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BELUX : 5,90€, CHE : 8,80 CHF, ESP/ITA/GRC/PORT.CONT : 5,90€, MAR : 58 MAD, TUN : 11,30 TND, DOM/S : 5,90€, TOM/S : 1000 XPF, CAN : 8,99 CAD

100 RECETTES POUR TOUS LES JOURS
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C’est vraiment périmé ? Je fais mes courses Rienneseperd!
Mémo antigaspi Fini la corvée : Pain rassis, épluchures
pour ne surtout pas nos astuces pour et fanes de légumes...
jeter ce qu’on peut gagner du temps... Ces recettes que
encore manger et de I'argent! vous allez adorer
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REINVENTEZ V0S PlﬂTS

4 100% naturel [ Sans sel ajouté
[ Sans additifs [ Sans sucres ajoutés’

THGlIHTEllES SHUCE HUX POIREHUX

Préparation : 10 min.

Cuisson : 10 min. ~ 1.Faites cuire les tagliatelles al dente dans de I'eau salée bouillante, puis
T — égouttez-les en prenant soin de réserver 2 louches d'eau de cuisson.
4 Carrés Futés ?olreau‘ Céleri « ~ 2.Versez un filet d'huile d'olive dans une poéle, puis faites revenir I'ail haché et les
500 g de tagliatelles » 2 poireaux - poireaux coupés en deux puis finement tranchés pendant environ 6 min. a feu moyen.
3. Ajoutez-y la créeme, I'eau de cuisson réservée et les Carrés Futés, puis mélangez.

d liquide « ! ‘il » _
40 :‘m::;:: ;;i:?c:ll:e .132",":::”‘:8" 4.Incorporez les tagliatelles. Laissez ensuite quelques minutes sur le feu.
: 5.Salez, poivrez, puis servez bien chaud avec un peu de parmesan !
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Métro (ou auto), boulot, dodo... C’est reparti pour le
rythme effréné de la rentrée ! Et chaque soir, c’est la
meéme question qui revient : qu’est-ce qu'on mange ?
On a tous tendance a aller au plus simple, par manque d’inspiration
et aussi, souvent, de temps. Et puisque nous consommons moins de
viande et de poisson et que nous faisons attention a notre budget courses,
nous avons mijoté ce nouveau hors-série Marmiton pour répondre a vos
préoccupations, votre emploi du temps et vos envies de gourmandise.

Pour changer de la traditionnelle quiche lorraine, des poélées ou encore des purées,
découvrez nos 100 meilleures recettes rapides, faciles et économiques pour varier vos
diners de la semaine. Laissez-vous inspirer par notre dossier spécial légumes : de quoi

se régaler avec des choux de Bruxelles, du brocoli, des endives ou encore des navets.

Vous souhaiteriez pouvoir décliner vos petites madeleines de Proust a I'infini ?
Qu’a cela ne tienne : rendez-vous en p. 82 pour découvrir les sept ingrédients
du placard qui donneront du peps a vos plats habituels.
Vous aimez recevoir ? Ne manquez pas notre dossier spécial avec 23 idées
de recettes a préparer a I'avance. Et puisque rien ne se perd et que tout
(ou presque !) peut se cuisiner, découvrez notre dossier pour cuisiner le
pain rassis, les épluchures ou encore les fanes de legumes. Gageons
que votre quotidien n’aura plus jamais la méme saveur !

Bon appétit !

Rédactrice enchef
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news { gourmandes |

ALERTE
au gaspillage ! ]

Chaqueannée,en

France, présde 10 millions
detonnesdenourriture
consommable finissent
alapoubelleselonune
étudedelAdeme(Agence
delPenvironnementetde
lamaitrise de ’énergie).
UnFrangais jetteen
moyenne 20 kg d’aliments
enuneseuleannéedont
7kgencoreemballés,
Iéquivalentde20€de
denrées parsemaine.

'UNE BONNE | ELEVE

Premier pays au monde a avoir erlge R
une loi pour lutter contre le gaspillage
alimentaire en 2016, la France vient
de créer un label antigaspi pour
valoriser les meilleures initiatives
prises par les professionnels. Ce logo
peut arborer 1,2 ou 3 étoiles selon
le niveau atteint dans cette lutte. .. /

7 /i ISE
TOO Good So Yo ERLE]  evmBuSSEMENT IKES'-‘-P\
Les Frangais se sentent concernés par le gaspillage A G
alimentaire. En 2022, Too Good To Go - une application ALII“lENT‘“RE
qui permet de récupérer les invendus des commercants - & /4

aenregistré pres de 70 millions d’inscrits dont 14 millions
en France. Pres de 38 % des Frangais utilisent des applis

antigaspillages et félicitations aux jeunes générations (entre IE M REPUBLIQUE FRANCAISE
18 et 24 ans) qui représentent plus de 61% des utilisateurs.

6 <&y marmiton



UNE SECONDE VIE

POUR LES FRUITS ANTIGASP

Toutes les idées sont bonnes
aprendre. L’association Havre
de versrécolte 250 kg de
nourriture invendue chaque
semaine dans les commerces de
la ville. Les fruits sont d’abord
déshydratés dans un four a42 °C
pendant plus de quarante heures
avant d’étre revendus sous
forme de fruits secs en épicerie.

Jedonne!

Aprésun ande travail, Benoit Castel
adéveloppe le « paind’hieretde
demain »:une nouvelle recette créée
A partirde painsinvendus. Apres les
avoir torréfiés au four puis transformeés
en chapelure, ilincorpore dela farine
bio et du levain pour obtenirune
miche ala crolte épaisse, caramélisée
et une mie moelleuse a souhait.

BIENTOT LE COMPOSTAGE

Apartirdu1* janvier 2024,
tousles foyers frangais devront Des courses
disposer d’une solution st a prix cassés
pour trierleursdéchets
biodégradables. Cela passe par
lamise en place de composteurs
individuels chez soiou
collectifs dansles quartiers.
C’est aux collectivités
territorialesde trouver
lemoyendetriidéal afin
deréduirelaproduction
degazaeffetdeserredue
aurecyclagedesbiodéchets.

§
NOUS

anti-gaspi

& marmiton 7



Nnews

CLEMENCE CATZ

10 INGREDIENTS - 50 RECETTES

ZERD GASP

de la cuisine vég i qui finissent
trop souvent au placard

Passer alacuisine
végétarienne, cest disposer
de nouveaux produits qui
peuvent végéterdansles
placards. auteure dresse
la liste des dix indispensables
aavoirdans sa cuisine, leurs
avantages nutritionnels, et
propose des astuces pour
les utiliser et lesdeclineren
50 savoureuses recettes.

8 <& marmiton

FESTIN
de lebited

200 RECETTES ANTI-GASPI

Flammarion |

Ici, pas de liste de courses
arallonge, il vous suffit
deregarderce gu’il traine dans
votre frigo, comme les restes
derepas, une demi-tomate ou
méme des trognons de pomme,
pour cuisiner. Sonia Ezgulian
partage 200 idées qui vous
faciliteront le quotidien.

Je r.'-v}uegll;e ét je cuisi;1e
2 LEGUMES
2 POTAGER

SOLAR ¢

Quel est le meilleur moyen
pour préparer de bons petits
plats économiques et sans
gachis ? Cultiver et cuisiner
les produits de son potager
au fil de saison. Apres avoir
lu les conseils et astuces
jardinages pour 40 variétes,
sublimez-les avec 60 recettes.



PUBLI-COMMUNIQUE

Brioch’Burgers Paprika
au poulet épicé

Couper les escalopes de poulet en émincés. Arroser d’huile d’olive et
dujusdecitron. Ajouter le paprika et le piment doux. Laisser mariner
15 min puis poéler.

Epépiner, émincer les poivrons et les faire sauter dans cette
méme poéle. Mélanger la créme fraiche, la mayonnaise, le piment
doux, assaisonner. Emincer I’échalote et ’intégrer a la sauce.
Toaster les Brioch’Burgers Paprika Sésame Noir. Tartiner les
bases et les chapeaux des Brioch’Burgers de sauce. Recouvrir de
fondue de poivron et y déposer les lamelles de poulet. Ajouter une
feuille de salade et refermer le Brioch’Burger Paprika Sésame Noir.
Servir aussitot !

Astuce : Pour rendre la recette encore plus gourmande, ajouter une
tranche de cheddar et passer le tout sous le gril avant de le refermer.

£ pers. Préparation : 15 min.
Cuisson : 10 min. Facile

Ingrédients :

£ Brioch’Burgers Paprika
Sésame Noir La Fournée Dorée,
Quelques feuilles de salade, 2
escalopes de poulet, 2 poivrons
(rouge et jaune), 4 c.a soupe de
créme fraiche, 4 c. asoupe de
mayonnaise maison, 1 échalote,
1c.acafé de piment doux, 2 c.a
café de paprika, 1jus de citron,
Huile d’olive, Sel et poivre

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere. www.mangerbouger.fr

Brioch’Burger Paprika Sésame Noir

La gamme déja tres fournie de pains burgers proposée par
La Fournée Dorée s’enrichit désormais d’une nouvelle
saveur inédite : les Brioch’Burgers Paprika Sésame Noir.
Toujours aussi moelleux et briochés, ils arrivent a point
nommeé pour pimenter vos soirées.

Enfin de la nouveauté dans les pains burgers ! Grace a ses généreux
Brioch’Burgers Paprika Sésame Noir lancés depuis tout début avril,
LaFournée Dorée vient pimenter vos soirées avec une saveur inédite.

Imaginez plut6t. Le sésame noir colore les chapeaux de ces
Brioch’Burgers et suscite un appétissant effet croustillant en bouche.
De son c0té, le paprika vient apporter une touche tres légerement
épicée, donnant en plus ala mie une jolie couleur orangée. Le tout est
relevé par une note subtile et fruitée de piment jalapefio, qui saura
préserver et mettre en valeur les ingrédients de vos burgers.

Gourmands par excellence avec leur texture briochée et moelleuse
a souhait, ces nouveaux Brioch’Burgers Paprika Sésame Noir sont
concoctés avec des ceufs frais, sans conservateur, sans huile de palme
et sans additif.

Cette année, prévenez votre famille et vos amis : vos burgers faits
maison vont avoir du gofit !

owmee)

doree

YT )
ot
1

Brioch’Burgers : a chacun sa saveur!

Ne cherchez plus : seule La Fournée Dorée propose une gamme
de pains burgers aussi variée. En plus de ses tout nouveaux

Brioch’Burgers Paprika Sésame Noir, vous avez le choix entre
ses Brioch’Burgers Nature, Sésame, Céréales et Gourmet, tous
fabriqués en France et sans huile de palme. Si leur goiit est bien
siir différent, chacun posséde cette fameuse texture briochée
ultra-moelleuse unique a La Fournée Dorée !




C'est la fin des haricots ! Méme si le soleil est
toujours de la partie, la plupart des Iégumes sont “
déja en pot. Version tartinable, dip, houmous, ¥ 2 c“":s
gaspacho, chips ou conserve... voici une sélection o 5
de délices pour prolonger’été. Par Margot Dobrska
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Unmélange de panais,
corotte betterave et patate douce pour pimper votre apéritif.
Chlpsde légumesbio, 2,99 € (lesachet de 100 g), Picard.
Lesmeilleurs antipasti pour
savourer la dolce vita. Tomates séchées, poivronsgrillés,creme
d "olives vertes, apartirde 8,90 € (le potde 300g),Felicina.
Poivronnade version dip parfaite pour twister
vos bruschettas et agrémenter vos vinaigrettes. Poivronnade yaourt
grecetromarin, 3,99 € (labarquette de180g), Les Nigois.
Originale, cette puree de pois
chlches auxardmes de citron confit. Adipper, dtartiner, pour
agrémenterunesalade...tout est possible 'Houmous aucitron
confitbio, 4,25 € (lepot de200g),Le Tempsdes Oliviers.
Prepclrotlon abase detomates pelées
concassées et séchées quise préte dtoutesles sauces. Antipasti
aux2tomates, 5,90€(le potde100 g),ComtesseduBarry.
Ungaspacho assaisonnéd’une touche
de piment, voila quiréveille les papilles. On n'aime pas...
on adore! GaspachoPicante, 2,95 € (1litre), La Potagére.
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par mois QRELCEERIEH
au lieu de 3;58€*

o ;
Complétez le formulaire et le retourner sous enveloppe affranchie a:

Abon nez-vous Vite ! Service abonnements Marmiton - 59898 Lille Cedex 9

1. Je choisis mon offre d’'abonnement : 2. Je valide mon réglement : # M131 # D1537448

2,40€/mois au lieu de 3;58€*
6 numéros par an + 3 hors-séries.

Je compléte l'iban ci-dessous a l'aide de mon Relevé d'ldentité Bancaire (R.1.B) a joindre.

Tarif garanti 1 an minimum. Vous autorisez Marmiton a envoyer des instructions a votre banque pour débiter votre compte, et votre banque a débiter
votre compte conformément aux instructions de Marmiton. Créancier : Marmiton - 1 quai du Point du Jour 92100 Boulogne Billancourt - France -

Je remplis le mandat SEPA Identifiant du créancier : FR 38 ZZZ 641854,
ci-contre accompagné de mon RIB. | 1]
3. Je compléte les coordonnées du bénéficiaire de 'abonnement : Je date et je signe obligatoirement :
Nom** : =t
Prénom#** : i Signature (obligatoire) :
Adresse postale** :
|
(dPx3g Ville** : ‘
Date de naissance : our féter votre anniversaire < <
: | PLUS RAPIDE ET 1007 SECURISE
Tél. (portable de préférence): (Envoi d'un SMS en cas de probléme de livraison) o )
Email : . sfe so]
(Pour gérer votre abonnement, accéder a vos services numériques et recevoir nos offres promotionnelles. Jepre er_e regler par C.B
Votre adresse e-mail ne sera pas communiquée a des partenaires extérieurs). surla bouthue de Marmiton
(1) Offre sans engagement : vous pouvez résilier a tout moment en contactant votre service client. *Le prix de référence a I'année se compose du prix kiosque (38,95€) et des WWWw. k iosquemag.com

frais de port (7,83€). **a remplir obligatoirement. Offre réservée aux nouveaux abonnés en France Métropolitaine valable 2 mois. DOM-TOM et autres pays nous consulter.
Le(s) produit(s) vous seront adressés dans un délai de 4 semaines aprés réception de votre réglement et dans la limite des stocks disponibles. Vous disposez, conformément a
Iarticle L 221-18 du code de la consommation, d'un droit de rétractation de 14 jours a compter de la réception du magazine en notifiant clairement votre décision a notre service —_ Q"JS
abonnement. Le colt du renvoi de(s) produit(s) est a votre charge. Responsable de traitement des données personnelles : Reworld Media Magazines A ﬁN
E L E Finalités du traitement : gestion de la relation client, opérations promotionnelles et de fidélisation. Données postales et téléphoniques susceptibles d'étre
L. transmises a nos partenaires. Conformément a la Loi informatique et Libertés du 6-01-78 modifiée, vous pouvez exercer vos droits d'opposition, acces, o E ANT l
1 rectification, effacement, portabilité, limitation a I'utilisation de vos données ou donner vos directives sur le sort de vos données aprés déces en écrivant D ES MA‘NT .
a Reworld Media Magazines-DPD, ¢/o service juridique, 40 avenue Aristide Briand 92220 Bagneux cedex, ou par mail a dpd@reworldmedia.com. Vous
E } H pouvez introduire une réclamation aupreés de la CNIL - www.cnil.fr. Pour toute autre information, vous pouvez consulter nos CGV sur kiosquemag.com
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Amande
Ananas
Banane
Cassis
Citron
Citronvert
Figue
Framboise
Fruit de la Passion
Groseille
Melon
Mare
Myrtille
Noisette
Poire
Pomme
Prune
Raisin

SEPTEMBRE

Ail

Artichaut
Aubergine
Blette

Brocoli
Cardon
Carotte
Céleribranche
Chou
Concombre
Courgette
Cresson
Epinard
Fenouil
Haricot blanc
Haricot vert
Laitue

Mais

Oignhon
Oseille
Patate douce
Poireau
Poivron
Pommedeterre
Tomate

=



Amande
Ananas
Avocat
Banane
Chataigne
Citron
Citronvert
Coing
Figue

Fruit de la Passion
Kaki
Noisette
Noix

Poire
Pomme
Prune
Raisin

Ail

Betterave
Blette

Brocoli
Cardon
Carotte
Céleribranche
Céleri-rave
Champignon
de Paris
Chicorée
Chou

Cresson
Crosne
Endive
Epinard
Fenouil
Haricot blanc
Mache

Mais

Navet
Oignon
Oseille
Patate douce
Poireau
Pommedeterre
Potiron
Rutabaga
Salsifis

Ananas
Avocat
Banane
Citron
Citronvert
Clémentine
Fruitdela Passion
Grenade
Kaki

Kiwi

Litchi
Mandarine
Noisette
Noix

Noix de coco
Papaye
Poire
Pomme

All

Betterave
Blette

Brocoli
Cardon
Carotte
Céleribranche
Céleri-rave
Champignon
de Paris
Chicorée
Chou

Crosne
Endive
Epinard
Fenouil
Mache

Navet
Oignon
Patate douce
Poireau
Pommedeterre
Potiron
Rutabaga
Salsifis
Topinambour

& marmiton
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les étals

Tour de France.
Giinmussez-vous les légumes

de votre région ¢ o

Tous les coins de France, ou
presque, sont le berceau
d’une spécialité. Alinstar
du bien connu cocode
Paimpol oudelalentille
verte du Puy, de nombreux
Iégumes ont leur AOP, IGP ou Label
rouge. En voiture pour un tour
d’horizon. Par Laurie Fourcade

42». LEPOIREAU DE CREANCES

1 DanslaManche, eten
particulier a Créances, la culture
du poireau ne date pasd’hier!
Elle remonte méme au xiic siecle,
époque a laquelle 'exploitation
maraichére était déjatres
importante. Ce poireau de grande
taille,dont le blanc doit mesurer
au minimum une vingtaine de
centimetres, est particulierement
douxettendre, légérement
sucré. llbénéficie d’'une IGP.

LA CAROTTE DES SABLES
2 DE CREANCES
Un orange soutenu, une saveur

douce, une petite pointe de sucre...

telle estla carotte de Creances.
Clestsurlesterres sableuses

et fertilesde la Normandie,
amendées d’algues marines
comme engrais, que cette carotte
estnée audébut duxixésiecle.

Elle est le premierlégume a avoir
obtenuun Labelrouge en1967.

14 <& marmiton
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@ scudune graine rapportée

(4 LA MACHE NANTAISE

LOIGNON DE ROSCOFF

du Portugal parun moine, dans
la région de Roscoff, au milieudu
XVii® siecle, cet oignon se caractérise
parsa couleurroseée, ses qualités
gustatives et sonincroyable
conservation. lla obtenuune AOC
en 2009 etune AOPen 2013.

Avec pas moins
de 30 000 tonnes paran,
85 % dela production nationale
de mdéchevientdelarégionde
Nantes. Le climat doux et le sol
sableuxdela Loire permettent
une culture unique de cette salade
larendant particulierement
savoureuse. La méache nantaise
bénéficied’une IGP.



4mh LEMARRONDU
5’ PERIGORD LIMOUSIN
Bien qu’il soit un fruit, le marron se
consomme majoritairementen
accompagnementdeviandeen
période de féte. Dansle Limousin,
d’ouilest originaire, ilentre méme
danslacomposition de farce
oudansle traditionnel boudin.
Distingués d’'un Label rouge
depuis 2015, les marrons du
Périgord Limousin ont
un calibre supérieur
a3,1cm...de beaux
specimensdonc!

i 61 LASPERGE
‘W DES SABLES
DES LANDES
Beaucoup de douceur,
une pointe damertume,
etunetendretéinégalée...
Lasperge des Sablesdes
Landes pousse & l'alori
soleil,ce quiluidonne sa
@ belle couleurblancnacré. Elle
@ e détientsonIGP depuis2005.

s 2 e LA POMME DE TERRE
‘€’ DELILEDERE
Reconnaissable & sapeaufineet
asa petite taille, cette pomme
deterre est produite surl’lle de Ré
depuisle xviisiecle. Légérement
sucrée, alachairferme, elle
bénéficie d'une AOP depuis1998.
Récoltées surune période
trées courte, généralement
definavrilafinjuin, elles
sontexpediéesle jourméme
du ramassage, assurant ainsi
la fraicheur du produit.
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LAIL ROSE DE LAUTREC

Lail rose apparait & Lautrec,
dansle Tarn,au Moyen Age. Seul

ail dbénéficierdu Label rouge, il est
sucré et a une saveur douce, ce qui
permetdele consommer cru, sans
agresser le palais. Il se conserve
plusieurs mois dans un endroit sec et
aéré. llest certifié IGP depuis 1996.

/a» LATOMATE DE MARMANDE

’

& Cultivéeenpleineterre,

au cceurdu Sud-Ouest, latomate
de Marmande est née au xix® siecle.
Celle quiestenréalité un fruit pese
environ 240 g. Elle estcharnue,
Jjuteuse, sucrée et parfumée.

Un régal & consommer crue, avec
une pointe de sel. Elle a décroché
son Label rouge en mai 2023.

“ ). LEPIMENT D’ESPELETTE
& Cestautourde1650 que

les premiéres traces de piment
apparaissent a Espelette.
Utilisee d’abord a la place du
poivre, excessivement cher
alépoque, I'€pice servait aussi
ala conservation des viandes

et des charcuteriescomme

le jambon. Cestla variéte Gorria,
uniguement semence fermiere,
quiadonné naissance au piment
d’Espelette, obtenant une AOC
en2000 etune AOPen2008.

#&¢» LARTICHAUTDU
%" ROUSSILLON

Légumeoufleur? Lesdeux,

mon général!Silartichaut
estunlégume, ce que nous
consommons est sa fleur. Produit
dansle départementdes
Pyrénées-Orientales, l'artichaut
du Roussillon aune chairdélicate,
douce, avec unléger petit golt
sucré. llobtient son IGP en 2015.

_]2 LOLIVE DE NICE

55" Exclusivementissuedela
variété Cailletier, l'olive de Nice
aunechairfine, délicate, et un fruité
incomparable aprés seulement
trois mois de salaison. De petit
calibre, allantdu vert jaunatre
au hoirviolacé, elle dévoile des
aromes presque de fruits confits.
Parfaite a l'apéritif, elle a été
récompensée d’une AOP en 2001.

<y marmiton 15



decoupez,

De larape au blender en passant par les couteaux
tranchants, notre sélection d’indispensables pourune
cuisine délicieusement créative. Par Margot Dobrska

hvd




1 Cetappareil mixe, cuitet mcuntlent auchaud vos soupes et veloutés, mais s'utilise aussi pour cuire du rizou des ceufs.
Blenderchauffant2 51,149,99€,Mathon. Untrioindispensable pour couper, trancher, émincer, ciseler ou
éplucher... Aucunaliment ne leur résiste. Bloc Basik 3 couteaux, 19,99 €, Zédio. £ Unéplucheur-rasoir doté d’'unelame
microdentée pourréaliser des juliennes delégumes. EplucheurT—Duo boisrouge,12,90€,Opinel.} Ami-cheminentrela
cocotte etle wok, la sauteuse est parfaite pour une cuisson d point. Sauteuse Mandora, 82,90 € (24 cm), Sitram. £ Unoutil
incontournable pour varier vos recettes de légumes version tian, carpaccio, chips ou spaghettis. Taille- Iegumetrlple,18 99 €, Ibili, dlsponlble
chezMathon. ) Parfaite pour apporter une touche finale & vos plats, en gjoutant un zeste d’agrume, des fruits secs, des épices,
ourdperduparmesan. Rape fine zesteur Guillouard,20 €, Nogent. » Elle se pare d’'une nouvelle teinte élégante pour
célébrerles 45 ans des cocottes chez Staub. Cocotte enfonte, couleur sauge, 249 € (20 cm), Staub, disponible chez Zwilling.

Ce minihachoirfonctionne également sans fil pour préparer vos crudités, sauces et vinaigrettes, partout ol vous étes. Hachoir sansfil, 149 €,
KitchenAid. ) Ungrand classique & quatre faces pour rGper, trancher, émincer et gratter. Rape en acierinoxydable Idealisk,
4,99¢€,lkea. Unsetde planches accompagné d’un support pour une utilisation hygiénique et fonctionnelle. Ensemble de
planchesa découperChoptima 69,95€,Rosti. ) Ce presse-purée estdoté d’'une téte de pressage pliable pourunrangement optimiseé.
Presse-purée Bi-Komfort,7 €, Gers Equipement. Une découpe parfaite de tranches fines, sansréglages préalables, pour

vos gratins, salades ou pourréaliser des chips de Iegumes Mandoline, 24,95 €, Microplane,chez La Redoute et Mathon.




lon s’organise)

cest pas stcomplique !

Les courses peuvent trés vite devenirune
corvée, et creuser un trou dans le budget
en période d’inflation. Mais avec un peu
d’organisation et quelques astuces pour acheter
des produits frais, on économise facilement
du temps, de I'énergie et de 'argent.
Par Laurence Lemaire
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Faire les courses, oublier quelque chose,
retourner au magasin... Quel stress ! Des astuces
tres simples permettent pourtant de gagner
quelques minutes, mais aussi de maitriser son
portefeuille. En premier lieu, on fait une liste.
Ouli, oui, c’est tout béte, mais on zappe trop
souvent cette étape. Dommage, parce que c’est
LA base pour ne pas s’éparpiller, quel que soit

le lieu ou I'on s’approvisionne. L'idéal est

de planifier les repas a venir. Cela peut sembler
rébarbatif, mais c’est tellement libérateur quand
le pli est pris ! On fait aussi le tour de ce que

I’'on a en stock, et 'on note exactement ce dont
on a besoin et dans quelles quantités. La liste

est le meilleur moyen de ne pas errer entre

les étals, a se demander ce que I'on va prendre,
a se faire happer par les promesses de promos
pour finalement acheter trop ou pas assez

et devoir revenir au supermarché... a condition
de ne pas oublier la fameuse liste a la maison !

Hypermarché, primeur de quartier, marché local,
e-shop, producteur en direct : partout et toujours,
le seul prix qui compte est le prix au kilo ! On aime
tous avoir le sentiment de faire de bonnes affaires,

et les grandes surfaces le savent bien, qui nous
étourdissent d’aubaines a saisir. Elles ne sont
ni systématiquement trompeuses ni a prendre
pour argent comptant : si aubaine il y a, c’est

au kilo qu’on la voit. Les conditionnements « petits

prix » (ah ! ces barquettes de tomates cerise
toutes mignonnes a 99 centimes) peuvent donner
I'illusion de la bonne affaire, mais le prix au kilo

LES AUSSI

Leslégumineuses en conserve, ga dépanne,
mais c’est lourd et ca prend de la place...

Et ces sachets plastique de pignons que

I'on n'arréte pas d’acheter puis d’oublier,

ces grainesde lin que 'on n’a utilisées qu’une
fois... Pour s‘affranchir des conditionnements
qui ne collent pas & nos besoins, la solution,
c’estlevrac. Onachéte ce que l'on veut,

pour une recette ou pour ce que I'on utilise
souvent, on conserve en bocal a portee

de vue (en plus c’est joli), et on peut congeler
précuits les légumes secs qui demandent

du temps de trempage et de cuisson, comme
les pois chiches. Pour trouver les rayons
devracen France:

Internetenrenfort
-~/
RETOURDE MARCHE JEZAPPE
Les marchésen France, LESINTERMEDIAIRES
le calendrier des saisons, Acheter mes fruits et légumes
larecherche de produit...: aux petits producteurs
autourde chezmoi:

LESBONSPLANS
DESINVENDUS

Me faire livrer des paniers bio
defruits etlégumes frangais:

Réserverdeslots d'invendus
chezlescommergants
demonquartier:

et

chacun proposant, en bonus,
unlivre de recettes antigaspi
atéléchargergratuitement.
Géolocaliserles magasins ou
trouverunrayon Zéro Gachis:

Des produits sauveés du rebut
aacheteren magasin, enclick

and collect, oud mefaire livrer:

Pour ne pasgaspiller, je peux
aussidonneraulieude jeter:

Mutualiser mes achats
alimentaires aupres
des producteurslocaux:

Acheterencircuit court par
département ou par produit:

Achat et vente de surplusde
récolte du jardin de particulier
a particulier:

Plus d’infos surles plates-formes
alimentaires:

PAS BESOINDE REFAIRE
DESCOURSES!

Je cuisine a partirde ce quejai
déja alamaison, oule nouvel
artd’'accommoder

lesrestes:

et

<&y marmiton
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du vrac de I'étal d’a coté peut étre moins élevé.
Acheter en vrac est justement une autre facon
de maitriser son budget, car non seulement
ces « petits prix » n’en sont pas toujours, mais
on n’a pas forcément besoin de 3 kg de haricots
verts, 2 kg d’aubergines et 1 kg d’endives...

Et d’ailleurs, est-ce bien leur pleine saison ?

