret raclette a la bougie pour

2 personnes (série limitée), 32,90 €, ou coffret
classique pour 4, 56,90 €.

\ Adresses page 80 J
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Plaisirs sucres

Des crépes faciles
et inratables

Pate a crépes

%6 &10MN €1H

» 2 c. a café de sucre

» 2 ceufs entiers + 2 jaunes
w40cldelaitn60g

de beurre + pour la
cuisson = 160 g de farine

= 1pincée de sel.

Faites fondre le beurre.
Mixez au blender la
farine, lelait, le sucre, le
sel les ceufs entiers et
lesjaunes, et 4 c. G soupe
de beurre fondu.

Laissez reposer cette
pate aumoins 1h.

Douceur pralinée

o566 +«15MN = 35MN © abordable

wpateacrépesn125¢g Préparez le caramel : chauffez de papier cuisson et laissez-les

- d’amandes non pelées le sucre avec 15 g d'eau dans refroidir & temperature ambiante.
+ 1 poignée » 125 g de noisettes une casserole a fond eépais. Cassez-les en gros morceaux et
» 160 g de sucre. Ajoutez les fruits secs, des que mettez-les dans un mixeur, puis
la température atteint 120 °C. miXez jusqua ce que la poudre
Etalez les noisettes et les Mélangez jusqu'ala cristallisation  se transforme en pate souple.
amandes sur la plague du du sucre. Continuez la cuisson Faites cuire les crépes et
four, puis faites-les torréfier jusqu'a obtenir un caramel fluide. tartinez-les de pate a tartiner.
8 mn, jusqu'a ce quune Versez les fruits secs caramelises Versez le praliné dans
odeur se degage. sur une plague de four tapissee un pot hermeétique.
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» pate a crépes = 3 pomelos

= 1orange bio = 130 g de sucre
» 100 g de beurre u 6 c. @ soupe
de liqueur a l'orange type
Grand Marnier » sucre glace.

Cuisez lescrépesdansune
poéle avec du beurre.Reservez-
les au chaud, couvertes d'une
feuille de film alimentaire.
Nettoyez|'orange, zestez-la

et pressez-la. Extrayezle jus

Suzette aux agrumes
&%6 “35MN = 25MN

dlpomelo. Pelezles autres & vif

et prélevez les suprémes.

Faites fondre en caramel le sucre
dans une poéle. Quandil colore,
ajoutez le jus du pomelo, celuide
l'orange, laliqueur et le beurre
restant fondu. Laissez cuire S mn.
Garnissezles crépes de ce caramel,
pliez-les en 4 etrépartissez-les

sur les assiettes. Décorez de zeste
et de suprémes de pomelo, puis
saupoudrez de sucre glace. Servez.

b bon accord

Vin rafraichissant avec des notes
acidulées en fin de bouche.

Une invitation a la célébration

en famille ou entre amis.
Crémant-du-Jura, Signature Brut
Sauvage, Domaine Baud Pére &
Fils, 13,50 €. (Adresse page 80)

L'abus d’alcool est dangereux
pour la sante.

e perdu la téte lorguil SRR
o u guzelle S my o
Joseph, le chef pétissier du s
restaurant parisien Le Marivaux, b o
en 1897, livrait des crépes ala e .-
Comédie-Frangaise lorsqu'il By oy
tomba sous le charme de la belle -5; ,'3.'.' ot _';
Suzanne Reichenberg. Enhommage &~ °.

ala comédienne, ildonnale
surnom chaleureux de « crépe
Suzette » a cette sarecette.




Plaisirs sucres Des crépes faciles et inratables

Roulés aux graines
de pavot

ah6 &#30MN = 20MN &1H

u pate a crépes» 200 g de graines de
pavot = 20 cl de lait » 80 g de sucre brun
» 65 g de cerneaux de noix 15 g de
miel 2 c. a soupe derhumulc.a

café de cannelle = sucre glace.

Pour la créme : = 4 jaunes d'ceufs

» 50 cl de lait » 70 g de sucre en

poudre = 1gousse de vanille.

Préparezlacréme : fendezla gousse
de vanille en 2 et grattez-la pour en
extraire les grains. Mettez le tout
dans une casserole avec le lait et
portez a ébullition. Retirez du feu et
laissez infuser 1h. Otez la gousse.
Battez les jaunes d'ceufs et le sucre

S mndans un saladier. Incorporez

le lait petit & petit en fouettant.
Versez le mélange dans la casserole
et cuisez & feu moyen en remuant,
jusqu'a ce que la creme nappe

la spatule. Réservez au frais.

Cuisez les crépes dansune poéle
beurrée. Réservez-les au chaud.
Portez a ébullition le lait, le sucre et le
miel. Réduisez les graines de pavot en
poudre, hachezles cerneaux de noix
puis, hors du feu, incorporez le tout
dans e lait avec la cannelle et le rhum.
Garnissez les crépes de ce mélange,
saupoudrez de sucre glace et

servez avec lacreme anglaise.

Question de godit

Sila garniture au pavot est trop épaisse,
agjoutez-lui un peu de lait réchauffé

au micro-ondes. Sivous n‘aimez pas

le pavot, remplacez-le par du sésame
noir. Mélangez-le avec du sucre.

66 Maxi Cuisine

: u:a:ir-«-av‘& ‘

—_——

Sucettes gourmandes
a56 ©40MN = 20MN = 1H

» 60 cl de boisson végétale a la noisette
» 150 g de confiture de chataignes n75 g
de noisettes mondées = 4 c. a soupe
d’huile de noisettes = 20 g de cacao
nature = 300 g de farine n 75 g de
cassonade = 20 g de sucre en poudre

= huile neutre ou margarine.

Mixez au blender la farine, le sucre, la
boisson vegetale et I'huile de noisettes,
jusqu'a obtention d'une préparation
lisse. Répartissez la pdte dans

2 saladiers. Incorporez le cacao dans
'une des 2 moitiés. Cuisez-les encrépes
dans une poéle chaude graissee.
Etalez en couche les 2/3 de la confiture
sur les crépes blanches. Recouvrez-les
de celles au cacao etroulez les duos de
crépes sur eux-mémes. Emballez dans
du film alimentaire en serrant le plus
possible. Réservez Th auréfrigérateur.
Faites griller 2mn a sec les noisettes

et la cassonade dans une poéle en
meélangeant bien. Laissez-les refroidir
étalées sur du papier cuisson, puis
mixez-les par impulsions courtes,
jusqu’'a obtenir lamouture désiréee.
Déballez les rouleaux de crépesjuste
avant de servir. Coupez-les en trongons
de 2 cm et placez-les sur des piques en

bois. Enduisez-les du reste de confiture et
passez-les dansles noisettes concassees.

