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69, numero
renversant !

arfois, les planétes salignent... et on aurait tort de bouder
notre plaisir. Surtout quand cest pour créer un Marmiton
inédit. Voici donc que le numeéro 69 de votre magazine
parait en pleine saison de la Saint-Valentin. Et vous

savez que,chez Marmiton, on est & cheval sur les saisons! Alors
ona sauté surl'occasion et ons'est amusé a jouer avec ce 69, le plus
sexy des chiffres, pour vous proposer un numéro a prendre dans

les deux sens. Retournez votre magazine et vous comprendrez !

Au-deladuclind’eeil, ce numérorecto verso

nous permetde vous proposerun Marmiton plus

généreuxquejamais....et riche en surprises!
Rendez-vous page 72 pour découvrir notre Kama-sutra de légumes

d'hiver, et dans le marché de saison pour lire notre Marmilove, seul

site de rencontres réserve aux produits du marché enmal d'amour.

Unnuméro aussi et surtoutricheencuisine!
Plusde 140recettes atester.
« Des mijotés pour se réchaufferetretrouveravec plaisir
les plus beaux plats de la cuisine du terroir.
== Desrecettes chinoises pourinnover et testerde nouveaux produits.
== Debonsgateauxdudimanche, vite préts et super généreux,
parce que le dessert est toujours meilleur quand il est fait maison.
= Profitez aussi de nos idées végétariennes pour
réduire I'importance de laviande dans vos assiettes
ettesterde nouvelles associations de saveurs.

Vous 'aurez compris, il peut pleuvoir et neigerces
deux prochains mois, nousavons tout ce qu'il faut pour
vous réchauffer, passerde bonsmoments encuisine

etautourdelatable, enfamille et entre amis.

Rédactrice enchef

Bonnelecture et bonne dégustation!

marmiton

Cest vous, c’est nous, ce sont . Clest+de "¢ 000 rocn i testées et approuvées.
Jbmillions de personnes + Clest l'ambition d'une cuisine accessible 4 tous,
réunies par'amourde lacuisine ' cest la promesse d’une conseience plus forte
maison - une communauté | pour agir, chacun ason échelle, aujourd’hui

qui ne cesse de s'agrandir. . et demain, en faveur d'une alimentation durable.

Source :Mediametrie//NetRatings. Audience Intemet Global France, avil 2020. Base: 15ans et plus,
© Mediametrie/NetRatings. Tous dmits réservés.
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deslegumesd’hiver

Latable desrecettes

Ce nurmeéro comporte un encart jeté Francoise Saget surles kiosquesetiesabonnés.



Lundi
Vegetarien

Curry jaune aux légumes d’hiver p.12

Sur ma liste
4 navets, 4 carottes, 2 choux-raves,
400 g de petits pois surgelés, 1 botte

de coriandre, 320 g de riz basmati,
40 cl de créme de coco, 40 cl de lait
de coco, 1¢. & soupe bombée de curry jaune

Marmiton vous propose des

menus pour la semaine. e
Lundi, c’est repas express, f* -
L
mercredi, les enfants 1 "mf!
- ' i i
sont a 'honneur, —
Tarte poire amandine p.59
et le week-end, on prend
le temps de cuisiner, le tout Surma liste
- - 3 belles poires, 3 ceufs, 225 g de beurre
a moins de 12 euros par jour. mou, 250 g de farine, 100 g de poudre
d'amande, 125 g de sucre semoule,
100 g de sucre de canne blond,
@ Retournez le magazine pour 1c.a soupe d'amaretto, 1¢. a café
profiter de ces recettes ! d'extrait damande ameére, sel

& marmiton 5



Mardi
Cuisine du monde

- -

Saumon laqueé ail gingembre p.26

Surma liste

Mercredi
Pour |la tribu

Crépes moelleuses brebis
champignons p.8

Sur ma liste

4 paves de saumon sans peau,

4 choux pak-choi, 6 tiges de ciboule
chinoise, 3 cm de racine de gingembre,
1gousse d’ail, 250 g de riz parfumé,
6 c. a soupe de sauce soja et d’huile
de pépin de raisin, 3 c. a soupe de miel,
2 c. a soupe d'huile de sésame grillé

DESSERT

SR

-

Tiramisu traditionnel p.50

Sur ma liste
3 caufs, 250 g de mascarpone,

2 c. a soupe de lait, 1 paquet de boudoirs,
100 g de sucre semoule, 2 cafés serrés,
2 c. a soupe de poudre de cacao amer,
2 c. a soupe d'amaretto, 1,5 c. @ soupe
de sirop de sucre de canne, 1c¢. a soupe

de rhum ambré, 1 feuille de gélatine, sel

6 Ay marmiton

600 g de champignons bruns, /3 de botte
de ciboulette, 250 g de tomme
de brebis, 2 ceufs, 1 yaourt nature
au lait de brebis, 40 cl de créeme
d’avoine, 12 ¢l de lait d'avoine nature,
15 g de beurre, 100 g de farine,
4 c. a soupe d’huile de noisette

Tarte chocolat blanc pomélo p.66

Sur ma liste
3 pomélos, 1ceuf, 225 g de lait,
125 g de beurre, 200 g de farine,
150 g de chocolat blanc, 125 g de sucre
semoule, 50 g de poudre d'amande,
5 g de fécule de mais, 1 gousse de vanille, sel

Jeudi
REepas express

Boulgour a l'orientale,
amandes grillees p.9

Swrma liste

3 carottes, 2 bulbes d'oignons botte,

6 brins de menthe, 320 g de boulgour,
60 g d'amandes, 40 g de raisins secs,
1¢. @ soupe de ras el-hanout, de curcuma,
de paprika fumeé, 1 c. a café de harissa,
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Brownie extra noir aux
biscuits Oreo p.51

Sur ma lListe
3 ceufs, 225 g de beurre demi-sel,

225 g de chocolat noir, 200 g de sucre
semoule, 100 g de poudre d'amandes,
100 g de pépites de chocolat noir,
1douzaine de biscuits Oreo, 25 g de poudre
de cacao amer, 25 g de farine



Vendredi
AU poIsson

Mijoté de cabillaud
a l'armoricaine p.45
Sur ma liste

Samedi
Prepare la vellle

Daube de boeuf p.62

Sur ma liste

800 g de dos de cabillaud, 2 poireaux,
1gros oignon, 4 gousses dail, 1 branche
de romarin, 1bouquet de thym, 6 brins
de persil, 800 g de tomates pelées
en boite, 50 cl de court-bouillon,
15 cl de vin blanc, 5 cl de cognac, 1pincee
de piment d’Espelette, sel et poivre
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. DESSERT

Far breton p.63

Sur ma liste
3 ceufs, 50 cl de lait entier, 10 g de beurre,
200 g de pruneaux, 125 g de farine
de sarrasin, 125 g de sucre, 5 cl de rhum
ambré, 1 sachet de sucre vanillé, sel

;- . ' -‘ =l -'Jﬂ”kl“ '.‘

1,2 kg de beeuf & braiser, 250 g de lard
fume, S00 g doignons grelots,
450 g de champignons de Paris,
3 carottes, 3 gousses dail,
2 feuilles de laurier, 20 g de beurre,
1.5 | de bouillon de beeuf, S0 ¢l de vin rouge,
2 cl d'huile de colza, 2 ¢. & soupe de concentré
de tomates, 1c. & soupe de farine

Créme renversee p.67

Sur ma liste
6 ceufs, 11 de lait entier, 190 g de sucre
semoule, 1 gousse de vanille,
1 goutte de vinaigre blanc

@ Retoumez le magazine pour profiter de ces recettes.

Dimanche
Menu Mamie

- .-
~ \ -

Blanquette de veau p.4 8

Sur ma histe

15 kg de sauté de veau, 6 carottes,
250 g de champignens de Paris,
1oignon, 2 brins de persil plat,

40 cl de créme fleurette, 50 g de beurre,
3 | de bouillon de volaille, 350 g deriz,
30 g de farine, 1bouquet garni

Gateau basque a la confiture
de cerise p.56

Sur ma liste
2 ceufs moyens, 5 jaunes d'eufs,
200 g de beurre mou, 400 g de farine,
350 g de confiture de cerise noire,
200 g de sucre cristallisé, 2 sachet
de levure chimique, sel

A marmiton 7



NEWS GOURMANDES

LES

DANS

UNE OMELETTE
SANS CASSER
DES EUFS

Le premier ceuf compose
uniquementdeprotéines ) &
et defibresvégetales

dénommé Papondu est PAPONDU

disponible a 'achat.100 % vegan

et sansallergene, 'ceuf vegetal peut
se préparer enomelette ou étre
incorporée dans les préparations
culinairescomme des gateaux

ou bien une mayonnaise maison.

8 <& marmiton

POMME
En Normandie,
la Maison Sassy
a developpéuncidre
artisanal sans alcool
issude l'agriculture
biologique. Les fruits
sontcueillisala
main et aucun sucre
n'est rajoutédansla
préparation. ldeal
pourconsommer
delapomme
sans moderation
al'occasionduDry
January, lemoisde

janviersansalcool, ou

pour accormpagnert
la galette des Rois
etlescrepesde
laChandeleur.
Cidre 0.0%,2,59 €,
Maison Sassy.

LA GASTRONOMIE
LOCALE

A CHONNEUR

La region Hauts-de-France a éte
labellisee Region européenne de

la gastronomie 2023. Une année
dediee au patrimoine culinaire
avec desdiners insolites, des ateliers
crectifs et des évenements uniques
comme le Cocotte Food Tour. Grace
a lapplication Cocotte, laissez-vous
guider par les histoires et les circuits
de degustation de laregion.

5 L
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f O 1 Roucoulons 2209
Q(' ,f"- { h‘* 850 g de pommes de terre
\ 60 g de chorizo
A f doux ou fort selon votre gout

] 4 8 ceufs entiers
' @Q '@' Sel et poivre du moulin

30 min. 4 pers.

’Dt({:)a vallon. Préchauffez votre four
a 190'C * Epluchez les pommes de
terre, puis coupez-les en rondelles fines

1t et régulieres. Cuisez-les 10 min dans leau a

o Son bon gout typa \ ‘ \ ébullition. Egouttez-les et laissez-les refroidir
s is 2 oradita l M * Dans un saladier, melangez les pommes de
terre cuites, le chorizo coupé en petits morceaux,

| "ature“ement ‘ les 8 ceufs entiers prealablement battus. Salez et

il .OF angée ‘ | poivrez * Beurrez un plat a gratin avant de répartir la

e Sa textm-e " 'pre_paratlon . Coupez_ le uncoulons en tranche puis

on ~4 [ I , } repartissez-les surla preparation « Placez au four pendant

4{ i | ‘ﬂ ' \ 30 min a 190°C = Servez chaud accompagne d'une salade.

: ’uj
UFFRE

-' ; Y " OFFRE DECOUVERTE sk

3 télécharger sur
pour (achat de

2 Roucoulons 220

""oN LAYE POR

‘ omager
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---------

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



NEWS GOURMANDES

Enquete

Les Francais
etlessauces

C'estunfait, les Francaisadorent
donnerdes nomsinspirés de
leursalimentsetdeleursplats
préférés aleursanimauxde
compagnie. C'estcequerévele
Rover, réseaude petsitter,dans
sondernier sondage. Ainsi, les
nomsinspirésde lanourriture

les plus populaires chez nos
chiens sont Macaron, Biscuit,
Bonbon et Chocolat. Notons
également queRilletten‘aplus 3 et 7 sauces dans
lacote (<125 %!) et que quelques leur cuisine.
jolies petites nouveautés nous 249 % n'imaginent
inspirent: Tartine, Poulet, pas leur vie sans
Ciboulette et Muscade. sauces  table.

5 % emportent leurs
Propres sauees
#u restaurant,

20 %

des Francais preferent
la mayonnaise,
19 % la moutarde
et 12 % le ketchup.
50 % ont entre

Source :etude « Sauce of
the Nation +, realisee en
Juillet 2022 par Opinium
pour Heine,

La harissa, star Undrive tout nu Anoter:
internationale Rassurez-vous, pas Onacherché une
La fameuse purée la peine d’ouvrir son info « hotte »du
de pimentrouge, coffre nucommeun Pere Noél, maisce
spedialité tunisienne, ver pour profiterde n'est plus lasaison.
vientd'étreinscrite au ce service!Derrierece Une nouveauté du
patrimoine immateriel drive tout nu se cache cotedes «hottes»
de 'hnumanité. « Elle un drive zéro dechet aspirantes, aussi (mais
est percuecommeun et ecoresponsable. iln'y avait vraiment
élément identitaire du Etabli & Toulouse, il pas grand-chose de
patrimoine culinaire propose des produits neuf). Alors, pour plus
national,etun locaux, labellises, le d'infoschaudeset
facteurde cohésion toutvendudansdes pimentees, retournez
sociale » explique contenants reutilisables le magazine etlisez
l'équipedel'Unesco. arapporter. les pages 28 et 29.

10 & marmiton




Severine est

pour la perte

de poids, pas
la prise de tete.

Si vous voulez perdre du poids,

WeightWatchers est Ia. Pour vous. o SEVERINE
MEMBRE WW

Commencez K ;’ -13 kg l

maintenant sur |
WW.com/M]) -0 .’

¥
@WeightWatchers ‘

= marques de WW Intlitional, Inc. © 2023 WW Intemational, Inc. Tous droits réseryés.
heuble Belvédére, 1-7 cols Valmy, 92923 Paris Lo Défense Cedex - RCS Naonterre 428 874 622
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NEWS GOURMANDES

Pourtouteslesenvies
Owi Owi Fouette-Moiestunblog
proposant des recettes accessibles
surunton trés décalé. Dansson livre,
Owi Owi propose douze recettes
réalisables en quelques minutes,
avecsesvariantes aux fruits, au
chocolat, sans gluten ou enversion
vegan pourdes déclinaisons & l'infini.
«Legdteaudonttuesle

héros »,d’Owi OwiFouette-Moi,
éd. AlbinMichel,19,90€.

- «Auborddel'assiette »,de Florian
- deRoany,éd.Solar,19,95 €.
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180 RECETTES

VEGETARIENNES
FACILES ET GOURMANDES
POUR CUISINER

POUR LA PLANETE

MARABOUT

12 & marmiton

Retouraux sources

- Retoumezauxbasesde lacuisine

enrealisant votre proprericotta,

- descrémesglacées &lancienne,

une moutarde avecseulement

- deuxingrédientsou bien

- simplement.en transformant du
- laitenbeurre. Le livre de Florian

- de Roany fait la part belle aux

produits nontransformés pour
retrouverles saveurs dela cuisine
de nos grand-meres.

Bon pour nous
etlaplanete
Adoptez des habitudes
alimentaires plus
durables mais toujours
gourmandesavecle
nouveau livredela

180 recettes
végétariennes faciles
arealiser pourcuisiner
toutaulongdelannée.
Lelivre saccompagne
également de conseils
et d’explications sur
I'agriculture biologique
et lesdifférents labels.
« Bon dans/l’'assiette,
bonpourlaplanéte »,
delaFondation
GoodPlanet,

Fondation GoodPlanet.

éd.Marabout, 26,90 €.

Du nouveau
chez marmiton

BIC R
KIFFE KIFFE,
C’EST NOTRE NOUVEAU

FORMAT VIDEO
ADECOUVRIR

Le principe ? Essayer de
faire aimer un aliment @ une
personne quiledeteste, Le
tout enle cuisinant d'une fagon
ariginale. Alors, kiffe ou pas ?

RECETTESSPECIAL
CHANDELEUR

Puisqu'on fait tous sauter des
crépes a la Chandeleur, autant
avorr les meilleuresrecettes
et astucesaumemeendroit.!
Decouvrez notre dossierspecicl
en flashant le QR Code

EN3CLICS, FAITES
VOS COURSES
DIRECTEMENT SUR
LAPP MARMITON!

O Remplissez votre
profil personnalisé
@ Marmitoncrée un menu
nen que pour vous
® Choisissez votre enseigne




Avec les petits exces de fin d'année,

: o " Testez la cuisine Détox
une pause Detox s'impaose.

. ) vichy-celestins.com
Pensey a Vichy €Celesting !

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
Detox, des soupes de legumes,.. aux mineraux

de VICHY Ceélestins bien sOr |
Atec ’L‘t'cfig- fefcﬂlnf’
Jje me sens belle pendant les fetes !

== BICARBONATES
‘ 2989 mg/I

| '\ Digestion}
% Teint

6"

Y

l(

: * L'eau minérale naturelle stimule la digestion - arréte du 14 mars 2007.
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Y’A QUOI DANS...
teaks
Vegetaux

Fait maison,
c¢’est meilleur

Pour4 personnes
Préparation:10min
Cuisson:5min

« 2carottes

e ~Toignon

L L «265gdelentillescuites
“ «Sc.acafédefarine

Manger moins de viande pour améliorer sa santé

en voila une idée. Mais sic’est pour la remplacer par ®

des produits végétaux ultra t.ransformés,

est-ce vraiment une bonne astuce ? Por Cc-lu ne Rousse &

QUEST-CEQU’ON TRAQUE ?

Elaborés a partir de 1égumineuses (pois, soja,
haricots) et/ou de céréales (protéines de blé),
certains produits reproduisent de facon
vraiment bluffante I'aspect et la texture de la
viande. Mais ce résultat est bien souvent obtenu
au prix d'une ribambelle d’additifs de type
colorant, épaississant, stabilisant, conservateur.
A fuir également, les produits qui affichent

des aromes sans précision et du sucre.

QUID DES PROTEINES ?

On attend principalement de ces produits
qu’ils nous apportent des protéines

de méme qualité que celles de la viande
ou du poisson, c'est-a-dire présentant

les huit acides amines essentiels que le
corps ne fabrique pas. Pour obtenir des
protéines completes, les légumineuses
doivent étre combinées aux céréales dans
la préparation. Seul le soja apporte a lui
seul les huit acides aminés essentiels.

POUR FAIRE SON CHOIX

o S,

"%‘(l ‘\
A AN

LES STEAKS DE

SOJAALALOUPE

De nombreux médecins restent méfiants envers
cette légumineuse. Rien & lui reprocher coté
protéines, car ces derniéres sont completes

et présentes en belle quantité (17 g de protéines
pour 100 g en genéral dans un steak de soja).

Le probleme vient plutot des phyto-cestrogénes
du soja, aussi appelés isoflavones, qui pourraient
s'avérer néfastes chez certaines femmes

ayant des prédispositions aux cancers.

Y
.'l R ’ . . .

UN PROBLEME DE DENOMINATION
Selon un décret entré en vigueur

le 1°" octobre 2022, la dénomination « steak
végétal » est aujourd’hui interdite pour les
produits a base de protéines végétales, ce qui
suseite un véritable casse-téte chez les fabricants.

Pastropdegras Capsurles protéines
Le taux de proteines Misez plutdt surles
doit toujoursétre produits affichant
superieur aux taux aumoins15gde
delipides. Celaparait  protéines pour
evident, maiscenest  100g, pourtendre
pastoujourslecas! vers quelque
Pensez a regarder chosedequivalent

le Nutri-Score surce @100 gde viande
typede produits. ou de poisson.

14 & marmiton

Pas trop d’additifs
De nombreuses
marques ont
désormais entrepris
delimiter!utilisation
desadditifs. Les
meilleurs produits

(est la dose

Li nt ’
3 recommandée
mains de trois. pour 100 g.

~1c.asoupe

de Mdizena
«1c.asoupedhuile
«Tpincéede paprika

Epluchez l'oignon
etlescarottes,
emincez-les,passez-
lesau mixeur.
Ajoutez leslentilles,
Salez, poivrez, mixez
jusqu'alobtention
d'un mélange épais.
Versezcemelange
dansunbol gjoutez
la Mdiizena, la farine

etle paprika. Mélangez

Jjusqu'dal'obtention
d'unepurée. Formez
des galettes. Saisissez-
les2minutesde
chaquecotédansune
poélelegerement
huilee, Cest prét!

~ EAGI ou
methyleellulose
Cetadditifdetype
émulsifiant,courant
danslessteaksvégés,
peut provoquer
desdésordres
intestinaux.

150A 200
CALORIES
POURT00G
quand unsteak haché
deviandede bceuf
tourneautourde
275 kcal pour100g.



AQPN Poiresau da France SIREN 51958543400011

VOUS RUSSI VOUS AVEZ DU MAL

B 1 DES LECUMES
h VDS ENFANTS ?

\ deFrance

‘

= SUIVEZ-NOUS SUR @POIREAUDEFRANCE

Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et légumes par jour - www.mangerbouger.fr.



JACHETEou Pas... LI

mandoline
pourune parte.fine)

Brunoise, julienne, cubes, rondelles, batonnets...
Avec une mandoline, les découpes les plus précises
relevent de la simple formalite. Par Marine Couturier

INOX OU PLASTIQUE LE BAC
Le choix dépend de P'utilisation RECUPERATEUR
que I'on compte en faire et de son Cet accessoire est tres
niveau en cuisine. Un modeéleen pratique pour éviter que
[nox alavantage de la robustesse les legumes découpes
et de la durabilité, il a aussiune / ne trainent sur le plan
meilleure stabilité grace ala - 1 de travail. Il sert aussi
rigidité du chassis. En revanche, a stocker les différentes
P'acier inoxydable demande » lames et accessoires quand
un netfoyage plus rigoureux - Pappareil n'est pas utilise.
apres chaque utilisation. , | Derniére fonction : sur
1l se révele aussi plus lourd. certains modeles, il peut
| étre utilisé comme boite de
LES LAMES conservation pour le surplus
Un modele multifonetion de legumes. C'est pour tout cela
dispose toujours de plusieurs qu’il doit avoir une contenance
lames amovibles afin suffisamment grande.
de pouvoir adapter son
appareil a ses besoins. LES PROTECTIONS
Celles que I'on retrouve Les lames étant trés tranchantes
le plus fréquemment et les mouvements de la main
découpent en dés, en cubes rapides lors des découpes,
ou en franches d'épaisseur la mandoline doit étre utilisee
variable, réalisent des O avec prudence. Pour limiter

les risques de coupure, des
aceessoires de protection sont souvent
fournis, comme un eache-main ou un gant
en cotte de mailles. Alors, autant s’en servir !

batonnets ou des juliennes de léegumes,
rapent ou pressent des agrumes. Les lames sont
souvent en Inox, mais certains constructeurs
ont introduit la céramique technique.

3 BONNES RAISONS D'UTILISER UNE MANDOLINE

3 C'estsecurisant
Contrairement aice

2 C'estidéal pour obtenir
une couperéeguliére

1 C'estungaindetemps
Leslégumessontdeécoupes

plus rapidement qu'avec Elle coupe les aliments qu’on pense, utilisee avec
un couteau. C'est tres utile demaniéere nette, sans les protections fournies
lorsqu'onen abeaucoup abimer ceux quiontlachair et les bons gestes,ilestplus
apreparer. Lestranches fragile, commme les tomates. facile de tailler finement

fines ainsiobtenues
en accélerentla cuisson.

sans se couperala
mandoline gu'au couteau.

Cerisesur le gateau,les
tranches sont regulieres.

16 & marmiton

‘b

multifonetions
lestees et
approuvees

COMPACTE
Lalame horizontale
integree et les deux
peignesdjulienne(2 et
4mm) permettent de
réaliser destranches,
desrondellesoude fins
batonnets.
Minimandoline Komi,
49,90€,DeBuyer.

PRATIQUE
La lame aémincer
possede quatre
minilames doubles
dentelées pour
découper en simultané
destranchesfines
etreguliéres.
Mandoline 3lames,
16,99 €,Mathon.

APOUSSOIR
Ladécoupeest cing
fois plus rapide qu'avec
une mandoline
classique. Lappareil
disposedehuit
ventouses pour plus
de stabilité etd’'une
sécuritéanticoupures.
Mandoline verticale,
55,97 €, Lacor.
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Marie-Aline a aidé Boris a former
43 demandeurs d’asile
au maraichage biologique.
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Marie-Aline verse chaque année 1% de son chiffre d'affaires
a des associations agréées 1% for the Planet dont La Terre en Partage.

onepercentfortheplanet.fr
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O Legumes faciles. Des légumes enveloppés dans une panure

croustillante, fagconnuggets végétaux. Croustis de légumes brocolis,

butternut-potiron, ouchou-fleur, 3,19€ (8 croustis), Bonduelle.
O Lessaveursdu Suda honneur. Une galette auxamandes
et au citron de Menton signée Jean Imbert pour Carrefour.
LaGalette, 9,49 € (6 parts), Carrefour xJean Imbert.
OUnigueensongenre. llse déguste avecdes fromages

de chévreoude brebisouencoreeninfusion, Confit

de thymsauvageC, 8,50 €, Domainedeleos.

O Desstealksenmieux. De nouveaux hachés
alatextureépaisse, aérée et ultra juteuse.Grand Cru
basse-cotehachée, 5,59 € (2x130g), Charal.

O Plaisir non coupable. Une alternative au cidre

pourune boisson délicieusementpétillante. Jus

de pommepétillant, 2,10 €(33cl), Galipette.

O Pourun gouter. Dessablés croustillants aublé complet,
fourrés au chocolat fondant. P'tit Fondant bio cceur

chocolat, 3,39 € (lesachet de1804g), Bjorg.

@ Ultalie dans l'assiette. Une gamme de sauces-tomate zéro
sucreajouté. Sauces tomatescuisinées, 2,30€ (400 g), Mutti.
O Petitde] de compete |Unduo decéréalescomplétes
élaboréavec desingrédients naturels. Crousti
Fondantchoco-noisettes,2,90€(3004g),Nat.
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MARCHE DESAISON

lLe Putabaga ‘

[’invite des potees

Son gout, puissant, rehausse les plats d’hiver. Ce légume-
racine, un temps oublie, apporte ainsi de la variéte dans les

mijotés. L'essayer, c’est 'adopter! Par Marine Couturier

SACONSERVATION:
al'abridelalumiére,
deuxsemainas au
refrigérateur, deuxmois
dansune cave.

SONPOIDS:
500 genviron
SONPRIX:

deZ2€a64.50€lekg
guand il est bio.

LEGUME DU PAUVRE
Ce légume-racine ancien de la famille des

brassicacées est originaire de Scandinavie,

D'ailleurs, on 'appelle parfois chou
suedois, mais aussi chou-navet, poursa
orande ressemblance avec son cousin.

Il a longtemps été un légume du pauvre,

associé aux temps de disette. Pendant la

Seconde Guerre mondiale, contrairement
a la plupart des légumes frais, il n'était pas
réquisitionné par I'Allemagne, et faisait
partie des rares légumes pouvant étre
consommés sans restriction. Il était done
de tous les repas, ou presque. Depuis,

les chefs l'ont réhabilité et c'est avec
plaisir qu'on le retrouve dans l'assiette.

UN COUSIN GERMAIN
DU NAVET

Le rutabaga et le navet ont de nombreuses
similitudes : la forme, 1a couleur et méme

le gout. Cela nest pas étonnant quand on
sgit que le premier est issu d’un croisement

naturel entre le navet et le chou potager.

Pour les reconnaitre, il faut se fier a la taille,

car le rutabaga est plus gros qu’un nave.
Sa forme peut aussi étre plus allongée en

fonection des variétés et ses fanes sont aussi

plus denses ef plus lisses. Cela n'empéche

DES VARIETES

LERUTABAGA LERUTABAGA
ACOLLET VERT ACOLLETROUGE
Cestlecasdu Laracineest
wilhelmsburger longue comme
dontlelégumeest danslavariété
deformeronde. blanc d’Aubigny.

or I'un par Pautre dans

de nombreuses recettes, mais il faut alors .
ajuster le temps de cuisson : le rutabaga est '
deux fois plus long a cuire que le navet.

FAIRE LE BON CHOIX #
Pour s’assurer de la densité de sa chair,

ce léegume-racine doit étre lourd en main.
A défaut, ¢’est le risque de se retrouver
avec un rutabaga creux et filandreux.

11 vaut mieux d’ailleurs privilégier les

plus petits, car leur chair est tendre et

leur gotit subtil, avee moins d’amertume
développée au moment de la cuisson.

Enfin, la peau ne doit pas présenter '
de taches ou de meurtrissures. . -
-
EN CUISINE & 2
Le rutabaga se consomme essentiellement :

cuit & leau, dans un autocuiseur ott ala o SRS
poéle, mais cette derniére option prend of PSS
un peu plus de temps. Il est souvent
présent dans des potées, avec du lard,
du chou et de la carotte. Cette derniere
est d’'ailleurs excellente pour adoueir

le gotit un peu fort du rutabaga, tout
comme la pomme ou des fruits secs.
Dans le pot-au-feu ou le couscous, ce .
légume-racine remplace aisément le '
navet. Sinon, on peut aussi le déguster
seul, arrosé de miel ou de sirop d'érable.



Rapez durutabagacruetdelacarotte etajoutez
quelquesraisinssecs. Réalisez un assaisonnement
avec duvinaigre de cidre ou balsamique, de la
moutarde al’ancienne, de 'huile d’olive et du
siropd’érable. Salez, poivrez et servez bien frais.

LE SAVIEZ-VOUS ? ,
Rutabaga vient d'un mot suédois Rutabaga
qui sighifie « racine de bélien ». | SIGNEDISTINCTIF

Cela ‘&it féfémnw 5 S0n usage Trop longtempsoublié, je n'ai

pluspeur d'assumer mon

f’o_umagm, pulsqu'll ¢tait a cotérustique et vintage.
lorigine desting au betail. INTERESSEPAR

Carotte aucceur tendre, avec
qui je sauraifaire unduod’enfer.




MARCHE DE SAISON

peIMEPIAN,

mais pas seulement (i

Pas question de le réduire au poisson pane. Sa chair délicate mérite
une cuisine plus raffinée. Poché, en ceviche ou poélé, ce poisson assez
bon marche prend toutes ses lettres de noblesse. Par Marine Couturier

UN POISSON VENU DU FROID

Le merlan (Merlangius merlangus) est un
poisson de la famille des gadidés comme

la morue, Paiglefin ou le lieu. Il vit en bancs
denses et se reproduit dans le centre de la

Manche et dans la mer du Nord. En grandissant,

les larves rejoignent les cotes et le merlan

est alors essentiellement péché le long des
littoraux de 'Atlantique nord jusqu’en mer
Adriatique. Ce poisson & la chair blanche a trois
nageoires dorsales et sa couleur peut varier

du bleu foncé au brun jaune, jusqu’au vert.

ALLIE SANTE

I1 fait partie de ceux qu’'on appelle les poissons
maigres avec moins de 2 % de matieres grasses.
Il contient done tres peu de lipides, mais

un filet d’huile d’olive permet de combler

ce manque. Au-dela, il est riche en vitamines,
protéines ef sels minéraux (fer, iode), ce qui lui
confere d’excellentes qualités nutritionnelles.

MAITRISER LA CUISSON

En tant que poisson a la chair délicate et fragile,
il faut le faire cuire rapidement pour ne pas
I'abimer. Qu’il soit entier ou en filet, plusieurs
possibilités s’offrent a vous : au four pendant

20 minufes maximum, agrémenté de thym,
basilie, huile d’olive et citron; a la poéle,

LEBONACCORD

Il se marietres bienavec unvin blanc

sec plutét jeune, Un vacqueyrasblanc,
un pouilly-fuisseé Vignes Blanches,un
macon-aze blanc ouun chablis premier
cru UHomme Mort font trés bien l'affaire.

22 Sy, marmiton

Détaillez
le poisson
encubes,
arrosez-lesde
jusdecitron
etajoutezdu
gingembrerapé
etdupiment.
Placezaufrais
T1Sminutes.
Egouttez puis
assaisonnez
d'huilede
sesame, de
grainesdelin
etdesésame
etdefleurde
sel.Servezle
cevicheavec
desgrainsde
raisinetdela
coriandre.

3 minutes de chaque coté dans une noisette de
beurre en 'ayant préalablement salé, poivré
et fariné; frit durant une dizaine de minutes.
Il est également possible de le pocher au vin
blane, de I'intégrer dans des sauces ou de

le paner pour faire plaisir aux enfants.

ACCORDS DE SAVEURS

Un gratin de légumes ou de pomme de terre,
comme le gratin dauphinois, constitue pour
le merlan un accompagnement idéal. Sa
chair peu parfumeée s’accommode trés bien
de notes plus marquees : il est excellent
lorsqu’il est accommodé avec une sauce

soja et du gingembre rapé. On peut aussi

le relever avec des épices (curcuma, curry,
piment d’Espelette) et des herbes aromatiques
(thym, laurier, basilic, ciboulette). Pour une
occasion festive, il s’associe parfaitement
avec la coquille Saint-Jacques.



Omarmilove

Merlan

SIGNEDISTINCTIF

Derriére mon cail vitreux
se cache unétredélicatet fragile
dalarecherchededouceur.

INTERESSEPAR

Legumes et aromates
aucaractere bientrempeé,
quisaurontme surprendre.

SACONSERVATION:
deuxjoursau
réfrigerateur lorsqu’il
estcruetvide.

/ - R/ S SA TAILLE:

| / ’ 2 " ‘ 1y
LE SAVIEZ-VOUS ? <& de30 cma70¢em.
Le menlan ne doit pas etre 1 - e

¥ “confondu avec le merlan bleu | SAPLEINESAISON:

B (Micromesistius poutassod), EEhovsrmbreinrs.
{ ~ essentiellement utilisé pour

faire du sutimi. De ce fait, SONPRIX:

il fait d'ailleurs partie apartirde16€lekg.

des especes menacées.

A marmiton 23



MARCHE DE SAISON

)

‘epoisses
ur ne fait

pas le [romage

S’il surprend au nez, son ceeur est d’or et cache

un gout subtil. Voici un fromage bourt
guster tout Phiver. Par Marine Couturier

A TRAVERS LES AGES

L'époisses est ne dans le village éponyme de
la Cote-d’Or, au début du xvi® siecle, grace

a une communauté de religieux. Quand celle-
ci le quitte, elle legue la recette du fromage
aux paysannes de la vallée qui reprennent

quatre a six semaines. Durant cette période,

a leur compte sa fabrication et améliorent

sa qualité, fixent un savoir-faire original et le
font connaitre au-dela de sa zone d’origine.

Au début du xviir® siecle, pres de 300 fermes en
fabriquent et Brillat-Savarin qualifie 'époisses

de « roi des fromages » Les
deux guerres mondiales
auraient pu lui étre fatales,
mais, dans les années 1950,
Robert et Simone Berthaut,
un couple d’agriculteurs,
relancent sa production.

LES SECRETS
DE FABRICATION

Le lait entier de vache

est d’abord monté

en temperature puis
empreésure, la coagulation
pouvant durer une journée.
Le caillé est ensuite mis

a égoutter dans des moules
pendant 48 heures minimum
et retourné plusieurs fois,
avant d’étre demoulé puis
salé. Apres avoir ete séché
sur des claies, le fromage
est affiné dans des caves
fraiches et humides durant

24 Sy marmiton

4 O mamilove -

- Appa‘.’a!iond’fm'gine_11
{BERTHAUTS

N ru-unnu-e«c\.\..a«lw
-~ - T IR Lt
NGB e 230, e
o
S LY

Epoisses

SIGNE DISTINCTIF

Passionned’histoire
etdetraditions, jassumemon
caractere bientrempe.

INTERESSEPAR

Camarade franchouillard
avecquipartagerdebelles
soirées alabonne franquette.

il est lavé plusieurs fois par semaine avec
une eau salée progressivement enrichie
en marc de Bourgogne. C'est la que les
aromes s'épanouissent et que I'époisses
prend sa teinte rouge orange.

