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Edito

Ne nous racontons pas de salades, le retour
est souvent difficile. Et pourtant, septembre

et octobre sont les mois ou nous devons,

plus que jamais, avoir la péche ! Mais ce ne
sera pas la fin des haricots si, parfois, nous
révassons encore a Nos vacances...

Inutile de se prendre le chou, on commence
par soigner ses papilles | A défaut de mettre
du beurre dans les épinards, faisons des
economies avec nos idées de recettes a petit
prix qui mettent la volaille a I'honneur.

Faut-il choisir entre céréales et legumineuses ?
Plutot que de couper la poire en deux, on les
associe pour en faire manger aux enfants.
Miam, vous dira votre petit dernier tout chou
et haut comme trois pommes. On a la banane
pour entamer cette rentrée bon pied bon

cell : ne dit-on pas qu'aolt murit les fruits

et septembre les cuellle 7 Bonne rentree !

Poguine de M Cui

Prochain numero le 2 octobre 2023
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LE CONCOURS DE DU 28 AOUT AU 30 SEPTEMBRE

La rentrée, C’est le moment parfait pour prendre de Io FRITEUSES

nouvelles hahitudes. Pensez a des repas familiaux sains, S ANS HU||_E |DEA|_FRY

savoureux et préts rapidement. Cest ce que propose
la friteuse sans huile IdealFry De’Longhi, capable de DE’I_ONG H| FH2101-1.W
préparer jusqua b portions avec 80% de matieres

grasses en moins. Béneéficiez d'une cuisson rapide grace e
a la technologie SHS, et laissez-vous inspirer par les
100 recettes de notre application Recipe Book. Faites
e choix d'une cuisine plus saine sans compromis sur
a gourmandise pour cette rentrée.

Valeur unitaire
indicative :

169,99 €

www.delonghi.fr

POUR JOUER AVEC MAXI CUISINE, C'EST FACILE !

N par téelephone
mcl67

0 892 681 107 Fhanbl
par SMS

Jeu gratuit sans obligation d'achat du 28/08/23 au 30/09/23. Réglement complet disponible wr% x (0,75€ par SMS + prix d'un SMS x 4)
ment. Remboursement possible, sur justificatifs, des frais d'affranchissement postal et/ou de sevice OlX en au 7440 0

suraxe en ecrivant 3 ladresse figurant a cet effet dans le Réglement du jeu. Selon la loi 78-17 du 6 janvier 1978 madifiée vous
disposezdundroitdaccesetderectification desdonneesacaractere elvousconcemantetiaisantlobjetde traitement B : : ,
en écrivant 4 la société organisatrice BAUER MEDIA FRANCE SNC. non contractuelles {suggestions de présentation) Les gagnants seront definis par instants gagnants (tirage au sort en direct).

Du seul fait de votre participation, vous pouvez étre ameneés a recevoir des propositions commerciales de BAUER MEDIA . o go E 2 |
France. S vous ne e souhaitez pas vous pouvez cocher la case ci-cotre 0 ou des offres commerciales de nios partenares Vous saurez immediatement si vous avez GAGNE !
si vous ne le souhaitez pas, vous pouvez cocher la case ci-contre 11, Merci de nous l'indiquer par courriel a 'adresse suivante .

servicepromo@bauermeda fr. Vous pouvez aussi participer a ce concours dans Maxi HS Cuisine.

N Ou envoyez




En ce moment

Par Margot Dobrska et Emma Zrour

65 % §

des Francais pensent que c'est
a 'homme de payer l'addition lors |
d'un premier rendez-vous, contre |‘

35 % estimant que cela devrait

étre une responsabilité partagee.

8 % admettent tout de méme

s'étre deja eclipsés aux toilettes

pour éviter de la payer. Et vous ?
*Ftude Ifop pour Zenchef, mai 2023.

LA PATISSERIE
MONTLOUIS-SUR-LOIRE « ENTRE TOURS Ef.quBOISE EN MODE DIGITAL

Le monde de la patisserie est sur
le point de connaitre une véritable
révolution. Avec l'introduction de
Patiss3, la premiere imprimante 3D
culinaire au monde préesentee par

La Patisserie numeérique lors de Vivatech.  «
Une innovation gourmande a suivre !

4

‘b ]
vals

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

L'épicerie en ligne bio et solidaire

La Fourche dévoile ses chiffres sur les
economies qu'elle a réalisées en faveur de
I'environnement. En cing ans d'existence :

40 887 tonnes de CO, économisées,

9 975 336 emballages
plastique epargnes,

959 000 produits déstockeés
vendus au lieu d'étre gaspilles,

110 tonnes de carton économisées,
préservant ainsi 251 pins sylvestres.

ANIMATIONS CULINATIES - CONFERINCES - NOMBAIUX EXPOSANTS

UN FESTIVAL HAUT EN COULEUR

La tomate, fruit de I'été, est mise a I'honneur lors du
Festival de la tomate et des saveurs. Vous pourrez
admirer pres de 700 variétés aux formes et golits

uniques, mais aussi les déguster ! Un programme riche
en decouvertes et activités ludiques pour tous les ages.
Festival de la tomate et des saveurs,
les 9 et 10 septembre, Chateau de la
Bourdaisiere, a Montlouis-sur-Loire.

6 Maxi Cuisine
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LE CHIFFRE DU MOIS

Plus d’un million de bouteilles en
plastique sont produites dans le monde
par seconde. Elles forment un continent

de dechets de 1,6 million de km?,

soit trois fois la France continentale.
Un seul mot d'ordre : recyclons plus !

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jort.comme

i

C'est le nectar des dieux de
'Olympe et des Vikings !
L"hydromel, I'une des

plus anciennes boissons
alcoolisées, revient en force
grace a la série a succes

« Game of Thrones » ou les
films sur le Moyen Age. Appelé
aussi vin de miel ou chouchen,
Il est issu de la fermentation
d’'un melange d'eau et de miel,
sans ajout d'ardme ni sucre.

A découvrir chez les cavistes.

Beeche, Bulles de ruche, entre
12et15€les 75 cl.

Le chef Norbert Tarayre publie sa
nouvelle bible culinaire pour depenser
moins et manger mieux. Des recettes

originales, faciles et sans prise de

tete pour cuisiner de bons plats.

« Chef de famille », de Norbert Tarayre,

ed. Marabout, 19,90 €.
Parution le 6 septembre.

.
74

.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

QUAND LA MAYO
FAIT RECETTE

C'est au tour de la mayonnaise,
au rayon epicerie, de revendiquer
fierement son Label rouge.
Comment la reconnaitre ? Elle doit
étre élaboree selon une recette
traditionnelle et avec une liste
d'ingrédients courte : de I'huile de
tournesol controlée, des jaunes
d'ceufs Label rouge ou AB (gages
de poules elevées en plein air), de
la moutarde de Dijon, du vinaigre
et du sel, sans additif ni ardme.

Jeuilletage gownmand

AFRIQUE
DU
NORD

LE LN
L CLASENS

Voici pas moins de 445 recettes, facilement
realisables a la maison, qui mettent en valeur

la richesse et la diversite de la gastronomie nord-
africaine, du Maroc a la Libye en passant par ['Algerie
et la Tunisie. « Afrique du Nord, le livre de cuisine »,

de Jelf Koehler, ed. Phaidon, 49,95 €
Parution le 7 septembre.

-

unefine bouche

Envie de rencontrer de nouvelles personnes lors

de diners conviviaux ? Faites un tour sur Dixner, le
nouveau site de rencontres déedié aux amateurs de
cuisine. La Belle et le Clochard se sont bien rencontres
autour d'un plat de spaghettis. . . Aujourd'hui, c’est

I'algorithme qui jouera de |'accordéon pour vous !

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ce coffret-bibliotheque constitue de 8 livres
forme une petite encyclopédie tres pratique
pour s'initier au monde du vin. Parmi
les titres, « Acheter son vin », « Choisir
et servir le vin », « Cépages et vinification »,
« Les Vins d-ailleurs ». Un camet
de degustation se cache dans le tiroir.

« La Petite Bibliotheque du vin »,
ed. Larousse, 24,95 €

Maxi Cuisine 7



Mon panier de saison

ne rentree
Loul en douc eur

e harlcot coco ‘
DE MI-JUILLET A MI-OCTOBRE

Tn concentie de promesses

Aussi appelé haricot blanc, il appartient
a la grande famille des légumineuses.

¢’ De nombreuses v’ Ses qualités ¢’ Conseils de cuisson
variétés nutritionnelles Plus la cuisson est bréve,
Il en existe une Avec 10 g de fibresaux plus les nutriments
centaine, parmi 100 g, le haricot coco  sont conservés. Frais,
lesquelles certaines est la pour favoriser comptez 10a 15 mn

sont plus connues que letransit et il apporte al'eau ou ala vapeur.
d'autres. On peutainsi  une sensation de satieté Sec, Il necessite

citer le coco de Paimpol along terme. Il est un trempage prealable
~quibénéficie d'une AOP, aussitrés bienpourvu  de 10a15 h, puis entre
: le coco de Pamiers, en antioxydants 30 mn et 2 h de cuisson.
Ingredient de base et minéraux essentiels, Pour les intestins
du cassoulet ariegeois, comme le zinc, le cuivre sensibles, la cuisson
le haricot tarbais, et le potassium. peut se faire dans
le lingot du Nord... 2 eaux successives
avec du bicarbonate
de soude.

Portrait de producteurs

Produire des haricots cocos, était-ce Justement, quelle est — .-
une evidence pour vous ? la difference entre ces
Oui, ici, sur I'exploitation, on cultive deux types ?
des legumes secs depuis la generation Le haricot coco demi-sec
de mes arriere-grands-parents. On fait a des gousses qui
du haricot coco, mais aussi de la mogette  tirentsurle jaune
de Vendeée, qui a une forme plus allongée, et le grain présente
des haricots rouges, des lentilles vertes un taux d’humidite
et blondes, des pois chiches... de 50 %. On le propose

a la cueillette a la ferme.
Comment se déroule la culture du hari- |l n'a pas besoin d’étre

cot coco ? trempe et met moins

On a I'habitude de dire que si I'on de temps a cuire que

seme a la Saint-Didier [le 23 mai, le sec. Il est tres bon

NDLR], on ramassera des haricots nature. Le sec a un taux

plein le panier. La recolte commence d’humidite d’environ Anth

environ 90 jours plus tard, d"abord 15 % et se préte plus o L°"y Lardiére,
par le demi-sec puis par le sec. a des plats mijotes. aChay - Parp et

agnes-en

7 I LANNE NN
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Roti de porc
a la moutarde

a4 ©25MN w1H20 @10MN

m 1roti de porc d'environ 1kg (longe
ou échine)mé4c. asoupede
moutarde douce m1,5kg de haricots
cocos m 2 oignons m 2 gousses d'ail

m 2 brins de romarin fraism40 cl de
bouillonde volaillem2 c. a soupe
d'huile d'olive msel mpoivre.

Préchauffezle four a 180 °C.
Ecossez les haricots puls rincez-les.
Salezet poivrez le roti de porc,
puis faites-le dorer de tous les
cotés quelgues minutes dans une
cocotte allant au four avec!'huile.
Posez-le surune assiette

et tartinez-le de moutarde.

Pelez et hachez l'oignon et l'all.
Faites-les fondre dans la cocotte.
Ajoutez les haricots et placez

le roti dessus avec le romarin.
Arrosez du boulllon, couvrez

puis enfournez1h 15. Retirez
lacocotte du four et patientez

10 mn avant de servirr.

Si vous possédez un thermometre
de cuisine, vérifiez latempérature
duroti a cceur al'issue delacuisson,
elle doit avoisiner les 65 °C.

LABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © tilo/Gettlylmages. Lhomme/Saveurs/Sunray Photo. DR Stefanie BaumAdobeStock.

|.a mirabelle

’AOUT A SEPTEMBRE

Fhuit a’oh
de Loraine

L'essentiel de la production mondiale
vient de cette région ou des mirabelliers
sauvages poussent spontanement.

v’ Atouts esthétiques

Avec sa petite taille et sa couleur dorée, cette
prune séduit d'abord les yeux. Dailleurs,
'origine de son nom pourrait étre dérivee du
atin « mirabilis » qui signifie « belle a voir ».
Une chose est slre, '’Académie francaise
areconnu la mirabelle de Lorraine des 1762.

¢’ La prune des gourmets

Lamirabelle est un peu le haut de gamme
de la prune : elle est plus délicate et plus
parfumeée que les autres variétés, sa saveur
restant tres sucrée malgre une petite note
d’acidite.

v’ Utilisation en cuisine

Bien sUr, on ne résiste pas a croquer
directement dans cette petite prune lorsque
I'on a un petit creux. Mais on peut aussi
prendre le temps de la cuisiner : en tarte,

en clafoutis. Ou en confiture pour s’en
régaler tout 'hiver. Mais aussi poélée pour
accompagner un saute de volaille.

Maxi Cuisine 9



Mon panier de saison

Par Manne Couturier
L.e raisin
D’AQUT A OCTOBRE La D alate dce
DE LAFIN DE LETE
/ . AU DEBUT DE PAUTOMNE

;”&, £ i L bien nemmée

Cette fausse cousine de la pomme de terre apporte
une touche sucrée dans vos plats.

¢’ Un tubercule d’incidence sur le goUt,
arc-en-ciel mais I'épluchage est

La variété a la chair bien plus compliqué.
orange que |'on trouve Sinon, veillez a ce qu'elle
sur nos étals est loin ne soit pas trop

d'étre la seule : plus tachée et qu'aucune

de 500 sont repertoriees odeur marquante

dans le monde. Certaines ne s’en dégage.

ont une peau rose et une

chair orangée, d’'autres ¢ Des recettes variées

une peau blanc-beige Salées : en frites,
et une chair blanche, en purée ou en gratin
et d’'autres encore pour accompagner des
une peau blanche viandes ou des poissons.
et une chair violette. Sucrées : dans
| un fondant au chocolat,
¢/ Conseils d'initiés un gateau avec du citron
Le raisin faisant partie des fruits les plus Mieux vaut laisser de cote et de la cannelle,
cultivés au monde, on s’en régale sous celles a la forme trop un pudding avec

bien des formes. biscomue :celanapas  du lait de coco.
v’ Couleur de peau

On a 'habitude de classer le raisin

en deux categories : le noir et le blanc.
Cela ne concerne en realité que la couleur
de sa peau. La chair reste, elle, toujours
blanche, quelle que soit la variéte.

Portrait de producteurs

Cultiver de la patate douce en dehors d’un climat
tropical, c’est un pari un peu fou, non ?

Pas vraiment. On fait certes partie des premiers a avoir
reintroduit cette culture en France, il y a une dizaine
d’annees, mais il ne faut pas omettre que

la patate douce etait produite en Aquitaine

au xixe siecle. Il s’agit plutot d’'un legume oublié

en France qui fait son retour en grace.

v’ Muscat et chasselas

Le muscat est la variéte la plus connue

et la plus noble de raisin noir, reconnaissable
par sa couleur foncée et son gout tres

sucre. Avec ses grains dores et sa peau

fine, le chasselas est, lui, particulierement
apprecie comme raisin de table. Chacun
béenéficie d’'une AOP : le chasselas de
Moissac et le muscat du Ventoux.

s Vous étes attentifs au respect de la nature,

~ comment cela se traduit-il ?

Nous travaillons en agriculture biologique, mais
nous sommes aussi conscients des limites

de ce systeme. Cela contraint par exemple

a passer plus souvent dans le champ avec

v S’enrégaler le tracteur, et donc a consommer plus de fioul.
En dehors du vin et du jus, le plus courant
est de le consommer frais. Cuit, il s'associe
tres bien a la volaille et peut aussi remplacer

les cerises dans un clafoutis ou un flan.

Quelles sont les valeurs qui

guident votre travail ?

|l s’inscrit dans une demarche de militantisme
citoyen : nous souhaitons amener les gens
vers plus de gustatif, tout en leur proposant
des produits abordables. Si I'on n’est

plus accessible a M. et M™ Toulemonde,

cela n'a plus vraiment de sens.

L'ABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © Anne Kerouddan/Sunray Photo, Amiel/Sucré Salé. DR. nolonelyAdobeStock.
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Tartine d'aubergines
grillées
avt @®25MN = 25MN

m 8 tranches de pain type pumpernickel

AR F/N ® 1aubergine m 2 sucrines m 200 g de feta
® 2 oignons rouges ® 1gousse d'ail
Salade tiede m 6 c.asoupe d'huiled'olive m50 g
: de cacahuetes décortiquées m 3 c G soupe
d automne dejus de citron m 1c. @ soupe de tapenade
22/ ©75MN w20 MN ® 1c.asoupe de baiesroses m selm poivre.

Préchauffezle four a 180 °C. Pelez

et hachezl'ail. Rincez 'aubergine

et coupez-laen 2dansl'épaisseur. Piquez
la chair d'une moitié alafourchette,
parsemez d'ail, puis arrosez
de2c.asoupe dhuileetd'1c. asoupe
dejus decitron. Salez et poivrez.
Déposez-la surune plague foncée

de papier cuisson et couvrez-la de papier
aluminium. Enfournez 25 @30 mn, jusqu'a
ce que lachair soit tendre. Emincez le reste
d'aubergine et, dans une sauteuse avec
Préchauffez le four & 200 °C. 2c.d soupe d'huile, faites revgnir les

Pelez les patates et coupez-les lamellesjusqu’a ce qu'elles soient tendres.

en cubes. Rincez, séchez et ciselez Met‘tez dans U"‘Sﬁllqd'e"]ﬂ chair
laciboulette, puis mettez-en del'aubergine al'ail, puis ajoutez

lamoitié dans un saladier. Ajoutez Iqltofpenaﬁe etecrasez |% ‘(C?Ut |
les patates, arrosez d'huile, salez, alatourchette. Dans unbol, salez

poivrez et mélangezbien. et poiyrez lerestede jgs c}e citron, puis
Etalezles cubesde patates sur emulsionnez-le avechuile restante.

une plague couverte de papier Nettoyezles sucrines et coupez-les
cuisson et enfournez 10 mn. en lanieres. Pelez puis emincez Ie;
Préparezla vinaigrette : dans oignons. Toastez les cacahuetes asec

un bal, mélangezle miel, le vinaigre, Imndansune poéle. Emue}tez'lo feta. |

du sel et dupoivre. Emulsionnez Etalezune couche de purée d'aubergine
avec |'huile enfouettant. Réservez. surles tTOanGS de pain. Couvr ez
Remuez les patates et poursuivez desucrine, daubergine, de fetaemiettee,
la cuisson 10 mn environ, jusqu'a d'oignon, de cacahuétes et de baies

cuisson & coeur. Pendant ce temps, roses. Nappez de vinaigrette et servez.

concassez les cemeaux denoix
et faites-les griller Tmn asec

dans une poéle antiadhésive.
Rincez les pommes, séchez-les
puis epepinez-les et détaillez
lachair en tranches. Lavez

le raisin, égrappez-le

et coupezles grainsen 2.
Mélangezles patates, les pommes,
les cerneaux de noix et le raisin
délicatement dans un plat creux.
Taillez le parmesan en copeaux,
puis ajoutez-le avecles myrtilles
etlereste de ciboulette. Arrosez
de vinaigrette, remuez et rectifiez
I'assaisonnement. Servez tiede.

m 2 patates douces moyennes

m 200 g de raisins blancs frais

m 2 petites pommes biom1c. & soupe
de myrtilles m 60 g de parmesan
m 5 brinsde ciboulettem 100 g

de cerneaux de noixm 1c. @ soupe
d’huile d'olive m sel mpoivre.