Jait-maison
Réalisez votre propre pate a tartiner
en suivant nos recettes p. 60-61.

Db & HJ""} \.\'-.’ :

Bouchées a laricotta
et al'orange

anb ©25MN = 10MN = 30MN
» 12 crépes de froment » 2 oranges

bio » 300 g de ricotta = 95 g de sucre
»1c. a soupe rase de créme anglaise

en poudre sans cuisson type Ancel.

Lavez 1orange, séchez-la et prélevez-en
le zeste enlongues bandes. Placez-les
dans une casserole avec 2 ¢. d soupe de
sucre et 5 cld'eau. Faites fremir 10 mn.
Egouttez-les sur du papier absorbant.
Pelezles 2 oranges a vif et
prélevez-enles suprémes.
Coupez-enlamoitié en petits dés.
Fouettez Smn laricotta et le sucre
restant, puis incorporez-y la poudre

de créeme anglaise. Réservez quelques
deés et zestes d'orange pour la déco,
puis ajoutez le reste danslacréme.
Garnissez les crépes de cette creme.
Roulez-les, puis emballez-les de film
alimentaire en serrant bien. Réservez
aumoins 30 mn au réfrigérateur.
Déballez les crépes, puis servez-les
détaillées entroncons et décorées de
zestes et des suprémes reserves.

Pounr la dégustation

N’hésitez pas a maintenir vos
troncons de crépes al’aide de
piques apéritives, pour bien tenir la
garniture et faciliter la dégustation.




Aumoniéres au cacao et coulis passion
anb ©45MN = 40MN

Pour les crépes:u25g

de cacao nature » 2 ceufs
entiers + 2 jaunes » 50 cl de
lait w130 g de beurren 175 g
de farine » 60 g de sucre
glace = 1pincée de sel.

Pour le coulis : = 2 oranges (jus)
» 1mangue » 5 fruits de la
Passion = 40 g de cassonade.
Pour la garniture :

» 2 oranges bio = 1 grosse
mangue = 20 g de beurre

» 2 sachets de sucre vanillé

2 c. a soupe d'amandes
concassées = 2 ¢. G soupe
d’amandes effilées.

Préparez le coulis : versezdans
une casserolelachair dela
mangue coupéee endes, le jus
des oranges, lapulpe des fruits
delaPassion et la cassonade.
Couvrez d'eau @ hauteur et
cuisez 15 mn a feu doux. Mixez,
filtrez et réservez au frais.
Préparezles crépes: fouettez
les ceufs, les jaunes, le sel

etle sucre. Versezlafarine

etle cacao, puis melangez.
Incorporez le lait, puis 80 g de
beurre fondu. Cuisezles
crépes dansune creplere
beurrée. Réservez-les sur

une assiette recouverte

d'un filmalimentaire.
Préparezla garniture:
nettoyezles oranges. Prelevez
delongsrubans de zeste.

Pour les assouplir, laissez-

les infuser dans de l'eau
venant de bouillir, Toastez
asecles amandes effilées.
Prelevez les suprémes des
oranges. Dansune poéle avec
le beurre, faites-les carameliser
legérement avec les amandes
concassees et le sucre. Hors
du feu, ajoutez la chair dela
mangue coupée en des.
Garnissezles créepes avec

ce melange etrepliez-les
enaumonieres. Liez-les
aveclesrubans de zeste
égouttes, puis servez avecles
amandes effilées et le couls.

Lamme. un uhoinhn /!
CONTUTLE LWL WL LG
J

Pour la cuisson des crépes,
versez 1louche de pate

dans la poéle beurrée bien
chaude, inclinez l'ustensile
pour bien larépartir et
retournez la crépe dés qu’elle
commence a boursoufler.
Comptez 1mn environ

pour terminer la cuisson.

Crépes croustillantes
as6 *#30MN wI1S5MN

wpateacrépesw150g

de pralinoise ou chocolat
praliné patissier = 70 g de
chocolat noir » 50 g de
chocolat au lait patissier

» 50 g de noisettes » 30 gde
crépes dentelles = beurre.

Mixez les noisettes jusqu'c
obtenir une pate. Faites
fondre les chocolats et la
pralinoise au bain-marie.

Incorporez la pate

de noisettes, puis

les crépes dentelles
emiettees. Reservez

a température ambiante.
Faites cuire les crepes
dans une poéle antiadhésive
bien chaude avec
Inoisette de beurre.
Badigeonnez-les de
pate a tartiner et
repliez-les en carres.
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Plaisirs sucres Des crépes faciles et inratables

b bon accord

Des bulles fines qui se
marient parfaitement a un
dessert au chocolat.
Crémant-de-loire blanc
brut, Dumnacus, 6,80 €.
(Adresse page 80)

L'abus d’alcool est dangereux
pour la santé.

Marbrées
&% “25MN = 25MN

» 100 g de chocolat noir
n 6 ceufs w110 g de beurre

u1lde lait » 375 g de farine
» 30 g de sucre = 1cl de rhum.

Faites fondre 60 g de
beurre. Versez-le dans

le bol du blender avecla
farine, 80 cldelait, les ceufs,
le sucre et le rhum. Mixez
longuement et réservez.
Cassezle chocolaten
morceauy, placez-les au
micro-ondes dans un bol
avec le reste de lait, puis
faites fondre le tout. Laissez
refroidir, puis incorporez
dans 1/3 delapate en
melangeant soigneusement.
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Chauffez une poéle avecun
morceau de beurre et versez
la pate chocolatée en spirale
dedans. Couvrez d'un peu

de pate blanche et cuisez

2 mn sur une face. Retournez,
et prolongez la cuisson

Tmn. Procédez ainsi jusqu'a
epuisement des ingrédients.

Cuiriner en famille

Amusez-vous avec vos enfants

en dessinant des formes,
des yeux, des bouches... sur
lacrépe. Ajoutezunnez
rouge avec de la confiture.