DES SAVEURS ETONNANTES

[I ne faut pas se laisser intimider par la forte
odeur de I'époisses ! Son nez est fort, avec
des aromes de sous-bois, mais en bouche, la

pate se revele plus douce
qu'imaginée. Le gout

est frane, subtil, avec

de légéres notes de fruits
secs. 8'il vous sembie trop
peu affiné, gardez-le une

a deux semaines dans

le bas du réfrigérateur, il
prendra alors davantage

de caractere. Dans tous

les cas, pensez a le sortir

au minimum 30 minutes
avant la degustation pour en
apprécier toutes les saveurs.

LE DEGUSTER
COMME UN PRINCE
[l se marie treés bien avec

du pain complet, du pain

de seigle, ou, plus original,
du pain d'épices. Quel que
soit votre choix, pensez

a le faire légéerement toaster,
c’est encore meilleur !

LEBONACCORD
Pour resterdans|es
produits locaux,un
bourgogne esttout

indiqué :unblanc

puissant type puligny-
montrachetou
chablis,ouunrouge
généreux comme
unmarsannayouun
gevrey-chambertin.

1409

tonnes

ont ete commencialisees
en 2020,
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5 LE SAVIEZUOUS ? SACONSERVATION:
/ En 2624, ['Epoisses de la plusieurssemaines
i fromagenie Berthaut a été saceé aurefrigérateur.
: vice-champion du monde
| '
.\ au World Cheese Awards, SAPLEINESAISON:
\ juste dewiere un fromage e Al & navernba
i de chevre espagnol.

SONPRIX :
de20€aplusde
80 €lekg.

.

SONPOIDS :
250 gjusqualkg.

B _—y
PR
o

L

e SFLEURON o o s
REGIONAL

L'époisses aobtenu

sonAOCen1991.Sa

zone de production
couvre une partie

Tartinezunetranchede paingrilléde Y

delaCate-d'Or I DEE L moutarde puisdéposez-ydel'époisses.Faites |
‘ ' fondre aufouretajoutezaumomentduservice

express ; ) quelques picklesde concombre etdespetits

P» cubesdepaind'épices préalablementtoastés.

dela Haute-Marne
etdel’Yonne.

s




MARCHE DE SAISON

Cette cousine de la bette seduit par son rouge passion.

On rétient

SACONSERVATION:
trois G quatre jours
aurefrigerateur.

SAPLEINESAISON:
de maid octobre.

SONPRIX :
de2,50€a3€ lekilo
quandelleestcrue.

SONPOIDS:
300 grammes environ,

26 &y marmiton

DELAPHARMACIE
ALATABLE

Alorigine, la betterave était
utilisée comme plante médicinale.
Les Britanniques 'ont d’abord
intégrée a leur gastronomie

et elle y est devenue prisée au

x1ve siecle, Ce n'est cependant
gqu'au milieu du xix*siécle que
cette racine s'est popularisée en
Europe, les maraichers arrivant

a se fournir en semences de
variétes ameéliorées a racine rouge,
blanehe ou jaune. Aujourd'hui, la
France est le deuxieme producteur
européen, derriere |'ltalie.

LE BON CHOIX

La particularité de la betterave

est que, méme au marche, elle
peut s’acheter aussi bien erue
(que cuite. Dans le premier eas, il
faut la choisir ferme et que son
ecorce ne soit pas trop séche; si
ses feuilles sont encore présentes,
¢'est mieux. II faut cependant
savoir que la cuisson peut étre
longue : 30 minutes a l'autocuiseur,
1 heure a I'eau bouillante salée

et a la vapeur, entre 2 et 3 heures
au four. Sivous 'achetez cuite,

la peau doit étre lisse, sans tache.
Mieux vaut éviter les specimens
trop gros, en géneral fibreux.

Crue ou cuite, elle fait partie des Iégumes les plus §

savoureux et sucre de 'hiver. Par Marine Couturier

LA CRAPAUDINE,
BETTERAVE FRANCAISE

Elle fait pariie des plus anciennes
variétés connues : son apparition
daterait au moins du Xvir© siéele et
elle était trés eultivée dans la plaine
des Vertus, aujourd’hui située en
Seine-Saini-Denis. Elle se reconnait
a sa forme longue, mais surtout a sa
peau sombre, craquelée et rugueuse,
semblable & celle du erapaud & qui
elle doit son nom. Son apparence

a d'ailleurs longtemps joué en sa
defaveur et elle a failli étre oubliée,
mais on la refrouve aujourd™hui

a la carte de certains restaurants.

LES BONNES ASSOCIATIONS

L'avantage avec la betterave, ¢'est
qu’elle peut se cuisiner de bien des
maniéres. Pour un jus vitaming,
associez-la soit avee de la carotte,
soit avec du raisin et du curcuma.
Crue, elle est excellente rapée

en salade avec de la pomme et

du chévre, ou en petits dés avee
un tartare de truite. En version
chaude, faites-la rotir au four avee
de la feta et du cumin, ou associez-
la dans des lasagnes avec des
carottes, des pousses d’épinards
et des tomates concassees.

15idées
de recettes super
gourmandes
pourredécouvrir
labetteravesur
marmiton.org
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B Pourunetouchede fraicheural’apéritif,
| D E E v réalisezunetartinade avecdu fromage frais
3 etdelabetterave cuite mixée. Adéguster
express ghlls des gressinsousurune tranche de pain
#  grilléavecquelques cerneaux de noix.

L€ SAVIEZ-OUS ?
Lessentiel du sucre consomme/en France
provient de la betterave. A fa différence
du sucee de'Canne, colui de betipave | |
est naturellement blang et w'a donc pas| ||
besain de raffinage,/15 sucreli )m sont
répertorices dans Ie, Nowd de l& rance.

éeélalhnenwﬁon f
.;:,:‘ o couleurpeutolier
nccu rose enpassa

gé! _._.P —~e ai ‘14" ;‘

Omarmilove

Betterave

SIGNEDISTINCTIF

Dermriere macouleurgirly
se cacheuncoeur sucre acrogquer.

INTERESSEE PAR

Recherche partenaire
pleinde fraicheur, Pomme
verte, poissoncru.., Etudie

toute proposition.




RETOURDE MARCHE

DESETALS
ALASSIETTE

Veloute de
rutabaga

10 MIN 30 MIN
Préeparation  Cuisson

POUR4 personnes

500 g de rutabaga
300gdepommesdeterre
1poireau
1cubedebouillonde volaille
20 cldecreme fraiche
Selet poivre

Préparez les légumes.
Epluchez le rutabaga

et les pommes de terre

et coupez-les en dés. Lavez
et emincez les poireaux.
Passez a la cuisson.

Dans un faitout, faites
revenir les légumes a feu
moyen avee du beurre
pendant 10 minutes.

3 Ajoutez le cube de bouillon

de volaille, couvrez d’eau,
salez, poivrez et portez
a ébullition. Laissez
cuire 20 minutes,
4 Finalisez. Incorporez
la créme, mixez et servez.
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400 gd'épinards |
. lechalote * Quelquesbrins |

Filet de merlan
en papillote

. TOMIN
. Préparation

40 MIN
Cuisson

POUR4 personnes
4 filetsde merlan

de persil © Huile d'olive
Selet poivre

. 1 Préparez les légumes.

Rincez les épinards, hachez
les feuilles. Epluchez et
emincez échalote. Hachez

le persil. Epluchez la carotte

et coupez-la en petits dés.

2 Préparez les papillotes.

Faites suer les épinards et
I'échalote ala casserole dans
un peu de matiere grasse
pendant 5 minutes. Rajoutez
la carotte et poursuivez

la cuisson 5 minutes.
Préchauffez votre four

8180 °C. Déposez les filets

de merlan dans les papillotes

en silicone. Déposez

un peu de préparation aux
épinards. Salez et poivrez.
Parsemez de brins de persil

' g Faites cuire au four.

Ajoutez un filet d’huile
d’olive et enfournez
pour 30 minutes.
Servez avec du riz.

1carotte

. Préparation

Fondue
a I'époisses

5MIN 1SMIN
Cuisson

POUR4 personnes

2goussesdail / 2époisses
20clde vinblanc

1 Préparezlail et le

fromage. Pelez et hachez
finement les gousses d'ail.
Humidifiez les boites
d’époisses. Avec la pointe
d'un eouteau, faites

une eroix profonde

dans les fromages.

Passez a la cuisson.
Préchauffez votre four
& 200 °C. Insérez les
morceaux d’ail dans
les sillons. Versez le vin
blane. Enfournez les
fromages 15 minutes,

3 Servez. Disposez les

fromages sur des assiettes,
accompagnes de pommes
de terre et de charcuterie.

Frites
de betterave

SMIN 35MIN
Préparation  Cuisson

POUR4 personnes

4 betteraves = Thym
3c.asoupe d’huiledolive
Paprika
Sel et poivre

. 1 Préparez les betteraves.

Otez leurs extrémités.
Epluchez et coupez-les
en larges batonnets.

2 Assaisonnez les frites.
Préchauffez votre four
a 200 °C. Dans un saladier,
mélangez les frites de
betterave avec 'huile, le
thym et 1 cuillerée a soupe
de paprika. Salez et poivrez
selon votre convenance.

3 Passez a la cuisson. Etalez
les frites de betterave sur
une plaque de cuisson sans
qu’elles se chevauchent.
Enfournez pour 35 minutes
jusqua ce qu’elles soient
tendres. Laissez légerement
refroidir avant de servir.
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LN ECHEFFE[ s MA CUISINE

Osez de nouvelles associations de saveurs
avec les recettes de la cheffe
la plus étoilée au monde
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Unmaxd’'idées

supplémentaires pour
cuisinerles poissons

en boite aretrouversur
lesitede Marmiton.
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dans une salade
de riz ou encore dans une quiche, c’est le

produit passe-partout qui s’associe sans difficulteé.

on integre le thon
bien émietté a une mayonnaise relevée
de piment d'Espelette pour une
version marine de Peeuf mimosa.

on les fait
sauter avec de 'ail et une pointe de
citron pour agrémenter des spaghettis. Elles
fonctionnent trés bien en rillettes, additionnées
a du fromage frais et des échalotes.

simplement
égouttées et déposées dans un ramequin,
saupoudrées de pate a crumble salée
et enfournées pour 25 minutes.

POUR METTRE LAMEREN BOITE

L

e

onle
sert simplement sur une tranche
de pain chaud avec un filet de citron. Il n’en
faut pas plus pour se réconcilier avec cette
conserve trop souvent associée a I'huile
de foie de morue de nos grands-meéres.

on le dépose
en dés sur une patate douce rotie avec
des noisettes et du thym frais,

a l'apéro,
froids ou legérement tiédis, avec un filet de
citron, sur une tranche de pain toasté et aille.

on les ajoute a un riz
safrané aux légumes et quelques erevettes pour
improviser une paclla de derniere minute,



on les mixe cake et méme mélangé a de la créme
avee du fromage frais, de la moutarde, du persil, pour assaisonner des pates, il s'adapte

du sel, du poivre et un filet de jus de citron. a tout avee un minimum d’ingrédients.
On serten dip ou en tartine a apéro. et pourquoi pas

une pate a pizza, un burger au saumon ? On faconne un steak
une fondue d’oignon, des herbes en ¢crasant le saumon et en le mélangeant
de Provence, quelques olives noires a de 'eeuf battu, de la chapelure et quelques
et des filets de maquereau. Résultat : herbes fraiches, un aller-retour a la poéle
une pissaladiére simplissime en 5 minutes ! et le burger est prét a étre monté,

on les mélange
a du céleri branche et de la pomme verte a I'huile, fumé ou en rollmops,

détaillés en brunoise, un peu de mayonnaise, ¢'est un must chez nos amis scandinaves
de jus de citron et de ciboulette pour obtenir qui le dégustent en salade avec des pommes
une salade waldorf revisitée, a servir en verrine. de terre vapeur et un peu d’oignon rouge.

et si on en faisait pour donner une
des eroquettes ? Avec un peu de fromage note indienne au hareng, on le sert
blane, un ceuf et de la chapelure, on laisse avec une mayonnaise au curry et des
reposer le mélange avant de faconner pickles de betterave, des cornichons.
des petites eroquettes a faire dorer Sur du pain toasté, ¢’est une idée d’apéro
a la poéle dans un filet d’huile d'olive. facile, économique et original.

ingreédients

indispensables des pates a la puttanesca,
les anchois écrasés développent tout leur
parfum dans cette préparation sicilienne
a base de tomate, olive noire et ail.

mixés dans une

soupe de céleri et pommes de terre, ils
apportent une saveur salée supplémentaire
qui n'est pas pour nous deplaire.

juste
égouttées, elles sont parfaites pour
agrémenter une salade ou une soupe de
poisson. Tres populaires en Espagne, on les sert
simplement dans un ramequin pour l'apéritif.

en entrée individuelle
gratinée. On ajoute un trait de vin blane,
de la béchamel, de la chapelure et on passe
au four pour surprendre ses invités sans effort.
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COTE VIN

Siun vin bien accordé au mets peut faire PR primordial, il s'agit avant tout d’apporter une
dimension supplémentaire au plat grace aux attraits

acide, sucre et fermenté du vin. Parfois méme,
un trait de bon vinaigre de vin fera affaire !

MARINER UNE VIANDE...
Pourquoi ? On utilise ce procédé pour attendrir
des moreceaux de viande destings a la cuisson

DEGLACER UN PLAT...

Pourquoi ? Cette opération consistant a decoller longue et au braisage, mais aussi pour les
les sucs de cuisson acerochés a la cocotte parfumer en profondeur avant de les préparer
permet de récupérer toutes les saveurs en sauce avec cette méme marinade.
dues a la caramélisation des aliments. Comment ? On place de gros morceaux de viande
Comment ? Lorsque les aliments sautés ont bien dans une jatte avec une garniture aromatique
coloré sur feu vif, on exerce un choc thermique (carotte, oignon, bouquet garni, épices et autres
en versant 10-15 ¢l de vin. On peut utiliser une aromates) et on couvre de vin, blane pour les viandes
spatule en bois pour faciliter cette opération sur blanches, rouge pour les viandes rouges et le gibier.
feuvif, jusqu’a la reprise du frémissement. On fait On laisse reposer de 2 a 24 heures au réfrigérateur
reduire le liquide de déglacage selon le résultat en meélangeant la préparation de temps en temps.
escompte : soit en se contentant de ce jus léger Pour passer a la cuisson, on récupere les morceaux
bien que concentre, soit en versant un autre de viande egouttes que l'on prend soin d’essuyer
liquide pour confectionner une sauce (coulis avec un papier absorbant afin d’assurer une bonne
de tomate, creme fraiche, vin supplémentaire, caramelisation de ceux-ci en début de cuisson.
bouillon, ete.) que P'on fera également réduire, On déglace avec un peu de marinade puis on ajoute
Avec quels vins ? Pour un plat de poisson la garniture aromatique et on verse la totalité du vin
et de viande blanche mais aussi un risotto, il sera pour le porter a ébullition (avec un peu de bouillon
Unrestedevin? préferable de déglacer avee un vin blane qui ne également) et le faire réduire notablement.
Marmitonvous teintera pas le plat, tandis que l'on préferera un vin Avec quels vins ? On opte generalement pour
donnesesmeilleures  rouge pour une viande rouge. Les plats en sauce des vins en lien avec l'origine du plat (pinot noir
recettes pour tomate peuvent invariablement étre déglacés au de Bourgogne pour un beeuf bourguignon, vin rouge
Paccommoder. vin blane ou rouge. Ici, le choix de la référence n'est italien pour un stracotto, cabernets du Sud-Ouest

32 Sy marmiton



C1 marmiton

Prévoyez vos repas ct faites vos courses
simplement depuis l'application Marmiton !

ANDROID APP ON ’ Down!oad on the

P> Google play & @8 App Store

Dites-nous

ce que Vous Votre liste de

aimez! courses pour
cuisiner est creee

ANIER A €&  Mes courses

2.4 e Q) il | Fruits & Légumes
couverts  régime golt  équipement | 8 produits
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3 En Rondelles Car...
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!! _ Y rapide

Poireaux Bio 3,5%€
Carrefour Bio
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valiger mon menu 57.51€
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pour une daube, cépages du maquis pour un sauté
de gibier, vin blanc d’Alsace pour un baeckeoffe, ete.).

CONFECTIONNER UN BEURRE
BLANC OU NANTAIS...

Pourquoi ? Pour sublimer un poisson poche,

des noix de saint-jacques sautées, des crustaces
cuits (langoustines, homard, efc.), mais aussi

un plat de tagliatelles ou une terrine de poisson.
Comment ? On fait réduire presque a sec, dans une
petite casserole, une échalote ciselée avee 10-15 ¢l
de vin blanc. On verse une bonne rasade de créeme
liquide entiere sur cette réduction et on assaisonne,
puis on fait réduire de moitié pour concentrer

la sauce. On finalise en y ajoutant des parcelles

de beurre froid tout en fouettant, pour un résultat
lisse et brillant. On passe la sauce au chinois

si 'on ne souhaite pas conserver I'echalote. Dans
le cas contraire, on obtient un beurre nantais.
Avec quels vins ? On optera pour un vin

blane sec trés tendu (cépage sauvignon) afin

de donner un relief acidulé a cette sauce

riche. Pour suivre la tradition, on part sur

un muscadet (cépage melon de Bourgogne)!

84  pourunsabayon

leger et fruite,
ce blancauxarémes
de fruits blancs
esttoutindique.
Coteaux-du-iayon,
blanc, Domaine
le Mont, 8.47 €.

PREPARER UN SABAYON...

Pourquoi ? Cette émulsion chaude permet

de confectionner des gratins tres légers et aériens.
C'est un mets de choix qui entre dans les grands
classiques de la cuisine salée comme sucree,
Comment ? On fouette des jaunes d’ceufs (comptez
1,5 par personne), avec un peu de sel ou du sucre
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DIANE

Unvinauxaréomes
defruitsrouges,
legeretfrais,
100 % cabernet
sauvignon. [deal
pour une mannade,
Bordeaux, Diane
rouge 2020,
Jacques Lurton,

12.50€

Corseetlegerement
camphre, cevin
rouge de pinot noir
estunexcellent
rapportqualite-
pPNXpourun
pochage.Vinde
France La Petite
Perriere, rouge 2019,
LaPemere, 6 €

selon la finalite du sabayon. On incorpore
progressivement du vin (comptez 1,5 & 2 cuillerées
a soupe par jaune d'ceuf) tout en continuant

de fouetter. On pose ensuite le récipient sur

un bain-marie frémissant et on fouette en
realisant des 8 avec le fouet pendant une dizaine
de minutes, jusqu’a obtenir un mélange mousseux
qui double de volume. On nappe de sabayon la
préparation choisie (troncons de crustaces, fruits
rouges, ete.), disposee dans des caquelons, et on
fait gratiner quelques minutes sous le gril du four.
Avec quels vins ? Sile blanc s'impose ici, les
options demeurent entre un vin mousseux plus
intuitif sur un plat salé (champagne, prosecco,
cremant) et un vin moelleux (sauternes, coteaux-
du-layon) voire muté (vermouth, floc-de-gascogne,
pineau des Charentes, maury, macvin-du-jura)
apportant plus de complexité a un dessert.

FAIRE POCHER DES FRUITS...
Pourquoi ? C'est une maniere de réaliser

un dessert hivernal a la fois léger et original mettant
en scene des fruits cuits dans une nage épicée,
enrichie des tanins du vin. Les fruits de saison,
attendris par le pochage, deviennent fondants,
tandis que les fruits séchés (figues, pruneaux)

vont redevenir moelleux en se gorgeant de vin.
Comment ? On place les fruits (pelés si frais), dans
une casserole avec du sucre, des épices entieres
(cannelle, anis, cardamome, clous de girofle, etc.)

et on couvre de vin. On porte a ébullition puis on
laisse frémir a couvert pendant 25 minutes a 1 heure
selon le type de fruits. On laisse refroidir avant
d’entreposer au réfrigérateur afin de servir frais.
Avec quels vins ? En recherchant les tanins du vin
rouge quivont apporter de I'astringence a ce plat

et soutenir les épices, on part sur un vin charpenté.
On peut préférer un bordeaux de la rive droite
assez rond, mais aussi un madiran corsé surles
épices, voire un cote-de-provence plus fruité.
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NOUVELLES BOISSONS

Les elairs -

fermen
Quesaco ?

Ces boissons pétillantes ont un goit vraiment a part.

Plus light que les sodas, elles peuvent aussi etre
faites maison. On essaie ? Par Gwenaelle Conratux

a pétille, oui. Mais pourquoi ?
Enfilez vos blouses
d’apprentis chimistes, voila
le topo ! « Une boisson sucrée
(jus de fruits, sirop, seve,
lait, thé ou tisane...) est
melangée a des levures, des bactéries ou
des moisissures », explique Marie-Claire
Fredérie, auteure de plusieurs ouvrages
sur la fermentation. Au contact de Pair,
ces micro-organismes se multiplient.
Privés d’oxygene, ils fabriquent

des enzymes qui vont « casser »

les sueres pour se defendre. Le sucre

se transforme alors en gaz carbonique...
et met des bulles dans nos vies !

UN BREUVAGE SANTE

La fermentation élimine au moins

80 % du sucre présent. Faire ses
boissons fermentées maison permet
done de controler la quantité de suere.
En plus, ces breuvages sont riches

en probiotiques et en vitamines qui
boostent le systéme immunitaire

et fortifient notre microbiote intestinal.

Mais attention, si ces boissons sont
bénefiques pour 'organisme, laissez-
lui le temps de s’adapter, sous peine
d’avoir des maux de ventre.

ON SELANCE?

Les boissons fermentées se réalisent
dans des bocaux en verre ou
d'anciennes bouteilles de limonade,
bien nettoyés. Marie-Claire Fréderic
déerit le processus en trois étapes.
1. Le liquide sucreé est laissé

a température ambiante et mélangé
reguliérement pour que les miero-
organismes entrent en action.
Comptez environ 48 heures, dans
un endroit tempére a abri du soleil.
2. La fermentation commence.

Des bulles se forment. Fermez le bocal.

La boisson va continuer de fermenter
ainsi pendant 24 heures, Cest

la transformation du sucre en gaz
carbonique qui apporte leffervescent
de la boisson. Si vous aimez les bulles,

POUR ALLER PLUS LOIN

= N Chompognedesurecu kvcsdebetterove

Boissons
fermentees
elles

vinde groseille, cocktail Shirley Temple...

Les auteurslivrent 50 recettes de boissons

et cocktails faciles & faire & la maison. Pratique,
untableaude problemes et de solutions permet
de progresser dans sesexpérimentations.

« Boissons fermentées naturelles », de
Marie-Claire Fréedéric et Guillaume Stutin,

éd. Alternatives, 13,50 €.

w

fermez votre boceal. Si vous préférez

les boissons plates, laissez-le ouvert.

3. La derniére étape, la prise

de mousse, est facultative. Pour obtenir
une boisson pétillante, il faut faire une
deuxieme fermentation (24 heures)

en bouteille en gjoutant un peu de sucre.

TROIS BOISSONS
FERMENTEESATESTER

Le kombucha : originaire d’Asie,

il est obtenu a partir d'un theé (ou
d’une tisane) sucré fermenté. Comme
la fabrication de vinaigre maison, ceite
boisson a la mode nécessite de partir
d'une « meére » une sorte de disque
gélatineux de couleur beige/brun clair
qui contient une colonie de bactéries
et de levures qui ne peuvent vivre les
unes sans les autres. Le kombucha

se cultive et se développe pour donner
naissance a de nouvelles couches «filles »,
Le kéfir: qu'il soit d’eau (il est

alors appelé « tibicos ») ou de lait,

le kéfir s’obtient & partir de granulés
translucides du méme nom.

La ginger beer: cetie boisson qui

n'a rien d’une biere, contrairement

a ce (que son nom pourrait laisser
penser, est fabriquée a partir de racine
de gingembre, de sucre roux et d'eau.
Toutes ces boissons sont disponibles
en épiceries fines et magasins bio.
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ON ACHETE MALIN

\\\ 7 -"'/ \/
RUSTIQUE MODERNE SANSELECTRICITE
Un grand caquelon en fonte d'acier qui Uncaqguelonenadier trés facile Uncoffretavecunappareil afondue
a lavantage degarder lachaleur. anettoyeretunthermostatqui etunappareil a raclette, a chauffer
Fonctionneavec unréchaud. permet d'gjusterlatempérature a la bougie. Avec son livret de recettes.
Service afondue Country 6 personnes, dece modeleélectrique. Coffretcuisineraclette
94,90 €, AmbianceetStyle. Fondueélégance, 119,99 €, Lagrange. etfondue, 34,99 €, Cookut.

Fondus

Six appareils pour se laisser tenter par une fondue 2 2

cet hiver. En mode rétro a la bougie, ou tout-électrique, I /7

choisissezvotre camp! Par Maragot Dobrska

NG/ ) /'.

RETRO 6-EN-1 FAMILIAL

Un service a fondue a réchaud, Cetappareil spécialmordus de Ce modeleélectriqueen aluminium
en fonte émailiée avecrebord anti- fromagespermetde réaliserraclette, et bambou offre une capadte de1,5|
éclaboussures. Grande capacite (8 pics). gratin, fondue, crépes, tartiflette... pourunefonduede huit convives.
Service afondue enfonte rouge Unindispensable del'hiver ? Modéle Princess, 69,99 €,
Spring, 109,90 €, Culinarion. Cheese’n’'co, 78,99 €, Tefal. Conforama.
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29€2°

au lieu de 3420€

Flan, Brownie,

charlotte...

CESDEGSERTS
TN AIME TAMT
NAI
QuUC

La cuisine

JE NEM A MOURIR

PIMENT - CURCUMA - GINGEMBRE

PAUSE DE)
5 plats sans viande
économiques

Société familiale artisanale basée & Kampot au
Cambodge, sans intermédiaire, Khla I'épicerie
du Mékong, propose des produits biologiques

' o, Qoop it i gl d'exception, eco-responsables et équitables, Khla
( l I ' ()(s( ( ‘() g ' ' ( ““""" = C— a sélectionné cet élégant coffret de 3 X 90 ars
' d'épices en poudre certifiés bio d’'une valeur de

2 |1 20€, riches en saveurs pour sublimer vos créations
ey .:‘3’ culinaires. Invitez |'Asie dans votre cuisine !

. '«L(XU" ;!)ﬂOF\\‘

L17976 5-F 398 €- 8y

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

Pour en savoir plus sur Khla: www.epices-khla.com

e |

- ' Retoumnez ce bon d'abonnement accompagneé de votre reglement ¢ : Marmiton
Abonnez vOous VIte Service abonnement, 235 avenue Le Jour Se Léve - 92100 Boulogne-Billancourt

MARMGB9A

v OUI, je souhaite m’abonner & 9 numéros de marmiton + un trio d” épices
en poudre bio de la marque KHLA pour seulement 29,90€* au lieu de 3420€.

& ARADASAMErE | N LAl R PRAY

Je régle par cheque a l'ordre de MARMITON

tom: Quantité : x29,90 ¢= {fotal da ma commande)
Prénom

Adresse

CP: Ville : Plus rapide, plus pratique,

Tl M je paie enun clic par carte

D E-mail sur la boutique Marmiton
m:m:;mmmdggm:@m%.mm i R ——————

Mo ‘ | ‘ - Offre exclusivement résenvés aux nouveaux abonnes en France metropolitaine valable jusquau 06/01/2023. Le prix indique est
le prix publacTTC couarmmt pranqué ou esume a la date de pmlicanon donné & titre de simple indication et susceptible de variation. MARMITON, responsable de traitement, collecte ces données
afin de gérer votre abonnement et, si vous y avez consenti, de vous adresser des communications commerciales personnalisées. Pour en savorr pius sur la gestion de vos données personnelies et
pour exercer vos droits, vous pouvez consulter notre Politique de protection des données personnelies accessible a I'URL suivant : httpsy//www.mamiton.org/sp/aide/politque-de-protection-des-
donnees-personnelies.html
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20 MIN TH30
Preparation Cuisson

POURA4 personnes

800gdebcufabraiser
2carottes 1oignon
Tbranchedecéleri
1blanc de poireau
2 feuilles delaurier
3 brins de persil plat
1,5 1de bouillonde bceuf
25cldhuiledecolza
10 cldevin blancsec
Sel poivre

1 Saisissez la viande. Coupez la viande en gros

morceaux, salez-les et poivrez-les. Faites-
les colorer dans une cocotte avec la moitie
de 'huile. Débarrassez-la dans un plat.

2 Préparez Poignon. Dans la méme cocotte
avec le reste d’huile, faites suer 'oignon
pelé et eiselé pendant 5 minutes.

3 Préparez les legumes. Ajoutez le céleri
effilé et haché, le poireau paré et émincé,
et les carottes pelées et coupées en petits
moreceaux. Assaisonnez et ajoutez les feuilles
de laurier. Faites revenir 5 minutes puis
déglacez avec le vin blane. Faites réduire.

4 Replacez la viande. Dans la cocotte,
remettez la viande et versez le bouillon.
Couvrez et portez a eébullition.

Baissez le feu et laissez mijoter 1 heure.

5 Terminez la cuisson. Refirez
le couvercle et finalisez la cuisson
pendant 15 & 20 minutes pour faire
réduire le jus et concentrer le tout.
Rectifiez I'assaisonnement.

6 Dressez. Servez avec un peu de persil
plat effeuillé et haché. Proposez
des pommes de terre cuites vapeur
ou des spaghettis en accompagnement.







es cocottes sont intimement liées aux plaisirs
olfactifs de notre enfance. Elles rappellent les
odeurs du pot-au-feu, de la poule au pot ou
de la daube, qui mijotent déja dans la cuisine
de nos parents et grands-parents a 'heure ou
Pon sort du lit. Elles rappellent les dimanches

en famille et les plats d’antan. Mais si 1a cocotte est un

des ustensiles indispensables de la cuisine de nos grands-

meres, ¢'est avant tout pour ses qualités de mijotage.

Mettez un peu d’eau, de bouillon ef/ou de vin au fond,
ajoutez de bons produits, fermez le couvercle de votre
cocotte et armez-vous de patience. Cette

cuisson & 'étouffée (dite aussi a l'étuvée)

permet de cuire les aliments doucement

dans la vapeur générée parl'eau etle jus

de cuisson et, ainsi, de conserver toutes

les saveurs des aliments. Cela vaut pour

1a cuisson des viandes, mais aussi des

morceaux de méme ealibre pour une cuisson uniforme !
Bien sir, on adapte le choix de ses légumes a la saison.

Si toutes les viandes peuvent étre cuites a la cocotte,
certains morceaux doivent absolument mijoter sil'on ne
veut pas terminer avec une substance coriace et gélatineuse
dans P'assiette. C'est ce que 'on appelle les bas morceaux.
On les nomme ainsi car ils sont sur la partie basse de
Panimal (dans les pattes, principalement). Comme ils
contiennent du muscle, ils sont plus durs et doivent cuire
dans du liquide pour s’attendrir. lls ont Pavantage d'étre
bon marche, pleins de saveurs, avec un bon potentiel de
tendreté, quand on sait prendre le temps
de les cuisiner. Dans le pore, on choisit la
poitrine, le jarret ou Péchine. Dansle beeuf,
on opte pour la palette, le gite (ou jarret),

le flanchet, le plat de cote ou la bavette

a pot-au-feu. Dans le veau, le tendron ou le
jarret (pour l'osso-buco) feront laffaire.

poissons et des légumes. Si le golit est (estIa

l’a\;ii]nbtage premier du rrujotagltsl, il & aussi de conienance D | IATERIAU

nombreux atouts nutritionnels. Il permet , i 3 )
de conserver les nutriments et les r\)fitamines l'ecommandee ;‘gﬁgfﬁ;gﬁg ﬁ?&ﬁﬁ: Jézellen(,e
naturellement présents dans les ingrédients par personne  température. Elle a aussi lavantage d’étre

et nécessite tres peu de mafiere grasse et de |)0[ll' plné pal)e P compatible avec tous les types de feux, de
sel. Ceux-la, naturellement contenus dans permettre de récupérer les sues des viandes
les ingrédients, restent au fond de la cocotte ! un plat- et poissons pour parfumer les plats et d’étre,

Pour réussir sa cuisson a l'étouffée,

on prend soin de baisser le feu. La température ne

doit jamais dépasser les 9o °C. Mais aussi d’utiliser un
couvercle bien ajusté, pour éviter que la vapeur ne
s'échappe et de perdre les bénefices de la condensation.

Si on cuit des légumes, on prend garde d'adapter le temps
de cuisson. Poireaux, carottes, tomates (si on veut les
fondre au jus) et oignons peuvent étre disposés dans la
cocotte en méme temps que la viande, le poisson ou les
légumineuses : ils supportent tres bien deux a trois heures
de cuisson. Courgettes, navets, pommes de terre...,en
revanche, seront ajoutés 30 a 40 minutes avant la fin de
la cuisson pour éviter qu'ils se délitent. Si vous préparez
une cocotte 100 % légumes, placez-les dans le bon ordre !
Oignons, poireaux, endives et fenouils seront déposés
tout au fond du plat, suivis des legumes fruits, comme la
tomate, la courgette, les courges ou l'aubergine. Ajoutez
ensuite les légumes-racines, puis les légumes feuilles,
Pourquoi dans cet ordre ? Car les légumes fruits permettent
d’apporter I'eau nécessaire aux légumes du dessous pour
ne pas accrocher au fond de la cocotte, mais aussi pour
créer la vapeur utile a la cuisson a 'étuvée. Enfin, les
lécumes-racines et feuilles (type épinards), qui cuisent
plus rapidement que le poireau ou le fenouil, peuvent

se permetire d’étre plus loin du feu. En haut de la pile,

ils se gorgeront naturellement des saveurs de 'oignon et
autres garnitures aromatiques placees plus bas. Enfin, on
n'oublie pas de prendre le temps de tailler les Iégumes en

néanmoins, facile & nettoyer. S'il fallait Iui
trouver un défaut ? La cocotte en fonte est lourde. Celle
en terre cuite ou argile, facon tajine, est aussi appreéciée
pour les cuissons tres lentes. Elle préserve les saveurs des
aliments comme personne et répartit la chaleur de facon
homogene. En revanche, impossible de saisir les aliments
avec ce genre de revétement. La cocotte en céramique est
Palliée des adeptes de la cuisine saine. Elle nécessite peu
de graisse. Cet ustensile de cuisson se démarque pour
sa légereté et sa facilité d'entretien. Enfin, la cocotte en
Inox ou en acier, meilleur marché, a plusieurs qualités :
résistance aux choes thermiques, maniabilité et bonne
repartition de la chaleur. Elle passe également au lave-
vaisselle, ce qui facilite son nettoyage. Une fois le choix
du matériau réalisé, choisissez la forme avec attention.

GAVEUT DIRE QUOI, BRAIS

<A marmiton
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30 MIN | TH30 POUR
Préparation Cuisson 4-6 personnes
1kgdebceufabraiser + 4carottes  2oignons  1branchedecéleri

50 clde bouillondebaeuf = 50clde bierebrune

15cld’huile de pépins deraisin
1c.asoupede vergeoise brune
1pincéedenoixde muscaderapée

1 Realisez les découpes. Pelez et
ciselez les oignons. Effilez et ciselez
la branche de ceéleri. Pelez les
carottes et coupez-les en rondelles.
Taillez Ie beeuf en gros cubes.