Pour la vinaigrette :

= 3 c. a soupe d'huile d'olive

m 1c. asoupe de vinaigre
decidre m1c. a soupe de miel.




Mon panier de saison

-

DE SEPTEMBRE A NOVEMBRE
e it qui

aonne au peps

On dit que la grenade contient 365 grains, un pour

chaque jourde I'année.

v’ Une production
francaise

La plupart des grenades
viennent d'inde, de Chine
et d’lran, mais ce fruit
pousse aussi dans

le Sud de la France,
particulierement

en Provence,

ou un syndicat s'est créé
en debut d'année pour
promouvoir sa culture.

¢’ Le bon choix

La grenade est non
climacterique, c’est-a-dire
qu’elle ne marit plus

au rouge. Plus elle est
lourde, plus sa pulpe
s'annonce juteuse.

¢’ De I'entrée au dessert
Ses petits grains rouges
apportent une note
acidulée aux plats

sucrés et salés.

En entrée : en salade

avec du riz, de 'avocat

et des tomates.

En plat : dans un tajine
d’agneau, avec du poisson
(cabillaud, limande,
maquereaul...).

En dessert : avec

apres larecolte. |l faut une creme au caramel,

donc la choisir déja bien en topping sur un gateau

mure, avec une peau lisse  au chocolat.

allant du brun orangé

Portrait de producteur

La culture de la grenade NOUS eN Servons aussi pour

est peucommune en fabriquer differents produits :

France, comment vous du sirop de grenades,

y étes-vous mis ? de la gelée de grenades

En tant qu'arboriculteurs, et une préparation culinaire

nous avons voulu essayer de vinaigre a la grenade.

cette culture il y a onze ans

et nous avons éte seduits. Vous dites que la grenade

Aujourd’hui, elle se developpe,  est un fruit complet et zéro

et pas mal de viticulteurs dechet, pourquoi ?

s’y mettent en complement Parce que tout se récupere

de lavigne. Le syndicat pour étre transforme. A partir

France grenade compte une des pepins que nous faisons

quarantaine de producteurs.  sécher, on fabrique de 'huile
de pepins de grenades pour

Quelles utilisations
faites-vous de ce fruit ?

la cosmetique, et les tourteaux
servent a 'alimentation

Une partie estvendue enfrais  animale. Lecorce estelle Coralie n—

en bio, et nous faisons aussi sechée pour étre utilisee L'At e’gt Da,m_' en Armaud,
transformer le reste en jus. en teinture ou infusion. e 'er d'Hippolyte,

Il est vendu tel quel, mais nous aucene (Vaucluse)

12 Maxi Cuisine
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NOUS AUSSI ON
MET LES VOLCANS
EN BOUTEILLES
MAIS 30%
MOINS CH

Nos produnts Carrefour sont
30% moins chers que Ie
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*Ecart moyen mesuré entre les prix de ventes TTC hors promotion des produits concernés par la comparaison dans tous nos hypermarchés Carrefour et supermarchés Carrefour Market
et sur leurs drives. Liste des produits disponible sur carrefour.fr



Dossier du mois

|.a volaille, des idees

recettes a petit prix
(e R (e

Poularde farcie
aux herbes

/ 884-6 ©25MN = 1HIO

» 1poularde d'environ 1,5 kg

» 1/2 bouquet de persil plat
» 2 branchettes de romarin = 13 brins
de thym = 10 feuilles de sauge
» 1courge butternut » 800 g de
petites pommes de terre » 3 échalotes
» 1téte d'ail » 30 g de beurre demi-sel
» 6 c. a soupe d'huile d'olive » sel
" poivre.

>

Préchauffezle four a170 °C.

Lavez et séchezles 4 types

d'herbes. Réservez 3 brins de thym.
Effeuillez ceux restants, le persil

et le romarin, puis ciselez-les.
Réservez1c. asoupe d'herbes
ciselées et placez lereste dansla
poularde. Salez et poivrez l'intérieur
etl'exterieur delavolaille.
Epluchezla courge, épépinez-lapuis
émincez-la. Pelez les pommes de
terre et coupez les plus grosses en 2.
Détaillez la téte d'ail horizontalement
en tranches. Reservez.

Pelez les échalotes et coupez-les
enquartiers. Mettez-les avecles
legumes, les herbes et les brins de
thym reserves dans une cocotte

ou une sauteuse allant au four.
Déposezlapoularde dessus et
garnissez-la du beurre coupé en dés.
Arrosez d'huile, puis enfournez Th 10.
Versez un fond d'eau ou de bouillon
en cours de cuisson sinécessaire.

Plus économigue
Lapoularde, souvent de taille

généreuse, peut étre remplacée
par un bon poulet, qui suffit pour
une tablée de 4 personnes.




p—

me/Saveurs/Sunray Photo. Kerouédan/Sucre Salé.

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

Filets aux légumes-racines

» & blancs de poulet avec leur peau
= 1botte de carottes nouvelles

» & navets = 1céleri-rave

» 2 oignons rouges = 3 gousses d'ail
» &4 brins de persil » 10 cl d’huile
d'olive = 1c. @ soupe d'herbes de

Provence = sel = poivre.

Préchauffez le four 190 °C.
Brossezles carottes. Epluchez

Specialite
___denos
regions
Fraichement recolté
et séche, I'ail rose de
Lautrec, beneficiant du
Label rouge et d'une
IGP, est disponible sur
les etals. Plus doux que
I'ail blanc, legerement
sucre, cet ail cultive
depuis le Moyen Age est

parfait pour parfumer
nos plats de la rentree.

ahb4-6 ©20MN = 40MN

les navets et le céleri. Lavez et
sechez le tout, puis coupez-le
en epais batonnets, comme des
grosses frites. Pelez les oignons
et taillez-les en tranches.
Mettez|'ensemble dansun
saladier. Ajoutez les herbes de
Provence, 4 c. a soupe d'huile,
du sel et du poivre. Mélangez

et transvasez dans unplat.

Parsemez des gousses d'ailen
chemise. Enfournez1Smnen
remuant de temps en temps.
Salez et poivrez les blancs

de poulet. Deposez-les sur

les léegumes. Arrosez dureste
d'huile, puis enfournez encore
25 mn. Rincez, séchez, effeuillez
et ciselez le persil. Parsemez-en
le plat & la sortie du four.

l.e bon
accord

Un vin blanc sec
acide et fruité pour
aller parfaitement
avec le cote tendre
et croustillant
du poulet et des

by legumes.

Chile, Baron Philippe

*4 de Rothschild, 13,50 €.




Dossier du mois /a volaille

Pilons marinés
o L20MN 630MN = 40MN

» 800 g de pilons de poulet

» 1citron (jus) » 1oignon

w 2 gousses d'ail » 5 brins de
coriandre = 4 c. a soupe de
sauce soja = 3 ¢. a soupe
d’huile d'olive » 3 c. & soupe
de graines de sésame n 2 c.

a soupe de vinblanc secw 2 c.
a soupe de miel = 1¢. a soupe
de paprika fumé = sel.

Pelez et hachez |'ail. Extrayez
e jus du citron. Réunissez

e tout avec la sauce sojq,
emiel, I'huile, le vinetle
paprika, puis mélangez.
Badigeonnez-enles pilons
etlaissez mariner 30 mn.
Préchauffez le four

a 200 °C. Chauffezune

poéle a feu doux et cuisez-y

16 Maxi Cuisine

10mnlespilons etla
marinade enremuant.

Pelez puis émincez 'oignon.
Disposez les lamelles et les
pilons sur une plaque tapissee
de papier sulfurise. Enfournez
1Smn. Retournez la volaille et
poursuivez la cuisson 15 mn.
Rincez, séchez, effeuillez

et ciselez la coriandre.
Parsemez-enles pilons ainsi
que des graines de sésame,
salez légéerement et servez.

Dautres morceaur

On peut préparer cette
recette avec des hauts de
cuisses de poulet, ala chair
plus grasse et plus moelleuse
que celle des pilons.

t -,"'(. = -
. a
- ,‘%‘
4 e Ph

T g X
- . A -~

." >
M

| astuce

chel

- - — ol

- = - 3
-

Pour rechauffer €S Y e e e
et griller les

pains a burgers,

VOUS pouvez

egalement

utiliser le grille-pain, qui va les saisir
des 2 cotes. Moins esthetique, mais

tout aussi bon !

Burgers croustillants
as4 ©20MN = 5SMN

= 400 g de blancs de poulet

» 4 pains a burgers

» 2 tomates » 2 cornichons a la
russe = 1/2 laitue = 1 ceuf

» 1bain d’huile pour friture

= 130 g de chapelure panko

» 50 g de sauce cocktail » 4 c.
a soupe de farine » sel

" poivre.

Préchauffezle fouren
position gril. Lavez et séchez
les tomates, égouttezles
cornichons puis émincez le
tout. Effeuillez la laitue, lavez
les feuilles puis essorez-les.
Coupezles blancs de poulet
en 2 dans I'épaisseur, puis
retaillez-les en carrés. Versez
la farine dans une assiette

creuse, battez I'ceuf dansune
autre et placez la chapelure
dans une troisieme.

Chauffez "huile a 170 °C

dans une bassine ouune
friteuse. Passez les morceaux
de volaille dans la farine, puis
I'ceuf et la chapelure. Plongez-
les 5 mn dans I'huile. Pendant
ce temps, ouvrez les pains, puis
enfournez-les 3mn sur la grille,
coté mie dessus. Egouttez

le poulet sur du papier
absorbant, salez et poivrez.
Garnissez les burgers de
salade, puis de poulet, de
cornichons et de tomate.
Nappez de la sauce cocktail,
refermezles pains et
dégustez sans attendre.

LABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © Redaktionsagentur Food & Foto Bauer Food Experts K.
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Facon basquaise
Si4 ©25MN % 50MN

= 1 poulet coupé en morceaux Chauffez2c.asoupe d'huile Incorporez le coulis de tomates,

» 2 poivrons rouges = 2 poivrons dansune poéle et colorez-y les le jus de citron, le paprika, le

jaunes = 2 oignons m 2 gousses d'ail morceaux de volaille 10 mn & feu piment, du selet dupoivre.

» 1/2 bouquet de persil » Thbouquet  moyen. Salez, poivrez etreservez. Ajoutez le bouquet garni et

garni » 20 cl de coulis de tomates Nettoyezles poivrons, epepinez- laissez fremir Smn a feu moyen.

= 4 c. a soupe d'huile d'olive = 2 c. les et taillez la chair en lanieres. Déposez les morceaux de poulet

asoupedejusdecitronnlc.acafé FPelerpuis hochez lesolgnons el dessus, couvrez et faites mijoter

de paprika = 2 pincées de piment “uil. Dansune sauteuse avec le 25 mn environ, selon leur grosseur.

» sel w poivre. reste d’'huile, faites-lesrevenir3mn.  Rincez, séchez, effeuillez et
Ajoutezleslanieres de poivrons ciselezle persil. Justeavant de

et poursuivez la cuisson Smn. servir, parsemez-en le plat.

LN

l.e bon
accord

Un vin rouge frais
et fruité, loin d'étre
boise et aux tanins
fins et fondus

qui se marieront
parfaitement

avec le gras de

la sauce.
Bordeaux, Mouton cadet
rouge bio, 11,50 €, Baron &
Philippe de Rothschild.




Dossier du mois /a volallle

Cordon-bleu hawaien
ah4 L15MN = 20MN

» 4 blancs de poulet

w4 tranches d'ananas » 100 g
de noix de coco rapée = 4 fines
tranches de jambon = 3 ceufs

w & tranches de cheddar = 20 g
de beurre » 100 g de chapelure
panko » 100 g de farine » 3 c.
a soupe d'huile de colza = sel

W poivre.

Fjréchauffez le four a 160 °C.
Epongez les blancs de
poulet, puis tranchez-les
au milieu, sans détacher
a chair, pour pouvoir
esouvriren 2. Détaillez
'‘ananas en morceaux.
Répartissez le jambon,
I'ananas puis le cheddar
sur les blancs. Salez
legéerement et poivrez.
Refermez en tassant bien.

18 Maxi Cuisine

Versezla farine dans

une assiette creuse,
battezles ceufs dans

une autre. Réunissez la
chapelure etlanoix de

coco dansune troisieme.
Passez successivement les
blancs farcis dans la farine,
les ceufs et la chapelure.
Dansune poéle avec?2c.

a soupe d'huile, colorez-les
environ 3mnde chaque coteé.
Mettez-les dans un plat huile,
ajoutez 1lamelle de beurre
sur chacun etenfournez
1Smn. Servez avec, par
exemple, duriz alatomate.

Loastuce de Julietle

Pour farcir facilement

les blancs de poulet,
ouvrez-les puis étalez-les
entre deux feuilles de film
alimentaire et aplatissez-les
aurouleau a patisserie.

Farfalle forestieres
ah4 L25MN = 30MN

» 350 g de blancs de dinde

» 300 g de farfalle » 300 g de
champignons de Paris

= 3 oignons verts » 200 g de
tomates cerises = 1/2 bouquet
de ciboulette » 20 cl de créme
entiére » 50 g de parmesan

» 10 cl de vin blanc sec = 2 c.

a soupe d’huile d’olive » sel

" poivre.

Détaillez les blancs de
dinde encubes. Nettoyez les
0ignons puis emincez-les,
tiges comprises. Rincez les
tomates et coupez-lesen 2.
Nettoyez les champignons
et taillez-les en quartiers.
Dans une sauteuse avec
I'huile, faites-les sauter Smn.

Salez, poivrez, ajoutez les
cubes de dinde etles oignons.
Poursuivez la cuisson Smn.
Ajoutez le vinetlacreme.
Laissez cuire 10 mn. Incorporez
les tomates et poursuivez la
CuISSoOn S mn enremuant.
Faites cuire les farfalle

al dente ensuivant les
indications portees sur

le paquet. Egouttez-les,
mettez-les dans la sauteuse
et mélangez 3mn afeu vif.
Rectifiez ['assaisonnement.
Rincez, séchez puis ciselez

la ciboulette. Détaillezle
parmesan en Copeaux.
Répartissez le tout sur

les pates garnies, puis

servez chaud ou tiede.

LABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © Redaktionsagentur Food & Foto Baver Food Experts K. Marek Kucera/Alena Hrbkova/Apetit/Fénot/Saveurs/Sunray Phota
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Chicken wings sauce au bleu
54 L1SMN = 45MN

dansunsaladier avecle
meélange précedent. Remuez
jusqu'a bien les enrober.
Répartissez les ailes sur une
nlague foncée de papier
sulfurisé, puis enfournez

30 mn. Retournez-les et
poursuivez la cuisson 15 mn.
Préparezlasauce : emiettez
le roquefort dansunbol.
Nettoyez et effeuillezle

thym, puis gjoutez-le avec
lacreme, lamayonnaise et

le jus de citron. Mélangez.
Servez les ailes aveclasauce
au bleu et la sauce barbecue.

» 20 ailes de poulet = 1 gousse
d'ail = 50 g de sauce barbecue
» 40 g de farine » 2 ¢. @ soupe
de paprika = sel » poivre.
Pour la sauce : » 120 g de
roquefort ou de bleu » 3 brins
de thym = 5 clde créeme
fraiche épaisse » 50 g de
mayonnaise » 2 ¢. a soupe de
jus de citron.

Préchauffez le four a 190 °C.
Pelez et hachezl'ail. Ajoutez-y
la farine, le paprika, du sel et
du poivre, puis mélangez.
Supprimez 'extremité

des ailes de poulet et
conservez-les pourun
bouillon. Déjointez les ailes
etmettezles morceaux

Poulet a la creme et au parmesan
- ©25MN = 30MN

RN

» 4 blancs de poulet » 15 cl de
creme fraiche épaisse » 100 g
de parmesan rapé » 300 g de
pousses d'épinards = 200 g de
champignons de Paris

» Toignon = 2 échalotes

» 2 gousses d'ail » 1/2 bouquet
de persil » 50 g de beurre

» 20 cl de bouillon de poule

= 5 c. asoupe d'huile d'olive

» 1c. a soupe rase de farine

» sel w poivre.

Epluchez puis émincez
"oignon et les échalotes. Pelez
et hachez I'ail. Rincez, séchez,
effeuillez et ciselez le persil.
Nettoyez les champignons

et détaillez-les en tranches.
Chauffez 3c. a soupe

d'huile dans une sauteuse
et faites-y colorer les blancs

-

de poulet Smnde chaque
cote. Coupez-lesen3ou

4 morceauy, salez etpoivrez.
Réservez sur une assiette.
Versez |'huile restante dans
\a sauteuse, chauffez a feu
vif et faites-y sauterles
champignons 3 mn. Ajoutez le
beurre, 'oignon, les échalotes
et l'ail. Salez, poivrez et laissez
cuire 10 mnenremuant.
Saupoudrez de farine,

meélangez et versez le bouillon.

Laissez reduire S mn. Lavez
puis essorez les épinards.
Ajoutez le parmesan, la
creme etles épinards dans
la sauteuse. Mélangez,
Incorporez les morceaux

de poulet et cuisez Smn.
Rectifiez I'assaisonnement,
parsemez du persil et servez.
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Dossier du mois /a volallle

u 8 pilons de poulet » 600 g de
pois chiches cuits en conserve
» 4 tomates = 2 poivrons rouges
» 2 oignons = 3 gousses d'ail

w & c. a soupe d'huile d'olive

= 1c. asoupe de paprika = 1c.
@ soupe de cumin = 1¢ a soupe
de coriandre en poudre = 1c.

a café de graines d'anis vert

» 8 brins de coriandre fraiche
» 11 de bouillon de volaille= Sel
w poivre

20 Maxi Cuisine

Délice de poulet aux pois chiches

asb4d ©25MN = 1HI10

Pelez et hachezl'ail et 'oignon.
Coupez les poivrons en des

et les tomates en cubes.
Versez |'huile dans une

grande cocotte et faites-y
dorer les pilons de tous cotes.
Retirez-les et réservez-les
dans un plat creux.
Remplacez-les dans la cocotte
par l'oignon émince et les
gousses d'ail. Faites-les revenir
S mn sans les faire colorer.
Ajoutezles poivrons et les

epices. Mélangez et gjoutez
les tomates et les pois chiches
egouttes. Salez et poivrez.
Remettezles pilons dans
lacocotte, versezle

bouillon, couvrez et laissez
mijoter Th & feu doux.
Présentez dans un plat creux
et parsemez de coriandre
fraiche ciselée juste avant de
servir. Degustez chaud, avec
de lasemoule de couscous ou
des céréales de votre choix.

| astuce

Les amateurs de
saveurs sucrees-salees
pourront ajouter des
raisins secs, des dattes
ou des pruneaux a ce
* tajine, 20 mn avant la

fin de |a cuisson.
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Curry aulait de coco
as4 ©1ISMN = 25MN

» 500 g de blancs de poulet
» 20 cl de lait de coco = 2 c.
a soupe de curry doux

» 1oignon = 2 gousses d'ail
= 1/2 bouquet de coriandre
» 350 gde pulpe de tomates
enconserve » 2 ¢, G soupe
d’huile » 1c. a café de
curcuma = 1c¢. a café de
paprika = 2 pincées de
gingembre moulu = sel.