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,

Cornets ala chantilly

ah6 &15MN

»12 crépes de froment de

20 cm de diameétre = 20 cl de
créme fleurette bien froide

» 250 g de confiture de
fraises ou de framboises.

Placez le bol et le fouet du
robot 20 mn au congélateur.
Disposez les crépes sur le plan
de travail. Garnissez-les d'une
fine couche de confiture
etrepliez-lesen 2, pour
obtenir des demi-cercles.
Versezlacréme dansle bol
durobot. Fouettez jusqua
obtenir une chantilly bien
ferme etincorporezla
confiture restante. Transvasez

#20MN

dans une poche munie
d'une douille cannelée.
Garnissez de chantilly le
bord arrondi des crépes ainsi
que celuidelabase, surla
moitié de salongueur. Pour
les faconner en cornets,
roulez-les sur elles-mémes
enpartant de labase garnie.
Complétez les assemblages
dureste de chantilly et
servez sans attendre.

Poun le sence

Décorez éventuellement
ces cornets ala chantilly de
bonbons en sucre (perles,
vermicelles de couleur...).
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N e XA
Cannellonis
alacreme de coco

ah6 &35MN = 25MN  “#1H

212 crépes de froment = 20 cl de

lait de coco = 20 g de noix de coco
rapée = 1citron vert (jus) = &4 jaunes
d’'ceufs = 165 g de fromage frais type
Philadelphia » 12 cl de créme fleurette

» 20 g de beurre = 80 g de sucre glace
w4 c. asoupe de sucre en poudre n20 g
de fécule de mais = 10 gouttes d’extrait
de vanille liquide (1/2 c. a café).

Portezle lait de coco afrémissements
dans une casserole, puis 6tez-la du
feu. Dans un saladier, battez les jaunes
d'ceufs et le sucre en poudre jusqu'ales
blanchir. Incorporez la fécule, la noix de
coco, puis le lait en fouettant vivement.
Versezle mélange dans la casserole
et faites epaissir a feu moyen. Hors
dufeu, incorporezle fromage frais et
la vanille. Versez dans un bol, couvrez
au contact d'un film alimentaire

et placez Th auréfrigérateur.
Préchauffez le four @ 180 °C. Sortez

la préparation au fromage du
refrigérateur et fouettez-la pour

bien la détendre. Aurobot, montez

en chantilly la creme fleurette bien
froide. Mélangez délicatement

les 2 preparations a la spatule.
Garnissez-en les crépes, roulez-les,
disposez-les dans un plat a gratin beurré
et saupoudrez-les de sucre glace.
Pressez le citron et versez e jus sur le
tout. Enfournez 15 mn environ, jusqu’c
légere carameélisation. Servez tiede.

-

Aux poires caramélisées
ah6 ©20MN = 1SMN

» pate a crépes » 4 poires u 4 c. a soupe
de miel liquide = 25 g de beurre doux
= 2 c. @ soupe d'amandes non mondées.

Pelez, epépinez et coupezles poires
en dés. Faites-les revenir dans le
beurre chaud et gjoutez le miel. Faites
cuire & feu doux enremuant souvent,
jusqu'a ce que les poires caramelisent.
Ajoutez les amandes concassees.
Faites cuire les crépes dansune
poéle antiadhésive bien chaude avec
Tnoisette de beurre. Repliez-les en
carrés et servez-les surmontées de
poires caramelisées aux amandes.
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Au lait de coco
P43 «25MN = 20MN <1H

» 4 ceufs = 250 g de farine = 40 g de

sucre = 60 cl de lait de coco m 6 cl d’huile
de coco = 1c. a soupe de liqueur rhum-
coco type Malibu = 1pincée de sel.

Pour la sauce : » 130 g de chocolat noir en
pistoles u 5 cl de jus de citron vert u 5 cl
d'eau de coco = 1pincée de fleur de sel.

Faites fondre si nécessaire I'huile de
coco quelques secondes au micro-
ondes. Battez les ceufs dans un saladier.
Tout en fouettant, versez la farine, le
sucre et le sel. Incorporez petit a petit

le lait de coco, puis S cld'huile et la
liqueur. Réservez Th auréfrigérateur.
Sortez la pate du réfrigérateur et
meélangez-la soigneusement. Dans

une poéle avec le reste d'huile,
cuisez-la en crépes. Réservez-les

sur une assiette couverte d'une

feuille de papier d'aluminium.

Préparez la sauce : dans une casserole,
chauffez afeu doux|'eau de coco, lejus
de citron, la fleur de sel et le chocolat.
Mélangez sans cesse jusqu'a ce quele
chocolat soit fondu et la préparation
bienlisse. Servez avecles crépes.

Y Pour une version plus

douce ae la sauce

N’hésitez pas aremplacer tout

ou partie du chocolat noir par du
chocolat au lait. Si vous n‘aimez
pas le lait de coco, vous pouvez le
remplacer parun autre lait végétal.
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L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.

Plaisirs sucres Des crépes faciles et inratables

Version flambeée
o ©45MN = 30MN

w4 ceufs w40 clde lait w60 g de
beurre » 440 g de farine » 20 cl
d’eau pétillante = 100 g de sucre en
poudre = 2 sachets de sucre vanillé
» 4 pommes golden = 1/2 citron.

Fouettez S mn dansun saladier les
ceufs, le sucre enpoudre et le sucre
vanillé. Incorporez la farine, le lait et 'eau
pétillante. Mélangez bien, jJusqu'a obtenir

une preparation fluide et sans grumeaux.

Coupezles pommes en 4, pelez-les,
epepinez-les, puis émincez-les. Pressez
le citron sur les tranches, répartissez
bienle jus sur les 2 faces, puisréservez.
Faites fondre Tmorceau de beurre dans
une poéle, versez-y 1louche de pate sur
une épaisseur de1a2cmet disposez dla
surface quelques lamelles de pommes.
Cuisez & feumoyen, jusqu'a ce que de
petites bulles se forment ala surface.
Retournez lacrépe et prolongezla
cuisson1a2mn. Procédez ainsi avecle
reste de pate. Degustez tiede ou chaud.