Acheter en fonction de la saison est souvent

plus économique, a condition de comparer

ce qui peut I'étre : un légume cultivé localement
et issu de 'agriculture biologique ou raisonnée ()
sera rarement moins cher qu'un légume bas

de gamme produit plus loin, en grosses quantités,
par une main-d’ceuvre peu payée et a grand
renfort de pesticides, méme s’il est vendu hors
saison. Pour trouver les légumes du moment

a bon marché... rendez-vous au marché ! Leur
rapport qualité/prix y est plus favorable qu’en
grande surface, a plus forte raison si le maraicher
vend lui-méme sa production. On peut aussi
souvent négocier, surtout en fin de matinée
quand le vendeur doit remballer. Les primeurs
de quartier accordent également des réductions
sur leurs légumes un peu abimés, ou juste

avant la fermeture du magasin. Coté hyper,

on fera un tour dans les rayons de plus en plus
répandus des « fruits et légumes moches » qui
font 'objet d’un rabais en raison d’'un aspect
inhabituel (trop petits, trop gros, biscornus, etc.).

Caconserve!

——

Ce lot bien mUrobtenu pour pas
cherou cescagettesentieres
embarquéesen finde marché
neseront plusune bonne
affaire sivous en jetez la moitié.
Un petit touren cuisine et c'est
réglé: congélation, batch
cooking et bocaux sontles amis
de vos économies. Bon nombre
de légumes (poireaux, choux-
fleurs, carottes, courgettes,
aubergines, haricots...) peuvent
étre directement congelés, crus
ou blanchis puis bien épongés
et coupésenmorceaux,
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ou se fonten pickles et seront
préts alemploi pendant

des mois. Vous avez aussi tout
intérét a préparerde bons petits
plats quivous épargneront
dutempsen cuisine les soirs

de semaine oude flemme.
Sauces, soupes, purees,
ratatouilles, currys, sautés, plats
mijotés ourisottos peuvent étre
mis en bocal ou au congélateur,
lequel accueillera aussi

quiches, cakes, tians et gratins,
que lonn’aura plusqu’a
réchauffer pourserégaler.

Certaines enseignes ont fait de ce type de vente leur
ceeur de métier. C’est le cas de Nous anti-gaspi, chez
qui 'on peut faire ses courses directement, dans
'une des épiceries du réseau mais aussi via I'e-shop,
en click and collect ou en livraison a domicile.

On gagne ainsi a la fois de 'argent et du temps.
Dans le méme esprit antigaspi a prix réduit, un site
Web comme Bene Bono propose des paniers

de produits bio et francais moins chers, car sauvés
du rebut, tandis que des applis comme Phenix,

Too Good To Go ou Zéro Gachis géolocalisent

les magasins autour de l'utilisateur, qui peut aller
chercher des lots bradés car en passe d’étre jetés.
Internet rend également accessible 'achat direct
aupres de producteurs méme si l'on ne vit pas

a la campagne : avec appli Leaf qui nous met

en relation avec des particuliers qui vendent

le surplus de leur potager, ou grace a des plates-
formes regroupant plusieurs cultivateurs, comme
Kelbongoo, via laquelle des producteurs picards
écoulent leurs produits dans les quartiers
populaires de Paris et de Seine-Saint-Denis,

ou La Ruche qui dit Oui ! (dans toute la France),
mais surtout Direct Potager, un site d’échanges ou
jardiniers et professionnels vendent en circuit-court.



’art
dela cueillette
N e’/

Lavente directe sous forme de cueillette
enlibre-service estlabaguette
magique qui transforme les courses
enmeilleurmomentdelasemaine,
surtout avec les enfants. Les produits
ne sont pas forcément labellisés bio,
mais majoritairement raisonnés
etd'unexcellent rapport qualité/prix.
Alopposé du piétinementinfernal
derriere un chariot, ramasserleslégumes
alendroit ouils poussent, c’est decouvrir
ou redécouvrirle contact aveclaterre.
Ceston ne peut plus frais et de saison,
ludique et éducatif. A faire absolument.
Présentes dans toute la France,
les cueillettes sont peu fédérées, mais
bien référencées surInternet: pour
entrouverune, essayez le réseau
Chapeaude paille (Chapeaudepaille.
fr), ou tapez dans votre moteur
derecherche: «ouramasseren »,
suividunom de votre régionoude
votre ville, résultats garantis.

Des courses bien menées commencent par la liste et
se terminent a la maison, puisque économiser, c’est
aussi ne pas gaspiller. Une fois de retour,

on ne laisse pas les légumes trainer dans leur sac,
on les déballe et on ne les place pas tous

au réfrigérateur : certains s’en passent, d’autres

y trépassent. Sous l'effet du froid ou de 'humidité,
les patates douces durcissent, tandis quaubergines,
courgettes ou concombres ramollissent.

On les stocke done a I'air libre dans un endroit sec,
frais et sombre, de méme que les pommes de terre,
cucurbitacées, carottes de garde, oignons

ou tétes d’ail. Le bac a légumes sera réservé

aux salades, endives, haricots verts, champignons,
choux, poireaux, fenouil, carottes & fanes,

ou branches de céleri, si possible séparés dans

des torchons, sacs non hermétiques ou contenants
microaérés: les légumes doivent pouvoir respirer
sous peine de macérer. Frigo, garde-manger

ou cellier, compartimentez au maximum selon

la place dont vous disposez, dans des cagettes, sacs
en tissu, filets ou paniers suspendus. La encore

les applis antigaspi peuvent vous guider, et avec
l'argent et le temps économisés, vous pourrez aller
faire bien d’autres choses que des courses.

&y marmiton
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{on les adopte}

Letop 10

des legumes
mal aimes...

que vous allez enfin adorer!

Parce qu’ils ne sont pas jolis, que leur saveur
est forte ou que leurs fibres malméenent

nos intestins, certains Iégumes sont boudés.
Pourtant, bien cuisinés, ils se réveélent
délicieux et parfaitement digestes!
Démonstrations. Par Emilie Godineau

LA BETTERAVE
Les adeptes de la « healthy food »
'ont remise au gotit du jour pour
ses antioxydants. La belle se glisse
dans le houmous pour I’alléger et dans
les brownies a la place du sucre
et du beurre. Plus classiques mais
aussi gourmandes, les verrines de
betterave, feta et ciboulette. Crue,
elle est croquante et plus rustique.
A essayer : un carpaccio de chioggia
taillée a la mandoline, avec de I’huile
de noisette et du parmesan.

N

LE CHOU DE BRUXELLES
Celui de la cantine, fort en gotit,

a laissé de mauvais souvenirs... Pour
se réconcilier avec lui, il faut d’abord
bien le choisir : plus il est jeune et petit,
plus son goiit est délicat. Et il ne faut
pas trop le cuire : 5 minutes a la vapeur
ou a la poéle suffisent. Il est fameux
en poélée avec des chataignes
et des lardons, dans un curry
de légumes avec des pois chiches,
ou cru et émincé a la mandoline dans
une salade avec de la poire et du gouda.

LE BROCOLI
Ce joli chou italien se déguste
plutot al dente, un peu croquant
sous la dent. Coupé finement,
on peut le faire sauter au wok avec
poivrons, champignons, carottes,
sauce soja et graines de sésame.
Mixé cru par a-coups pour obtenir
une semoule, il sert de base a un
taboulé sans gluten. On pense
aussi a lui pour un jus « healthy »
réalisé a 'extracteur avec de la
pomme, du citron et de la menthe.
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LENDIVE

Pour atténuer son gout
amer, le meilleur moyen est
de la cuisiner en sucré-salé,
dans une salade d’endive avec
des lamelles de poire, des raisins
secs, du roquefort et des noix.
On peut la faire braiser avec
une cuillerée de miel ou essayer
la tatin d’endive caramélisée. Bien
aussi, le velouté d’endive adouci
avec une pomme ou, pour une
touche d’exotisme, du lait de coco.




LE NAVET

Ce légume racine a une saveur
marquée un peu amere. Les petits

sont moins forts et on peut les glacer :

faites-les revenir avec du beurre,
du sucre et un fond d’eau. Le navet
boule d’or, plus doux, peut étre
dégusté en carpaccio arrosé d’huile
de noix et de vinaigre balsamique,
les plus gros garnis d’une farce (par
exemple, poulet, champignons,
persil). A essayer aussi, les rostis
moitié navet, moitié pomme de terre.

LE TOPINAMBOUR
Ce tubercule biscornu fait partie
des légumes oubliés apres
la Seconde Guerre mondiale. 11 offre
pourtant une saveur subtile et douce
qui évoque celle de I'artichaut. Pour
'apprécier, on le prépare en velouté,
avec de la creme et du curry.
Coupé en rondelles, on le fait
revenir une dizaine de minutes
dans du beurre, on déglace au vin
blanc et on parséme de noisettes
concassées. A essayer aussi,
les frites de topinambour au four
avec huile d’olive, ail et paprika.

LE POIVRON
Le poivron cru n’est pas tendre avec
les intestins. Alors, on le cuisine !
Grillé ou cuit a 'eau pendant
une vingtaine de minutes, on le péle
et on le fait mariner avec de I’huile
d’olive, de I’ail et des herbes
de Provence. Il peut aussi étre farci
avec du quinoa, du bacon et des
pignons de pin, garnir une ratatouille,
une pizza, une tortilla. Vertes, jaunes
ou rouges, ses lanieres font de I'effet
dans une terrine de fromage frais.

LCOIGNON
Quand il est cru, il est fort en gott
et incommode les intestins fragiles.
Pour une salade, on privilégie I'oignon
rouge, plus doux. Sinon, on le cuit avec
du sucre pour le dompter : tatin d’oignon
caramélisé, chutney d’'oignon au miel,
petits oignons glacés. Le fromage est
aussi un bon compagnon. Pour que
les enfants Papprécient : soupe a l'oignon
gratinée, tarte a 'oignon et au cheévre,
oignon farci (riz, jambon, emmental).

LE CHOU-FLEUR
On le prépare de bien des facons,
mais la derniere tendance est
de le rotir au four avec de ’huile
d’olive et des épices : il est alors
tendre, tres savoureux et il garde
de la tenue. Mixé, il remplace
la semoule dans un taboulé ou
sert a confectionner une pate
a pizza sans gluten (mélangé
a de Poeuf et du fromage).
Cuit et écrasé avec des ceufs,
de la farine et de 'emmental,
on en fait des galettes qui
plaisent aux enfants.

LES EPINARDS
Lavue d’'un paquet de feuilles vertes
cuites a I'eau n'est pas tres attirante.
Pour rendre les épinards plus sexy,
il faut les glisser dans des recettes
gourmandes, dans une quiche avec
du chévre et des noisettes, dans
des galettes végétariennes avec des
ceufs, du quinoa et du parmesan,
ou dans des feuilles de brick avec du
fromage blanc et du thon. Les jeunes
pousses sont délicieuses en salade avec
de la feta et des graines de grenade.
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légumes mal aimés

30MIN I
Préparation

30MIN
Cuisson

POUR
6 personnes

1oignon / 1gousse dail

1/2c.acafédethym / 700gde pulpedetomate
1c.asoupe de concentré detomate / Tmorceaude sucre

Huile d’olive

Seletpoivre

500 gde jeunes pousses dépinards frais
1goussedail / 2ceufs / 350gdericotta / 120 gde parmesan

350 g de conchiglionis

1 Préparez la sauce tomate.

Epluchez et émincez I’ail

et Poignon. Faites chauffer

un bon filet d’huile d’olive dans
une sauteuse. Ajoutez 'oignon

et laissez cuire 2 minutes sans
coloration. Ajoutez ensuite, I’ail,
la pulpe de tomate, le concentré,
le sucre, le thym. Salez et poivrez.
Laissez mijoter a feu doux

et a couvert pendant le reste

de la préparation en versant

un peu d’eau si nécessaire.

Préparez les pates. Plongez-les
dans un grand volume d’eau
bouillante salée et faites cuire le
temps indiqué sur 'emballage pour
une cuisson al dente. Rafraichissez
sous I'eau froide et laissez égoutter.

Huile d’'olive / Selet poivre

3 Préparez ensuite la farce. Lavez

soigneusement et séchez les
épinards. Faites chauffer un filet
d’huile dans une grande casserole.
Ajoutez les épinards et faites-les
tomber. Salez, poivrez et laissez
tiédir. Pelez et hachez lail. Rapez
le parmesan. Dans un saladier,
mélangez la ricotta, la moitié

du parmesan, les ceufs, Iail,

les épinards. Salez et poivrez.

4 Préchauffez le four a 200 °C.

Versez la sauce tomate dans

un plat a gratin. Farcissez les
conchiglionis, déposez-les sur

la sauce tomate, parsemez

du reste de parmesan et arrosez
d’un filet d’huile d’olive. Enfournez
pour 15 minutes. A table !



Quiche sans pate, jambon, brocoli

15MIN ’ 15MIN POUR
Préparation |  Cuisson | 6personnes

1talonde jombonde200g / 1téte de brocoli
Ttasse de petits poissurgelés / 1pimentrouge doux
8ceufs / 15gdebeurre / 10cldelait / Seletpoivre

avec le lait, salez et poivrez.
Préchauffez le four a 250 °C.

1 Préparez les légumes. Coupez
la téte de brocoli en fleurettes
et plongez-les dans une grande
casserole d’eau bouillante salée
avec les petits pois. Laissez cuire
pendant 5 minutes a la reprise
de I’ébullition. Egouttez-les.
Emincez finement le piment.

3 Procédez a la cuisson. Dans une
poéle compatible avec le four,
faites revenir le piment émincé
dans le beurre. Répartissez-le
bien dans la poéle avant de ranger
les l1égumes et le jambon par-
dessus. Versez I'appareil a quiche.
Enfournez pour 10 minutes.
Servez avec une salade verte.

2 Préparez la garniture.
Taillez le talon de jambon
en cubes. Fouettez les ceufs

| —

ALTERNATIVE
Ajoutez 160 g de
wmanchego rapé, ou tout ,
autre fromage a pate presses
de brebis, sur la quiche
avant de lenfournen

Boulettes d’epinards, ricotta
et passata de tomate

25MIN
Cuisson

POUR

30MIN i
4 personnes

Préparation

800gdépinards / 100 gdetomatescerise
3goussesd’ail / Tbranchedethym
2brinsdebasilic / 1ceuf / 400gdericotta
300 gde passataou de coulisdetomate
3 c.asoupedechapelure
2c.asoupedefarine / 1c.acafédesucre
1c.acafé de vinaigre balsamique
Huiledolive / Selet poivre

Préparez les épinards. Lavez et équeutez-
les. Dans une grande casserole, faites
chauffer 2 cuillerées a soupe d’huile d’olive,
ajoutez les épinards. Salez, couvrez et
laissez cuire quelques minutes. Versez les
épinards dans une passoire et pressez-

les pour faire sortir toute I'eau.

Préparez les boulettes. Dans le bol du
mixeur, mettez les épinards, 2 gousses d’ail,
P'eeuf, la ricotta, la chapelure, salez, poivrez,
et mixez. Formez des boulettes, roulez-les
rapidement dans la farine et réservez au frais.

3 Préparez la sauce. Dans une casserole, versez

un peu d’huile d’olive, puis ajoutez la passata,
1 gousse d’ail écrasée, le thym, le sucre, salez
et poivrez. Faites mijoter pendant 15 minutes
a feu doux. Ajoutez les tomates cerise, le
vinaigre balsamique et poursuivez la cuisson
5 minutes. Pendant ce temps, faites dorer

les boulettes dans un peu d’huile d’olive.

4 Dressez. Versez un peu de passata dans

4 assiettes creuses, répartissez les boulettes,
parsemez de feuilles de basilic et servez aussitot.
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Pates au pesto,
brocoli et saumon

25MIN | 15MIN POUR
Préparation |  Cuisson | 4 personnes

500 gde paveé de saumon sans peau
1tétedebrocoli / 1gousse dail
1citronvert / 1grosbouquet de basilic
125gde granapadano
500 gde pennerigate
80 gde pignonsde pin
20cld’huiledolive / Seletpoivre

1 Préparez le pesto. Faites griller les
pignons dans une poéle a sec sur feu doux
sans cesser de remuer. Pelez et écrasez ail
au presse-ail. Mixez la moitié de la botte
de basilic effeuillée avec 50 g de grana
padano rapé, I'ail et 40 g de pignons.

Mixez tout en incorporant 10 a 15 cl d’huile
d’olive, pour obtenir un pesto crémeux.

2 Passez a la cuisson a I’eau. Coupez le
brocoli en fleurettes. Plongez les pates
dans une grande marmite d’eau bouillante
salée et suivez le temps de cuisson
indiqué sur I’emballage pour une cuisson
al dente. Lorsqu’il reste 7 minutes, ajoutez
le brocoli dans la marmite et terminez
la cuisson de I'ensemble. Egouttez le tout.

3 Faites griller le saumon. Salez et
poivrez le pavé et placez-le dans
une poéle bien chaude avec le reste
d’huile d’olive. Laissez-le crouter sur
chaque face puis retirez du feu.

4 Finalisez. Placez les pates et le brocoli
dans un saladier. Ajoutez autant de pesto
que nécessaire pour bien enrober le tout.
Ajoutez le reste de feuilles de basilic et le
saumon coupé en morceaux. Parsemez
du reste de pignons et du reste du grana
padano rapé a la grosse rape. Proposez
des quartiers de citron vert a part.

ASTUCE
Pour une version salade
 froide, gouthez les pates et

e brocoli et ¥incez le tout
3 Veau fraiche. Poursuivez
alors la recethe.




Risotto aux champignons et oignons

25MIN
Preéparation

30MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

300 gdechampignonsde Paris / 2oignons / 2échalotes
Tgoussedail / Persil / 15cldecréemefraiche
50 gde parmesan fraichement rGpé + quelques copeaux
Tnoixdebeurre / 250 gderiz spécialrisotto
10cldevinblanc / 2cubesde bouillon de volaille
2c.asouped’huiledolive / Seletpoivre

1 Préparez les champignons.
Coupez les champignons en
morceaux. Pelez et émincez
lail. Faites fondre le beurre
dans une sauteuse et faites-y
revenir I’ail 2 minutes. Ajoutez
les champignons et laissez-les
cuire quelques minutes a feu
doux. Salez, poivrez et ajoutez
un peu de persil ciselé.

Débutez la cuisson du riz. Dans
une casserole, faites bouillir 11
d’eau avec les cubes de bouillon de
volaille. Dans une sauteuse, faites
chauffer I’huile d’olive et faites-y
revenir les échalotes et les oignons
émincés pendant § minutes.

Ajoutez le riz a risotto et laissez-le
cuire a feu doux tout en remuant
pendant 2 minutes jusqu’a ce
qu’il soit un peu translucide.

3 Faites cuire le risotto. Ajoutez

10 cl de vin blane dans la sauteuse.

Lorsqu’il est absorbé par le riz,
ajoutez 1 louche de bouillon,
puis mélangez. Laissez mijoter
jusqu’a ce que le bouillon ait été
bien absorbé, ajoutez 1 nouvelle
louche, et ainsi de suite jusqu’a
épuisement du bouillon.

4 Terminez le risotto. Quand le riz
est cuit, ajoutez le parmesan rapé
et les champignons. Parsemez
de copeaux de parmesan.

Poulet basquaise

25MIN ﬂ 1H POUR
Préparation Cuisson | 4 personnes

4 cuisses de poulet fermier recoupées en deux
2 poivronsrouges / 2oignons
1poivron jaune / 1poivronvert
3goussesd’ail / 1Tbouquetdethym
1petit bouquet de basilic / 3feuillesde laurier
400 gdetomatesconcassées
20cld’huiledolive / 15cldevinblancsec
V2c.acaféde piment d’Espelette
Seletpoivre

1 Préparez la viande. Salez et poivrez les
cuisses de poulet et faites-les colorer sur
toutes les faces dans une cocotte avec
10 cl d’huile d’olive. Réservez-les.

2 Préparez la garniture. Pelez et émincez les
oignons. Faites-les revenir dans la méme
cocotte avec le reste d’huile. Salez et poivrez.
Ajoutez le bouquet de thym, le laurier et
Pail pelé et haché. Incorporez les poivrons
épépinés et coupés en laniéres. Faites cuire
le tout pendant 15 minutes. Ajoutez le piment
et déglacez avec le vin, faites réduire.

3 Finalisez la recette. Ajoutez les tomates
concasseées et replacez la viande.
Couvrez et portez a frémissement.
Laissez mijoter pendant 45 minutes.

4 Servez. Ajoutez en fin de cuisson
le basilic effeuillé et dégustez avec
du riz basmati par exemple.

= JCONSEID
Paut une saveur plus marqueq,a‘alte/.s

flamberles-cuisses: o

de cognac et ajoutez 1 cuillerée a soupei
de concentre de tomate, juste avant
d'inconparen les tomates concassées.
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Lrecelles | 1égumes mal aimés

Nuggets de
chou-fleur et carotte

1SMIN i 40MIN POUR
Préparation | Cuisson | 4personnes

400gdechou-fleur / 100gdecarottes
Toignon / Persil
1ceuf / 50gde parmesanrapé
50gdechapelure / 1c.acafédecurry
Tpincée de noixdemuscade / Seletpoivre

1 Préparez les légumes. Epluchez et
émincez l'oignon. Détaillez les fleurettes
de chou-fleur. Epluchez et coupez les
carottes en morceaux. Lavez les légumes et
blanchissez-les 10 minutes dans une casserole
d’eau bouillante. Egouttez et mixez.

2 Préparez les nuggets. Préchauffez le four
a 180 °C. Dans un saladier, mélangez les
légumes mixés, 'oignon, le parmesan,
I'eeuf, les épices et le persil ciselé. Salez,
poivrez. Mélangez bien. Formez les nuggets
a la main puis enrobez-les de chapelure.
3 Faites cuire les nuggets. Déposez les croquettes
sur une plaque couverte de papier sulfurisé
et enfournez pour 20 minutes. Retournez les
nuggets et poursuivez la cuisson 10 minutes.

F

g ¥ 4 -
*J - A

Soupe de betterave et gingembre
10MIN t 1H10 | POUR

Préparation | Cuisson | 4personnes

800gdebetteravecrue / 2échalotes
Tgoussedail / 5ecmderacinede
gingembrefrais / 4 feuilles de persil
4 c.asoupe de yoourtgrec alanoixde coco
Tnoixde beurre
1ldebouillondelégumes / Sel

1 Préparez les 1égumes. Pelez portez a ébullition. Laissez
les betteraves et coupez-les cuire 1 heure a feu doux. Mixez
grossiérement. Epluchez la préparation jusqu’'a obtenir
et émincez le gingembre, I’ail une consistance onctueuse. Salez
et les échalotes. Faites fondre une a convenance et mélangez.
noix de beurre dans un faitout 3 Servez. Remplissez les bols
et faites-les revenir. Ajoutez les et déposez 1 cuillerée de yaourt
bel.:teraves,. mélan\gez. Laissez de coco dans chacun. Avec
cuire 10 minutes a couvert. un cure-dent, formez des

2 Achevez la préparation. Versez ceeurs. Ciselez le persil sur
le bouillon dans le faitout et le dessus et dégustez.
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30MIN | 35MIN
Préparation |  Cuisson
POUR 6 personnes

2tranchesdelard fumé
400gdepommesdeterre
pour cuisson rissolée
300 gdechouxdeBruxelles
300gdeharicots verts
4 champignons de Paris moyens
Toignon / 1noixdebeurre
2 tranches de pain de campagne rassis
Huile d'olive
Seletpoivre

1 Faites cuire les haricots verts
15 minutes dans une casserole
d’eau bouillante salée. Dés la fin
de la cuisson, plongez-les dans 'eau
glacée et égouttez-les bien. Réservez.

2 Faites cuire les choux de Bruxelles
10 minutes dans une casserole d’eau
bouillante salée. Passez-les sous I'eau
froide et égouttez-les bien. Réservez.

3 Epluchez et ciselez I’oignon.
Rincez et essuyez les champignons.
Coupez-les en quatre. Epluchez
les pommes de terre et coupez-les
en cubes. Lavez-les et séchez-les
bien dans un linge propre. Coupez
les tranches de lard en petits
morceaux. Taillez les tranches de
pain de campagne rassis en dés.

4 Faites revenir pendant 5 minutes
les lardons et ’oignon dans une
poéle avec un peu d’huile. Ajoutez les
cubes de pommes de terre, et faites
cuire a feu vif pendant 5 minutes
en remuant de temps en temps.

5 Ajoutez les champignons, les
haricots verts et les choux de
Bruxelles, poursuivez la cuisson
a feu doux, a couvert, 10 minutes,
jusqu’a ce que les pommes de terre
soient bien tendres et bien dorées.

6 Faites revenir le beurre dans une
autre poéle. Ajoutez les dés de
pain en les enrobant avec le beurre
jusqu’a ce qu’ils soient bien dorés.
Poivrez la poélée et déposez les
croutons juste avant de servir.

ci B
A mormit



lIégumes mal aimés

35MIN 1H
Préparation |  Cuisson

POURA4 personnes

1petite betterave jaune

1petite betterave chioggia

1petite betterave blanche
2brinsdethym

3ceufs / 50cldelaitentier

150 g de parmesan fraichement rdpé
125 gde beurre dtempérature
ambiante (+ pourle moule)
2 c.asoupedericotta

150gdefarine

50 gdenoisettes hachées

1citron bio (ou 3 limequats bio)
2 poignées de jeunes pousses
(mesclun et oxalis, parexemple)
2 brins de menthe fraiche
Quelques fleurs comestibles
3 c.asoupe d’huilede noisette
Seletpoivre
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1 Préparez les légumes. Pelez
les betteraves, rincez-les, coupez-
les en tranches fines. Disposez-les
dans un plat a four beurré.

2 Préparez Pappareil. Fouettez les ceufs,
le lait et la ricotta dans un saladier. Salez
et poivrez. Répartissez ce mélange dans
le plat & four a ’aide d’une louche.

3 Préparez le crumble. Dans un saladier,
mélangez le beurre coupé en morceaux, la
farine, le parmesan et les noisettes. Ajoutez
la moitié du thym effeuillé. Mélangez avec
les doigts, la texture doit étre sablonneuse.

4 Cuisez le erumble. Préchauffez le
four a 180 °C. Répartissez le crumble
sur les tranches de betterave.
Enfournez pour 1 heure.

5 Préparez la salade. Prélevez le zeste du
citron (ou des limequats) et pressez le fruit.
Dans un bol, mélangez le jus et le zeste
finement rapé. Ajoutez I’huile de noisette,
du sel et du poivre. Mélangez délicatement
avec le mesclun et la menthe effeuillée.
Décorez de quelques fleurs comestibles.

6 Servez le crumble parsemé de thym
frais avec la salade d’herbes citronnée.




Tian de légumes

25MIN [ 50 MIN POUR
Préparation i Cuisson | 4personnes

3courgettesvertes / 3oignons / 3tomates / 2aubergines
2 courgettesjaunes / 2gros poivronsverts
3 petits poivronsrouges / 1bouquet de thym citron
250gdolivesnoires / 12cld’huiledolive / Selet poivre

1 Préchauffez le four a 190 °C. d’aubergine, 1 rondelle d’oignon,
Coupez les courgettes, les 1 tranche de tomate, 1 tranche
aubergines, les tomates en fines de courgette jaune. Recommencez
rondelles. Epépinez et coupez en disposant chaque groupe
les poivrons en tranches. Pelez de légumes en quinconce
et émincez les oignons. pour un effet esthétique.

2 Disposez dans le plat, en 3 Intercalez les olives, puis
alternant, 1 tranche de courgette arrosez de I’huile d’olive. Salez
verte, 1 anneau de poivron et poivrez. Parsemez de thym
rouge, 1 tranche d’aubergine, effeuillé. Couvrez le plat de papier
1 rondelle d’oignon, 1 tranche sulfurisé beurré et enfournez pour
de courgette jaune, 1 anneau 30 minutes. Retirez le papier et

Salade com ])l(“‘(‘ a emporter de poivron vert, 1 tranche poursuivez la cuisson 20 minutes.
20MIN ’ 10 MIN POUR
Préparation {  Cuisson | 2personnes

1filet de poulet fermier (env.200 g)
1carotte / 1oignonrouge / 1goussedail
4feuillesdesaladeverte / 2feuillesdechoukale
Quelques feuilles de chicorée rouge ou d’endive
Quelques feuilles de menthe
100 gdenouillesderiz cuites
1c. dsoupe de cacahuetes grillées salées
1c.asouped’huiled’olive / Epicesatandoori
Pourlavinaigrette:2c.asoupe d’huile de colza
1c.asoupedevinaigredecidre
1c.acaféd’huile de sésamegrillé / Selet poivre

1 Préparez les ingrédients. Lavez les 1égumes,
épluchez-les (enlevez la nervure centrale
du chou kale) et taillez-les selon votre préférence
(la carotte en tagliatelles, la chicorée et le chou
kale en fine chiffonnade, I'oignon en rondelles...).
Hachez I’ail. Coupez le poulet en laniéres. Dans
une poéle, faites revenir I'ail haché avec un peu
d’huile d’olive. Ajoutez les laniéres de poulet.
Saupoudrez-les d’épices a tandoori. Salez et
poivrez. Laissez cuire pendant 10 minutes.