Pelez puis hachez l'oignon
et l'ail. Dans une sauteuse
avecl'hulle, faites-les
revenir 3mnavecle curry,

le curcuma etle paprika
sans cesser de remuer.
Taillez les blancs de poulet
en cubes. Mettez-les dans
la sauteuse, mélangez

et laissez cuire Smn.
Ajoutez la pulpe de tomates,
le lait de coco, le gingembre
et du sel. Laissez mijoter

1S mn. Rincez, séechez et
effeuillez la coriandre.
Retirez du feu, rectifiez
I'assaisonnement et
parsemez de coriandre.
Servez avec, par exemple,
durizbasmati et des naans.

Poélée auxrisonis
= “15MN = 15MN

» 2 gros blancs de poulet

» 300 g de pates risonis

» 4 fines tranches de lard

» 200 g de petits pois surgelés
» 5 tomates marinées en
conserve » 5 brins de persil

» 20 g de beurre » 2 c. a soupe
d’huile d'olive = 1 cube de
bouillon de volaille = sel

" poivre.

Coupezles blancs de poulet
en 2 dansl'épaisseur. Taillez
les tranches delard en
morceaux. Lavez, sechez
puis effeuillez le persil.
Egouttez les tomates puis
hachez-les grossierement.
Chauffez 'huile et le
neurre dans une sauteuse.
Dorez-y les blancs de
pouleta feuvif Smnde

chaque coté. Retirez-les.
Mettez-y alaplaceles
morceaux de lard, les

pates, les tomates et les
petits pois. Salez, poivrez et
couvrezlargement d'eau.
Emiettez le cube de bouillon
dessus et melangez.
Déposezles blancs de
volaille ala surface, couvrez
et laissez cuire 10 @12 mn,
selonleur taille. Rectifiez
l'assaisonnement et parsemez
du persilavant de servir.

Tlliewr choisr

Préférez des blancs de
poulet fermier. lls sont
un peu plus chers, mais
réduisent nettement
moins ala cuisson et leur
chair est bien meilleure.
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Dossier du mois /a volaille

Nuggets et frites de carottes
b4 ©30MN = 50MN

ceufs dans une autre assiette.
Taillezles blancs de dinde en
morceaux, sechez-les puis passez-
les dans les ceufs battus et la
panure. Disposez les nuggets dans
unplat afour, arrosez dureste

» 500 g de blancs de dinde = 8 carottes  d'huile, les herbes de Provence, du
de diverses couleurs » 1tomate sel et dupoivre, puis mélangez.

» &4 brins de thym = 20 cl de coulis de Transvasez sur une plaque foncée
tomates = 10 cl d'huile d'olive = 1c. de papier sulfurisé. Répartissez

@ soupe de vinaigre balsamique = 1c. les brins de thym dessus, puis

a soupe d'herbes de Provence = sel enfournez 25 mn environ suivant

» poivre.

Pour la panure : » 2 ceufs » 6 biscottes
» 1c. asoupe de graines de sésame
» 1c. a soupe de graines de chia = 1c.

@ soupe de graines de tournesol.

Préchauffezle four a 180 “C.
Pelez les carottes et taillez-les

en batonnets épais. Mettez-les
dansun saladier avec 2 ¢. a soupe
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la grosseur des batonnets.
Nettoyez lo tomate et taillez-la
en petits dés. Ajoutez-y le coulis
de tomates, 2 ¢. @ soupe d'huile,
le vinaigre, du sel et du poivre.

Mélangez et réservez cette sauce.

Préparezlapanure : mixez

ensemble les biscottes et les 3
types de graines. Versez dans
une assiette creuse. Battez les

d'huile et enfournez 25 mn.
Servez avec les carottes, lo

saucereservee et quelques
chips, par exemple.

Andi-gaspi

Vous pouvez utiliser un reste de
poulet pour préparer les nuggets.
Hachez laviande et agjoutez
1blanc d’ceuf pour la ligison.
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» 500 g de blancs de poulet hachés

» 200 g de mozzarella = 1bouquet de
basilic = 1gousse d'ail » 1ceuf = 10 cl
de lait = 30 g de parmesan = 2 c.

a soupe de ricotta = 3 tranches de
pain de mie sans croute » 350 g de
pulpe de tomates en conserve » 2 c.
@ soupe d'huile d'olive = 1c. a café de
cumin moulu = farine » sel » poivre.

l?réchouffez le four a 180 °C.
Emiettez le pain de miedansle
lait. Rincez, séchez, effeulillez
et ciselez le basilic. Pelez I'ail.

Boulettes gratinées
anb4d ©25MN = 30MN

Essorez le pain, puis mixez-le

avec lamoitié du basilic, l'ceuf,

I'ail, le cumin, du sel et du poivre.
Versez dans un saladier, gjoutez la
chair de poulet puis mélangez.
Faconnez-en des boulettes avec
vos mains farinées. Dans une poéle
avec I'huile, colorez les boulettes

S mn en les roulant en tous sens.
Disposez-les dans unplat a four.
Mélangez la pulpe de tomates, la
ricotta, du sel et du poivre. Versez sur
les boulettes, puis enfournez 15 mn.
Pendant ce temps, égouttezla
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mozzarella et taillez-la en tranches. ’
Répartissez la mozzarellasurle

plat, puis enfournez encore 10 mn.

Avant de servir, parsemez du

reste de basilic et du parmesan

détaillé en copeaux.

Préférez la mozzarella fior di latte, | 4"
réalisée avec dulait de vache. Elle g -
est moins grasse et aqueuse que 3™
sa cousine au lait de bufflonne et

rend ainsi moins d'eau ala cuisson.

On évite ainsil'effet « piscine » !
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Ce vin présente
des notes de fruits
rouges et un goit
legerement boisg,
qui se marient tres
bien avec les plats
en sauce.
X Corbieres,
R : \| Le Souffle de I'ange,
B N D Chateau Auris, 9,90 €.
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Tout savoir sur...

| .es pruneaux,

"

L

S

" .

- . -
-
o : ' '
i
-
"y . [ .
- F -
A

-

des petits fruils pleins datouls

e

Emblématiques de la ville d’Agen, ces prunes sécheées fortement aromatiques enrichissent depuis
des siecles les recettes salees comme sucrees. Elles comblent aussi nos petites faims et, bonne
nouvelle, ce sont autant des alliées de la cuisine que de I'équilibre alimentaire. Francoise de La Forest

Les pruneaux proviennent-

Ils de plusieurs varietés

de prunes ?

Ceux d’Agen, IGP depuis 2002, sont
uniguement issus des prunes d’ente.
Les arbres y sont cultives dans la région
depuis le xve siecle. Mais on fait sécher
des prunes de multiples autres variétés,
comme les quetsches.

Est-ce un aliment

purement francais ?

On produit des pruneaux partout dans
le monde ! En ltalie, au Canada, en
Californie, au Chili... lls n’ont pas for-
céement les mémes caracteristiques
ou qualités gustatives. Le terme peut
aussi préter a confusion. En Suisse
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par exemple, la prune la plus populaire
(fellenberg) est appelée pruneau.

Pensez-y pour vos menus des grandes

occasions. Pour un prix raisonnable,
les pruneaux savent se marier avec les

plats raffinés. A I'apéritif avec le foie
gras, en entree avec des saint-jacques
poelees ou une terrine chic, en farce
de volaille ou dans un mijote de gibier,
en dessert en pannacotta, bliche aux
agrumes, pavlova aux fruits rouges.

Nos pruneaux hationaux

sont-ils les meilleurs ?

Forcément ! Plus sérieusement, la filiere
IGP des pruneaux d’Agen est un gage
de qualité car les criteres de fabrication
sont rigoureux. Culture, provenance,
traitement, savoir-faire, tout est réuni
pour garantir un produit d’'une qualité
constante. Pour en savoir plus, visitez
la ferme et musée du Pruneau, a Laffite-
sur-Lot, ou I'un des nombreux vergers
regionaux. L'lGP couvre six départe-
ments du Sud-Ouest, il y a le choix.

Avec ou sans noyau ?

Comme pour les cerises ou les olives,
le noyau est une source de gout. La ou
c’est possible, mieux vaut utiliser des

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © enciarro’AdobeStock. ligora/Gettylmages.



fruits entiers et retirer les noyaux a la
fin de la cuisson. D’allleurs, ne les jetez
pas ! On peut les utiliser pour parfumer
une infusion, drainer la terre des plantes
ou encore les faire germer. Dans le
Lot-et-Garonne, on produit une fameuse
huile d’amandons de pruneaux.

Secs ou moelleux ?

Les premiers doivent impérativement étre
rehydratées, on ne les déguste pas comme
ca! Les seconds, en revanche, peuvent
étre dégustes tels quels, mais ils résistent
mal a une longue cuisson. Le mieux est
d’'avoir les deux sous la main.

Comment les rehydrater 7

S’ils sont secs, il suffit de les faire trem-
per dans une eau tres chaude une petite
heure, ou froide pendant 24 heures. C’est
inutile si vous les ajoutez a la sauce d’un
plat mijoté, car ils vont regonfler pendant
la cuisson.

Faut-il les conserver au frais ?
Les pruneaux resteront moelleux si le
taux d’humidite est suffisant. Idéalement,
il faut les garder sous vide. A défaut, on
les range dans une boite hermetique
a placer dans le bac a legumes. lIs gar-
deront leurs qualités pendant au moins
deux mois.

lls se congelent ?

Oui, s’lls sont suffisamment moelleux.
Choisissez des pruneaux mi-cuits, qu’il
faudra également dénoyauter. Ce sont
méme des fruits qui conservent bien leurs
qualités gustatives et leur texture, malgré
la congélation.

Comment les cuisiner ?

D’abord dans les spécialités populaires
comme le lapin, le porc ou évidem-
ment le fameux far aux pruneaux. lls
sont délicieux dans les tajines, la gar-
niture d’un réti de veau ou de cotes de
porc. En sucre, on les glisse, une fois
hachés, dans les cakes, tartes, gateaux
aux pommes et, bien sur, les salades ou
soupes de fruits. Petite astuce, 'arome
typique du pruneau, utilisé a faible dose,
rappelle celui de la vanille. Un bon ingré-
dient pour renforcer ou remplacer le gout
de cette épice tres onéreuse.

Y a-t-Il d’autres usages ?

On les transforme facilement en creme,
jus, purée ou pate qui regorgent de
bonnes choses, a tartiner, a ajouter dans
ses bowls du petit déjeuner, les yaourts
ou dans les ingréedients des barres
energetiques.

Sont-ils bons pour la santé ?

Leur réputation n’est plus a faire en ce
qui concerne leur capacité a accélérer le
transit grace a leur forte teneur en fibres.
Mais ce n’est pas leur seul atout. Ces
petits fruits sont de bonnes sources de
vitamines E et B, de bétacarotene, de
potassium, phosphore, fer, magnésium,
cuivre... Grace a un cocktail particulier de

glucides, c’est un fruit energisant, et son
Index glycémique est assez bas.

Sont-ils tres caloriques ?

Moins que de nombreux fruits moelleux,
avec de 250 a 340 kcal/100 g. Et comme
Ils sont concentrés en nutriments et forts
en gout, on en mange finalement assez
peu, tout en profitant de leurs bienfaits.

lis adorent le chocolat ! Utilisez-les
dans les recettes de moelleux,
fondants ou au coeur d’un coulant.

Excellents avec la charcuterie :

faites-les griller avec du bacon ou du lard,
pour un petit déjeuner a I'anglaise.

LSOO Les bonnes associalions

\

Parfaits avec les viandes fortes :
gibier, canard, agneau. ..

Sublimes avec le chevre : salade
de chévre chaud, quiche, feuilleteés.

Mais aussi avec les ceufs, le nz, les pommes
et poires, les bananes, les noix, la vanille. . .
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Filet mignon de porc
a4t ©®I5SMN w35MN &10MN

m 150 g de pruneaux dénoyautés m 2 filets
mignons (environ 800 g) m 2 c. a soupe

de moutarde = 20 cl de creme épaisse

m 20 g de beurre m1oignon = 2 gousses
d'ail m 4 brins de persil 10 cl de bouillon
de volaille m10 ¢l de vin blanc secm 3 c.

a soupe d'huile d'olive m sel m poivre.

Préchauffezle foura180 °C. Dans

une cocotte avec 2 ¢. asoupe d'huile

et le beurre, faites revenir les filets
mignons de tous cotes. Debarrassez-
lesdansunplat a four huilé.

Pelez puis hachez l'oignon et I'ail. Mettez-
les & laplace dela viande et mélangez
2mn. Ajoutezle bouillon, le vin, la creme
etlamoutarde, portez aébullition et
laissez cuire Smn. Salez et poivrez.
Versezcette sauce dans le plat, gjoutez
les pruneaux et enfournez 10 mn.
Recouvrez laviande d'une feuille de
papier aluminium et poursuivez la cuisson
10a15mn, selonle poids des filets.
Laissez reposer la viande 10 mn dans

la cocotte. Rincez, séchez, effeuillez et
ciselez le persil. Parsemez-enle plat et
accompagnez d'une purée de pommes
de terre maison, par exemple.

Consedl

Pour n'utiliser qu'un seul plat, choisissez
une cocotte allant au four. Mélangez
soigneusementles ingrédients de la sauce
en cours de cuisson pour I'homogénéiser.
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Quiche sucrée-salée
ax4t ®15MN = 30MN

u 100 g de pruneaux dénoyautés

m 100 g de jambon cru m 150 g de biiche
de chévre m1rouleau de pate brisée
ou feuilletée m 1 brin de thym m 4 ceufs
m 20 cl de creme liquide m 15 cl de

lait m 50 g de fromage rapém 5 gde
beurre m10 g de farine m sel m poivre.

Préchauffezle four a210°C. Coupez
lejambonenlaniéres et lablche

de chévre enrondelles. Rincez,
sechez puis effeuillez le thym.
Fouettez ensemble dansun saladier
les ceufs, lacreme et le lait. Ajoutezle
fromage rape etle thym. Salez trés
légérement, poivrez et mélangez.
Déroulez la pate et garnissez-en

un moule a tarte rectangulaire
beurrée et fariné. Piguezle fond ala
fourchette, puisrepartissez dessusle
jambon, le chévre et les pruneaux.
Versezdessus l'appareil aux ceufs,
puis enfournez 30 & 35 mn, jusqu'a
bien colorer la surface. Dégustez en
entrée avecune salade verte.

Vous pouvez préparer ce plat
enremplacant le jambon par un

reste deréti (porc, poulet...).

Gateau breton

arb ®25MN = 55MN
85MN %2H

m 5 jaunes d'ceufs m 255 g de beurre
salé mou m 250 g de farine m180 g de
sucre m 1sachet de levure chimique.
Pour la creme : m 300 g de pruneaux
dénoyautés m 3 c. a soupe de rhum
brun m 2 sachets de thé Earl Grey

m 1pincée d'épices a pain d'épices.

Travaillez au crochet dansunrobot la
farine, lalevure etle sucre. Incorporez

250 gde beurre coupé endes, puis 4 jaunes
d'ceufs. Quand la pate est homogéne,
faites-en une boule, emballez-lade film
alimentaire etréservez 2h auréfrigérateur.
Préparezlacréme :faitesbouillir 50 cl
d'eau. Faites-yinfuser les sachets de thé
Smn acouvert. Versez le liquide sur les
pruneaux. Couvrez de film alimentaire
etlaissezmacérer 2h aufrais.
Préchauffezle four @160 °C.Egouttezles
pruneauxenreservant S c. asoupe de

jus. Mixez bien le tout aveclerhumetles
epices. Faites compoter cette puree 20mn
a feu doux. Laissez tiedir hors du feu.
Partagezla pate en 2 parties égales.
Abaissez-les en 2 disques. Foncez

un moule beurreé avec d'1disque.

Nappez de creme, recouvrez du

second et soudez bienles bords.

Battez le jaune d'ceufrestantet1c.
asoupe d'eau, puis badigeonnez-en
lasurface du gateau. Passez les dents
d'une fourchette dessus pour dessiner

des motifs, puis enfournez 35 mn

environ, selonl'épaisseur du gateau.
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Clafoutis aux pruneaux

m 2 douzaines de pruneaux
dénoyautés m 3 ceufs m 30 cl
de lait m 20 cl créeme liquide
m20 gdebeurrem75 gde
sucre en poudre m50 g de
fécule de mais m 50 g poudre
d’amandes m 3 sachets de
sucre vanillé.

Préchauffezle four
a 180 °C. Beurrezun

r

" Le bon
accord

Facile
| aaccorder, il
|\ plaira par sa
fraicheur, ses
aromes de
fruits rouges
- et safinale
- acidulee.
Cremant-de-
bourgogne, Catharsis

brut rose, Sainchargny,
9,60 €.

a6 ©I0MN w45MN

plat allant au four et
saupoudrez l'intérieur du
sucre vanillé. Réservez-le
au refrigérateur.

Fouettez ensemble les ceufs
etle sucre Smndansun
saladier. Sans cesser de
battre, incorporez la fecule,
la poudre d'amandes,

le lait etlacréeme.
Versezdansle plat et

. 5 -
rF 9

™

repartissez les pruneaux
dedans. Enfournez 45mn
environ, jJusqu'ace que

la surface du clafoutis
soitlégerement doreée.

Consell

Siles pruneaux sont
trop secs, faites-les
ramollir1a2 h dans un
bol de thé chaud.
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Plaisirs sales

Cereales et legumineuses.
un duo gagnant

Salade deriz,
haricots rouges

as4 ®IOMN = 1SMN
#15MN

= 100 g deriz m 300 g de haricots
rouges en conserve m 1 poivron
rouge = 1poivron jaune = 5 brins
de persil m 4 c. @ soupe d'huile
d‘olive m 1c. @ soupe de vinaigre
de cidre m 1 pincée de piment
de Cayenne m sel m poivre.

Cuisezlerizen suivantles
Indications portees surle
paquet. Passez-le sous 'eau
froide puis égouttez. Rincez
puis egouttezles haricots.
Nettoyez les poivrons, coupez-les
en quartiers, epepinez-les et
taillez la chair en lanieres. Lavez,
sechez, effeuillez et ciselez

le persil. Fouettez ensemble
'huile, le vinaigre et le piment.
Réunissez leriz, les poivrons,
les haricots, le persiletla
vinaigrette dans un saladier.
Salez, poivrez, melangez et
reservez 15 mn au réfrigérateur.

SUle a tout bon
Riche en protéines végétales,

cette salade équilibrée, associant
une céréale et une légumineuse,
est parfaite pour une entrée
copieuse ou un plat unique.