Pown plus de gowrmandise

Pour des crépes facon tatin,
saupoudrez-les d'un peu de sucre roux
avant de les retourner. Accompagnez-
les, par exemple, d'1boule de glace
ala cannelle ou de créme chantilly.
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Al'orange
&%6 &35MN = 30MN % 2H

» pate a crépes = 4 oranges bio

» 20 cl de liqueur a l'orange type
Cointreau » 25 g de confiture d’'oranges
» 200 g de beurre » 100 g de sucre.

Placez lapate acrépes au
réfrigérateur pendant 2 h.

Sortez la pate du réfrigérateur et
faites cuire les crépes une d une dans
une poéle beurree. Reservez.

Rincez et séchezles oranges. Zestez-
les, puis pressez-les. Faites fondre le
sucre dans une sauteuse, jJusqu'a ce
gu'il commence acolorer. Ajoutez le

jus et le zeste des oranges, puis laissez
reduire un peu. Ajoutez le beurre coupé
enmorceaux, laissez-les fondre, ajoutez
laliqueur et flambez (hotte éteinte) en
approchant une allumette du bord.
Tartinez les crépes de confiture,

puis pliez-les en 4. Passez-les dansla
sauce avant de les présenter sur un
plat de service. Nappez dereste de
sauce et dégustez sans attendre.

Gateau au caramel
al'orange

anb ©45MN = 206MN  #2H

Pour les crépes : » 2 petits ceufs » 18 cl

de lait » 85 g de beurre » 55 g de farine
de froment = 55 g de farine de riz gluant
= 35 g de sucre = 1pincée de sel.

Pour le caramel : = 3 oranges bio

u 75 g de sucre.
Pour la créme : = 2 citrons bio 250 g

de mascarpone » 20 cl de créme
fleurette » 100 g de sucre glace.

Préparezlacréme : zestez et pressezles
citrons. Fouettez la creme en chantilly.
Incorporez-y le sucre, le zeste et le jus
de citron, et le mascarpone. Couvrez

au contact de film alimentaire et
réservez aumoins 2 h aurefrigérateur.
Préparezlapate pendant ce temps:
faites fondre 35 g de beurre. Tamisez
les 2 farines dans un saladier. Tout en
fouettant, incorporez les ceufs battus, le
sel, le sucre et le beurre fondu. Versez le
lait jusqu'd obtenir une texture fluide. Si
des grumeaux subsistent, mixez la pate.
Couvrez au contact de film alimentaire
etlaissez reposer 2 h auréfrigérateur.
Sortez la pate du réfrigérateur puis
faites cuire les crépes dans une poéle
beurree. Tartinez-les de creme,

pUIs superposez-les sur un platde
service. Couvrez-les au contact de

film alimentaire et réservez au frais.
Préparezle caramel juste avant

de servir : nettoyez les oranges,
zestez-en 2 et pressez-les toutes. Faites
colorer le sucre dans une casserole

& fond épais. Ajoutez le zeste et e jus

et prolongez la cuisson, jJusqu'a obtenir
un méelange sirupeux. Versez sur le
gateau et degustez sans attendre.
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Tout nouveau, tout bon

ON A CRAQUE POUR...

Une sélection de gourmandises pour profiter de I’hiver
sans Se ruiner. Par Margot Dobrska et Emma Zrour

Croustillant et moelleux
Mais comment faire manger des légumes aux
enfants (et aux adultes) ? En leur proposant cette
nouvelle gamme 100 % végeétale, ludique et originale,
qui contient du fromage fondant et savoureux.
Bonduelle, Croustis, a partir de 3,09 € (305 g).

9 Frangais sur 10 (Kantar/CAM 2022) craquent pourle Mini-pains mals max-plasir

~ saucisson sec a I'apéritif, C'est encore mieux lorsqu'il ne Portionnables, ultra moelleux, doux et génereux.
| contient que les 3 ingrédients nécessaires : viande, sel et La Boulangere, Dinner rolls, petits pains a partager,
épices. Et pour pimenter un peu 'apéro, on se toume vers farine blanche ou complete, 1,99 € (8 portions).

le chorizo ! Herta, Chorizo doux ou fort, 3,52 € (280 g).

Plat de saison
Une facon saine et gourmande de déguster les légumes
anciens et la viande. Un bon diner en perspective !
Madrange, 0 P'tits légumes, paupiettes au
porc et légumes d’antan, 5,90 € (440 g).

L

Authenticité

Découvrez des plats de chefs (Stéphane Jégo,
Alessandra Montagne, David Rathgeber, Pas si quiche
Thomas Boutin. . ) & travers leurs recettes Une nouvelle gamme de plats cuisinés en format individuel.
emblématiques prétes a étre dégustées. Bocaux de Marie, quiches lorraines lardons emmental ou
chef, a partir de 14,90 € (pour 2 4 4 personnes). tartes chévre pesto courgettes, 349 € (2x 170 g).
_ Camivore
Un morceau de choix, a la texture
aerée, tendre et juteuse pour un
. g Sl repas en mode street food.
2 S S e Charal, Grand cru basse-cite :
’ W SR Rl hachée, 4,45 €(2x 1309). ,
BASSE-COTE - ~ Shaker
HACHEE e Préparation pour pate a pancakes
2 STEAKS HACHES =+ 5 - simple, rapide et pratique,
: | i | mals surtout ultra gourmande. o
On verse le lait, on secoue, et hop, s

T yww e -

¢ 40 v i ala poéle ! Maple Joe, 249 €. e
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Il tombe a pic !

Un fromage de caractére
pour accompagner nos
recettes hivemnales.
Entremont, comté AOP,
2,95€(2009).

Gourmands
Deux recettes revisitant a la perfection
_ lefametx dessertnew-yorkass. Pour honorer I'arbre & pain
Manemfm, cheesecakes caramel beurre (le chataignier), les trublions AR i L P -

a boire gourmand, onctueux '_ - Le golit authentique de la tomate italienne
Un velouté exotique etréconfortant. Miche/ ‘ - pour sublimer vos pates. Mutti, sauce
On se régale avec cette recette & Augustin, 2,45 € (50 cl) mmz,m (k'PO‘dGMQ)

nourrissante et peu calorique, Al stk ety o A

mais surtout pratique.
Liebig, velouté de patate douce
& lait de coco, 3,15 € (75 c).