W

Démarrez la cuisson. Dans une
cocotte avee la moitié de 'huile sur feu
vif, faites suer les oignons et le céleri
pendant 5 minutes. Salez, poivrez puis
poursuivez la cuisson jusqu'a ce qu'ils
soient bien colorés. Débarrassez.

3 Marquez la viande. Dans la méme
cocotte avec I'huile restante sur feu
vif, faites bien colorer les moreeaux
de viande de tous cotes. Pilez le clou
de girofle au mortier et ajoutez-

le avec la noix de muscade. Salez,

44 Sy, marmiton

2 c.asoupedefarine
1cloudegirofle
Seletpoivre

poivrez et mélangez. Saupoudrez de
farine et de vergeoise, puis mélangez
pour bien en paner la viande.

4 Lancez le mijoté. Replacez les
oignons et le céleri dans la cocotte,
puis ajoutez les carottes. Déglacez le
tout avec un peu de biere et portez
a frémissement. Décollez bien les
sucs au fond de la cocotte avee une
cuillére en bois. Versez le reste de
biere, le bouillon et couvrez. Portez
a ébullition. Réduisez le feu et laissez
mijoter a couvert pendant 1 heure.

Finalisez. Retirez le couvercle et faites
reduire pour concentrer la sauce

10 a 15 minutes. Servez bien chaud
avec des tagliatelles ou des spaetzles.

ot

30 MIN 1H45
Preparation | Cuisson

POUR4-6personnes

8 tranches epaissesde collier
d'agneau(env.1,2kg)

4 pommesdeterre
2carottes  2carottespourpres
2grosnavets  2navetsbouled’or
2 betteravesrougescrues
1bouquet d'estragon
1bouquetgarni
3l de bouillon de volaille
4 c.asoupe d'huiled’olive
Seletpoivre

1 Préparez la viande. Demandez
a votre boucher de recouper les
tranches de collier en deux. Salez,
poivrez-les et faites-les colorer dans
un faitout avee 'huile. Couvrez d’eau
et portez a ébullition. Faites cuire
10 minutes, puis laissez refroidir, hors
du feu, avant d’égoutter la viande.

W

Préparez les legumes. Pelez-les et
coupez-les en deux ou en quatre selon
leur grosseur. Plongez-les dans une
marmite d'eau bouillante salée et
laissez-les cuire pendant 20 minutes.
Egouttez-les. Effeuillez Pestragon.

3 Lancez le mijoté. Placez le bouillon
avec le bouquet garni et la viande
dans une grande marmite. Couvrez
et portez a ébullition. Réduisez
le feu et laissez mijoter 1 heure.
Incorporez les légumes et finalisez
la cuisson pendant 15 minutes sans
couvercle. Parsemez d’estragon.




20MIN 35MIN
Preparation | Cuisson
POUR4 personnes

800gdedosde cabillaud
2blancsde poireau
1grosoignon = 4 goussesdail
1branchederomarin
1bouquetdethym 6brinsde persil
800 gde tornates pelées en boite
50 clde court-bouillon
15cldevinblanc -~ 5clde cognac
6 c.asouped’huile dolive
1pincéede pimentd’Espelette
Sel et poivre

1

')

Réalisez les découpes. Pelez

et émincez les blancs de poireau.
Epluchez et émincez oignon.
Pelez et hachez les gousses d’ail.
Coupez le cabillaud en gros
cubes d’environ 6 cm de cote.

Lancez la cuisson. Dans une sauteuse
avec 'huile d’olive sur feu vif, faites
suer Poignon émince et I'ail haché
avec le thym ef le romarin pendant

9 minutes. Salez et poivrez. Ajoutez
les blanes de poireau émineés

et poursuivez la cuisson pendant

5 minutes. Déglacez avec le cognac

et faites flamber. Versez ensuite

$il vous reste de la sauce

tomate aux poireaux,
veillez a écarten le romarin
et le thym avant de mixer
finement lefout. Faites
legerement réduire et
nappez-en un plat de
spaghetlis. Parsemez

de fromage rapé.

le vin blanc et portez a ébullition.
Ajoutez les tomates pelées et
saupoudrez de piment d’Espelette.
3 Poursuivez le mijoté, Incorporez
le court-bouillon, couvrez et portez

a eébullition. Réduisez le feu et laissez

mijoter pendant 20 minutes.
4 Finalisez la recette. Retirez le

couvercle, placez les cubes de cabillaud

dans la sauce, melangez et laissez

pocher 5 minutes sans couvercle,
5 Servez. Répartissez dans des

assiettes creuses et parsemez

de persil effeuillé et haché.

<& marmiton
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il pour en confectionner
‘g : des légumes farcis.
Boulettes de veau & pore aux herbes
25MIN S55MIN 1 Réalisezles découpes. Taillez échine Déglacez avee le vin blanc et portez
Préparation |  Cuisson de pore en morceaux. Pelez et émincez a frémissement. Replacez le poireau
. le blane de poireau et la branche de et le céleri émincés, incorporez
POUR4 personnes céleri. Pelez les carottes et les navets. les carottes et les navets. Mélangez
5 R Taillez les premieres en rondelles 2 minutes, versez le bouillon. Couvrez
230%09%2?2::22253;; epaisses et les seconds en petits cubes. et portez a é:pulh'tion. Reduisez !e feu
200 gde veau haché 2 Confectionnez les boulettes. Effeuillez et lmssez m%)oter pendant 30 minutes.
4navets / 2carottes et hachez la moitié des herbes. Malaxez- Ve‘rsez.lt.x creme, portez c}e ROLLYCHS)
1blanc de poireau les avec les viandes hachées et I'ceuf a ebullition, puis fﬂlteﬁj redul.re sans
1branche de céleri battu, salez et poivrez. Faconnez des eouvercle pendant 10 a 15 minutes.
1bouquetdethymcitron boulettes de la taille d’'une grosse noix. 4 Faites cuire les boulettes. Dans une
ou dethyn‘leris 3 Lancezle mijoté Dans une sauteuse p()éle avec le reste d’hUﬂe, faites' bien
1botte de basilic avec 5 ¢l d’huile, faites suer le poireau colorer les boulettes de tous cotés,
1eeuf / 40cldecremefleurette etle céleri émineés pendant 5 minutes puis gjoutez-les dans le mijote.
50clde bouillon de volaille en salant et poivrant. Débarrassez = Finalisez la recette. Rectifiez
20cld’huile dolive dans une assiette. Ajoutez 5 ci d’huile I'assaisonnement du mijoté et laissez
10cldevinblancsec et faites-y bien colorer 'échine en cuire encore 2 4 3 minutes. Servez
Seletpoivre remuant bien. Salez et poivrez. parsemé de reste d’herbes fraiches.
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30 MIN
Préeparation

45 MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

250 gde poivrons rouges surgelés
3carottes © Toignon
1bottedecoriandre = 25gde beurre
500 gde haricotsrouges en boite
50clde bouillonde legumes
400 gde tomates concasseesenboite
250gdequinoarouge
6 c.asouped’huiled'olive
1c.asoupede cumin moulu
1c.asoupe de paprikafume
1c.asoupede coriandre moulue
1¢. & cafe de piment doux moulu

1 Réalisez les découpes. Pelez et ciselez
P'oignon et le céleri. Epluchez les carottes
et taillez-les en petits dés. Epépinez les
poivrons et coupez-les en morceaux.

“

Faites revenir. Dans un faitout avee I'huile,
faites suer I'oignon et le céleri pendant

5 minutes. Incorporez le cumin, la coriandre,
le paprika et le piment, assaisonnez.
Mélangez bien avant d’ajouter les poivrons

et faites sauter encore 5 minutes.

3 Lancez le mijoté. Ajoutez les dés de carotte
et versez les tomates concassees, puis
le bouillon. Couvrez, portez a ébullition
et laissez cuire pendant 25 minutes.

4 Préparez le quinoa. Plongez-le 12 minutes
dans une casserole d’eau bouillante
salée, puis égouttez-le. Replacez-le dans
la casserole avee le beurre et couvrez.

5 Finalisez le mijoté. Incorporez le mais
et les haricots rouges égouttés. Portez
de nouveau a ébullition et laissez cuire
sans couvercle pendant 10 minutes.

6 Servez. Répartissez le mijoté. Accompagnez
de quinoa. Parsemez de coriandre effeuillée.

2branchesdecéleri

140 gde maisen boite

Selet poivre

30 MIN
Préparation

1TH40
Cuisson

POUR
4 personnes

Tkgd'épauled’agneau désossee

1kgdepommesdeterre

1idebouillon de volaille
12 cld’huile de pépinsde raisin

1c.a soupedegraines de fenouil

1 Réalisez les découpes. Pelez
et ciselez 'oignon. Pelez et coupez
les carottes en quatre dans la
longueur, puis émincez-les tres
finement. Pelez les pommes de
terre et coupez-les en gros cubes.
Effeuillez et hachez 'aneth.
Coupez 'agneau en gros cubes.

[

Lancez la cuisson. Dans une
cocotte avee la moitié de I'huile,
faites suer I'oignon et les carottes
pendant 5 a 10 minutes. Salez

et poivrez. Debarrassez dans une
assiette. Versez le reste d’huile

et faites-y colorer la viande avec
les baies de geniévre de tous cotes
en assaisonnant. Déglacez avec

la biére et portez a ébullition

3 carottes

4 baiesdegeniévre

Toignon = 1botted'aneth
25 cldebiereambrée
1c.asoupe d’origan sechée
Selet poivre

en déecollant bien les sues avee
une cuillere en bois. Replacez
ensuite la garniture aromatique.

3 Démarrez le mijoté. Ajoutez
'origan et les graines de fenouil.
Versez le bouillon, couvrez et
portez a ebullition. Réduisez le feu
et laissez mijoter pendant 1 heure,

4 Préparez les pommes de terre.
Mettez-les a cuire a la vapeur
pendant 30 minutes environ,
jusqu'a ce qu'elles soient fondantes.

5 Assemblez et finalisez. Ouvrez
la cocotte, ajoutez les pommes de
terre et 'aneth. Mélangez le tout et
faites chauffer ensemble pendant
10 minutes. Dégustez bien chaud.
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30MIN I 40 MIN POUR
Préparation | Cuisson | 6personnes
1,5kg de sautéde veau

6 carottes 250 gde champignonsde Paris
2brinsde persil plat

1bouquet gami

Toignon

40 cldecreme fleurette = 50 gde beurre

31 de bouillon de volaille

Réalisez les découpes. Retaillez le
veau en cubes, si besoin. Pelez les
carottes et coupez-les en troncons.
Lavez et émincez les champignons.
Pelez et ciselez 'oignon.

Préparez les bases. Faites
erepiter dans une grande
casserole 30 g de beurre, puis
incorporez la farine tout en
fouettant. Réservez le roux obtenu
en le laissant refroidir. Portez

le bouillon a ébullition dans une
marmite avee le bouquet garni.

Lanecez les cuissons. Dans une
sauteuse avee 20 g de beurre, faites
suer l'oignon pendant 5 minutes.
Ajoutez les champignons, salez,
poivrez et faites suer encore

10 minutes. Par ailleurs, plongez
les carottes dans le bouillon

et laissez cuire 15 minutes.
Incorporez la viande et faites-

48 Sy, marmiton

350gderiz

30gdefarine = Seletpoivre

la pocher pendant 8 minutes.
Débarrassez la viande et les
carottes avec une écumoire.

4 Préparez la sauce. Détendez

le roux froid, en incorporant
petit a petit, tout en fouettant,
du bouillon bouillant, jusqu’a
obtenir une sauce onctueuse.
Incorporez la creme.

5 Faites cuire le riz. Plongez-

le 11 minutes dans une
casserole d'eau bouillante
salée, puis égouttez-le.

6 Finalisez la blanquette. Placez

la poélée de champignons, la
viande et les carottes dans la
sauce. Faites rechauffer le tout
pendant quelques minutes pour
faire légérement réduire. Servez la
blanquette bien chaude parsemeée
de persil effeuillé avee le riz.

25MIN
Préparation

1,2 kg de beeufd braiser
3 branches de céleri aveclesfeuilles
1téted'ail 20gdebeurre
2ldebouillonde beeuf
800 gdepoischiches
300gdebléemonde precuit
8 c.asoupe d’huile de pepinsderaisin
1c.asoupedecuminmoulu  Seletpoivre

1H20
Cuisson

POUR
6 personnes

1 Réalisez les découpes. Effilez le céleri
et réservez les feuilles pour la fin. Ciselez
les tiges. Coupez la viande en gros cubes.

2 Lancez la cuisson. Dans une cocotte avec
I'huile, faites colorer la viande de tous les cotés
en salant et poivrant. Incorporez le cumin
et le céleri, continuez de faire cuire pendant
5 minutes. Versez le bouillon, ajoutez la téte
d’ail, couvrez et portez a ébullition. Réduisez
le feu, laissez mijoter pendant 45 minutes.

3 Faites cuire le blé. Plongez-le 10 minutes
dans une casserole d’eau bouillante salée.
Egouttez-le et mélangez-le au beurre.

4 Finalisez la recette. Incorporez le ble dans
la cocotte, ainsi que les pois chiches égouttés.
Prolongez la cuisson pendant 15 minutes, puis
a la fin, ajoutez les feuilles de eéleri hachées.

=

Vous PO seLvir ledob6® part. Alisi, <l
vous reste du mijote de beeuf, mixe2 les pois
chiches avec le bouillon pour enfaite "
velouté, rekaussé de curcuma et effilockez S
le baeuf par-desus. Dégusiez avec des
tartines de pain grillées au beunte persilles



POUR
4 personnes

30MIN
Préparation

1H10
Cuisson

200 gdepetits poissurgeles
4 oignonsbotte  1citron vert (jus)
1botte de coriandre
40 cldelaitdecoco ' 20cldecremedecoco
2ldebouillon de legumes
250 gderizthai
200 gdelentilles jaunes
200 gde poiscasses
16 c. @ soupe de sauce nuoc-mam
1c.asoupedepdatedecurryjaune
1c.a soupedesiropdegingembre
1c.asoupebombeéedhuile
vierge de noixde coco
1pincéedefloconsde piment

1 Faites cuire les légumineuses.
Portez le bouillon de légumes
a ébullition dans une marmite.
Plongez-y les pois cassés et faites-les
cuire pendant 20 minutes. Ajoutez
les lentilles jaunes et poursuivez
la cuisson pendant 25 minutes.

[

Réalisez les découpes. Pelez et
ciselez les tiges d'oignon, émincez
a part les bulbes. Retirez le bas des
tiges de coriandre sous le feuillage.

3 Faites cuire le riz. Plongez-le
11 minutes dans une casserole
d’eau bouillante salée.

4 Lancez le mijoté. Dans une cocotte
avec 'huile de noix de coco, faites

suer les bulbes d’oignon 3 minutes.
Ajoutez la pate de curry et mélangez
bien. Déglacez avee la sauce nuoc-
mam, le jus du citron et le sirop

de gingembre. Versez la créme et
le lait de coco, portez a ébullition.
Incorporez les petits pois et faites
réduire le tout pendant 5 minutes.
Finalisez la recette. Egouttez

les légumineuses et incorporez-

les dans la cocotte, ajoutez les
flocons de piment. Faites mijoter
le tout pendant 5 minutes.

Servez. Egouttez le riz. Servez-le
avec le mijote parseme de coriandre
et de tiges d’oignons botte.
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35MIN TH55
Preparation Cuisson
1kgdebeceuf & braiser

4H POUR
Réfrigération | 4-6personnes

1kg depommesdeterre

250 gdechampignonsde Paris

3bellescarottes  1oignon

1bottede carottes

1bouquet de thym

1,51debouillonde beeuf
75clde vinrouge (pinot neir de bourgogne ou gamay du beaujolais)

250gdemascarpone

1 Préparez la marinade. Pelez les
3 carottes et taillez-les en rondelles
biseautées. Pelez et émincez oignon.
Coupez la viande en gros cubes.
Placez le tout dans un grand cul-
de-poule et versez le vin. Salez,
poivrez et mélangez bien. Placez
au réefrigérateur pour 4 heures
en remuant de temps en temps.

2 Préparez la garniture. Pelez et
parezles caroties en botte. Lavez et
emincez les champignons de Paris.

3 Débarrassez la marinade. Egouttez
la viande et sa garniture aromatique au
travers d’un chinois fin, en récupérant
la marinade. Retirez la viande et
essuyez-la dans du papier absorbant.

4 Passez a la cuisson. Dans une cocotte
avec 'huile, faites bien colorer les
moreceaux de viande de tous les cotés.

50 Sy marmiton

10 cld’huile de colza

Sel et poivre

Replacez la garniture aromatique
et mélangez pendant 5 minutes.
Incorporez les champignons,

les carottes en botte et le thym.

5 Lancez le mijoté. Versez la marinade
et le bouillon. Couvrez, portez
a ébullition, puis laissez mijoter sur
feu plus doux pendant 1 h 30.

6 Préparez la purée. Pelez les pommes de
terre et coupez-les en quatre. Plongez-
les 20 minutes dans une marmite
d’eau bouillante salée. Egouttez-les et
écrasez-les au presse-purée. Mélangez
avec le mascarpone et assaisonnez.
Réservez la purée dans une casserole.

7 Finalisez la recette. Faites
rechauffer 1a purée sur feu doux en
remuant souvent. Servez-la dans
des assieftes creuses et garnissez
de beeuf bourguignon en sauce.

30MIN TH

Préeparation | Cuisson
TNUIT POUR
Repos 4~-6 personnes

6 grosses pommesdeterre
Tchoude Milan
lorange bio  1citronbio
4 gousses dail
8 branches de persil plat
125gdeparmesan
350 gdeharicots cocos rosessecs
3cubesdebouillondelégumes
2 c.asoupe damandes effilées

1 Commencez la recette la veille.
Placez les haricots dans un
saladier et couvrez-les d'eau froide,
Laissez-les gonfler toute la nuit.

2 Réalisez les découpes. Retirez les
feuilles externes abimées du chou
et effeuillez le reste en les coupant
en morceaux. Pelez les pommes de
terre et coupez-les en gros cubes.

3 Lancez la cuisson. Egouttez les
haricots. Portez a ébullition une
marmite d’eau avec les cubes de
bouillon. Plongez-y les haricots
30 minutes. Ajoutez les moreceaux
de chou et prolongez la cuisson
de 15 minutes. Incorporez enfin
les pommes de terre et prolongez
la cuisson de 15 minutes.

4 Préparez la gremolata. Pendant la
cuisson, rapez le zeste de 'orange
et du citron. Rapez le parmesan.
Pelez et hachez 'ail. Hachez les
amandes effilées. Effeuillez et
hachez le persil. Mélangez le tout
dans un pot. Servez la potée bien
chaude parsemée de gremolata.
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25MIN | 25MIN
Préparation | Cuisson
POUR4 personnes

6 escalopesde poulet fermier
200 g de poussesde soja fraiches
2 oignons botte
lcarotte / Joignonrouge
% de chourouge
3 cmderacinedegingembre
1bottede coriandre
40 cldecremedecoco
11de bouillon de voldille
250 gderiz
1c.asoupe de patedecurryrouge
1c.a souped’huilevierge
de noixdecoco / Sel

1 Reéalisez les découpes. Pelez le
gingembre et la carotte, et taillez-les
en julienne. Pelez et émincez 'oignon
rouge, désolidarisez les rouelles.
Pelez les oignons botte, ciselez
les bulbes et émincez séparément
les tiges. Emincez le chou. Retirez
le bas des tiges de coriandre.

Préparez la sauce. Portez le bouillon

a ébullition. Dans un wok avee 'huile

de coco, faites suer le gingembre, la
carotte, les bulbes d’oignon botte et

la moitie de I'oignon rouge pendant

6 minutes. Ajoutez la pate de curry, puis
détendez avec la créme de coco et versez
25 ¢l de bouillon de volaille. Couvrez,

[

Ainsi poche nature, le
poulet restant pounla étre
sewi froid dans une salade
césar ou entren dans la
préparation d'une quiche !

Curry de poulet destruciure

portez a ébullition, puis faites réduire
sans couvercle pendant 15 minutes.

3 Préparez le poulet. Coupez le poulet
en morceaux et mettez-les dans le
bouillon restant. Couvrez et laissez
pocher pendant 5 minutes en remuant.
Sortez-les a 'aide d’'une écumoire.

4 Faites cuire le riz. Plongez-le
11 minutes dans une casserole d’eau
bouillante salée. Egouttez-le.

5 Dressez. Répartissez le riz dans des
assiettes creuses. Garnissez de sauce au
curry, de morceaux de poulet. Ajoutez
les pousses de soja, le reste d’oignon
rouge, les tiges d'oignon vert, la coriandre
et le chou rouge. Servez sans attendre.
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20 MIN 35MIN POUR
Préparation | Cuisson | 4personnes

500gdepommesdeterre
200 g de jeunes pousses d'eépinards
1oignon
40cldelaitdecoco 20cldecremedecoco
400 gde tomatesconcasseesenboite
200gdelentilles corail
20cldecoulisdetomate
1¢. & soupe bombéede poudrede curry
1c.asoupe dhuilevierge de noix de coco
1c. acafé de cannelle moulue
% c. acaféde piment fort moulu
Selet poivre

1 Réalisez les découpes. Pelez

[

et ciselez 'oignon. Epluchez les
pommes de terre et coupez-les
en cubes de 1,5 em de coteé.

Lancez la cuisson. Dans un wok
avec 'huile de coco, faites revenir
Poignon pendant 5 minutes.
Ajoutez les lentilles, le curry, la
cannelle et le piment. Remuez puis
versez les tomates concassees,

le lait et la créme de coco,

ainsi que le coulis de tomate.
Couvrez, portez a ébullition

et laissez cuire 15 minutes.

3 Faites cuire les pommes de terre.

Plongez-les 10 minutes dans une
grande casserole d'eau bouillante
salée ou jusqu'a ce qu'elles

soient tendres, mais légerement
fermes encore. Egouttez-les.

4 Finalisez la recette. Incorporez

les pommes de terre dans le dahl
et faites cuire le tout pendant

5 minutes sans couvercle,

en remuant souvent. Salez

et poivrez, puis ajoutez enfin

les jeunes pousses d’épinards.
Mélangez et servez.

i.
iz
Fia
3
<
S
3
¥
S

|




1

[

25MIN 30MIN POUR
Préeparation Cuisson 4-6 personnes

1chorizofort ~ 6 jambesde poulpe sous vide (soit 600 g)

800gdepommesdeterre

1citronbio = 6 gousses d’ail

4 brinsdepersilplat = 800 g de tomatespeléesen boite
400 gdetomatesconcasseesen boite
150 gd'olives vertesdénoyautées

Tlde court-bouillon

10cldevin blancsec

8c.asouped’huiledolive = Selet poivre

Réalisez les découpes. Pelez le
chorizo et coupez-le en rondelles.
Tronconnez les jambes de poulpe.
Pelez et hachez l'ail. Rapez le zeste
du citron. Effeuillez et ciselez le
persil. Pelez les pommes de terre
et coupez-les en gros cubes.

Lancez la cuisson. Dans un
faitout avee 'huile, faites revenir
I'ail pendant 30 secondes.
Ajoutez les troncons de poulpe
et faites-les bien colorer. Dans
une poéle, faites revenir a sec

le chorizo pourle colorer, sans
le faire griller. Mettez le tout

dans le faitout. Déglacez avec
le vin blanc et faites réduire.

3 Poursuivez la cuisson. Ajoutez
les tomates pelées et concassées,
salez et poivrez. Ajoutez les olives
et les pommes de terre. Versez le
court-bouillon, couvrez et portez
a ébullition. Réduisez le feu et
laissez mijoter 20 minutes.

4 Finalisez la recette. Retirez
le couvercle, ajoutez le zeste
de citron et le persil, faites
mijoter sans couvercle pendant
encore 5 minutes et servez.

25MIN THO5 POUR
Préparation Cuisson 6-8 personnes

1Trouelledeporcde1,2kg
500gdeshiitakes  3navets
1petit pimentrouge = 2 goussesdail
5 cm de racinede gingembre
20 gde beurredemi-sel
200 gd’'ananas en morceaux en boite
12clde saucesoja
6 c. asoupe d’huile de pepins de raisin
2 c.asoupedhuiledesésame grillée
1c.asoupe desauce Worcestershire

1 Préparez les condiments. Pelez le gingembre,
taillez la moitié en julienne, rapez le reste ainsi
que l'ail. Lavez les shiitakés et recoupez-les en
deux, si nécessaire. Pelez les navets et coupez-
les en cubes. Epépinez et émincez le piment.

2 Lancez la cuisson. Préchauffez le four a 200 °C.
Frottez la rouelle avec 'huile de sésame, I'ail
et le gingembre rapés. Saisissez-la sur les deux
faces dans une cocotte avec I'huile de pépins
de raisin. Déglacez avec les sauces soja et
Woreestershire, puis portez a frémissement.

3 Poursuivez le mijoté. Ajoutez 'ananas avec
15 cl de son jus et 15 ¢l d'eau dans la cocotte,
ainsi que les navets. Couvrez, portez a
ébullition, puis enfournez pour 3o minutes.

4 Faites sauter les champignons. Faites-les
revenir dans une sauteuse avec le beurre
demi-sel, le piment et la julienne de gingembre
10 minutes. Ajoutez-les dans la cocotte en
retournant la rouelle et continuez la cuisson
pendant 20 minutes sans couvercle. Servez.

Coupiez Ie"réste: de viande en petitsiculbes
ot gabnissez-emsag, riz saute aux legumes;
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| ‘./Mixez le, reste de legumes ottEajoutant juste
assez de bouillon pour obtenie un velouté
onctueux, ajoutez une touche de creme. Garnissez
de lardons grillés et de crodtons a lail.

35MIN TH20

Préparation

4 cuisses de canard confit
1botte de petits navets

12feuillesde choude Milan
2ldebouillondelégumes

2 carottes

1 Commencez la recette la veille.
Placez les haricots dans un

saladier et couvrez-les d’eau froide.

Laissez reposer toute 1 nuit.
2 Reéalisez les découpes. Pelez les

carottes et coupez-les en épaisses

rondelles. Parez et pelez les
petits navets. Taillez les feuilles
de chou en petits morceaux.

3 Lancez la cuisson. Dans une
cocotte sur feu vif, faites colorer
les tranches de lard. Egouttezles
haricots et ajoutez-les. Versez le

bouillon, ajoutez le persil, couvrez

et portez a ébullition 30 minutes.

54 Sy marmiton

Cuisson

TNUIT
Repos

POUR
4 personnes

4 tranchesdelardfume

6 brins de persil
250 gde haricots blancs

4 Faites griller le confit en
paralléle. Préchauffez le four
a 180 °C. Placez les cuisses
dans un plat allant au four
avec la peau dessus, en ayant
retiré un maximum de graisse.
Enfournez pour 20 minutes.

5 Finalisez la garbure. Ajoutez
les carottes, les navets et le chou
dans la cocotte, prolongez la
cuisson pendant 30 minutes.

6 Servez. Placez le confit de
canard dans la garbure
et servez bien chaud en
apportant la cocoite a table.

30MIN
Préparation

1H40
Cuisson

POUR
4 personnes

800 gdepauled'agneaudesossee
4 oignons botte violets
2carottes = 2oignonsblancs
1patatedouce
1,51de bouillon devolaille = 10cld’huiled’olive
1¢. & café de coriandre en grains
1¢.a café de curcuma moulu
1c.acafédecuminmoulu  Sel et poivre

1 Réalisez les découpes. Epluchez la patate
douce et les carottes et coupez-les en cubes.
Coupez la viande en morceaux. Pelez les
oignons et coupez-les en lamelles épaisses.

2 Laneez la cuisson. Dans une cocotte avee 'huile
d’olive, faites colorer les moreeaux de viande
de tous coteés en salant et poivrant. Incorporez
la coriandre, le curcuma et le cumin,
mélangez bien. Préchauffez le four a 180 °C.

3 Lancez le mijoté. Versez le bouillon
dans la cocotte et ajoutez les légumes.
Couvrez, portez a ébullition et laissez
mijoter pendant 20 minutes. Transférez
dans un plat a tajine. Fermez et enfournez
pour 1 heure en remuant a mi-cuisson.

4 Dressez. Parsemez de persil effeuillé. Vous
pouvez servir avec un peu de semoule.




40MIN | 1H20
Préeparation |  Cuisson

POUR4 personnes

4 tranches de jarret de veau
2carottes = 1orangebio
loignon = 3 goussesdail

2 branches de celeri

6 brins de persilplat
50gdeparmesan rape
2| de bouillon de volaille

200gde polentainstantanee
15cld’huiled’olive
10 cldevinblancsec
2c.asoupede farine = Seletpoivre

1 Réalisez les découpes. Pelez
et émincez l'oignon. Pelez et
hachez I'ail. Epluchez les carottes
et coupez-les en quatre dans la
longueur, puis émincez-les. Rapez
le zeste de Porange et pressez le
fruit. Effeuillez et hachez le persil.

2 Lancez la cuisson. Dans un
faitout avee la moitié de 'huile,
faites revenir pendant 10 minutes
la moitié de I'ail, I'oignon, le
céleri et les carottes, en salant
et poivrant. Débarrassez.
Assaisonnez et farinez les
tranches de jarret de veau, puis
faites-les colorer dans le méme
faitout avee le reste d’huile.

3 Poursuivez le mijoté. Déglacez
le faitout avec le vin blane, puis
replacez la garniture aromatique.
Versez 1 litre de bouillon et le
jus de l'orange, couvrez, portez
a eébullition, puis réduisez le feu et
laissez mijoter 1 heure a petit feu.

AT RN 4 Préparez la polenta. Portez
G St . a ébullition le reste de

R s ;.“:(.: LTI . p
e AR = bouillon. Versez-y la polenta
5 LETe Shemie- N e  Nie ; ’ .
e e : et mélangez sans cesse sur feu

.y -

T e doux pendant 3 minutes. A la

-—-be '

R ey L -~ fin, ajoutez le parmesan.

.

5 Dressez. Prélevez un peu de jus
de euisson dans un petit bol et
mélangez-le avec le reste d’ail,
le persil et le zeste de I'orange.
Servez 'osso-buco sur un lit de
polenta et rehaussez d'un peu
de condiments a I'orange.
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S30MIN | 30MIN 1 Décortiquez les gambas. Retirez les fond d’eau pour déglacer et transférez
Préeparation | Cuisson tétes et réservez-les. Otez les carapaces, le tout dans un mixeur. Mixez finement
en conservant la queue si vous le et passez ce jus corail au chinois fin.
POUR 4 personnes dégirez. Fendez lég‘éremem le dos et 4 Lancez la enisson. Dans une sauteuse.
24 gambascrues retirez le boyau noir sous 1 filet d’eau. faites colorer Poignon, Tail et les crevettes
1oignon - 1échalote 2 Réalisez les découpes. Pelez et ciselez dans le reste de beurre pendant 5 minutes.
4 gousses d'ail 'oignon et 'échalote, pelez et hachez Déglacez avec le vin blanc et portez
6 brins de persil plat I'ail. Effeuillez et hachez le persil. a frémissement. Versez le jus de téte de
20cldecremeliquideentiere g Préparez la sauce. Faites revenir dans crevette, puis & la reprise de I'ebullition,
15gdebeurre un faitout les tétes de gambas dans I'huile ajoutez le coulis de tomate, salez et poivrez.
50clde coulisde tomate d’olive, sur feu trés vif, pour bien les Portez a ébullition, puis réduisez le feu
10cldevin blancsec faire rougir. Une fois bien caramélisées, et laissez mijoter 10 minutes environ.
Scldecognac versez le cognac et flambez. Ajoutez 1 noix 5 Finalisez la recette. Ajoutez 1 trait
6 c.asouped’huile d'olive de beurre et 'échalote, faites revenir le de eréme et le persil. Servez en
Sel et poivre tout 5 minutes sur feu moyen. Versez un proposant le reste de sauce a part.
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30 MIN 40 MIN
Preparation | Cuisson

POUR4 personnes

4 cuissesde poulet
150 gde lardonsfumes

400 gdechampignonsde Paris
200 gde carottes = 2echalotes

4 branches de persil

300gdecreme epaisse 20 gde beurre
10 cldevin blanc
1c.asouped’huile dolive = Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients. Epluchez les

échalotes et ciselez-les. Pelez les carottes g,
et coupez-les en rondelles. Otez les pieds — =
terreux des champignons. Nettoyez les tétes. e

Détaillez-les en lamelles ou en quartiers.

Faites dorer les aliments. Dans une
cocotte, faites fondre le beurre avec
I'huile. Faites dorer les cuisses de poulet
de tous les cotés 15 minutes. Retirez-les et

L

RN

reservez-les. Dans la méme cocotte, placez e - < E; o
) - - b= 1 - " o
les echalotes, les caroties et les lardons, e AT e | w

Laissez-les dorer pendant 5 minutes. Ajoutez Faitea reduire de momc la sauce mlante
les champignons et poursuivez la cuisson et mélangez da 3 qmlq.m pommes de terre bien

5 minutes. Retirez le tout de la cocotte. ol i Y
3 Faites mijoter. Déglacez avee le vin curtes, ecrasez lp fout et sewvez en puree.

blanc en grattant bien le fond. Remettez

le poulet et tous les autres ingrédients

dans la cocotte, salez et poivrez, couvrez

et laissez mijoter & feu doux 20 minutes. 20 MIN 45MIN POUR

Ajoutez la créeme 10 minutes avant la fin de : : .
la cuisson. Parsemez de feuilles de persil. FRpaialion || icuison;  [MEPRIGORNES

2coquelets 400 gdechampignons de Paris

N U

Y AL

)

ey N loignon = 6brinsdepersilplat

1bouquet destragon  1bouquetdethym
40cldecremefleurette  15gdebeurre
25cldebiereblonde = 25clde bouillon de volaille
6 c.asoupe d'huile de colza
1c.acafédemoutardeforte = Seletpoivre

1 Préparez les coquelets. Salez- Ajoutez les champignons, salez,
les, poivrez-les et faites-les bien poivrez et faites suer 5 minutes.
colorer dans une cocotte avec Ajoutez la moutarde, puis deglacez
'huile de tous cotés. Débarrassez- avec la biére. Portez a ébullition,
les. Préchauffez le four a 180 °C. puis versez le bouillon et la créme.

2 Préparez les garnitures. Pelez Ajoutez les herbes et replacez les
et ciselez P'oignon. Lavez les coquelgts dans Ia cocotte. Couvrez,
champignons, coupez-les en quatre. portez a ébullition, puis enfournez
Effeuillez et hachez les herbes. pour 30 minutes sans couvercle.

3 Lancez le mijoté. Faites revenir 4 Dressez. Servez les coquelets en
dans Ia méme cocotte avec le sauce dans la cocotte, en proposant
beurre, Foignon pendant 3 minutes. un riz basmati en accompagnement.
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Pour une cuisson 30MIN 25MIN POUR
ideale, la chair de la Préparation | Cuisson | 4personnes

viande doit se détachen 2 kgdequeues de lottesans lapeau
_ legerement des os.