Méli-mélo tiede de pois chiches et kasha

u 200 g de pois chiches en conserve

m 240 g de kasha (sarrasin grillé)

m 150 g de champignons de Paris

u 1 petite betterave chioggia crue

» 30 g de pousses d'épinards

m 2 c. a soupe d'huile d'olive

m 1c. asoupe de graines de courge

u 3 pincées de curcuma m sel m poivre.
Pour la vinaigrette : m 15 cl d’huile

de tournesol m 2 c. a soupe de vinaigre
de vin m 1 c. @ soupe de moutarde.

Préchauffezle four @200 °C. Rincez,
egouttez puis sechez les pois chiches.

© Daslandes/Sucré Salé. Balme/Saveurs/Sunray Phot,

ah4t @©@20MN «30MN

Deposez-les dansunbol avec ['huile, le
curcuma, du sel et du poivre. Mélangez
et repartissez 'ensemble surune
plaque tapissée de papier cuisson.
Enfournez 30 mn. Pendant ce temps,
rincez le kasha et faites-le cuire dans
une casserole en suivant les indications
portees surle paquet, puis egouttez-le.
Préparezla vinaigrette : dansun grand
bol, salez et poivrez la moutarde et

le vinaigre, fouettez puis incorporez
'huile en filet sans cesser de battre.
Pelezla betterave puis taillez-la

en bdtonnets. Nettoyez puis

emincez les champignons. Rincez

puis essorez les epinards.

Répartissez le kasha dansles assiettes.
Ajoutez des batonnets de betterave,
des champignons, des epinards et des
pols chiches rotis. Parsemez de graines
de courge et nappez de vinaigrette.

Conceniré de bienfails

Le kasha, du sarrasin décortiqué et grillé,
est une bonne source de nutriments,
parmilesquels fibres, antioxydants,
vitamine B, magnésium. Ne contenant
pasde gluten, il est trés digeste.

e
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Garbure
asst ©20MN €12H = 1H45S

m 200 g de haricots blancs secs m 2 cuisses
de canard confites m 100 g de lard

m 1/2 chou vert m 400 g de pommes

de terre = 2 carottes = 4 petits navets

m 2 échalotes m 2 gousses d'ail m 1 bouquet
garni m 4| de bouillon de Iégumes

m 1c. a soupe d’huile m sel m poivre.

Commencez larecette la veille : mettez
atremper les haricots toute lanuit dans
une grande quantité d'eau froide.
Terminezlarecette le jour méme : portez
le bouillon a ébullition. Pelez, rincez et
sechez les pommes de terre, les carottes
et les navets. Détaillez-les enmorceaux.
Lavez puis essorez le chou et coupez-le
verticalement en tranches epaisses.
Pelez les échalotes et l'ail. Faites-les
revenir Smn dans une cocotte ouun
faitout avec|'huile. Ajoutez les cuisses
de canard et faites-les dorer S5mnde
chaque cote. Deposez les Iégumes en
morceaux et remuez 5 mn & feu moyen.
Egouttez les haricots, puis mettez-les
dansle bouillonavecle lardet le
bouquet garni. Laissez frémir Th 30.
Salez et poivrez avant de servir.

qu’om pemmmmais méme m’automne. |
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Boeuf a la marocaine
as4t ®15MN = 1H40 @©12H

u 1kg de beeuf @ mijoter en morceaux

m 300 g de haricots blancs m 1 oignon

m 2 gousses d'ail m 6 brins de coriandre

m 400 g de pulpe de tomates en conserve
m 1c. a soupe de paprika m 3 pincées de
gingembre moulu = 3 pincées de cannelle
m 2 c. a soupe d'huile m sel m poivre.

Commencezlarecette laveille : mettez
les haricots a tremper toute la nuit
dans un grand volume d'eau froide.
Terminezlarecette le jour méme: pelez
puis émincez l'oignon et l'ail. Dans une
cocotte, faites dorer avec|'huile les
cubes de boeuf 10 mn enremuant.
Ajoutez |'oignon etl’qil dans la cocotte,
puis remuez S mn. Salez, poivrez,
couvrez largement d'eau, portez

a ébullition et laissez fremir 40 mn.
Egouttezles haricots, puis
incorporez-les avec la pulpe de
tomates, le gingembre, la cannelle

et le paprika. Poursuivez la cuisson

45 mn environ, jJusqu'a ce gu'ils soient
tendres. Rectifiez |'assaisonnement.
Rincez, séchez et effeuillezla
coriandre, puis ciselez-la au-dessus

du plat avant de servir.

Polenta aux haricots
et chorizo

ast ©25MN = 30MN

m 400 g de haricots blancs en conserve

m 200 g de chorizo m 500 g de beeuf

haché = 1oignon = 3 gousses d'ail

m 4 brins de basilic m 50 g de parmesan

m 400 g de pulpe de tomates en conserve
m 2 c. a soupe d'huile d'olive m sel m poivre.
Pour la polenta : m 250 g de semoule

@ . . . » - e

Pour améliorer la digestibilité des
haricots blancs, ajoutez quelques
pincées de bicarbonate de soude

alimentaire dans 'eau de cuisson.

a polenta instantanée m 11 de lait
m 60 g de parmesan rapé m 30 g de beurre.

Retirez la peau du chorizo et coupez- -le
enrondelles. Epluchez puis émincez
l'oignon. Pelez et hachez ['ail. Rincez

puis egouttez les haricots.

Saisissez a sec lesrondelles de chorizo
dans une sauteuse, 3mn de chaque
cote. Debarrassez-les puis essuyez
grossierement 'ustensile.

Versez |'huile dans la sauteuse, emiettez
la viande dedans et faites-la revenir

10 mn enremuant constamment. Ajoutez
l'oignon et |'ail, puis meélangez 3mn.
Incorporez les haricots, la pulpe de
tomates et le chorizo. Salez légerement,
poivrez et laissez mijoter 15 mn.
Préparezlapolenta pendant ce temps:
dans une casserole, portez le lait

a fremissement, puis versez la polentaen
pluie et mélangez jusqu'a eépaississement.
Hors du feu, incorporez le beurre,

puis le parmesan. Salez et poivrez.
Répartissez la polenta et la viande aux
haricots dans les assiettes et saupoudrez
de parmesan. Rincez, sechez puis
effeuillez le basilic sur les assiettes.

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © Ploton/Zurbach/Sucré Salé. Balme/Saveurs/Grag Cox/Homea/magazine Feature/Michele Tabozzi/Sale & Pepa/Sunray Photo.



Ragolut de porc aux féves

u 800 g d'épaule de porc en
morceaux m 400 g de féves pelées
surgelées m 3 oignons rouges

m 3 gousses d'ail m 1branchette de
romarin m 20 g de beurre m 30 cl de
bouillon de volaille = 20 cl de vin
blanc sec m 2 c. a soupe

d’huile m sel m poivre.

l.e bon
accord

Un nez mélant notes
de cassis et de
mire. En bouche,
les aromes de fruits
noirs se révelent.
Bordeaux,

Les Bobio
bordelais

rouge 2022,
Producta Vignobles, 6,50 €.

an4t ®ISMN  55MN

Epluchezles oignons et coupez-les
en quartiers. Pelez et hachez ['ail.
Lavez et sechez le romarin, puis
taillez la branche en troncons.
Chauffez|'huile etle beurre

dans une cocotte, puis faites-y
dorer 10 mnles cubesde
porcenremuant. Ajoutez

'oignon, l'ail et le romarin.
Salez, poivrez et faites revenir
5mn. Incorporezle bouillon et le

vin. Couvrez et laissez cuire 30 mn.

Ajoutez les féves, mélangez
et poursuivez lacuisson 10 mn.
Rectifiez I'assaisonnement
avantde servir.
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Dhal de lentilles corail
a%4 ®I5MN = 15MN

u 300 g de lentilles corail
m 300 g de patates douces
u 1gousse d'ail m 4 brins
de persil m 1 yaourt

a la grecque m 10 cl de lait
de coco m 2 c. a soupe

de raisins secs m 3 pincées
de curry m 2 pincées de
gingembre = sel m poivre.

Pelez les patates, puis
coupez-les en petits cubes.
Rincez les lentilles. Deposez
le tout dans une casserole
avec lesraisins secs. Ajoutez
trois fois le volume des lentilles
eneau, puis le lait de coco.
Portez a ebullition et laissez
fréemir 15a20 mn, jusqu'ace
gue le tout soit tendre. En fin
de cuisson, salez et poivrez.

32 Maxi Cuisine

Pelez et hachez|'ail.
Reunissez-le avecle yaourt,
le gingembre, du sel et du
poivre, puis mélangez.
Saupoudrez le curry dans
la casserole, melangez et
rectifiez |'assaisonnement.
Lavez, seéchez, effeulllez

et ciselez le persil, puis
parsemez-enle dhal.
Servez avec la sauce au
yaourt et duriz basmati.

Lo consedl de Julielle
Rincez toujours les lentilles,
comme tous les légumes

secs, avantdeles préparer.
Conservés longtemps et
souvent conditionnés en filets,

ils contiennent des poussieres et

autres substances indésirables.

Saucisses lentilles au jarret de porc
ant @25MN =2H20

m 2 saucisses acuirem 400 g
de lentilles blondes m 1jarret
de porc = 3 tranches de lard

® 4 carottes m 2 oignons

m 2 gousses d’ail m 3 brins

de thym m 1 bouquet garni

= 10 grains de poivre m 3 baies
de geniévre m 2 clous

de girofie m sel m poivre.

Faites blanchir le jarret
S5mndans une casserole
avec une grande quantite
d'eau. Pelez puis emincez
1oignon. Rincez les lentilles.
Egouttez la viande, rincez
la casserole et replacez-yle
jarret. Couvrez d'eau froide.
Ajoutez l'oignon emince, les
gousses d'ailen chemise,

le genievre, les clous de
girofle et les grains de
poivre. Portez a ebullition.

Laissez cuire 1h 30. Pendant
ce temps, épluchez les
carottes et coupez-lesen
morceaux. Pelez puis émincez
‘'oignonrestant. Detaillez le
ard en lardons. Faites revenir
‘ensemble dansune grande
cocotte Smnenremuant.
Ajoutezles lentilles dans

la cocotte, puis 1,5 | d'eau
froide et le bouquet garni, et
portez a ebullition. Laissez
frémir 15 mn sans couvrir.
Salez et poivrez le contenu
dela cocotte, puis melangez.
Egouttez lejarret, detaillez
les saucisses en trongons.
Incorporezle tout et
poursuivez la cuisson 30 mn.
Rectifiez|'assaisonnement.
Lavez et sechezle thym,

puis effeuillez-le sur

le plat avant de servir.

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. @ GourmardDeslandes/Ploton/Presse Partenaire/Sunray Photo,



Salade de belugas et patate douce
as4t ®ISMN = 25MN

m 200 g de lentilles beluga

m 1grosse patate douce

u 1oignon rouge m 1 citron
vert (jus) m 1gousse d'ail

u 5 brins de coriandre

m 5 c. a soupe d'huile d'olive
m 2 c. @ soupe de vinaigre
balsamique m sel m poivre.

Rincezles lentilles et
mettez-les dansune
casserole. Ajoutez trois fois
leur volume d'eau et portez

a eébullition. Epluchez la
patate et coupez-la en dés.
Pelez puis emincez l'oignon.
Laissez frémir les lentilles

25 a 30 mn, jusqu'ace gu'elles
solent tendres. Pendant ce
temps, faites revenir les dés de
patate 10 mn dans une poéle
avec 2 c.asouped'huile.
Réunissezles lentilles etles
cubes de patate dans un

saladier, gjoutez |'ocignon,
salez, poivrez et melangez.
Pelez et hachezl'ail. Pressez
le citron pour en extraire

le jus. Mettez le jus et |'ail
dansun grand bol, salez et
poivrez. Ajoutez le vinaigre
et mélangez. Incorporezle
reste d'huile en fouettant.
Versezla vinaigrette surla
salade et remuez. Lavez,
sechez puis effeulillez

la coriandre. Parsemez-en
les lentilles aumoment

de servir tiede ou froid.

A décowrtr !

Moins connues que les autres,
les petites lentilles beluga,
rondes et noires, sont de
vraies perles de saveur. Leur
petit golt de chataigne fait
I'unanimité. Bonne nouvelle :
on les cultive en France.

Purée de pois cassés al'ancienne
a4t ®ISMN w1H

m 400 g de pois cassés

m 80 g de lardons m 2 poireaux

m 2 carottes m 1oignon
= 1bouquet garni m 4 brins
de ciboulette m 5 cl de créeme

fraiche épaisse m sel m poivre.

Pelez puis émincez|'oignon.
Epluchez les carottes et
taillez-les en dés. Nettoyez
les poireaux et coupez-les
enrondelles. Rincez puis
egouttezles pois casses.
Chauffez 1,5/ d’eaunon
salée et versez-y les pois
casses. Ajoutez lamoitie
desdeés de carottes, le
bouquet garni et |'oignon.
Laissez frémir 1h. Pendant
ce temps, dans une poéle,
chauffezleslardons

a feu doux jusqu'a ce

qu'ils grésillent. Ajoutez les

des de carottes restants

et les poireaux. Salez
legérement, poivrez et faites
revenir 10 mnenremuant
regulierement. Ajoutez un
fond d'eau sinécessaire.
Réduisez les pois cassés en
purée al'aide d'unmixeur
plongeant. Ajoutez la creme,
salez, poivrez et mélangez.
Répartissez lapurée dans
les bols, puis ajoutezde
lapoélee de legumes aux
lardons. Rincez, sechez et
ciselez la ciboulette, puis
repartissez-la dans les bols.

Bonne nowielle

Siles pois cassés demandent
une cuisson assez longue,

ils ne nécessitent pas

de phase de trempage.

Du temps de gagné!
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Soupe de pois cassés
au chorizo
an4t @®ISMN <+ 50MN

m 300 g de pois cassés m 100 g de chorizo
= 3 carottes m 1 gousse d'ail

u 3 brins d'origan m 3 brins de

thym m 1feuille de laurier m 1,3 | de
bouillon de volaille m sel m poivre.

Retirez la peau du chorizo et

coupez-le enrondelles. Epluchez puis
emincez les carottes. Pelez et hachez
'ail. Lavez, sechez puis effeuillez

'origan. Rincez les pois casses.

Faites revenir les rondelles de chorizo

3 mn dans une grande casserole.
Retirez-les et reservez. Déposez a la
place les pois casses, les carottes et |'ail.
Arrosez du bouillon, gjoutezlethymetle
laurier, et portez a fremissement. Couvrez
partiellement et laissez cuire 45 mn.
Ajoutez les rondelles de chorizo,

salez, poivrez et melangez. Poursuivez

la cuisson 2 mn, puis parsemez

d'origan avant de servir.

| 'astuce Surveilezla

du cuisson des pois
casses ! Selon
C ‘ ! leur teneur en

amidon, il faudra
peut-étre ajouter ou, au contraire, retirer
un peu de bouillon en fin de cuisson.
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Cotelettes d'agneau
aux flageolets
anst ®IOMN = 20MN

m 500 g de flageolets surgelés

m 8 cotelettes d'agneau = 1téte d'ail

m 1bouquet de cerfeuil m 10 g de beurre
m 5 c. a soupe d’huile m 1 c. & café de
mélange 5 baies moulu m sel m poivre.

Préchauffezle four @180 °C. Pelez
la téte d'ail et coupez-laen 2 dansla
largeur. Colorez les cotelettes dans
une poéle avec 2 c. a soupe d'huile
et le beurre, 3mn de chaque cote.
Huilez une plaque araétir, puis
repartissez-y les flageolets. Déposez
dessus les cotelettes d'agneau

et |'ail. Arrosez du reste d'huile et
saupoudrez dumelange Sbaies.
Salez, poivrez puis enfournez 10 mn.
Retournez la viande et poursuivez
la cuisson 5mn. Lavez, sechez et
effeuillez le cerfeuil, puis ciselez-le.
Repartissez-le surle plat et servez.

Poélée de haricots
au boeuf hacheé
st ®15MN < 30MN

m 300 g de haricots rouges en conserve
= 500 g de boeuf haché = 2 mini-poivrons
verts m 2 mini-poivrons rouges

m 2 tomates m 2 oignons m 2 gousses

d'ail m 200 g de tomates concassées

en conserve m 2 c. @ soupe d'huile

d'olive m 1c. G soupe de concentré

de tomates m sel m poivre.

Pour les épices : m 1c. a café

de paprika m 1c. a café de graines
de cumin m 3 pincées de chili en
poudre m 2 pincées de cannelle.

Pelez puis hachez les oignons

et!'ail. Nettoyez les poivrons et
détaillez-lesenrondelles. Lavezles
tomates, coupez-les en quartiers,
epepinez-les et taillez la chair en dés.
Chauffez |'huile dans une sauteuse et
faites-y revenir le boeuf Smn en remuant
constamment. Ajoutez les oignons et
I'ail, puis poursuivez la cuisson 3 mn.
Réservez quelquesrondelles de poivrons
crues pour le service, puis incorporez
celles restantes dans la sauteuse

avec laconcassee et le concentre

de tomates, les tomates crues et les
4typesdépices. Laissez cuire 20 mn.
Rincez puis égouttez les haricots et
mettez-les dans la sauteuse. Salez,
poivrez et rechauffez quelques minutes.
Garnissez le plat avec les rondelles de
poivron reservees avant de servir.

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © Foodies/Sunray Phot. Ploton/Sucré Salé,



m 400 g de haricots blancs en conserve
m 4 ceufs m 200 g de tomates

cerises m 1 oignon = 1 gousse

d’ail = 3 brins de marjolaine

u 200 g de pulpe de tomates

en conserve m 2 c. a soupe d'huile

m 1c. a soupe de concentré de tomates
m 2 pincées de curry m sel m poivre.

- -
. — - cm—

Haricots blancs aux ceufs

a4t ©IOMN = 20MN

Rincez puis égouttez les haricots.
Pelez puis hachez l'oignon et l'ail. Lavez,
sechez puis effeulllez la marjolaine.
Chauffez 'huile dans une sauteuse.
Faites-y revenir le hachis d'oignon

et d'ail 2 mn afeu vif. Ajoutez les
tomates et le curry, remuez et
poursuivez lacuisson S mn.

Incorporezles haricots, la pulpe et
le concentreé de tomates. Reduisez
le feu, salez, poivrez et laissez
mijoter 10 mn sans couvrlr.

Cassez les ceufs alasurface

du plat. Couvrez et aissez cuire

3 mn. Parsemez de marjolaine

et servez sans attendre.
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Il en existe des centaines de variétés (bien que cing tirent leur épingle dujeu

- danslecommerce : victoria, queen, caraibes, abacaxi, cayenne). Richeeneau
| flbr\c est plan;»‘,lr sucré dont notre corps raffole. ParRachel Versini '

L'écorce épclsse du fruit pr protége Ia vntamlne C{\ \ | N
de l'oxydation : 100 g d'‘ananas en apportent - \ .
enmoyenne 46 mg, soit la moitié de nos[ w\ A
besoins (I'Anses recommande un apport
quotidien de 90 mg pour | adulte) &

as sur un arbre, ma‘\:‘s
|ui tout seul,
constitue une plantea |
drenviron 1,0 M de haut. Satige est
courte et robuste Dans les pays ’
g, producteurs, on peut remarquer /
. des champs entiers

ine pousse P

Les principaux pays importateurs sont

la Céte d'Ivoire, I'fle Maurice, le Kenya et

. LaRéunion. Lorsqu'il voyage en bateau, il est
| cueillimdr et conservé & basse température
(pour rappel, les fruits exotiques ne
supportent pas les températures inférieures
a7°C). Enavion, il est cueilli mar & point et

commercmhsé peu de ] jours apres sa récoltﬁ
5P A el N i

%

- A
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Curry rouge et coco
44 ©15MN = 25MN

» 500 g d'ananas frais = 50 cl de lait
de coco = 4 c. @ soupe de copeaux
de noix de coco = 2 c. a soupe de
pdte de curry thairouge = 10ignon
= 1/2 citron vert (jus) » 1gousse

d’ail » 4 brins de coriandre » 350 g
deriz basmati » 2 c. a soupe

d’huile d'arachide = sel.