2 Préparez la vinaigrette. Dans un bol, mélangez
les ingrédients en commencant par le sel et
le poivre, puis le vinaigre et enfin les huiles.

3 Assemblez. Déposez la salade, puis les
nouilles de riz, dans deux bocaux a couvercle.
Répartissez ensuite harmonieusement les
légumes et le poulet, parsemez de menthe
ciselée et de cacahuetes écrasées. Au dernier
moment, versez un peu de vinaigrette dans
chaque bocal. Mélangez bien et dégustez.

<& marmiton 31



Lrecelles | 1légumes mal aimés

Soupe a 'oignon en croute

20MIN !
Préparation |

Cuisson

POUR
4 personnes

800gdoignons / 2goussesdail / 1jaune d’ceuf
350gdepdatefeuilletée / 25gdebeurre
2ldebouillondebcuf / 10cldemadére / 5cldecognac
2c.asouped’huiledecolza / 1c.asoupe de farine (pour le plan de travail)
V2c.acaféde pimentdouxmoulu / Selet poivre

1 Préparez la soupe. Pelez et
émincez les oignons. Faites-les
suer pendant 15 minutes dans
un faitout avec le beurre et
I’huile. Ajoutez l'ail pelé et haché,
salez, poivrez. Lorsqu'’ils sont
translucides, versez le cognac
et flambez. Versez le madere
et faites réduire. Saupoudrez
de piment. Versez le bouillon,
couvrez et portez a ébullition.
Réduisez le feu et laissez mijoter
20 minutes. Retirez le couvercle

et faites cuire encore 20 minutes.

Laissez refroidir complétement.

2 Préparez la croute. Sur une
surface farinée, étalez la pate

pour obtenir une abaisse de 8 mm
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d’épaisseur. Détaillez-en 4 disques
un peu plus larges que 'ouverture
de vos bols a four. Fouettez le jaune
d’ceuf dans un ramequin avec

1 cuillerée a soupe d’eau froide.

3 Assemblez le tout. Remplissez

4 bols a four aux trois quarts
avec la soupe froide. Disposez
un disque de pate par-dessus en
le faisant bien adhérer au bol.
Placez les bols sur la plaque du
four et badigeonnez la pate de
jaune d’ceuf avec un pinceau.

4 Finalisez. Préchauffez le four

a 200 °C. Enfournez pour

40 minutes environ, jusqu’a ce
que les crotites feuilletées soient
bien dorées et gonflées.

Pot-au-feu

30MIN ! 3H15
Préparation |  Cuisson

POUR
6 personnes

1,2 kg deviande de bceuf a braiser
(paleron, macreuse, gite...)
2osamoelle / 6pommesdeterre
4 carottes / 4navets / 2poireaux
Toignon / 1bouquetgarni
31debouillonde bceuf
2clousdegirofle / Selet poivre

1 Préparez la viande. Placez la viande

coupée en gros morceaux dans une
marmite et couvrez d’eau froide. Portez
a ébullition puis rincez le tout et égouttez.

2 Préparez les légumes. Pelez les carottes

et les navets et coupez-les en deux. Parez
les poireaux et coupez-les en troncons.
Pelez I'oignon et piquez-le de clous de
girofle. Pelez les pommes de terre.

3 Passez a la cuisson. Placez tous les 1égumes

avec le bouquet garni dans une cocotte.
Ajoutez les os & moelle avec la viande. Versez
le bouillon, salez et poivrez. Fermez la cocotte
et mettez-la sur feu vif. Dées ’ébullition, baissez
le feu et comptez 3 heures de cuisson.

4 Servez. Dressez le tout dans un grand

plat et dégustez avec de la moutarde.




' |[Endive au jambon

20MIN l 45MIN
Préparation | Cuisson

POUR4 personnes

4trqnche§ de jambon blanc
4 endives / 2brinsde persil
1509deco'mtél / 50gdebeurre
25cldeait /| 50gdefarine
50 clde bouillon de volaille
Seletpoivre

éventuelles feuilles bXterhes:ébimées et

placez les endives dans une cocotte avec
eﬁ. Couvrez et portez a ébullition.

Laissez-les cuire pendant 25 minutes.

le bouill

Sortez-les avec une écumoire.

2 Préparez la sauce béchamel. Dans une
casserole, faites fondre le beurre puis
ajoutez la farine en fouettant. Délayez

le roux obtenu en incorporant au fur

et a mesure le lait. Versez ensuite petit

a petit du bouillon de volaille ayant

servi a la cuisson des endives, jusqu’a

|

obtenir une sauce fluide mais nappant
bien la cuillére. Salez et poivrez, puis
incorporez la moitié du comté rapé.

3 Procédez au montage. Retirez la couenne
du jambon et enroulez chaque endive

dans 1 tranche de jambon. Rangez-les bien
serrées dans un plat a gratin et couvrez-les
de sauce. Parsemez du reste,de comté rapé.

4 Faites gratiner. Préchauffez le-four
2180 °C. Enfournez pour 20 minutes,
jusqu’a ce que les endives soient tendres,
la sauce plus concentrée, et le dessus bien
doré. Parsemez de persil haché et servez.
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Lrecelles | légumes mal a

Gratin de
macaronis aux
choux de Bruxelles
et parmesan

30MIN 1 30MIN
Préparation {  Cuisson f

POUR 6 personnes

500 gdechouxde Bruxelles
2 jaunesd’ceufs
20cldecrémeliquide
60 gde parmesan
10gdebeurre
300 gde macaronis
1cubedebouillonde
légumes / Seletpoivre

1 Coupez le pied des choux
de Bruxelles et enlevez les
feuilles abimées. Incisez la
base des choux en forme de
croix, sur une profondeur d’1 a
2 millimetres. Lavez-les bien, puis
blanchissez-les 2 minutes dans
une casserole d’eau bouillante
salée. Egouttez-les, puis faites-
les cuire une seconde fois a I'eau
bouillante salée additionnée du cube
de bouillon pendant 15 minutes.
Egouttez-les, puis plongez-les
aussitot dans un bain d’eau glacée.

2 Faites cuire, pendant ce temps,
les macaronis, en suivant le temps
indiqué sur le paquet pour une
cuisson al dente. Egouttez-les
en conservant un peu d’eau de
cuisson. Rapez le parmesan.

3 Remettez les pates dans la
casserole, ajoutez les jaunes d’ceufs,
la creme et la moitié du parmesan.
Poivrez et mélangez. Ajoutez un
peu d’eau de cuisson des pates afin
d’obtenir une sauce bien liée.

4 Préchauffez le gril du four.
Mettez les pates dans un plat
a gratin beurré. Ajoutez les
choux de Bruxelles en les
enfoncant légerement. Parsemez
de parmesan. Enfournez pour
10 minutes. Servez bien gratiné.

|
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Creme de chou-fleur
et champignons

20MIN ] 50MIN | POUR
Préparation | Cuisson t4personnes

500 g de champignons de Paris
1chou-fleur / 1échalote
2 c.asoupe de créme fraiche
2 cubesde bouillonde volaille
(ou2glagons de bouillon maison)
Huiled’olive / Poivre dumoulin

1 Préparez les légumes. Diluez les cubes
de bouillon dans 1,5 I d’eau et faites
bouillir. Détachez les fleurettes du
chou-fleur et nettoyez-les. Plongez-les
dans le bouillon et laissez cuire environ
40 minutes. Epluchez et émincez I'échalote.
Faites-la revenir dans une poéle chaude
avec un peu d’huile d’olive. Ajoutez
300 g de champignons et la créme,
laissez réduire puis éteignez le feu.

2 Mixez le velouté. Déposez les fleurettes
fondantes et quelques centilitres
de bouillon dans un blender. Mixez
et ajoutez du liquide selon la consistance
désirée. Poivrez, ajoutez les champignons
ala créme et mixez a nouveau.

3 Dressez. Faites rendre leur eau aux
champignons restants dans une poéle bien
chaude. Versez le velouté dans 4 bols et
déposez dessus quelques champignons.
Donnez 1 ou 2 tours de moulin a poivre et
finissez par 1 filet d’huile d’olive. Dégustez.

Poivron farei au risotto

20MIN }
Préparation

35MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

4 poivronsrouges / 1oignon / 5brinsdebasilic / 75gdegranapadano
2c.asoupedecremeépaisse / 200gderizarborio (rizrond)
10cldevinblancsec / 1cubedebouillon / 1filetd’huile d’olive
Seletpoivre

Préparez les poivrons. Préchauffez
le four &4 180 °C. Coupez les chapeaux
des poivrons et gardez-les. Evidez
I'intérieur en vous aidant d’une
petite cuillere. Disposez les poivrons
vides avec les chapeaux dans un plat
allant au four. Arrosez-les d’huile
d’olive. Enfournez pour g5 minutes.

Préparez le bouillon du risotto.
Pendant la cuisson des poivrons,
faites chauffer 8o cl d’eau avec
le cube de bouillon. Pelez et
émincez 'oignon. Faites revenir
l'oignon dans une cocotte avec
un peu d’huile d’olive. Ajoutez le

riz et le vin blanc. Mélangez en
laissant cuire quelques minutes.

3 Faites cuire le risotto. Versez au

fur et a mesure des louches de
bouillon sur le riz, en mélangeant
jusqu’a ce qu’il l'ait presque
absorbé. Renouvelez 'opération
jusqu’a épuisement du bouillon.
Coupez le feu, ajoutez le grana
padano rapé, la créme et le basilic
effeuillé et ciselé. Salez, poivrez puis
mélangez, et couvrez 5 minutes.

4 Farcissez les poivrons. Une fois

les poivrons cuits, garnissez-les
du risotto et servez aussitot.
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Lrecelles | 1légumes mal aimés

Pasta facon chili con carne

25MIN L 1H10 POUR
Préparation i Cuisson | 4personnes

300gdebceufhaché / 1grosoignon
1petit poivronrouge / 1gousse d’ail
Quelques brins de persil
120gdegruyére / 500gde pdtes
1boite de pulpe de tomate en conserve
1petite boite de haricots rougesen conserve
(250g) / 4c.asouped’huiledolive
1c.acaféde cuminen poudre
Tc.acafédechilienpoudre / Seletpoivre

1 Réalisez le chili. Epluchez et émincez I'oignon
et I'ail. Epépinez le poivron et hachez-le.
Faites chauffer I’huile dans une cocotte puis
mettez 'oignon et I'ail a revenir quelques
minutes. Ajoutez le beeuf haché émietté et
faites cuire 5 minutes sur feu vif en écrasant
la viande a la fourchette. Ajoutez la pulpe
de tomate, le poivron et les épices. Salez,
poivrez. Mélangez et faites cuire 45 minutes
a couvert sur feu doux. Rincez les haricots et
égouttez-les. Ajoutez-les au chili con carne puis
continuez la cuisson 10 minutes a découvert.

2 Préparez les pates. Pendant la cuisson du
chili, faites cuire les pates dans un grand
volume d’eau bouillante salée, selon le temps
de cuisson indiqué sur le paquet. Egouttez-les.

3 Finalisez le plat. Allumez le gril du four.
Mélangez les pates avec le chili. Déposez le
tout dans un plat a four. Détaillez le gruyere
en lamelles par-dessus. Enfournez et faites
gratiner le fromage pour 10 minutes, avant
de servir, décoré de feuilles de persil.
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Gratin de courgette, jambon,
fromage et haricots rouges
25MIN ; 35MIN | POUR

Préparation

Cuisson | 4personnes

Ttranche épaisse de jambon / 3courgettes / 3tomates
Tpoivronrouge / 6ceufs / 20cldecrémeliquide
85gdegruyererépé / Tnoixdebeurre
1petite boite de haricots rouges en conserve (250 g)
3c.asouped’huiledolive / Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients de

la recette. Lavez les 1égumes.

Coupez les courgettes en rondelles.

Epépinez le poivron et coupez-
le en cubes. Coupez les tomates
en cubes. Coupez également

le jambon en cubes. Egouttez
et rincez les haricots rouges.

Réalisez la précuisson. Dans
une cocotte, faites revenir

dans I'huile d’olive les cubes de
poivron a feu vif en remuant.
Ajoutez les rondelles de courgette
et mélangez. Réduisez le feu,
ajoutez les cubes de tomate.

Salez et poivrez. Laissez mijoter
10 minutes a feu doux en remuant
régulierement et doucement.

3 Finalisez la préparation et
la cuisson. Préchauffez le four
a 240 °C. Battez la créme et les
ceufs dans un saladier, salez,
poivrez, ajoutez le gruyere rapé et
mélangez. Beurrez un plat a gratin
et déposez-y les légumes, le jambon
et les haricots rouges. Versez la
préparation aux ceufs par-dessus
et enfournez pour 20 minutes,
jusqu’a ce que le gratin soit bien
doré. Servez des la sortie du four.



Veloute de topinambour

25MIN I 35MIN POUR
Préparation |  Cuisson | 4personnes

500 g de topinambours
Tpommedeterre
4 brins de ciboulette
20 clde creme liquide bio
100gdericotta / 4 crackersderizsoufflé
3olives noires dénoyautées
3olives vertesdénoyautées
2c.asouped’huiledolive / Seletpoivre

ASTUCE

Le topinambout est
parfois difficile a digerel
pout les intestins fragiles. Au

= beroin, épluchez—le etfaites-le

blanchir & minutes avant de .
Vintogrena la vecetfe.

Epluchez les topinambours
et la pomme de terre, et
coupez-les en morceaux.

Versez ’huile d’olive dans un
faitout, faites-la chauffer et ajoutez
les topinambours et la pomme de
terre. Faites-les revenir 5 minutes
tout en remuant régulierement.
Couvrez-les d’eau, salez et faites-
les cuire pendant 3o minutes.

Mixez les topinambours
et la pomme de terre en
plusieurs fois avec un peu de

jus de cuisson, ajoutez la creme

liquide puis, éventuellement,
de I’eau de cuisson en fonction
de la consistance souhaitée.

4 Versez la ricotta dans un bol.
Hachez finement les olives et
ajoutez-les a la ricotta. Salez
et poivrez. Servez le velouté de
topinambour dans des assiettes
creuses. Déposez au centre de

chacune une quenelle de ricotta et
parsemez 'ensemble de crackers
concassés et de ciboulette hachée.

& marmiton
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Parmentier
de canard aux
topinambours

20MIN ¥ 1H10
Préparation i  Cuisson

POUR 6 personnes

6 cuisses de canard confites
400 g detopinambours
400gde pommesdeterre dpurée
4 brins de persil plat
30 gdebeurre
25gde parmesanrépé
1c.acafé de 4 épices
Selet poivre

1 Préparez le canard. Préchauffez
le four & 180 °C. Placez les cuisses de
canard dans un plat en disposant la
peau sur le dessus. Enfournez pour
20 minutes puis retirez la peau
et désossez les cuisses. Effilochez
la viande dans le plat. Effeuillez
le persil, hachez-le et ajoutez-le
dans le plat, ainsi que les épices.
Meélangez et réalisez une couche
uniforme de la préparation.

2 Préparez les légumes. Pelez
les topinambours et coupez-
les en cubes. Pelez les pommes
de terre. Plongez le tout dans
un faitout d’eau froide salée et
portez a ébullition 30 minutes.
Egouttez et écrasez au presse-
purée manuel en incorporant
20 g de beurre. Salez et poivrez.

3 Assemblez. Préchauffez le four

180 °C. Tassezda’purée sur la
viande. Badiggonnéz avec un
pinceau la p je de by Q‘e fondu.
Saupoudrez d V an et
enfournez ppl:[ 20 minutes ju,s"gu’a
ce que le dessus soit doré. Servez.

K7




Rolls au poulet et epinards

z.-f‘lg‘

'vt« £ 15MIN ’ 10 MIN POUR
a3 Préparation {  Cuisson | 4personnes
150 g de blanc de poulet cuit
(oulesrestesd’un poulet réti)
200gdépinardsfrais
4 ceufs
2 c.asoupe d’huile d’olive
Baiesroses
Seletpoivre

1 Battez les ceufs en omelette et mettez-les
a cuire dans une poéle bien chaude avec
de I’huile d’olive. Salez et poivrez. Posez
l'omelette entiére sur une assiette. Lavez
les feuilles d’épinards, Otez si nécessaire
la nervure centrale. Coupez les feuilles
en morceaux puis mettez-les a cuire pendant
1 a 2 minutes dans une poéle chaude.

2 Mélangez les épinards et le poulet émincé,
et déposez sur 'omelette. Ajoutez quelques
baies roses. Roulez 'omelette sur elle-méme
et découpez des troncons de 2 cm d’épaisseur.
Placez chaque roll, bien serré, dans un récipient
adapté et conservez au frais avant de déguster.

|
|
f
|

Poc¢lée de chataigne aux
choux de Bruxelles

20MIN 1 40MIN POUR
Préparation { Cuisson | 4personnes

600 gdechouxdeBruxelles / 200 gde ch&taignes
3 champignonsde Paris / 1goussedail / 3brinsde persil plat
20gdebeurre / Seletpoivre

Cuisez les chataignes. Avec
un couteau, incisez 'écorce
des chataignes et plongez-les
dans un grand volume d’eau
bouillante salée pendant

25 minutes. Laissez-les un peu
refroidir, puis épluchez-les.

Préparez les choux. Coupez le
trognon des choux, enlevez les
feuilles flétries, puis rincez-les
al’eau claire. Faites-les blanchir
dans une casserole d’eau
bouillante 5 minutes. Coupez-les
en deux et réservez-les dans un
saladier rempli d’eau glacée.

3 Préparez la poélée. Pelez et
taillez les champignons en
lamelles. Rincez, séchez et ciselez
le persil. Pelez et émincez la
gousse d’ail. Dans une grande
poéle, faites chauffer le beurre
et faites-y dorer les lamelles
de champignons 5 minutes
avec l'ail et le persil. Réservez
jusqu’au moment du repas.

4 Réchauffez les champignons
dans une poéle légérement
beurrée. Poivrez, ajoutez les choux
de Bruxelles et les chataignes
et prolongez la cuisson 5 minutes.

<& marmiton
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on file {en cuisine)

Rien ne se perd

tout se

Parce qu’on ignore que I'on peut les manger, que
'on al’habitude de les éliminer, qu’elles sont
abimées et peu appétissantes, de précieuses
parties comestibles de nos chers Iégumes finissent
a la poubelle. Contre le gaspillage, pourla santé et
pour le plaisir, n’en jetez plus! Par Laurence Lemaire

N

elon les estimations de ’Agence de
I'environnement et de la maitrise de ’énergie
(Ademe), 33 % du gaspillage alimentaire
annuel en France (30 kg par personne, soit
10 millions de tonnes) est produit en phase
de consommation. Nos légumes flétris, morceaux de pain
rassis et autres chutes peuvent pourtant étre consommeés
sous forme de soupes, beignets, cakes, chips, poélées...
Les recettes ne manquent pas pour cuisiner ces parties
délaissées, lutter contre le gachis et surtout se régaler.
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La famille

Les bouillons et soupes, c’est le zéro déchet par
excellence. On y valorise absolument tout : peau

(y compiris celle des alliacées), parties flétries ou
dures, feuilles, pieds et trognons (champignons,
salades, choux...), tiges des herbes, etc. En bouillon,
faites-les sauter avec de I'ail, de I'oignon et de 'huile
d’olive ; couvrez d’eau, ajoutez des épices, laissez
réduire de moitié, puis filtrez et salez. Il se conserve

2 a 3 jours au réfrigérateur, mais le mieux est d’en faire
des glagons préts a 'emploi (par exemple pour cuire
des pieds de champignons, & mixer avec de la creme
pour un velouté express). En soupe, on peut incorporer
des restes de Iégumes cuisinés, méme en sauce ;
laissez cuire jusqu’a ce que tout soit bien tendre, en
ajoutant de I'eau s'il le faut, puis mixez puissamment,
en épaississant au besoin avec du pain rassis. En
accompagnement, un chou-fleur ou un brocoli
fatigué, cuit vapeur en entier, puis mixé avec citron,
yaourt, coriandre et épices, donne de super dips
apéro. Les fanes de carottes mixées avec ail, pignons
ou amandes, parmesan et huile d’olive remplacent
parfaitement le basilic pour faire un pesto.




La famille

Toutes vos épluchures peuvent remplacer
les légumes courants de vos recettes habituelles
de quiches, cakes ou muffins salés, et vous pouvez
les utiliser pour vos garnitures. Elles s’intégrent
aussi a une frittata, émincées puis revenues
quelques instants, avant d’y incorporer les ceufs
battus avec du fromage rapé, puis de passer la
poéle au four. Quant a celles que I'on pele en
rubans (carottes, courgettes, betterave, navets,
panais...), elles sont les reines des chips : malaxez-
les avec de I'huile d’olive, du sel, du poivre et des
épices. Etalez-les sur une plaque et enfournez
pour 10 a 15 minutes, en surveillant la cuisson
(profitez-en pour faire de méme avec les graines
récupérées d’un potimarron). Il vous reste des
légumes dépareillés que vous trouvez un peu
gatés ? Mélangez-les dans un plat a four, arrosez
d’huile et d’épices et éventuellement de miel
pour un effet caramélisé, enfournez pour les
faire rotir et 1égerement compoter. Vous pouvez
aussi les disposer en petits tas sur une plaque de
four recouverte de papier cuisson : assaisonnez
selon votre inspiration, puis couvrez-les de
rectangles de pate feuilletée avant d’enfourner.
Retournez a la sortie du four, et vous obtenez en
un tour de main d’adorables minitartes salées.

Jamais

Avec les tiges de brocoli et les feuilles
de chou-fleur, les fanes de carotte
sont I'exemple type de ce qui
ne devrait jamais étre jeté et que
I'on élimine pourtant bien souvent.
Si elles s’intégrent & une multitude
de recettes en plus des soupes,
elles se mangent aussi telles
quelles. En poélées, tiges de brocoli
et feuilles de chou-fleur sont
délicieuses avec de la sauce soja,
du gingembre et de 'ail, comme du
chou chinois, et les fanes relévent
de leur saveur herbacée un sauté
de légumes variés. Elles font aussi
de délicieuses tempuras, plongées
dans un mélange de farine et eau
gazeuse, puis passées dans la farine
avant d’étre frites. Les falafels,
boulettes ou galettes de légumes
a poéler, sont aussi un excellent
moyen de valoriser les épluchures,
finement hachées puis mélangées
ade la farine, des Iégumineuses,
des ceufs et des épices. Et si vous
avez un reste de purée, faites-

en de la pate a gnocchis avec R St 2
un ceuf, du sel, du poivre et de la L e s
farine : 3 minutes dans I'eau ? e » oy
bouillante salée, puis quelques ¢ . = i
instants a la poéle, et c’est prét. 2 : ‘ s

R
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| recettes | antigaspi

Créme brilée
aux restes de legumes

20MIN I 35MIN

Preparation i  Cuisson

2h POUR
Repos 4 personnes

1vert de poireau bio
Les épluchures de 4 carottes bio
Lesépluchures de 2 navets bio
6 jaunesd’ceufs / 40cldecrémeentiere
10gdebeurre / 25gdenoisettes
4 c.asoupedecassonade / Selet poivre

TOUR DE MAIN \
i votre purbe avait deja

ét6 agrémentée de beulv‘lg, a‘lor.s

wen tajoutez pas. Mais s il s'agit
de chair de pomme de terre
juste cuite, incorporez 10 .

1 Préparez les ingrédients. Emincez finement
le vert de poireau, lavez les épluchures puis
hachez-les. Plongez le poireau 15 minutes
dans une grande casserole d’eau bouillante
salée, ajoutez les épluchures et laissez cuire
5 minutes. Egouttez bien, puis replacez les
légumes dans la casserole avec le beurre, salez,
poivrez. Faites revenir pendant 5 minutes.

2 Préparez Pappareil. Fouettez les 6 jaunes
d’ceufs avec la créme, puis assaisonnez.

3 Assemblez. Préchauffez le four a 150 °C.
Répartissez les légumes dans 4 ramequins
a creme brulée. Versez 'appareil par-dessus
et enfournez pour 10 & 15 minutes. A la sortie
du four, laissez refroidir complétement puis
entreposez au réfrigérateur pendant 2 heures.

Knodels au pain a la sauce-tomate

20MIN 30MIN POUR
Préparation { Cuisson | 4personnes

4 Finalisez. Saupoudrez les crémes de cassonade
et passez la flamme d’un chalumeau pour
les faire caraméliser, ou enfournez pour
3 a 5 minutes sous le gril du four. Parsemez
de noisettes concassées et servez.

250 g de purée de pommes de terre / 1 petit piment rouge doux
2goussesdail / 2branchesdepersilplat / 2ceufs
20gdebeurre / 75gderestesdepain / 50 clde coulisdetomate
25gdesemoulefinedeblédur / 4c.asoupedhuiledolive / Seletpoivre

1 Préparez la pate. Malaxez la dans une casserole avec ’huile

purée avec la semoule et mixez

le pain, déchiré en morceaux
grossiers, avec les ceufs. Mélangez
I’ensemble. Vous devez obtenir une
pate malléable qui se tient bien.

Si besoin, ajoutez de la semoule.

2 Faconnez les knodels. Prélevez
des petites boules de pate avec vos
doigts mouillés et roulez-les en
formant des sortes de tres petites
pommes de terre. Disposez-les
en une couche sur un plat
chemisé de papier cuisson.

3 Réalisez la sauce. Pelez et
écrasez I’ail au presse-ail.
Epépinez et taillez trés finement
le piment. Faites revenir le tout

42 <& marmiton

pendant 3§ minutes, puis versez
le coulis, salez, poivrez et laissez
réduire 5 minutes. Effeuillez et
hachez le persil, réservez-le.

4 Lancez la cuisson. Portez

a ébullition un grand volume
d’eau salée dans un faitout.
Plongez-y les knodels par

dizaine. Lorsqu’ils remontent

a la surface, récupérez-les avec
une écumoire et faites-les revenir
aussitot avec le beurre dans

une sauteuse bien chaude.

5 Finalisez. Répartissez la sauce

dans 4 petits bols et garnissez de
knodels. Parsemez de persil et

donnez un tour de moulin a poivre.




de pate a cake, *
vous avez to ut_é,'
liberté d'intégren les
ingeédients que vous
avez sous la main :
restes de [Egumes,
de fromages, de
poissons fumés, etc.

Cake antigaspi

20MIN { 45MIN POUR
Préparation Cuisson 8personnes

100 g detalonde charcuterie
Les paruresde 3 courgettes
Les tiges d’/2 botte de persil plat
Les épluchures de 2 oignons botte
Le zeste rGpé d’Yz citron bio
3 ceufs
150 g de talon de fromage & pate dure
100 g de yaourt ou de fromage blanc
180 g de farines mélangées au choix
10 cld’huile d’olive (+ pour le moule)
Y2 sachet de poudre & lever
1c. & soupe de graines de courge
Selet poivre

1 Préparez les ingrédients. Taillez finement
les parures de courgettes et pelures d’oignon
botte, ciselez les tiges de persil. Rapez
le fromage et émincez la charcuterie.

2 Préparez la pate. Fouettez les ceufs
avec le yaourt ou le fromage blanc en
incorporant I’huile, salez et poivrez.
Ajoutez le zeste de citron, le fromage,
les farines et la levure. Incorporez
enfin les 1égumes et la charcuterie.

3 Préparez la cuisson. Préchauffez le four
4180 °C. Huilez un moule a cake et versez la
pate dedans, parsemez de graines de courge
et enfournez pour 45 a 50 minutes. Laissez
complétement refroidir a la sortie du four.

4 Dressez. Coupez en tranches et dégustez
tiédi ou a température ambiante.




Dip dahl et ses crudités

1I5SMIN | POUR
Préparation | 6 personnes

1petit chou-fleur violet
250 gdedahl de lentilles jaunes ou corail
Tbotte de minicarottes / 1botte deradis
Yacitronbio / 2branchesde céleri
1belle gousse d’ail
2 c.asoupedegrainesde grenade
2 c.asoupe d’huile de noisette grillée
3 c.asoupede purée d’amande

blanche / Selet poivre

1 Préparez le dip. Mixez le dahl avec
un peu de purée d’amande blanche,
Iail pelé et écrasé au presse-ail, et le
zeste du citron. Rectifiez la consistance
en ajoutant si besoin un peu de jus de
citron ou, au contraire, un peu plus de
purée d’amande. Salez et poivrez.

2 Finalisez. Dressez le dahl dans un large
bol, arrosez-le d’huile de noisette, puis
saupoudrez de graines de grenade.

3 Préparez les crudités. Lavez et taillez selon
vos préférences tous les 1égumes afin de les
présenter joliment autour du dahl. Dégustez

le dip en y trempant tous les légumes.