150 gdegroslardons fumes

2échalotes © 2goussesdail

10clde cremefraiche = 20gde beurre
25cldevinblanc = 25cldefumet de poisson
10 cld’'armagnac (ou cognac)
1c.a soupedefarine
1batondecannelle 1étoiledebadiane
4 clousdegirofle Sbaiesdegenievre
Sel et poivre

1 Préparez les ingrédients. Découpez les queues
de lotte en meédaillon, ou demandez a votre
poissonnier de le faire, Epluchez et émincez
les eéchalotes. Faites-les revenir dans une
cocotte avee le beurre. Quand les echalotes
sont translucides, ajoutez les médaillons de
lotte et faites-les saisir rapidement sur toutes
leurs faces. Versez armagnac et flambez.

2 Proeédez a la euisson. Ajoutez la farine, laissez
un peu chauffer et versez le vin blane, le fumet
de poisson, I'ail écrasé et les épices. Ajoutez les
lardons et portez a ébullition. Réduisez le feu
et laissez mijoter pendant environ 20 minutes.

3 Finalisez la recette. En fin de cuisson,
retirez les morceaux de lotte et les lardons,
ajoutez la créme fraiche, salez, poivrez
et faites reduire la sauce 5 minutes a feu
vif. Remettez les morceaux de lotte et les

25MIN 1H40 POUR lardons dans la cocotte et servez avee du riz
Préparation | Cuisson | 6personnes et des crottons de pain toastés et aillés.
Tlapincoupeenmorceaux = 500 gde petitespommesdeterre By, I" " ﬁ 1 S -:.- et \\
2 oignons jaunesmoyens - 2 branches de thym 15 N A
50cldevinblanc = 200gdolives noires et vertesmélangées e PR “?;-v

5clde pastis  Scldhuiledolive  1cube de bouillon de volaille
2 c.asoupedegrainesde fenouil
2c.asoupedefarine Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients. le cube de bouillon et Ie thym.
Epluchez et hachez les oignons. Couvrez la cocotte, laissez
Faites saisir les morceaux de lapin cuire 1 heure sur feu doux, en
dans une cocotte, dans 'huile, melangeant de temps en temps.
sur feu vif. Ajoutez les oignons, 3 Ajoutez les pommes de terre.
du sel et du poivre. Laissez cuire Lavez les pommes de terre avec
6 4 8 minutes en melangeant. leur peau. Ajoutez-les, ainsi que
2 Faites mijoter. Saupoudrez les les olives dans la cocotte. Ajoutez
morceaux de lapin de farine, un peu d'eau si nécessaire,
melangez et laissez roussir Remettez le tout a cuire
2 minutes sur feu vif. Ajoutez les 30 minutes supplementaires
graines de fenouil, versez le pastis sur feu doux. Avant de servir,
et le vin blane. Portez a ¢bullition, verifiez I'assaisonnement, les
versez de 'eau a hauteur des pommes de terre doivent étre
morceaux de lapin, puis ajoutez fondante. Dégustez bien chaud. k
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Cassolette gratinee de poireau mijote aux ceeveties

25MIN | 30MIN
Préparation |  Cuisson

POUR4 personnes

24 crevettes
4 blancs de poireaux
1petitbouquetd’aneth
50cldecreme liguide entiere
30gde parmesanrape
20gdebeurre
1c. @soupede moutarde aigre-douce

Seletpoivre

1 Préparez les erevettes. Décortiquez-
les en retirant les tétes et la
totalité de la carapace. Réservez
les corps des creyettes.

2 Préparez les poireaux. Parez, 6tez
la premiére couche des poireaux,
puis émincez-les. Faites-les revenir
dans une sauteuse avec le beurre
pendant 5 minutes. Salez, poivrez,
versez un fond d'eau et couvrez. Laissez
cuire a I'étuvée pendant 10 minutes.

3 Lancez le mijoté. Retirez le couverdle,
gjoutez l'aneth effeuillé et haché et
la moutarde aigre-douce. Mélangez
et versez la creme. Salezypoivrez
et faites réduire légérement.

4 Finalisez la cuisson. Préchauffez le
four a 200 °C. Répartissez la fondue de
poireau dans 4 caquelons, puis ajoutez
les crevettes, Parsemez de parmesan
et enfournez pour 15 minutes environ,
jusqu'a ce que le tout soit bien gratine.
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TH15 POUR
Cuisson | 4personnes

800 gdefilet de réti de porc fermier
3 poires pastrop mures
Toignon  Quelques feuilles desauge
40gdebeurre 20cldevinblanc
20 clde bouillon de poule
150 g de noisettes decortiquees
3c.asoupedemiel
2 c.asoupe dhuiledenoix
1pincéede4 épices Selet poivre

30MIN
Preparation

Donner un bouilion
signifie chauffen
jusqu'a ('ébullition.

1 Préparez le roti. Salez ef poivrez
la viande. Faites-la dorer sur
chaque face dans une cocotte
en fonte avec I'huile de noix
et Poignon emince. Déglacez
avec le vin et le bouillon chaud.
Ajoutez les 4 épices, la sauge et
les noisettes. Couvrez la cocotte
et laissez mijoter 40 minutes.

2 Préparez les poires. Epluchez-
les et coupez-les en deux. Faites-

les dorer a feu doux, dans une
poéle, avec le beurre et le miel
pendant 10 minutes. Poivrez.
Finalisez la recette. Lorsque les
poires sont fondantes et dorees,
déposez-les dans la cocotte.
Enrobez-les légerement de sauce,
donnez un bouillon pendant

5 minutes, Servez aussitot

le pore en tranches, avec les
poires et la sauce bien chaude.
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45MIN

30 MIN
| Cuisson

Préparation

600 gde pavédespadon
3oignons
6 gousses dail

12bellescrevettes
2patatesdouces  2carottes
Tbranche deromarin

POUR
4 personnes

, 2H |
| Réfrigération |

1lde palourdes

3 feuilles de laurier

800gdetomates peleesenboite

1lde court-bouillon

10 cld’huiled'arachide

1c.asoupedeconcentréedetomate

1 Dessablez les palourdes.
Rincez les coquillages et
placez-les dans une essoreuse
a salade, en les laissant tremper
dans un bain d’eau froide au
réfrigérateur pendant 2 heures.

2 Realisez les découpes. Pelez et
emincez les oignons et hachez les
gousses d’ail. Epluchez les carottes
et coupez-les en troncons et les
patates douces en petits cubes.

3 Lancez le mijoté. Dans un faitout
avec 'huile, faites suer les oignons
et I'ail pendant 10 minutes.

Salez et poivrez. Incorporez le
concentre de tomate et mélangez
pendant 1 minute. Déglacez avec
le vin blanc et faites réduire de
moitié. Ajoutez les carottes et les

15 cldevin blancsec
2 c.asoupe depices massale
Selet poivre

patates douces. Saupoudrez les
eépices et incorporez le laurier
et le romarin. Mélangez bien
puis versez les tomates pelées
et le court-bouillon. Couvrez,
portez a ébullition puis laissez
mijoter pendant 20 minutes.

4 Préparez les produits de la mer.
Pendant la cuisson du mijoté,
coupez I'espadon en morceaux.
Décortiquez les crevettes. Rincez et
egouttez les palourdes en écartant
celles qui ne se referment pas.

5 Finalisez la cuisson. Incorporez
I'espadon et les coquillages
dans le mijoté. Mélangez
pendant 5 minutes, puis retirez
du feu. Incorporez enfin les
crevettes, mélangez et servez.

25MIN ‘ 1H POUR
Préparation | Cuisson | 6personnes
1,5kgd'epaulede porc

4 echalionsou echalotes cuisse de poulet
25gderoquette  50cldebouillonde volaille
33cldebierebrune 15cld’huiledecolza
1c.asoupede féculedemadis
1c.acaféde4-épices = Seletpoivre

1 Réalisez les découpes. Pelez les échalions
et émincez-les dans la longueur. Coupez
I’épaule de pore en gros cubes.

2 Lancez la cuisson. Dans une cocotte avec la
moitié de 'huile, faites revenir les échalions,
jusqu’a ce qu'ils soient translucides. Débarrassez-
les. Dans la méme cocotte avee 'huile restante,
dorez laviande de tous les cotés. Salez et poivrez.

3 Faites mijoter. Replacez les échalions avec la
viande et ajoutez le 4-épices, mélangez. Déglacez
avec un tiers de la biére et mélangez jusqu'a
frémissement, tout en décollant les sues avee
une cuillere en bois. Versez le reste de la biere
et le bouillon. Couvrez, portez a ébullition.
Réduisez le feu et laissez cuire 45 minutes.

4 Finalisez la recette. Délayez la fécule dans
un peu d’eau froide. Incorporez-la dans
la cocotte et mélangez en laissant frémir
quelques minutes afin que la sauce epaississe.
Servez avec un peu de roquette fraiche.

Effilochez ou concassez la viande froide
restante le lendemain pour en réaliser.
une farce a samoussa agrémentée de d
davocat et de radis noi apé
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Preparation

35 MIN

30 MIN
Refrigeration

2 carottespourpres = 2carottesorange

Yagrenade

Sldebouillon de legumes
1c.asoupedegrainesdenigelle

2 panais

3 ceufs
300gdefarine

Préparez Pappareil a spaetzles.
Fouettez le fromage blanc avec
la farine et l'origan. Salez et
poivrez. Incorporez les ceufs

un par un, et placez la pate au
refrigérateur pour 30 minutes.
Réalisez les découpes. Pelez
tous les légumes racines

et taillez-les en rondelles.

3 Lancez la ecuisson. Portez une

4

62

marmite a ébullition avec la
moitié du bouillon et plongez-y

les lentilles, ainsi que tous les
légumes racines. Laissez cuire

25 minutes environ, jusqu’a ce
que le tout soit tendre. Réservez le
bouillon aux légumes hors du feu.

Finalisez la garniture. Frappez
la coque de la grenade au-

Sy marmiton

35MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

2 carottesjaunes

4 branchesdementhe

125gde lentilles blondes

(W1}

6

Sel et poivre

300gdefromageblanclisse entier
1c.asouped’origan séche

dessus d’'un saladier avec une
cuillere en bois, pour en faire
tomber les graines. Ecartez les

eventuelles membranes blanches.
Effeuillez et hachez la menthe.

Faites cuire les spaetzles. Portez
le bouillon restant & ébullition.
Passez la pate au travers des
trous d’'une grosse passoire, pour
en faire tomber des spaetzles.
Lorsqu'ils remontent a la surface
du bouillon, débarrassez-

les avec une écumoire.
Assemblez et finalisez la
recette. Réchauffez le bouillon
aux légumes racines. Au moment
de servir, ajoutez-y les spaétzles,
saupoudrez de nigelle, de graines
de grenade et de menthe.

30 MIN 1H45 2H
Préparation Cuisson | Refrigeration

POURG personnes

1,2 kgdebaufa braiser
250gdelardfumeé
500 gd'oignonsgrelots
450 gdechampignons de Paris =~ 3 carottes
3goussesdail 2feuillesdelaurier
20 gdebeurre
1,51de bouillon de beeuf
50 cldevinrouge tannique (type
Madiran, Corbieres ou Cahors)
12 cld’huilede colza
2 c.asoupedeconcentrédetomate
1c.asoupedefarine = Sel
1c.acafédegrainsde poivre = 1pincée de sucre

1 Préparez la marinade. Coupez la viande
en cubes et placez-les dans un cul-de-poule
avee le laurier, le vin, les grains de poivre, Iail
pelé et hacheé, puis salez. Mélangez et placez
au moins pour 2 heures au refrigérateur.

2 Préparez la garniture. Pelez les carottes,
coupez-les en deux, puis taillez-les
en demi-rondelles épaisses. Lavez et
recoupez si besoin les champignons. Pelez
les oignons grelots. Retirez la couenne
du lard et taillez de gros lardons.

3 Passez a la euisson. Egouttez la viande en
recupérant la marinade. Essuyez les cubes de
viande. Dans une cocotte avec 'huile, faites-
les revenir pour les faire colorer de tous cotés
en salant et poivrant. Saupoudrez de farine
et mélangez pour faire crouter celle-ci autour
de la viande. Ajoutez le concentré de tomate
et versez un peu de marinade pour déglacer.
Portez a ébullition, puis versez la marinade
restante et ses aromates. Incorporez les carottes,
les champignons, puis versez le bouillon.
Couvrez et portez a ébullition. Réduisez le feu
et laissez mijoter pendant 1 heure. Retirez
le couvercle et finalisez la cuisson pendant
30 minutes pour concentrer la sauce.

4 Terminez la garniture. Placez les oignons dans
une sauteuse avec le beurre en parcelles, le
sucre, salez, poivrez puis couvrez d'eaw. Placez
par-dessus un disque de papier cuisson a la
mesure de la sauteuse, et troué en son centre, et
portez a ébullition. Laissez cuire ainsi pendant
15 minutes. Refirez le disque de papier, sortez les
oignons avec une écumoire et faites réduire le
jus, avant d’y replacer les oignons pour les faire
carameliser. Par ailleurs, faites griller les lardons
dans une poéle a sec. Placez les oignons et les
lardons dans la daube et servez bien chaud.



Soyez s(ir deréussir
vosrecettesavecles
bonnesastucesde
I'équipe Marmiton,

Préparez double ou teiple dose
de lardons et d'oignons grelots.
Les premiens vous sewiront pour dea
pates carbonara et les seconds pour
une tatin d'oignon caramélisé avec
un rouleau de pate feuilletée.
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30 MIN TH20 POUR
Préeparation | Cuisson | 4 personnes

llapinde 1,2 kgenmorceaux
6 carottes
2cmdegingembrefraisetrapée
4 branches de coriandre
12 pruneaux
20 clde bouillon de legumes
2 c.asouped’huile dolive
4 c.acaféed'amandeseffilees
1c.acafédecumin 1c.acafédecurcuma
1c.acafédecoriandre = J2c.acafédecannelle
3 pincéesde pimentdeCayenne  Selet poivre

1 Dorez le lapin. Epluchez

les carottes et coupez-
les en biseaux. Dans un
plat a tajine ou dans une
cocotte, faites chauffer
'huile et faites-y dorer
les morceaux de lapin
pendant 5 minutes sur
toutes les faces. Retirez-
les et réservez-les.
Faites mijoter le tajine.
Ajoutez les épices et

faites-les dorer 3 minutes.

Replacez les morceaux
de lapin dans le plat, les
carottes et les pruneaux,
ajoutez le bouillon de

légumes. Salez et poivrez.
Refermez le tajine et
laissez mijoter a feu
modére pendant 1 heure.
Servez. Otez le
couvercle, baissez le

feu et laissez réduire

la sauce 10 minutes.
Dans une poéle, faites
dorer les amandes
effilées 3 minutes a feu

vif. Au dernier moment de

passer a table, parsemez
le tajine d'amandes et de
coriandre ciselée. Vous
pouvez accompagner

de boulgour.

{2



35MIN 3H20 POUR
Preparation |  Cuisson | 6personnes

1,2 kg de baeufd braiser (gite)
Toignon = 6 goussesdail
2branchesde romarin = 4 brins de persil plat
800gdetomates peléesenboite = 180 gd'olivesviolettes
dénoyauteestypeKalamata = 60 gde raisinssecsde Corinthe
50gdepignonsde pin = 40cldevinrougeitalien = 25cldebouillondebauf
10cld’huiled'olive = Selet poivre

1 Reéalisez les découpes. Taillez 3 Poursuivez le mijoté. Versez les
la viande en gros morceaux. Pelez tomates pelées, le bouillon et les
et ciselez I'oignon, hachez 'ail. raisins dans la cocotte, salez et
o Lancez la euisson. Dans une poivrez. Couvrez, portez a ébullition
cocotte avee 'huile, faites bien et enfournez pour 2 heures.
colorer les morceaux de viande 4 Finalisez. Incorporez les olives,
de tous les cotes. Salez et poivrez. meélangez et parsemez de
Ajoutez P'oignon et faites suer pignons. Prolongez la cuisson
encore 10 minutes. Déglacez pendant 1 heure sans couvercle.
avec le vin et ajoutez l(? romarin 5 Servez. Parsemez de persil effeuillé
et Fail. Portez & ebullition. et servez bien chaud sur des pates
| Préchauffez le four a 240 °C. al dente ou avec de la polenta.
25MIN TH50
Préparation ‘ Cuisson
POUR 6 personnes

1,2 kg de beeuf a braiser(giteou
autres morceaux gelatineux)
600 gde pommesgrenaille
6carottes 2oignons
4 brins de persil plat
2ldebouillon de basuf
20 clde vin rouge corse
6 c.asoupedhuilede pépinsde raisin
Sel et poivre

1 Realisez les découpes. Taillez la viande
en gros cubes. Pelez et ciselez les oignons.
Epluchez les carottes et coupez-les en
deux dans la longueur, puis tronconnez-
les. Lavez et coupez les pommes de terre
en deux. Préchauffez le four a 200 °C.

2 Lancez la cuisson. Dans une cocotte
avec 'huile, faites suer les oignons en
salant et poivrant pendant 10 minutes.
Ajoutez les cubes de viande, faites-les
colorer, puis déglacez avec le vin et portez
a frémissement. Incorporez les carottes
et versez le bouillon. Couvrez, portez

o
g
| -
) .
e
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a ébullition, puis enfournez pour 1 heure. Effilachez le reste de viande dans sa sauce et préparez
3 Finalisez la recette. Ajoutez les pommes des enchiladas avec des tortillas de mais. Une fois les

de terre dans la cocotte et mélangez. s .
Couvrez la cocotte et enfournez de galettes roulées dans un plat, nappez-les d'un trait de

nouyeau pour 30 minutes. Parsemez creme et parsemez-les de cheddar rapé, faites gratiner.
de persil et servez bien chaud.
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35MIN 50 MIN POUR
Preparation | Cuisson | 4personnes

4 navetsbouled'or © 2 panais
2 petites betteraves jaunesourouges
1oignon - Jz2potimarron(environ 350 g)
4 cerfeuilstubéreux = 1bottede cerfeuil
1,51debouillondelégumes
300 gdegrainesdecouscous
100 gde poischichesen conserve
50 g de grosraisins secs
30gd'amandesentieres
8 abricotssecs 8 dattesdenoyautees
4 c.asoupe dhuiledolive  1c.acaféde cumin
% c.a café de piment d’Espelette
Harissa  Sel

1 Préparez le bouillon. Faites revenir Poignon
pelé et émincé dans 2 cuillerées a soupe

3 5 : AT ‘ d’huile d’olive avec le cumin et le piment, puis

, R, B versez le bouillon. Ajoutez la botte de cerfeuil

- entiére (lavée et ficelée en bouquet) et portez 4

frémissement 10 minutes. Réservez au chaud.

2 Préparez la semoule. Mélangez les graines de
couscous avece les fruits secs et 'huile d'olive
35MIN 30 MIN 1H POUR restante. Versez 1louche de bouillon, mélangez

Préparation | Réfrigération Cuisson 4 personnes et placez dans le tamis fin d'un cuii-vapeur.

3 Préparez les Iégumes. Epluchez les panais
et coupez-les en tron¢ons. Pelez les betteraves
et les navets et coupez-les en quarts. Pelez et
gardez les cerfeuils tubéreux entiers. Epépinez le
potimarron et coupez-le en morceaux. Portez le
bouillon a ebullition. Ajoutez les betteraves et les
navets, Patientez 20 minutes, puis ajoutez les pois
chiches, les panais, le potimarron et les cerfeuils.

2patatesdouces  2échalotes
3goussesdail 1bottedecoriandre
2ceufs  100gdepecorinorGpé  40clde cremed’avoine
300gdelentillons = 300 gdechataignes cuites au naturel en bocal
1lde bouillon de legumes = 125 gd'amandes grilleesfumees
1c.asouped’huile vierge de noix de coco
1c.acaféde garam masala

Sel et poivre Sl : _ :

1 Reéalisez les découpes. Pelez 3 Po.ursuivez Ia cuisson. Mettez a g g:;'}l::ii SI;.;S:SZLLB 1?;:: S%?S]g g: %gili?ﬁ]’
les patates douces et coupez-les cuire les palates d’oucgs. dans le. couvrez d’un linge et prolongez la cuisson
cnlroneons recouperlenen L, memebmllon o PN, ites, Bgaine e cousos b
Iail :u presse—aiL Retirez le J ;nsuite la c;'émeS d’avoine et faites f'ourchet.t. E ok sermere aves oS legtxm?s

’ . A : et le bouillon a part, avec ou sans harissa.
bas des tiges de coriandre et réduire pendant 10 minutes.
hachez-la dans son intégralite. 4 Reéalisez les boulettes. Faconnez

2 Préparez la farce a boulette. des boulettes de la taille d'une
Dans une cocotte, portez a grosse noix entre vos paumes.
ebullition le bouillon de légumes Faites-les colorer dans une poéle
avec I'échalote émincée. Plongez-y avec 'huile de noix de coco.
les lentillons. Laissez-les cuire Lorsqu’elles sont bien dorées,

25 minutes sans couvercle. transférez-les au fur et & mesure
Sortez-les avee une écumoire, dans la sauce avee les patates

puis mixez-les avec les chataignes, douces et terminez la cuisson

I'ail, les ceufs, le pecorino et le pendant 3 minutes. Dans la méme
garam masala, salez et poivrez. poéle, faites griller les amandes.
Laissez completement refroidir au Parsemez le mijoté bien chaud
réfrigérateur pendant 3o minutes. de coriandre et d’'amandes.
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20 MIN 25MIN
Préparation |  Cuisson

POUR4 personnes

V2 courge butterr
20049 d’épinands
100 g de courgettessurgelees
3 goussesd ‘ail / 2branchesdecéleri

Sel ei: poivre

sirone vegetarien

1 Réalisez les decoupes. Pelez et
epépinez la courge, et coupez-ia en
cubes. Effilez et émineez finement le
céleri. Taillez la courgette en quatre
dans la longueur et émincez-la. Lavez,
retirez les cotes d’epinards et essorez-
les. Pelez 'ail et écrasez-le au presse-ail.

2 Lancez la euisson. Dans une cocotte
avee 'huile, faites revenir I'ail et le
celeri pendant § minutes. Ajoutez la
courge, salez, poivrez et mélangez

pendant 2 minutes. Versez le bouillon,
couvrez et portez a ébullition.

3 Poursuivez la cuisson. Laissez cuire
10 minutes, puis ajoutez les petites
pates et la courgette, laissez cuire
8 minutes au retour de 'ébullition.
Incorporez alors les épinards et
prolongez la cuisson pendant 2 minutes.

4 Finalisez la recette. Servez bien chaud
en proposant par exemple un peu de
parmesan fraichement répé a part.
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fDOSSIERSPECIAL

? & |
Blanquetie legere de sammon a la citponnelle et lait de coco
20 MIN 25MIN 1 Réalisez les découpes. Pelez la que les Iégumes soient tendres
Préparation |  Cuisson carotte et le poireau, et taillez-les en mais encore légérement al dente.
R julienne. Emincez le fenouil et taillez-  Rectifiez Passaisonnement.
PR S facr-thines le également en fine julienne. Coupez 5 poursuivez la cuisson. Incorporez
4 pavésde saumonsans peau la citronnelle en deux, puis encore les baies roses pilées au mortier et
1fenouil ~ 1blanc de poireau en deux dans la longueur. Coupezles  gioutes le saumon dans le liquide.
lcarotte = 6brinsd’aneth paves de saumon en 3 morceaux. Ala reprise du frémissement,
 1batondecitronnelle 2 Lanecez la euisson. Dans un comptez 5 minutes de pochage.
1lde court-bouillon faitout, portez a ébullition le 4 Dressez. Répartissez le saumon et la
60 cldelait decoco court-bouillon et le lait de coco julienne de légumes dans 4 assiettes
1c.acafédebaies roses avec la citronnelle. Mettez-y a cuire creuses. Couvrez de bouillon au lait
Sel et poivre la julienne de légumes pendant de coco et ajoutez Paneth effeuillé.
20 minutes environ, jusqu'a ce

&



30 MIN 45 MIN POUR
Preparation | Cuisson | 4personnes

500 g de pavésde poisson blanc

400 gde champignons forestiers melangés

2carottes 1échalote 2goussesdiail
1branchedecéleri  J2bottede persil plat

72bottedeciboulette

40cldecremefleurette = 10gde beurre

250gderizrond = 25 cldecourt-bouillon
20 clde vermouth blanc
3 c.asoupe d'huiledecolza
1c.asoupedeconcentredetomate
1c. asoupede moutarde forte
Selet poivre

1 Reéalisez les découpes. Pelez et ciselez
I'échalote, écrasez les gousses d’ail. Pelez les
carottes, taillez-les en quatre, puis émincez-les.
Lavez les champignons et recoupez-les en deux.
Effilez et émincez le céleri. Effeuillez et ciselez
le persil. Coupez le poisson en gros cubes.

Lancez la cuisson. Dans un faitout avec huile
et le beurre, faites revenir le céleri, P'ail et
I'echalote 3 minutes. Ajoutez les champignons,
salez, poivrez et faites-les suer 10 minutes.
Ajoutez le concentré de tomate et la moutarde.
Mélangez, déglacez avec le vermouth et faites
reduire de moitie. Incorporez les carottes

et versez le court-bouillon. Couvrez, portez

a eébullition et laissez cuire 15 minutes.

3 Finalisez le ragout. Versez la créme et gjoutez
le persil. Au retour de I'ébullition, faites réduire
10 minutes, puis glissez le poisson dans la sauce,
réduisez le feu et laissez pocher 3 minutes.

“

4 Faites cuire le riz. Plongez-le
12 minutes dans une casserole d’eau
bouillante salée, puis égouttez-le.

5 Dressez. Déposez 1dose de riz dans
4 assiettes creuses. Garnissez de ragout
de poisson aux champignons en sauce.
Parsemez de ciboulette ciselée. Décustez.

1

30 MIN 55MIN | POUR

Préparation |  Cuisson

4 personnes

2kgdemoules  600gdendives = 2échalotes
1citron (jus)  1c.asoupede persil hacheé
30cldelait = 80gdegruyererape 40gdebeurre
10cldevinblanc = 40 gdefarine = Seletpoivre

Préparez les moules. Lavez-les

et mettez-les dans une cocotte avec
les échalotes hachées, le persil,

le vin blane, du sel et du poivre.
Faites-les cuire 6 a 8 minutes sur
feu vif. Laissez-les refroidir, puis
décortiquez-les. Filtrez le jus de
cuisson pour en récupérer 30 cl.
Réalisez la sauce. Faites fondre le
beurre dans une casserole. Ajoutez
la farine, laissez cuire 3 minutes
en remuant pour obtenir un roux
blond. Ajoutez le Iait froid et les 30 el
de jus de moule. Salez légerement,

poivrez, laissez cuire 5 minutes
sur feu moyen, pour obtenir une
béchamel légérement liquide.

3 Préparez les endives. Enlevez
les feuilles abimées des endives
et coupez-les en trois dans le sens
de la longueur. Dans une cocotte,
faites-les revenir avec un peu de
beurre quelques minutes. Versez la
béchamel, le jus du citron et laissez
mijoter 20 minutes & feu doux.

4 Finalisez. Avant de servir, faites
gratiner pendant 15 minutes
sous le gril du four.
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35MIN 35MIN POUR
Preparation |  Cuisson | 4personnes

800 gde filet delotte pele

parvotre poissonnier

2echalotes 1oignon = 4 goussesdail

1 Réalisez les découpes. Pelez

et émincez l'oignon, P'echalote

et hachez les gousses d’ail.
Coupez le filet de lotte en gros
moreceaux. Egouttez les poivrons
et recoupez-les sommairement

les poivrons et le paprika, melangez
bien pendant 3 minutes, salez et
poivrez. Déglacez avee le vermouth et
faites réduire presque a sec. Versez les
tomates pelées, le coulis et la eréme.
Portez a frémissement. Laissez mijoter

1 pet;t zgaztetzgigf g en laniéres épaisses. Effeuillez et réduire pendant 10 minutes.
§ 7 Vg 3 ‘ot - . =
40clde cremefleurette etibaches Tancat cheptragen, 4 Finalisez la cuisson. Incorporez

w

Préparez le poisson. Salez et
poivrez les morceaux de lotte, puis
farinez-les. Faites-les bien colorer
de tous cotés dans une poéle avec
10 ¢l d’huile d’olive et I'ail. Versez le
cognac et faites flamber. Réservez.

les morceaux de lotte dans le mijoté
ainsi que l'estragon et les deux tiers
d’aneth. Comptez encore 10 minutes
de cuisson & la reprise de I'ebullition.

4 c.asoupe de creme fraiche épaisse
600 gde poivronsrouges grillés en bocal
400 g de tomates peleesen boite
20 cl de coulis de tomate
20cld’huiled’olive
15clde vermouth 10 cldecognac
4 c.asoupedefarinederiz
1c.asoupede paprikafume
Sel et poivre

5 Dressez. Répartissez la lotte et les
légumes dans des petites marmites
3 Lancez le mijoté. Dans un faitout avee individuelles. Nappez généreusement
le reste d’huile, faites suer 'oignon et de sauce. Ajoutez une touche de
I'échalote pendant 5 minutes. Ajoutez creme fraiche et parsemez d’aneth.

¢




30MIN
Preparation |

1H20
Cuisson

POUR
6 personnes

1réti de porcdansléchinede 1,5 kg sans os
150 g de poitrine fumee coupée en lardons
6poiresconférencebio = 6carottes = 1citronbio
Quelquesbrinsde persil 2 c.asoupedecreme epaisse
50cldecidre = 50clde bouillon delegumes
4 c.asoupedhuiledolive = 3c.asoupe de raisinssecs
1c.acaféde4 épices = Seletpoivre

1 Mettez a cuire le roti. Chauffez
'huile dans une cocotte, ajoutez
les lardons et le roti. Faites-le
dorer de tous les cotés 5 minutes.
Saupoudrez le roti de 4-épices, de
sel et de poivre. Versez le cidre et
le bouillon, puis ajoutez le citron
découpé en rondelles épaisses.
Couvrez et laissez cuire 30 minutes.

coupez-les en morceaux. Au
bout des 30 minutes de cuisson,
ajoutez les moreeaux de carottes
et prolongez la cuisson de

30 minutes. Ajoutez les poires

et les raisins secs et prolongez

la cuisson de 15 minutes.

3 Servez, Hors du feu, gjoutez la
créeme épaisse dans la cocotte,
puis melangez-la au bouillon.
Parsemez de persil ciselé.

2 Préparez les 1égumes. Epluchez
les carottes et les poires, puis

40 MIN
Préparation

30MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

800 gdefilet de saumonsans peau
8 petites carottes
8 petitschampignonsde Paris
2oignonsbotte = 1échalote
2c.asoupedoseille hachéesurgelée
40clde cremefleurette
50 clde court-bouillon = 10clde vinblancsec
4 c.asouped’huile dolive
1c.acafé de baiesroses = Sel etpoivre

1 Réalisez les découpes. Pelez et ciselez
Péchalote. Lavez les champignons et coupez-les
en quatre. Epluchez les carottes et coupez-les
en deux dans la longueur. Pelez et ciselez les
bulbes d'oignon et émincez les tiges séparément.

2 Lancez le mijoté. Dans un faitout avee 'huile,
faites suer Péchalote, les bulbes d'oignon
et les champignons pendant 5 minutes.
Salez et poivrez. Déglacez avec le vin blane
et ajoutez l'oseille, faites réduire de moitié.
Versez le court-bouillon et ajoutez les
carottes. Couvrez, portez a frémissement
et laissez mijoter pendant 10 minutes.

3 Préparez le poisson. Pendant la cuisson
du mijoté, coupez le saumon en épais
morceaux. Pilez les baies roses au mortier.

4 Poursuivez le mijoté. Versez la creme et
portez de nouveau a ébullition. Laissez cuire
sans couvercle pendant 10 minutes environ,
jusqu’a ee que les caroties soient tendres.

5 Finalisez. Incorporez les morceaux de
saumon dans le mijote. Laissez pocher
3 minutes. Répartissez le poisson dans
4 assiettes creuses, garnissez de légumes
et nappez de sauce. Saupoudrez de baies
roses et parsemez de tige d’oignon botte.
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:

carotte + poir

chou chinois + chou rouge On les fait, cuire longtemps, a petite ébullition, dans
En salade de crudités, avee un assaisonnement un bouillon de volaille. On peut ajouter une pomme
rehausse d'un trait de sauce soja. de terre pour se la jouer en mode trio d’hiver.

chouvert + pomme de terre

salsifis + oignon Hop, on fait bouillir tout le monde dans une grande casserole.
Express, mais non moins efficace, on fait revenir oignon et [1 n’y a plus qu'a les poéler, téte en bas, téte en haut, dans
salsifis. Une sauce tomate en fin de cuisson et le tour est joué, une grande sauteuse (avec leurs copains lardons ?).
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LA DEESSE (DU FOUR) LE CERCLE (GRATINE) DU PLAISIR

butternut - de la mache chou-rave + carotie - chou rouge
Faites rotir un butternut juste coupé en deux au four. Servez-le On rape tout le monde et on sert ce méli-mélo coloré avee une
avec une belle poignée de mache relevée d’huile de noisetie. tranche de jambon et une galette de blé, pour un wrap bien roulé.

S

LELEPHANTVEGETARIEN LA BALANCOIRE MAG m UE A SAVOURER

chou chinois + carotte pomme de terre + chou de Bruxelles
Pour un wok de légumes express, la carotte saute sur Une association tres chaude pour cette salade ticde ! On euit les
le chou chinois, Quelques pignons et un peu d’huile légumes al'eau séparement, et on les laisse se retrouver dans un
de sésame suffisent a pimenter leur relation. saladier, assaisonnés d’huile d'olive, de moutarde, sel et poivre.

LE GR, AMD f""l‘!?.w EXPRES

LA DOUBLE AMAZONE A LA MOULINETTE endive + carotte
céleri branche + pomme de terre - oignon Des carottes en rondelles, des endives émineées, un fond
Et hop, un velouté express qui réchauffe ! [ n'y a qu'a metire tout de beurre dans la cocotte et on laisse la chaleur monter
le monde dans la méme marmite et laisser la magie opérer. & couvert... sans avoir peur d’'abuser des aromates.