Versez dans une casserole 45 cl
d'eau salée, soit environ 2 fois le
volume duriz. Portez a ébullition,
versez le rizen pluie, mélangez et
cuisez a feudoux 15 mn environ,
jusqu'a ce que l'eau soit totalement
absorbée. Reservez hors du feu.
Epluchez|'ananas, retirez le coeur
s'il est fibreux, puis detaillez la chair
en cubes pour en obtenir environ
400 g. Pressez le citron, puis delayez
la pate de curry dans sonjus.

Pelez puis hachez |'ail etl'oignon.
Dans une sauteuse avec |'huile,
faites-les revenir 5mn a feu doux.
Ajoutez les cubes d'ananas, le

lait de coco et la pdte de curry.
Salez et faites mijoter 10 mn.
Répartissezlerizdans des
assiettes creuses et garnissez du
curry d'ananas. Rincez, sechez
puis effeulllez la coriandre,
parsemez-en |e tout et decorez
des copeaux de noix de coco.

Conseil

Pour un plat plus complet, vous
pouvez ajouter du blanc de poulet
coupéen cubes et les faire dorer
dans la sauteuse en méme temps que

I'ail et I'oignon. Dans ce cas, faites
mijoter I'ensemble 5 mn de plus.

-

Gateau renverse
% “25MN = 35MN

» 5 ou 6 rondelles d'ananas frais
(selon le diamétre du moule) = 4 cl
de jus d'ananas = 1citron vert

bio = 6 ceufs » 160 g de beurre

» 250 g de farine = 250 g de sucre
en poudre » 90 g de cassonade

w & cl de rhum ambré » 1,5 sachet
de levure chimique = 1c. a soupe
d'extrait de vanille = 1pincée de
cannelle » 1pincée de muscade
rapée = 1pincée de sel.

Préchauffezle four a 180 °C. Faites
fondre le beurre enmorceaux dans
une casserole a feu doux. Separez
les blancs d'ceufs des jaunes.

Lavez le citron et rGpez son zeste.
Versezle beurre etlesucreen
poudre dans un saladier, fouettez
3mn.Incorporez les jaunes d'ceufs
en fouettant. Tamisez la farine et
lalevure par-dessus, méelangez.
Fouettez les blancs etle sel
enneige ferme dansunautre
saladier. Integrez délicatement

a la préparation précédente.
Ajoutez lacannelle, la muscade,

la vanille, lerhum et les 2/3 du

zeste rape, puis melangez.

Mettez lacassonade et le jus
d'ananas dans une casserole ¢ fond
epais. Mélangez et cuisez jusqud
obtenir un caramel foncé. Versez-le
dansunmoule d mangue et
nappez-en les parois enle tournant.
Déposezlesrondelles d'ananas
dansle fond dumoule et versez
lapate. Enfournez 30 mn environ,
jusqu'a cuisson a cceur. Demoulez
sur une grille ou un plat de service
et decorez dureste du zesterdpe.

D chrono

10

Ananas grillé
%6 &#5MN = 10MN

w 6 tranches d'ananas » 6 boules
de glace ala vanille » 30 g de
beurre = 150 g de caramel (en
pot ou en tube) = 1¢. a soupe de
rhum » 2 c. a café de cassonade
u 1pincée de cannelle.

Faites tremper les

tranches d'ananas dans

un melange de cassonade,
de cannelle et de rhum.
Faites fondre le beurre dans
une grande poéle. Disposez
dedans les tranches d'ananas
et faites-les dorer quelques
minutes de chaque cote.
Répartissez les tranches
d'ananas dans les assiettes.
Garnissez-les des boules de
glace et nappez du caramel.

Coramel mairon

Dans une casserole afond épais,
faites fondre du sucre jusqu’'a
obtenir un caramel foncé. Hors du
feu, incorporez du lait de coco en
veillant aux projections. Remettez
sur le feu et portez a ébullition

en mélangeant 10 mn avec une
cuilléere en bois. Versez dans un
pot en verre résistant & la chaleur
et laissez refroidir. Pour ajouter
encore un peu plus d'exotisme

a cette recette, vous pouvez
prendre du beurre salé, remplacer
la glace parun sorbet ouune
creme glacée ala noix de coco.
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‘Les moules, "+
‘d@ super mollusques

Au bord de la plage ces coquillages bivalves se degustent de buen
des fag:ons A la mariniére, farcies, en salade... il y a toujours une
bon ne raison de mettre les moules dans I’aSS|ette ' Par Marine Couturier

Lo e
/

pour 1kg de moules. Servies en entrée, /

il faut compter environ 1/2 | par-

personne, soit 350 g par convive, coquille f ,
comprise. En plat principal, mieux 7
&l vaut partir sur 1| par personne,
sans compter |'‘accompagnement.

LA J USTE QUANTITE

On récupere environ 300 g de chair

La moule de bouchot : petite avec une chair
couleur creme a orange. Elle est élevee sur
les cotes atlantique et de la Manche, sur des
pieux plantés dans le sable appeles bouchots.

La moule de corde : élevée sur des cordes
suspendues en pleine mer. Elle a une chair

. e 'achat, pensez
de couleur vive et un fres iode. Aumomentde ! acha
» - 3 verifier ladate de péche et/ou

La moule de Bouzigues : elle est élevee 4o conditionnement pour vous assurer
dans le bassin de Thau et elle est plus grosse ‘e les moules sont bien fraiches.
et charnue que sa cousine de I'Atlantique. g\\es <o qardent ensuite deux jours

La moule d’Espagne : encore plus grosse | L E= ) au maximum iner.
que celle de Bouzigues, elle est de forme » ). 4 ) Aumomentde es CU‘S{ encore
triangulaire avec une chair orangee. | | | etl aSDeCt do\ven ,
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LES ASSOCIER
EN CUISINE

avec du beurre, du vin
blanc et du persil pour les moules
ala mariniere ; a la plancha avec une
persillade ; en ajoutant de la creme
fraiche avant de servir en papillotes.

it

Une ordonnance publiée sous Louis XV stipulait que,

pour ces raisons sanitaires, on ne pouvait en manger

que lors des mois en «r», soit de janvier a avril et de
septembre a decembre. Puisque I'on peut desormais les
conserver au frais, autant s'en regaler aussi 'éte !

a |'asiatique avec du lait
de coco, du citron, du gingembre
et de la coriandre ; avec de la creme,

A

- du curry, des echalotes et du persil.
- les frites sont
. . , classiques, mais les pates (fraiches !),
\ - oge(m @W les pommes de terre au four, les
X B | | haricots verts, les legumes a la vapeur
\ \ N Les moules sont trois fois plusriches | ou la salade fonctionnent également.
h\ /- enferque aviande rouge ef contiennent ‘

rg_c,e bonne dose de Mmineraux et de protéines
. les ont un bon apport en iode pour aider ,
a lutter cqntre la fatigue et |e stress, mais aussi ‘
en magqes:um, €N omega 3 et en vitamines B
et C. Alinverse, elles sont pauvres en lipides
et donc ponnes pour laligne. .. en i
-' ' | A fonction de la manigre dont 1 233&5‘
{‘ ‘ \ h on les cuisine !

RETROUVEZ-LES SOUS
DIFFERENTES FORMES

12 FARCIES
\ : . | PO | Le coquillage s'associe aux legumes du soleil
}% | < : | 18B% | B -, (tomates, appergines, poivrons rouges) dans une
A\ " _ N — | h recette aperitive innovante. La Cancalaise, moules
N B\ | "3 . e farcies a la provencale, 6,30 € (12 piéces).
X \ | WER, o =l | i
AN L NS ) — ——smewc—=un  PANEES

)" A\ : VY B Issues d'une

h Moules du

: SERtEN | aquaculture

‘1 SN responsable, elles

g f 4

»
7/ o - ’
o a4 / b
.

accompagnent les
aperitifs, les buffets
ou les repas tapas.
Picard, moules du

<o |25 Pacifigue panées,

-

Commencez par bien rincer les moules a I'eau claire avant
la cuisson, en ecartant celles qui sont cassees ou ouvertes.
Quatre a cing minutes suffisent pour qu'elles soient cuites ;
au-dela, elles se dessechent et perdent en saveur.

EN CONSERVE

Pour un aperitif aux accents
espagnols, on sert ces
moules en provenance de
Galice sur une petite tranche
de pain. Saupiquet, moules
alescabéche, 3,04 € (110 g).

oto AdobeStock

EN GARNITURE
Des moules, de la creme fraiche d'lsigny
rehaussee de muscadet et coloreée par du safran,

pour remplir des vol-au-vent. Thirief, gamiture
aux moules, sauce safranée, 6,30 € (400 g).

] Maxi Cuisine 39

} de la baie du Mont-Saint-Michel,

depuis 2006. L'appellation garantit}
aux consommateurs un taux de chair
genereux et des contrdles rigoureux. §

LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTIBLES DE CHANGEMENTS.. © ALF ph



Mieux connaitre Les moules

Ala tomate
et au jambon cru
ant ©20MN = 35MN

m 2,5 kg de moules m100 g de jambon cru
u 800 g de pulpe de tomates en conserve
m 4 oignons m 2 gousses d'ail m2 brins de
basilic m 1bouquet garni m1brin de persil
w10 cl de vin rosé m 3 c. a soupe d'huile
d’olive m1 pincée de sucre m sel mpoivre.

Pelez, puis hachez|'ail et les oignons.
Faites-les revenir Smn afeu doux

dans une cocotte avec |'hulle. Rincez,
sechez, effeuillez, puis ciselez le basilic
et le persil. Hachez le jambon

Ajoutez dans la cocotte la pulpe

de tomates, les 2 herbes, le jambon,

le bouquet garni, le sucre et le vin.
Laissez mijoter 25 mn.

Grattez les moules, rincez-les

et coupez le byssus auras des coquilles.
Ajoutez-les dans la cocotte, couvrez

et laissez-les s'ouvrir quelques minutes.
Salez, poivrez et servez chaud

avec, par exemple, duriz blanc.

DPrudence

Au moment de la dégustation, jetez
les moules qui ne se sont pas ouvertes, car
elles sontimpropres dla consommation.

40 Maxi Cuisine

Tagliatelles terre mer
anst ®20MN = 20MN

m1kg de moules m 800 g de tagliatelles
m 500 g de purée de tomates m 10ignon
blanc m 4 gousses d'ail m 8 brins de persil
m 8 cl d'huile d'olive m sel m poivre.

Grattez les moules, coupezla barbe qui
depasse auras de la coquille et rincez-les.
Versez-les dans une grande cocotte,
couvrez et faites-les ouvrir quelques
minutes a feu vif. Egouttez-les et filtrez

le jJus au chinois. Reservez le tout.

Portez a ébullition une casserole

d'eau salée. Faites-y cuire les pates

en suivant les instructions imprimees

sur le paquet. Egouttez-les. Pelez

et hachezl'oignon. Rincez, sechez,
effeuillez et ciselez le persil.

Pelez et pressez |'ail. Dans un faitout avec
'huile, faites-le revenir rapidement & feu
doux. Ajoutez le jus de cuisson des moules
etla puréee de tomates. Salez et poivrez.
Versezles pates etles moules

dansla sauce tomate et mélangez

3mn a feu doux. Servez chaud,

parseme de persilet d'oignon.

Tlleiny de vaisselle

Pour préparer la sauce, choisissez

un faitout suffisamment grand pour
qu'il puisse par la suite contenir a la fois
les tagliatelles et les moules.

Moules gratinées
@nt ®©25MN = 1SMN

m 2 kg de moules m 4 brins de basilic

m 4 brins de menthe m 4 brins de persil

m 2 citrons bio m 2 gousses d'ail m 120 g de
chapelure m 3 c. a soupe d’huile d’olive.

Nettoyez les moules enles grattant

et en coupant la barbe quidéepasse auras
delacoquille. Rincez-les et versez-les
dans une cocotte avec un fond d'eau.
Couvrez et cuisez a feu vif 5 mn environ
jusqu'a ce gu'elles s'ouvrent. Retirez

du feu et egouttez enfiltrant le jus.

Ne conservez que les coquilles contenant
le mollusque. Prechauffez le four ¢ 180 °C.
Rincez, séchez, effeuillez et ciselez

les 3 herbes. Nettoyez 1citron puis
rapez-en le zeste. Pelez et pressez

'ail. Réunissez le tout dans un bol

avec lachapelure, 2 c. a soupe d'huile

et Tou 2 c. a soupe de jus des moules.
Farcissez les moules en garnissant les
coquilles pleines de mélange aux herbes.
Déposez-les sur une plague, arrosez

du reste d'huile et enfournez 8 mn environ
jusqu'a ce que la chapelure soit doree.
Nettoyez le citronrestant,

rapez-enle zeste et parsemez-en

les moules avant de servir.

Plus de saueurs

N’hésitez pas a ajouter a votre farce
un peude parmesan rapée.

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © Redaktionsagentur Food & Foto Bauer Food Experts K. A Point Studio/Ploton/Sucré Salé. Lhomme/Saveurs/Sunray Phato,



La classique aux poivrons
ant ®35MN w50MN

m 2,5 kg de moules = 1/2 poivron rouge

m 1/2 poivron jaune m 1 gros oignon

m 2 gousses d'ail m1feuille de laurier m10 cl
de vin blanc sec m 3 c. a soupe d'huile d'olive.
Pour les frites : m 1,5 kg de pommes de terre
fermes m 1 bain d’huile pour friture = sel.

Préparez les frites : chauffez |'huile dans

une bassine ou une friteuse. Pelez, rincez

et sechezles pommesdeterre, puis taillez-les
en frites. Plongez-les 6 mn dans l'huile par
petites quantites. Egouttez-les et reservez.
Grattezles moules avec lalame d'un
couteau, rincez-les al'eau claire et coupez

le byssus (labarbe quidepasse) au ras des
coquilles. Lavez et sechezles demi-poivrons,
epepinez-les et coupez-les en brunoise.
Pelez puis hachez l'ail et lI'oignon. Dans

une grande cocotte avec I'huile, faites-les
revenir 10 mn afeu doux avec la brunoise

de poivrons en melangeant souvent.

Ajoutez les moules, le laurier et le vin

et laissez les coquillages s'ouvrir a feu vif.
Replongezles frites par fournées dans ['huile
chaude jusqu'a ce quelles soient dorees.
Egouttez, salez et servez avec les moules.

Juste apres la cuisson, servez les moules
parsemées d’herbes fraiches, ciselées
ou non (basilic, thymcitron, origan...).

‘v
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pommes particuliérement mises en valeur
‘leur robe de pate feuilletée croustillante
et leur dome onctueux de meringue
italienne! ParAgnés Taravella

PREPARATION: zb’
CUISSON:50MN

MW 2patesfeuilletées

~ M4 pommes M 25gdebeurre
Méc.acafédegeléede
jgrosellleslluuf. ]

':de sucre lsd d'eau l2 hlcmcxf ':
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Photos Studio Sucré Salé/Styliste Diane Glavany

Préchauffezle four @210 °C. Déroulez Déposez les disques de pate, mettez Découpez desdécors dans les chutes de pate

les pates feuilletées et découpez-y les pommes évidées au centre, et collez-les & |'ceuf. Baissez la tempeérature

6 grands disques. Pelez les pommes et garnissez-les de copeaux de beurre et @180 °C et faites cuire 35 a 40 mn en

retirez le trognon avec unvide-pomme. de gelée de groseilles, rabattez la pate surveillant bien. Laissez-les tiedir dans le four.
Recouvrez la plaque du four de papier pour les envelopper compléetement

cuisson ou d'un tapis en silicone. et badigeonnez-les d'ceuf battu.

4 45

Préparez la meringue italienne : faites fondre Fouettez les 2 blancs en neige avec Déposez surchaque pomme une généreuse
le sucre dans l'eau a feu doux. Portez & le sel. Lorsqu'ils sont fermes, versez volute de meringue al'italienne & |'aide
ebullition et laissez cuire jusqu’a ce qu'une le sirop de sucre en un mince filet sur la dela poche a douille et passez-les sous
goutte de ce sirop plongée dans l'eau glacée  paroidu saladier sans cesser de fouetter, le gril du four S mn ou au chalumeau

puisse étre roulée en boule malléable. jJusqu'a ce que les blancs deviennent de cuisine, jusqu'a ce que la meringue

Otez du feu et posez la casserole dans I'eau brillants et que la meringue soit froide. soit bien dorée. Servez aussitot.

froide pour arréter la cuisson du sucre. Mettez-la dans une poche a douille.

- Bactigeomer les bourdelots d'ceuf battu une premiére
fois, refrigérer 2 h, puis les badigeonner a nouveau avant

de les faire cuire : vous obtiendrez un plus beau feuilleté.
- Nett,oéyet les parois de la casserole al'aide d’un pinceau

mouillé, afin que les grains de sucre ne collent pas lors de
la préparation du sirop.

A éudlel

- Prendre une goutte de sirop directement entre
les doigts : vous risqueriez de vous briler!

= O'ubller de su;tremer Ig culss':n des pommes:: ts}uelles :
colorent trop vite, Z-1es un temps sous r
d’alumlnlun’v,, e!lesmo%eentpas nol"r::‘i,r. g
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C’est bon pour moi

.

Fruits
des con
de nutr TT

lls accompagnent ame '.111.}
uits & coque sont intéressz

«8  esfruits acoque et les graines
oléagineuses ont recemment fait
__4 l'objet de nombreuses recherches

scientifiques qui ont réevélé leurs multiples
effets bénéfiques sur la santé », expliquent
Claude Aubert et Genevieve Maubon dans
« Amandes, noix, graines et compagnie »
(&d. Terre vivante).
Dans ses dernieres préconisations,
le Programme national nutrition santé
recommande la consommation quotidienne
d’une poignee de fruits a coque. Llnserm
place également les fruits a coque en
seconde place, juste apres les fruits
et legumes. Et 'université de Harvard
preconise la consommation quotidienne de
fruits a cogue. »
En effet, ce sont des aliments de choix qui,

44 Maxi Cuisine

ntres
1ents !

2 nos plats d’automne, mais les
ihts toute I'année. Noix, noisettes,
€s consomme sans modeération !
\Coucke-Haddad

contrairement a ce que certains pensent,
ne font pas grossir. On peut tout a fait

en manger tous les jours sans plomber

la balance. En revanche, on les choisit
nature, dans des versions qui ne sont pas

grillees (pour limiter la perte de vitamines et

minéraux) et sans adjonction de sel.