VARIANTE
Nous n'ajoutons pas
d'épices car le dabl estune
pieparation déja bien elaboree.
Toutefois, vous pouvez mefte un
peu de curcuima moulu 7o
rehausser la couleur du dip.

0




ASTUCE
N'hésitez pas
3 transposen cetle recethe
avec d'autres restes et parures

de logumes (fanes de caratte,
fouilles de pensil, tiges
dvignon batle).

1 o
Omelette fourzitou
15 MIN 1 15MIN POUR 1 Préparez les ingrédients. navets pendant 5 minutes
Préparation Cuisson { 4personnes Emincez l'oignon, le céleri en assaisonnant. Versez
) g et les fanes de navets. I'appareil aux ceufs puis
‘ LLO ?re.rlrlerdeyfzuche: 1(;3'9“,Tn ' Taillez la feta en cubes. dispersez les feuilles de céleri
es feuilles ranche de céleri ; Iy
; ) i et le gingembre mariné.
Les fanes de 2 navets / 3 gros ceufs 2 Prépafeaibappareil, PR :
; Fouettez les ceufs avec Sans tarder, éparpillez la A
. 200 gde feta ou autre fromage frais . fot d d
“ \ le yaourt, puis versez eta par-dessus, saupoudrez
(ricotta, brousse...) / 1yaourt nature . : ; d T s T B
10cldelait1 / 5adeb le lait, salez et poivrez. CAPARIIREICIIEISSEZ IEN
SR - 9 O DEUTIC y : . dorer 'omelette dessous.
1c.asoupe de gingembre mariné 3 Procédez ala cuisson.
1c.acaféde paprika Faites revenir dans une 4 Dres.sez. Donnez un )
Sel et poivre dumoulin sauteuse, avec le beurre, flerqler tour ’de moulin o
l'oignon et les fanes de a poivre et dégustez.



Quiche aux fanes
de chou-rave

30MIN } 45MIN
Préparation |  Cuisson

30MIN POUR
Repos 8personnes

150 g de talonde bacon ou de pancetta
Lesfanesde 3 choux-raves / 4 ceufs
40 cldecremefleurette
250 gde Gruyere suisse
90 gdebeurre (+ pourle moule)
190gdefarine / 1pincéede noix
demuscade / Seletpoivre

1 Préparez la pate. Travaillez le beurre
en parcelles avec la farine jusqu’a
obtenir un sablage. Incorporez 5 cl
d’eau et pétrissez jusqu’a la formation
d’une boule de pate homogene.
Enveloppez-la et entreposez-la
30 minutes au réfrigérateur.

2 Préparez la garniture. Plongez
les fanes dans une marmite
d’eau bouillante salée pendant
5 minutes. Egouttez-les et hachez-les
sommairement. Taillez le talon de
charcuterie en lardons et faites-les
griller a sec dans une poéle.

3 Préparez ’appareil. Fouettez
les ceufs avec la créeme et la noix
de muscade, salez et poivrez.
Rapez le fromage et ajoutez-le.

4 Procédez au montage. Préchauffez
le four & 180 °C. Etalez la pate sur une
surface farinée et foncez le disque
dans un plat a tarte beurré en égalisant
bien les bords. Piquez le fond avec une
fourchette. Répartissez les lardons et les
fanes puis versez 'appareil aux ceufs.

5 Finalisez. Enfournez pour
35 & 45 minutes. Dégustez
chaud ou tiede.



Créme de pieds de brocolis

T0MIN t T0MIN POUR
Préparation |  Cuisson | 4personnes

2 piedsdebrocolis / 3tigesde persil plat
25clde creme liquide entiere
Tcube de bouillon de volaille ou de légumes
Tc.acafédecurryenpoudre / Seletpoivre

1 Préparez les légumes. 3 Finalisez. Récupérez-les avec

Coupez les pieds de brocolis une écumoire et mixez-les
en petits morceaux. Effeuillez avec les trois quarts de la
et ciselez le persil. creme. Ajoutez du bouillon
2 Lancez la cuisson. Portez de cuisson pour obtenir une
R TR @ e texture fluide et 1égére, salez
une grande casserole avec le et poivrez. Dressez dans\4 bols
cube de bouillon. Plongez-y et nappez du reste de creme.
les pieds de brocolis et laissez 4 Servez. Saupoudrez
cuire 10 a 15 minutes, jusqu’a de curry, parsemez de

ce quils soient tendres. persil et dégustez. & marmiton




| recelles | antigaspi

ASTIICE
Réalisez cen galetles
exclusivement a partir
d'gpluchures de pommes de
tewre bio, préalablement bien
lavées, et d'un veit de poireau
tres finement émincé.
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Galettes
de pommes
de terre aux

fanes de radis

20MIN I 1SMIN
Préparation {  Cuisson

POURA4 personnes

300gdepommes
deterre bio
Lesfanesd’/z botte de radis
Tceuf
30 cld’huile de pépins
deraisin

2 c.asoupedefarine

Selet poivre

1 Préparez les ingrédients.
Lavez bien les pommes
de terre et rapez-les, avec
la peau, dans un robot
éminceur. Placez-les dans

Préparez un bouillon de
R poulet it en plagant la carcasse

par poignée entre vos mains its cartilages et la peau dans
au-dessus de I’évier afin d’en les pet

J
extraire l'eau amidonnée. un faitout. Couvrez dea, povtejo
Lavez et essorez les fanes 3 ébuuition et laissez cuire 1 h
de radis puis hachez-les s Tusqu’a obtenir un
dans un hachoir a herbes. al Meut‘(’{s,j q /
. . pouillon concentee.

2 Préparez l’appareil.
Mélangez les légumes
dans un grand saladier.
Incorporez 'ceuf battu,
la farine et 2 cuillerées A e
& soupe d'huile, puis Poulet roti et pommes de terre
salez et poivrez. du dimanche restructurés

8 Lancez la cuisson. Faites 1IOMIN | 5MIN POUR

chauffer le reste d’huile Pré ti } Cui 4
dans une poéle de maniére reparation uisson personnes

S

a avoir une couche de 500 &4 600 gderestesde pouletréti / 400 gde pommesde terre cuites

3 a 5 mm. Déposez-y des 4 brins de coriandre / 40 clde creme fraiche épaisse entiere

tas de la préparation 1cube debouillonde volaille / 2 c.&soupe de graines de courge

al'aide de deux fourchettes 2 c.asoupedegrainesdetournesol / 2c.asoupe d’huile de pépins de raisin

et tassez-les en galettes. 1c.&soupedegrainesdesésame / Selet poivre dumoulin

Faites-les bien dorer sur

les deux faces sur feu 1 Préparez la créeme de pomme de terre. 2 Préparez le poulet. Décortiquez le

moyen. Elles doivent étre Pelez les pommes de terre et écrasez- poulet en enlevant tous les petits os,

croustillantes a extérieur les avec un presse-purée manuel. la peau et en effilochant la chair.

et moelleuses a cceur. Faites chauffer la creme et émiettez le 3 Préparez le reste de la garniture. Faites
4 Finalisez. Déposez cube de bouillon dedans. Incorporez griller toutes les graines ensemble dans une

les galettes sur du papier la purée de pomme de terre dans la poéle avec I'huile. Effeuillez la coriandre.

creme en continuant d’écraser le tout
au presse-purée jusqu’a obtenir une
creme veloutée. Si besoin, délayez
avec un peu d’eau. Salez et poivrez.

absorbant et dégustez-les
bien chaudes.

4 Assemblez. Répartissez la creme de
pommes de terre dans 4 assiettes creuses
et garnissez de graines grillées, de
poulet roti effiloché et de coriandre.
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VARIANTE
Réalisez cethe quiche
en utilisant des restes
de poireaux Cuits que Vous
coupez tout simplement
eN INOPCEAUX.

Quiche pomme, poireau, chévre et noisettes

20MIN ‘ 45MIN POUR
Préparation |  Cuisson | 6personnes

Tpomme / 2ou3vertsdepoireau / 4brinsdethym
3ceufs / 400gdebichedefromage dechevre
400 gde patefeuilletée / 20cldelait
10gdebeurre / 40 gde noisettes entieres décortiquées
2c.asoupedefarine / Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients. le fond avec une fourchette.
Emincez les verts de poireau. Préchauffez le four a 210 °C.
P}ongez—le.s dans une casserole 3 Préparez ’appareil. Fouettez les
d’eau bouillante salée pendant ceufs avec le lait, salez et poivrez.

15 minutes puis égouttez-les. Lavez
et taillez la pomme en lamelles

en contournant le trognon.
Coupez la bche de chevre

en fines tranches. Concassez

les noisettes en gros éclats.

4 Finalisez. Arrangez le poireau, le
fromage de chévre et les lamelles
de pomme sur la pate. Versez
'appareil aux ceufs par-dessus,
effeuillez le thym et dispersez
les noisettes. Enfournez pour

2 Préparez la pate. Abaissez-la 10 minutes puis baissez la
au rouleau en un rectangle sur température & 180 °C et finalisez la
une surface farinée. Beurrez un cuisson pendant 20 & 25 minutes.
moule a tarte rectangulaire et Dégustez chaud ou tiede.

foncez la pate dedans, piquez

50 <& marmiton

Chips de pelures
de pomme de terre

TOMIN l T10MIN
Préparation |  Cuisson
POUR4 personnes

Les pelures de 4 grosses pommes de terre bio
1bain d’huile defriture / Sel

1 Préparez les ingrédients. Lavez
soigneusement les pelures de pomme
de terre et séchez-les bien.

2 Passez a la cuisson. Préchauffez le bain d’huile
de friture a 180 °C. Plongez-y les pelures de
pomme de terre en deux ou trois fois. Laissez-les
bien dorer pendant 3 & 5 minutes. Sortez-les
et déposez-les sur du papier absorbant.

3 Finalisez. Salez les chips de pelures
et dégustez-les bien chaudes.

3

-

Procédez de la méme ma
avec des pelures de patate
douces ou de panais bic.



LE SAVIEZ-UOUS?

La sauce tamati est une
sauce Soja tres concentrée.
Vous la trouverez au rayon

6picenie asiatique des
grandes surfaces ou en
magasin bio.

Tempura de fanes de carotte

15MIN 1SMIN 1 Préparez les fanes. ajoutez la sauce tamari. Versez sur
Préparation {  Cuisson Lavez et essorez-les, puis le mélange farine et fécule tout en
coupez-les en troncons. fouettant. Ajoutez les glacons pour
POUR4-6 personnes 2 Préparez la sauce. Mélangez conserver la pate tres fraiche.
Les fanes d’1botte de carottes dans un bol la sauce soja sucrée, 4 Faites frire. Trempez les fanes
5cldejusdecitronvert / 1ceuf le jus de citron vert, le Tabasco de carottes dans la pate pour les
10 clde sauce sojasucrée et 'huile de sésame avec les enrober et plongez-les directement
90gdefarine / 30gde fécule de mais graines. Préchauffez le bain dans le bain de friture. Laissez
2 c.asoupe d’huile de sésame grillée d’huile de friture a 180 °C. frire 2 a 4 minutes en surveillant
1c.asoupe de sauce tamari 3 Préparez la pate. Dans un la coloration. Sortez les beignets '
1c.acaféde Tabasco saladier, mélangez la farine et la avec une écumoire lorsqu'ils sont
1c.acafédegrainesde sésame fécule. Fouettez I'ceuf avec 20 cl bien croustillants. Déposez-les sur

1bain d’huile de friture / 3 glacons d’eau bien glacée jusqu’a obtenir du papier absorbant et dégustez-les
un mélange léger et mousseux, bien chauds avec la sauce. : 4
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antigaspi

Oignons farcis aux
restes de viande

20MIN * 40MIN
Préparation {  Cuisson

POUR10 personnes

250 gderestesde viande cuite
(bceuf,agneau, veau, porc,
volaille, rétis ou braisés)
5o0ignons
1belle gousse d’aiil
6 brinsde sarriette
150 g de fromage frais & tartiner
50 gde parmesanrépé
3 biscottes
6 c.asoupe d’huiled’olive
Selet poivre

1 Préparez les oignons. Préchauffez
le four a 180 °C. Pelez et coupez
les oignons en deux. Placez-les
dans un plat a four et arrosez-
les d’huile. Salez et poivrez, puis
effeuillez la sarriette par-dessus.
Enfournez pour 3o minutes,
jusqu’a ce qu’ils soient fondants.

2 Préparez la farce. Coupez la
viande en petits morceaux et
mixez-la, ou effilochez-la, selon le
type de morceaux choisis. Ajoutez
le fromage frais, le parmesan,
les biscottes brisées en petits
éclats et I'ail pelé et écrasé au
presse-ail. Malaxez la farce.

3 Assemblez. Creusez délicatement
les oignons a I'aide d’une cuillére
parisienne, farcissez-les avec
la préparation et enfournez de
nouveau pour 10 a 15 minutes.

o l';"ﬁ." :
ASTUCE @it
s Ik
Utilisez une lhuile pimentée
pout un résultat relevé. Uous
pouvez aussi nappen les ignons
d'un filet de wiel juste avant
d’enfournen afin d'obtenir
une belle caramélisation,




20MIN l 1O0MIN
Préparation |  Cuisson
POUR4 personnes

6 tranchesde prosciutto / 1tomate
20gderoquette / 4 brinsde basilic
1ceuf / 1scamorza
50 g de parmesan
300 gde painde seigle rassis
10 cld’huile d'olive
3 c.asoupede coulisde tomate
1c.asoupe de pignons de pin
Tc.acafédorigan / Seletpoivre

Pizza antigaspi

1 Préparez la pate. Coupez le
pain en morceaux et mixez-le

finement avec le parmesan et 'ceuf.

Renversez la préparation sur un
plan de travail. Ajoutez peu a peu
I’huile tout en pétrissant jusqu’a la
formation d’une pate malléable.

2 Préparez la garniture. Coupez
la tomate en tres fines rondelles.
Effeuillez le basilic. Coupez
la scamorza en petits cubes.

3 Assemblez. Préchauffez le four

TOUR DE MAIN
Selon le pain utilisé (pain
até, ou bien dewse fagon
pumpe)muckel), vous devrez ajustel
la texture de votre pate en
ajoutant plus ou wmoins d'huile

b Wy |
» 2 .
L dohve et de parmesan rape. i

a 250 °C. Etalez la pate entre deux
feuilles de papier cuisson au rouleau.
Retirez la feuille supérieure et
transférez la pate sur une plaque a
four. Nappez de coulis de tomate,
saupoudrez d’origan, salez et poivrez.
Déposez la tomate et la scamorza

puis parsemez de pignons. Enfournez
pour 10 a 15 minutes, jusqu’a ce que la
pate soit bien croustillante et dorée.

4 Finalisez. A la sortie du four, ajoutez le

prosciutto en chiffonnade, la roquette et
le basilic. Découpez en parts et dégustez.




Gratin de pain au jambon

15SMIN | 3O0MIN 1 Préparez le pain. 3 Finalisez la
Préparation |  Cuisson Coupez les tranches préparation. Détaillez
de pain en cubes et le jambon en cubes et
POUR4 personnes placez-les dans un répartissez-les sur le
200 g de jambon blanc moule rectangulaire pain. Versez 'appareil
en tranches épaisses préalablement beurré. par-dessus et parsemez
Quelques brins de ciboulette 2 Réalisez ’appareil. de cheddar rape.
3ceufs / 20cldelait Dans un bol, battez 4 Faites cuire.
150 gde cheddarrapé les ceufs puis Préchauffez le four
1noix de beurre ajoutez-y le lait, du a 180 °C et enfournez
8tranches de pain de campagne sel, du poivre et la pour 30 minutes.
rassis / Seletpoivre ciboulette ciselée. Servez bien chaud.

Hi i l il
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Muflins aux épinards

!
15MIN ] 20MIN ’ POUR | \
Préparation |  Cuisson 8pieces | 5
’ '
100 g d’épinards cuits (ou de blettes) o TR 1

Lestiges d’ 1botte de coriandre 5

Tc.asoupedoseille hachée b ] ,
| surgelée / 3ceufs 5 «“ ¥
100 gde beurre (+ pour les moules) ! o
180 gdefarines mélangées !
10 cl d’huile d'olive :

60 gde pignonsde pin
V2sachet de levure chimique
Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients. Ciselez
les tiges de coriandre qui se mixent
7 mal. Faites fondre le beurre.

2 Préparez la pate. Placez le beurre
avec les épinards et l'oseille dans le
bol d’un robot mixeur. Ajoutez les
ceufs et huile et mixez finement.

3 Poursuivez. Versez la préparation
dans un saladier et ajoutez les farines
mélangées avec la levure en fouettant.
Incorporez a la spatule la coriandre,
les pignons, salez et poivrez.

4 Faites cuire. Préchauffez le four

a 180 °C. Beurrez 8 empreintes d’une
, plaque & muffins et répartissez la pate
{ dedans. Enfournez pour 20 a 25 minutes,
jusqu’a ce que les muffins soient bien
cuits a coeur, mais encore moelleux.

5 Servez. Laissez tiédir ou complétement
refroidir avant de déguster.

e
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gus pouvez remplacel
lea pignons par dautres
fpuits 3 coques (amandes,
noix de pécan, pistaches, {;ﬁ
noix, etc). :
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le placard {antigaspi}

Cest

Entre la DLC (date limite de consommation) d’un aliment ane
pas dépasser et la DDM (date de durabilité minimale) qui autorise
sa consommation malgré une baisse de ses qualités gustative
et nutritive, il est difficile de s’y retrouver. On vous aide a faire le tri dans
vos placards pour éviter le gaspillage alimentaire.
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menu | malin

1 aliment

Gaufres au brocoli
b‘Yd
10 MIN Préparation
15 MIN Cuisson
POUR 4 personnes
Coupez 180 g de tiges de brocoli
entres petits dés. Cassez 4 ceufs
dansunsaladier. Fouettez-les avec
2 cuillerées a soupe de créme fraiche
puisincorporez 100 g de farine,
T1cuillerée & café de bicarbonate et
Tcuillerée & café de curcuma. Ajoutez
les dés de brocoliet mélangez. Salez,
poivrez. Faites chaufferle gaufrier et
faites cuire parfournées. Vous pouvez
congeler les gaufres supplémentaires
et les réchauffer a four doux.
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Taboulé de brocoli

=’/
10 MIN Préparation
POUR 4 personnes
Coupez 150 g de brocolien morceaux
et mixez-le. Coupez 2 tomatesen
désetémincez unoignon. Ajoutezle
tout & lasemoule de brocoliavecde la
coriandre ciselée et des brins de persil,
le jus d’'un demi-citron, sel et poivre.

Faites le plein d’idée en
déclinant vos légumes
de saison en trois
savoureuses recettes.
Au menu : brocoli,
carotte et épinard.
Par Didier Lalbenque

Petits roules au brocoli

S
15 MIN Préparation 15 MIN Cuisson
POUR 4 personnes
Coupez 300 g de fleurettes de brocoli
et ébouillantez-les 3 minutes. Pelez
et dégermez 2 gousses d’ail. Mixez les
fleurettes avec 'huile d’olive. Ajoutez
I'ail. Mixez & nouveau pour obtenir
un pesto de brocoli. Coupez100 g
defleurettes de brocoli en petits
morceaux. Etalez une pate feuilletée,
tartinez-la de pesto. Répartissez
T1cuillerée a soupe de pignons de pin,
puis les morceaux de brocoli. Roulez la

pdte enserrant bien. Coupez le rouleau

entrongons réguliers. Déposez-les
surla plaque du four tapissée de
papier sulfurisé. Fouettez 1ceufet
badigeonnez-en les roulés, enfournez
pour 8 a10 minutes & 180 °C.



Quinoa aux pois

chiches et aux épinards
b‘Y‘d

10 MIN Préparation
15 MIN Cuisson
POUR 4 personnes

Plongez 125 gde quinoadansune
casserole d’eau bouillante salée
12 minutes. Egouttez-le et remettez-le
dansla casserole avec 400 g de pois
chiches égouttés. Mélangez bien,
couvrez. Lavez et essorez100 gde
jeunes pousses dépinards. Concassez
grossierement 60 g de noix. Dansun
saladier, fouettez 6 cuillerées d soupe
d’huile de noisette et 4 cuillerées
asoupe de vinaigre doux. Salez et
poivrez. Ajoutez le quinoa aux pois
chiches, mélangez. Incorporez les
épinards, les noix et 200 g dericotta
émiettée. Mélangez et servez.

Club sur le green
o~/
10 MIN Préparation
10 MIN Cuisson
POUR 4 personnes

Plongez1ceufdans une casserole
d’eau bouillante durant 9 minutes, puis
placez-le dans de l'eau froide. Faites
griller 8 tranches de pain nordique aux
graines. Mixez 8 cuillerées & soupe
de houmous avec 4 brins de basilic
effeuillé. Lavez et essorez 1grosse
poignée d’épinards. Pelez et coupez
enlamelles un avocat, citronnez-le,
salez et poivrez. Pelez un concombre
et taillez-leenrubans. Coupez 50 g de
fetaen cubes. Ecalez 'ceuf et coupez-le
enrondelles. Tartinez les tranches de
pain de houmous vert et répartissez
lesingrédients sur quatre tranches.
Refermez-les avecles quatre autres, et
coupez les sandwichs endiagonale.

Pappardelles aux
girolles, ¢pinards
et noix

b\(d

10 MIN Préparation
20 MIN Cuisson
POUR 4 personnes

aitessuer400 gdegirollesdansune
sauteuse avec un peu de beurre durant
8 minutes. Salez et poivrez. Versez 20 cl
decréemeliquide entiére et gjoutezune
cuillerée a café de mélange 4 épices.
Faites réduire de moitié puis ajoutez
100 gde jeunes pousses d’épinards
lavés et essorés. Laissez-les fondre
2 minutesenremuant. Plongez500 g
de pappardelles dans une marmite
d’eau bouillante salée en suivant les
indications sur le paquet. Egouttez-les.
Replacezles pates danslamarmite et
versezla sauce. Incorporez 40 g de noix
grossierement concassees. Mélangez
et servez. Vous pouvez proposer
quelques copeaux de parmesan.

Curry de poulet
b‘\"d
20 MIN Préparation
25 MIN Cuisson
POUR 4 personnes

Taillez800 g de blancde
poulet en morceaux. Coupezen
rondelles 4 carottes épluchées.
Faitesdorerlaviande dansune
cocotte avecun peu d’huile, sur
feu vif. Ajoutez 2 gousses d’ail et
Toignon pelés et hachés. Laissez
suer 5 minutes sur feu modére,
saupoudrez d’1cuillerée & soupe
de curry etd’1cuillerée a soupe
defarine. Mélangez bien, salez et
poivrez. Versez 50 cl de bouillon
devolaille, les carottes, 10 clde
créme de coco et duthym. Portez
a ébullition, couvrez et laissez
mijoter15 minutes & feu doux,
puis ajoutez le jusd’un citron.

Falafels carotte coco

Koo s

10 MIN Préparation
15 MIN Cuisson
POUR 4 personnes

Pelez et rGpez une carotte.
Ajoutez 400 g de pois chiches
cuits, un jaune d’ceuf et mixez.

Déposezle tout dans unsaladier,
avec 75gde noixde cocordpée,
salez et poivrez. Placez au
congélateur. Hachez 1bouquet
de coriandre. Mélangez avec

400 gde skyr, Tgousse dail
pelé et pressé, salez et poivrez.

Mettez dans un bol, arrosez
de 2 cuillerées a soupe d’huile
de noisette. Préchauffezle
bain de friture 180 °C. Avec
lappareil a falafels, fagonnez
desboules et roulez-lesdansla
chapelure. Plongez-les 4 par 4
dans'huile 3minutes. Egouttez
et déposez-les sur du papier
absorbant. Servez aveclasauce
au skyret des quartiers de citron.

Mijote de poisson
g e’/

20 MIN Préparation
40 MIN Cuisson
POUR 4 personnes

Epluchez et coupez en rondelles

2 carottes. Epépinez 1poivron
et coupez-le en petits cubes. e
Coupez Tkg de poisson en gros %‘
dés. Pelez et coupez800 gde -3
pommesde terre en gros cubes. ‘
Faites chauffer 3 cuillerées —
asoupe d’huile d'olive dansune %
~pF

sauteuse, faites-y revenirle
poivron, les pommes deterre et
les carottes a feu moyen environ
10 minutes. Ajoutez du persil,
Tcuillerée a soupe de cumin,
duthym, dulaurier,un cube de
bouillonet 50 cld’eau. Salezet
poivrez. Faites cuire pendant
20 minutes a couvert. Ajoutez
le poisson, 10 tomates cerise et
200 g de petit pois surgelés, et
prolongez la cuisson 10 minutes.
Servez chaud.
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: Habitude bien ancrée, prendre LES CAKES ET TARTES,

g g : FACILES A PARTAGER
Papéritif, c’est vivre un vrai moment

de convivialité. En amoureux,

en famille, entre amis, qu’il soit
organisé ou improvisé, si Papéro se joue
a domicile, mieux vaut avoir de quoi
grignoter. Avec un peu d’organisation,
anticiper certaines recettes est

un jeu d’enfant. Démonstration.

LES MUFFINS ET ROULES,
VIVE LES PORTIONS INDIVIDUELLES

LES DIPS ET LES VERRINES

& marmiton 61
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Tartelettes
ASTUCE “ aux girolles
Réalisez ces fritfatas en 20MIN | 45MIN
utilisant des restes : poulet Préparation I Cuisson
roti effiloché, lequmes vers - 30MIN | POUR
cuits 3 Ueau ou poblée de : Repos | 6personnes
. egumes, mm:ceaui( de , 400gdedgirolles / Toignon
fromages melanges.. A 4ceufs / 20cldecremeliquide
: : entiére / 15gdebeurre
g o

S g 5cldevermouthblanc
=8 Selet poivre
Pourlapate:
90 gdebeurre (+ pourles moules)
190gdefarine / Sel

1 Préparez la pate. Travaillez
le beurre en parcelles avec la
farine et 1 pincée de sel jusqu’a
obtenir un sablage. Versez 5 cl
d’eau froide tout en pétrissant
jusqu’a l'obtention d’une boule
homogene. Enveloppez-la d’un film
alimentaire et entreposez-la au
réfrigérateur pendant 30 minutes.

2 Préparez les légumes. Lavez
les girolles et retirez si besoin
le bout du pied, recoupez-les
si nécessaire. Pelez et émincez
l'oignon, désolidarisez les rouelles.
Faites revenir le tout dans une

AN > » e g Fae sauteuse avec le beurre pendant
\ ‘ \\\\ € o W Vi A _ 10-15 minutes, salez et poivrez.
A \ 2 TN L Déglacez avec le vermouth,
. puis faites bien réduire. Laissez
Petites frittatas a la mexicaine complétement refroidir.

3 Réalisez I’appareil aux

:15 M|N, l 20,M|N POUR ceufs. Fouettez les ceufs avec
Préparation Cuisson | 8 personnes la créme, salez et poivrez.
16 fines rondelles de chorizo piquant / 1oignon botte 4 Préparez la cuisson. Préchauffez
4 brinsde persilplat / 8ceufs / 350 gdetomme de brebisde montagne le four & 180 °C. Beurrez 6 moules
10cldelait / 150 gde piments jalapenosen bocal a tartelette. Etalez la pate au
2c.asoupedefarine / 1c.acafédecuminmoulu rouleau, découpez-en 6 disques
2c.asoupe d’huile vierge de noixde coco / Seletpoivre et foncez-en les moules. Laissez
1 Préparez les ingrédients. Pelez et muffin. Disposez le long des parois & e?;;:f;;%g:ﬁgﬂﬁa (;ug?;:::ur
émincez l'oignon botte. Effeuillez 2 fines rondelles de chorizo, puis le fond avee une fourehe tte
et ciselez le persil. Egouttez les répartissez en alternant les couches L. o T
piments jalapenos. Rapez le les oignons, les piments et la pate. 5 Finalisez. Répartissez la garniture
fromage avec une grosse rape. Entreposez au congélateur a cru. sur les fonds de pate et versez
2 Préparez ’appareil. Fouettez les 4 Faites cuire. Préchauffez le four : aP%ar’e'l : a?x oeufs. Enff)urnez pour
ceufs avec la farine, puis versez le lait, 4180 °C et enfournez décongelé pour ?ei %arr‘::zllgtliezss(z)lil (jrllltsgiléﬁ ((jiir(}élees
ajoutez le cumin et le persil, salez et 20 minutes ou encore congelé pour Laissez refroidir avant de congefer
poivrez. Incorporez le fromage rapé. 30-35 minutes, jusqu’a ce que les )
3 Assemblez et congelez. Huilez frittatas soient bien dorées sur le dessus.
les 8 encoches d’une plaque & Laissez tiédir avant de démouler.
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ont rejetd toute leur eau de végétation.
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Galettes d’épinards et de fromage de chevre
a la pomme, a la truite fumée et au tarama

20MIN
Préparation

30 MIN
Cuisson

POUR
6 personnes

6 tranchesde truite fumée
2 c.asoupedetaramaaunaturel
100 gde jeunes pousses d’épinards
Tpommerouge / “adecitron
2ceufs / 10cldelaitde chévre
2 crottins de Chavignol
15 cld’huile de colza
1c.asoupedeféculede mais / Seletpoivre

/

S
,,,,,,,,

%

1 Préparez les ingrédients. Rincez
les épinards et égouttez-les. Faites-
les tomber rapidement dans une
sauteuse pour les faire juste fondre
et placez-les dans un chinois fin.
Taillez les crottins de Chavignol
en petits cubes. Lavez et taillez
la pomme en julienne avec une
mandoline crantée en contournant
le trognon. Citronnez-la.