AT Souce
VNI Carp - -

T SRS SRR AR SR NT

amandes, pouresetépleesaumdm
péte feuilletée pur beurre de Charentes-

Poitou AOP. Pbalﬂ 12,90 € (6 pers,).
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Escapade gourmande
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ne mont'agne
de delices

Sur le toit de ’Auvergne, au cceur des paysages
grandioses faconneées par l'activite volcanique,
la nature se pare de blanc. Des activites diverses et
variees permettent d’explorer tous ces horizons.
Profitons-en, d’autant que la convivialite etunboncoup
de fourchette réchauffent les corps et les coeurs! ey
Par Sophie Javaux
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Caroline Roux,

pour 'amour du saint-nectaire

La famille Roux est installée depuis
cing générations, de pére en fils, dit-on
le plus souvent, mais Caroline rectifie: « Je
prefere dire de belle-mere en belle-fille, parce
gue ce sont les femmes qui fabriquent ce
saint-nectaire fermier, directement apres la
traite, deux fois par jour, sept jours sur sept!
On le différencie du laitier grace a sa plaque
de caséine, verte et ovale. Pour le laitier, elle
est beige et carree. » Premiere AOP fermiere
d’Europe, sa zone de production se situe prin-
cipalement dans le massif du Sancy. «lin'y a
pas de races specifiques, précise Caroline,
mais les vaches doivent étre nées et élevées
dans la zone. » La famille possede cent hols-
teins, dont la moitié de laitieres. « Elles vivent
six mois en étable, nourries avec le foin récolté
et sécheé en grange pour conserver sa qualité,
puis elles filent aux prés. » Une flore riche et
specifique - certaines especes vegetales ne
poussent gqu’ici — va procurer a ce fromage
doux et généreux son petit gott de prairie,
tant apprécié par Louis XIV. « Nos fromages
sont affinés 28 jours minimum dans des
caves creusees dans le tuf volcanique. Avec
une humidité constante et une température
de 12 °C, les caves sont ensemenceées de
mucor, qui crée la moisissure sur la crodte. »

J em, a'epaisselun,
entve 1,450 el 1,950 kg.

Powr le poids du Promage,
ces au juge, el la,

Caroline Roux

Lionel Papon,

c’est la salers qu’il préfere
Patron de la Piece du boucher, Lionel
nous apporte quelques lumiéeres sur
cette viande tres recherchée: « La salers
est une race rustique qui supporte le froid.
Elle s’engraisse naturellement dans les patu-
rages d'éte. Du coup, les morceaux de I'avant
vont étre moins gras, plutdt transformes en
salaisons — saucisson mixte porc-salers et
saucisse fraiche 100 % salers. Nous travail-
lons en boucherie uniquement les morceaux
nobles: le filet, 'entrecote, le faux-filet, la
bavette, la cote. » La viande, valorisée par
le Label Rouge, est rouge fonce, persillée et
savoureuse. Et il ajoute: « Elle n'a pas besoin
de matieres grasses a la cuisson et s'accom-
pagne d’une sauce au bleu d’Auvergne. »

Emilie Chassagne,

elle, est éleveuse et, a 22 ans, méne

le taureau de 1,2 tonne par le bout du
museau: « J'ai baigné dans I'élevage

de salers depuis que je suis née. Je fais
partie de la quatrieme génération, et il
faut bien préserver larace. La salers est
belle avec sa robe acajou et ses cornes
en forme de lyre. Elle est facile a élever:
les vélages se pratiquent quasiment sans
aide, elle nourrit son veau, ne craint

ni le chaud, ni le froid. Son seul défaut est
de n’avoir que peu de viande sur I'avant
et, donc, 'aubrac a tendance a prendre
le dessus. »

AT —
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Escapade gourmande Le massif du Sancy
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Fannette met

la gentiane en pot

Elle émerge de sa petite cuisine al’arriere
de sa ravissante boutique, ou les pots de
confitures s’alignent sur les etageres. Un
parfum de gentiane flotte dans l'air. Fannette
nous explique: « |l s’agit de faire pendant
24 heures une décoction de racines (lavées,
coupeées en rondelles et séchees au soleil),
puis de la filtrer et de la gélifier en la cuisant
avec du sucre et de I'agar-agar, pour rester sur
un produit naturel. » Fannette a fait le choix de
travailler des produits de qualité dans un envi-
ronnement immediat qui fournit a profusion.
« Je débute la saison de la cueillette avec les
fleurs de pissenlit, de sureau, la reine-des-
prés, le thym et le romarin. La gentiane est
ramassee en aolt, selon une technique parti-
culiere —arrachee avec la “fourche du diable”,
pour récuperer le systeme racinaire qui est
uniquement travaillé — et tres reglementée.
Seuls le proprietaire du terrain et les cueilleurs

« L gelée de gentiane a élé une demande de clienis patentes peuvent la récolter. » Une question

: . demeure: avec quoi se deguste la gelée de
quiL Loilaient la consommen AqnA aleoold. > cette plante a I'amertume trés prononcée ?
P odfe « Elle est délicieuse sur une brioche avec du
beurre, en accompagnement d’un
plateau de fromages plutdt doux,
Ou s’ajoute dans une sauce cre-
meée pour la volaille. »




Valérie Tournadre

fait des pompes

Ca n’arien a voir avec un tour de force,
quoique... Valérie attrape a deux mains sa
« tuile » (crépiere en fonte dotée d’un arceau)
pour étaler sa pate. Et plus de 3 kg a bout
de bras, ca muscle! Eh oui, Valérie fait des
pompes, en fait, des galettes au blé noir d’ori-
gine paysanne. « Un tiers de farine de sarra-
sin, deux tiers de farine blanche et le petit-lait
tiré du saint-nectaire, qui va leur apporter un
petit golt. C'est une pate levée et le petit-lait
val’activer. C'est certainementlié ala présure
nécessaire au saint-nectaire. La preparation
est la méme, que ce soit pour des pompes
salées ou sucrees. » Et pourquoi ce curieux
ustensile? « La “tuile” va apporter une cuisson
particuliere, tres vive, adaptée a cette pate,
mousseuse et épaisse. Une pate classique ne
prend pas dessus. » Valérie tient son savoir-
faire de sa belle-mere, Jeanne, qui a ouvert
sa creperie en 1979 tout en travaillant dans
son exploitation. Valérie, elle, officie depuis
maintenant trente ans et, apres avoir fait des
versions salées (avec du jambon d’Auvergne,
du saint-nectaire, du bleu d’Auvergne), elle
se cantonne a la version sucrée avec de deéli-
cieuses confitures maison.