Des nutriments

tres interessants

Noix, noisettes, amandes, pistaches

et autres fruits a coque reviennent en
force dans nos assiettes, et leur intérét
nutritionnel est bien réel. Particulierement
bien pourvus en fibres et en graisses
Insaturees, notamment en omega, ils
participent a notre équilibre alimentaire.
La noix de Grenoble, par exemple (le plus

riche des fruits a coque en omega 3), est
particulierement bien équilibrée en omega 3
et 6, avec un ratio idéal pour soutenir la santé
cardio-vasculaire.

Les fruits a coque sont aussi bien pourvus
en proteines. lls sont donc intéressants

pour compléter les apports en protéines
végetales et, surtout, pour caler petites et
grosses faims. Autre atout, leur richesse

en minéraux : calcium (pour le squelette),
magneésium (qui lutte contre la fatigue),
phosphore (qui soutient I'action du
calcium)...

lls sont également de puissants
antioxydants, c’est-a-dire gu'ils luttent contre
les effets dévastateurs du stress oxydatif et
le vieillissement des cellules.

Des atouts sur la sante

Une étude publiee en 2022 dans '« American
Journal of Clinical Nutrition » suggere que

la consommation d'amandes a un impact
positif sur le microbiote et le transit. Manger
regulierement des amandes augmenterait en
effet significativement le niveau de butyrate
dans le colon, des acides gras benéfiques
car ils nourrissent les colonocytes, des
cellules épithéliales essentielles a la bonne
santé de la muqueuse intestinale.

_es chercheurs precisent ainsi que meme si
es amandes ne modifient pas directement
a composition du microbiote, elles jouent
un réle bénéfique sur son fonctionnement
et peuvent participer a 'augmentation de la
guantite de fibres dans l'alimentation sans
entrainer de troubles digestifs.

D’autres travaux scientifiqgues menes par
une équipe néerlandaise et publiés dans

le « Journal de la Société européenne de
nutrition clinique et metabolisme » montrent
gu’avaler chaque jour une poignée de

fruits a coque (noix de cajou, noisettes et

Tets, de L huile !

DE NOIX

On I’'aime : pour son gout franc et sa
tres bonne teneur en omega 3.

On l'utilise : aussi bien dans les
recettes salées que sucrees.

DE NOISETTES

On I’'aime : pour sa saveur délicate et
son petit air gastro !

On l'utilise : en filet sur des legumes
vapeur, en vinaigrette ou en pesto.

D’AMANDES

On I’aime : pour son originalite.

On l'utilise : sur les filets de poissons,
avec des fruits.

© afjira/pubimec/AdobeStock,



pistaches, dans le cadre de 'étude) améliore
la mémoire (hotamment chez les sujets plus
ages) et les fonctions cognitives en stimulant
les fonctions vasculaires cérébrales.

En cuisine

C'est souvent la que 'on se trouve un peu
démuni. Certes, on connait la tarte aux noix,
les noisettes qui accompagnent le fromage
ou la creme d’amandes, mais enrealite, les
possibilités d'intégrer les fruits a coque dans
notre alimentation sont bien plus variées.
Avec des legumes, par exemple. Des noix
de Grenoble ou noix de cajou grossierement
concassees s'invitent avec plaisir dans les
poélées. Les fruits a coque apportent du
croquant dans un risotto ou un riz biryani et,
bien évidemment, les salades d’automne

(ils se marient a merveille avec les fruits et
légumes d’hiver : figues, cepes, raisins...) et
peuvent remplacer tres avantageusement
une chapelure. |l suffit de mixer un mélange
de noix, pistaches et amandes, par exemple,
et de les utiliser en lieu et place d’'une
reduction de pain.

Les intolérants au lactose ou les amateurs de
saveurs nouvelles pourront s’essayer au lait
d’amandes, de noix ou de pistaches. |l suffit
de réduire en purée l'oléagineux de votre
choix avec de I'eau puis de filtrer.

AMANDES, NOIX
O GRAINES &1

. A LIRE
z « Amandes, noix,
w w Jraines & Cie »,
. * deClaude Aubert

" @é et Genevieve
=\ Maubon, éd. Terre
8- yivante, 17 €.

Sn cuirine

Salade tiede de sarrasin
as4 ®30MN =1H

m 200 g de sarrasin m 100 g de noisettes
décortiquées m 2 betteraves cuites

u 2 poires bio m 200 g de champignons
de Paris = 2 oignons rouges = 1 petit
bouquet d’herbes fraiches mélangées
(cerfeuil, persil, coriandre...) m 2 brins de
thym frais m 4 c. @ soupe d’huile d'olive
u 2 c. & soupe de vinaigre de cidrem 1c.
@ soupe de jus de citron m selm poivre.

Préchauffezle four @120 °C. Pelez si
besoin les betteraves, tranchez-les
alamandoline et posez-les sur une
plague couverte de papier sulfurisé.
Enfournez Th pour les dessecher.
Laissez-les refroidir hors du four.
Rincezle sarrasin sous |'eau froide.
_avez puis epepinez les poires, déetaillez
a chair en tranches et citronnez-

es. Nettoyez les champignons

et coupez-les enlamelles.

Cuisezle sarrasin al'eau bouillante
salée dans une grande casserole

en suivant les instructions portées
sur le paquet. Pendant ce temps,
concassez les noisettes et torrefiez-
les1a2mnasecdansune poéle
enremuant sans cesse.

Faites dorer les champignons

des 2 cotes dans une poéle avec

1c. asoupe d'huile. Pendant ce
temps, colorez legerement les
tranches de poires dans une autre
poéle avec1c. asoupe d'huile.
Egouttez le sarrasin et reservez. Rincez

puis sechez le thym et les herbes,
effeuillez-les et ciselez-les. Pelez et
hachez les oignons. Mettez le tout dans
un plat creux avec les betteraves, les
champignons et les poires. Ajoutez

les noisettes et melangez le tout.

Salez et poivrez le vinaigre, puis
emulsionnez avec I'huile restante

en fouettant. Arrosez-enla salade

et remuez avant de servir.

Pate a tartiner au sirop d'érable

asb6 ©@I0OMN = 10MN

= 400 g de noisettes décortiquées =90 g
de chocolat noir patissier m 2 c. @ soupe
de sirop d'érable m 1pincée de sel.

Torréfiez les noisettes G sec

1a2 mndansune poéle enremuant
constamment. Laissez refroidir
quelgues minutes. Cassez le

chocolat en morceaux et faites-

les fondre au bain-marie.

Mixez les noisettes d petite vitesse afin
d'obtenir une puree. Versez dessus le
chocolat fondu et le sel. Mixez a basse
vitesse enincorporant le sirop d'érable.
Versez la préparation dans un pot.
Fermez-le et réservez auréfrigéerateur
jusqu'au moment de servir.
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Cote vins

SALNVERN
T
24T

|.a foire aux vins 2023

Voici notre choix de vins de qualité et accessibles pour préparer vos prochains

aperitifs ou repas de féte. A vos caddies!

NOTRE SELECTION A MOINS DE 10 €

Vin du quolidien

Ce vin blanc a la robe pale avec de
légers reflets verts s'ouvre sur un

nez aux notes d'agrumes et de fruits
blancs. |l est parfait pour accompagner
un plateau de fruits de mer, des
huiitres, du poisson ou I'apeéritif.
Muscadet-sevre-et-maine sur

lie, Domaine des Chausseliéres,

4 €, chez Match.

Tuances de pain grillé

Ce vin aux aromes de fruits rouges, aux
tanins ronds et persistants, s‘appreciera
en accompagnement d'une planche

de charcuterie ou d’une grillade.
Bordeaux rouge supérieur, Chateau
Saincrit, 5,50 €, chez Auchan.

oA boire thés Prain

Ses aromes de figue, de

ce vin profond et délicat,

elevé partiellement en
flits de chéne. La bouche

revele les saveurs des fruits,

mises en valeur par des

~ notes d'épices douces.
Vin de France,
Vin orange 2022,

55" 599¢€, chez Lidl

coing et d'abricot forment un
trio gourmand. lls subliment

Auec du gibier

La robe de ce vin se teinte de reflets
rouge cerise. Le nez monte en puissance
sur des notes subtiles de bois torréfie.

La bouche structuree, pleine et puissante,
se fond avec un fruita point. La finale
reste chamue et presque interminable.
Cotes-de-bourg rouge, Chateau du
Luc 2021, Vignobles Gabriel & Co,

a partir de 5 €, chez Carrefour.

Auee une bouwillabaire

La famille Saget, basée dans le village
bucolique de Pouilly-sur-Loire, élabore
une large gamme de vins représentant
toute la diversité des terroirs de la Loire.
Muscadet, O de mer 2022, Les
Eclaireurs, 5,70 €, chez Monoprix.

Blanc meelleur

Ce vin a une belle persistance
aromatique sur des notes finales
~ de miel et de péche caramelisee. |l
Jaay | arbore une robe jaune paille limpide aux

——

- reflets d'or et revele une bouche grasse.
S84 Monbazillac, Chateau
= | LeRauly 2022, 6,29 €, chez Netto.

e

Tloles épicées

Le manseng noir, aussi appelé « l'or
rouge de la Gascogne », est un cépage
noble du patrimoine local, quasi disparu.
On apprécie son nez franc qui s‘ouvre sur
des notes de tabac et une pointe florale.
|attaque est chamue avec une allonge

equilibrée et franche sur les épices.
Cotes-de-gascogne, Moonseng,
Plaimont, 6,60 €, chez Nicolas.

Par Emma Zrouret Cecile Papietro-Matsuda

Druilh el énic

Sa bouche est chaleureuse,
souple, soyeuse, ample et
elegante avec des tanins
tres fins. Des notes de
sous-bois et de reglisse
accompagnent en fin de
bouche les aromes de fruits
rouges sauvages et de cerise
noire. A déguster avec une
omelette aux champignons
frais, un filet de boeuf ou

un gateau au chocolat.
Cotes-du-rhone rouge,
Les Brottiers 2022,

6,99 €, chez Intermarche.

Ce vin fin, raffiné et discreta une
belle robe cristalline aux reflets jaunes
soutenus. Excellent a I'apéritif, i

peut également conclure vos repas
en sublimant vos desserts avec ses
aromes de noisette et de brioche.
Vouvray mousseux brut,

Jean de Valmer, 6,56 €,

chez Carrefour.

Powr un repas de féle

Ce vin rouge de propriéte se caractérise
par des aromes de fruits rouges,

de mre et de fines notes de moka.

La bouche est structurée et puissante,
elle révele toute I'harmonie de cette
cuvée. Ce vin promet une longue garde.
Saumur rouge, Chateau

des Roches 2021, 7 €,

chez Casino et Auchan.




Calendrier des Foires
U UL

Aldi: a partir du 26 septembre

Auchan: hypermarches, du 26 septembre au
9 octobre ; supermarches, du 5 au 24 septembre

Biocoop : du 18 septembre au 14 octobre
Carrefour Market: du 5 au 22 octobre

Casino supermarches : du 25 aout au 10 septembre
Cora: du 29 septembre au 14 octobre

E. Leclerc: du 30 septembre au 14 octobre
Eataly: du 13 septembre au 17 octobre
Geant Casino: du 28 aolt au 10 septembre
Intermarche : du 5 au 24 septembre

Lavinia : du 4 septembre au 1° octobre
Lidl: a partir du 6 septembre
Macave.carrefourfr: du 12 septembre au 29 octobre
Monoprix : du 15 septembre au 1°" octobre
Netto: du 28 septembre au 16 octobre
Nicolas : du 6 septembre au 3 octobre
Systeme U: du 26 septembre au 7 octobre

| !: Veepee: a partir du 7 septembre

Belle longuews en bouche Fhuité et équilibré Charnu et puirsant
Ce vin présente une robe d'un violet Cette cuvee se pare d'une belle robe Ce vin au cépage

profond. Le nez s'ouvre sur des vermillon. Le nez s'ouvre sur de la violette 100 % gamay possede une
notes de fruits rouges (groseille, et des fruits rouges, avec une pointe robe d'un rouge intense et
framboise) et de fruits noirs (cassis), de torréfaction. La bouche est d'une persistant, et une grande
associees a des ardmes poivres belle longueur et extremement riche. intensité aromatique
délicats et une jolie minéralite. Montagne-saint-émilion, Chateau evoluant dans les mois sur
&2 Juliénas, Le Meilleur Calon 2015, 7,50 €, chez Systeme U. des notes de fruits rouges.
des 2 mondes 2022, C'est 'accord ideal avec de
7,30 €, chez Netto. la viande ou du fromage.
Morgon vieilles vignes,
Cote du Py 2022,
Arnaud Aucceur, 7,85 €,
Bon rapport Tin, biologique chez E. Leclerc.
qualité VY77 Le grenache va amener a ce vin le frut,
Des bulles fines et délicates ':tf’”de.““ Lasyrah, 'B{T Ouwe;dre s il s
animent ce cremant bien | (—irca?gnarl?ppﬁgten ?cou o B e
aromatique qui exprime des 2aTLORIE 6L et JETTIE. ,
Cairanne rouge, Vignobles André MORGON
notes de fleurs blanches Farion 2022 785 € chez E. Leclerc
et de péche. En bouche, ] S8 ;
l'attaque est franche,

avec une belle longueur.
Servez-le frappe a 'apéritif
ou avec le dessert.
Cremant-d’alsace bnut,
Constance Muller,

7,85 €, chez Carrefour.

dec el ey eapressif

x Ce riesling dévoile un nez vif et minéral,
S-S souligné par des notes de citron ou de
RIBEAUVILLE pamplemousse. Il est aussi admirable
avec les viandes blanches ou les
fromages de chevre qu'avec les saveurs
lodées des produits de la mer.
Riesling, Collection Antoine Adam
2021, 795 €, chez Systeme U.

vouges Prais

Ce vin gourmand et structure offre des
aromes de cassis et des tanins soyeux
avec une belle persistance aromatique.
Il est conseillé en deégustation avec

une belle cote de beeuf grillée.
Puisseguin-saint-emilion, Chateau
Roc de Bécot, 7,99 €, chez Auchan.

LONETANTE ULLEN

CREMANT D'ALSAY

TR Jo Wi f\cl".




Cole vins NOTRE SELECTION A MOINS DE 20 €

Tlotes d'acacia B Taison familiale Fhudts houges

el ae W blancy | Harmonieux gréce a ses notes épicées On découvre un nez juteux et acidule,
Ce vin a la belle robe et fruitées, il se marie parfaitement porté par des ardmes intenses de cassis
jaune paille dévoile des | avec des viandes rouges grillées et de cerise noire, avant que des notes
aromes de fruits blancs, | ou un civet de gibier. |l s'appreécie plus chaleureuses de reglisse douce et
avec une belle vivacite et egalement avec du fromage. de cacao ne se dévoilent. Un vin facile
une longueur en bouche. Pinot-noir, Henri Ehrhart, - a boire, avec modeération tout de méme.
La Clape blanc, cuvee 8,90 €, chez Cora. Salento IGT Primitivo, Trullo

Ceceur de quartz 2021, _ di Noha, 10,35 €, chez Eataly.

Domaine Triable,
9,45 €, chez Casino.

Ardéchoir Tade in Jtaly

Fraicheur, finesse et tanins de velours Ce vin est traversé par de précieuses
caracterisent ce vin fait pour le partage nuances violettes aux reflets rubis. Il ravit
et les moments insouciants. le nez avec des notes de fruits rouges,
Coteaux-de-l'ardeche rouge, de cassis et de mandarine, et révele

7 EssenCiel, Domaine Les Sept des tonalités de musc et de genévrier.
Pierres, 10,50 €, chez Monoprix. | Etna rosso, Torre Mora

Scalunera 2020, 12 €, chez Casino.

La Luminaille tient son nom de la Ce muscat se demarque par sa fraicheur, Sa structure est douce et caressante
brillance des feuilles dolivier lesnuitsde 4=, safaible sucrosite et sa finale saline. Les avec une parfaite integration des
pleine lune. Ce vin tres sec et mineral sucres de ce vin doux naturel laissent tanins qui se fondent en finale pour
est parfait pour la belle saison. A boire . place aux aromes. C'est un excellent | laisser place a de jolies notes de
bien frais avec des fruits de mer. r J

te  Cotes-du-rhone blanc, S5 commele roquefort, les desserts “5  Haut-meédoc, cru bourgeois

‘ Luminaris 2021, Domaine au chocolat ou les fruits confits. supérieur, Chateau Larose
2= La Luminaille, 13,10 €, chez Lavinia. | Muscat-de-mireval, Mas de Perganson 2019, 14,95 €,
- @ Jacquet 2022, 13,40 €, chez Biocoop. chez Carrefour.

partenaire pour les fromages persillés == fruits rouges. Un vin de plaisir !

m Certifié 4B l] fpécial apéritif Robe rouge nubis

Jle de BLeauté

Une belle robe rubis, un nez aux

aromes de fraise, de cassis, de
framboise ou d'épices et quelques

notes mentholées : ce vin rouge issu

des coteaux de Linguizzetta possede

de la personnalité et du caracteére.
Patrimonio rouge bio, Les Sarments
Authentica 2022, Christian Califano,
15,99 €, chez Intermarche.

DE CHANGEMENTS. © mdustrnsbick AdobeStock

Tédit :

Ce vin issu de vignes situées dud de la Lourgogne

au sud-ouest de la Sicile ‘ Un vin tres rafraichissant et concentre.
est fin et minéral, fruite et Le fruit, qu'une note minerale vient
mielleux, pur et désaltérant. : compléter, se termine avec élégance.
Miel, amande, aubépine, A servir en apéritif sur une chiffonnade
agrumes et minéralité de jambon, une tapenade, des fruits
sont au rendez-vous. - de mer ou des amandes.

Grillo, Luna Sicana 2022, & Vire-clesse, Seguin-Manuel 2022,
13,90 €, chez Veepee. 16,65 €, chez Veepee.

UABUS DALCOUL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF ET SONT SUSCEPTTBLES




FOIRE AUX VINS

DU 5 AU 24 SEPTEMBRE 2023

DES ECONOMI
DANS TOUS
LES DOMAINES.

JUSQU’A
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Dés 100€ d'achat
parmi une sélection.
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TOUS UNIS CONTRE LA VIE CHERE

T LI’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.

*Offre réservée aux porteurs de la carte de fidélité Intermarché. Du 5 au 24 septembre 2023, cumulez 10% en avantage carte a partir de 50€ d'achat ou 15% en avantage carte & partir de 100€ d'achat sur la base du
montant total de cette sélection produits, dans la limite de 150€ en avantage carte cumulés par jour parmi la sélection de Vins, Champagnes et Effervescents de ce prospectus (hors produits porteurs d'autres offres -
remise immédiate, lot virtuel ou avantage carte - ainsi que les produits non alimentaires). Voir modalités et liste des magasins participants sur intermarche.com

Annonceur : [TM Alimentaire International - RCS PARIS 341192 227 - SAS au capital de 149 184 € - Sieége social : 24, rue Auguste Chabrieres 75737 Paris Cedex 15 - Sous réserve d'erreurs typographiques - 2023.




Plaisirs sucres

Flans, petites cremes
& mousses. a table !