2 Préparez appareil. Fouettez
les ceufs avec la fécule, 5 cl
d’huile et le lait de chévre,

salez et poivrez. Incorporez

le fromage de cheévre, la
moitié de la julienne de
pomme et les épinards
bien égouttés en les

—

~

désolidarisan-

3 Procédez a la cuisson. Faites
chauffer le reste d’huile dans
une poéle. Déposez des petits
tas d’appareil en vous aidant si
besoin d’un emporte-piece afin
d’obtenir des palets identiques
d’environ 1 em d’épaisseur. Faites-
les cuire sur les deux faces en
les retournant avec une spatule.
Laissez refroidir complétement
avant de les congeler.

4 Décongelez et finalisez. Passez-
les au four a 160 °C pendant
20 minutes. Disposez un peu
de truite fumée sur chaque
galette et g sez-les du
reste de julienne de pomme.
Dégustez avec du tarama.

ASTUCE
Pressez bien les épinards
avaut de les ajouter davs la

pite afin d'en extraite toute 'eau.
Vous pouvez aussi les faire tomben en
les plagant au micro-ondes dans un
contenant adapté et femé avec du film
slimentaire, alors qu'ils sont encore
mauillés (sans les égouter
au préalable).
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Créme de poivron et condiment vinaigreé

15MIN
Préparation

POUR

g 4-6 personnes

3 gros poivronsrouges / 1poivron rouge corne de beeuf
Y2concombre / 4tomatesgrappe / 1petitoignonrouge
2goussesdail / 4 brinsde basilic & grosses feuilles
50gdeparmesanrépe / 2biscottes
6 c.asoupedevinaigredouxaumiel / 4c.asouped’huile
doliveviergeextra / 2 pincéesde piment moulu
1c.acafédepaprikafumé / 12glagons / Seletpoivre

Taillez les Iégumes. Epépinez les
poivrons rouges et le poivron a
corne de beeuf. Coupez ce dernier
en tres petits dés et placez-les
dans un grand bol. Coupez le reste
en morceaux grossiers. Pelez

les tomates avec un économe a
tomate. Epépinez-les et concassez
leur chair. Ajoutez la chair

d’1 tomate dans le grand bol. Pelez
et ciselez l'oignon, ajoutez-le dans
le bol, ainsi que le concombre

lavé et taillé en tres petits dés.

Finalisez le condiment. Ajoutez
I'huile et le vinaigre dans le bol,
salez et poivrez. Réservez au frais.

3 Préparez les crémes. Dans le

bol d’un mixeur, réunissez I’ail
pelé et écrasé au presse-ail, les
poivrons, le reste de chair de
tomate, les glacons, les biscottes
et le parmesan. Mixez finement
jusqu’a obtenir une creme
onctueuse. Rectifiez la consistance
en ajoutant si besoin un peu d’eau,
salez, poivrez et incorporez le
paprika et le piment. Congelez.

4 Décongelez et finalisez. Laissez

les cremes et le condiment
décongeler au frais pendant

4 heures. Répartissez la créme

de poivron dans 4 & 6 verrines.
Incorporez le basilic effeuillé et
haché dans le condiment vinaigré.

Gaufres a la patate douce

1SMIN ; 30MIN POUR
Préparation |  Cuisson | 6personnes
300gde patatedouce

6 brinsde basilicnain / 1jaune d'ceuf
12cldelait / 30gdecomté / 60gdefarine
2 c.asoupe d’huile d’olive (+ pour la cuisson)
Tpincée de noixde muscaderépée
Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients. Pelez les
patates douces et rapez-les. Rapez
le comté. Effeuillez le basilic.

2 Préparez appareil. Fouettez le jaune
d’ceuf avec le lait, la farine, ’huile et la noix
de muscade. Assaisonnez et incorporez
le comté ainsi que le basilic. Ajoutez la
patate douce rapée et mélangez bien.

3 Faites cuire. Huilez les plaques d’un gauftrier.
Déposez 1 cuillerée d’appareil sur les plaques
bien chaudes et refermez le gaufrier. Laissez
cuire 3-5 minutes, jusqu’a ce que les gaufres
soient bien croustillantes et dorées.

4 Finalisez. Laissez-les complétement refroidir
avant de les congeler. Vous pourrez alors
les passer décongelées quelques minutes
au four (15-20 minutes a 150 °C) pour
les rendre croustillantes a nouveau.

Réalisez cetle recetfe avec des pommes

© de tewe, mais dans ce cas, pensez
a pressen la chair rapée entre vos
Wains pour en extraire lejlx
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Gateau roulé aux épinards, au saumon et a Paneth

1OMIN

30MIN
j Cuisson

Préparation

TOURDE MAIN
ltilisez un bon couteau
3 pain pour le découpen

e tranches assez épaisses
eA-Ci ¢

afin que

tiennent bien.

30MIN
Repos

POUR
8personnes

8tranchesde saumonfumé / 100 gde jeunes pousses d’épinards
1citronbio / Y2bouquetdaneth / 3ceufs / 250 gde mascarpone
10gdebeurre (+ pourlemoule) / 120gdefarine / Y2sachet de levure chimique
1c.asoupe de mield’acacia / Seletpoivre 5baies

1 Préparez les ingrédients. Rincez et
essorez soigneusement les épinards
et aneth. Essuyez-les délicatement
dans un linge propre. Effeuillez 'aneth.
Pressez le citron et prélevez le zeste.

2 Préparez la pate. Faites fondre le
beurre. Séparez les blancs des jaunes.
Montez les blancs d’ceufs en neige
ferme avec 1 pincée de sel. Dans un
autre récipient, fouettez les jaunes
et le miel avec les fouets propres du
batteur jusqu’a ce qu’ils moussent.
Tamisez la farine avec la levure.
Ajoutez-les dans les jaunes en les
incorporant délicatement a ’aide d’une
spatule. Incorporez enfin les blancs
en soulevant bien la préparation.

3 Passez a la cuisson. Préchauffez le
four & 200 °C. A I'aide d’un pinceau,
beurrez un moule en silicone pour
biscuit roulé et disposez-le sur une
plaque a four. Rangez-y de belles feuilles
d’épinards en plagant le coté nervuré
vers vous sur une seule couche. Versez
la pate par-dessus, tapotez la plaque
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pour faire sortir les bulles d’air et
enfournez pour 7-8 minutes jusqu’a ce
que le biscuit soit bien cuit. A la sortie
du four, renversez la plaque en silicone

sur un linge humide disposé sur le plan

de travail. Patientez 5 minutes, puis
décollez le moule en silicone. Roulez
sans attendre le biscuit sur lui-méme

avec le linge afin de lui donner sa forme

finale. Laissez refroidir 30 minutes.

4 Procédez au montage. Déroulez le
biscuit délicatement. Tartinez-le de
mascarpone préalablement fouetté
avec du sel et du poivre, le zeste de
citron et un trait de jus de citron.
Rangez-y les tranches de saumon,
puis disposez ’aneth effeuillé et le
reste des feuilles d’épinards. Roulez
le biscuit bien serré dans le linge
et entreposez-le au congélateur.

5 Décongelez et finalisez. Déballez
le biscuit roulé décongelé sur un
plat et coupez les extrémités pour
obtenir des entames nettes. Coupez-
en des tranches et servez.

4
S
-~ ” 3 »
3

Flan aux légumes
verts et a la
mozzarella

20MIN I 25MIN
Préparation {  Cuisson

POUR 8-12 personnes

2 courgettes / 4oignonsbotte
300 gde petits pois
50 gde jeunes pousses au choix
1piment rouge doux
8ceufs / 50cldelait
400 gde mozzarella dibufala
50gdeparmesan
15 cld’huile d'olive
2 c.asoupedevinaigredevin
Seletpoivre

1 Préparez les légumes. Lavez,
éboutez et taillez les courgettes
en fines tranches d’environ 2 mm
d’épaisseur a la mandoline.
Badigeonnez-les d’huile d’olive et
faites-les griller au gril électrique
sur les deux faces ou sur une poéle
en fonte sur feu vif. Pelez et émincez
les bulbes d’oignon botte. Taillez les
tiges en troncons et plongez-les avec
les petits pois dans une casserole
d’eau bouillante salée pendant
5 minutes, égouttez-les. Epépinez
et taillez le piment en brunoise.

2 Préparez appareil. Fouettez les
ceufs avec le lait et le parmesan,
salez, poivrez et incorporez le
piment. Egouttez et taillez la
mozzarella en tranches fines.

3 Lancez la cuisson. Préchauffez le
four a 180 °C. Chemisez un grand
moule a gratin de papier cuisson.
Rangez au fond la moitié de la
mozzarella. Réservez une poignée
de légumes, disposez le reste en
couches successives, puis versez
'appareil aux ceufs et déposez le
reste de mozzarella par-dessus.
Enfournez pour 20-25 minutes.
Laissez completement refroidir
avant d’entreposer au congélateur.

4 Décongelez et finalisez. Fouettez
le vinaigre avec 4 cuillerées a soupe
d’huile, salez et poivrez. Rincez et
essorez les pousses. Eparpillez-
les sur le flan avec le reste de
légumes et arrosez de vinaigrette.



brunaise consiste
a découper dans
un prewmien temps
en julienne, puis
a émincen celle~ci

afin d'obtenir de
tres petits dés.
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e

20 MIN 20MIN ; 1 Préparez les ingrédients. Rincez et
Préparation |  Cuisson essorez les épinards. Effeuillez et hachez
finement la menthe. Egouttez et mixez
POUR6 personnes la burrata. Taillez la feta en petits cubes.

2 Préparez la pate. Mélangez la farine,
la fécule, la levure et le bicarbonate.
Ajoutez 'huile, la burrata mixée et
les blancs d’ceufs. Salez, poivrez et
incorporez les épinards, la menthe
et la feta avec une spatule.

100 gde jeunes pousses d’épinards
3 brinsde menthe
2 blancs d'ceufs
200gdefeta
125gdeburrata
75 g defécule de mais
25gdefarine derizcompléte
Y2sachet de poudre a lever
2 c.acafé de bicarbonate de sodium
40gd’huiled’olive
Seletpoivre

-

-
p TOUR DE MAIN ¢
Pour hachen
efficacement les
, fouilles d'henbes telles
e . -
iy que [a menthe ou le
S asilic, supenposez-
les et voulez-les
en cigaretfe avant

d'émincen finement
le petit rouleau avec
un bon couteau
giminceur.
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3 Lancez la cuisson. Préchauffez le
- four a 180 °C. Remplissez 6 caissettes
en papier disposées dans les encoches
d’une plaque & muffin. Enfournez
pour 20 minutes ou jusqu’a ce que les
muffins soient bien gonflés et dorés.
Laissez refroidir avant de congeler.

4 Servez._]:aites décongeler plusieurs

heures, puis dégustez-les froids ou
légerement ré és au four.




Houmous de betierave et de haricots rouges

10MIN 5 POUR
Préparation { 4-6 personnes

2betteravesrougescuites / Vacitron / 3goussesdail
1brinde menthe / 150 gde haricots rouges cuits au naturel
3 c.asouped’huilede sésamegrillé
1c.asoupe de purée damande blanche / 1c.asoupedegraines
mélangées (lin, tournesol, sésame, nigelle) / Selet poivre

1 Préparez les 1égumes. Coupez 3 Congelez. Placez le houmous
les betteraves en cubes. Pressez dans une boite hermétique et
le citron. Pelez et écrasez les entreposez-le au congélateur.

gousses d’ail au presse-ail.

> 4 Décongelez et servez. Laissez-le
Egouttez les haricots rouges.

décongeler pendant 12 heures au

o ] L. R 2 Préparez le houmous. Mixez réfrigérateur. Dressez-le dans un
ES(’dl.i"(;)ts ‘}Il} l)(‘,tbt() El(‘ tous les ingrédients précédents bol. Arrosez-le du reste d’huile de
persii, pasiic et noix avec la purée d’amande, sésame. Parsemez de graines et
2 cuillerées d’huile de sésame, de feuilles de menthe. Dégustez
?0 M'N ! 25,M|N du sel et du poivre. avec des batonnets de pain grillé
Préparation | Cuisson ou des gressins, mais aussi des
30MIN POUR radis ou des batonnets de carottes.

Repos 8 personnes

2goussesdail / Tbouquet de persil plat
Tbouquet de basilic / 1jaune d'ceuf
400gde pdtefeuilletée
50 gde pecorino pepato
15cld’huiledenoix / 2c.asoupede farine
2c.‘a soupede cerneaux dle noix Vous pouvez
1c. & soupe de grainesde sésame .
remplacel len haricots

1 Préparez le pesto. Effeuillez le persil et le s chich

is chiches
basilic. Pelez et écrasez I'ail au presse-ail. Rapez rouges par des po )
le pecorino. Mixez le tout avec les noix et les : : ! ‘ 0 cuits au naturel et la puree
graines de sésame, en ajoutant ’huile en filet. : E $2 s bt ,'_;‘ { d'amande blanche pat

2 Préparez la pate. Abaissez la pét’e feuilletée ; ; y ; du takini (pu!‘ée de
au rouleau sur une surface farinée pour _ fa = >
former un rectangle de 5 mm d’épaisseur. Y o B T S V. se,same).

3 Assemblez. Tartinez le rectangle de pate de : : i3
pesto et roulez-le sur lui-méme en partant
d’un des deux cotés les plus longs pour
rejoindre 'autre. Entreposez au réfrigérateur
pendant 30 minutes. Détaillez des tranches
épaisses dans la pate roulée pour obtenir
au moins 8 beaux escargots. Congelez.

4 Lancez la cuisson. Préchauffez le four a 180 °C.
Placez les escargots a plat sur une plaque a four
chemisée de papier cuisson. Délayez le jaune
d’ceuf avec 1 cuillerée a soupe d’eau froide et
badigeonnez-en les escargots avec un pinceau.
Enfournez pour 25-30 minutes jusqu’a ce que
les escargots soient bien gonflés et bien dorés.

& marmiton 69



Lreceltes | apéro
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TOUR DE MAIN
Réalisez vous-meme VoS
caisseties en papievavec

des caniés de papien cuisson
chewmisés davs les encochies
d'une plague 3 muffin.

-y g \".‘

"

.

Muffins soleil levant
aux ¢pinards, tofu et soja (sans lactose)

20MIN I
Préparation

20 MIN
Cuisson

POUR
8personnes

200gde jeunes poussesdépinards / 80 gde poussesde haricotsmungo
3cufs / 200gdetofuferme / 10cldeboissonde sojanature
100gdefarinedeblé / 80gdefarinederizcompléte
Y2sachet de poudre dlever / 5clde sauce sojasucrée
S5cldesaucetamari / Scld’huilede sésamegrillée
50 g d’huile vierge de noix de coco

1 Préparez les ingrédients. Rincez
et faites tomber les épinards encore
mouillés dans une sauteuse ou au
micro-ondes pendant 2-3 minutes,
égouttez-les. Taillez le tofu en petits
cubes réguliers et faites-les mariner
avec la sauce soja sucrée.

Préparez la pate. Mélangez les farines
avec la levure. Fouettez dans un autre
récipient les ceufs avec les huiles
fondues, la sauce tamari et la boisson
de soja. Incorporez-y le mélange sec en
fouettant. Ajoutez enfin les épinards
en les désolidarisant et le tofu mariné
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en conservant quelques cubes pour la
finition, mélangez avec une spatule.

3 Lancez la cuisson. Préchauffez le

four & 180 °C. Remplissez 8 caissettes
en papier disposées dans les encoches
d’une plaque a muffin. Placez les cubes
de tofu réservés sur le dessus en les
enfoncant légerement. Enfournez

pour 20 minutes ou jusqu’a ce que les
muffins soient bien gonflés et dorés.
Laissez refroidir avant de congeler.

4 Servez. Faites décongeler plusieurs

heures, puis dégustez-les froids ou
légerement réchauffés au four.

Dip a Pavocat et
au brocoli, tuiles
¢épicées aux graines

20MIN 1 40MIN
Préparation |  Cuisson
POUR S8 personnes

T1avocat mar & point
125 gdefleurettes de brocoli
Y2 citron jaune bio
2 blancsd'ceufs
50gdefarine
5cld’huile d'olive
1c.asoupe de pistaches
nature décortiquées
1c. asoupe de paprika fumé
1c.asoupede millet
1c.asoupedegrainesde tournesol
1c.acafédegrainesdelinbrun
1c.acafédekacha
Seletpoivre

1 Préparez les légumes. Plongez
les fleurettes de brocoli 8 minutes
dans une casserole d’eau bouillante
salée. Egouttez-les. Pressez
le citron et prélevez le zeste.
Pelez et dénoyautez ’avocat.

2 Préparez le dip. Mixez le brocoli
avec l'avocat, le zeste et le jus de
citron, salez et poivrez. Placez
dans un contenant hermétique
et entreposez au congélateur.

3 Décongelez. Une fois
décongelé, dressez dans des
verrines et surmontez-les
de pistaches concassées.

4 Préparez les tuiles. Mixez les
blancs d’ceufs avec la farine,
I'huile d’olive, le paprika, du sel
et du poivre. Préchauffez le four
a 180 °C. Déposez, en deux fois,
24 petits tas de pate sur une
feuille de papier cuisson placée
sur une plaque a four. Mélangez
toutes les graines et parsemez-
les sur les tuiles crues. Faites
cuire chaque plaque 13 minutes.
Laissez refroidir, puis décollez-les
délicatement et réservez-les.

5 Servez. Dégustez le dip avec les
tuiles épicées aux graines.



Préparez ce dip lorsqu'il
vous reste du brocoli cuit a
'eau. N'hésitez pas a ajouter

4 quelques henbes fraiches.

.
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Bouchees de
fromage frais noix,
cranberries et liveche

10MIN POUR
Préparation | 8 personnes

300 gde fromage de chévre frais
12 feuilles de liveche
125 g de cerneauxde noix
60 gdecranberries séchées

1 Préparez les ingrédients.
Concassez finement les
cerneaux de noix ou mixez-les
grossiérement dans un petit
hachoir. Hachez finement les
feuilles de liveche. Concassez
sommairement les cranberries.

2 Préparez les bouchées. Faconnez
des boulettes de fromage frais
entre vos doigts humidifiés
pour obtenir des boules de
la taille de grosses noix.

3 Finalisez. Eparpillez un mélange
de noix, de cranberries et de
liveche sur une feuille de papier
cuisson. Roulez les boulettes
dessus pour les paner. Répétez
l'opération au fur et a mesure.

4 Congelez. Placez les bouchées .
dans une boite hermétique et 4 %
entreposez au congélateur.

5 Servez. Laissez-les décongeler ’

plusieurs heures au réfrigérateur
et dressez sur un plat de service.

La liveche est une herbe
aromatique tres proche du
céleni, vous pouvez donc sans
probleme remplacer ses feuilles
pat celles du céleni-branche.
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SUCRE-SALE
Pout une vesion plus

originale encore, remplacez
|en tomates séchees par
des pruneaux.

Cake a la tomate sechee et au basilie

20 MIN 45 MIN POUR 1 Préparez les ingrédients. Coupez
Préparation i Cuisson | 6personnes les tomates séchées en petits
morceaux. Effeuillez le basilic.
1bouquetdebasilic / 4 ceufs
15cldelait / 100 gdecomtérépé
2c.asoupedericotta / Tnoixdebeurre
250gdefarine / 15tomatesséchées
4 c.asoupedhuiledolive / 1sachet
delevure chimique / Seletpoivre

2 Réalisez la pate. Mélangez
la farine avec la levure, du
sel et du poivre. Ajoutez les
ceufs, ’huile d’olive, la ricotta
et le lait. Mélangez jusqu’a
I'obtention d’une pate homogéne,

puis incorporez le basilic, le
comté rapé et les tomates.

3 Finalisez le cake. Préchauffez
votre four a 180 °C. Versez dans un
moule a cake beurré. Enfournez
pour 45 minutes. Congelez.

4 Servez. Faites décongeler, puis

dégustez froid ou légerement
réchauffé au four.



Lreceltes | apéro

Tarte du soleil au pesto
de petits pois et ricot (S
e petits pois et ricotta Sachez que vaus

P ,ZOM'? l ?:O‘MIN 10 ROl obtiendrez enviton 120 6
reparation uisson personnes de petﬁs pois o {Ois que

300 gde petits pois & écosser . vous les aurez f00sses.
3goussesdail / 4brinsde menthe
Trouleaude pétefeuilletée
100 gdericotta
50gdeparmesanrépé / 3c.asoupedelait
10 cld’huile d’olive vierge
Seletpoivre

1 Préparez le pesto. Ecossez les petits pois
et plongez-les 5 minutes dans une casserole
d’eau bouillante salée. Egouttez-les.
Effeuillez la menthe. Pelez et écrasez I'ail au
presse-ail. Mixez le tout avec le parmesan,
la ricotta et I’huile. Salez et poivrez.

2 Préparez la pate. Déroulez la pate avec son
papier sur une plaque a four. Disposez un bol au
centre. Découpez 12 rayons en partant du bol.

3 Assemblez. Préchauffez le four a 200 °C.
Tartinez les bandes de pate ainsi obtenues
de pesto de petits pois. Entortillez-les
sur elles-mémes. Retirez le bol.

4 Finalisez. A I'aide d’un pinceau, tamponnez
la pate feuilletée de lait. Enfournez 3o-
40 minutes en surveillant bien la coloration.
Sortez du four, puis entreposez au congélateur
une fois la tarte complétement refroidie.

5 Servez. Laissez décongeler la tarte
plusieurs heures a température ambiante
et passez-la légéerement au four au moment
de servir (15-20 minutes a 130 °C).

Miniquiches
15MIN ‘ 45MIN POUR
Préparation { Cuisson | 6personnes

100 gdefuseaulorrain / 100 gdelardons
Quelquesbrinsdeciboulette / 4ceufs / 1pdtebrisée
20cldecrémefraiche / 20cldelait / Seletpoivre

1 Préchauffez le four a 180 °C. petits morceaux, ajoutez-les
Prélevez des cercles de pate dans le saladier. Incorporez les
brisée. Foncez-en des moules lardons et la ciboulette ciselée.
a minitartelette. Piquez 4 Passez la température du four
le fond ala fourchettg et 4 200 °C. Versez 'appareil sur
enfournez pour 10 minutes. les fonds de pate et enfournez

2 Préparez Pappareil. Mélangez pour 35 minutes. Congelez.
les ceufs, la creme et le lait 5 Finalisez. Laissez décongeler
dans un saladier, fouettez le les quiches plusieurs heures
tout. Salez peu, poivrez. a température ambiante et

3 Coupez le fuseau lorrain en passez-les légerement au four.
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Roulées bacon et tomate

10MIN I 25MIN POUR
Préparation { Cuisson | 6personnes

4 tranches de bacon
1échalote / 1jaune d’ceuf
1pdtefeuilletée carrée
2 c.asoupe de concentré detomate
1c.asouped’origan séché
Grainesde sésame

Garnissez la pate. Abaissez la pate sur le
plan de travail, puis tartinez-la de concentré
de tomate. Parsemez d’origan. Emincez
I’échalote et mélangez-la avec le bacon coupé
en morceaux. Couvrez la pate feuilletée de
bacon et d’échalote, et roulez-la sur elle-
meéme. Badigeonnez du jaune d’ceuf, puis
tranchez le boudin en roulés. Congelez.

Faites cuire les roulés. Préchauffez le four
4180 °C. Déposez les roulés sur une plaque
de cuisson et saupoudrez de graines de
sésame. Enfournez pour 25 minutes.

.
VARIANTE e R W o~ . .

Uous pouvez templacen le R gy g . ,’
concentié de tomate pa R W &y 2 "
du pesto de basilic ou de : e 7 AN ¢ ‘

la creme fraiche mélangée \ R =N i A ¥ o

a une belle pincée de cuniy, -

£ o~






Cigares d’agneau
feuilletés a la grecque

25MIN } 20MIN
Préparation {  Cuisson

POURA4 personnes

300gd’agneauhaché
1citronbio / 1oignon / 1goussedail
Tbouquet de menthe
300gdeyaourtalagrecque
5feuilles de patefilo
1c. & soupe de pignonsde pin
1c.acafé demuscade
1c.acafédoriganséché
1/2c.acafédecannelle
1/2 c.asoupede miel
Huiled'olive / Sel

1 Faites griller la viande. Pelez
puis émincez 'oignon. Dans une
poéle avec 1 cuillerée a soupe
d’huile, faites-le revenir a feu
moyen. Augmentez la flamme
et ajoutez la viande en la
mélangeant bien pour 'émietter.

2 Assaisonnez le plat. Ajoutez le miel,
l'origan, la cannelle, la muscade,
les pignons de pin et du sel, puis
faites colorer 5 minutes en remuant.
Laissez tiédir, puis ciselez dessus
quelques feuilles de menthe.

3 Formesz les cigares. Préchauffez
le four a 200 °C. Coupez les feuilles
de pate en trois dans la largeur.
Badigeonnez d’huile chaque
morceau. Répartissez la préparation
al’agneau en bas des feuilles, en
laissant 1 cm de marge sur les
cotés. Rabattez les bords sur la
garniture, puis roulez en cigares.

4 Faites-les cuire. Déposez
les cigares sur une plaque
recouverte de papier cuisson.
Badigeonnez d’huile le dessus,
puis enfournez pour 15 minutes.
Laissez refroidir avant de congeler.

5 Finalisez. Lavez, zestez et pressez
le citron. Pelez puis écrasez lail.
Réunissez le tout dans un bol
avec 1 cuillerée a soupe d’huile
et 1 grosse pincée de sel. Ajoutez
le yaourt et mélangez. Ciselez le
reste des feuilles de menthe, puis
incorporez-les. Servez cette sauce
avec les cigares décongelés.

ASTUCE
Pout une version
plus relevte, Etalez un
pou de moutarde Suf la
pate fouilletée avant de
la tartiner de coulis

de tomate.

Feuilleté au thon, a la sauce-
tomate et a la mozzarella

10MIN { 20MIN POUR
Préparation {  Cuisson | 4personnes

Toignonémincé / 1jauned'ceuf / 1pdtefeuilletée
125gdemozzarella / 240 gdethonégouttéémiette
6 c.asoupe de coulisde tomate nature / Grainesde pavot

1 Etalez la pate. Préchauffez le four 3 Tressez. Rabattez les extrémités du
a 200 °C. Abaissez la pate feuilletée. rectangle avant de rabattre chaque
En haut et en bas du cercle, coupez bande en quinconce. Badigeonnez de
des bandelettes réguliéres sur 5 cm. jaune d’ceuf, parsemez de graines de

2 Préparez la garniture. Tartinez pavot et enfournez pour 20 minutes.
de coulis de tomate le rectangle Laissez refroidir avant de congeler.
de pate resté intact. Déposez 4 Finalisez. Laissez décongeler quelques
l'oignon, le thon émietté et la heures & température ambiante
mozzarella émincée sur la sauce. et passez légerement au four.
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ASTUCE
Incorporez a la pate les
henbes fines de vatee choix
(otigan, menthe, ciboulette..).
Puisquelles vont cuire, vous
pouvez patfaitement olpten
pour des herbes sechees.

\

Muffins aux tomates cerise

et au fromage frais
20 MIN 1 20 MIN POUR

Préparation

Cuisson

4 personnes

250 gdetomatescerise / 2ceufs / 150 gde fromage frais (type chevre)
1yaourt / 250gde farine
10cld’huiledolive / V2sachetde levure chimique / Sel

1 Préparez les ingrédients.

Préchauffez le four & 180 °C. Lavez
les tomates cerise, puis coupez-les
en deux. Mélangez la farine et la
levure. Ajoutez-y 1 pincée de sel.
Dans un autre saladier, cassez

les ceufs, puis versez le yaourt,

le fromage frais et 'huile d’olive.
Ajoutez les tomates. Mélangez, puis
versez sur la farine et la levure.

Mélangez a nouveau grossierement.

2 Faites cuire les muffins. Versez

dans des moules & muffins en
remplissant aux trois quarts.
Enfournez pour 20 minutes, laissez
refroidir avant de congeler.

3 Finalisez. Laissez les muffins

décongeler. Déposez-les sur

un plateau avant de servir

pour un apéro dinatoire ou

a l'assiette, en version plat,

en les accompagnant d’une salade.




Croquetas au lard

25MIN
Préparation

15MIN
Cuisson

POUR
10croquetas

1tranchedelard / 1ceuf+1jaune / 60cldelait
50gdeparmesan / 40gdebeurre / 60gdefarine
2c.asoupedechapelure / 1c.acafédemuscaderépée
Huile defriture / Seletpoivre

1 Faites cuire le lard. Détaillez
des lardons dans la tranche
de lard et faites-les dorer a sec
dans une poéle. Réservez.