« futhefois, dany toutes
0/mpes, ca/za/z/p/wa’mazz
1000 Aaint-nectabre. »

Valérie Tournadre

Merci al'Office de tourisme du massif du
Sancy pour laréalisation de ce reportage.

Carnel dudiesser page 80.

Avec Stéphane Beaufils,

ca pétille!

Stéphane, responsable de I'exploita-
tion, nous recoit a I'usine de Saint-Diéry,
une eau minérale produite depuis 1872.
« Larriere-grand-péere du propriétaire actuel,
M. Manson, avait découvert la source de
Renlaigue par hasard, en cherchant des
minerais argentiferes. Elle provient des
profondeurs de la terre, est naturellement
gazeuse et tres chargée en minéraux, mais le
taux de gaz a la source ne correspond pas a
ce que veulent les consommateurs. La “pétil-
lance” est de 5 a 6 g de CO, par litre dans
les gammes courantes; a la source, elle n‘est
que de moitié. On ajoute donc du CO, pour
assurer la qualité gustative. On est sur une
bulle plutét fine — la composition de I'eau et
la quantité de gaz vont jouer sur la taille des
bulles —, une eau riche en bicarbonate et
magnésium. C’est donc une eau de table qui
convient au plus grand nombre, ni pas assez
ni trop minéralisée, équilibrée et parfaite pour
la digestion. » Elle est distribuée au niveau
national, exclusivement chez E.Leclerc.

Stéphane Beaufils

L

La truffade

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 30 MN
CUISSON : 40 MN

M 1,2kgde pommesdeterre
apurée M 600 g de tomme fraiche
du Cantal oude Salers M 3 gousses
d'ail W40 g de saindoux (ou 20 gde
beurre + 1cuillerée a soupe d'huile)
M 2 brins de persil (facultatif)

M sel et poivre.

Rincezles pommes de terre,
pelez-les, puis coupez-les

en fines rondelles. Rincez-les et
essuyez-les dans un torchon.

Faites fondre la moitié du
saindoux dans une cocotte.
Ajoutez-y les pommes

de terre, puis faites-les dorer
a feu vif pendant 10 mn.

Ajoutez le reste de saindoux,
baissez e feu, couvrez et

faites cuire 15 mn. Ajoutez les
gousses d'ail pelées et pressees
au prealable, poursuivez la
cuisson S mn. Salez et poivrez.

Détaillezla tomme en lamelles

et disposez-les sur les pommes
de terre. Laissez fondre

a feumoyen. Remuez, le mélange
doit filer. Effeuillez et ciselez

le persil, parsemez-le et servez.

Version encore
pluy gowmande

Vous pouvez ajouter des lardons
dans votre recette ou alors la
serviraccompagnée de jambon
sec d’Auvergne ou de saucisse.
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Guide d’achat

Faire le vide en un clin doel

un jeu d’enfant avec une machine sous vide. En plus, certains modeles
aident aussi a la préparation culinaire ! ParMarine Couturier

1w

Estimer la puissance
necessaire

Cet élement détermine la capacité du
moteur et I'efficacité de la barre de sou-
dure : un minimum de 100 watts si vous
comptez vous servir occasionnelle-
ment de la machine, 130 watts pour une
utilisation reguliere.

Une bonne aspiration

La vitesse en litres par minute et la dépres-
sion en bars sont a prendre en compte.
Pour faire simple : plus les chiffres sont éle-
ves, mieux c’est. La capacité d’aspiration
doit étre d’au moins 6 litres par minute pour
un usage occasionnel, 10 litres par minute
dans les autres cas. Quant a la dépression,
plus elle est importante, plus la mise sous
vide est rapide; une valeur minimale de
0,7 bar est conseillée.

Limportance de la soudure

Les appareils ont en général entre 1 et
3 niveaux de soudure, a utiliser en fonction
des aliments conserves. Deux niveaux, un
pour les aliments secs, 'autre pour les ali-
ments humides, sont I'idéal. Lalongueur de
la soudure est €galement importante: trop
courte, elle limite la taille des sacs a utiliser.

78 Maxi Cuisine

Des options variées

Certaines machines permettent de régler
la vitesse pour I'adapter selon le type d’ali-
ments et de récipients utilisés. De méme,
on peut aussi retrouver une fonction
« humide » ou « sec », qui ajuste automati-
quement la vitesse en fonction des aliments
a conserver. Certains modeles sont égale-
ment dotés d’'un bac ramasse-gouttes qui
rend le nettoyage plus facile, d’'un indicateur
de progression, d'un couteau ou encore
d’'une balance intégres. Enfin, il existe aussi
'option « marinade » qui permet de realiser
cette étape en quelques minutes au lieu
de quelques heures.

|

ZWILLING, FRESH &
SAVE, POMPE SOUS VIDE,
74,95 €.
Cet appareil sans fil
fonctionne avec une batterie
rechargeable via un port USB.
La pompe s’arréte quand le
niveau de vide est fait.
W Le gain de place et son
~ design soigné. Le niveau
R sonore limite.

(Adresses page 80]

TWILLING

FOODSAVER, MACHINE SOUS VIDE
VS3190X, 174,99 €.
Son design est élegant et moderne.
2 modes de scellage: aliments secs
et humides. Le bac ramasse-
gouttes amovible.

RIVIERA & BAR, MACHINE SOUS VIDE

AVEC BALANCE PSV660, 149,99 €.
Soudure et mise sous vide sont simplifiees
grace au couvercle motorisé automatique.

d; Les fonctions bocal et marinade.
La balance integrée. Le panneau de
commande intuitif.

="

SIMEO, APPAREIL DE MISE SOUS
VIDE MSV250, 49,99 €.
Le cutter intégré permet de personnaliser
|a taille des sachets, le bouchon de mettre
sous vide les bouteilles de 75 cl.

s Les accessoires. Le prix abordable.

LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEMENTS



WOI.FBERGER

Qu'elle soit briochée ou
feuilletée, a la frangipane ou
aux pommes, accordez votre
galette avec un vin d’Alsace.

Le Pinot Gris Grand Cru
Frankstein sera le partenaire

idéal de ce moment

gourmand de debut d’année.
Ce grand Cru d'Alsace dévoile

un nez riche de fruits mars

rehaussé par des notes

d'épices douces.