Creme double saveur
anb ®20MN = 15MN #4H

m 180 g de chocolat noir patissier

» 1c. acafé d'arome naturel de
pistaches m 25 g de pistaches nature
mondées m 6 jaunes d'ceufs = 50 clde
lait m 50 cl de creme liquide entiére

m 3 c asoupe de sucre en poudre

® cacao en poudre m sucre glace.

Portez a ébullitionle lait et lacreme
dans une casserole. Retirez du feu et
iIncorporez 'ardme de pistaches.
Fouettez 5 mnles jaunes d'ceufs

et le sucre dans un saladier. Sans
cesser de battre, incorporez-y

peu apeulelait ala pistache.
Transvasezle toutdanslacasserole
et faites épaissir & feu doux sans
cesser de mélanger. Cassezle
chocolat en morceaux dans un
saladier résistant ala chaleur et
faites-le fondre au bain-marie.
Mélangez les deux préparations et
réepartissez la creme obtenue dans
des coupelles ou dans des ramequins.
Couvrez-les de film alimentaire et
réservez 4 h auréfrigérateur.

Faites griller les pistaches a sec
dans une poéle antiadhesive. Sortez
les cremes du réfrigérateur, puis
saupoudrez-les de cacao et de sucre
glace, et décorez des pistaches.

r

- . _ | astucc Pour saupoudrer

les cremes
plus facilement
C sans en mettre

partout, versez
le cacao dans une petite passoire
posee sur une assiette. Positionnez
le tout au-dessus de la creme, retirez
I'assiette et tapotez la passoire pour
faire tomber le cacao. Remettez
I'assiette sous la passoire une fois
I'opération terminee.

50 Maxi Cuisine
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m 40 clde lait de coco m 100 g
de noix de coco rapée m 400 g
de lait concentré sucré = 3 ceufs
» 100 g de sucre.

Préchauffezle foura 180 °C. Versez
le sucre dans une casserole a fond
épais et cuisez-le, a petits bouillons
et sans mélanger, jusqu'a ce qu'il
prenne une couleur ambree. Retirez
du feu et versez-le dansle fond

Flan coco
anb @I15SMN = 1H %4H

d'unmoule & cake antiadhésif.
Fouettez dans un saladier les ceufs,
le lait concentré, le lait de coco

et lanoix de cocorapee. Versez

la préparation dans le moule.
Déposezle mouledansunplata
gratin. Remplissez d'eau aux deux
tiers et enfournez 50 mn environ
suivant I'épaisseur du flan.

Laissez tiédir a température
ambiante etreservez 4h au

l.e bon
accord

Voila un beau vin
de passerillage
aux aromes
d'agrumes confits
et aux notes
epicées.
Pacherenc-du-
vic-bilh, Lutz,

Cave de Crouseilles,

14 €.

réfrigérateur. Démoulezle
flan sur un plat de service
et degustez bien frais.

Consedl

Pour faciliter le démoulage, placez
le fond du moule dans un peu
d'eau chaude afin que le caramel
fonde, puis passez lalame d'un
couteau entre le flan et les parois
avant de le retourner sur le plat.

Maxi Cuisine 51




Plaisirs sucres Flans, petites cremes & mousses

Pasteis de nata
a la vanille

a6 ©30MN =30MN @&30MN

u 1rouleau de pate feuilletée
rectangulaire m 40 cl de lait entier
m 1 gousse de vanille = 1 ceuf entier
+ 2 jaunes = 120 g de sucre = 2 c.

@ soupe de fécule de mais m 60 g
de beurre m 15 g de farine.

Fendezlagousse de vanille et
grattez-lapour récupérer la pulpe.
Versez le tout dans une casserole

avec le lait et portez a ebullition.

Otez dufeu et laissez tiedir 10 mn.
Fouettez!'ceuf entier, lesjaunes, le
sucre et lafécule dans un saladier. Sans
cesser de battre, incorporez peu apeu
le lait tiede débarrasseé de la gousse.
Versezle mélange danslacasserole

et faites cuire & feu moyen enremuant
jusqu'a ce qu'il épaississe. Répartissez

la créeme obtenue dans un plat creux,
couvrez au contact de film alimentaire et
laissez refroidir & température ambiante.
Préchauffez le four @ 200 °C. Beurrez

12 moules a tartelettes. Déroulez la pate,
décollez-la de son papier et roulez-la
sur elle-méme de fagcon G obtenir

un boudin de 32 cm de longueur.
Découpez-le en12 tranches

égales, posez-les aplat surle plan

de travail faring, puis abaissez-les
aurouleau. Foncez-enles moules

et posez-les sur une plaque.
Répartissez 'appareil a la vanille
dansles fonds de tartelettes et
enfournez 20 @ 25 mn, jusqu'a ce

gue la surface commence adorer.
Dégustez tiede ou froid.

52 Maxi Cuisine

Classiques aux ceufs

&b ®ISMN #2H10
&1H %6H

m 50 cl de créeme liquide m 4 gros
ceufs entiers + 3 jaunes m 50 cl de lait
m 2 gousses de vanille m 450 g de sucre.

Versez 300 g de sucre dans une casserole
a fond épais, ajoutez 4 c. & soupe d'eau et
portez & ébullition sans mélanger. Cuisez
a feu doux jusqu'a obtenir un caramel
coloré. Répartissez-le dansle fond de

6 verrines allant au four et laissez-le durcir.
Préchauffez le four @130 °C. Ouvrez

les gousses de vanille et grattez-les

pour récuperer lapulpe. Versez le tout
dansune casserole aveclelait et la
creme, puis portez a fremissement.
Laissez tiedir, puis retirez les gousses.
Fouettez les ceufs entiers, les jaunes et

le sucre restant S mn dans un saladier.
Incorporez peu apeu le mélange ala
creme. Posez les verrines dans unplat
agratinetrepartissez l'appareil dedans.
Versez de I'eau chaude dansle

plat jusqu'a environ mi-hauteur des
ramequins et enfournez 2 h environ,
selonlataille des récipients.

Retirez-les du bain-marie et

laissez-les refroidir environ Th.
Reservez-les alors aumoins 6 h au
réfrigérateur. Dégustez bien frais.

Pour

Servez ces cremes aux ceufs avec
une salade de fruits frais (fraises,
framboises, péches, melon, mangue
ou kiwis, selon la saison).

Y TNr e
Délices au citron
asb ®30MN = 10MN
&30MN #3H

m 3 ceufs m 50 cl de lait demi-écrémeé

m 5 citrons (jus) = 150 g de sucre en
poudre = 20 g de fécule de mais.

Pour la chantilly : m 25 ¢l de créme
fleurette m 2 c. G soupe de sucre glace.

Faites chaufferle lait & feu doux. Pressez
les citrons pour récupeérer 15 cldejus.
Dans un saladier, fouettez ensemble
Smnles ceufs, le sucre et la fécule.
Incorporez petit a petit le lait puisle

jus de citron dans le saladier. Versez

la préparation dans la casserole,
posez-lasur le feu et mélangez

10 @15 mnpour qu'elle épaississe.
Retirez du feu et laissez refroidir

environ 30 mn a température

ambiante. Répartissez lacreme

dans des bols ou dans des coupelles.
Réservez 3 hauréfrigerateur.

Préparez la chantilly juste avant de
servir : fouettez aurobot la créeme bien
froide et le sucre. Placez dans une poche
munie d'une douille cannelée et pochez
sur les cremes. Degustez bien frais.

Plus de pep's

Dans la créeme au citron, vous pouvez
ajouter le zeste rGpé de 2 ou 3 citrons.
Dans ce cas, choisissez-les bio.

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © Paquin’MadaniS'Cuzin/Nicolas Edwige/Sucré Salé.



Creme brulée a la semoule
P44 &@15MN = 10MN &40MN <%4H

u 11 de lait entier = 80 g de sucre Retirezla gousse, remettezla Saupoudrez les cremes de

en poudre = 80 g de semoule casserole surle feu et portez cassonade et, juste avant de servir,

fine m 1gousse de vanille m 6 c. a eébullition en gjoutant le sucre faites-les caraméliser a l'aide

@ soupe de cassonade. en poudre et lasemoule enpluie. d'un chalumeau de cuisine.
Meélangez S mn environ, jusqu’a

Fendez la gousse de vanille et ce que l'appareil épaississe. Aaliuce A&Z&[é

grattez-la pour récupérer la pulpe. Répartissezla semoule au Si vous n‘avez pas de chalumeau,

Versez le tout dans une casserole lait dans des plats a créme vous pouvez passer les cremes

aveclelaitet portezafremissement.  brilée, laissez refroidir 30 mn quelques minutes sous le

Otez du feu et laissez infuser 10 mn. atempeérature ambiante. gril du four trés chaud.

Réservez 4 h auréfrigérateur.




Plaisirs sucres Flans, petites cremes & mousses

Mousse choco-coco
&56 ®I1SMN w5MN  %2H
= 200 g de chocolat noir patissier

m 6 ceufs m 55 g de noix de coco rapée
m 8 cl d’huile de coco m 80 g de sucre.

Séparezlesblancs d'ceufs desjaunes.

Cassez le chocolat enmorceaux dans
un récipient passant au micro-ondes,
puis faites-le fondre par sessions
d'Tmn, en mélangeant entre deux,
jusqu'a avoir une texture lisse.
Fouettezensemble les jaunes
d'ceufs et le sucre dans un saladier.
Incorporez I'huile dans le chocolat,
versez dans le saladier, ajoutez S0 g
de noix de coco, puis mélangez.
Fouettezles blancs d'ceufs en neige

ferme. Incorporez-les délicatement ala

préparation préecédente. Recouvrez
de film alimentaire etréservez 2h au
réfrigérateur. Saupoudrez du reste de
Nnoix de coco juste avant de servir.

Jluile bio
L'huile de coco s‘achete dans les
épiceries bio. A défaut, vous pouvez

laremplacer par 80g de beurre.

54 Maxi Cuisine

Pannacotta au café

ahb6 @©IOMN s 5MN
©30MN #4H

= 50 cl de créme liquide m 10 cl de
lait m 4 c. a café de café soluble

m grains de café m 100 g de sucre
m 4 feuilles de gélatine (8 g).

Mettezla gélatine a tremper dans

un bol d’'eau froide pour laramollir.
Reéunissez le lait, lacreme, le sucre et le
café soluble dans une casserole, puis
chauffez & feu doux tout enremuant.
Essorezla gélatine et gjoutez-la dans

la casserole. Retirez du feu et mélangez
jusqu'a ce qu'elle soit fondue.

Répartissez le mélange dans

6 ramequins ou tasses a café. Laissez
refroidir 30 mn & température ambiante.
Réservez alors 4 hauréfrigérateur.
Concassez quelques grains de café et, au
moment de servir, décorez-enles cremes.

Draduity du placard

Vous n'étes pas amateur de grains
de café ?Remplacez-les dans
cette recette par des spéculoos ou
des biscuits bretons concassés.

Cremerenverseée
vanille café

a6 ®ISMN =1H10
€1H20 #4H

m 1gousse de vanille m 1c. acafé de
café soluble m 5 ceufs m 50 cl de lait

m 25 cl de creme liquide m 150 g de
sucre en poudre = 50 g de cassonade.

Fendez la gousse de vanille et grattez-la
pour récupérer la pulpe. Versez le
tout dans une casserole avec le lait et
portez a eébullition. Otez du feu et laissez
Infuser 20 mn. Retirez la gousse.
Faites fondre le sucre en poudre
dansune casserole a fond épais,
jusqu'ace qu'ilprenne une couleur
bienambreée. Versez-le dansle

fond d'un moule acharlotte et
Inclinez-le pour bienle répartir.
Préchauffez le four @160 °C.Dans

un saladier, fouettez ensemble S mn
les ceufs et la cassonade. Ajoutez
lelait, la creme etle café. Mélangez
bien et versez dansle moule.

Placez le moule dans un bain-marie
et enfournez 1h environ, jusqu'
cuisson @ ceeur. Retirez du four, laissez
refroidir environ 1h, puis réservez 4 h
au réfrigérateur. Dégustez bien frais.

Consedl

Pour le bain-marie, prenez un plat agratin
assez haut, posez le moule a charlotte
al'intérieur et versez del'eau chaude
autour, jusqu'aux deux tiers du plat.

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © Rodak Sionsagentur Food & Foto Bauer Food Experts K. Desgages/Ploton/Madani/Sucré Salé. Baime/Saveurs/Sunray Photo.



Mousse girly et rochers coco
&6 ©25MN = 20MN @40MN #3H

m 750 g de framboises fraiches
m 3 blancs d'ceufs m 45 cl

de creme fleurette m180 g

de sucre glace = 3 c. a café

de gélatine en poudre.

Pour les rochers: m160 g

de noix de coco rapée

m 3 blancs d'ceufs m120 g

de sucre en poudre.

Versezla gélatine dans un
bolavec1c. dsoupedeau et
meélangez soigneusement.
Roulez les framboises sur

un linge humide pour les
dépoussiérer et faites-

les compoter S mn a feu
doux dans une casserole
avec le sucre glace.
Incorporezla gélatine

dans les fruits et passez

la préparation au mixeur
plongeant. Retirez du

feu et laissez refroidir.
Versezlacréeme dansle

bol d'unrobot et montez-la
en chantilly bien ferme.
Incorporez-y peu apeu

la purée de framboises.
Transvasez dans un saladier.

Montez les blancs en neige et
iIncorporez-les délicatement
alapréparation précédente
enutilisantune spatule.
Répartissez la creme dans
des verres ou des tasses et
reservez 3hauréfrigérateur.
Préparezlesrochers:
préchauffez le four 180 °C.
Montez les blancs enneige

en ajoutant le sucre peu

a peu. Alaspatule, incorporez
délicatement la noix de coco.
Placez la préparationdans
une poche adouille cannelée
etpochezlesrochers sur

une plaque couverte de
papier cuisson. Enfournez
1Smnenviron, afinde bienles
colorer. Laissez refroidir sur
une grille hors du four. Servez-
les en accompagnement

de lamousse.

dans péping, cest
eRcere muelr

Pour éliminer les pépins
des framboises, passez-
les au chinois juste apreés
les avoir mixées.

> . .r‘
. ".QA
.’:Jlﬁh cl

| .astuce

Les amateurs pourront
ajouter quelques
gouttes d'extrait de
vanille juste apres
avoir verse le lait dans
la casserole.

Petits pots caramel a la bretonne

&n b

m 80gdesucre m15gde
beurre salé m 2 c. @ soupe de
creme m 60 cl de lait m 1 ceuf
m 20 g de fécule de mais.

Faites fondre le sucre d feu
moyen dans une casserole

a fond épais jusqu'a obtenir
un caramel de couleur

brun clair. Ajoutez le beurre
coupé endeés et mélangez.
Versezlacréme avec
précaution, pour éviter les
projections eventuelles, et
meélangez & feu doux jusqu'a
homogeéneéisation. Sans cesser
de remuer, ajoutez le lait et
poursuivez la cuisson S mn.

©1SMN =20MN @10MN *6H

Fouettez ensemble les ceufs
et la fécule dans un saladier
résistant alachaleur. Ajoutez
peudpeu lecontenudela
casserole sans cesser de
fouetter. Mixez la préparation,
puis transvasez-la dans

la casserole.

Faites épaissir a feu doux

8 a10mnenremuant de
temps entemps avec une
cuillere enbois. Retirez du
feu et laissez tiédir 10 mn.
Répartissezalorsla créme
dans des verrines et
réservez 6 hauréfrigérateur.
Dégustez bien froid.
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Plaisirs sucres Flans, petites cremes & mousses

Flan de mamie a la feve tonka
asb ®25MN = 45MN @&2H20 #2H30

u 3 ceufs m 80 cl de lait entier
m 20 cl de creme liquide

u 1/2 féve tonka m 1gousse
de vanille m 140 g de sucre
en poudre = 2 sachets de
sucre vanillé m 120 g de
poudre a flan ou de fécule
de mais m 20 g de beurre.
Pour la pate: m 320 g de
farine m 155 g de beurre

froid m 2 jaunes d'ceufs m 2 c.
asoupedesucre m2c.a
soupe de lait m 1 pincée de sel.

Préparez la pate :dansle
bold'unrobot, mélangez au
crochet les jaunes d'ceufs
etle sucre. Ajoutez le |ait,

150 gdebeurre endés, 300 g
de farine et le sel. Pétrissez
jusqu'a texture homogene.
Couvrez etréservez

30 mnauréfrigérateur.
Abaissez la pate surle plan
de travail fariné. Garnissez-en
un moule a charniere a bord
haut beurré et fariné. Piquez
le fond & la fourchette et
réservez au congelateur.
Préchauffez le four @ 200 °C.

Fendez et grattez la gousse
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de vanille. Versez-la avec la
feve tonka dans une casserole
avec le lait et la creme, puis
portez aébullition. Laissez
tiedir 20 mn hors du feu.
Retirezla gousse et la feve.
Fouettez les ceufs, le sucreen
poudre et le sucre vanillé 3 mn.
Ajoutez lapoudre a flan et
battez encore Tmn. Incorporez
le lait parfumeé et le beurre en
dés. Versez dans la casserole
et faites épaissir a feu moyen
sans cesser de melanger.
Etalezla créme sur le fond

de tarte et enfournez35mn
environ, jusqu'a ce quela
surface soit biendoréee.
Laissez reposer le flan
environ 2 h, jusqu'a complet
refroidissement. Demoulez sur
un plat de service et réservez
au moins 2 h au réfrigératedur.

Conseil de pro

Silapate est trop ferme
alafin du pétrissage,
ajoutez un peu de lait froid
dans le bol du robot.

Pannacotta et poires au vin blanc
ahb6 ©20MN = 40MN @1H10 #6H30

u 30 cl de créeme de coco

m 30 cl de créeme liquide

» 100 g de sucre en poudre

u 4 feuilles de gélatine m 6 c.
a soupe de noix de coco
rapée m 6 biscuits secs (palets
bretons, spéculoos...).

Pour les poires : m 6 petites
poires m 11 de vin blanc sec

= 1orange bio m 1/2 citron
(jus) m 200 g de cassonade

u 2 étoiles de badiane.

Trempezla gélatine dans
del'eau froide. Dans une
casserole, chauffez a feu doux
la cremeliquide, la creme de
coco et le sucre enremuant,
jusqu'a ce qu'il soit dissous.
Essorez la gélatine, puis
iIncorporez-laenremuant.
Laissez refroidir environ 30 mn
hors du feu. Répartissez dans
les 6 verrines et reservez

6 hauréfrigérateur.
Préparezles poires: lavez

et séchezl'orange. Prélevez

le zeste a l'épluche-legumes

et pressez le fruit. Portez
aébullition le jus, le zeste, la
badiane, le vin et la cassonade
dans une grande casserole.
Pelez les poires et pressez

le citron dessus. Immergez-
les entierement dans la
casserole. Laissez fremir
environ 25 mn, jusqu'ace
gu'elles soient cuites. Laissez
refroidir les poires 20 mn
dansle liquide de cuisson.
Retirez-les alécumoire et
posez-les dans un plat creux.
Recouvrez de film alimentaire
et reservez au frais.