2 Préparez la béchamel. Faites
fondre le beurre dans une
casserole sur feu doux. Ajoutez
40 g de farine en remuant.
Versez ensuite le lait, puis
mélangez bien jusqu’a ce que
la béchamel commence a
épaissir. Ajoutez la muscade,
du sel et du poivre. Poursuivez
la cuisson 2 minutes, puis
ajoutez le parmesan. Laissez
la béchamel sur feu moyen
tout en remuant pour qu’elle
épaississe, jusqu’a obtenir une
texture de purée. Incorporez
les lardons et mélangez.

Laissez refroidir entierement.

8 Formez les croquetas.

Préparez un récipient de
chapelure, un deuxieme

avec le reste de farine et un
troisieme d’ceuf et jaune
d’ceuf battus. A 'aide d’une
cuillere a soupe, prélevez

de la béchamel, formez

une boule, puis passez-la
successivement dans la farine,
dans I'ceuf et dans la chapelure.
Congelez les croquetas.

4 Finalisez. Laissez les croquetas

décongeler a température
ambiante. Chauffez ’huile
de friture dans une friteuse
ou une casserole. Plongez-y
les boulettes 2 a § minutes,
puis placez-les sur un papier
absorbant avant de servir.
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Caviar d’aubergine
et de tomate séchee

20MIN ] 1H
Préparation {  Cuisson
2H POUR
Repos 4 personnes

1belle aubergine
2goussesdail
1petit bouquet de basilic
12tomatesséchéesd’huile
Quelquestartinesde pain
10 cld’huile dolive
1c.asoupe de pignons de pin
Seletpoivre

1 Préparez aubergine.
Préchauffez le four a 200 °C.
Roulez 'aubergine sur le plan
de travail en I’écrasant pour
briser sa chair a I'intérieur.
Badigeonnez-la d’huile.
Enveloppez-la dans 2 feuilles
de papier cuisson (assez
grandes) et faites-les tenir

a l’aide de pics en bois pour
bien fermer la papillote.
Enfournez pour 1 heure en
la retournant & mi-cuisson.

2 Préparez le caviar. Déballez
laubergine et mixez-la sans
son pédoncule avec les
tomates séchées égouttées

et les pignons de pin. Ajoutez
Pail pelé et écrasé a I'aide
d’un presse-ail. Salez, poivrez
et incorporez suffisamment
d’huile pour obtenir un caviar

crémeux et onctueux. Congelez.

3 Servez. Laissez le caviar
décongeler au frais quelques
heures et servez-le sur

des tartines de pain avec
des feuilles de basilic.

Ala place du pecorino, vous

pouvez utiliser de la brousse

additionnée d'une pointe de
wiel liquide. Cela apportera un
peu de liant i!,_b'ﬁmiture.

Roules a la tomate secheée

20MIN }
Préparation

25MIN
Cuisson

POUR
6 personnes

1petite courgette / 1goussed’ail / 2brinsderomarin
350gdepdtebrisée / 50gde pecorinorépé / 50gdefeta
12tomatesséchéesd’huile / 2c.asoupede farine

1 Préparez la préparation de tomate.
Egouttez les tomates séchées. Mixez-en
la moitié avec la gousse d’ail pelée puis
écrasée au presse-ail et la moitié du
pecorino rapé. Ajoutez un peu d’huile des

tomates séchées pour obtenir une pate lisse.

2 Découpez les roulés. Etalez la pate brisée
sur une surface farinée et découpez
des bandes de 5 cm de largeur.

3 Farcissez les roulés. Etalez la préparation
de tomate sur les bandes de pate brisée.

Lavez et taillez la courgette en fines
rondelles a I'aide d’une mandoline, et
rangez-les sur la pate. Répartissez-y des
morceaux de tomates séchées et émiettez
la feta par-dessus. Ajoutez le romarin
effeuillé et parsemez du reste de pecorino.

4 Formez les roulés. Enroulez les
bandes sur elles-mémes, rangez-
les & plat puis congelez-les.

5 Finalisez. Enfournez pour 25 a 30 minutes
4180 °C. Laissez refroidir avant de servir.
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le placard {antiroutine)

ingredients

Nous avons tous nos petitsrituels.
Cesrecettes qu’on fait vite fait, bien
fait, et qui mettent toutle monde
d’accord. Pourvarier les plaisirs,

et ne surtout pas se lasser, ces
ingrédients rendront plus savoureux
encore le contenu de vos assiettes.
Par Eglantine Bourgueil

LE PAPRIKA
Avec de bonnes épices bien dosées, une recette
peut changer du tout au tout. Le paprika, par
exemple, va avec tout. Une cuillerée & soupe
a saupoudrer sur du poisson-vapeur ou
en papillote, sur de la viande grillée, sur une
poélée de légumes ou méme sur un risotto.

LA SAUCE SOJA Elle ne sert pas uniquement

a assaisonner vos sushis! Quon la préfere sucrée
ou salée, elle apporte une petite touche d’exotisme
a une vinaigrette ou a une marinade. Pour la
vinaigrette, remplacez simplement le vinaigre
par la sauce soja, mélangez avec de I'huile
d’olive, un peu de moutarde, éventuellement
de I’échalote hachée, et le tour est joué !
Dans une marinade, elle s’utilise a la place
du citron, par exemple. Mélangez-la
avec un peu d’huile d’olive, du miel
et des aromates... Un régal pour
viandes, poissons et légumes.

DES POIVRONS
EN BOCAL

La douceur du poivron et
Pacidité du vinaigre releveront
le gotit d’une simple omelette,
recette du placard par
excellence. Coupez-les en
lanieres et ajoutez-les dans

un cake au fromage, dans des
pates au poulet ou au thon.
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LA SAUCE TOMATE
Voila un basique a toujours avoir
dans son placard. Si on I'utilise
volontiers comme base pour les pates
a la bolognaise, la sauce tomate
fait des merveilles dans un cake
ou dans une pate a tarte. Deux
cuillerées a soupe suffisent
pour donner un petit gott
agréable. Pensez aussi
a la mélanger dans un peu
de creme fraiche pour
agrémenter des blancs
de poulet ou des crevettes
sautés.

i
=

LE SIROP D’ERABLE
Excellent substitut au sucre
raffiné, il posséde trois fois moins
de calories que ce dernier. Si

on I'apprécie tout simplement
dans un yaourt, sachez qu'’il fait
des merveilles a la place du sucre
dans les pates a gateau.

Coté salé, versez-en sur des
légumes a rotir (patate douce,
pomme de terre, potimarron...) et
enfournez-les pour une vingtaine
de minutes. Magique ! Vous pouvez
également en ajouter un filet dans
des légumes sautés a la poéle.

°
Enversion
» » )
vegetarienne
Pour sadapter aux habitudes alimentaires et aux
golts de chacun, remplacezles protéines animales
pardeslégumineuses. Parexemple, deslentilles

vertes, deslentilles corail, des pois chiches ou
des haricots rouges prendront la place de la viande

hachée dans des pates bolognaises oudans
un hachis parmentier. Malin et vraiment délicieux!

LE BEURRE DE CACAHUETE
L’avantage avec cette pate a tartiner, c’est que 'on
peut en mettre aussi bien dans un plat que dans
un dessert. Son gout sucré-salé rappelle les saveurs
asiatiques des filets de poulet poélés, des nouilles
sautées aux légumes. Elle s’accorde d’ailleurs tres bien
avec de la sauce soja ou du sirop d’érable. Coté sucré,
on I'adore dans des cookies ou dans des brownies
(diminuez alors la quantité de beurre d’un tiers).

i -,

LE LAIT DE COCO
Son utilisation est la méme que la créme fraiche. Cette
touche d’exotisme sera donc idéale a déguster dans
un mijoté, dans un plat en sauce, comme un poulet
sauté ou une poélée de légumes, ou en filet dans une
soupe. Pour les becs sucrés, vous pouvez en verser
dans un riz au lait ou dans un chocolat chaud. C’est
également une excellente alternative aux crémes
a base de lactose, pour les intolérants ou les véganes.
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{recettes| antiroutine

y

Ajoutéz un peu de sauce

- pimentée et proposez une: -y

bonite lddehe de cr

Chili sin carne

15MIN {
Préparation

25MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

Toignon / 1citronvert / 50gdemdche / 800 gdetomatesconcassées
enboite / 250 gde haricotsrougesenboite / 150 gde lentilles corail
150 gderondelles de piment jalapefiosenbocal / 140 gde maisen boite
Tpaquet de tacos ouchipsdemais / 4 c.asoupe d’huile dolive
1c.asoupedecuminmoulu / 1c.asoupe de coriandre moulue
1c.asoupedepaprikafumé / 1cubedebouillondelégumes / Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients. Pelez et
ciselez I'oignon. Rincez et essorez la

mache. Coupez le citron en quartiers.

2 Lancez la cuisson. Faites revenir
'oignon dans un faitout avec ’huile
pendant 5 & 10 minutes. Ajoutez les
lentilles, les tomates concassées, les
épices, le cube de bouillon émietté,
salez et poivrez et versez 11 d’eau.

8 Faites mijoter. Couvrez, portez
a ébullition puis baissez le feu
et laissez mijoter sans couvercle
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15 minutes. Incorporez les haricots
rouges et finalisez la cuisson
pendant 5 & 10 minutes, jusqu’a ce
que le tout soit bien tendre et que
la sauce soit bien concentrée.

4 Finalisez. Incorporez le mais
et les piments égouttés, rectifiez
’assaisonnement si besoin.

5 Dressez. Servez dans de grands
bols, garnissez de mache et de
tacos. Dégustez avec un trait
de jus de citron vert.

Bouillon de
lentilles parfume
au curry

15MIN I 30MIN
Préparation {  Cuisson

POUR 6 personnes

2carottes / 1oignon / 3brins
depersilplat
400gdetomates pelées
entieres en boite
250 g de lentilles corail
2 c.asoupedegrainesde chanvre
1c.asoupedegrainesde nigelle
1c.asoupede curry en poudre
1c.asoupe d’huilevierge
de noix de coco
2 cubesde bouillondelégumes
Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients. Pelez
et ciselez I'oignon. Pelez les carottes
et coupez-les en demi-rondelles.

2 Lancez la cuisson. Faites revenir
'oignon dans un faitout avec I’huile
pendant 5 & 10 minutes. Ajoutez les
carottes, le curry et les cubes de
bouillon, ainsi que 1,5 1 d’eau et les
tomates pelées coupées en deux.

3 Faites mijoter. Couvrez, portez &
ébullition puis versez les lentilles et
laissez mijoter 20 minutes, jusqu’a
ce que le tout soit bien tendre.

4 Finalisez. Salez, poivrez
et incorporez le persil
effeuillé et la nigelle.

5 Dressez. Servez dans de
grands bols puis parsemez
de graines de chanvre.



L SAVIEZ-UOUS?
La nigelle est aussi appelée
« cumin noit » Ces petites
graines au parfum capiteux sont
souvent saupoudrées sut les pains
orientaux. Vous les trouverez
en Gpicenies exotiques.

TR |
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ASTUCE

dea condiments

Pintade gl’i“ée au 1 Préparez le potimarron. Préchauffez

. . le four a 200 °C. Lavez le potimarron et
romarin, potimarron coupez-le en fines tranches en I'épépinant.

l’éti, olives de Eparpillez-les sur une plaque a four
o chemisée de papier cuisson. Arrosez
Kalamata’ citron d’huile de pépins de raisin, salez, poivrez
confit et capres et effeuillez le romarin par-dessus.

Enfournez pour 25 a 30 minutes.

bl , ol 2 Préparez les condiments. Taillez le

Fisekeon Ul citron confit en fine julienne. Egouttez les
POUR4 personnes olives et les capres. Effeuillez 'origan.
4 suprémes de pintade 3 Préparez les suprémes. Saisissez les
1potimarron suprémes coté peau dans une poéle avec
2 branches de romarin Thuile d’olive, salez, poivrez. Retournez-les
2brins d'origan lorsqu’ils sont bien dorés et faites colorer
12 cl d’huile de pépins de raisin lautre face. Finalisez la cuisson a couvert
9cld’huile dolive pendant 5 minutes sur feu moyen.
1citron confitausel 4 Dressez. Servez les suprémes taillés
12 olives de Kalamata en tranches avec le potimarron roti,
12 fleurs de cpres au vinaigre parsemez d’origan. Agrémentez

Sel et poivre des condiments et dégustez.




Poireaux a la vinaigrette moutarde, cornichon

1SMIN 20MIN POUR 1 Préparez les poireaux. Pelez- Récupérez le jaune et écrasez-le
Préparation Cuisson 2-4personnes les et plongez-les 20 minutes avec la moutarde dans un bol.
! 5 e dans un faitout d’eau bouillante Incorporez les huiles et le vinaigre.
2blancsdepoireaux / 2brinsd'estragon salée. Egouttez-les en les sortant Hachez le blanc d’ceuf et taillez
2brinsdepersilplat / 2brinsdecerfeuil / 1euf  gye0 une deumoire et laissez-les le cornichon en trés petits dés.
4C"° _souped’ hu.||e d OI'V? refroidir. Profitez de cette eau de - Ajoutez-les a la vinaigrette avec les
4 c.asouped'huilede noix cuisson poury faire cuire 'ceuf - herbes hachées. Salez et poivrez.
2c.asoupede vinaigre decidre dur pendant 10 minutes. Ala fin 3 Finalisez et dressez. Coupez
1c.asoupe de moutarde forte de la cuisson, laissez-le refroidir les poireaux en quatr-'e ksl
; Teom 1(;6hon mclosssll SRnaRIS dans un bain d’eau glacée. longueur et disposez-les sur un
X : S elet pg(i—:-vr?ees ggi eigj Ir); B 2 I”réparez la vinaigrette. Ecalez plat, nappez-les dg ‘\.rinaigrette’et
el ¥ 'ceuf'et ouvrez-le en deux. parsemez-les de noix concassées.

S
LE SAVIEZ-VOUS?
Le cornichons malossol

3 la Russe sont de Gros cornichons
bien tendees a la saveur douce. lls sont

parfaits pou intégrer des sandwichs,
taillés en grosses tranchies, 0u COMMG
ici en petits cubes pout agrémenter
une vinaigrette. Uous pouvez !e/s
trouven entiens ou déja coupes
en tranches.
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Pour gagnen du
temps, Vous pouvez faite
cuire les poireaux avec
les pites et égoutien
le tout ensemble.

AL N

Spagheitis a la ecréme de pesto, poireau et mélange forestier

TOMIN ] 30 MIN
Préparation {  Cuisson
POUR4 personnes

2 blancs de poireaux
1tasse de petits pois surgelés
Feuilles de basilic (facultatif)
125gde parmesan
125gdericotta / 20gdebeurre
500 gdespaghettis
semi-complets
1bocalde champignons
meélangés(env.200 g)
100gde pestoalla
genovese en bocal
Seletpoivre

1 Préparez la garniture. Pelez les
poireaux et coupez-les en troncgons,
plongez-les 10 minutes dans une marmite
d’eau bouillante salée, jusqu’a ce qu'’ils
soient tendres. Sortez-les avec une
écumoire en conservant la marmite
pleine d’eau. Plongez-y les petits pois
5 minutes et sortez-les également
a I’écumoire. Egouttez les champignons.

2 Préparez la créme de pesto. Rapez
le parmesan. Mixez les petits pois
avec le pesto, la ricotta et 2 cuillerées
a soupe de parmesan rapé. Incorporez
un peu d’eau de cuisson de la marmite
pour obtenir une créme souple, fluide
et onctueuse. Salez et poivrez.

3 Préparez les pates. Plongez les

spaghettis dans la marmite d’eau
bouillante salée reportée a ébullition,
suivez le temps de cuisson recommandé
sur I'emballage. Egouttez-les.

4 Finalisez la garniture. Faites revenir

les champignons dans la marmite avec
le beurre crépitant pendant 5 minutes.
Incorporez-y les pates et la moitié de
la creme de pesto. Mélangez bien.

5 Dressez. Répartissez les spaghettis aux

champignons dans quatre assiettes. Ajoutez
les poireaux, du parmesan rapé et un peu

plus de creme de pesto. Servez en décorant
de feuilles de basilic frais si vous le désirez.



Croque de terre,
tapenade, tomate,
piquillo, mozza

10MIN ] 10MIN POUR
Préparation i Cuisson | 4personnes

2 pommes de terre moyennes allongées
4tomatescerise / 1pincéederoquette
125gdemozzarella / 4 c.asoupede
tapenadenoire / 2c.asouped’huile dolive
viergeextra / 2piquillosenbocal / Sel

1 Préparez les bases. Coupez les pommes
de terre en deux dans la longueur et
plongez-les 10 minutes dans une casserole
d’eau bouillante salée. Lorsqu’elles
sont bien tendres, égouttez-les.

ASTUCE
Uhuile des tomates
sechées est un concentré
de saveuss. Une fois le bocal
tenming, consewez-la
pour parfumer vos
préparations.

2 Préparez la garniture. Egouttez les
piquillos et coupez-les en morceaux
biseautés. Coupez les tomates en quatre.
Egouttez et taillez la mozzarella en cubes.

3 Procédez au montage. Tartinez les pommes de
terre de tapenade. Garnissez-les de piquillos et
de tomates, ajoutez la mozzarella et parsemez
de roquette. Arrosez d’un trait d’huile d’olive

vierge extra et dégustez avec les doigts. e =

10MIN ‘
Préparation

1 Préparez les ingrédients. Pelez
et écrasez 'ail au presse-ail. Taillez
50 g environ de parmesan en
copeaux et rapez le reste. Egouttez
les tomates séchées et taillez-les
en dés. Egouttez les capres.

2 Lancez la cuisson. Portez le
bouillon a frémissement. Faites
revenir 1 minute I'ail dans une
sauteuse avec la moitié de I’huile.
Ajoutez le riz et déglacez avec
le vermouth. Faites réduire puis
commencez a incorporer des
louches de bouillon en remuant
au fur et & mesure. Continuez
d’intégrer du bouillon petit
a petit pendant 25 minutes.

|
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Risotto aux trois tomates

30MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

8tomatescocktail / 2goussesdail / Tbottedethym
125gdeparmesan / 1,51debouillondelégumes
350 gderizarboriooucarnaroli / 8tomatesséchéesd’'huile
8fleursde cdpresauvinaigre / 10 clde vermouth blanc
8c.asouped’huiledolive / 2c.asoupe de concentrédetomate
Tc.acafédeharissa / Seletpoivre

A mi-cuisson, incorporez la moitié
du parmesan rapé, la harissa et le
concentré de tomate puis intégrez
encore du bouillon. Salez, poivrez.

3 Finalisez la cuisson. Ajoutez les
dés de tomates séchées et le thym
effeuillé. Incorporez le reste de
parmesan lorsque le riz est bien
tendre. Faites revenir les tomates
cocktail entieres dans une petite
poéle avec le reste d’huile
pendant 5 minutes a couvert.

4 Dressez. Servez le risotto
garni de capres et de tomates
juste craquelées. Ajoutez
quelques copeaux de parmesan
et dégustez aussitot.
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faites grillen vatre paquet
entien d’amandes effilées et
laissez-les refroidir avant de (e
conseven dans un bocal a vis dans
votre placard. Ainsi, vous aurez
sous la main des amandes
grillée toutes prétes !

A\
—

Velouté de carotte, coco,

amandes grill¢es
20MIN i 20MIN POUR
Préparation |  Cuisson | 4personnes

800gdecarottes / 40cldecrémedecoco / 60gdamandes
effilées / 4 c.asouped’huiled’amande / 1cube de court-bouillon
Seldecéleri / Poivre dumoulin

dans la cuve d’un robot mixeur.
Ajoutez la créme de coco et mixez

en ajoutant si besoin du bouillon

de cuisson pour obtenir un velouté
onctueux. Rectifiez 'assaisonnement
en ajoutant du sel de céleri et donnez
un tour de moulin & poivre.

1 Préparez les amandes. Préchauffez le
four & 150 °C. Faites griller les amandes
sur une plaque a four chemisée
de papier cuisson 15 minutes.

2 Lancez la soupe. Pelez et coupez
les carottes en morceaux. Placez-
les dans une casserole d’eau froide.
Ajoutez le cube de court-bouillon
émietté, couvrez et portez a ébullition.
Comptez 20 minutes de cuisson.

4 Servez. Versez dans des bols
et garnissez d’amandes effilées
grillées. Ajoutez un filet d’huile
d’amande et dégustez en proposant

3 Finalisez la soupe. Sortez les carottes
le complément d’amandes a part.

avec une écumoire et placez-les
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Gratin d’endives,
purée a la moutarde

30MIN I 1H
Préparation Cuisson

POUR4 personnes

800gdepommesdeterre

5endives / 1salade feuille de chéne

Tceuf / 40cldelait
250gdecomté / 60gdebeurre
60 gdecerneauxde noix
40gdefarine
8 c.asoupe d’huile de noix
2c.asoupe de moutardeengrains
2 c.asoupede vinaigre de noix
Tcube de bouillon de volaille
Seletpoivre

1 Préparez les endives. Placez-les

dans une grande sauteuse, versez
50 cl d’eau et émiettez le bouillon.
Couvrez et laissez cuire a I'étuvée
pendant 15 a 20 minutes, jusqu’a

ce qu’elles soient bien tendres,

en les retournant a mi-cuisson.
Retirez-les du bouillon avec une
écumoire pour bien les égoutter en
conservant celui-ci. Rapez le comté.

Préparez la purée. En paralléle,
pelez les pommes de terre et
plongez-les 20 minutes dans une
marmite d’eau bouillante salée.
Egouttez-les. Ecrasez-les au presse-
purée avec 20 g de beurre et 'ceuf.
Ajoutez la moutarde en grains.

3 Préparez la sauce Béchamel.

Faites fondre 40 g de beurre dans
une casserole. Ajoutez la farine

en fouettant. Délayez en ajoutant

le lait petit & petit, toujours en
fouettant. Une fois le lait intégré
totalement, continuez en ajoutant
juste assez de bouillon pour obtenir
une sauce onctueuse. Incorporez la
moitié du comté. Salez et poivrez.

4 Procédez au montage. Préchauffez

le four & 180 °C. Placez les endives
dans un plat a gratin. Versez

la sauce Béchamel. Parsemez

du reste du comté rapé et
enfournez pour 80 minutes.

5 Préparez la salade. Fouettez

I'huile avec le vinaigre, salez et
poivrez. Mélangez avec la salade
et les cerneaux de noix.



Optez pour un comté
de 24 wois d'affinage
afin d'obtenir une
saveur tres marquée
OU POUF un jeune
comté fruité pour un
résultat plus doux.
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Marmite hawaienne aux ecrevisses et a Pananas

20 MIN 30MIN POUR
Préparation Cuisson 4 personnes

200 gdequeuesdécrevisses décortiquées
1blancde poireau / 1oignon / 1branche de céleri
4 brinsde persilplat / 2c.&soupe de creme fraiche épaisse entiere
1boite d’ananas ausirop (env. 345 g égoutté) / 250 gderizthai
2c.asouped’huile vierge denoixdecoco / 1c.acaféde piment moulu
1cube de court-bouillon / Selet poivre

1 Préparez les ingrédients. Pelez couvrez. Portez a ébullition, laissez
et émincez grossiérement le étuver pendant 20 minutes.
poireau. Emincez finement le céleri. 3 Finalisez. Faites cuire le riz dans
Pelez et ciselez I'oignon. Egouttez un cuiseur & riz en ajoutant le reste
P'ananas, en conservant le sirop, d’huile dans I'appareil avec la quantité
et coupez-le en petits morceaux. d’eau recommandée. Effeuillez et

2 Lancez la cuisson. Dans un faitout hachez le persil, incorporez-le dans
avec la moitié de I’huile de noix de la marmite ainsi que les queues
coco, faites suer 'oignon, le céleri et d’écrevisses, la creme et les morceaux
le poireau pendant 5 minutes, salez d’ananas. Portez a ébullition et faites
et poivrez. Versez un fond d’eau et réduire la sauce pendant 5 minutes.
le sirop d’ananas, émiettez le cube 4 Servez. Rectifiez 'assaisonnement de

de bouillon et ajoutez le piment, la marmite puis dégustez-la avec le riz.

Pout une saveur plus
exotique encore, déglaw.z
len légumes, apes les avorr

fait suen, avec 10 ol de thum
blanc puis faites flamber
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Vous pouvez opter pour
PR os veumicelles de patate douce
” 4 qui sont translucides et se cuisent
" ivon 53 1 minufes. Incorporez-
lea alors au wéime moment
que les pousses de s0ja.
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Bouillon thai de poulet a la citronnelle

1SMIN ] 20MIN POUR
Préparation { Cuisson | 4personnes

4 belles escalopesde poulet fermier / 700 gde courgettes
Tbouquet de basilicthai / 80 cldelaitde coco
300gdepoussesdesoja / 120gde vermicellesderiz
2 poignéesde noixde cajougrilléesasec / 1baton
decitronnelle/ 2 cubesde bouillon de volaille
1c.asoupe d’huile de noix de coco vierge
Tc.asoupedecurcumaenpoudre / Seletpoivre

le wok et faites-les suer pendant
5 minutes. Versez 50 cl d’eau et les
cubes de bouillon ainsi que le lait
de coco. Portez a ébullition puis
ajoutez les pousses de soja et le
curcuma. Comptez 5 & 6 minutes
de cuisson. Ajoutez ensuite les
vermicelles de riz et les feuilles
de basilic. Faites cuire et réduire
pendant 3 minutes avant de
répartir le bouillon dans 4 grands
bols ou assiettes creuses.

1 Préparez les ingrédients. Coupez
la citronnelle en trongons puis en
deux dans la longueur. Coupez les
courgettes en batonnets. Taillez le
poulet en gros cubes. Effeuillez le
basilic. Concassez les noix de cajou.

2 Lancez la cuisson. Dans un wok,
faites revenir la citronnelle avec
I’huile pendant 2 minutes, ajoutez
le poulet et faites-le bien colorer
de tous cotés pendant 5 minutes,
salez et poivrez. Réservez-le
et écartez la citronnelle. 4 Finalisez. Ajoutez le poulet
grillé puis parsemez de noix

3 Poursuivez la cuisson. Ajoutez ) i
de cajou, dégustez bien chaud.

les batonnets de courgette dans

Ragout de poisson
et legumes au curry doux

20MIN { 30MIN POUR
Préparation |  Cuisson | 4personnes

800 gdedosde poisson blanc
2carottes / 2blancsde poireaux
Tbouquet d’aneth
40cldelaitdecoco / 240gderizbasmati
2 c.asoupe d’huile vierge de noix de coco
1c.asoupe de grainesde fenouil
1c.asoupe de poudrede curry
Selet poivre

1 Préparez les ingrédients. Pelez et émincez
grossierement les poireaux. Pelez les carottes,
coupez-les en deux troncons puis taillez-
les en rubans a I'aide d’'une mandoline.
Coupez le poisson en tres gros cubes.

2 Lancez la cuisson. Dans un faitout avec la
moitié d’huile de noix de coco, faites suer
les poireaux pendant 5 minutes. Salez et
poivrez. Versez un fond d’eau et couvrez.
Portez a ébullition, laissez-les étuver pendant
10 a 15 minutes pour les attendrir.

8 Poursuivez la cuisson. Ajoutez le curry,
les graines de fenouil, les rubans de
carottes et versez le lait de coco. Salez
et poivrez. Portez a ébullition et laissez
mijoter a couvert pendant 10 minutes.

4 Finalisez. Faites cuire le riz dans un
cuiseur a riz en ajoutant le reste d’huile
dans Pappareil avec la quantité d’eau
recommandée. Mettez les morceaux de
poisson dans la sauce, incorporez 'aneth
effeuillé. Laissez pocher le tout 5 a 10 minutes
sans couvercle en surveillant la cuisson.

5 Servez. Dégustez le ragout avec le riz.
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VARIANTE
Remplacez le beeuf par du
poulet Wach menu au couteau,
le gouda par du cheddat, et ,
ajoutez 1 poivion FOUGe coupe

en petits cubes en meme
temps que les tomates.