En bouche, on
retrouve cette tres

grande richesse
aromatique qui
s'étend en une

5
C
C:
G
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~30%
ECLATS DE CHOCOLA

TOO GOOD
31 . e .;
de chocoelal

Un gateau absolument délicieux
dont la recette 100% gourmande
s'appuie sur un chocolat aux fibres
de chicoree allégé en sucres et d'un
nouvel ingrédient a base d'algues
pour compenser l'absence d'oeufs et
jouer ainsi le role de liant.

finale fruitee et Cette version est également réduite
longue. de 30% en matiéres grasses et en
sucres, avec des pepites de chocolat
A découvrir sur pour une tpuche Qe croustillant
ia betigue an irreésistible.
ligne : boutique.
wolfberger.com Disponibles chez Monoprix.
14,10 €. Brownie Pépites de Chocolat ou
Noisettes TooGood, 285 g, 3,99 €.
FROMAGES DE SUISSE

Lo Jéte de Teine AQP,

Déguste en fines Rosettes, la Téte de Moine AOP
est un hote toujours tres attendu sur toutes les
tables. Le plus original de tous Les Fromages

de Suisse est un fromage fabriqué au laitcrude =

montagne dont la pate tres fine fond délicatement en bouche. Contrairement
aux autres fromages, la Téte de Moine AOP ne se coupe pas mais se racle a
I'aide d’une Girolle pour former ainsi de savoureuses Rosettes. Les connaisseurs
|ui réservent une place de choix sur le plateau de fromages, et la servent
egalement a 'aperitif. Directement au sortir du refrigérateur, sa consistance est

optimale pour le raclage.

La Téte de Moine AOP, disponible en crémeries et grandes surfaces.

Prix indicatif de 28,90 Euros / Kg.

Renseignements sur www.fromagesdesuisse.fr

Ma
Cuisine SHOPPING

ACTIVIA PORRIDGE STYLE
Tlouiel allié du pelit-déjeunen

L'émulation creative autour du porridge suit le méme chemin que celle

du muesli et du granola depuis 10 ans...

Depuis peu, ce mélange gourmand et savoureux est considéré comme
"atout majeur du petit-dejeuner, idéal pour les adeptes d'un mode de

vie authentique et sain.
Pour allier bien-étre et plaisir, cette
nouvelle gamme se décline en trois

saveurs : Activia Porridge Style Classique,

Pomme-Cannelle a la douceur chaude
et reconfortante et Pruneau, saveur
Incontournable bien connue des
gourmands.

Disponible en grandes et moyennes surfaces.

Activia Porridge Style 3 saveurs, 1,09 €.

Un velouté tres réconfortant avec
du Butternut bio et une pointe de
creme bio, voici sans nul doute la
pause douceur dont on révait pour
rechauffer les longues soirees
d’hiver.

On craque pour cette soupe
onctueuse a souhait, mijotée a
Arras et dans laquelle on retrouve
egalement des carottes et des
pommes de terre fraichement
recoltees.

Cuisineé en France, ce velouté est
garanti sans conservateurs ni
aromes ajoutes.

Velouté butternut pointe de créme
Jardin Bi0 étic® Brique 11, 2,49 € -
Duo briques 33cl, 2,69 €.

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé.
Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere. - www.mangerbouger.fr

RIVIERE DU MAT
VSOP

Tk d%mm'
% ale
Créée en 1886, RIVIERE DU
MAT est 'une des plus anciennes
distilleries de I'ile de la Reunion
encore en activité de nos jours.
Structurée au boise franc, la cuvee
VSOP est une porte d'entrée
parfaite pour s'initier aux rhums
Insulaires et genéreux.

Ce subtil assemblage de tres vieux
rhums RIVIERE DU MAT est le
fruit d'un vieillissement maitrisé
de quatre années minimum en
climat tropical. Ses notes vanillées
enrobent une belle fraicheur liée

au terroir volcanique des champs
de canne.

A retrouver dans les magasins et
Drive E.Leclerc au prix de 3,45 € les
280 g, soit 12,32 € Ie kilo.
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Ahonnez-vous vite !

OFFRE GASTRONOME
8 N° DE MAXI CUISINE

- 36;
DE REDUCTION ! — 90

~ _ SEULEMENT
& AUDIO OFFERTES AU LIEU DE 61,54 €

LES VERSIONS NUMERIQUE

a retourner par courrier accompagne de votre reglement a :

Maxk -
ClllSlne bulletin d’abonnement | wax cuising - 60643 CHANTILLY CEDEX

Mes coordonnées Mme M.

v OUI, je m’abonne & l'offre

% Nom Prénom
Gastronome pour 8 N -
- - - r . resse
de Maxi Cuisine + 4 hors-séries
thématiques + 4 hors-séries
Cuisine familiale pour 36,90 € Code postal Ville
H 0 1 JOUR MOIS ANNES
soit 40,10 /o ('b réduchon I+les Jindigue maon mal (indispensable pour accéder aux versions numerique & audio) et pour e sun de mon abonnemernt,
versions numerique & audio offertes E-mail
Frais de livraison offerts (valeur 9,849" Mon Réglement
' " . CHEQUE BANCAIRE a |'ordre de MAXI CUISINE 2 retourner sous enveloppe affranchie avec ce bulletin d’abonnement.
Plus thqu,e 3 CARTE BANCAIRE ou flashez le QR Code et E"'
AbOnneZ‘VOUS en ||gne Sur Pour un paiement en toute sécurité, rendez-vous sur abonnez-vous directement
avec votre téléphone ou