A marmiton 73



74 & marmiton

Enirees
Velouté de rutabaga 28

Plals

Blanquette de veau 48

Blanquette légére de saumon

a lacitronnelie et lait de coco 68

Baeuf bourguignon et purée de pomme deterre 50

Baeuf carotte 65 |

Baeuf mijoté aux pois chiches et au blé 48

Bouillon de léegumes racines aux spaetzles 62 |

Boulettes de veau & porcaux herbes 46 |

Boulettes végétariennes, patate douce ;

etamandes fumeées 66 |

Carbonnade 44 |

Cassolette gratinée de poireau mijoté aux crevettes 59 |

Chili sincarne 47 |

Cocotte de besufaux carottes 41 | ; ' '

Cocotte de lamer épicéed lacréole 61 | (Ea)tohl o Ienu(;Iee s;;:oroll QUkepINOES 52
Cocotte de lapin aux olives 58 D o%%':?:g Souf fre 62
Coquelets ala biére 57

66 | Epaule de porc mijotée aux échalotes épicées

Couscous aux légumes racines et fruits secs et & la biére brune 61

Cuisse de poulet a l'ancienne 57

Curry delégumineuses 49 . Filetde me:rloqen papillote 28

Curry de poulet déstructuré 51 | Eoricuealepolsses £8
. Frites de betterave 28
. Gambas al'américaine 56
. Garbure 54
. Gratin de moules aux endives 69
' Irish stew 47
. Mijote de cabillaud & 'armoricaine 45
. Mijotéde lotte aux épices 58
~ Mijoté de poulpe au chorizo 53
. Minestrone végétarien 67
. Osso-buco et polenta au parmesan 55
. Pot-au-feu d'agneau aux légumes racines 44
. Potee milanaise gremolata d'agrumes 50
' Rago(t crémeux de poisson aux champignons
| sauvages et riz moelleux 69
. Ragout de lotte & la hongroise 70
. Réti de porcaux noisettes et aux poires 60
. R&ti de porc aux poires et raisins secs A
. Rouelle de porc mijotéea l'ananas 53
- Saumon al'oseille et petits légumes. 7
. Steaks végeétaux 14
' Stracotto auxolives, raisins secs et pignons 65
' Tajine d'agneau aux oignons,
. carottes et patates douces 54
. Tajine de lapin aux pruneaux et carcttes 64

CREDITS PHOTOS

| RECTO (ST g SmithEva # 8 - 25v3207/Adobe Stock, Michoel Lachant./Réglon Hauts de France, Charlotte Evrard/Papondu £ 10 : Aleksandar akic/Gettylmages, helenlV/
Nelly Kovalc huk/ YesPhoographbers/Adobe Stock, Robin Thang/Unsplash. #14 : Creatus/chandlenid 85/Adabe Stack #7168 @ urbancow/Gettylmages. P20-2T Ana Teixaira/intedel, PicturePartners/
Gettylmages, JRC-PROD/tunedin/Adobe Stock, Johnér/Photononstop. F22-25 - Amiel/Sucré Salé, Picture Partners/Nikolaynachkov/Adobe Stock. #24-25 ; Sirols/Sueré Salé, Guy Bouchet/
: P26-27 . Pixel-shot/Tim Ur/Luis Carlos Jimener fadm/Adabe Stock, Magdalena Niemezyk-HanArt/Cultura/Photononstop # 24 . Adabe Stock # 30- 31 Alhontess/Mastak,_A/
DiViarts/, AdobeSwdr.,Emntn pepifota/Gettyimages. 937 - 54« 200z ran/monkographic/Svitlana/Qualit. Design/Adabe Stack. 5% : Klarm Avsenik/Unsplash. #4041 StockFood/
HildenSmith Eva 742 435 av’thpludmN&aﬁ Thomeas Durio, Jean-Frangois Mallet/Interbev, StockFood/Grafe & Unzer Verlag/Kramp G PG 47 - StockFood immediate
Media/Goad Food, Quinoa Anjm/D Stock Food/Shkultetskaya Yulla. #4549 - Constantini/Sucra Salé, Mallet Jean-Frangois/HBamis fr, ges PS0-51: Fortyforks/
Gettylmoges, Foodies/Survay Phota, Deslandes/Sucré Salé #5253 - GarkandCompany/Gettylmages, StockFood/Hemis fr, Férot/Sucné Salé #54-55. Ploton/Deslandes/Sucré Salé P56-57 -
Ploton/Sucré Salé, Czetw/Saveurs/Sunray Photo. #5855 - VielJap mm/ Phota, Ploton/Sucré Salé #6081 Bdneﬁmu/&myﬁm Wolfgang Schardt/Living ot horne/
Sunmy Photo, Michele Tabozzl /SaledPape/Sunmay Photo. #2635 %has EsseniTrinken/Suntay Photo, Brett, Stevens /image Source/Photonanstop. #0405 - Caenw/Saveurs/
Survay Phato, Hod lang/Gettylmages, Hibkova-Kirem /Apetit/Sunray Photo. #0667 - Foodies/Sunmay Phots, Lhbommey/Saveurs/Sunmay Photo, Ploton/Sucré Salé. P68 -85 : Marielle/Sucré Sals,
MelanieMaya/Gettylmages, Japy/Saveurs/Sunsy Phota.#70-71 1 Alena Hibkova/Apetit/Suntay Photo, Fénat/Saveurs/Suny Phato, Jubault/Sucré Salé #7273 llustrations Adobe Stack,

et
mmum Suz Wan/DR. 545 : Thomas Durlo, Africa Studio/Adaobe Stock. 967 ( Hlustrations Ervato, Fénot/Saveurs/Sunnay Phato. P2-9 | Maurizio Lodi/Saled Pape/Suntay Photo,
Felice Scoccimana/Sale&Pepe/Suntay Photo, Foodies/Surray Phota, 111011 : Felice Scoccimarno/Sale& Pepe/Sunray Phaoto, Thys/Sucné Salé 91213 - Westend@) /Hermis fr, BG. Photography/
Adobe Stock. #1415 drowlat9/Adobe Stack. #1617 : StockFood/News Life Media, Suzi Won/DR. 718 16 © Brett, Stevens/Cultura/Photonanstop, Jason Zhang /Gettyimages. #1021 Juchezar/
buddyly 76/Gettyimoges. #22-23 | Plotan/Sucré Salé, lucheznr/Gettylmoges. #2425 | Natasha Breen/Adobe Stock, Balme/Saveurs/Sunmy Photo, F25-27: 8 Gareth, Suzi
Wan/DR. 728- 235 : Andrey Antonow/Gettylimages, Thomas Durio. #5034 : Photographies Thomas Dutio, Stylisme Olivier Lemesle. 756 37 zodorazhina/Adabe Stock; il Adobe Stock
et Gettylmoges. ¥58 | GO-N Productions 2016 based on Stephanie Blake's book published by Lécole des Lolsiss. P40 <41 Walfg Hmaserrmwx/thspbﬂx.AmShelktmo/Gettylmges
/Adabe Stock P42 475 drutska/Brod Pict/Adobe Stock, Morandi Tuul et Bruno/Hemis fr. 244 45 - drutska/Tillo & Paole/ Adobe Stock, Syivain Thioller/lauradibicse/
Jorge Garcla Argazk lak/Gael Fontaine/Mario Gutl/Gettylmages, Hughes Heivé/Hamisfr, Rodius Images/Laurent. Grandadam -Sime/Patricl Kunikel -Mite/Nicolas Thibaut/Danidle Schneider/
D647 : Wamwmmmmmmwwmmmmn , Guedes/Saveurs/Sunray Phota 749 Syl d AB/Sucré Salé.
FEO-01 tsunukamedesign/Gattyimages, AmaCanslina/Adobe Stock #5255  Anne Photo, pronina_marina/Adobe Stock. #1455 - TheFoodComer/anna_shepulova/Adobe
Stock #5657 tuckyo/Adobe Stock, ClabattaS/Gettylmages P 5856 © Cardl/Sucré Salé, DR/Adobe Stack. #40.0-61: Chamin/Saveurs/Sunray Photo, Maksim Shebeka/Adobe Stock #0205 - Lady
lay/Sucté Salé. PEA-£5 . Fénot/Saveurs/Sunray Phota, MariaUspenskaya/Getty images #6667 NicnlosEcMge/&.naéSnié.Pes 63 Czerw/Savewurs/Sunmay Phata P70 71

Coquiflette/Tremb
Hamide Jafarl/Unsplash, BG Photography/Adobe Stock.



Lnrees

Huitres grillées et pimentees 28
Soupede crevettes et ginseng 28
Soupede céleriet pomme 28

Plats

Axoa de veau 47
Banh bao 21
Boulettes fagon kebbeh 30
Boulgour & l'orientale, amandes griliées 9
Bowl ramen aux crevettes et aux petits legumes 16
Chaussons complets 10
: Chow mein 20
“~ Crépes moelleuses brebis-champignons 8 |
| Curry jaune aux légumes d’hiver 12 |
Feuilleté bolognaise & partager 31
» Gua bao @ la poitrine sautée 24
Haloumi grillé sur purée ;
‘b decourge et pois chiches L B
Legumes sauteés au poulet au bouillon chinois 18
H Lentilles au tofu fumé, petits légumes et parmesan 7 |
= Mapo tofu 23 |
: Nouilles sautees au beeufet aux choux pak-chol 25 |
| Piperade 47 | Soumon laqué ail-gingembre 26
Porc gluant aux pousses de bambou ' Siumai 16
- et champignons noirs 22 | Tortilla beeufet crudités 32
Porridge réconfortant aux petits légumes fagon potée8 | Travers de porc charsiu 19
Poulet croustillant & l'aigre douce 23 = Wok delégumes au beeuf haché caramélisé 33
Ravioles de beeufet creme de buttemut 34 |
~ Risotto noisette et sarriette 28 | Desserts
@ Salade courge et quinoa 13 = Brookies chocolat chétaigne et chocolat blond 58
. Brownie extra noir aux biscuits Oreo 51
' Chantilly & la vanille 28
G . Charlotte aux poires fondantes, créme vanille
~ et praliné noisette tonka 64
-  Comme un marbré au cream cheese 57
. Couronne de pomme au yaourt d la grecque et miel 65
. Créeme renversée 67
- Crépes & la mangue et caramel coco fagonsamosa 26
. Faisselle pistache et safran 28
m . Farbreton 63
. Flan auchocolat 49
@ - Gateau basque & la confiture de cerise 56
- Gateau corsé a labanane renverse, « caramiel salé» 53
- Gateau de semoule renversé aux oranges 62
. Gateau praliné chocolat aux poires emprisonnées 54
U . Généreuse tarte au citron meringuée 61
. Moelleux aux pommes 55
' Moelleux sans farine mandarine-orange 52
. Mousse chocolat gingembre 28
. Patead tartinerau chocolat 28
. Rizau lait aux épices et caramel beurre salé 60
- Sablés a la pate atartiner maison 38
. Tarte auseigle, panna cotta amande kiwi 68
. Tarte chocolat blanc pomelo 66
~ . Tarte poire amandine 59
- Tiramisu traditionnel 50
FQ - Boissons
- Infusion cannelle girofle 28
C@ CARNET D'’ADRESSES
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ACTUSCOMMERCIALES

PLAISIR FRUITE AVECLE THE NOIR EQUITABLE
Pause gourmande garantie avec cette recetteréunissant
le parfait équilibre entre le the noir bio equitable etl'arbme
naturel defruitsrouges. Avecunbonlivre et une petite tarte
aux fruits, c’est lagarantied'unteatime comme on lesaime!
Thé noiréquitable Plaisir Fruité, 2,79 €
(20 sachetsfraicheurde 1,4 g),JardinBioétic.

v e

-,

T R ATEAASODN NS AEANAENON
TR A AR SRR N AN N,

RELOOKING DES SAUCES
Les sauces froides Suzi Wan font peau neuve a travers
unnouveau design, mettanten avant la qualité
de cette gamme sans colorant, niconservateur,
niaréme artificiel. Avec des visuels de recettessur
chacuned’entre elles, vous trouverez l'inspiration pour
agrementer vos plats asiatiques préféres ala maison.

DUVIN D’ALSACE

POUR LEPIPHANIE
Qu’ellesoit briochée oufeuilletée,
alafrangipaneouaux pommes,
accordez votre galette avecun
vin d’Alsace. Le pinot grisGrand
Cru Frankstein sera le partenaire
idéalde ce moment gourmand
dedebutd'année.Cegrand cru
d'Alsace dévoile un nez defruits
marsrehaussés par des notes
d'epicesdouces. En bouche,

UN HIVER EN PLEINE FORME
Café Royal revolutionnelamachine & caféavec
unsystemea capsule... sans capsule ! 0 % de plastique,
0 % d’aluminium et 100 % plaisir! La Coffee Ballest une
boule de café compresse, enrobée d'une enveloppe
naturelle et 100 % compostable qui garantit sa
stabilite et protege ses ardmes. Le juste dosage,
sans produire de déchet. A (s)offrir absolument !
Disponibledansles magasins spécialisés: Boulanger,
Darty, Fnac,Ubaldi, et sur Cafe-royal.com et Coffeeb.
com. Machine Globe blanche ou noire, 149 €, CoffeeB.

onretrouve cette trés grande
richessearomatique quisétend
enunefinalefruitée etlongue.
Adécouvrirsurla
boutiqueenligne:

’-, >

ALACE GRAND R

PRANKSTEN | Boutique.wolfberger.com,
ol 14,10 €.
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de coco moulue et débarrassée de son huile »,
note Fanny Barbe. Elle ne contient pas de gluten.
Point faible : sa texture est assez friable.

A PPachat: parce que c'est un produit

exotique, i est préférable de I'acheter

bio, et issu du commerce équitable.

l-\‘, A1 -'. ,‘c - i .. '.' '_','n A 'I ) :- - :».] \...) ‘_—: . :.‘J. ,:)

Usages: « On peut I'utiliser en proportions
équivalentes a la farine de blé dans les petits
gateaux, cookies, brownies, sablés. Son

gout de noisette twiste bien les erépes et les
gaufres » estiment les cofondatrices de Oh Oui!
Pour les gros gateaux, il sera préférable de la
mélanger a 50/50 avec une farine de blé.

Point fort: sa teneur en protéines végétales en fait
une alliée dans le cadre d’un régime végétarien.
Point faible: elle ne gonfle pas a la cuisson.
En patisserie, il est done quasi indispensable
de la mélanger avec de la farine de ble.
APachat: « On la trouve facilement en
magasins bio. A défaut, comme il s'agit

d’une simple mouture de grains d’avoine,

on peut méme la fabriquer soi-méme! »

D'ORGE MONDEE, POUR LA LEGERETE
Usages: pourquoi « mondee »? Car 'orge est
entourée d'une enveloppe cellulosique qu'il faut
retirer. « Pour un rendu optimal, elle est & utiliser

a 50/50 avec une autre farine (blé T80 ou blé T110)

et peut alors trouver sa place dans les cakes, pates

SNDEE POUR LA ILEGERE

—————————————————————————— i —————————————————————————— i —————————————————

Les farines sont classées partypes de raffinage. Le raffinage
consiste denlever lesenveloppesadhéerantal'amande centrale

-

du grain. Le grain perd ainsi la couleur brune du son: il « blanchit ».

Par exemple, pourlafarinedeblé, le classement est celui-ci:

1 —F| | F| —#|

Farine Farine Farine Farine Farine

B5 s T110
= ——— ey

- - — " B— -

L Farineblanche J Farine

(raffinée) compléte
Farine
semi-compléte

a tarte, pancakes, clafoutis », détaillent nos expertes.
Point fort: au gout, elle est douce ef rafraichissante!
Points faibles: elle contient du gluten et peut
donner une texture assez caoutchouteuse.

Elle est par ailleurs plus difficile a trouver dans

le commerce.

A Pachat: on la trouvera surtout en magasins bio.

™ - A ADLIA NS IITS CA DYLIOTY /MMM
DE SARRASIN. POUR SARUSTH

Usages: traditionnellement cuisinee dans les
galettes bretonnes, elle mérite une place dans nos
patisseries. Elle peut éfre utilisée seule dans la pate

a crépes et les petits gaiteaux; on la mélangera en
revanche a 50/50 a une farine plus légere dans les
gros gateaux, pour atténuer son coté compact.

Point fort: ses saveurs rustiques, qui

s'approchent de celles de la noisette,

sont un vrai plus en patisserie.

Point faible : sa texture dense demande d’étre
associée a des fécules ou farines plus légéres en
patisserie. Il est conseillé de ne pas dépasser les 30%
de la quantite totale de farine. Dans le cas contraire,
bonjour les gateaux étouffants et granuleux.
AP’achat: il s'agit de 'une des rares farines

qu'il n'est pas nécessaire d’acheter bio, car le
sarrasin ne nécessite pas de pesticides pour bien
pousser. On trouve par ailleurs facilement de la
farine de sarrasin francaise, made in Bretagne.,

5 ¥
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Ces farines,

Usages: son golt se marie avec quasiment tous

les fruits, le chocolat, le caramel... Dans le Sud de la
France, elle permet de réaliser des soccas (galettes de
pois chiches) ou des panisses. On I'insére aussi dans
les pancakes. « En patisserie, il est indispensable de
la combiner, a hauteur de 30%, a une farine plus
légere (blé semi-compléte ou compléte, riz ou fécule),
pour un rendu plus aérien », conseille Delphine
Cousseau, fondatrice des patisseries Oh Oui!

Points forts: elle est extrémement rassasiante.
Idéale par exemple, pour le petit déjeuner ou le
gouter des enfants. Surtout avec son petit gott

sucré, qui permet d’avoir la main plus légére surle
sucre justement. Et elle ne contient pas de gluten.
Point faible: elle est assez compacte

et peut alourdir une préparation.

A I'achat: choisissez une farine issue de pois
chiches cultivés en France et plutot bio.

Usages: « Elle doit étre combinée a hauteur de

10 & 20 % de la proportion totale de farine 4 une
autre farine qui contiendra un peu de gluten
(farine de blé complete, seigle ou épeautre), pour
un resultat plus élastique », ajoute Fanny Barbe,
cofondatrice de Oh Oui! A défaut, vos desserts
auront tendance a s’effriter et & manquer de tenue.
Points forts: son gotit de coco, plus subtil que
celui de la noix de coco rapee, apporte une saveur
douce aux desserts et permet de limiter I'ajout

de sucre. « Elle est réalisée a partir de chair
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P.49 FLANAUCHOCOLAT
Dans la cuved’unrobot pétrin,
melangez la farine, le sucre,
leselet!|'ceuf. Ajoutez le
beurre en parcelles, pétrissez
30 secondes puis versez 3cl
d'eauet pétrissezencore
Jjusqu’a la formation d’'une
boule de pate homogeéne.
Enveloppez-lad’un film
alimentaire et placez-laau
reéfrigérateur pour 1 heure.

P.52 MOELLEUX

SANS FARINE
MANDARINE-ORANGE
Dans la cuvedu robot, installez
le fouet et fouettez lescaufs
aveclesucre, jusqu’ace qu'ils
blanchissent, puis incorporez
la puréed'agrumes. Ajoutez
lapoudred’'amandeet|a
levure chimique. Continuer
de fouetter jusqu'aobtenir
une pate bienhomogene.
Versezdans le moule.

P.56 GATEAUBASQUE

ALA CONFITURE DE CERISE
Dans la cuved'unrobot
pétrin, travaillez le beurre
aveclesucre et |e sel. Ajoutez
lesquatre jaunes d’ceufs

et les ceufs entiers. Ajoutez
egalementla farine et la
levure, continuez demeélanger.
Pétrissez jusqu'a obtenir une
pate lisse et homogene.

P.59 TARTE POIRE
AMANDINE
Préparez lapate. Dansun
robot pétrin, travaillez la
farine, le sel, lesucre et I'ceuf
battu a l'aide du mode fouet.
Ajoutez le beurreen parcelles
Foa el B e O R e et pétrissez jusqu'aobtenir
feC@t es Rt ML N e ~___ Tboulede pate homogéne.
éntaite PR R e AMALIAALIRE Enveloppez-ladans un film
TACH alimentaire et placez-laau
réfrigérateur pour 30 minutes.
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30 MIN 40MIN
Preparation Cuisson

7H POUR
Réfrigération | 6-8personnes

4 kiwisextramurs
80cldecremeliquideentiere
200 gde lait concentre sucre

10clde siropdorgeat
60 gd'amandes entieres
carameélisées (chouchous)
10 g de gélatine (soit Sfeuilles)
our e scil 1ceuf
95 gde beurre (+ pourlemoule)
100 gde farine de seigle
95 gdesucresemoule
85gdefarinedeblé
1pincéedefleurdesel

1 Préparez la pate sablée. Réunissez les
farines, le sucre, I'ceuf et la fleur de sel dans
la cuve d’un robot pétrin. Actionnez, puis
ajoutez le beurre en parcelles. Versez 3 ¢l d’eau
et stoppez 'appareil lorsque la pate forme
1 boule. Enveloppez-1a d'un film alimentaire
et placez-la pour 1 heure au réfrigérateur.

2 Préparez la pannacotta. Réhydratez
la gélatine dans de I'eau froide. Dans
une casserole, portez a frémissement
la eréme avec le sirop d’orgeat et le lait
concentre sucré. Ajoutez la gélatine essorée
tout en fouettant. Laissez refroidir.

3 Finalisez la pate. Préchauffez le four
2180 °C. Etalez la pate au rouleau entre deux
feuilles de papier cuisson. Foneez-la dans
un moule & tarte profond, préalablement
beurré. Piquez le fond de pate avec une
fourchette. Disposez une feuille de papier
cuisson par-dessus et des poids. Enfournez
a blane pour 15 minutes, puis retirez les
poids et le papier. Terminez Ia cuisson
pendant 20 minutes. Laissez-1a refroidir.

4 Préparezla garniture. Pelez les kiwis et
taillez-en deux en cubes. Mixez les kiwis
restants et mélangez le tout. Concassez les
amandes caramelisées en gros éclats.
Procédez au montage. Versez 'appareil

a panna cotta sur la pate. Placez au
réfrigérateur pour au moins 6 heures. Au
moment de servir, coupez la tarte en parts
et servez-les nappees de sauce au kiwi et
parsemeées d’éclats d'amandes caramélisées.

o1 §
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20 MIN
Préeparation

2H POUR
Réfrigération | 6 personnes

6 ceufs
1ldelait entier
50 gdesucresemoule
1goussedevanille
Fourlecaramel brun:
140 gdesucresemoule
Tgouttede vinaigre blanc

35MIN
Cuisson

{reme renyersee

1 Reéalisez un caramel brun. Mettez le sucre,
3 cuillerées a soupe d’eau et le vinaigre
dans une casserole sur feu vif. Lorsque le
caramel devient ambré foncé, retirez-le
immédiatement du feu et versez-le dans un
moule a entremets de 18 em de diametre.

2 Préparez la eréme aux ceufs, Fendez la
gousse de vanille en deux a 'aide d'un petit
couteau pointu et raclez les graines, Mettez
le tout dans une grande casserole avec le
lait et portez a frémissement en surveillant
bien. Hors du feu, ajoutez le sucre et laissez
infuser 10 minutes. Otez la gousse de vanille
et mélangez bien. Battez vigoureusement
les ceufs. Versez progressivement le lait
chaud sur le melange tout en fouettant.

9 Passez a la cuisson finale. Préchauffez

le four a 180 °C. Versez 'appareil dans

le moule. Déposez-le dans la lechefrite
profonde du four. Versez de I'eau bouillante
dans la léchefrite, & mi-hauteur du moule
pour une cuisson au bain-marie. Enfournez
pour 35 minutes. La créme aux ceufs doit
étre compléfement prise a cceur. Vérifiez
eny piquant la pointe d’un couteau. Laissez
complétement refroidir avant de placer au
réfrigérateur pour au moins 2 heures.

4 Dressez. Au moment de servir, décollez

les bords, en passant la lame d’'un
couteau tout autour de la créeme et jusque
dans le fond du moule. Déposez un plat
retourné par-dessus et renversez le tout
d’un geste sar. Dégustez bien frais.

- UARIANTE o N
Bmiind . Al
Vous pouvez parfumer. AR
| ‘\\ la créme renversée au cal ol o Sl
0N en ajoutant 23 cuillenées

. asoupe de café ou de chicorbe T 4
. lyophilisé dans le lait. Wy

P 4
Ny
b

\‘l".
N AN

AN

CASSN
._\\‘
NS
s A ANY
R RN

\
B
~
-

& marmiton 67



' pomeio

30 MIN 40 MIN
Préparation Cuisson
2H30 POUR
Réfrigération | 6-8 personnes
3pomelos  225gdelait
150 gdechocolat blanc

5 gde féculede mais
1goussede vanille
Sourlopate 1ceuf

125 gde beurre mou (+ pour le moule)
200 gde farine
125 gde sucre semoule
50gde poudred’amande
1pincéedesel

66 &, marmiton

1 Préparez la pate. Dans un robot
pétrin ou a la main, travaillez la farine,
la poudre d’amande, le sel, le sucre
et I'ceuf battu. Ajoutez le beurre en
parcelles et pétrissez jusqu’a obtenir
1 boule de pate homogene. Enveloppez-
la dans un film alimentaire et placez-la
au refrigérateur pour 30 minutes.

[

Préparez le erémeux ivoire. Cassez
le chocolat en moreeaux. Mélangez

a froid la fécule et le lait, fouettez.
Portez a ébullition ce mélange avee

la gousse de vanille fendue en deux

et les graines raclées. Retirez la gousse
et versez ce meélange chaud sur le
chocolat blane. Patientez 2 minutes,
puis fouettez pour obtenir une créme
lisse et homogene. Réservez.

9 Passez ala cqisson. Préchauffez le
four & 180 °C. Etalez la pate au rouleau
sur 8 mm d’épaisseur sur une surface

farinée. Foncez-la dans un moule

a tarte beurré. Piquez le fond de pate
avec une fourchette. Disposez une
feuille de papier cuisson par-dessus
et des poids. Enfournez a blane pour
15 minutes, puis retirez les poids et le
papier. Prolongez la cuisson pendant
20 minutes environ, jusqu'a ce que

la pate soit bien doreée et croustillante.
Laissez-la completement refroidir.

4 Préparez les pomelos. Pelez-

les a vif et prélevez les suprémes.
Tamponnez-les sur un linge propre
ou du papier absorbant pour
retirer leur excédant de jus.

5 Procédez au montage. Fouettez

le erémeux ivoire pour le détendre
et versez-le sur la pate froide. Placez
au frais pour au moins 2 heures.
Rangez harmonieusement les
suprémes de pomelos par-dessus.



25MIN TH
Préparation Cuisson

POUR12personnes

2pommestypesgolden  3aaufs
1yoourt nature a lagrecque
(soitTpotde150 g)
10 gde beurre pourle moule
4 potsde yaourtde farine de petit
épeautre (+ pour le moule)

2 pots de yaourt de miel liquide corsé
2 pots de yaourt d’huile dolive
1potde yaourt de poudre d‘amande
vsachetde levure chimique

1 Préparez les pommes. Pelez-les
et coupez-les en fins quartiers
en evitant le trognon. Mélangez-
les avec la moitié du miel.

2 Préparez la pate, Fouettez le
yaourt avec le miel restant dans un
saladier. Ajoutez la farine, la poudre

d'amande et la levure, mélangez bien.

Battez les ceufs et versez-les tout en
remuant bien. Incorporez 'huile.

3 Préparez la cuisson. Préchauffez
le four a 180 °C. Beurrez un moule
a manqué en forme de couronne
et versez la pate dedans. Rangez

les lamelles de pomme au miel
sur la surface du gateau, en les
enfoncant dans la pate a la verticale,

4 Laneez la cuisson. Enfournez
pour 1 heure en surveillant la
coloration. Laissez complétement
refroidir a la sortie du four.

5 Finalisez la recette. Démoulez
le gateau sur un plat de
service. Servez-le en parts.

&1 marmiton
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Charlotte aux poires fondantes, ereme
vanille et praline noisette tonka

45 MIN 1H 1 Préparez les poires. Pelez-les et coupez-les
Préparation Cuisson en deux, évidez le coeur avee une cuillere
parisienne. Préparez un sirop en faisant
4H 10MIN chauffer le suere semoule avee 1 litre d’eau
Refrigeration | Congélation e feve tonka coupée en deux dans une
POUR 6 personnes casserole. Ajoutez les oreillons de poire,

3 poires bienmures
200 gde mascarpone

20cldecremeliquideentiere

15-20 biscuits cuillere

500 gdesucresemoule

125 g de noisettes
entieres decortiquees
2feves tonka
1gousse devanille
1c.acafé dagar-agar

cez les biscuits

bombée contre les parois
du moule pour une
jolie présentation.

laissez pocher sur feu doux pendant

45 minutes en meélangeant tous les quarts
d’heure. Laissez completement refroidir les
poires dans le sirop. Sortez-les enfin avec
une écumoire, puis égouttez-les bien en
reservant le sirop restant. Coupez 2 oreillons
de poire en lamelles et le reste en petits des.

{4

Préparez le praliné. Préchauffez le four

& 150 °C. Eparpillez les noisettes sur la
plaque du four et faites-les torréfier pendant
25 minutes. Concassez-en 1 cuillerée a
soupe, réservez ces éclats pour la fin.

Mixez le reste avee la seconde féve tonka
rapee a l'aide d'une microrape, jusqu’a
obtenir une pate. Incorporez 4 cuillerées

a soupe de sirop fout en mixant.

-
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3 Préparez la eréme. Placez la moitié de
la ereme liquide dans un cul-de-poule au
congeélateur pour 10 minutes. Mélangez le
reste dans une casserole sur feu vif avec
I'agar-agar, 50 g de masearpone, 10 cl de
sirop et les graines de la gousse de vanille
fendue et raclée. Au premier bouillon,
retirez du feu. Au batteur, montez la creme
bien froide avec le mascarpone restant,
Incorporez dans cette mousse le melange
a I'agar-agar et a la vanille avee une
spatule, en soulevant bien la préparation.

4 Assemblez. Sur les pourtours d'un moule
a charlotte chemisé de film alimentaire,
rangez a la verticale 1 couche de biscuits
cuillere imbibes de sirop. Versez un peu de
ereme au fond. Déposez quelques dés de
poire, nappez de praliné, puis 1 couche de
biscuits imbibes. Poursuivez ainsi ce montage
en alternant créme, des de poire, praline
noisette et biscuits imbibés, en ferminant
par un socle de biscuits imbibés. Refermez
le film alimentaire sur la charlotie et placez
une petite assiette avec un poids par-dessus.

it

Laissez prendre. Entreposez la charlotte
pendant au moins 4 heures au refrigérateur.

6 Finalisez la recette. Démoulez delicatement
la charlotte sur un plat de service. Garnissez
le dessus de tranches de poire et parsemez
d’éclats de noisettes grillées. S'il vous reste
du praline, proposez-le & part ou décorez-en
les assiettes a dessert avec un petit cordon.



15MIN TH
Préeparation Cuisson

POURG personnes

3ceufs / 50cldelaitentier

10gdebeurre

200 gde pruneaux

125gdefarinede sarrasin

125gdesucre

5 clderhumambré

1sachet de sucre vanille

1pincéedesel

Far breton

1 Faites gonfler les pruneaux.
Placez-les dans une assiette
creuse avec le rhum, mélangez.

2 Préparez Mappareil. Fouettez les
ceufs avec le sucre, jusqu’a ce qu'ils
moussent et blanchissent. Ajoutez la
farine de sarrasin en pluie et le sel
tout en fouettant, jusqu'a ce qu'il n’y
ait plus de grumeaux. Incorporez
le lait et tout ou partie du rhum.

3 Lancez la cuisson. Prechauffez
le four a 170 °C. Beurrez un moule

a gratin et répartissez les pruneaux
égouttés dedans. Versez 'appareil
par-dessus et enfournez pour

1 heure. Au besoin, laissez-le encore
10 minutes environ, jusqu’a ce

qu’il soit bien dore sur le dessus.

4 Finalisez la recette. A la sortie

du four, saupoudrez-le encore
chaud de sucre vanillé ef laissez
refroidir. Dégustez-le a température
ambiante ou bien frais apres

Pavoir placé au réfrigérateur,

& marmiton
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Gatean de semoule
FCIVOPSe AN oranees

20 MIN 20 MIN
Preparation Cuisson

20MIN 6H

Repos Refrigération

POURB8-10 personnes

3 orangesbiosdetable

1petite orange sanguinebio
4xufs  10gdebeurre
100 g de semouledebléfine
100 gde poudred'amande
100 gde sucre semoule
50 gde miel liquided’oranger
2 c.asoupe deaude fleurd’oranger
2c.asoupede Cointreau ~ Sel

1 Préparez les oranges. Rapez
le zeste d’une orange et pressez
sa chair ainsi que celle d'une
deuxieme. Récupérez le jus. Tranchez
finement la derniére orange bio,
ainsi que 'orange sanguine.

2 Préparez la pate. Fouettez les
jaunes d’ceufs avec 75 g de sucre
semoule et 12 cl de jus d’orange.
Ajoutez le zeste rapé, la poudre
d’amande et la semoule fine de blé
dure. Laissez reposer 20 minutes.

3 Finalisez la pate. Au batteur, montez
les blanes d’'ceufs en neige ferme
avec 1 pineée de sel et incorporez-
les délicatement a la pate.

4 Préparez la cuisson. Prechauffez
le four a 200 °C. Beurrez un moule
a manque et rangez les rondelles
des 2 oranges dans le fond du
moule. Versez la péte par-dessus
et enfournez pour 20 minutes.

5 Préparez le sirop. Pendant ce
temps, portez a ébullition dans
une casserole le jus d'orange
restant et le suere, avec le miel
et le Cointreau. Laissez refroidir
et ajoutez 'eau de fleur d’oranger.

6 Finalisez la recette. Ala sortie
du four, laissez refroidir le gateau
avant de I'arroser de sirop. Placez-
le au réfrigérateur pour 6 heures.
Démoulez au moment de servir.

62 &y, marmiton
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Pour une version teés gourmande,
emietiez quelques palets bretons
au beunte salé ou un peu de
pralins sur la tarte meringuée.

35MIN TH
Preparation Cuisson

POURS8 personnes

25cldejusde citron
1citronbio (zeste) 6 jaunesd'ceufs
75cldecremeliquide entiere
200 gde lait concentre sucre
100 gde feculede mais
350-400 gde patesablee
) 2 blancsd'ceufs
60 gdesucresemoule
60gdesucregiace - 1pincéedesel

1 Préparez la ereme au citron. Portez
a frémissement la créeme avec le zeste
et le jus de citron dans une casserole.
Par ailleurs, fouettez les jaunes
d’ceufs avec le lait concentre sueré
pendant 3 minutes, puis incorporez
la fécule. Versez le liquide chaud
par-dessus tout en fouettant. Replacez
dans la casserole et mélangez sans
cesse avec une cuillere en bois
sur feu vif. Au premier bouillon,
retirez du feu. Laissez refroidir,

Procédez au montage. Préchauffez le
four & 180 °C. Etalez la pate au rouleau,
surune feuile de papier cuisson.
Foncez le tout dans un moule a tarte
haut de 20-22 em de diametre. Piquez
le fond de pate avec une fourchette.
Versez la créme au citron sur la pate.

[

3 Faites cuire. Enfournez pour
50 minutes, jusqua ce que la pate soit
croustillante et la créme bien prise.
Laissez compléetement refroidirala
sortie du four, avant de démouler sur
un plat. Entreposez au réfrigérateur.

4 Préparez la meringue. Au dernier
moment, montez les blancs en
neige ferme au batteur avee le sel.
Incorporez le sucre semoule en
fouettant plus doucement, puis versez
le sucre glace et mélangez le tout
avec une spatule. Placez la meringue
dans une poche munie d’'une grosse
douille lisse. Pochez la meringue sur
la creme au citron bien froide. Passez
la flamme d’'un chalumeau sur la
surface de la meringue et servez.
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20 cldecreme liquide entiere

60

20 MIN 45MIN
Préparation Cuisson
TOMIN POUR
Préparation | 6personnes
1lde lait entier
150 gde rizrond

100 gdesucresemoule
1gousse de vanille
1batondecannelle
1gousse de cardamome

1févetonka

el

: ¢

60gdebeurredemi-sel
150 gdesucresemoule

&y marmiton

1 Infusez le lait. Placez le lait dans
une grande casserole avec la gousse
de eardamome pilée au mortier, la
vanille fendue en deux et raclée, la
feve tonka coupée en deux et le baton
de cannelle. Portez a frémissement.

o

Lancez la cuisson. Transférez le
lait et ses épices dans une seconde
easserole avec le riz. Couvrez, portez
a frémissement, puis réduisez le

feu et laissez cuire a couvert sur

feu doux pendant 40 minutes.