= /‘c
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Lasagnes classiques

30 MIN h 1H15 POUR 1 Préparez la sauce a la viande. pluie. Détendez le roux obtenu
Préparation Cuisson | 4personnes Faites revenir I'oignon pelé et émincé avec le lait en le versant peu
. . dant 5 mi i : j :
Bl viance Qe e pen a}n 5 mlputes dans. un faitout a peu, toujgurs en fouettant
3 L . avec l'huile. Ajoutez la viande de beeuf Salez et poivrez et incorporez les
Toignon / 2brinsde persil plat ; . 7 ; s .
; . ; hachée. Salez, poivrez et mélangez baies roses pilées au mortier.
50cldelait / 200 gdefeuillesséchesde bien pour lafalre colirer. Déclacez ] )
pate dlasagnes / 125gde gouda vieux pou - e 3 Procédez au montage. Préchauffez
30gde Pl avec le vin blanc et faites réduire. le four & 180 °C. Dans un plat &
30gdefarine / 20clde coulisdetomate i oter & - It) ¥ d de sauce tomate et de Eechamel,
G| NI (o el rr:i]l(:iaetfl flm;lcizu‘t’er Zl e‘é T . en terminant par la Béchamel.
3c.asoupe d’huile d’olive p 16 15 IMIMLLeS. 28 T Enfournez pour 30 minutes.
. " ; . le persil plat effeuillé et haché. A
Tc.acafédebaiesroses / Seletpoivre ) ) 4 Finalisez. Parsemez les lasagnes
2 Préparez la Béchamel. Faites de gouda rapé. Terminez la cuisson i
fondre le beurre dans une endant 15 minutes, jusqu’a ce .
p Jusq
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Creme de mais,
pomme de terre,
épinards, bacon

20MIN | 25MIN
Préparation |  Cuisson

POURA4 personnes

250gdebacon
2 grosses pommesdeterre
achairfarineuse
2oignonsblancs / 80gdépinards
150 gde mascarpone
1boite de mais (env. 285 g)
1cube de bouillonde volaille
Selet poivre

1 Préparez la base. Pelez les pommes
de terre et coupez-les en cubes.
Placez-les dans une grande casserole
et couvrez d’eau froide juste a
niveau. Emiettez le cube de bouillon,
couvrez et portez a ébullition.
Laissez cuire 10 minutes.

Poursuivez la cuisson. Egouttez
le mais en conservant le jus

et incorporez-en la moitié

dans la casserole avec le jus.
Faites cuire encore 10 minutes
mais sans couvercle.

3 Préparez la garniture. Pendant
ce temps, taillez le bacon en fins
lardons et faites-les griller a sec
dans une poéle. Emincez les
oignons. Lavez, retirez les cotes
des épinards et essorez-les.

4 Mixez. Sortez un quart des pommes
de terre avec une écumoire
et réservez-les. Transférez tout
le reste avec I’écumoire dans
la cuve d’un mixeur et mixez
finement avec le mascarpone.
Salez, poivrez et rajoutez juste
assez de bouillon de cuisson pour
obtenir une creme lisse et fluide.

5 Finalisez. Faites chauffer
la soupe crémeuse en
y incorporant les épinards
et le reste de grains de mais.

6 Servez. Répartissez la soupe dans
4 bols. Garnissez des cubes de
pomme de terre réservés recoupés
en petits morceaux, d’oignons
émincés et de bacon grillé.
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One pot pasta aux herbes

10MIN ] 15MIN
Préparation |  Cuisson
POUR4 personnes

4 goussesdail / Tbotte dethymcitron
Tbottedebasilic / 1bottede
ciboulette / 250 gdemascarpone
1,51 de bouillon de volaille oulégumes
500gdenidsdetagliatelles aux ceufs
Tboite demais(3009) / Selet poivre

1 Préparez votre pot. Mettez dans une grande
casserole le mais égoutté, les nids de tagliatelles
et les gousses d’ail pelées et écrasées au
presse-ail. Ajoutez la ciboulette ciselée, le thym
citron effeuillé et versez le bouillon. Couvrez,
portez a ébullition et laissez cuire 12 minutes.

2 Terminez la cuisson. Ajoutez le mascarpone,
poivrez bien, mélangez et couvrez de nouveau.
Terminez la cuisson pendant § minutes.

3 Finalisez le pot. Ajoutez le basilic effeuillé,
rectifiez 'assaisonnement en poivre et
salez si besoin, mélangez bien et servez.

Spaghettis de courgette
a la bolognaise

20MIN i TOMIN | POUR

Préparation {  Cuisson J 4 personnes

400gdeviande debceufhachée / 4 courgettes
2tomates / 2goussesdail / 1petitbouquetde persil
2 c.asoupede parmesanrépé
200gdecoulisdetomate
2c.asoupedhuiledolive / Selet poivre

1 Préparez la sauce. Dans une 2 Réalisez les spaghettis. Portez
poéle bien chaude, faites revenir une casserole d’eau salée a
I’ail haché avec I’huile d’olive. ébullition. Lavez les courgettes
Ajoutez la viande. Faites cuire et émincez-les en spaghettis avec
5 minutes puis versez le coulis un spiralizer ou un Econome.
de tomate. Parsemez de la moitié Plongez-les 1 minute dans I'eau
du bouquet de persil effeuillé et bouillante. Egouttez-les.
haché. Ajoutez les tomates coupées g Sepvez. Déposez les spaghettis dans
en dés et poursuivez la cuisson un plat. Ajoutez la sauce, parsemez
5 minutes. Salez et poivrez. de persil haché et de parmesan.
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Clll’l’y de dinde 1 Préparez les ingrédients. 5 minutes sur feu modéré, puis

Découpez le filet de dinde en saupoudrez de la moitié du curry
20 MIN i 25MIN I POUR morceaux. Pelez l'oignon et les et de farine. Mélangez pour
Préparation Cuisson 6 personnes gousses d’ail, puis hachez-les bien enrober, salez et poivrez.
finement. Epluchez les carottes shali
Tkgdefiletdedinde / Gcarottes et détaillez-les en rondelles. T e s croZ

Toignon / 1citron(jus) / 2goussesdail LTS 1o

2brinsdethvm / 20qde beurre 2 Commencez la cuisson. Faites cocotte, puis ajoutez les rondelles
50 clde byouillon dgvolqille chauffer dans une cocotte I’huile de carotte, la créme de coco, .
10 clde créme de coco avec le beurre, puis faites-y dorer le thym et le restant de curry.
e A dbedeturmy ennolidre les morceaux de viande de tous Mélangez, portez a ébullition,
1.c & 505 e d’huil?e/vé pétcle les cotés, sur feu vif pendant couvrez et laissez mijoter
i P 9 5 minutes. Ajoutez ensuite 'ail 15 minutes a feu doux. Ajoutez le

1c.asoupedefarine / Seletpoivre

et Poignon hachés. Laissez suer jus de citron, mélangez et servez.

:
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Soupe de courgette
au fromage frais

1SMIN L 30MIN
Preparation |  Cuisson

POUR4 personnes

700 gde courgettes
Tpommedeterre
2goussesdail
5 portions de fromage frais
Tcubedebouillon de légumes

Préparez les ingrédients. Lavez les
courgettes et la pomme de terre et
pelez-les. Coupez-les en morceaux.
Pelez et écrasez les gousses d’ail.

Mettez a cuire. Versez 11 d’eau
dans une casserole puis ajoutez le
cube de bouillon, les gousses d’ail
écrasées, les courgettes et la pomme
de terre coupées en morceaux.
Laissez cuire a petits bouillons
pendant 3o minutes. Les courgettes
et la pomme de terre doivent étre
tendres. Ajoutez le fromage frais

et mixez. Dégustez chaud avec, par
exemple, des toasts pesto feta.



1SMIN
Préparation

55MIN POUR
Cuisson

Toignonjaune / 2goussesd’ail
180 gdelentilles vertes
1petite boite de concentré detomate
3 c.asoupedelevure
maltée (ou chapelure)

2 c.asoupederaz-el-hanout
1c.asoupe de sauce soja
Pourlasauce: 3 oignonsrouges
1c.acafédethym / 1c.acaféderomarin
400gdecoulisdetomate
2 c.asoupe d’huiledolive
1c.asoupedecurry

4 personnes

Boulettes de lentilles

1 Préparez les lentilles. Faites-
les cuire 25 minutes dans 3 fois
leur volume d’eau. Rincez,
égouttez et réservez. Epluchez
et émincez I'oignon et l'ail.

2 Assaisonnez. Mixez les lentilles,
l'oignon, l'ail, le raz-el-hanout,
la sauce soja, la levure maltée
et le concentré de tomate. Salez
et poivrez a votre convenance,
mélangez et réservez.

3 Faites cuire les boulettes.
Préchauffez le four a 180 °C.
Formez des boulettes avec la

préparation aux lentilles. Déposez-
les sur une plaque de cuisson
et enfournez pour 30 minutes.

4 Préparez la sauce. Epluchez et
émincez les oignons rouges. Faites-les
revenir dans une poéle huilée. Faites-
les suer 5 minutes. Ajoutez le coulis
de tomate et le curry, laissez mijoter
pendant que les boulettes cuisent.

5 Assemblez le tout. Ajoutez les
herbes dans la sauce puis versez-y
les boulettes sorties du four. Eteignez
le feu, remuez pour les enrober.
Servez avec du riz basmati.



OO O OO O




Salade aux creveties

7MIN

15MIN t
Cuisson

Préparation
POUR4 personnes

600 gde crevettes cuites
500 gdetomatescerise
200gdesalade mélangée
Tbouquet de basilic frais
1c.asoupedegingembre
fraishaché / 2ceufs
2 c.asouped’huilede sésame
2 c.asoupe d’huile de colza
1c. & soupe de sauce soja
1c.asoupedegrainsde sésame
2 c.acaféde miel
1c.acafédevinaigrederiz

1 Préparez les ceufs. Faites-
les cuire 7 minutes dans
l’eau bouillante. Rincez-les
sous l'eau froide et laissez-les
refroidir avant de les écaler.

2 Préparez la garniture. Epluchez
les crevettes. Lavez et essorez
la salade. Nettoyez les tomates
et coupez-les en deux. Rincez et
séchez le basilic. Réservez le tout.

3 Mélangez la vinaigrette.
Dans un bol, versez les huiles,
la sauce soja et le vinaigre de
riz. Remuez énergiquement.
Ajoutez le miel et mélangez avant
d’insérer le gingembre haché.

4 Assemblez le plat. Mélangez
les crudités, le basilic, les
crevettes et les ceufs durs
en morceaux. Remuez la
vinaigrette délicatement et
assaisonnez chaque portion
de salade d’1 & 2 cuillerées a
soupe. Parsemez de sésame.

4

Riz aux légumes rotis, tofu,
pois chiches caramelisés

25MIN ‘
Préparation

30MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

2carottes / 1fenouil / Tpoivronrouge / 1oignonrouge
2oignonscébettes / 25gdejeunespoussesd@épinards
2c.asoupedoseille hachéessurgelée / 200 gdetofuferme
250 gde pois chichesau naturelenbocal / 250 gde rizbasmati
2c.asoupedemiel / Y2potdepesto / 10cld’huile de pépinsderaisin
10cld’huiledolive / Seletpoivre

1 Préparez les légumes. Préchauffez
le four & 200 °C. Epépinez le poivron
et coupez-le en laniéres. Coupez le
fenouil en morceaux, pelez les carottes
et taillez-les en frites. Pelez I'oignon
rouge et coupez-le en quartiers. Pelez
et émincez les oignons cébettes.
Eparpillez les carottes, le fenouil et
Poignon rouge sur une plaque a four
chemisée de papier cuisson. Arrosez
d’huile de pépins de raisin, salez,
poivrez. Enfournez pour 20 minutes.
A mi-cuisson, incorporez le poivron et

finalisez la cuisson pendant 10 minutes.

2 Préparez le condiment. Mixez le
pesto avec les épinards rincés, 'oseille

décongelée, tout en incorporant de
I'huile d’olive. Salez et poivrez.

3 Préparez le riz. Faites cuire
le riz et incorporez un peu de
pesto pour le teinter de vert.

4 Préparez le tofu et les pois chiches.
Coupez le tofu en cubes et faites-les
colorer avec les pois chiches égouttés dans
une poéle avec le reste d’huile d’olive.
Nappez de miel, faites caraméliser.

5 Dressez. Répartissez dans 4 assiettes
le riz vert, les légumes rotis. Garnissez
de tofu et de pois chiches. Ajoutez
des touches de pesto et parsemez
d’oignon cébettes émincé.
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desserts |antigaspi|

Epluchures, trognons,
blanes d’wufs,
brioches Pass!es...

P

m“‘ru- o
b

j'en fais qu

Tarte Tatin, tarte aux
pommes, mousse au
chocolat, confiture...
nombreuses sont
les recettes sucrées
a laisser des déchets.
Nelesjetez plus!llest
facile de les valoriseren
idées gourmandes.




«Une pomme par jour éloigne le médecin pour toujours », dit
le dicton anglais. Si ce n’est pas tout a fait vrai (ca se saurait !),
il n’en reste pas moins que les pommes, du moment qu’elles
sont non traitées, sont excellentes pour la santé, y compris

la peau. Riches en pectine (un glucide végétal), elles ont une
action bénéfique sur le taux de cholestérol et la glycémie.
C’est cette méme substance qui a un role essentiel dans

la réalisation de confitures, notamment. En effet, la pectine

a le pouvoir de gélifier et d’épaissir les préparations. Gardez
done vos épluchures pour les confitures maison, comptez 100 g
de peau de pomme pour 100 g de fruits comme les groseilles,
fraises, framboises... ou préparez une gelée de pomme en
faisant cuire pendant 1 heure 500 g d’épluchures avec 500 g
de sucre de canne, le jus d’'un demi-citron et 1 litre d’eau.
Autre astuce pour transformer vos pelures de pommes :

les chips ! A déguster sur un yaourt au petit déjeuner

ou a grignoter pour un en-cas sain, elles sont tres simples

a réaliser. Déposez les épluchures dans une boite hermétique.
Ajoutez un peu de sucre en poudre, de la cannelle moulue.
Refermez, mélangez et déposez sur la plaque du four recouverte
de papier cuisson. Faites cuire 20 minutes a 150 °C, laissez
refroidir et remettez-les dans leur boite hermétique.

Orange, pamplemousse, citron... ne jetez pas leurs peaux !
Rapez les zestes et faites-les sécher a I'air avant de les
conserver dans un bocal hermétique. Parfait pour parfumer
les salades, les vinaigrettes ou méme un risotto. Vous pouvez
aussi tailler la peau en lanieres et les laisser confire dans

un mélange d’eau et de sucre. Indispensable a la préparation
de confiseries comme les citronnettes ou les orangettes.

Savez-vous que les trognons ont tout bon ? Qu’ils soient

de pomme ou de poire, ils peuvent servir a la confection

de gelées au méme titre que la peau. Pour cela, c’est trés
simple, mettez les trognons dans une casserole, couvrez

d’eau, ajoutez le jus d’un citron, I’épice de votre choix

(un peu de cannelle moulue ou en baton, une gousse de vanille,

des étoiles de badiane, des graines d’anis...), portez a ébullition
et laissez mijoter a feu doux pendant 1 heure. Passez le tout
au chinois, récupérez le jus obtenu, ajoutez 700 g de sucre

par litre de jus et faites cuire de nouveau a feu doux pendant
30 minutes. Mettez en pot, laissez refroidir... c’est magique !

Nombreuses sont les recettes a ne nécessiter que les jaunes
d’ceufs. Mayonnaise, cannelés, creme a 'orange ou au citron,
créme patissiére ou encore carbonara... on peut vite se
retrouver avec des blancs d’ceufs sur les bras (ou presque !)

S’ils se congelent tres facilement (en portions, dans un bac

a glacons, par exemple, pendant trois mois), ils peuvent aussi
servir a la préparation de délicieux desserts : meringue, pavlova
aux fruits, mousse au chocolat, rocher coco ou financier...

Bref, des idées gourmandes et franchement antigaspi !

Des restes de brioches ou de pains au lait encombrent

vos placards ? Enfilez votre tablier et transformez-les

en brioche perdue. Trempez-les dans un peu de lait, puis

dans un mélange ceuf battu et sucre, un petit aller-retour

dans une poéle beurrée et c’est le régal assuré ! A servir

tiede, avec des fruits de saison, c’est encore meilleur.

Autre astuce, préparez un pudding aux fruits et pépites

de chocolat. Pour cela, trempez la brioche ou les pains au lait
dans du lait, écrasez a la fourchette, ajoutez un mélange d’ceuf
et de sucre, des morceaux de fruits (pomme, poire, fruits rouges
frais ou surgelés selon la saison...), versez le tout dans un moule
préalablement beurré et enfournez pour 45 minutes & 180 °C.




Découpez, épluchez, tranchez... Profitez
du meilleur des fruits avec notre sélection
d’ustensiles malins. Par Margot Dobrska

Cettecuillere
permet detaillerdes petits ceeurs dansla chair
des fruits. Cuillere d’amour,17,30 €, Deglon.

Gréce asaforme
ergonom|que etsonanneau quisécurise lindex,
I'¢pluchage devient un jeu d’enfants. Eplucheur
Le petit chef,adapté aux enfants, 11,99 €, Opinel.

Ultra pratique pour vos tartes aux
pommes il decoupe12 quartiersenunseul geste.
Coupe pommeset poires, 5,99€, Mathon.
Toutunensemble
d’ustensiles pour préparer les fruits avant de
les mettre dans un pot. Dénoyauteur, couteaux
d’office, éplucheur, planche a découper
enbois, bassine aconfitures, collection
Cuisine authentique, apartirde 6,95 €, Gers
Equnpement disponibledansles GMS.

Pour des jus de fruits gorgés
de bienfaits, rien ne vaut une extraction lente.
Extracteurde jus pressagelent, 349 €,Hurom.

IItaillela pulpe des
posteques et des melonsen grosbé&tonnets
(enune passe) ou en cubes (en deux passes)
pourles découpersans aucune difficulté.
Coupe pastéque melon, 14,99 €, Zédio.
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15MIN 1H15
Préparation |  Cuisson
POUR 6 personnes

4 pommes croquantes et sucrées
3ceufs / 50cldelaitentier
20gdebeurre / 125gdesucre
100 g de poudre d’amande
25gdefarine / 5cldecalvados
1sachet de sucre vanillé
1c.asoupedesucre glace
1pincée desel

106 & marmiton .

esserts aux fruits

1 Préparez les pommes. Pelez
les pommes et coupez-les en
quartiers, retirez le trognon
et recoupez les quartiers en
deux. Faites-les sauter dans
une poéle avec le beurre et le
sucre vanillé. Versez le calvados
et flambez. Faites réduire et
légerement caraméliser. Versez
le tout dans un moule a gratin.

2 Préparez appareil.
Préchauffez le four a 170 °C.
R s = \.4 # -
' s,

3

Fouettez les ceufs avec le sucre
jusqua ce qu’ils moussent

et blanchissent. Ajoutez la
poudre d’amande, la farine

et le sel tout en fouettant. ,
Incorporez le lait entier. - = Y

Assemblez et enfournez. et .
Versez l'appareil a clafoutis I ok .

sur les pommes et enfournez P SR -
pour 1 heure. Laissez-le tiédir ' il
avant de le déguster saupoudré :
d’un peu de sucre glace. ; L =



15MIN 25MIN | . Badigeo ERRNG W pes
Préparation |  Cuisson - ‘ de wkrflrtl_{ie dabricot, a I
— d'un pinceaul de cuising,

POUR6 personnes 1 e tla finn d
6 minutes avantla fin de

6 pommes - ;
1rouleau de pdte brisée C:MI.SSO!'G‘. ; W{PEOHVI(’I[‘I\A?B .
4 c.asoupe de compote de jolle coulen G,W‘m nee.
pomme sans sucre gjouté ' = : :; o P

LK

1 Faites précuire la pate.
Préchauffez le four a 180 °C.
Foncez la pate brisée dans
un moule a tarte chemisé
de papier cuisson. Piquez-la
avec une fourchette. Lestez
de haricots secs et enfournez
pour 10 minutes afin de cuire
a blanc. Otez les haricots
et poursuivez la cuisson
pendant 5 minutes.

2 Préparez les pommes.
Pendant ce temps, lavez
et épluchez les pommes puis
coupez-les en fines lamelles,
idéalement a I'aide d’une
mandoline. Réservez-les.

3 Montez la tarte. Tartinez
la pate précuite de compote
de pomme, puis déposez les
lamelles de fruits par-dessus.
Enfournez a nouveau
pour 10 minutes. Laissez
refroidir et servez tiede ou froid.



desserts aux




10MIN

25MIN |
% Cuisson

Préparation |

30MIN 2H
Repos | Réfrigération

POURG6 personnes

3ceufs / 25gdebeurre doux
250 g de confiture d’abricot
120 gdefarine
75 gd’'amandes effilées grillées
6 c.asoupe de miel d’acacia
Y2 sachet d e levure chimique

1 Préparez le biscuit. Fouettez les
ceufs entiers au batteur avec le miel,
idéalement avec un robot patissier,
pendant au moins 5 minutes jusqu’a
ce qu'ils blanchissent puis moussent
pour finalement épaissir et doubler
de volume. Mélangez la farine et la
levure puis tamisez-les au-dessus
des ceufs mousseux. Incorporez
délicatement a la spatule afin de
ne pas faire retomber Pappareil.

2 Faites cuire le biscuit. Préchauffez
le four & 200 °C. Chemisez de
papier cuisson une plaque a four
de 25 x 30 cm ou équivalent.
Beurrez généreusement le papier
de beurre fondu a l'aide d’un
pinceau, puis versez la pate dessus
de maniére a obtenir un rectangle
de 8 mm d’épaisseur environ.
Enfournez pour 7 minutes.

3 Préparez la garniture. Dés la sortie
du four, renversez le biscuit sur un
linge propre et humide disposé bien
a plat sur le plan de travail. Décollez
délicatement la feuille du biscuit qui
était en dessous lors de la cuisson
et roulez le biscuit sur lui-méme
eny intégrant le tissu. Laissez-le
refroidir pendant 30 minutes.
Déroulez-le délicatement et étalez
200 g de confiture a l'aide d’une
spatule. Roulez-le de nouveau sur
lui-méme en le serrant bien dans le
tissu. Entreposez au réfrigérateur
pendant au moins 2 heures.

4 Finalisez le biscuit. Egalisez les
extrémités du biscuit roulé. Nappez-le
de confiture d’abricot et recouvrez-le
d’amandes effilées grillées.

15MIN
Préparation

3 poires

3ceufs

2 potsdesucre
1sachet de sucre vanillé

1 Préparez ’appareil. Versez dans un
saladier le yaourt, les sucres, les ceufs,
la farine, la levure, le sel, la banane
mixée et I’huile. Préchauffez le four
a 180 °C. Beurrez un moule a manqué.

2 Préparez le gingembre et les poires.
Pelez et rapez le gingembre. Epluchez
puis épépinez les poires, et détaillez

45MIN
Cuisson

Tbanane bien mire
1potdeyaourt nature

3 potsdefarine
2sachet de levure chimique

$i vous n'Btes pas friand du goit
de Inuile d'olive en patisserie,
remplacez-la par la méme
dose d’huile de coco, qui se
marie bien avec les fruits.

POUR
6 personnes

3cmdegingembrefrais
10 gde beurre (pourle moule)
Y2 potd’huile dolive
1pincée desel

la chair en cubes. Incorporez le tout
dans la pate a I'aide d’une spatule.

3 Passez a la cuisson. Versez la
pate dans le moule puis enfournez
pour 45 minutes, jusqu’a ce que
le gateau soit bien doré. Laissez-le
refroidir avant de déguster ou de
I'entreposer au réfrigérateur.
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Banana bread

15 lez 30MIN POUR 1 Préparez lappareil. écrasées en purée. Versez

Cuisson | 6personnes Préchauffez le four & 180 °C. dans un moule beurré.
Dans un saladier, mélangez o Préparez la cuisson.

Préparation

4 bananes bien mares o favine.Ia I 1
+1banane mire & point / 2ceufs A ALIE,"8 ICVIG 3 Coupez la derniére

100gdebeurre / 5cldelait poudre de noisette, les banane dans le sens de
150gdefarine / 80gde poudre de noisette pepites de chocolat et la longueur, et déposez
50 g de cerneaux de noix la cannelle. Ajoutez le les 2 morceaux sur le
50 g de pépites de chocolat noir beurre fondu, le lait, les dessus du cake. Enfournez
1sachetde levure chimique ceufs, les noix concassees pour 30 minutes. Laissez
1c.acaféde cannelle en poudre et les 4 bananes bien mures tiédir avant de déguster.

110 & marmiton




30MIN | 1H
Préparation |  Cuisson

POUR 8 personnes

6 ceufs / 10cldecreme
liquide entiere

75 gde beurre demi-sel

1rouleaude pdte sablée
300 gde sucrede canne blond

100 g de cerneaux de noix de pécan
100 g de cerneaux de noix
25 gde pistaches nature décortiquées
25gde noisettes décortiquéees
20cldesiropdérable
5 cl de Baileys (facultatif)

1 Toastez les fruits a coque. Préchauffez

le four & 150 °C. Eparpillez les noix,

les noix de pécan, les noisettes et les
pistaches sur la plaque du four, sans les
mélanger. Enfournez pour 20 minutes.

Précuisez la pate. Augmentez le four

a 180 °C. Placez la pate entre 2 feuilles
de papier cuisson, sur 1 cm d’épaisseur.
Foncez-en un moule a manqué, avec

sa feuille de papier inférieure. Piquez
le fond de pate avec une fourchette.
Replacez I'autre feuille de papier cuisson
par-dessus et des poids. Enfournez

a blanc pour 10 minutes, puis retirez
les poids et le papier. Prolongez la
cuisson pendant 15 minutes.

3 Préparez la garniture. Faites fondre,

dans une casserole sur feu doux, le

sucre avec le sirop d’érable et le beurre
en morceaux. Portez a ébullition. Par
ailleurs, fouettez la créme et les ceufs
dans un saladier. Vous pouvez ajouter
le Baileys si vous le souhaitez. Versez

le sirop sur 'appareil aux ceufs.

4 Assemblez. Réservez quelques cerneaux

de noix et de noix de pécan, concassez
grossierement le reste et répartissez-

le sur le fond de pate. Versez deux

tiers de I'appareil sucré par-dessus.
Mélangez les deux types de cerneaux de
noix réservés avec les pistaches et les
noisettes dans le reste d’appareil sucré
puis ajoutez-le sur la tarte. Arrangez
ces fruits a coques entiers sur le
pourtour et enfournez pour 30 minutes.
Laissez refroidir avant de démouler.
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Sablés au citron

20MIN } 50 MIN
Préparation {  Cuisson

2H 1 POUR
Réfrigération | 20 pieces

1citron bio (zeste)
250 g de beurre mou
165gdefarinedeblé
165gdefarinederiz
100 g de sucre semoule
Pourlacrémeaucitron:
12 clde jus de citron (soit
environ 2 citrons %2)
3ceufs / 25gdebeurre doux
120 gde sucre semoule

1 Préparez la créme au citron.
Mettez dans une casserole le jus
de citron, les ceufs, le sucre et
le beurre en petits morceaux.
Fouettez sans cesse sur feu vif
en balayant toute la surface de la
casserole. La consistance va peu
a peu s’épaissir et se transformer
au bout de quelques minutes en
une créme homogeéne. Stoppez la
cuisson et passez la préparation au
chinois au-dessus d’un contenant
froid en vous aidant d’une maryse.
Laissez refroidir completement
avant de couvrir et d’entreposer au
moins 2 heures au réfrigérateur.

2 Préparez les sablés. Fouettez le
beurre avec le sucre et le zeste
rapé du citron jusqu’a obtenir
une creme. Incorporez les farines
et mélangez bien. Placez la pate
1 heure au réfrigérateur.

3 Faites cuire les sablés. Préchauffez
le four & 150 °C. Divisez la pate
en deux patons égaux. Prélevez
10 boules dans I'un d’eux et
roulez-les entre vos paumes.
Aplatissez-les 1égerement en leur
centre, pour former un petit creux,
sur une plaque a four chemisée
de papier cuisson. Enfournez
pour 45 minutes. Recommencez
l'opération avec I'autre paton.

4 Finalisez. Déposez un peu
de créeme au citron au coeur
de chaque sablé refroidi.

s

ASTUCE
8i vous voulez
donner une texture
friable 3 la pate de votre
tarte, methez seulement
1 jaune d'ceuf au lieu ."5
d'1 ceuf entien

Tartelette au citron meringuée

20MIN

35MIN |
Cuisson

Préparation

1H POUR

Réfrigération | 6 personnes

3citronsbio / 4ceufs / 3blancsd’ceufs / 175 gde beurre
375gdesucre / 250gdefarine
1c.asoupedeféculedepommedeterre / 1pincéedesel

1 Préparez la pate sablée. Coupez

125 g de beurre en petits morceaux

et laissez-les ramollir a température
ambiante. Dans un saladier, battez

1 ceuf avec 100 g de sucre et le sel.
Ajoutez la farine et pétrissez. Ajoutez

le beurre mou et malaxez jusqu’a
obtenir une texture homogéne. Formez
1 boule, filmez-la et laissez-la reposer
au réfrigérateur pendant 1 heure.

Faites cuire la pate. Préchauffez le four
a 180 °C. Sortez la pate du réfrigérateur
et abaissez-la sur un plan de travail.
Détaillez six cercles de pate plus larges
que vos moules et foncez-en des moules
a tartelette. Enfournez pour 15 minutes
en recouvrant de papier cuisson et

de billes d’argile, puis réservez.