' A abobaver.com/MC162CB K | »  www.abobauer.com/MC162CB 4

ou par téléphone au 01 58 10 34 47

* Par rapport au prix de vente en kiosque de Maxi Cuisine : 6 numéros a 2,90 € et 2 numéros double été/noél a 3 €. Prix de vente de chaque hors-série Cuisine Familiale : 3,50 € et Maxi Cuisine HS : 3,60 €. * frais de livraison & domicile (frais postaux +
routage), en moyenne 0,60 €/exemplaire Maxi Cuisine, 0,66 €/exemplaire Maxi Cuisine HS et 0,60 €exemplaire Maxi hors-série cuisine soit 61,64 € pour 1 an (prix de référence de Maxi Cuisine + les 8 HS livrés a domicile). (1) par rapport au prix kiosgque.
Photos non contractuelles. Offre d’abonnement de Maxi cuisine réservée aux abonnés en France métropolitaine, valable 3 mois. Votre abonnement vous parviendra sous 4 semaines environ. En remplissant ce bulletin d'abonnement & des conditions
promotionnelles vous acceptez de recevoir d’autres offres commerciales appropriées pour les magazines édités par Bauer Media France (Maxi, Maxi Cuisine...) ou pour des produits ou services de partenaires sélectionnés par Bauer Media France. Si vous
ne le souhaitez pas, vous pouvez cocher la case ci-contre . et des offres commerciales de nos partenaires, si vous ne le souhaitez pas, vous pouvez cocher la case ci-contre . Conformément 2 Ia loi Informatique et Libertés du 6 janvier 1978 modifiée
par la loi du 6 aout 2004 et complétée par le réglement européen de protection des donnees personnelles vous disposez d'un droit d’acces, de rectification, de limitation et d'opposition concernant la collecte et le traitement des données vous concernant
auprés de la société Ediis, Ces données sont conservées pendant la durée de I'abonnement souscrit et au-dela dans les limites de temps légales a I'ilssue desquelles elles seront détruites,

votre tablette. C’est rapide,
simple, et 100% sécurisé.
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Epaissir la soupe de legumes

On oublie la pomme de terre au profit de haricots
blancs ou rouges écraseés en pureée. lls donneront
du corps au potage tout en renforcant le capital

' nutritionnel et en augmentant I'effet de satiéte.

Verrines propres

‘ Comment remplir ces petits verres sans en
mettre partout sur les bords ? Selon le diametre,

on peut utiliser un entonnoir a large ouverture ou

a piston, un simple sac perceé d’un trou, ou encore

tapisser le haut des parois de film alimentaire.

Endives douces

Pour oter 'amertume des endives, il faut supprimer

un tiers du tronc central en creusant la base en cone.
Solution plus rapide, les faire braiser puis les caraméliser
(au sucre ou au miel). Le légume reste entier, 'amertume
est masquée et méme les enfants apprécient.

Chapelure facile
Il vous reste du pain pas vraiment sec mais plus assez
frais ? Pour le broyer facilement, vous pouvez le congeler.
On le coupe en petits morceaux que I'on
glisse dans un sac de congeélation.
|l suffit de les broyer ensuite
encore congelés. Ca marche
pour tous types de pain,
mais aussi les biscuits.

Bien en place

Lorsque I'on fouette une préparation dans un saladier,
il arrive souvent que ce dernier glisse sur le plan de
travail. Pour I'éviter, il suffit de le poser sur un morceau
de papier absorbant - ou un torchon — humide.

Quelques ficelles de cuisinier a connaitre
oouUr devenir un cordon-pleu.

Par Francoise de La Forest

S.0.S. facture delectricite
En cuisine aussi, on peut reduire sa consommation !

e Sortez du réfrigérateur la viande ou le plat que vous
allez cuire 30 mn avant. A température ambiante, ils
mettront moins de temps a cuire. Le préchauffage est
inutile pour un mijoté, la volaille ou certains gateaux
comme un brownie, qui n’a pas besoin d’étre « saisi ».

e Eteignez le four 10 mn avant la fin de la cuisson, la
température sera suffisante pour que le plat soit bien cuit.

* Privilégiez la cuisson a l'autocuiseur. Non
seulement cela va plus vite, mais cela fait aussi
faire des économies en gaz ou électricité.

» Décollez votre réfrigérateur du mur pour que la chaleur
géneéreée par le compresseur s’évacue correctement.
Faites-y décongeler les aliments, c’est plus sain et cela
refroidit naturellement I'appareil. Enfin, évitez d’ouvrir la
porte trop souvent, la déperdition de froid est importante.

Jus de fruits longue

conservation
On sait qu’il vaut mieux ne pas faire un < |

jus de fruits frais a I'avance, car ses
vitamines s’alterent et il se garde peu de
temps. Pour prolonger sa conservation
sans le dénaturer, il faut le chauffer

a 75 °C. Cette pasteurisation maison
permet de le garder deux a trois jours,
tout en épargnant les nutriments

car la chaleur reste modérée.

Frites plus light

Comment réduire la teneur en lipides de notre
accompagnement préféeré ? Simplement en faisant
précuire ses frites 7 mn dans de 'eau bouillante. On égoutte
soigneusement puis on les plonge 6 a 7 mn dans de

I'huile de friture (en se méfiant des projections !).

-
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COMMUNIQUE

 présente:

TOUT SAVOIR POUR NE PAS SE TROMPER
DANS LE TRI DES PAPIERS

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

© Getty/Citeo

1 = TOUS LES PAPIERS DU QUOTIDIEN
SE RECYCLENT.

Feuilles de papier, enveloppes, cahiers, journaux,
magazines... sont parfaitement recyclables. Méme
avec des agrafes, spirales ou avec des éléments en
plastique... Lors du recyclage le papier est traité
en plusieurs étapes de nettoyage et filtrage qui les
éliminent.

2 = ATTENTION, IL EXISTE DES FAUX-AMIS

Certains papiers portent le nom de papier mais

ne se recyclent pas. Par exemple tous les papiers
d'hygiéne ou certains papiers cadeaux qui sont

en plastique. D'autres « papiers » comme le papier
photo ou le papier peint ont des traitements
(plastification, résistance a la lumiére, colle...) qui
alterent leur capacité de recyclage. lls sont donc
destinés au bac des ordures ménageres.

Attention aux faux
amis qui vont dans Lle
bac & ordures

3 o LES CONSIGNES DE TRI PEUVENT VARIER SELON LES COMMUNES

Vous l'aurez peut-étre remarqué, on ne trie pas de la méme facon partout

en France, parfois tous les emballages et les papiers vont dans le méme bac,
parfois il faut les séparer. Peu importe le dispositif de collecte de nos papiers,
ils sont traités pour étre recyclés.

four bien brier, Eélecharges
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ELEGANTE & CHAMPETRE

Cette princesse est fiére
de ses racines !

axome axome.com Crédit photo :iStock

Variéte au rayon pommes de terre

Retrouvez vos recettes préférées sur princesseamandine.fr ﬂ