3 Préparez la sauce caramel beurre
salé. Pendant ce temps, faites
chauffer dans une casserole le suecre
avec 4 cuillerées a soupe d’eau
jusqu'a obtenir un caramel ambre
foneé. Déglacez hors du feu avee

la créme, et replacez sur le feu en
remuant avec une cuillére en bois.
Portez & ébullition. Tout en remuant
avec la cuillére en bois, incorporez

le beurre en morceaux. Mélangez
sans cesse, jusqu’a la reprise de
I'ébullition et 'obtention d'une sauce
lisse et homogene. Retirez du feu

et laissez refroidir. Réservez la sauce.

4 Finalisez la recette, Versez le sucre

et coupez le feu. Mélangez, couvrez

et laissez reposer 10 minutes.
Transférez dans un plat de service

et laissez refroidir avant d’entreposer
au refrigérateur. Dégustez a
température ambiante ou bien frais
selon vos préférences, accompagné
de la sauce caramel beurre salé.
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Farte poire amandine
30MIN 50 MIN 1 Préparez la pate. Dans un robot pétrin la pate est tres friable. Piquez celle-ci
Préparation Cuisson ou a la main, travaillez la farine, le sel, a I'aide d’'une fourchette. Disposez un
ZOMIN POURG6-8 le sucre et 'ceuf t')a,t.tu. Ajputez,le beun.*e djsque. de papier cuisson par~de§sus, puis

Réfrigération | personnes en parcellesAet pétrissez jusqu’a obtenir deg.poxds. Enfournez pour 10 nunut,f:s.

1 boule de pate homogéne. Enveloppez- Retirez les poids et le papier et finalisez
3 belles poires bien mares Ia dans un film alimentaire et placez-la la précuisson pendant 5 minutes.
2ceufs  100gdebeurre mou au réfrigérateur pour 30 minutes. 4 Taillez les poires. Pelez-les
100 gde poudred’amande 2 Préparez la eréeme d’amande. Fouettez et coupez-les en deux. Evidez le
100 gdesucrede canne blond le beurre avec le sucre en pommade, puis {rognon avec une cuillere parisienne
1c.asouped’amaretto incorporez les ceufs un par un. Ajoutez la et émincez-les en tranches dans
1c.acaféd extrantd omonde amere poudre d'amande, puis, a la fin, l'extrait le sens de la largeur. Disposez
Pourla eeuf d’amande et 'amaretto. Réservez au les oreillons tranchés sur la pate.
125gde beurre mou (+ pourle moule) réfrigérateur pendant 30 minutes. 5 Assemblez et finalisez la cuisson.
250gdefarine 3 Précuisez la pate. Préchauffez le four Détendez la eréme d’'amande en la
125gdesucresemoule & 180 °C. Etalez la pate au rouleau dans un fouettant et versez-la autour des poires.
1pincéedesel premier temps sur une surface farinée, Enfournez pour 35 minutes a 180 °C

pour obtenir un disque et finalisez en surveillant bien la cuisson. Laissez
I'abaisse en la foncant directement dans completement refroidir la tarte avant
le moule beurré avec les doigts, car de la démouler et de la servir.
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25MIN 30 MIN TH
Préparation Cuisson Refrigération
POUR10-12 parts
4 eufs

125 gdebeurredemi-sel(+ pourle moule)
200 gde chocolatnoir patissier
100 g de farinede ch&taigne
4 c.asoupe de brisuresde marronglace
70 gdebeurredemi-sel
100 gdefarine = 100gdecassonade
100 gdechocolat blond
60 g de noixdu Brésil

e Adéfaut de chocolat
blond, utilisez un

chocolat ‘blanc
classique.

1 Préparez le croustillant. Coupez

le chocolat blond en pépites et
les noix du Brésil en gros éclats,
Travaillez le beurre en petits
morceaux avec la cassonade,
puis incorporez la farine et
enfin les pépites de chocolat et
les éclats de noix. Placez la pate
au réfrigérateur pour 1 heure.
Préparez la pate a brookies.
Faites fondre le chocolat noir
en morceaux avec le beurre,
Fouettez les ceufs, puis incorporez
le mélange beurre chocolat.
Désolidarisez les brisures

de marron dans la farine de
chataigne et incorporez le tout.
Mélangez avec une spatule.

3 Passez a la cuisson. Préchauffez

le four a 180 °C. Beurrez un
moule carré de 20 em de cote

ou équivalent. Versez la pate
dedans. Emiettez le croustillant
par-dessus et enfournez pour

30 minutes, jusqu'a ce que la pate
soit bien cuite sur le dessus.
Servez. Laissez tiedir ou
compléetement refroidir avant

de servir a la cuillere.
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20 MIN TH30
Préparation Cuisson 8-12personnes

2grosceufs 175gdebeurre (+ pourle moule)
150gdecreamcheese 375gdesucresemoule
275 gdefarine (+ pour le moule)
S5clderhumambre 25gdecacaocameren poudre
¥sachetde levure chimique
1c.a soupedextraitdevanilleliquide 4gdesel

3 Assemblez. Préchauffez

Préparez la pate.
Faites fondre le beurre.
Au batteur, détendez

le cream cheese

avec le rhum, puis
incorporez le beurre

et le suere, toujours en
fouettant. Ajoutez les
ceufs un par un. Par
ailleurs, mélangez la
farine avec la levure

et le sel. Incorporez-
les dans la pate.
Finalisez la pate. Divisez
la pate en 2 parties
égales. Dans I'une,
incorporez la vanille
liquide, dans la seconde,
la poudre de cacao amer.

a cake en forme de

4 Faites cuire. Enfournez

POUR

le four & 150 °C. Beurrez
et farinez un moule

couronne. Versez
alternativement les
2 pates afin de créer
un effet zebré.

pour1hgo.Ala
sortie du four, laissez
complétement refroidir
avant de démouler
sur un plat et de
servir en tranches.

1 2

&1 marmiton 57



30MIN
Préparation

30MIN
Réfrigération

40 MIN
Cuisson

POUR
6-8 personnes

2cufsmoyens
5 jaunesd’ceufs
200 gdebeurremou
400gdefarine
350 gde confiture de cerise noire
200gdesucrecristalliseé

vasachetde levure chimique
3gdeselfin
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. " e 1 % b 4 ’ . N S L2200 . 2 B | 24
CAL Dasaue 2 1a contiiur

1 Préparez les bases. Dans la cuve d'un
robot pétrin, travaillez le beurre avec

le suere et le sel en pommade. Tamisez

la farine avec la levure ensemble.
2 Préparez la pate. Incorporez 4 jaunes

d’ceufs et les ceufs entiers dans la cuve.

Versez la farine ef pétrissez jusqu’a
obtenir une pate lisse et homogene,
mais qui ne colle pas. Enveloppez-la
dans un film alimentaire et réservez-
la 30 minutes au réfrigérateur.

3 Abaissez la pate. Etalez la pate au
rouleau a patisserie sur un plan de
travail fariné sur 5-8 mm. Découpez-
en un disque de 20 em de diametre
et un autre de 24 em de diametre.,
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4 Procédez au montage. Foncez le plus

grand disque dans un cercle atarte
beurré de 20 em de diameétre, disposé
sur la plaque du four chemisee de papier
cuisson. Piquez le fond de pate avec

une fourchette. Egalisez les bords qui
dépassent du moule. Lissez la confiture
et versez-la dans le fond de pate. Apposez
le second disque de pate par-dessus et
soudez les bords avec ceux du disque
inférieur. Entreposez au réfrigérateur.

Passez a la euisson. Préchauffez le
four 4180 °C. Détendez le jaune d’eeuf
restant avec 1 cuillerée a soupe d'eau
froide et badigeonnez-en le gateau
basque avec un pinceau. Enfournez
pour 40 minutes environ, jusqu'a ce
que le gateau soit bien dore et bien cuit.
Laissez-le refroidir avant de le servir.



25MIN 1 TH
Préparation Cuisson

POURS8personnes

3pommes biossucrees
4 ceufs
20clde cremeéepaisseentiere
125 gdebeurre (+ pour le moule)
300 gdefarine(+ pour le moule)
270 gdesucresemoule
5clde calvados
1sachetde sucre vanillé
1sachetde levurechimique
Sucre glace

1 Préparez le moule, Faites fondre
le beurre et badigeonnez-en un
moule a manqué a charnieres

a l'aide d'un pineeau, farinez-le.
Préchauffez le four a 180 °C.
Réalisez la pate. Fouettez les
ceufs avee le sucre, jusqu’a ce

que le mélange blanchisse.
Incorporez la farine, puis le
beurre fondu. Ajoutez les sachets
de sucre vanillé et de levure, ainsi
que la eréme et le calvados.

[

3 Préparez les pommes. Lavez-
les et coupez-les en quatre.
Retirez le trognon et recoupez-
les en fins quartiers.

4 Assemblez et enfournez. Rangez
la moitié des pommes dans le fond
du moule. Versez la pate et arrangez
les pommes restantes en rosace
sur la pate, en les juxtaposant.
Enfournez pour 30 minutes,
puis réduisez la température
du four &4 150 °C et finalisez la
cuisson pendant 30 minutes.

Finalisez la reecette. Laissez
‘. compleétement refroidir le gateau

— , ¥ e ] a la sortie du four avant de le

. R\ démouler. Saupoudrez-le de sucre
Vous pouvez ramplqcm , i v glace a l'aide d'un pefit tamis.

les pommes patdes poires B
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25MIN TH30 POUR
Préeparation | Cuisson | 8personnes
4 poiresbios  2grosaeufs

54

20cldecreme liquide entiere
175 gdebeurre (+ pourlemoule)
350 gdesucresemoule
275 g de farine (+ pourle moule)
60gde pralin
25gdecacacamer en poudre
2 sachet de levure chimique
4 gdesel
10 g de beurre
100 g de chocolat noir
1c¢. asoupe de café lyophilisé (facultatif)

&y, marmiton

“w

Préparez la pate, Faites fondre
le beurre, puis incorporez-y le
sucre en fouettant. Ajoutez les
ceufs un par un. Versez la creme.
Par ailleurs, mélangez la farine
avec la levure, le cacao amer, le
sel ef le pralin. Incorporez le tout
dans le mélange précédant.

Assemblez. Préchauffez le four

a 150 °C. Lavez soigneusement les
poires et essuyez-les, Beurrez et
farinez un moule a cake. Rangez-y
les poires et, au besoin, coupez-
en une en deux, que vous placez

aux extrémités, en apposant la
face tranchée contre le moule,
Versez la pate entre les poires.

3 Faites cuire le gateau. Enfournez-
le pour1 h 30. Ala sortie du
four, laissez-le complétement
refroidir avant de le démouler.

4 Realisez le glacage. Cassez le
chocolat en morceaux et faites-le
fondre avee le beurre. Nappez-
en le giteau refroidi et laissez
figer. Pour servir, découpez des
tranches épaisses en utilisant
un bon couteau a pain.
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25MIN TH30 1 Préparez les bananes, Pelez-les 4 Préparez la sauce « caramiel
Préparation | Cuisson toutes. Coupez-en deux en trois salé », Coupez le beurre en petits
dans I'épaisseur, délicatement morceaux et mettez-les a crépiter
POUR 8-12personnes sur toute leur longueur, Rangez- dans une casserole, versez le miel
3 ufs le;s, face trar}chée, coptre le fpnd et mélangez bien, en faisant r'éduire
100 g de beurre doux mou (+ pour le moule) d’un moule & manqué beurre. le tqut quelques minutes. Re.w'ez
100 gde beurre demi-sel / 4 bananes 2 Réalisez la pate. Mixez les du feu et versez dans un ravier.
180 g de sucre de canne complet 2 bananes restantes avee le sucre 5 Finalisez la recette. A la sortie
160gdefarine complet, les ceufs et le beurre doux du four, patientez 10 minutes, puis
125 gde miel de montagne mou. Transferez dans un saladier, renversez le gateau sur un plat
100gdefarinedeseigle incorporez les farines mélangées de service. Laissez-le refroidir.
50 g d’huile de noix a la levure et aux épices. Versez Au moment de servir, nappez-le
1sachetde levure chimique Phuile et Pextrait de vanille. de sauce et servez en parts.
1c.acaféde4-épices 3 Assemblez et cuisez. Préchauffez
1c.acaféd’extrait naturel de vanille le four a 150 °C. Versez la pate sur

les tranches de bananes dans le
moule. Enfournez pour 1 h 30.
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20 MIN 1H10 1 Préparez les fruits. Lavez I'orange la purée d’agrumes. Ajoutez la poudre
Préparation Cuisson et prélevez le zeste avec un zesteur. d’amande et la levure chimique.
POUR 6 personnes Placez-le dans une casserole d’eau 3 Faites cuire le giateau. Préchauffez
. froide, portez & ebullition, puis égouttez- le foura 180 °C. Beurrez un moule
Torangebio le. Pelez les agrumes a vif et mixez-les A manquer et versez la pate dedans.
2mandarines en fine purée. Placez cette derniére dans Enfournez pour 1 heure en surveillant
6 ceufs une petite casserole sur feu vif. Portez la coloration. Laissez complétement
10gdebeurrepourle moule a ébullition et faites réduire pendant vefvoidirs 1o soirtio: dafoi
250gdesucresemoule 10 minutes sur feu vif. Laissez refroidir. o o .
“S0geepoyadandnce 2 Préparez la pate. Fouettez les * IFma] = ‘la recetlte. ;)e mou}ez
SR e i ’ ceufs avec le sucn.a Jusqu'a ce qu'ils e 0 sennce:.
1c. &café de levure chimique ’ Glacez-le avee la marmelade d’orange

blanchissent, puis incorporez

et parsemez de zeste d’orange.
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Pour une version plus
épicee et étonnante,
remplacez la marmelade
d'orange par de la confiture
de gingembre que vous
trouverez au rayon du
monde ou en épicenie fine.




25MIN | 30MIN 2H
Préeparation Cuisson Réfrigeration
POUR10-12parts
3 ceufs

225gdebeurre demi-sel (+ pour le moule)
225 gde chocolat noirpdtissier
200 gdesucresemoule
100 gde poudred'amande
100 gde pépitesde chocolat noir
25gde poudrede cacaoamer
25gdefarine

1douzaine de biscuits Oreo

1 Préparez les biscuits. Coupez
trois biscuits en quatre. Hachez
grossierement le reste au couteau,
pour obtenir des éclats.

2 Préparez la pate. Faites fondre
le beurre avee le chocolat noir
patissier casse en morceaux.,
Ajoutez le sucre, puis incorporez
les ceufs un & un. Versez ensuite
la poudre d’amande mélangée

a la poudre de cacao. Ajoutez les
pépites de chocolat mélangées

a la farine, a I'aide d’une spatule.
Ajoutez les éclats de biscuits
Oréo en les désolidarisant

et mélangez une derniere fois.

v

9 Passez a la cuisson. Préchauffez
le four & 170 °C. Beurrez un
moule carré de 22 em de eoté
ou équivalent rectangulaire.
Versez la pate dedans et rangez
de maniere réguliere les
12 quartiers de biscuits Oreo.
Enfournez pour 30 minutes.

4 Servez. Laissez compléetement
refroidir avant de découper
en parts carrees. Vous pouvez
déguster les brownies encore
tiedes et moelleux, ou bien les
entreposer au refrigérateur
pour 2 heures, pour profiter d’'une
texture plus dense et fondante.



30 MIN 25MIN 6H
Préparation Cuisson Reéfrigération
POUR 6-8 personnes
3ceufs  250gde mascarpone
2 c.asoupedelait
1paquet de boudoirs

100 gde sucresemoule
2c.asoupedamaretto
2c.asoupede poudredecacaoamer
2 gdegélatine (soit1feuille)
1pincée de sel

2cafés serrés
1,5¢.asoupedesiropdesucrede canne
1c.asoupederhumambre

50 &y marmiton

1 Préparez la ereme. Trempez la
gelatine dans de l'eau froide pour
la ramollir. Séparez les blancs des
jaunes d'ceufs. Réservez les blancs.
Fouettez les jaunes avec le sucre
semoule, jusqu’a ce que le mélange
blanchisse. Ajoutez le mascarpone
et 'amaretto. Faites chauffer
légerement le lait et délayez-y la
gélatine essoree. Versez ensuite
dans I'appareil au masearpone
et mélangez soigneusement. Au
batteur, montez les blanes en
neige avee le sel. Incorporez un
tiers des blanes montes avec
le fouet dans la préparation,
puis le reste avec une spatule
en soulevant bien la créme.

2 Imbibez les boudoirs. Préparez
le sirop : melangez tous les
ingrédients. Imbibez-en les
biscuits. Déposez-les sur le fond
d’'un plat carre ou rectangulaire.

3 Procédez au montage. Versez
la créeme masearpone sur les
boudoirs imbibés et réalisez des
volutes a P'aide d’une maryse
sur le dessus. Entreposez le
plat au réfrigérateur pour
au moins 6 heures.

4 Dressez les assiettes. Saupoudrez

le tiramisu de cacao amer a l'aide
d’'un petit tamis et servez-le
en parts avec une spatule.



35MIN 55MIN
Préparation |  Cuisson

TH POUR
Refrigeration | 6-8personnes

6jaunesdceufs / 75cldelait
25 cldecreme liquide entiere
200 gde chocolat noir patissier
100 g de fecule de mais
100 gdesucre
Pourlapatesablée:1ceuf
959de beurre (+ pour le moule)
185 g‘ﬁefqnne 95 gdesucre
1o incée desel

W

Flan au chocolai

1 Préparez 'appareil a flan. Faites
chauffer le lait. Par ailleurs, fouetiez
les jaunes d'ceufs avee le sucre, jusqu'a
ce qu’ils blanchissent, puis incorporez
la fécule. Versez le lait bien chaud par-
dessus, tout en fouettant. Replacez dans
la casserole et mélangez sans cesse
avee une cuillére en bois sur feu vif. Au
premier bouillon, retirez du feu. Cassez
le chocolat en morceaux et faites-les
fondre avec la eréme au bain-marie ou
au micro-ondes. Incorporez-les dans la
créme. Laissez complétement refroidir.

Préparez la pate. Dans la cuve d'un

robot pétrin, mélangez la farine, le

sucre, le sel et 'ceuf. Ajoutez le beurre

e pareeIles pétrissez 30 secondes

ersez 3 cl d’eau et pétrissez

encore jusqu'a la formation d’une
boule de pate homogeéene. Enveloppez-
la d'un film alimentaire et placez-la
au refrigérateur pour 1 heure.

3 Proeédez au montage. Préchauffez
le four & 180 °C. Etalez la pate sur
une surface farinée au rouleau sur
5 mm d'épaisseur. Foncez-la dans un
moule a charniéres beurré de 22 em
de diamétre. Piquez le fond avec une
fourchette, Détendez 'appareil & flan en
le fouettant, puis versez-le sur la pate.

4 Faites cuire. Enfournez pour
50 minutes environ, jusqu'a ce
quelapﬁtesaitblencmusﬁllanta

dufour, avant de d&neulersurtm plat.




DELAPLACEPOUR LEDESSERT? s

Flan, brownie, Charlotte...

(es
desserts

familiaux

quon aime tant
retrouver

B
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GATEAUBASQUE A LA CERISE

Meélangez 250 g de beurre pommade
avec 250 g desucre, 3gdeselet 4 gouttes
d'amande ameére. A part, battez quatre
jaunesd'ceufet deux ceufsentiers. Ajoutez-
lesau beurre pommade, puis versez

400g defarine tamiseeet 7g delevure,
Formez une boule que vous|aissez reposer
20 minutesaufrais, puis separez-laen

deux. Beurrezunmoule et mettez-yla pate.
Recouvrez-la de confiture de cerises noires.
Abaissezles bordsde la pate, puisrecouvrez
la confiture avec votre 2¢ cercle de pate.
Dorezvotre gateau avec un jauned'ceuf,
puis faites-le cuire 40 minutesa 180 °C.

g

alités a tenter chez sol

LA PIPERADE

Ce plat a base decompotee

de tomates etde piments doux
est trés simple aréaliser. Pelez
quatre tomates et quatre
poivrons verts, puis epepinez-
lesavantde les couperen des

et enlanieres. Faites revenir

4 oignonsdansde I'huile d'olive,
puis ajoutez les poivrons et deux
piments doux. Laissez cuire

20 minutes avant de compléeter
par lestomates deux gousses
d'ail, duthymet du laurier.
Assaisonnez avec dusel et du
pimentd’Espelette avant de
laisser mijoter 20 min. C'est prét.

.O

LAXOADEVEAU

Cetterecettequel’on prononce « achoa» est
realisee avecdelemince ou duhachisdeveau.
En été, en pleine saison des poivrons, dans

une grande cocotte, faites revenir un oignon
coupeen des, deux poivronsrouges epéepineset
eminces, puisleveau (800 g). Réservez laviande
auchaud. Ajoutez du jambon de Bayonne

(200 g) coupé endés. Lorsque les poivrons sont
bientendres, remettez le veau, deux gousses
d’ail, unverre de vin blanc sec et un bouquet
garni. Laissez mijoter 20 min. Salezet
saupoudrez de pimentd’Espelette. Ce platest
encore meilleur s'il est réchauffé le lendemain.

Dans
son placard

DELACONFITURE
DECERISES NOIRES
Cette spécialité du petit
village d’ltxassou, pas
trésloind’Espelette,
accompagne aussi bien
le fromagedebrebisque
legateaubasque.Siles
cerisesd’ltxassousont
Issues de trois variétés
locales(xapata, peloa
et beltxa), seulle fruit de
cette derniere, a la fois
peu sucré etacide, est
utilise pour la confiture.

DUCHOCOLAT
Arrivé ala courd’Espagneau
XVi®siecle apresla conquéte
du Nouveau Mondeparles
Conquistadores, le chocolat
estintroduitalacourde
France graceaumariage
a Saint-Jean-de-Luzde
l'infante Marie-Thérese
d’Espagneavec Louis X1V,
mais aussi par 'immigration
de juifsespagnolset
portugaisa Bayonne.
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SANS BOUGERDECHEZSOI

(ardi gasna, en basque) sert a fabriquer
l'ossau-iraty, un fromage a pate pressée, tres
aromatique, qui béneéficie d'une AOP. Coupé
finement en lamelles translucides, il se déguste
accompagne de gelée de piment d’Espelette, de
pate de coing ou de confiture de cerises noires.

Fromage & charcuterie

Pour accompagner le fromage, rien de tel que
la charcuterie. En terrine, pate, saucisson ou
encore confit, en conserve et bien évidemment
en jambon, la viande de pore est tres présente
dans la cuisine basque. Ici, la maxime « tout
est bon dans Ie cochon » est devenue un art

de vivre. Si le jambon de Bayonne reconnu par
une indication géographique protégée (IGP) fait
I'unanimité, ne boudez pas non plus le pore
basque kintoa, une race de la vallée des Aldudes
qui a failli disparaitre ; ni I'lbaiama, un jambon

de piment d’Espelette, ou a I'espagnole de terroir créé par trois maisons charcutiéres

-au four, avee une huile d’olive agrémentée renommeées (Mayteé, Montauzer et Ospital).

de rondelles d’ail et déglacéee au vinaigre.

Les produits de Ia mer peuvent également étre Cote desserts

saisis a la plancha, avec de l'ail et du persil. Impossible de terminer un repas sans un
gateau basque. L'invention de ce « gateau

Les pieds bien ancreés de Ia maison », selon son appellation basque

dans les montagnes etxeko biskotxa, reviendrait a Marianne

Loin de I'agitation de la cote et des plages, le Pays ~ Hirigoyen, une pétissiére de Cambo-les-Bains,
basque offre une campagne tranquille ot paissent ~ dans les années 1830. Sur les marchés, elle

des troupeaux, majoritairement des moutons, propose alors un gateau a la fois eroustillant
tandis que les cochons sont élevés en semi-liberté et moelleux. Aujourd’hui, chaque famille a
dans les montagnes. Issues de la transhumance sa recette et le choix de la garniture (créme
pastorale qui rythme lavie des bergers, les patissiére ou cerise) est toujours sujet a débat.

productions restent encore aujourd’hui issues
de petites fermes traditionnelles. Le lait des
manex, (es brebis a téte rousse ou noire

ALIREPOUR PROLONGER LA VISITE

Un antiguide touristique LePaysbasque
- Ceguidedu Paysbasque veut en100recettes
;L; ; prendrele contre-pied desouvrages En100 recettes, Pascal Arce,

habituelset aéteé imagine comme
un «antiguide touristique ». « A mi-
cheminentre unlivrede voyage et un
guide de vie local », 'ouvrage « évite
les foules, contourne les lieux usés
et saturés, fait 'eloge de lapatience,
de lapoesieet du partage », selon

- les mots de Valentine Cinier, la
fondatrice de Papier, maison d'édition biarrote.
« Guide Paysbasque », éd. Papier, 20 €.

BAS QU = chefdel'hotel-restaurant
e o e du méme nom, nous invite
& dégusterle Pays basque,
a enexplorerle patrimoine
culinaire & travers ceux qui
le produisent. Un livre vrai,
entier et fier,commelesont
les Basques.
« Basque » de Pascal Arce,
eéd. LaMartiniére, 45 €.
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Towre, cote, mey, moniagHes.. le Pays basque
offre. des paysages ef des plamrs culinaires
qussi magnifiques que vaniés et colorés.
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"~50g REMPLACE IDEALEMENT RETONT
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SANS BOUGERDECHEZSOI

€ vous arrétez pas

a 'image de « Petite
Californie francaise »
que I'on aime préter
a la cote basque, avec
ses vagues idéales
pour surfer, ses
falaises découpées

et ses plages de sable.
Le Pays basque est bien plus complexe ef plus
riche que ca! Il rassemble sept provinces,
quatre en Espagne et trois en France, toutes
partagées entre montagnes, vallées et océan.

Sa gastronomie est a I'image de cette géographie . L T
entre terre et mer. Elle est cependant réunie S aN
~ ' - ’ = Ra'
par une méme exigence: celle de la qualite, . e
obtenue grace a des producteurs et des artisans,
garants de savoir-faire qui se transmettent Le regard vers 'océan
souvent sur plusieurs générations. La culture Depuis toujours, les Basques sont tournes
du bien manger est telle que chaque village, vers I'Atlantique et la péche est I'un des piliers

association de quartier ou société gastronomique  de I'économie cotiere. 11 se dit que ce sont les
organise son propre concours de cuisine. Vikings qui les auraient initiés a la fabrication
d’embarcations et aux techniques de péche. Des
le Moyen Age, les Basques sont réputés pour
mener de grandes expéditions, notamment
pour ramener de la morue, dans les mers
poissonneuses du Grand Nord. Mais les eaux
a proximité des cotes regorgent également
d’une grande variété d’especes, comme les
thons, bonites, daurades, merius, anchois,
chipirons - le nom basque du calmar -,

mais aussi les erustacés que 'on trouve en
Espagne, tels que les percebes (pouces-pieds),
les gambas et autres crabes et araignées.

A la basquaise, a Pespagnole

ou a la plancha

La péche du jour est cuisinée a la basquaise,
c'est-a-dire mijotée dans une compotée de
tomates, d’oignons et de vin blane, assaisonnée

NE PAS MELANGERLES
TORCHONSET LESSERVIETTES

Depuis deux ans, 'étoffe de linou decoton, tissée de sept grandes
rayures, comme les sept provinces du Paysbasque, est entréedans
le cerclerestreint desfabrications IGP (indication géographique
protégée). Initialement concue pour abriter les baufs des insectes,
latoile basque adepuis longtempsgagnéses lettresde noblesse et
habille les tables des plus grands chefs, qui apprécient sarobustesse,
aussi bien pour le linge d'office que pourles serviettesetlesnappes.
Cettelabellisation obtenue seulement pardeux fabricants, Tissage
Moutet et Lartigue 1910, permet de protéger le savoir-faire local
puisque le tissage doit étre réalise dansles Pyrénees-Atlantiques.

44 & marmiton
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SANS BOUGERDECHEZSOI

gastronomie

bas

genereuse

De l'océan Atlantique aux montagnes
des Pyréneées, le Pays basque puise
son art de vivre et du bien manger
dans ses terroirs, son histoire et ses
savoir-faire. Par Gwenaélle Conraux

{

‘d’Bpeleﬁe!

Incontournable de la cuisine basque, c'est
la seule épice en France qui bénéficie d'une
appellationd’origine protégée (AOP). Arrive
d’Amerique du Sud au XVi*siecle,
lepimenttrouve dans te village d'Espelette
touteslesconditions nécessaires
a son developpement. |l estaujourd’hui
cultive par 200 producteurs dansies
dix villageslabellisés. On laime autant
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dans 'assiette, poursessaveurs, qu'en
train de sécher, accroche aux devantures
desmaisons, pour sa jolie couleur.
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qui n'en est toutefois pas un pour tout le monde,

les protéines végétales issues des légumineuses
(exception faite du soja) sont dites incomplétes, car
elles ne contiennent pas, comme celles de la viande,
les neuf acides aminés essentiels que le corps ne
sait pas fabriquer. Il leur en manque en effef un :

la méthionine. Ainsi, les médecins nutritionnistes
préconisent toujours de compléter la consommation
de légumineuses avee une ceréale (du pain, des
pates par exemple) a méme d’apporter 'acide aminé
manquant. Mais certains experts considerent aussi
que cette absence ou faible teneur en méthionine
serait un avantage. Certaines études ont en effet
revélé une association entre cet acide aminé et des
taux circulants plus élevés d’IGF1, une hormone qui
accélere le vieillissement et favorise les tumeurs.

Autre avantage certain de ces petites graines, une
richesse en minéraux (magnésium, fer, calcium),
et vitamines du groupe B. Ajoutez a cela une belle
teneur en fibres (4 4 6 gaux 100 g) & méme de
favoriser un bon équilibre alimentaire grace a leur
vertu rassasiante, ou encore leur faculté a ralentir
la digestion du sucre et du gras. Sans oublier une
absence quasi totale de gras, notamment par
rapport a la viande, qui, combinée a une teneur
importante en glucides lents (les rendant une fois
encore nourrissantes et énergétiques) en font

un aliment idéal d’un point de vue nutritionnel,

et trés économique. Car on estime queles
légumineuses cottteraient sept fois moins cher que
la viande : ainsi, méme le prix de celles issues de
'agriculture bio reste compris entre 3 et 6 € le kilo.

line absence quasi totale
de gras, notamment
par rapport a la viande,
combinée a une
feneur importante
en glucides lents
(les rendant une fois
encore nounlissantes
et Enengétiques) font des
legumineuses un aliment
idéal d'un point
de vue nutritionnel,

D'un point de vue écologique, 'impact de leur
produetion est sans commune mesure avec

celle de la viande. 100 g de légumineuses ne
produiraient que 120 g d'équivalent CO, (unité
permettant de mesurer 'effet de serre) contre

3 a ; kilos d’équivalent CO, pour100 g de beeuf.

Ce sont par ailleurs des plantes assez rustiques,

peu gourmandes en eau, qui ne nécessitent que
tres peu l'utilisation d’engrais ou de pesticides. Et
cerise sur le gateau, elles ont aussi la faculié de fixer
'azote présent dans Pairy dans le sol, permettant un
recours moindre aux engrais azotés. Car il faut le
savoir, sans azote, pas d'agriculture. Et les engrais
azotés ont le petit défaut de migrer dans les sols et
d’engendrer de la pollution. Cette caractéristique les
rend done intéressantes dans le cadre de cultures
en rotation, car un sol ol a poussé une légumineuse
est un sol enrichi qui permettra d'optimiser la
culture d'une autre plante, d’'une année sur Pautre.

Lengouement pour les legumineuses est
aujourd’hui tel que I'agriculture francaise a du
mal a suivre, Ainsi, le gouvernement a lancé en
2020 le plan Cap Protéines. 120 millions d’euros
y sont alloués, notamment dans les secteurs de
Iinnovation et de Ia recherche, répartis dans les
secteurs des protéines végétales et animales. L'un
des objectifs majeurs est d’accroitre de 40 % les
surfaces de culture des légumineuses. De quoi
nous permettre d'ici a quelques années d’en
consommer (e maniéere encore plus durable.
Sources ; table nutritionnelle Ciqual,

Cap Protéines, Ademe (Agence de lenvironnement
et de la maitrise de Uenergie).
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Lentilles, pois, feves, haricots, lupins... Longtemps associées aux repas
tristes de la cantine, voire au « caviar du pauvre » pour les lentilles,

les Iégumineuses ont, ces dernieres années, totalement changé de statut!
Aujourd’hui, on estime qu’elles pourraient bien « nous sauver » quand

certains aliments viendront d manquer. Explications. Par Céline Roussel

<y marmiton

«

es graines pour nourrir 'avenir »

tel etait le slogan d’'une campagne

de la FAO, en 2016, pour promouvoir

les legumineuses et encourager leur

consommation. Quelques années plus
tard, on peut considérer que cette derniére, tres
relayée par les médias, a plutot bien fonctionné sur
le sol francais, pays occidental culturellement moins
enelin & en consommer que d’autres régions du
monde, Ainsi, aujourd’hui, pres d’un Francais sur
deux (48 %) en consommerait au moins une fois par
semaine, les plus grands adeptes restant les plus de
75 ans, davantage habitués a les cuisiner, selon un
sondage mene par le Crédoc pour Cap Protéines,

fin 2021 Cette étude révele egalement un fort intérét
pour les légumineuses chez les jeunes diplomés.

On ne compte par ailleurs plus les livres de cuisine
ou encore les cartes de restaurants, notamment
vegétariens, mettant a I'honneur les lécumineuses.
Carelle est Ia la grande force de ces petites graines :
une teneur en protéines a meme de concurrencer
celle de la viande, soit 20 a 25 % lorsqu'elles sont
seches, et la moitié une fois cuites. Ce qui est une
solution pour manger moins de produits carnés,

et reduire notre empreinte carbone. Seul bémol,
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BN 20 MIN

PREPARATION CuiSSow

150 g de beunie mou  1ceuf 250 g de farine
30 6 desucre glace
30 de poudred amande, 1 pincéedesel

35gde beune 5cldelait

30 g de lait concentré ' 100 gde chocolatnoir ’
60gde poudre de noisetle
1¢.a soupe desucre glace

Mélange le beunie
avec le sucre glace. Ajoute l'ceuf, la ’
farine, le sel et la poudre d’amande
et continue de mélangen. Etale la pate
sur du papier cuisson. REsewe au
frais. Préchauffe le four a 186 °C.

Découpe la moitié

des sablés que tu viens de faire avec un
emporte-piece enforme de ceur mais plus
petit. Demande a un adulte d'enfournen
pour 15 minutes puis laisse refroidir.

| ' Toujours avec un
adulte, fais fondre le chocolat avec le lait
concentré. Ajoute le lait, le beunle, le sucre
et la noisetle, mélange et laisse refroidir.

o biscuits puis dépose les chapeaux ’
sur le dessus. C'est prét a dégusten.

%

- | -

© GO-N Productions 2016 based on Stephanie Blakg's books published by /"écdle des loisirs
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Diluez le sucre dans le lait, faites tiédir pour dissoudre les

grains. Battez les ceufs. Trempez le poin dans le lait pUiS dans . épluchez les poires et coupez-les endés. Mé]qngez-les avec
les ceufs. Faites chauffer du beurre dans une poéle pour faire | |es épices. Faites-les cuire & feu doux avec un fond d’eau
dorer les tranches. dans une casserole jusqu'a ce qu’elles soient fondantes.
=} aprés avoir trempé le pain dans le lait Faites griller le pain s'il n'est pas suffisamment sec et mixez-
etles ceufs, trempez les tranches dans 50 g de corn-flakes ;| le avec le sucre. Mélangez le tout grossiérement avec le
émiettés. Croustillant et gourmand ! beurre. Déposez les poires dans un plat et recouvrez de pate
a crumble. Enfournez pour 25 minutes a 180 °C.