3 Réalisez la créme au citron. Zestez

1 citron et mélangez avec 125 g de sucre.
Pressez les autres citrons pour en extraire
le jus, puis versez-le dans une casserole

et faites cuire a feu doux. Ajoutez le
mélange zeste sucre, les 3 ceufs restants
et la fécule en mélangeant bien au fouet.
Des que le mélange épaissit, incorporez
les 50 g de beurre restant. Continuez &
fouetter. Laissez refroidir et garnissez

le fond de tarte. Réservez au frais.

4 Réalisez la meringue. Montez les

3 blancs d’ceufs en neige ferme.
Ajoutez 150 g de sucre et continuez
a battre a pleine vitesse pendant

5 minutes. Garnissez-en le dessus
des tartes a I'aide d’une poche a
douille et passez au gril 5 minutes.

& marmiton . 113



20MIN | 8MIN
Préparation {  Cuisson
4H POUR

Congélation | 4 personnes

4 péches ' 4jaunesdceufs
30cldecremeliquide / 20cldelait
10gdebeurre / 60gde xylitol sanscuisson
2c.asoupedemiel / 1gousse de vanille
1c. asoupe bombée de fécule de maiis
3 pincées de cannelle moulue

114 & marmiton

1 Préparez la créme. Délayez la fécule g Préparez les péches. Coupez-

dans 10 cl de lait. Versez dans une les en deux et dénoyautez-les.
casserole avec le lait restant, la creme Faites fondre le beurre dans une
liquide et la gousse de vanille fendue poéle et déposez les demi-péches,
et grattée. Portez a ébullition en coté chair au-dessous. Grillez-les
mélangeant, laissez frémir 5 minutes, 2 minutes puis retournez-les et
puis couvrez et laissez refroidir. poursuivez la cuisson 1 minute.

2 Finalisez la créme. Fouettez les 4 Servez. Disposez 1 boule de glace
jaunes d’ceufs avec le xylitol. Versez sur chaque demi-fruit. Arrosez
dans la creme froide. Retirez la gousse d’un filet de miel et saupoudrez
de vanille et mixez. Transvasez dans de cannelle. Dégustez aussitot.

un bac hermétique et faites prendre
pendant 4 heures au congélateur.



20MIN ;
Préparation |

6H |  POUR

Congélation | 6 personnes

200 g de groseilles egrainées + quelques grappes pour la décoration

100 gde mares

400 gde mascarpone
3 c.asoupe de noixde coco répée

Préparez la purée de fruits.
Mixez les groseilles avec les
mures et les framboises. Ajoutez
100 g de mascarpone et la
moitié du sucre de coco. Versez
la purée de fruits dans le fond
d’un moule, puis faites prendre
2 heures au congélateur.

2 Préparez la glace. Mélangez le
reste de mascarpone avec la noix

100 g de framboises

2c.asoupede jusdecitron
120 gde sucre de coco
4 gouttes d’extrait de vanille

de coco, le sucre de coco restant,
le jus de citron et 'extrait de
vanille. Répartissez la préparation
sur la purée de fruits. Placez

au congélateur pour 4 heures.

3 Finalisez. Laissez 15 minutes
a température ambiante avant
de démouler. Saupoudrez
de noix de coco rapée
et accompagnez de fruits frais.

a
’

Pour-plus de gout et

pour réduire lapport

de sucte de coco, vous .
pouvez ajouter la g

chair d'une ou deux

péches Bien sucres.
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Creme citron
vert, framboise et
crumble amande

25MIN ’ 1H15
Preparation i  Cuisson
2H POUR

Repos 4 personnes

2citrons verts bio
2 barquettes de framboises
6 jaunes d’ceufs
25 cldecremeliquide
25cldelait
80gdesucre / 1gousse de vanille
Pourlecrumble:

80 gde beurre demi-sel
100 g de fécule de mais
50 g desucreroux
50 gde poudre damande

1 Préparez le crumble. Préchauffez
le four & 180 °C. Mélangez du bout
des doigts les ingrédients secs
avec le beurre mou puis étalez
la pate grossiérement sur une
plaque. Enfournez pour 30 minutes
jusqu’a ce que le crumble soit
sec et croustillant. Cassez-le
en morceaux et réservez-le.

2 Préparez la créme citron
vert. Portez le lait et la creme
a ébullition, ajoutez le zeste
d’un citron vert et la gousse de

vanille fendue en deux. Mélangez Banana Sl)li t

ensuite les jaunes d’ceufs et le

sucre puis délayez avec le lait 25MIN 5MIN S5H POUR
tiede. Laissez reposer 2 heures. Préparation Cuisson Congélation | 4 personnes

3 Finalisez. Préchauffez le four
a 90 °C. Versez la créme de citron
dans des moules en couches
d’environ 1 cm. Enfournez pour
45 minutes puis laissez refroidir.
Avant de servir, parsemez de
framboises, du zeste du deuxieéme

7bananes / 1c.asoupede jusde citron
4 jaunesd’eeufs / 25cldecremeliquide
20cldelait / 60gde xylitol avec cuisson
1goussedevanille / 1c.asoupebombée de fécule de mai's
Pourservir:100gdefraises / 50 gde myrtilles
50 g de chocolat noir (sans sucre)

citron et de crumble émietté. 1 Préparez ’appareil. Fouettez les le bol du blender avec la creme vanillée
jaunes d’ceufs avec le xylitol et la refroidie et le jus de citron. Mixez. Versez
fécule. Chauffez le lait et la créme avec la préparation dans un bac hermétique
la gousse de vanille fendue grattée. et placez-le 5 heures au congélateur.
Lorsque le liquide frémit, versez-le 3 Dressez. Rapez le chocolat. Coupez
sur les jaunes en battant vivement. les fraises et les myrtilles en deux. Pelez
Faites chauffer le mélange jusqu’a les bananes restantes et coupez-les en
léger épaississement. Laissez refroidir deux. Déposez les demi-bananes dans
puis Otez la gousse de vanille. les assiettes de service, ajoutez de la

2 Préparez la glace. Pelez g bananes et glace a la banane, des fruits frais et du

coupez-les en troncons, mettez-les dans chocolat rapé. Dégustez sans attendre.

<& marmiton . 117



desserts aux fruits

20MIN ‘ 30MIN
Préparation i  Cuisson

POUR2 personnes

350 gdecerises
3branches de thym
50gdebeurre
50 gde farine compléte
50 gdefarine blanche
25gdesucre

1 Préparez les cerises.
Lavez et dénoyautez les
cerises, puis mettez-les
dans un récipient.
Ajoutez le thym
effeuillé et mélangez.
Répartissez le tout dans
un petit plat a gratin.

2 Préparez le crumble.
Préchauffez le four
a 180 °C. Mélangez

les farines, le beurre
mou en morceaux et le
sucre dans un saladier.
Emiettez du bout

des doigts jusqu’a obtenir

une préparation sableuse.
Déposez-la sur les cerises.

3 Finalisez. Enfournez
pour 30 minutes.
Servez tiede ou froid.

N ————




30MIN 30MIN
Préparation {  Cuisson

POUR 8 personnes

Pourles muffins:
1citron jaune bio
3cufs / 150gdebeurre
(+10gpourles moules)
15cldelait / 300 gde farine
150 gdesucre
1petit pot de lemon curd
1sachetdelevure
Pourlameringueitalienne:
2blancsd'ceufs &
température ambiante
125gdesucre

Muffin coeur de lemon curd

1 Préparez la pate a muffins. Préchauffez dans une casserole et placez-y un
le four a 180 °C. Faites ramollir, dans une thermometre. Battez a vitesse moyenne
petite casserole, le beurre en parcelles les blanes d’ceufs, puis augmentez
a feu trés doux. Réservez. Mélangez progressivement la vitesse pour
dans un saladier, la farine, le sucre et la qu’ils deviennent bien volumineux
levure. Ajoutez le beurre, le lait, les ceufs et fermes. Lorsque le sirop atteint
puis le zeste du citron et mélangez bien 118 °C, retirez-le du feu et versez-le
jusqu’a l'obtention d’une pate homogene. en filet sur les blanes d’ceufs battus

2 Montez les muffins. Beurrez huit a pleine vitesse. Fouettez jusqu’a
moules a muffins. Déposez dans chacun ce que la meringue refroidisse.

1 cuillerée & soupe de pate. Recouvrez Remplissez-en une poche a douille.
d’une cuillerée a café et demi de lemon 4 Finalisez les muffins. Sortez

curd et terminez par 1 cuillerée a soupe les muffins du four, laissez-les

de pate. Enfournez pour 25 minutes. refroidir et démoulez-les. Ajoutez

3 Préparez la meringue italienne. la meringue italienne sur le dessus.
Faites chauffer le sucre avec 5 cl d’eau Passez un coup de chalumeau.
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{recettes | desserts aux fruits

Gateau aux marrons et aux poires

15MIN l 45MIN
Préparation i  Cuisson

POUR 6 personnes

4 petites poires
3ceufs / 15gdebeurre
200 gde compote de pomme
150 g de creme de marron
150 g defarine
80 gdesucrerouxoucomplet
20gdecacaoen poudre
Y2sachet delevure

1 Préparez Pappareil. Préchauffez le four a 180 °C. Versez la
farine et la levure dans un grand bol puis mélangez. Battez,
dans un autre récipient, les ceufs et le sucre jusqu’a obtenir
un mélange mousseux. Versez la compote de pomme ainsi
que la créeme de marron et le cacao. Mélangez & nouveau.

2 Remplissez le moule. Beurrez et farinez un
moule a cake puis versez la pate dedans.

8 Finalisez. Lavez les poires et disposez-les
entieres dans la pate en les enfoncag
délicatement. Enfournez pour 45 utes.



Tarte aman

25MIN MIN
Préparation |  Cuisson amandes bl poudre
fine. Dans le bol d’un robot,
uettez le beurre mou avec le
puis ajoutez les ceufs.
7 pendant 5 minutes.
poudre d’amande
e e d’amande amere,

puis mélangez de nouveau.

POUR 6 personnes

5poires / 2ceufs
100 gde beurremou
Trouleau de pate sablée
120 gd’'amandes blanches .
décortiquées
100 gde sucre en poudre
4 c.asoupe damandes effilées
1c.acaféd’arbme damande amere

2 Préparez les poires. Epluchez
les poires, coupez-les en deux,
épépinez-les, puis coupez-les

poires”

1 Préparez I’ YA

en tranches en prenant soin
de garder leur forme initiale.

3 Passez a la cuisson. Préchauffez
le four & 180 °C. Etalez la pate
dans un moule a tarte, puis
versez la créme amandine
dans le fond. Répartissez
les poires sur la créme,
parsemez d’amandes effilées
et enfournez pour g5 minutes.
Laissez refroidir et
dégustez froid ou tiede.
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desserts aux fruits

10MIN 35MIN
Préparation |  Cuisson
POUR4 personnes

2 poiresmilresa point / 2 ceufs
10 clde creme liquide entiere
50gdebeurre
125 g de sucre semoule
100 g de chocolat noir patissier
75gdefarine
40 gde pistaches nature
décortiquées
20 gde poudre de cacao amer

1 Préparez les poires. Pelez
les poires et coupez-les en
quatre, retirez les trognons.

2 Préparez la pate. Faites fondre le
chocolat en morceaux dans une
casserole avec le beurre et la créme.
Ajoutez les ceufs battus avec le
sucre, le cacao et la farine, puis 30 g
de pistaches mixées en poudre.

3 Passez a la cuisson. Préchauffez
le four a 170 °C. Répartissez la pate
dans 4 moules a gratin individuels
et disposez les quartiers de poire au
centre. Enfournez pour 35 minutes
en surveillant bien la cuisson.

4 Finalisez. A la sortie du four, laissez
completement refroidir avant de
parsemer du reste de pistaches
mixées en poudre grossiere.

15MIN 1H POUR
Préparation |  Cuisson | 6personnes

2bananesbienmlres / 2ceufs / 170 g de beurre (+ pourle moule)
170 gdechocolataulait / 110 gde farinederiz
100 g de sucre completrapadura / 70 gde noisettes décortiquées
1traitderhumambré / 1pincée desel

1 Préparez la base. Cassez le chocolat farine et les noisettes entiéres.

en morceaux et faites-les fondre g Faites cuire. Préchauffez le four a

avec le beurre dans une casserole.
2 Elaborez la pate. Pelez 1 banane et

le rhum et le sel puis ajoutez le tout
au mélange précédent. Transférez
dans un saladier et incorporez la
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mixez-la avec les ceufs, le sucre complet,

150 °C. Beurrez un moule a gratin et
versez-y la pate. Pelez la banane restante
et coupez-la en rondelles. Disposez-les
sur la pate. Enfournez pour 1 heure.

4 Servez. Laissez compléetement refroidir

avant de couper en parts et de déguster.



30MIN 30MIN 1 Préparez la pate sablée. Battez I'ceuf, une casserole et faites chauffer a feu

Préparation Cuisson le sucre et le sel dans un saladier. moyen jusqu’a ce que le mélange
Ajoutez la farine et travaillez la pate épaississe. Réservez dans un saladier.
ol Sga e du bout des doigts. Ajoutez le beurre 3 Préparez le fond de tarte. Préchauffez
750 gdefraises / Feuilles mou et continuez de tr,avalller la pate. le four & 180 °C. Abaissez la pate sur un
o Formez une boule et réservez au frais. plan de travail fariné puis garnissez-en
2 Préparez la créme patissiére. Faites un moule a tarte. Couvrez la pate d’une
1ceuf / 125gde beurre mou chauffer le lait avec la gousse de vanille feuille de papier cuisson et lestez de
150 gdefarine / 80gdesucre fendue et grattée dans une casserole, légumes secs. Enfournez pour 15 minutes
1pincée de sel ajoutez le sel. Dans un saladier, travaillez 4 ppegsez 1a tarte. Lavez et équeutez les
le sucre et les jaunes d’ceufs. Quand fraises, puis coupez-les en quatre. Etalez
4 jaunesd’'ceuf / 50cldelait le mélange a blanchi, incorporez la la créme patissiére sur la pate refroidie
100gdesucre / 60gdefarine farine puis le lait bouillant (sans la puis ajoutez les fraises. Parsemez de

1gousse devanille / 1pincée desel gousse de vanille). Versez le tout dans feuilles de menthe au moment de servir.




~ Originellement, les crépes
Suzetle sont flambées au Grand
arnien. $i vous préférez opten
-~ pour cetfe liqueur, faites revenir
~ lescrepes dans le beunte en
- les saupoudrant d'un voile de
sucre vanillé. Le Grand Marnior
gtant un alcaol plus sec.
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Crepes Suzette

20MIN 20MIN
Préparation {  Cuisson
POUR 8 pieces

1orangebio / 1orange ajus
3ceufs / 50cldelaitentier
25gdebeurre
120 gdefarine
12 cl de Cointreau
4 c.asouped’huilede
tournesol pourla cuisson

2 c.asoupe de mield’oranger

1pincée deselfin

1 Préparez la pate. Fouettez les
ceufs avec le sel puis versez sur
la farine placée dans une jatte.
Battez le tout puis versez peu
a peu le lait tout en fouettant.

2 Préparez le sirop. Prélevez le
zeste de I'orange bio. Pressez
les deux oranges pour en
extraire le jus. Filtrez-le au
chinois et versez-le dans une
casserole avec le zeste, le miel.
Portez a ébullition puis faites
réduire de moitié et réservez.

3 Réalisez les crépes. Faites
chauffer une poéle a crépes
huilée sur feu vif puis
versez une louche de pate
et répartissez-la dans la poéle.
Lorsque la crépe est bien
cuite dessous, retournez-la
et finalisez la cuisson.
Débarrassez-la dans un plat.
Recommencez 'opération
en essuyant la poéle avec un
papier absorbant avant d’y
remettre un peu d’huile.

4 Finalisez les crépes. Pliez
les crépes en quatre en
éventail. Déposez une noix
de beurre dans la poéle puis
mettez a griller deux crépes
pliées. Lorsqu’elles sont bien
beurrées, versez 2 cuillerées
a soupe de Cointreau et
flambez. Nappez-les de sirop et
arrosez-les constamment. Une
fois caramélisées, dressez-les
dans des assiettes. Répétez
l'opération jusqu’a épuisement
des ingrédients. Dégustez
les crépes bien chaudes.

Far breton

1TH30
Repos

POUR

TOMIN 1
6 personnes

30MIN ‘
Preéparation

Cuisson

4 ceufs / 75cldelaitentier / 20gdebeurre / 210gde farine
90gdesucre / 20pruneaux / 1sachetdesucrevanillé / 1c.asoupederhum

1 Préparez Pappareil. Mélangez
dans un saladier le lait, 200 g de
farine, le sucre, le sucre vanillé, le
rhum et les ceufs, jusqu’a obtenir
une consistance lisse. Couvrez d’un
torchon et laissez reposer 1 heure.

a manqué et versez-y la préparation.

3 Préparez les pruneaux. Farinez
légérement les pruneaux et disposez-les sur
la préparation. Enfournez pour 80 minutes.

4 Laissez reposer. Eteignez le four
en fin de cuisson, et n’ouvrez pas
la porte. Laissez-y reposer le far
pendant 30 minutes avant de le sortir.

2 Préparez la cuisson. Préchauffez
le four & 200 °C. Beurrez un moule

<& marmiton 125



EVENEMENT

1¢¢ eroisiére marmiton

L4 he |

)

% e Douro gourmand -
avec C, MNArMIton

Du 3 au 10 novembre 2023

Avec la présence elxo?jptlo?nelle
i Debruil irectrice
Embarquez avec Marmiton sur le Douro : __ O D nes Marmiton

- 8 jours pour découvrir la beauté » Un programme de 6 excursions
exceptionnelle et le patrimoine inclus pour explorer les richesses
gastronomique du Portugal sans de ce pays et ses saveurs : vignes

oublier I'éblouissante Salamanque en terrasse, quintas...
en Espagne...  Un tarif spécial lecteurs tout
 Des dégustations régionales : inclus au départ de Paris a partir
plats portugais, porto, tapas de 1579€/pers : transports de et
* Un navire 5* de moins de 100 vers Paris, pension compléte avec
cabines, le MS Miguel Torga avec boissons a bord, excursions et
un encadrement francophone. programme Marmiton inclus.

Téléchargez la documentation sur www.voyages-lecteurs.fr/ma gu
Informatlons &réservations 071 41 33 56 56 enprécisant MARMITON  dulundi au vendredi de 9h a 18h et le samedi de 9h a 12h

e I e T T R el T e . v

0U Demandez votre brochure sans engagement en retournant ce coupon a : MARMITON - Le Douro avec Marmiton - 59898 Lille Cedex 09 #M086 #11554575
Code article : 702001

N O™ L e P NOM™ £ e,
TS0 & oottt ettt ettt

P 1 1 1 VO™ ettt S T N A M A Y A I

Pour bénéficier des offres de Marmiton et de ses partenaires, BNt
Avez-vous déja effectué une croisiére ou un voyage CJOUI I NON

*A renseigner obligatoirement pour traiter votre demande. Cr OISI Ew‘Ope

Les informations recueillies a partir de ce formulaire font l'objet d'un traitement informatique fondé sur votre consentement et destiné a Reworld Media France SAS en sa qualité de responsable de traitement. Les finalités poursuivies sont I'envoi T T PN S (P o
de labrochure et les offres relatives aux voyages avec nos partenaires si vous y consentez. Linscription au voyage implique I'acceptation des conditions générales et particuliéres de vente de CroisiEurope au dos du bulletin de réservation joint a la

brochure. Les données personnelles sont conservées jusqu‘a votre demande de suppression. Conformément & la loi Informatique et Libertés n°78-17 modifiée, vous disposez notamment des droits d'acces, rectification, effacement, limitation de .

vos données. Vous pouvez, pour des motifs Iégitimes, vous opposer au traitement de vos données. Pour en savair plus, veuillez consulter notre Politique de confidentialité. Pour exercer vos droits, écrivez & : Reworld Media France - DPD Service juridique, d m G r m ' to n
40 Avenue Aristide Briand 92220 BAGNEUX ou par mail: dpd@reworldmedia.com. Vous pouvez introduire une réclamation aupres de la CNIL - www.cnil fr Crédits Photo : Shutterstock, Laurens Lindhout, CroisiEurope.



Soigneusement cultivé et cueillia la main,

il est prét a 'lemploi et ne nécessite aucune
préparation. De la tige aux fleurettes, il est 100 %
comestible. Pas besoin de I'éplucher, il suffit
delelaveret dele cuire (sauté, grillé, & la vapeur,
roti...). On peut méme le dégustercru! Le brocoli
Bimi est riche en vitamines antioxydantes
(vitamines A, C et E), une portion de seulement
80 g équivaut & une des cinq portions de fruits
etlégumes recommandées par jour.

Pus d’informations sur bimibrocoli.fr

actus

Savourez larecette
originalede lagéche
en version mini, initiée

par La Fournée dorée.
Fabriquées en France
avecdelacréeme fraiche,
{ dubeurre etdes ceufs
- frais, ces Navettes, sans
8 Navettes huile de palme, sans
Beurre Frais W/ conservateuretsans
creme Fraiche additif, accompagneront
D chacune de vos pauses
coﬁsea‘r';‘ge"' gourmandes! Pratiques,
3 P oecoupg elles sont prédécoupeées.
s = Navettes,2,65€
(lepaquetde 8),
LaFournéedorée.

Avis aux amateurs

de chocolat, Grandeur
Nature décline

sa généreuse mousse
au chocolat noir bio
enformat2x60g.
Elaborée & partir

de cacaoissu
ducommerce
équitable (origine
République dominicaine), elle est composée de
42 % de chocolat pur beurre de cacao et d’ceufs
plein air de Bretagne issus de 'agriculture
biologique. Elle est également garantie sans gluten,
sans arachides, sans sulfites. Un dessert onctueux
et délicat dontla marque, engagée et généreuse,
est reconnue pour la qualité de ses produits.
Proposée en pot carton, cette mousse savoureuse
s'invite a de multiplesinstants de la journee.

En vente exclusivement en réseaux bio.

Mousse auchocolat,1,55 €

(les 2 pots), Grandeur Nature.

Vous aimez les bonbons Mentos avec leur
enrobage craquant qui dévoile un cceur tendre ?
Les voici en version mini et sans sucres, afin de vous
offrirun maximum de plaisir et sans culpabilité!
Pour une pause gourmande, craquez pour les
petits bonbons Mentos au goUt délicieusement
fruité. Plutét envie d'une
haleine fraiche ? Optez
alors pour ceux au goGt
mentholé, frais et intense.
Les petitesdragees
Mentos sans sucres sont
proposeées dans une boite
en cartonrefermable:

un formatidéal quivous
accompagneradans
tousvosdeplacements.
Petits bonbons, goit fruit
ougoilitmenthe,2,45€
(45dragées), Mentos.
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Bouchées de fromage frais noix,

cranberries et liveche 72
Bouillon thai de poulet a la citronnelle 93
Cake & la tomate séchée et au basilic 73
Caviar d’aubergine et de tomate séchée 81
Chips de pelures de pomme de terre 50
Cigares d’agneau feuilletés & la grecque 77
Créme br(lée aux restes de légumes 42
Creme de pieds de brocolis 47
Créme de poivron et condiment vinaigré 65
Croquetas au lard 79
Dip & 'avocat et au brocoli,

tuiles épicées aux graines 70
Dip dahl et ses crudités 44

Escargots au pesto de persil, basilicet noix 69
Feuilleté au thon, & la sauce-tomate

. Oignons farcis aux restes de viande 52
et ala mozzarella 77 . . . L
. Petites frittatas & la mexicaine 62
Falafels carotte coco 59 : ) .
. . Petits roulés au brocoli 58
Flan aux légumes verts et & la mozzarella 66 ! o .
Sor . - Quiche sans pate, jambon, brocoli 25
Galettes dépinards et de fromage de chévre A
. . ) . Rolls au poulet et épinards 39
ala pomme, a la truite fumée et au tarama 64 s o
N ; - Roulés & la tomate séchée 81
Gateau roulé aux épinards, z
< Roulés bacon et tomate 75
au saumon et a l'aneth 66 (Gt N
. Soupe & l'oignon en croGte 32
Gaufres & la patate douce 65 .
; Soupe de betterave et gingembre 28
Gaufres au brocoli 58 o .
. oupe de courgette au fromage frais 98
Houmous de betterave et de haricots rouges 69 ; .
S Taboulé de brocoli 58
Miniquiches 74 .
e s - Tarte du soleil au pesto
Muffins a l'italienne épinards, menthe, . . .
de petits pois et ricotta 74
burrata, feta (sans gluten) 68 .
L Tartelettes aux girolles 62
Muffins aux épinards 55 | .
. empura de fanes de carotte 51
Muffins aux tomates cerise , 3 p—p
. Veloute de carotte, coco, amandes grillées 90
et au fromage frais 78 . ;
: - Velouté de topinambour 37
Muffins soleil levant aux épinards,
tofu et soja (sans lactose) 70 |
Bouillon de lentilles parfumeé au curry 84
% Boulettes dépinards, ricotta
N - et passata de tomate 25
Boulettes de lentilles 99
’Q - Cake antigaspi 43
Chili sin carne 84
| Clubsurlegreen 59
Créme de chou-fleur et champignons 35
Créme de mais, pomme de terre,
épinards, bacon 95
Croque de terre, tapenade, tomate,
piquillo, mozza 89
' Crumble de betteraves multicolores
| aux noisettes 30
Curry de poulet 59
Curry de dinde 97
. Endive au jambon 33
Galettes de pommes de terre
aux fanes de radis 49
. Gratin d’endives, purée a la moutarde 90
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Gratin de conchiglionis farcis & la ricotta

et aux épinards 24 C t d, d

Gratin de courgette, jambon, | arne a Pesses

fromoge et haricots rouges 36 Comtesse duBarry: i LaPotagere:Lapotagere.fr

. . i Comtessedubarry.com i Les Nigois : Frankorstore.com/brand/

Gratin de macaronis aux choux de Bruxelles 1 Deglon : Deglon fr/fr loenicois.A4

et parmesan 34 | Felicina: Felicina.fr { Mathon: Mathon.fr

Gratin de poin oujombon 54 | Gers équipement: i Nogent: Guillouard.com

. RS i Gers-equipement.fr Opinel: Opinel.com
Knddels au paina la sauce-tomate 42 | Havre de vers : Havredevers.fr i Paind’hier et de demain:
Losognes clossiques 94 Hurom : Hurom-europe.com/fr/ i Benoitcastel.com
. .. z o ' boutique i Picard: Picard.fr
Marmite hawaienne aux écrevisses ' lkea: lkea.com/fr/fr i Rosti: Kitchenlivingdining.com
et d 'ananas 92 KitchenAid : Kitchenaid.fr i i
- . f Le Temps des Oliviers: { Zédio:Zodio.fr

MUOte de poisson 59 Huileetoliveenvrac.fr i Zwilling : Zwilling.com/fr

Nuggets de chou-fleur et carotte 28

Omelette fourzitou 45

One pot pasta aux herbes %% | Quiche pomme, poireau, chévre et noisettes 50

Pappardelles aux girolles, épinards et noix 59 : o .

. ) Quinoa aux pois chiches et aux épinards 59

Parmentier de canard aux topinambours 38 R ) .

Pasta facon chili con carme 56 ROgoUlt de poisson et légumes au curry doux 93

Pates au pesto, brocoli et saumon 26 | Risotto auxtrois tomates 89

Pintade grillée au romarin, potimarron réti, - Risotto aux champignons et oignons 27

olives de Kalamata, citron confitet cGpres 86 | Riz auxlégumes rétis, tofu, pois chiches

Pizza antigaspi 55 | caramélisés 101

Poélée campagnarde 29 = Salade aux crevettes 101

Poglee de‘ chcﬂ;olgne aux choux de Bruxelles 39 | gy qde compléte & emporter o

Poireaux & la vinaigrette moutarde, s :

; Spaghettis a la creme de pesto,

cornichon 87 . , )

Slefrsm ReTial el e e 35 | Poireau et mélange forestier 88

Pot-au-feu 32 | Spaghettis de courgette ala bolognaise 926

Poulet basquaise 27 | Tiandelégumes 31

Poulet réti et pommes de terre :

du dimanche restructurés 19 ; Desserts

Quiche aux fanes de chou-rave 46 | Banana bread 10
Banana split nz
Clafoutis pomme amande 106
Créme citron vert, framboise
et crumble amande 17
Crépes Suzette 125
Crumble de cerise au thym 18
Far breton 125
Fondant chocolat, poire et pistache 122
Gateau au yaourt version fruitée 109
Gateau aux marrons et aux poires 120
Géateau chocolat banane 122
Gateau roulé a la confiture d'abricot 109
Muffin ceeur de lemon curd 19
Péche grillée et glace & la vanille 14
Sablés au citron n3
Semifreddo groseilles, mUres et framboises 15
Tarte amandine aux poires 121
Tarte aux fraises 123
Tarte aux noix m
Tarte aux pommes traditionnelle 107
Tartelette au citron meringuée 13
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— pouillonde
parfumé au curry
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