: £ PE] . optez pour une boule de glace ou un coulis
: de chocolat pour accompagner le crumble.

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

1.0, Faites tremper le pain dansle lait pendant 30 minutes.

Prélevez les suprémes de I'orange. Mélangez-les avec la Mixez-le, ajoutez les ceufs, le sucre, le jus d'orange. Mélangez

cannelle, réservez. Faites griller le pain. Tartinez les tranches bien. Délayez avec du lait si besoin. Versez la pate dans un
de ﬁ-omgge frais. Recouvrez-lesde suprémes d’orgnge’ ! moule et enfournez 50 minutes a 190 °C. Laissez refroidir.

parsemez de noisettes concassees. : - L 111 ¢ [ gjoutez un peu derhum ambré ou de la vanille

. pour un effet coloré, utilisez une orange dans la preparation. Succes assurée !
classique et une sanguine puis alternez les suprémes.

—_—

Mixez le pain. Mélangez le beurre, le sucre et I'ceuf. Ajoutez
la levure, puis le pain mixé. Mélangez. Incorporez les pépites
de chocolat. Formez des boules, placez-les espacées sur une

plaque de cuisson. Aplatissez-les légérement et enfournez

pour 15 minutes a 160 °C.

variez les garnitures en utilisant des pépites
de chocolat blanc, des raisins secs, des amandes...

Faites tremper le pain dans le lait puis mixez-le avec un ceuf.
Ajoutez la farine, pétrissez. Etalez cette pate dans un moule
et faites cuire a blanc 15 minutes a 180 °C. Faites fondre le
chocolat dans la créme. Ajoutez I'ceuf restant battu et versez
le tout sur la pate précuite. Enfournez pour 10 minutes.

ajoutez quelques framboises surgelées dans
la ganache chocolat avant de réenfourner la tarte.

< marmiton 37
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En 20 minudes o' est prél [ cwigine éludiante (o v souper [acrémede lacréme
60 recettes 60 idees faciles, 60 recettes 60 recettes
rapides et inratables equilibrees, pas cheres de soupes gourmandes de patisserie facile
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o Ray lOle.s de bmul‘ et ereme de butternut

SOMIN | 1H15 1 Prqparez les 1é es,leshmbes |
Préparation:| Cuisson etle lard. FaifesTevenir 2 minutes dans
une cocotte Toignon, Pail et Péchalote
POUR 2 personnes émincés. Ajoutez le laurier; le thym, les
300gdepdated carottes, le fenouil éf le lard. Faites revenir
raviole (ou & gyoza) en remuant pendant 5 minues.
Pour lagarniture: 2 Ajoutez la viande. Faites tremper le pam
150 gde beeufhaché de mie dans le lait, puis détaillez-le et

70gdelardfume
Tcarotte / 1oignon
1échalote / Ydefenouil

mélangez-le 4 laviande. Mettez le tout dans
Ia cocotte de légumes. Ajoutez le concentré
de tomate et 25 ¢l d’eau. Laissez cuire

1goussedail .- afeudoux pendant 1 heure en remuant
1feuilledelaurier -~ de temps en temps. Laissez refroidir.
3branches de thym 3 Faconnez les ravioles. Découpez 20 disques
Sclde lait de Ia taille d’un fond de verre & eau dans
Ttranche de pain Ia pate & raviole, Formez des boules de
demiesanscrolte . gapniture 4 Paide d'une cuillére & café et
~ 30gdeconcentrédetomate  placez-les au centre de la rayiole. Avee un

Pourlacréme:
vabuttermut / Y oignon
Yapomme / 15cldecreme

VARIANTE

70 cldebouillon de legumes

Pour un petit plus
gourmand, realisez des
chips de chorizo en grillant
des tranches de chorizo,

3 sec dans une pocle biey

chaude. Elles ap
du crousts

li)ortenont
ant

3 Vensemble.
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pinceau, badigeonnez d'eau le contour de
la raviole et superposez un autre disque.
Fermez a l'aide du bout de votre fourchette.

Répétez Popération pourles 20 ravioles.

4 Préparez la eréme de butternut. Epluchez

la courge et l'oignon. Epluchez et épépinez la
pomme. Découpez en morceaux les légumes
et faites-les revenir dans une cocotte huilée
en remuant. Au bout de 5 minutes, ajoutez
un peu de bouillon, laissez cuire dés que le
bouillon est évaporeé. Renouvelez Popération
jusqu'a epuisement du bouillon. Mixez

le tout et ajoutez la créme. Reservez

5 Faites cuire les ravioles. Dans une casserole
d’eau salée, plongez les ravioles 4 a4 5 minutes.
Sortez-les a 'aide d’uné écumoire ef servez,
accompagne de la créme de courge.




A DEGUSTER EN FAMILE

Wok de legumes au boeuaf hache earamelise
: 15MIN | 45MIN POUR

|
Préparation | Cuisson | 6personnes

300 gdebaufhaché 1 Faites cuire les légumes. Epluchez 'oignon et ciselez-le.

Vachou-fleur Faites-le revenir dans un wok huilé pendant 3 minutes
| 150 gde champignons a feu moyen. Ajoutez les carottes et le chou-fleur. Faites
5 3 - deParis cuire a couvert pendant 20 minutes en gjoutant un peu
\_;:T 3 échalotes d’eau pour créer de la vapeur. Retirez du wok et réservez. |
::_ 2 2cdrottes / 10ignoN o pagsez i la cuisson des champignons. Retirez les queues'
‘.."‘;’.-&k 1bocc?l de pickles et coupez leés champignons en tranches. Faites-les revenir
- d‘ougr?o.n dans le méme wok qui a servi 4 la cuisson des Iégumes,
Huile dolive avee un filet d’huile, pendant 10 minutes, Réservez.
3 Faites caraméliser la viande. Epluchez et émincezles )
s échalotes. Faites-les revenir dans le wok pendant 3 minutes §

tout en remuant, ajoutez le beeuf haché et, al’aide d'une ;
spatule, écrasez fortement la viande. Retournez et répétez ¥ -
I'opération jusqu’a obtention d’'une viande bien cuite et 3
caramelisée. Retirez du feu et émiettez la viande. Réservez,

v

4 Réchauflez et dressez. Faites revenir les legumes
et les champignons dans le wok pendant 3 minutes
a feu vif. Saupoudrez de viande. Ajoutez quelques
pickles dans les assiettes et servez bien chaud.
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Pour une vesion expreas - - .
de ce plat du quofidien, -~ Sl
troquez le chou-fleur et . SRRl
les caroties par des pois ¥
chiches en bocaux et
un chou chinois, dont <
la cuisson est trés rapide, S
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Variez les galethes et

, donc les saveurs ! $i vous

voulez les faire maison,

laption simple est la galette

32

de, sanasin, realisée avec

de la farine de saN@sin
et de 'eau, comme
en Bretagne.

Yidechourouge / 4 branchesdecoriandre

—

A DEGUSTER N FAMILLE

Tortilla boeul et erudites

20 MIN 10 MIN ' POUR
Préparation | Cuisson | 6 personnes

‘6 galettesde mais
Pourlagarniture:
500 gdebaufhaché
4 carottes / 1oignon

1branchede menthe
100 gde pesto verde
Pour lasauce blanche:

Icitronvert / 2 branchesde coriandre

2 branchesde menthe

20 clde creme fraiche liquide

&Y marmiton

50 gde fromage blanc

1 Préparez la garniture.,

Emincez loignon et faites-le
revenir dans une poéle huilée
avec la coriandre ciselée,
Ajoutez la viande hachée,
remuez régulierement. Lorsque
la viande est bien mélangée

a 'oignon et 1a coriandre,
ajoutez le pesto. Remuez

et laissez cuire a feu doux

et & couvert pendant une
dizaine de minutes. Réservez,

2 Préparez les erudités.

Epluchez les carottes

et rapez-les. Reservez. Coupez
finement le chou & Paide

d'une mandoline ou d’un
couteau bien aiguisé. Réservez.
Emincez la menthe. Réservez. -

3 Préparez la sauce. Dans un
bol, mélangez vigoureusement
tous les ingrédients
de la sauce blanche.

4 Dressez, Dans chaque galette,
mettez la sauce blanche, les
légumes, la viande hachée.
Repliez et dégustez.
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Verifiez bien
de trou entre les bandes
- quand vous realisez la trease.
| Dans le cas contraire,
le jus a tendance a passer
par-dessus la. pate.

- IR
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i\l | I ; .
SRR s, - Feuillete bolognaise a partager
e : o o= ; ’
‘ 45MIN ~ 1TH30 | - POUR.
, Préparation | Cuisson | 6personnes 2
1jaune d'eeuf 1 Préparezla farce. Faites revenir A5 minutes, Laissez refroldlr . : ‘
: S0gdegruyererape dan§ une cocotte Poignon, Tail : 3 Réalisez la tresse. Préchauffez

1patefeuilletée / Seletpoivre et 'échalote éminceés. Faites cuire le four 190 °C. Etalez Ia pate.

Pourlafarce: 2 minutes et ajoutez les herbes Becouvnez le eentre avie la farde sur
: 300 g de baeufhache ciselees, le laurier, les carottes une largeur de 10 em. Répartissez-y
80gdelardfumé : et le lard. Faites revenir tout le gruyere. De chaque coté, dans y
2 carottescoupeesendeés / 1oignon en remuant pendant 5 minutes. le sens de 1a Iargeur, découpez la
1échalote / % bulb’_e de fenoulil 2 Préparez la viande. Faites imbiber pafe en bandes de g em et repliez-
> - 1goussedail les tranches de pain de mie dans lés vers le centre en alternant une |
G bf': r;lc ins ?e Sy - lelait. Coupezles etmélangez-  ~ bande dedroite et une de gauche.
| - A “'5:::' ;:r-‘er les é.layiande hachée. Ajoutez 4 Passez & la cuisson. A l'aide
: . S le tout a la farce, dans la cocotte, ‘d’'un pinceau, badigeonnez :
2 tranchesde painde miesans crolte et faites cuire 5 minutes. Ajoutez le Ia tresse du jaune d'cuf.
S0 gdeconcentredetomate concentiré de tomate et 50 ¢l deau. Enfoutnez pour 30 minutes. . .
. = N — Salez, poivrez et laissez mijoter o S
SN
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S En farce, en boulette, e A
e & [N MODE APERO DINATOIRE &
P TR T hEah ®
Boulettes facon kebbeh - -

40MIN ‘ S50MIN | POUR
Préparation | Cuisson | 6personnes

Pourlapate: 150 g de basuf
hache / 200 gde boulgour
Paprika / Sel / Poivre
Pourla farce:

300 gdeviande hachee
1oignon émince
Quelques brins de coriandre
Quelques feuilles dementhe
Huilede friture / Selet poivre

Préparez la farce. Dans une poéle, faites
revenir la viande hachée et I'oignon émincé
dans un filet d’huile. Ciselez la coriandre et la
menthe, poursuivez la cuisson 30 minutes.

, 2 Assaisonnez. Salez, poivrez ef réservez la farce.

Vi 3 Faites cuire le boulgour. Faites bouillir

40 cl d’eau et versez sur le boulgour.

Couvrez et laissez gonfler 10 minutes.

4 Mixez la pate. Mélangez le boulgour
cuif et laviande crue dans un mixeur.
Salez, poivrez, ajoutez le paprika
et mixez jusqu’a obtenir une péte.

5 Faconnez les boulettes. Mouillez vos mains
pour éviter de fissurer la pate. Réalisez une
galette de pate d’environ 10 em de diametre,
ajoutez 1 cuillerée a soupe de farce, refermez °

une Sauce - : :
e SR Senvez av,w. £ an | ., SRORO ORGE—_ Pextremité des boulettes délicatement. Répétez
e blanche realisee avec - T jusqu’a épuisement de la farce et dé la pate.
EQ,?:f-;iF_.f. .'“".,;i gaourt grec, de la menthe [ S e e 6 Faites frire les boulettes. Chauffez 'huile
e (iselée o le jus dun SRR | N dans une friteuse. Plongez-y entiérement :
S D ‘ ’ S les boulettes. Laissez cuire une dizaine
T e de minutes. Egouttez sur du papier _ -

oo DO NG

L\ absorbant et degustez chaud ou tiede.
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Le mode de prépatation du
piment a un impact sur son
gout. Frais, il se mélange mal
a nos préparations. On feste
plutdt le piment fumé, hyper
parfumé. Enfin, on met dans
ses placards du piment séché,
plus aisé a cuisine) et qui
se consewve longtemps.

quinous at sion croque dedans
ents de réponse !
'

]

ECHELLEDE
SCOVILLE, HOT , que o et S S On godte 08
OUTRESHOT? ' i BB s ygiaue, o AU

phamaoacologuedu meme
nom, elle mesurela force
d'unpimenten SU (unitéde
Scoville), Pource faire, Wilbur
Lincoln Scoville melongeait
dela pureede piment frais
avecdaleausucrea. || testait
s solution sur cing personnes,
ettantquellesressentoient
une brilure, il augmentait,
:
FICHED'IDENTITE
Cesti'épicelaplus
répandue dansle monde!

ladilution. Un pimentreleve
auntaux de1000 SU environ:
ildoitetrediue 1000 fois
pourne pius bruler, Les Le piment fait partiede
pimentssontainsi repartis lafamille des solanacees,

oy 'sehalls x st Al - "
suriechellede Scovillede al'instar de latomate, du

n ~t 11 - - 1 o =3 \'-";:; ) ) : —
O (neutre) & 10 (explosif), poivronou de 'aubergine,
Henexisteunedizaine

d'especeas, qui different

_ LACAPSAICINE, LEPIMENTDESPELETTE, satlaurRonmie. s
AIE AIEAIE...OUILLE! EXCEPTIONMADE IN FRANCE couleur, leurs saveurs et

- - e e e e e e e e e e

Cestlamoléculenaturellement  Clest le seul piment cultivé dans'Hexagone,
présentedanslespimentset  aucaeurdelacampagne basque. ll est
responsabledupiquant. Cestparce  classé niveau4surl'échelle de Scoville
que cette moléculen'est passoluble  («chaud », avec1500 a2 500 SU).On l'associe
dansl'eauqueboireunverredeau facilement auxpoissons blancs, aux viandes
pourcalmerlefeuaprésavoirdégusté rougesou blanches. Onl'aime aussi surune
unpimentn’estdaucunsecours. poéléede légumesou des ceufsauplat,dans
Enrevanche, lelditest plusefficace: unbouillonoudansundessertauchocolat.
la capsdicine est liposoluble.

leur puissance. La plupart
deces varietessont
cultivéees en Amerique
duSud et ouMexique,




receties

Dans 1 litre d’eau frémissante,
ajoutez 4 batons de cannelle, 8 clous
de girofle, 4 cuillerées a soupe de miel
et 2 grains de poivre. Laissez bouillir
2 minutes et dégustez bien chaud.

SOUPE DE CREVETTES ET GINSENG
Décortiquez 8 crevettes roses. Epluchez 1 oignon
et émincez-le. Faites revenir le tout dans de I'huile d’olive.
Reéservez. Dans la méme casserole, mélangez 1 cuillerée a soupe
de sauce soja, 2 cuillerées a café de ginseng en poudre, 1,2 litre
d’eau et 150 g de nouilles asiatiques. Faites cuire une dizaine
de minutes. Ajoutez les crevettes et servez bien chaud.

Faites fondre 50 g de chocolat noir puis laissez tiédir. Incorporez
1/2 cuillerée a café de gingembre rapé, 2 jaunes d'ceufs

et 2 blanes montés en neige. Disposez dans 2 ramequins

et placez au réfrigérateur 3 heures minimum.

SOUPE DE CELERI ET POMME

Epluchez une demi-botte de eéleri et 1 pomme. Coupez-les

en des. Faites-les cuire dans 1 litre de bouillon de volaille pendant
30 minutes avec quelques grains de poivre et quelques feuilles de
persil et de sauge. Mixez puis servez avece un traif d’huile de noix.

Fouettez 30 cl de créeme liquide entiére ou fleurette. Quand elle
commence & epaissir, ajoutez 30 g de sucre glace et les graines
d’'une gousse de vanille, Continuez de fouetter jusqu’a obtenir
la consistance souhaitée. Réservez au réfrigérateur.

28 &y marmiton

Faites revenir 1 cuillerée a soupe de
beurre doux avec 1 cuillerée & café d’ail
éminecé. Apres 2 minutes de cuisson, retirez du
feu et ajoutez le jus d’un demi-citron et 1 pincée
de piment d’Espelette. Mixez. Ouvrez une douzaine
d’huitres, déposez 1 cuillerée & café de sauce au beurre
dans chaque coquille, puis faites griller au four 3 minutes.

RISOTTO NOISETTE ET SARRIETTE
Faites revenir deux échalotes émincées dans un peu d’huile d’olive.
Ajoutez trois branches de sarriette. Ajoutez un verre de riz arborio
et faites-le chauffer en remuant, jusqu'a ce qu'il soit nacré. Ajoutez
une louche de bouillon de volaille bien chaud et laissez gonfler
jusqu'a ce que le bouillon soit complétement absorbé. Renouvelez
Popération jusqu’a ce que le riz soit cuit. Au moment de servir,
ajoutez une poignee de noisettes coneassees, des pétales de
fromage de chéyre type crottin et un tour de moulin & poivre.

Egouttez deux faisselles et disposez-les dans des petits

bols individuels, Ajoutez sur le dessus quelques pistils

de safran, une poignée de pistaches concassées et 2 cuillerées
a café de sirop d'agave. Dégustez rapidement.

PATE ATARTINER AU CHOCOLAT

Coneassez 200 g de chocolat noir, Coupez en cubes 120 g de beurre
et faites fondre le tout. Dans un saladier, mélangez 400 g de lait
concentre sucre, un sachet de sucre vanillé, 2 cuillerées a café
d’huile de noisette et 3 cuillerées a soupe de purée de noisette.
Meélangez avec le beurre et le chocolat. Laissez refroidir et dégustez.
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ONNOURRITSATRIBU

Crepes a la mangue
et earamel eoco

TOUR DE MAIN | | I’a(;on SAalinosa
A défaut de cuiseur - 20MIN | 35MIN
3 iz, plongez e ¥z dans | | B JT Y . Préparation | Cuisson
! fHante - POUR4 personnes
ndavt 41 minutes ou en £ 3 Pourlapéatedcrépes:
p(’j ‘ mmandations 2ceufs / 40cldelaitdecoco
suivant leb Feco ' | 200gdefarine
sur I’ambaua@- N ~ 60gdesucre
| ' A ! 4 c.asouped’huile végétale
1pincéedesel

Pourlacompotéedemangue:
600 gde chairde mangue fraiche
60 gdesucrecassonade
1gousse de vanille
Pour le caramel coco:

200 gdesucresemoule
40clde laitde coco

1 Préparez la compotée de mangue.
Epluchez la mangue et taillez-la
en cubes. Dans une casserole,
faites-les mijoter 15 minutes
environ avec le sucre cassonade
et la gousse de vanille gratiée.
Débarrassez et laissez refroidir.

2 Préparez la pate a erépes. Melangez
la farine, le sucre et le sel dans
un grand saladier. Faites un puits
au centre et cassez-y les ceufs puis
remuez. Ajoutez le lait de coco,
20 cl d’eau et 'huile. Mélangez
la préparation énergiquement
jusqu’a ce qu'elle soit homogéne.

3 Faites sauter les erépes. Dans

Saumon lagque ail gingembre

20MIN 30 MIN POUR une crépiere chaude et huilée,
Préparation I Cuisson | 4personnes preparez les erépes jusqu'a ce
qu'il n'y ait plus de pate.

4 pavesde saumon sanspeau / 4 choux pak-choi
6tigesdeciboulechinoise / 3cmderacine de gingembre / 1gousse dail
250 gderizparfumeé / 6c.asoupe de saucesgja
6 c.asouped’huile de pépinsderaisin / 3c.asoupedemiel liquidecorsé
2c.asouped’huile desesamegrillee / Sel et poivre

4 Préparez le caramel coco. Dans
une casserole a fond épais, versez le
sucre sans le remuer. Chauffez et,
quand le caramel est bien coloré,
ajoutez le lait de coco et remuez
régulierement pendant 15 minutes.

1 Préparez le laquage. Fouettez le miel 3 Passez a la cuisson du saumon. ‘
avec la sauce soja. Ripez le gingembre Dans un wok avec I'huile de pépins 5 Dressez. Coupez les crépes en deux,
et I’ail pelés et ajoutez-les. de raisin, faites bien colorer les pavés garnissez l'extrémité de chaque demi-
2 Préparez les garnitures. Faites cuire de saumon de tous cotés. A la fin, crépe d’'une cuillerée de compotée
lo vz dinsunoulseur &tz onsuiant versez le laquage par-dessus et arrosez- de mangue. Pliez-1a en triangle en
les recommandations de I'appareil pour en sans cesse les pavés de saumon procédant comme pour un SRk
la quantité d’eau. Taillez les choux en tout en finalisant la cuisson et en Accompagnez avec la compotee de
quatre et faites-les cuire & la vapeur concentrant la sauce. Salez et poivrez. mangue et le caramel coco servi tiede.
pendant 20 minutes. Ciselez la ciboule 4 Dressez. Servez le saumon laqué
chinoise et ajoutez-la, ainsi que sur un lit de riz a la ciboule. Placez , .
I'huile de sésame, dans le riz cuit. les choux & ¢6té en accompagnement. SPONSORISEE PAR

26 & marmiton



40 MIN T0MIN POUR
Preparation | Cuisson | 4personnes
450gderumsteck

2 chouxpak-choi / 1carotte
1petitpiment / 2cives
1baton decitronnelle
2cmdegingembrefrais / 1goussedail
4 brins de coriandre
200gdepdatesderiz
4 c.asouped’huile de sesame
2 c,asoupe de sauce soja
2c.asoupedenoix de cajou
Sel et poivre

1 Préparezles ingrédients.

Effeuillez les choux pak-chol.
Epluchez la carotte et taillez-la en
batonnets. Ciselez 1 cive. Hachez
la gousse d'ail. Pelez le gingembre
et rapez-le. Hachez la citronnelle.
Détaillez le beeuf en lamelles.

2 Passez a la euisson. Faites cuire

les pates de riz comme indique
sur le paquet. Egouttez-les. Dans
un grand wok ou une sauteuse,
faites chauffer 2 cuillerées a soupe
d’huile de sésame. Faites saufer

Nouilles sautees au boeuf et an ehou pak-choi

a feu vif pendant 5 minutes
le pak-chol, la carotte et la cive
ciselée. Ajoutez I'all, le gingembre,
la citronnelle. Salez légérement,
poivrez. Incorporez le beeuf
et le reste d’huile de sésame.
Faites sauter quelques minutes,
puis versez la sauce soja.

3 Dressez. Ajoutez les pates
de riz. Servez parseme du reste
de cive ciselée, de coriandre,
de noix de cajou concassees
et de piment haché.




ONNOURRITSATRIBU

Gua bao a la poitrine sautee

25MIN 30MIN 1 Préparez la pate. Délayez la levure dans en deux. Badigeonnez-les de sauce soja
Préparation |  Cuisson 8 ¢l d’eau. Faites dissoudre le sucre dans et saupoudrez-les d’épices 5 parfums.
12 ¢l d’'eau. Placez les farines mélangées b amay Tea 1 . g :
L 3 Préparez les légumes. Pelez le radis
1H40 POUR dans un saladier et ajoutez la levure ot érl:ﬁncez-le en fins pétales
Repos 6-8personnes .t ‘e Détrissez sau’d obtenir : ; i
v e BUCTCoy PEAIRCZ IS 8.Q a la mandoline. Déchirez le bas des
Pour lapéte: Unepase lisse et homogene. Couvrez-la tiges de coriandre. Taillez le poivron
300gdefarinedeblé d ll’l:bhnge propreds lg,is?ez-la gousser décongelé en fines laniéres.
30gdesucre ) i Placez-les dans un cuiseur vapeur

2,59 de levure seche de boulanger
Pourlagarniture:

500 gde poitrine de porcsans
osmaisavec lacouenne
1radis noir
100 gde poivronrouge surgele
Tbotte de coriandre

Divisez-la en boules de 40 g et étalez-
les en ovales. Repliez-les en deux en
intercalant du papier cuisson afin que
les deux parties ne collent pas. Laissez-
les pousser encore 30 minutes.
Préparez la viande. Placez la poitrine
dans une marmite d'eau froide.

en les espacant bien et faites-les
cuire 10 a 15 minutes par fournée.

5 Finalisez la viande, Pendant

la cuisson des pains, saisissez les
tranches de poitrine sur les deux
faces dans une poéle huilée.

6 Procédez au montage. Tartinez
Pintérieur des pains avec un peu
de sauce barbecue. Disposez des
pétales de radis, des lanieres de poivron
et du pore croustillant. Ajoutez des brins
de coriandre, refermez et dégustez.

Couvrez et portez a ébullition. Laissez
bouillir 10 minutes puis stoppez le feu
et laissez reposer10 minutes. Egouttez
la viande et recommencez l'opération
en changeant I'eau. Egouttez la viande,
coupez-la en tranches, recoupez-les

6 c.asoupede sauce barbecue
6 c. asoupe d’huile de pépinsderaisin
4 c.asoupe de saucesoja
1c. & café d'épices 5 parfums
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Mapo tofu

25MIN ‘ 25MIN
Preparation |  Cuisson

| POUR
4 personnes

500 gde porchache
4 oignonsbotte
3goussesdail

2cmderacinede gingembre

500 g de tofu soyeux

15 cl de sauce poursauteés
(voirrecette chow mein)
5 c.asoupe desucresemoule
4 c.asouped’huiledecolza
1c.acafé deépices 5parfums
Selet poivre

Préparez la marinade. Pelez 'ail

et le gingembre, rapez-les et mélangez-les
avec 3 cuillerées a soupe de sauce pour
sauteés et les épices 5 parfums. Versez le tout
sur la viande hachée et malaxez bien.

Preparez le tofu. Taillez-le en gros cubes
et répartissez-les dans quatre grands bols.
Préparez les oignons.

Pelez-les et émincez-les.

Passez & la cuisson. Dans un wok avec I'huile
sur feu vif, saisissez la viande hacheée et
meélangez bien pour la faire colorer. Cassez-la
avec une cuillere en bois pour désolidariser
les morceaux et en faire des pépites bien
croustillantes. Répartissez-les sur le tofu.

Finalisez. Sans attendre, versez le reste de
sauce pour sautés et le sucre dans le wok, faites
réduire pour concentrer la sauce afin qu’elle
devienne sirupeuse. Nappez-en le tofu a la
viande grillée, Parsemez d’oignons et servez.

Remplacez les tiges
d'oignon par de la
ciboule chinoise.

1

[

Poulet eroustillant a Paigre douce

25MIN
Cuisson

TH

‘ POUR
Reéfrigération

20 MIN I
4 personnes

Préparation

4 escalopesdepoulet / 100gde poussesde haricots mungo
1citronvert / 1poignéedepoussesdépinards / 40 cldesauce aigre-
douce / 125gdenoixdecajou / 8c.asouped’huile de pepinsderaisin
4 c. asoupe de sauce pour sautés (voir recette duchow mein, p.20)
3c.asoupedeféeculedemais / 1c.asoupede graines de sésame blanc
% c.acaféde poivre blanc moulu

Préparez le poulet. Taillez-le

en gros morceaux. Placez-les
dans un plat et saupoudrez-les de
fécule, mélangez bien. Délayez la
sauce pour sautes avec 2 cuillerees
a soupe d’eau, ajoutez le poivre

blane et nappez-en le poulet,

malaxez bien le tout. Réservez

1 heure au réfrigérateur.

3 Préparez les accompagnements,
Rincez les pousses de haricots
mungo et essorez-les. Coupez

le citron en quartiers.

Passez a la cuisson. Faites
chauffer I'huile sur feu vif dans un
wok. Faites-y frire les morceaux
de poulet au fur et & mesure.

Dressez. Servez le poulet en
répartissant les accompagnements
a cote. Parsemez de noix de

cajou et de sésame. Arrosez

d'un peu de sauce aigre-douce,
decorez de quartiers de citron,

de pousses de haricots mungo

et de jeunes pousses d’épinards.

vt

Torréfiez les noix de cajou.
Préchauffez le four a 150 °C.
Eparpillez-les sur une plaque
et enfournez pour 20 minutes.
Laissez refroidir avant de
concasser grossierement.

<y marmiton 23
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Dégustez ce plat avec
h Mz mmonais aux
petites crevedtes ou des
nouilles de riz.

Ld

/5

Pore gluant aux pousses de bambou et champignons noirs

20 MIN
Préparation

1O MIN
Cuisson

TO0MIN 1
Repos

POUR4 personnes
500 gd'echinedeporc

100 gde poussesde bambou 2

%2 botte de cerfeuil / 2goussesdail
40 gde champignons noirsseches
45gdesucre / 20gde féecule de mais
4 c.dasoupede sauce pour sautés
(voirrecette chow mein, p. 20)

4 c.asouped’huile de pepinsderaisin
3 c. Gsoupede vinaigre noir chinois
Sel et poivre

Réhydratez les
champignons. Placez-les
dans un bol et couvrez-les
d'eau bouillante. Patientez
10 minutes puis égouttez-les.
Préparez le pore.

Coupez-le en morceaux.

3 Passez a la cuisson. Dans

un wok avee '’huile et ail pelé
et écrase au presse-ail, faites
revenir le pore en salant

et poivrant. Il doit colorer

de tous cotés. Ajoutez les
champignons et faites sauter

1

encore 2 minutes. Ajoutez

les pousses de bambou
egouttees et mélangez encore
1 minute. Incorporez le
suere, le vinaigre, la sauce
pour sautes et couvrez

d’eau. Portez a ébullition.

4 Finalisez. Détendez la

fécule dans un petit peu
d'eau froide et versez le tout
dans le wok. Laissez bouillir

1 minute afin que la sauce
épaississe. Servez chaud avec
des pluches de cerfeuil.




25 MIN
Préparation

1H
Repos

25MIN
Cuisson

POUR
6 pieces

Pourlapate:
300gdefarinedeble
50gdefarinederiz
30gdesucre
2,5gdelevuresechedeboulanger
Pourlafarce:

200 gde porchache
2 saucisses chinoises
1oignonrouge
3 tiges doignonsblancs
3 ceufsdurs
150 gde champignons
melanges aunaturel
6 c. asoupe de sauce pour
sautés (voir recette chow mein)

1c.acafé dépices 5 parfums

1

L

Banh bao

9 Finalisez la farce, Malaxez
la viande hachée en incorporant
la garniture précédente refroidie
et les tiges d'oignons émincées.

Préparez la pate. Délayez la levure
dans 8 ¢l d’eau tiede. Faites dissoudre
le sucre dans 8 ¢l d’eau tiede a part.
Placez les farines mélangées dans un
saladier et ajoutez I'eau a la levure et
l'eau sucrée. Pétrissez jusqu’a obtenir
une pate lisse et homogene. Couvrez-la
d’un linge propre et laissez-la pousser

a I'abri des courants d’air pendant

1 heure. La pate doit doubler de volume.

Préparez la farce. Faites griller dans
une sauteuse sans matiere grasse les
saucisses taillées en tres petits des.
Ajoutez 'oignon rouge pelé et éemincé
avec les épices. Faites revenir 5 minutes.
Incorporez les champignons égouttés

et faites suer le tout encore 3 minutes.
Déglacez avec la sauce pour sauteés

et faites réduire. Laissez refroidir.

4 Procédez au montage et a la cuisson.
Roulez la pate en boudin ef coupez-la en
6 troncons égaux. Etalez-les au rouleau
sur une surface farinee pour obtenir
des disques. Garnissez-les de farce en
ajoutant % ceuf dur coupé en morceaux.
Refermez bien la pate sur la garniture
en la rassemblant sur le dessus en
formant un petit ballotin et en soudant
bien les bords. Disposez les banh bao
dans un cuiseur vapeur chemisé de
papier cuisson et faites cuire 15 minutes.
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Le chow mein e&t‘(ﬁ;}m typique de la

cuising cantonaise (dans le sud de la Chine)
qui se compose. de nouilles de blé sautées
aux legumes et garnies de viande ou de
produits de. la me. Le tout est assaisonné et
lié avec un condiment a base de sauce soja.

(how mein

20MIN 1S MIN 1 Préparez la sauce pour sautés. le tout. Dans un wok avec la moitié de
Preparation |  Cuisson Mélangez tous les ingrédients dans huile, faites sauter les tiges et bulbes
un bocal et entreposez au frais. Vous d’oignon, ainsi que le poivron pendant
POUR4 personnes pouvez la conserver pendant 2 mois. 5 minutes. Ajoutez I'ail puis versez
500 gdefilet debeeuf 2 Préparez les légumes. Décongelez les g cuillerées de la sauce pour sautes.
1carotte poivrons. Taillez-les en lanieres. Pelez Faltes revenir le tout 3 minutes.
50 gde poivronrouge surgelé la carotte et taillez-1a en fines tranches Debarrassez dans une assiette.
3 oignonsbotte a la mandoline, puis recoupez-les en 5 Assemblez et finalisez. Dans le wok
6goussesdail julienne. Pelez les tiges d’oignon et avec le reste d’huile, faites sauter

500 gde nouilles chinoises
épaisses auxaeufs
4 c.a souped’huile de pépinsderaisin
3c.asoupedesaucedhuitre
Pourlasauce pour sauteés:
10 clde saucesojafoncee
4 c.asoupedesauce sojaclaire
2 c.asoupede vinchinois pourcuisiner
1c.acaféde poivre blancmoulu
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taillez-les en troncons puis recoupez-les
en deux. Emineez les bulbes d’oignon.
Pelez I'ail et écrasez-le au presse-ail.

3 Préparez la viande. Taillez le boeuf
en fins émineés. Mélangez-les avec la
sauce d’huitre et la moitié de Pail.

4 Passez aux cuissons. Plongez les
nouilles et la carotte dans une marmite
d’eau bouillante salée et laissez cuire
en suivant les recommandations sur
emballage des nouilles, puis égouttez

la viande avec sa marinade pendant

2 minufes. Ajoutez les nouilles avec

la carotte et faites sauter le tout pendant
2 minutes. Ajoutez les legumes sautes et

encore 3 cuillerées de sauce pour sautes.
Faites encore revenir le tout 2 minutes.

Dressez. Servez le chow mein

dans quatre bols. Proposez en
accompagnement des pousses de soja
et des germes de brocoli et de radis.



LE SAVIEZ-UOuS ?
Lewe ¢ ﬁsig

30 MIN

.- 30MIN
| Cuisson

Preparation |

12H POUR
Repos 4 personnes

1,6 kg detraversde porc
2tigesdoignonbotte
1c.asoupe de graines

desesamedore
Pourlamarinade:
90 gdemiel liquide

] g 75 gdesauce hoisin
30gdesucre / 15gde saucesoja
—dy 1c.acaféd’alcoolderose a40°
)L 5gdhuiledesesamegrille

Travers de pore char siu

1 Préparez les travers de pore.
Demandez a votre boucher
de les recouper dans la longueur
si nécessaire afin d’avoir des os tres
courts. Détaillez les travers entre
chaque os pour les séparer.

2 Préparez la marinade. Mélangez tous
les ingrédients en les faisant chauffer
légérement pour liquéfier le sirop.
Massez les travers de pore avec cette
marinade dans un grand plat et couvrez
d’'un film alimentaire. Entreposez au
refrigérateur pendant toute une nuit.

9 Passez a la euisson., Prechauffez
le four en mode gril. Placez les
morceaux de pore directement
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sur une grille, disposée au-dessus
de la lechefrite recouverte d’'une
feuille d’aluminium avec un fond
d’eau. Enfournez 15 minutes en les
refournant toutes les 5 minutes
puis sortez-les et laquez-les avee
un pinceau de marinade. Replacez-
les dans le four pendant encore

15 minutes en les laquant et en les
retournant toutes les 5 minutes.

Finalisez. Pendant la cuisson,
emincez finement les tiges d’oignon.
Dressez le pore char siu dans

un plat, parsemez d’oignon et de
sesame. Dégustez avec les doigts
accompagne d'un bol de riz nature.
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Legumes sautes au poulet et au bouillon ehinois

30MIN ‘ 20 MIN 1 Préparez le poulet. Retirez la peau dans une assiette. Dans le méme wok
Préeparation Cuisson et désossez-le. Taillez-le en morceaux. avec le reste d'huile, faites sauter la
2 Préparez les légumes. Décongelez carotte et le poivron pendant 5 minutes
OV peIENNgS les ;I))oivrons. Ta%?:*;-les en ]an;i;éres. avec le reste de sauce soja. Ajoutez les
4 hauts de cuissesde poulet Pelez la carotte et taillez-la en julienne. cl?ampx‘gnons et f.mtes iauter p’)end.f.mt
2 chouxpak-choi / 1carotte Coupez le pied des choux et effeuillez- 5 & 8 minutes ou jusqu'a ce qu'ils aient
200gdepleurotes / 200 gdeshiitaké les, puis recoupez les feuilles en deux bien sué. Détendez pendant ce temps
50 gde poivronrouge congelé ou trois. Pelez l'ail et le gingembre et la fécule av €5 clde bouillon. Versez le
6 gousses dail rapez-les. Emincez les tiges d’oignon. reste de bouillon et le sucre dans le wok.
3cmderacinedegingembre Lavez les champignons et recoupez-les Ajoutez le chou. Portez a ébullition.
4 tiges d'oignonbotte en deux ou en quatre selon leur taille. 4 Finalisez. Lorsque le bouillon
40 clde bouillon de volaille 9 Passez aux cuissons. Dans un wok avee bOUt, Peplacez le poulet. el ajoutﬁz
6 c.a souped'huile de pépins de raisin la moitié de I'huile, faites sauterle poulet les tiges d’oignon. Versez la fécule
3 c.asoupe de sauce soja claire avec I'ail et le gingembre pour le colorer delayee et melangez. Laissez
1c.asoupe de fécule de mais de tous cotés. Arrosez avee 1 cuillerée bouillonner 1 a 2 minutes afin
ac.acafedesucre 4 soupe de sauce soja. Débarrassez-le que la sauce epaississe.

TOUR DE MAIN
Munissez-vous d'une
microtape pour tapen Fail
et surtout le gingembre

qui el asse2 fibreux.
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LE SAVIEZ-
yous ?

{6 «Siu mal », originaim
de la province du (suangdong,
fort partie. de la famille des

colobres « dim Sum », Ce5
caviolis chinois trés raffines et

nautemeit parfumés, cuits

a la vapeur.

Siu mai

20 MIN
Preparation

TOMIN
Cuisson

POUR
4-6 personnes

200 gde porc hache / 250 gdecrevettes crues
loignonblanc / 2goussesd’ail / 3cmderacine de gingembre / 1auf

40 feuilles de pate won-ton / 15cldesauce poursautés(voirrecette chow mein,p.20)

1c.acafédesauce sriracha / 4 c.asouped’huile de sesamegrille

1 Préparez les crevettes. Decortiquez-les

completement et hachez-les. Prélevez
le corail dans les tétes en les pressant
au-dessus d'un petit bol. Détendez

ce corail avec 'huile de sésame

et ajoutez 1 pointe de sauce sriracha.

2 Préparez les feuilles de pate. Al'aide
d’un emporte-pie¢ce rond, recoupez les
feunilles de pate won-ton en disques.

3 Préparez la farce. Malaxez le pore
haché avec les crevettes. Ajoutez I'ceuf
battu, I'ail et le gingembre pelés et
rapés, ainsi que l'oignon pelé et haché.
Versez 4 a 5 cuillerées a soupe de
sauce pour sautés. Mélangez bien.
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4 Procédez au montage, Déposez

2-3 cuillerées a café de farce au centre

de chaque feuille de pate won-ton
et repliez les bords autour de la farce
pour faconner des bouchons.

5 Passez a la cuisson. Placez les
siu mai dans un cuiseur vapeur
chemisé de papier cuisson et
faites-les cuire 10 minutes ou
jusqu’a ce qu’ils soient bien tendres
et que la farce soit bien prise.

6 Dressez. Déposez quelques gouttes
d’huile de corail sur les raviolis
et servez-les avec le reste de sauce

pour sautés relevée de sauce sriracha.

Bowl ramen
aux ereveltes ¢l aux
petits legumes

35MIN | 20 MIN
Préparation Cuisson
POUR4 personnes

300gdecrevettesdécortiquees
50 gdechampignons shiitake
2 citrons verts / 2oignons nouveaux
100 gde poussesdesoja
3 gousses d'ail hachees
Tpak-choi / Coriandre fraiche
4 ceufs
300 gde nouillesaux ceufs
250gdetofu
1,51de bouillondelégumes
3 c.asoupe desauce soja salee
1pincée de gingembre moulu
1pincéede pimenten poudre
1pincéede sésame noir
Huiledesésame / Poivre

1 Préparez la garniture. Dans
un wok, faites sauter dans I'huile
de sésame l'ail haché, le gingembre
moulu, le piment en poudre, le
jus des citrons verts, le pak-choi,
le tofu préalablement tranché,
les champignons coupes et
les erevettes décortiquées.

2 Préparez les ceufs mollets. Plongez
les ceufs dans une eau frémissante
et laissez-1es euire 9 minutes.
Rincez-les abondamment a 'eau
froide pour stopper la cuisson.

3 Préparez les nouilles. Faites
bouillir le bouillon de légumes dans
une marmite avec la sauce soja.
Plongez-y les nouilles et laissez cuire
le temps indique sur le paquet.

4 Dressez le ramen. Dans un bol

large, disposez le bouillon de
nouilles, la garniture, les ceufs
mollets coupés en 2 et les pousses
de soja. Parsemez de coriandre,
d’oignons nouveaux finement
tailles et de sésame noir. Poivrez
légérement. Dégustez chaud !

SPONSORISEE PAR l




UN MODELE DE REPAS

QUI FACILITE LA VIE

Saufpour un banquet, il n’y a pas vraiment d’ordre dans
la dégustation des plats. Exit le service a la francaise !
Entrée, plat de résistance, petits accompagnements,
sauce, soupe et parfois meme dessert... tout est réuni
sur la table. Chacun ecompose sa propre assiette.
Le sucré cotoie volontiers le salé. Une formule plutot
sympa, en particulier la semaine ou le temps manque
pour faire un menu tradi entrée-plat-dessert. Si les
enfants veulent manger leur flan coco en méme temps
que le pore al'aigre-doux, aucun souci !

de batch cooking. La bonne surprise ? La cuisine
chinoise se préte plus que nulle autre a cet exercice
car, pour de nombreux plats, la plupart des phases
de préparation peuvent étre réalisées a I'avance. La
cuisson ne reclame ensuite qu’une poignée de minutes.
Du sur-mesure pour un diner sans stress apres une
journée de travail.

UNE DECOUPEQUIATOUT BON
Lamelles, batonnets, laniéres, languettes, des...
Cette taille en regle, trés courante dans les plats
extréme-orientaux, n'est pas uniquement destinée
a faciliter la consommation des

UNE VARIETE aliments avec des baguettes ou a
QUI FAIT DU BIEN valoriser Vesthétique : en accélérant
Si nous sommes désormais attentifs 23| la cuisson, elle preserve les

=] nutriments. C’est aussi un gage de

au contenu de nos assietfes, cette
préoccupation est séculaire en Chine
ou, méme sile plaisir reste primordial
a table, les aliments sont considérés
comme les premiers alliés de la santé.
D’out la diversité des apportslorsd’un
méme repas. Céréales, féculents,
viande, poisson, légumes (crus et
cuits), tofu, herbes, fruits s’associent
en respectant les fondamentaux de
I'équilibre alimentaire.

UN FESTIVAL
DE SAVEURS

Si cette cuisine est plutot bon marché
et maitrise avec talent 'art de tirer
le meilleur de produits modestes,
elle n’économise pas sur les sources
aromatiques. Que les aliments soient
marines, rotis, cuits vapeur, frits
ou encore sautes, ils sont toujours
soumis a un cocktail d’ingrédients
qui booste leurs qualités, de gout
comme de texture. Pour profiter
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ON LES

ADORE
DEJA!
Bravo!Ouplutét «hao!
bangjile!» Lesspécialités
chinoisessedistinguent
parleur popularité.
Dansletop S5desplats
asiatiquesfavorisen
France,quatresont
chinois:les nems, leriz
cantonais,lesnouilles
sautéesetlesrouleaux
de printemps®.
*Sondage Harris Interactive
pourDeliveroo, 2019,

cuisson uniforme et de saveur, car
chaque face des petites bouchées
est uniformément saisie et en
contact avec les aromates, les parois
brulantes du wok, huile de friture
ou le bouillon. Futé, non ?

DES BASIQUES
COMMUNS

Avant de se lancer, on s'imagine avec
appréhension devoir vider un rayon
entier poury ranger les ingrédients
exotiques. Or, beaucoup font déja
partie de notre quotidien : eoriandre,
riz, mais, sauce soja, fruits secs...
Coté frais, pas de revolution chinoise
non plus avec les crudités et légumes
classiques, les ceufs, les viandes (pore,
beeuf, poulet, canard), les poissons,
les fruits de mer (huitres), les fruits
tropicaux (ananas, litchis, noix de
coco, bananes)...

TOUT SAUF GRASSE

de cette grande variété d’ingrédients, rendez-vous
au rayon « cuisines du monde » des grandes surfaces
(encore plus garni a l'approche du Nouvel An chinois).
Vousy trouverez vinaigre noir, sauces asiatiques, huiles
idéales et pousses de légumes. Vous pouvez également
dénicher cela en épiceries asiatiques ou sur Internet.

DES USAGES ANCESTRAUX
TRES MODERNES

Pour manger vite mais sainement, on s’efforce d’adopter
- avec plus ou moins d’enthousiasme - quelques regles

Cette cuisine, contrairement a sa cousine japonaise, a
la réputation d’étre lourde et grasse. C'est une grossiére
erreur. Les modes de cuisson limitent drastiquement
I'usage de matiere grasse, voire 'écartent au profit de
la sauce soja, du vin ou encore du bouillon. Rouleaux
de printemps, dumplings cuits a I'eau ou a la vapeur,
fondue ou mijoté au bouillon, soupes... Méme la cuisson
auwok est un modéle de diétetique.

&y marmiton
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Lt st on s'essayait

a la.vyaie
cuisine
chinoise ¢

Le Nouvel An chinois est I'occasionde se lancer

oropre (et belle !) identité. ParJuliette Romance

Ingrédientsincontournables, E
techniquesdecuisiniers, recettes

envidéoetpasapas... Profitez /

des Masterclass de Marmiton pour

prendreuncours de cuisine chinoise!

i4 Sy marmiton



Salade courge et quinoa

20 MIN 30MIN POUR
Préeparation |  Cuisson | 4 personnes

Y2grenade / )2 courge butternut
1bottedekale / 2tigesd’oignonbotte
250 gde quinoarouge
4 c.asoupe de vinaigre decidre
3 c.asoupe d’huiled’'argan
1¢.asoupe de grainesde tournesol
1c.asoupe de puree
denoisette grillee nature
3c.asouped’huiled’olive
Selet poivre

1 Préparez la courge. Pelez-la et épépinez-
la, puis coupez-la en cubes d’environ
1,5 ¢cm de coté. Plongez-les 12 &4 18 minutes
dans une marmite d’eau bouillante
salée, ou jusqu’a ce qu’ils soient tendres,
puis sortez-les avee une écumoire.

2 Préparez le quinoa. Versez-le dans la
marmite d’eau bouillante salée de la courge
et laissez-le cuire 12 minutes. Egouttez-
le et replacez-le dans la marmite avec
I'huile d’argan, mélangez et couvrez.

3 Préparez les crudités. Retirez les cotes
du kale et hachez grossierement les feuilles.
Rincez-les et essorez-les soigneusement.
Pelez et emincez les tiges d'oignon.
Frappez la coque de la grenade avec une
cuillere en bois pour en faire jaillir les
graines au-dessus d'un saladier. Retirez
les éventuelles membranes blanches.

4 Préparez la vinaigrette. Fouettez
la purée de noisette avec le vinaigre
pour bien la détendre. Ajoutez
Phuile d’olive et assaisonnez.

5 Assemblez. Dans un grand saladier,
reunissez le kale, la courge, le quinoa,
l'oignon, la grenade et les graines
de tournesol. Au moment de déguster,
versez la vinaigrette et meélangez.

e

emulsionnez-y la puré».z
de noisetle avec le vinaigre
et huile d'olive.
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Cu ey i aune aux 1 Préparez les légumes. Pelez les avec¢ une cuillere en bois tout en
| (" ol lllt("\' (l » ll i\' or (j*arottes et coupez-les en rondelles, versant peu a peu la .cx'éme de coco
= : epluchez les navets et les choux- par-dessus puis le lait de coco. Portez
20 MIN 35 MIN raves, el coupez-les en cubes, a ébullition. Versez les petits pois et
Préparation ‘ Clisson Plongez-les tous 18 4 20 minutes faites cuire a gros bouillons pendant
dans une marmite d’eau 5 a 6 minutes jusqu’a ce qu’ils soient
POUR 4 personnes bouillante salée. Egouttez-les. tendres et que la sauce ait pu réduire.
4navets / dcarottes / 2choux-raves = Préparezle riz. Eaites-le euire 4 Assemblez. Incorporez les
400 gde petits poissurgelés dans un cuiseu.r a.riz en suivant la . légumes cuits dans la sauce et
1botte de coriandre ou de persil plat quantité d'eau indiquée par 'appareil. melangez bien le tout pendant
40clde cremede coco A defaut, plongez-le 11 minutes 1 minute. Salez et poivrez.
40 cldelait de coco dans une grande casserole d’eau 5 Dressez. Réchauffez le rizetla
320gderiz basmati bouillante salee puis égouttez-le. sauce. Servez dans des assiettes
1c.asoupe bombeede curry jaune 3 Préparez la saucee. Faites chauffer la creuses, avee de la coriandre
Selet poivre pate de curry dans un wok et remuez ou du persil effeuilles et ciseles.

ASTUCE
Pour apporten un peu
de relief et de croquant

sous la dent, parsemez

__ B

de copeaux de nOiX S8
de coco et de noix de,
cajou grilies 33

._,'
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ASTUCE
pésowez quelques brins de
coriandre pout la décoration
finale. Uous pouvez auss!
remplacer le laurien par des
fouilles de sauge.
A
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Halloumi grillé sur purée de

courge
25MIN ' 1H 1 Préparez les lentilles, Plongez-les
Préparation Cuisson 40 & 45 minutes dans une grande

casserole d’eau bouillante. Egouttez-les.

2 Préparez la purée. Pelez et épépinez
la courge, et coupez-la en cubes.
Plongez-les 20 minutes dans une
grande casserole d’eau bouillante
salée ou jusqu'a ce qu’ils soient bien
tendres. Egouttez-les et mixez-les avee
les pois chiches égouttés. Incorporez
la purée de cacahuete et mélangez
intimement. Rectifiez 'assaisonnement.

POUR4 personnes

600gdecourge /400gde pois
chichescuits / Jacitron bio
¥2oignonrouge / 2goussesdail
1feuille de laurier
1tige decéleriblanc
1bottede coriandre
v:bottede persilplat
600 gd'halloumi

180 gde lentilles _ .
2 c.asoupe depurée de cacahuéte 3 p"el’.‘""3z la sa.lsa verde. EECU}IIEZ
1c. & soupe de noix du Brésil et mixez la coriandre et le persil avec

25cl dhuiled'olive / Seletpoivre les gousses d'ail pelées et écrasées au
presse-ail, les noix du Breésil, le zeste

pois chiches

rape du eitron et son jus presse, tout

en incorporant 12 ¢l d’huile d’olive.
Transférez dans un bol, salez et poivrez.
Incorporez le céleri effilé et finement
ciselé. Pelez et émincez le demi-

oignon, désolidarisez les rouelles.

4 Préparez 'halloumi. Au moment
de manger, tranchez-le et faites-
le frire sur les deux faces dans
une poele avee le reste d’huile
d’olive et la feuille de laurier.

5 Dressez. Réchauffez la purée garnie
de lentilles. A la sortie du micro-ondes,

ajoutez les oignons et ’halloumi grillé.
Nappez d’un cordon de salsa verde.

< marmiton 1
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Chaussons complets TOUR ‘:f "At‘:%
Z4e po
0MIN | 1H | 30MIN c"ef‘lf d ph o
Préparation |  Cuisson Repos enailles davs ia p
POUR4 personnes sur |e dms: debef::‘a:i;':
] va
1grosse patate douce / 1oignonrouge A" M NS Lt A : aﬁt‘ qu,e P ndaut
Y citron bio / 400gdechoucimadirapa o G T e e ) s'en echappen po

50gde parmesan rape
125 gdelentillons
2lde bouillon de legumes
6c.asoupe dhuiledolive / Selet poivre
Pour lapate:
90 gde beurre
190 gde farine semi-complete

1 Préparez la pate. Placez la farine, le
beurre en parcelles et 1 pincée de sel dans
la cuve d’un robot pétrin. Actionnez et
versez 5 ¢l d’eau par la goulotte. Stoppez
Pappareil lorsque la péate forme une boule
homogene. Enveloppez-la de film alimentaire
et entreposez 30 minutes au réfrigérateur.

o

Préparez les légumes. Retirez les feuilles
coriaces ef le trognon du chou. Hachez
les feuilles et coupez les tiges dans la
longueur avant de les émincer finement.
Pelez la patate douce et coupez-la en
cubes de 1,5 em. Pelez et ciselez l'oignon.

3 Faites cuire les légumes. Portez le bouillon
a ébullition. Plongez-y les lentillons et la
patate douce pendant 20 minutes ou jusqu’a
ce que le tout soit tendre. Pendant cette
cuisson, faites revenir les tiges de chou
et I'oignon dans une sauteuse avec 'huile
d’olive pendant 5 minutes. Ajoutez le zeste
rape et le jus pressé du citron, 1 petite louche
de bouillon de légumes et incorporez les
feunilles de chou. Assaisonnez et poursuivez la
cuisson a couvert pendant 5 minutes. Retirez
le couvercle ef finalisez la cuisson pendant
5 minutes pour faire évaporer le liquide.

Ala fin, ajoutez les lentillons et Ia patate
douce égouttés. Incorporez le parmesan

et rectifiez assaisonnement. Faites
dessécher la farce encore 2 a § minufes sur
le feu. Laissez complétement refroidir.

4 Assemblez et finalisez. Prechauffez le
four & 180 °C. Etalez la pate au rouleau sur
une surface farinée sur 3 mm d’épaisseur.
Détaillez des disques d’environ 10 ecm de
diameétre. Garnissez-les de farce sur un
cote et rabattez I'autre partie de la pate en
soudant les bords. Transférez-les sur une
plaque a four chemisée de papier cuisson.
Enfournez 20 minutes ou jusqu’a ce que les
chaussons soient bien dorés et croustillants.
Vous pouvez les déguster chauds ou froids.

10 <y marmiton
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Boulgour a 'orientale,
amandes grillees

ISMIN | 35MIN POUR
Préporotion} Cuisson | 4personnes

3 carottes / 2bulbesdoignonbotte
6 brinsde menthe / 20gde beurre
320 gdeboulgour
60 g damandes entieres emondees
40 gde petitsraisins secs blonds
1c.asouperase de ras el-hanout
1c.asoupe rasede curcumamoulu
1c.asouperase de paprika fumé
% c.acafé de pate de piment
(type harissa ou piment sambal)
Selet poivre

1 Torréfiez les amandes. Préchauffez le four
a 150 °C. Eparpillez les amandes sur une
plaque a four et enfournez 15 minutes.

2 Préparez les légumes. Pelez les caroties
et coupez-les en rondelles. Pelez et ciselez
les bulbes d'oignon. Portez a ébullition
une marmite d'eau salée et plongez-y
les carotfes pendant 8 minutes.

3 Préparez le boulgour. Ajoutez-le dans
la marmite des carottes et comptez
10 minutes de cuisson. Incorporez
alors les raisins secs, cuisez encore
30 secondes puis égouttez le tout.

4 Assaisonnez. Placez le boulgour aux
carottes et aux raisins dans un saladier.
Ajoutez le beurre en parcelles, la pate
de piment selon votre gout. Saupoudrez
le curcuma, le ras el-hanout et le paprika.
Mélangez bien jusqu’a ce que le tout
soit uniformément épiceé et colore.

5 Réchauffez. Au moment de déguster,
rechauffez au micro-ondes, ajoutez
les oignons, les amandes grillées
et la menthe effeuillée. Mélangez.

Pour une version indienne, remplacez la et
pate de piment et les épices en poudre par
2 cuillexées & soupe de péte de cunly rouge ou
~ jaune, et les amandes par des noix de cajou.
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Crepes moelleuses
brebis champignons

25MIN | 35MIN ’ TH
Préparation |  Cuisson | Repos

POURA4 personnes

600 gdechampignons bruns
% de botte deciboulette
250 gde tommme de brebis / 2c2ufs
1yaourt nature aulait de brebis
40 cldecreme d'avoine
12 cldelaitd'avoinenature / 15gdebeurre

100gdefarine / 2c.asoupe d’huilede
tournesolpourlacuisson / Selet poivre

1 Préparez les erépes. Dans un saladier,
mélangez la farine et 1 pineée de sel.
Fouettez les ceufs avee le yaourt de brebis
et incorporez le lait. Versez le tout dans le
saladier tout en fouettant. Réservez 1 heure.
Faites cuire une louche de pate dans une
poéle a crépes huilée et retournez la erépe
pour la dorer sur les deux faces. Poursuivez
Popération jusqu'a épuisement de la pate.

Réalisez la garniture. Lavez et émincez les
champignons. Faites-les suer dans une sauteuse
avec le beurre, assaisonnez. Faites revenir

5 4 10 minutes. Versez la créeme d’avoine et faites
réduire 5 minutes. Rapez la moitié de la tomme
avec une grosse rape et ajoutez le fromage dans
la sauteuse, faites réduire 5 minutes. Laissez
refroidir et incorporez la eiboulette ciselée.

w

g Farcissez les erépes. Préchauffez le four
a 180 °C. Réalisez des copeaux avec le reste de
fromage, a1'aide d’'un Econome. Répartissez
la farce aux champignons dans les crépes,
parsemez de copeaux de tomme et roulez-les.
Rangez-les dans un plat & gratin chemisé de
papier cuisson. Enfournez 15 a 20 minutes ou
jusqu’a ce que le tout soit bien chaud et grating.

4 Dressez. Aumoment de déguster,
rechauffez les erépes au micro-ondes 1
ou dans une poeéle bien chaude, servez
avec un peu de mesclun assaisonné.

v'

[

Porridge réconfortant aux petiis legumes
facon potee

20 MIN |
Préparation

35MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

2 carottes / 100gdejeunespoussesd’epinards
8feuillesde choufrise / Tbranchedecéleri / 30 gde pecorinorapé
2 |de bouillon delégumes
500 g de gros haricots blancs cuits au naturel
400gdetomatespeléesenboite
140 gde Floraline (semoule de blé et manioc)

8 c.asouped’huiled’olive / Selet poivre

Préparez les légumes. Hachez
grossierement les feuilles

de chou. Pelez les carottes

et coupez-les en deux dans la
longueur avant de les émincer.
Effilez le céleri et émincez-le.

Préparez la potée. Dans une
marmite avee 6 cuillerées

a soupe d’huile, faites suer

le céleri et le chou pendant

5 minutes. Assaisonnez

et ajoutez les carottes. Versez le
bouillon et portez a ébullition.
Laissez cuire 20 minutes.

3 Préparez le porridge. Prélevez

1 1de bouillon et portez-le

a ébullition dans une casserole
a part. Versez-y la Floraline et
meélangez pendant 3 minutes.
Ajoutez le pecorino a la fin. En
parallele, incorporez les haricots
égoutteés dans la potée, ainsi
que les épinards et les tomates
égouttées et grossiérement
concassées. Faites chauffer

le tout encore 5 minuftes.
Conservez dans un thermos.

4 Dressez. Réchauffez

légérement le porridge si
besoin. Dégustez bien chaud.



Pour une vension
ajoutez 1 euf mollet (cuit

-

: i 6 minules dans une cassdw‘,&
' sau bouillante puis &ale)

Lentilles au tofu fume, petits legumes et parmesan

20 MIN 55MIN
Préparation Cuisson

POUR 4 personnes

1carotte / 1grosnavet
loignon
2 branches de celeriavec feuilles
200 gdeparmesan
2 | de bouillon deléegumes
320 gde lentilles
200 gdetofufume
Sel et poivre

1 Préparez les légumes. Pelez la carotte
et le navet, ef taillez-les en petits
cubes de 1 em de eoté. Effilez le céleri,
reservez les feuilles et émincez finement
la tige. Pelez et ciselez l'oignon.

2 Passez a la cuisson. Portez le bouillon
a ébullition. Plongez-y les lentilles pendant
20 minutes. Ajoutez la carotie et le navet
et finalisez la euisson pendant 20 minutes.

92 Reéalisez le sauté, Dans une sauteuse avec
’huile d’olive, faites suer P'oignon avec le

céleri pendant 5 a 8 minutes, assaisonnez.
Ajoutez le tofu taillé en petits dés et faites
griller le tout 5 minutes. Incorporez les
lentilles aux legumes égouttées et melangez
le tout pendant encore 2 minutes.

4 Finalisez. Au moment de déguster,
réchauffez le plat, rapez le parmess
et hachez les feuilles de céleri. Dressez
le sauté de lentilles au tofu fumé et petits
legumes dans 4 assiettes. Parsemez
de parmesan et de feuilles de céleri.
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Un lunch veggeie ¢
Pourquot pas !

MENU OU PLAT UNIQUE ?

[ est forcément plus simple de diversifier les
nutriments avec un repas entreée/plat/dessert.
Mais ce n'est pas impossible avee un plat unique
si on associe les nufriments clés, qui peuvent
venir des aliments principaux (tofu, légumes,
crudités) et d’ajouts secondaires tels sauce

ou tartinade (houmous), laitage (fromage) ou
superaliments (baies, graines, algues séchées).
A déguster plutot que dévorer, car rappelons qu'il
faut 20 minutes pour ressentir 'effet de satiéte.

IDEES FRENCHIES

[ existe une multitude de plats trés gourmands
sans viande ou produits carnés. En format
nomade, on pense a 'omelette roulée, quiche

a 'oignon, tourte aux pommes de terre.

Et dans sa lunch box, on peut metire des

pates cuisinées (créeme fromagere, pesto

et épinards, gratin de ravioles et Iégumes-
racines, etc.), des salades completes,

une crépe farcie (recette page 8 a suivre)...

INSPIRATION STREET FOOD
Hot dog, gyros, samoussa, taco, shawarma,
burrito, friands, brick et bien str burger,
toutes ces spécialités qui se dégustent sans

DES APPORTS CIBLES

Lechallengeestderéunirlesnutrimentsessentielsentenant compte
delasaison.Notammentune bonne dosede protéines végétales,
enassociantlégumineuse,céréale et oléagineux (fruitssecs). Dela
vitamine C (mache, endives, kiwi), enrichied’une source de fer (haricots
blancs, floconsd’avoine, olivesnoires, figues séches), de lavitamine B
pour prévenirlafatigue (avocat, paincomplet, banane), D pour pallier
lafaibleluminosité (champignons, jaune d’ceuf,gruyére, poissons
gras), dumagnésiumantistress(graines de sésame,chocolat noir)...

Sy, marmiton

A nous les belles assiettes coloréees et variees!
En bonus, un déjeunerdigeste, @conomig

et qui fournit la précieuse énergie pour
tenirtoute la journée. ParJuliette Romance

couteau ni fourchette se déclinent facilement

en version végétarienne, avee un steak ou une
saucisse veggie, des falafels ou des croquettes de
léegumineuses. Les bases de pain ou pate restent
identiques (voir notre sujet sur les pains, page 4
en partant de la fin du magazine) et la garniture
est adaptée. Les « viandes » végétales permettent
toutes les fantaisies. Elles se riapent, s'émincent,
dorent, carameélisent, marinent, passent a la
friteuse ! On n'oublie pas les crudités ou légumes,
et on mise sur une sauce a valeur ajoutée, a base
de purée d’oléagineux ou de haricots rouges.

CUISINE DU MONDE

Pour changer, pourquoi ne pas puiser ses
idees dans les cuisines veégetariennes de
tradition ? En Inde, 40 % de la population ne
mangent aucune chair animale. Autant dire
qu'il y a de nombreuses spécialités, que l'on
prépare avee des produits frais et de saison.
Curry aux légumes d'hiver (recette page 12),
dahl de lentilles et épinards au lait de coco, riz
saute aux carottes et noix de cajou, boulgour
a l'orientale (recette page 9)... Le plus ? On s'offre
un petit voyage gustatif au ceeur de la journée.

LASOURPE, LE REPASTOUT-EN-UN
La formule compléte, facile, équilibree

et réconfortante, c’est un bon potage. La preuve
avec notre recette de porridge (page 8) ! On
prépare une soupe de préférence non moulinée,
car on l'avale trop vite, et macher facilite la
digestion. On 'emporte dans un thermos (le
sejour permettra aux parfums de se méler). On
prévoit a part ce qu’il faut pour la compléter

et se faire plaisir. Crottons, fromage rape,

ceuf dur, graines, pois chiches, bon pain...



POUR DES,PAINS |
BIEN DORES

Je passe un petit coup gl gmceou
trempédansdu lait JAORE d utiliser
unjaune deufpgdriadorure,
leresultatest geast identique, -~
ppide et plugeconomigue.
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Lapate abienlevé, il nereste plus qu’a farcirles pains pour varier les plaisirs.

Lepainpanini
Pasbesoin d’innover pourréaliser la

pate, jemisetoutsurlagarniture.Jambon
etmozza pourles puristes del'ltalie comme
ma femme, aux troisfromagespourmes
enfants gourmands. Ma préféréerestedes
morceauxde poulets revenus ala poéle avec
del'oignon etune bonne pincée de curry.

eLepoin hotdog
J'adoresurprendre mes convivesen

laissant levermes patons avec la knack
posée au milieu. Le pain va alors épouser
magnifiquement la saucisse. C'est classe
etcaalemérite d'éviter desingrédients qui
se font lamalle lorsdesrepas surle pouce.

@Lepain burger
Pour donner un peu d’originalité

ames pains, jerajoute dans la pate
du pesto, dujusdebetteraveoudu

charbonvégétal. Avant d’'enfourner, je
parsémedegrainesdesesameet j'obtiens
desbunscolorés de toutebeauté.

Lafocaccia
Dans cette recette, je prends un malin

plaisira fairedesempreintes aveclesdoigts
sur la pate moelleuse badigeonnéed’huile
d'olive. Jinsére délicatementdes morceaux
d’oignon, quelquesnoix concassees etdes
cubes de bleus pour une focacciasavoureuse
etquifonctionne en toute saison.

6 Le naanaufromage
Cetterecette se demarquepar
lajout d'un yaourtqui donne dumoelleux
ala préparation etune seule pousse courte
d'environTheure. Lenaansegarnit de
fromage atartiner type Vache quirit, mais
je leremplace pardu beaufort, du comte
ou, mon préfére, de la cancoillotte al'ail.

LEPAINPANINI
farine = levurede
boulanger / sel
eau  lait
huile d'olive
Tempsdepousse:
TH(1™ pousse)
40 MIN (2¢pousse)
Cuisson:
TOMIN

LE PAIN
HOTDOG

farine ' levurede
boulanger = sel
sucre  eau lait
ceuf -~ beurre
Tempsdepousse:
TH(1™ pousse)
45 MIN(2¢ pousse)
Cuisson:
TOMIN

LEPAIN
BURGER

farine = levurede
boulanger = sel
sucre  eau  lait
ceuf  beurre
Tempsde pousse:
2H (1™ pousse)
TH(2® pousse)
Cuisson:
1SMIN

LAFOCACCIA
farine / levurede
boulanger ' eau
sel ~ huiled’olive
Tempsde pousse:

12H (1* pousse)
2H(2*pousse)
Cuisson:
20MIN

LENAAN
AUFROMAGE

farine = yaourt
nature = levure
chimique ~ eau
fromage atartiner
emmental
Tempsde pousse:
1H
Cuisson:
SMIN

< marmiton 5



" LES LUBIES DE LAREDAC’

4 ' marmiton

epuis trois ans, je me suis

lancé dans la réalisation de
burgers, paninis et autres
sandwichs. Au départ, I'idée
etait de faire plaisir aux enfants
et, par la méme oceasion,
realiser quelques économies en évitant

les chaines de fast-food. La maitrise des
ingrédients dans les recettes sans faire le

plein d’additifs, de conservateurs et de sucres,
et les premiers succes aupres de mon entourage
m’ont conforté dans mes choix. Et depuis, je
n'arréte plus de mettre la main a la pate.

UNE BASE ET DES DECLINAISONS

La farine T55 est 'ingrédient principal des
différentes preparations. Je la mélange avee

de la T80 pour donner une saveur et un aspect
rustiques ou de la Too, trés riche en gluten, pour
obtenir une meilleure pousse de la focaccia, par

Dl

Le mordu
de pain

Dans chaque numéro, retrouvez
les lubies culinaires de 'undes
membres de 'équipe Marmiton.
On poursuit notre route
gourmande avec Didier, 'unde
nos journalistes, qui ne passe
pas une semaine sans preparer
des recettes a base de pain pour
sa famille ou ses collegues.

Par Didier Lalbenque

exemple. J'y ajoute la levure, une base liquide
comme du lait ou de 'eau, des ceufs pour lier
le tout, sans oublier un peu de beurre pour
apporter moelleux et onectuosité a la pate.

POUSSE ET REPOUSSE

Lorsque je me décide a faire ma pate levée, je
commence alors tranquillement la veille. Mon
robot avee un simple erochet va faire tout le
travail et pétrir la pate un bon quart d’heure. I
ne reste plus qu'a glisser au réfrigérateur pour
toute la nuit. La pousse sera longue, homogéne,
et cela me préserve des longues heures d’attente
a inspecter mon cul-de-poule en espérant que
la pousse soit idéale. Enfin, je ne néglige surtout
pas la deuxieme levée. Apres avoir dégaze la
pate, je forme mes patons et les laisse pousser

1 heure quand j'ai un peu de temps devant

moi. A I'inverse, si je suis en retard, j'enfourne
a 50 °C pendant une petite demi-heure.



Mets du piment
dans ma vie !
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