Portezle liquide a ébullition
et faites réduire jusqu'
consistance sirupeuse. Laissez
refroidir @ température
ambiante, puis réservez
aurefrigéerateur,

Nappezles pannacottas

du sirop et saupoudrez-les

de noix de coco. Concassez
les biscuits, parsemez-les
dessus et servez avec

les poires pocheées.

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. © Guedes/Saveurs/Gabriella Sangiorgio/Modem Ma/Sunray Photo. Presse Partenare/Sucrd Salé.



Lastuce

Chdéf
Si des grumeaux
subsistent apres la
cuisson de la creme
au chocolat, vous

pouvez la passer au
mixeur plongeant.

( l.e bon
accord

Ces fines bulles
dévoilent une
palette aromatique
harmonieuse,
entre fraicheur,
notes florales et
fruitees.
Deligeroy brut,
Vignobles Edonis,

6,90 €, /

Facon tarte menthe chocolat

m 300 g de pate feuilletée m 2 ceufs
m 25 cl de lait m 25 cl de créme
liquide entiére = 2 brins de menthe
fraiche m 115 g de chocolat noir
patissier en pistoles m100 g

de sucre en poudre m 40 gde
fécule de mais m 5 g de beurre

m 20 g de farine = sucre glace.

Abaissezlapate surle plande
travail fariné et garnissez-en
un moule rectangulaire a fond
amovible beurré et fariné.

I Piquezle fond ala fourchette

an 6

et réservez au congeélateur.
Préchauffezle foura 170 °C.Rincez
et sechezlamenthe. Mettez 1brin
dans une casserole avec lelait et la
creme, puis portez-la a ebullition.
Laissez infuser 15 mn hors du feu.
Fouettez ensemble les ceufs

etle sucre en poudre dansun
saladier jusqu'a ce que le mélange
blanchisse. Incorporez la fécule
puis le lait parfumeé ala menthe.
Versezle mélange dansla
casserole et faites-le épaissir afeu
doux sans cesser de melanger.

@25MN w55MN @2H15 % 3H

Hors du feu, incorporez les pistoles
de chocolat et mélangez jusqua

ce qu'elles soient fondues. Etalez la
préparation sur le fond de pate et
enfournez 45 mnenviron, jusqu'a
ce que lapate soit coloree.

Laissez reposer environ 2 h, jusqu'a
complet refroidissement. Démoulez
surunplat de service, couvrez

au contact de film alimentaire et
reservez 3hau réfrigérateur.
Saupoudrez de sucre glace et
décorez des feullles du brinde
menthe restant, puis servez.

Maxi Cuisine 57



Sur un plateau

L,Emmental, Carte d'identite

Jype : pate pressée culite.

i] f °t f ' Puit - de vache.
n()us al On e ® Region d'origine : Suisse,

’ . . _ ' , . . . historiquement.
lln'en existe pas un, mais plusieurs ! Fort d’'un succes colossal, |l estSortl | s - AC suisse depuis 2006,
des frontieres suisses pour étre produit aussi bien en Allemagne quen
Autriche et, surtout, en France, le plus souvent en Savole. ParSamiaAmraoui

. LE BON PAIN
] N adopte un pai
d@ﬂ/ W Ceréales gvec d:sag]r;t‘:;s
Avec ses notes \ége:remerri\itrmyS 3’;2?’ es ( jiq, tournesal, pavot, , )
fruitées, sa dOuC eltjtr ets,::ssiveurs av‘;g‘l’;et” ?Quant tranchera
délicats de noISette, exture ferme et
plaisent au plus grand nombre, quelque peu élastigue
d'autant que sa pate souple, Ma> 4 de ce fromage.

dense, rend sa decoupe ef,

surtout, sa dégustation
tres faciles.

LE VIN
QUI VA BIEN

Exit le vin rouge, un peu trop
puissant pour ce fromage tout
en douceur, mieux vaut se tourner
VErS un vin jaune, ou un blanc
un peu gras, avec une
préférence pour le cépage
chardonnay,

SES MEILLEURS
COPAINS

On joue le contraste des textures
et des saveurs e I'accompagnant
d’une fourme de Montbrison
au goit intense, d'un chevre frais
légerement acidulé etd'un

barisien bien cremeux.

A RACONTER ENTRE
LE FROMAGE ET LE DESSERT

Traditionnellement, Il prend la forme de meules

de plusieurs dizaines de kilos. S'il est fabrique

dans ces dimensions assez impressionnantes,
¢ est avant tout pour des raisons fiscales !

- : ;i B e | | ' Au xo¢ siecle, les droits de douane s'appliquaient
/ ' a la piece et non au poids ; pour en payer le moins
"ASSOC|I}T|0NSdSmUﬁP§ENANTIES F : | possible, les fabricants suisses s attachaient
trouve sa place sans difficulte dans toutes les | - donc a produire d’énormes fromages.

recettes de cakes salés, quiches et autres gratins,
mais il s'accorde aussi etonnamment bien avec
du poisson, en fines tranches sur des tartines
de rillettes de saumon, par exemple, ou integre
a une chapelure sur un poisson blanc cuit au four.

VEA G L U
41“ ,". . . f ' 1 ‘.u '
L AN
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l.e miel.

Made In France

un tresor en rayons

Qu’il soit de Provence, toutes fleurs, de montagne, d'acacia, de tilleul et plus encore, le fruit
du labeur des abeilles est symbole de prospérité et dabondance. ParRachel Versini

Une production en baisse
mais toujours populaire

En France métropolitaine, on compte plus
de 70 000 apiculteurs déclarés®, capables
de recolter 19 800 t de miel (en 2021).
Apres une année en progression en 2020
(et Papparition de ruches chez les particu-
liers, notamment, a la suite des nombreux
confinements), certains nouveaux apicul-
teurs amateurs ont finalement laissé cette
activité de coté.

 adgee
Tata”

Tournesol, la fleur

la plus butinée

Grace a sa résistance face aux aléas cli-
matiques, le tournesol est la varieté de
miel la plus produite, principalement en
réegions Centre-Val de Loire, Nouvelle-
Aquitaine et Occitanie.

Mon guide d'achat

Pas facile de choisir son pot avec tant de

variétés dans les supermarchés ! Si vous

ne pouvez vous fournir directement chez le

producteur, on vous livre quelques consells

pour trouver le bon miel dans les rayons.

e \/érifiez la provenance : choisissez un

miel francais, I'assurance d’une qualité

superieure.

e Prétez attention a sa teinte : plus il sera
foncé, plus il aura du caractere.

e Faites confiance aux labels : ils ont été
créés pour vous aiguiller. Préférez un pro-
duit AOP (Corse, Vosges) ou IGP (Alsace,
Ceévennes, Provence), car ces labels
encadrent les conditions de production.

S.0.S. ! Mon miel

n'est plus liquide...

Lorsque les températures descendent
en dessous de 20 °C, le miel a tendance
a cristalliser. Ce phénomene dépend éga-
lement de sa composition (plus sa teneur
en glucose est élevee, plus le miel cristallise
rapidement). Rassurez-vous, c’est natu-
rel. Pour lui rendre son aspect crémeux,
faites-le chauffer doucement au bain-marie
en le remuant sans cesse. Laissez de céte
le micro-ondes, qui lui ferait perdre ses
vitamines et une partie de ses propriétes.

* Observatoire de la production de miel et de gelée royale 2021,
France Agrimer.
** Etude Kantar publiée par le Syndicat des miels (Alliance 7).

Quelques marques a reperer

Bleu blanc ruche, Hedene, Miel de pin
Miel de fleurs d'éte, des Hautes-Alpes,
549€ (250g). 13,90 € (250 g).

Famille Mary, Miel de lavande du Luberon,
10,50 € (230 g).
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~Escapade gourmande
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as toujours facile de se décider lorsque

se preésente a nous une telle palette

d’'offres et d’activiteés. Mettons-nous

I'accent sur une visite historique du
i MuséoParc d’Alésia ? Préférons-nous
admirer des monuments romantiques comme
I'abbaye de Fontenay (qui servit de lieu de tour-
nage a Cyrano de Bergerac)? On ne peut guere
faire 'impasse sur les routes touristiques des
Grands Crus et celle du créemant, avec quelques
arréts degustation! Notamment dans la capitale
des vins de Bourgogne, a savoir Beaune, d'autant
gue son patrimoine architectural et culturel vaut
le détour. En particulier 'Hotel-Dieu - plus connu
sous 'appellation des Hospices de Beaune. Pour

60 Maxi Cuisine

une echappeée plus verte, le choix est également
délicat : rando a velo dans les vignes ou le long
du canal de Bourgogne ? A moins d’opter pour
une croisiere en pénichette sur ledit canal. Au fil
de I'eau, les paysages défilent a un rythme lent
assurant une détente maximale. Chateauneuf-en-
Auxois se dessine au loin, dominant la valléee. Un
arrét s'impose dans ce village considére comme
'un des plus beaux villages de France, au méme
titre que Flavigny-sur-Ozerain avec ses ruelles
empierrées... Une solution également : celle de
passer suffisamment de temps en Cote-d’Or pour
godter atous ces plaisirs!

Merci a Cote-d’Or Attractivite

pour la réalisation de ce reportage.
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Cette toute jeune hélicicultrice met
tout de suite les choses au clair :
« |le Bourgogne est une espece sau-
vage. Seuls les particuliers ont le droit
de les ramasser entre juillet et sep-
tembre. Nous, professionnels, travail-
lons soit le petit-gris, soit le gros-gris,
et nous ne pouvons, en aucun cas, les
vendre sous 'appellation “escargots
de Bourgogne”. Ce qui est vendu sous
cette appellation vient alors des pays
de I'Est. » Perrine, aidée de sa maman,

eléve 200 000 gros-gris, de lareproduc-
tion a la transformation et commerciali-
sation. « |l leur faut 6 mois pour devenir
mature. On est en bio, on seme les vége-
taux et les plantes aromatiques qui vont
les nourrir et les proteger du gel et de la
chaleur, et on ajoute un complément de
calcaire pour avoir une belle coquille. »
Profession tres surveillée pour éviter la
maltraitance animale : « les escargots
seront endormis au froid avant d’étre
ébouillantés, on les fera baver apres, les

boyaux et 'appareil reproducteur retirés
pour ne pas donner de gout. Tout est fait
alamain. » Quant a sesrecettes, elles ont
été mises au point par Benjamin Linard,
chef du chateau Sainte Sabine : « [l m'a
appris a bien les cuisiner — court-bouil-
lon d’escargots, coquilles traditionnelles
a la bourguignonne, choux et tartelettes,
escargotine (mousse d’escargot a tarti-
ner). » Pour se régaler, on se rend sur son
elevage (visite guidee I'ete), les marches
de Montbard et autres foires a Flavigny.
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Escapade gourmande La Cote-d’Or

Shabelle et Sylvain Olivier,
la chéme, des Pty

Les moines de Citeaux, au Xive siecle,
utilisaient le cassis pour son action
medicinale. « Chez les paysans, c'est ce
qui mettait du beurre dans les épinards »,
explique Isabelle, sixieme genération a culti-
ver le petit grain. « Avec mon mari, Sylvain,
nous avons eu la volonté de produire, mais
aussi de transformer ce fruit emblematique
avec toutes ses caractéristiques ». llIs pos-
sedent 13 hectares en biodynamie, dont
5 consacres au cassis, avec des fruits de
bouche et des fruits de transformation. « Le
cassis noir de Bourgogne, plein d’arémes et
tres astringent, est typiquement dédie a la
transformation. Il est parfait pour la creme
de cassis, mais ne s'utilise pas pour la confi-
ture (variété “Royal de Naples”). On travaille

v Au IXe siécle, Charlemagne
ordonne que I’anis soit cultive dans
les couvents et les monasteres.
Les moines bénédictins de 'abbaye de
Flavigny suivent cette directive a la lettre
en remplacant 'amande utilisée au coeur
des dragées par de la graine d'anis vert.
Commercialisés sous le nom des Anis de
Flavigny® a partir du XVi© siecle, ces bon-
bons sont appréciées par le Roi Soleil qui
possedait un drageoir rempli « d’'anisse ».
A la Révolution francaise, les moines se
retrouvent chassés de l'abbaye. Toutefois,
les villageois reprennent la fabrication de

ces petites perles blanches au sein de
'abbaye... , P
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L simplicité fait recelle

donc 5 variéetes selon les produits et, avec
les bourgeons, nous faisons de la vodka et
du poivre de cassis. » La creme de cassis
s'obtient par macération du fruit, trois mois,
dans de l'alcool pur, avec un résultat difféerent
selon que le fruit est cuellli le matin ou le soir.
Et le vinaigre avec une maceération de 6 mois
dans du vinaigre d'alcool. « On est donc sur
un vinaigre de fruit et non sur un vinaigre aro-
matise. |l est puissant, parfait pour déglacer
du canard, du sanglier ou avec une salade de
caractere — endives, pissenlit. » Un produit
attire notre curiosité : le ketchup de cassis
(varieté “Black Down”). « Le ketchup est une
recette traditionnelle de cuisson des fruits
dans du vinaigre, avec des épices et du
sucre, a utiliser comme un condiment. »

l.es Anis de Flavigny

¢ Aujourd’hui, il ne reste qu'une seule
fabrique, celle de la famille Troubat
dont les membres se transmettent le
savoir-faire depuis trois générations,
fideles au méme procéde depuis 1591 :
une graine d’anis vert, du sucre, un arome
naturel et de grandes bassines en cuivre.
Chaque graine d’anis est patiemment —on
parle de 15 jours de fabrication! - enve-
loppée de fines couches successives de
sirop, délicatement aromatise.

¢ Quant aux aromes, tous les goiits
etant dans la nature, la déclinai-
son estvariée : al'anis, ala menthe, a
la violette, a la fleur d’oranger, a la rose,
a la réglisse, au citron, au gin-
gembre, au cassis et a la
mandarine. Les Anis
de Flavigny ont
f recu la distinc-
) tion de « Site
0 G Remarquable
i oh ., = duGolt» en
ShenN e~ 2012, puis
! « Entreprise
y ~ [  duPatrimoine
T Vivant », en
| 2017.

:

isabelle et Syl

f“S)l pro

ducteurs

vain Olivier (et.\eur
de cassis

.......
-
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Vignes dans les
hautes-cotes-de-nuits,
Marey-les-Fussey.

A & B e °;--‘7‘€’
Tarte amandine
au cassis
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Pourla pate : m 190 g de farine + pourle
moule m 90 g de beurre + pour le moule
m 50 g de sucre en poudre m 5 cl d’eau
m 1pincée de sel m 1jaune d'ceuf.

Pour la garniture : m 3 ceufs m 150 g de
beurre mou m 150 g de sucre semoule

m 50 g de poudre d’'amandes m 1 pot

de confiture de cassis m 200 g de baies
de cassis m1c. a soupe de rhum

m 2 c. a soupe d'amandes effilées

m 1 pincée de sel.

Pour la pate, travaillez la farine, le
beurre en morceaux, le sucre et
le sel jusqu’a obtenir un sablage.
Incorporez |'eau et le jaune
Paysage culturel des Climats d'_QUf' _travaflle‘z ?n‘une_b-oule,
de Bourgogne, inscrits au couvrez et réfrigérez 30 mn.
patrimoine mondial par I'Unesco.
Fouettez le beurre mou avec le sucre,
incorporez les ceufs, un a un,
puis la poudre d‘amandes et le
rhum, mélangez en une créme.
Couvrez et placez au frais.

W _ . ,
A T Préchauffez le four &180 °C. Etalez
W, o T S la pate au rouleau sur le plan
Ao oy ST de travail fariné, garnissez-en z,
il e un moule a tarte, beurré et 5
e 34 g fariné. Piquez-la & la fourchette, [E
- wi‘t & couvrez de papier cuisson lesté g
R R, Fas W de légumes secs et enfournez §
L &%, . 15 mn. Retirez légumes secs et -
.51}2' = W papier, enfournez S mn encore. S
<. Y I :
g‘i‘” ,&. P " ﬁgrappez et lavez les baies de cassis, |
"y, '} & melangez-les avec la confiture. -
e Nappez-en le fond de tarte. Ver- [
mf:;»,'{- ’ sez la créme d'amandes dessus, [E
A parsemez les amandes effilées [
y % et enfournez 20 & 25 mn. Laissez [
L & T 4 RS 2
o, refroidir avant de déguster. <
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On craque pour...

Par Olivia Delaunay et Agnes Taravella

PARFUMDU SUD

Faite avec des olives grossanes
muries sous le soleil de
Provence, selon une agriculture
durable et respectueuse de

la nature, cette huile d’olive
monovarietale est douce,
fruitée et élégante. A déguster
sur un carpaccio de poisson

ou encore des legumes grillés.
Huile d’olive vierge extra,
Grossane, 8,50 € (50 cl),
Chateau d’Estoublon.

MADE IN BOURGOGNE

Une savoureuse moutarde de Dijon P
(sans conservateur, ni ardme ni colorant), faite en Bourgogne, avec des \;_’ 3
graines de moutarde bio et cultivées localement. On dit bravo ! A savourer e
sur de la viande et a tester pour préparer un houmous et prolonger I'ete ! W S

Moutarde de Dijon bio, 3,37 € (200 g), Reine de Dijon.

NOGENT 12 Classic

Eitied) u;il_l;@

L E LR — L% MALE BFIANTE - NOX C“
| i TIH . -
| 7% M
|
h COMME DES GRANDS !

Petits par leur taille, ces couteaux a pain sont pourtant tout aussi résistants

] que des grands, tellement pratiques a ranger et toujours fabriqués en France !
- P - A | . . . aye
Couteau petit pain, 12,90 € (5 finitions),
(Grossane Nogent. : - . Bl
‘:v;\ ’ :,,"‘..f.m'gj-ﬁo:t e TE, PAAL DL SHANCE < X L
| | ESTOUBLON | i —~——
B =~ i " uosa s clate (i)

S ——— T — _p— i i e y
— — _— — NOGENT(‘ At

w

24 h, duchamp C Y e B, N Aubonbeurre ST Douceur normande

alaboite e - =~ Une motte de beurre [t Ce fromage frais et onctueux, au bon lait

C'est la promesse ~ Tl huelle 100 % terroir, au gotit §3% S 24 de Normandie, est généreusement garni de
’ —— unique. Irresistible ¥ morceaux de poires. A partager en format

de la marque, ¢

avec cette gamme [P d , sur une tranche de | 2= familial ou a savourer
r 5 \ B ! ) s B > ':r’ - ' - .o
de legumineuses SR AT Sas pain de campagne ! 2 en format individuel.

T 0 Y Yol @ :
cultivées dans des VIR A La Motte (beurre Q. - Fromage frais

champs a proximité des conserveries Bonduelle. On fait doux, demi-sel ou "P aux poires, 3,30 €
dong le plein de protéines, de mineraux et on se regale. cristaux de sel), \ e i (500 g) et
Haricots Borlotti « fraichement récoltés », 3,18 € (250 g), B > 1,25 € (125 g),
2,29 € (2 x 165 g), Bonduelle. Le Gall. : Isigny Ste Mere.
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On vod
wuge

Cce Mo -CL

o
.G \\
FRUIT DE |\

£1 FOveE DE SECHUAN /.

2 -'ﬂ :
. .

i3 .

NOIX |
DE COCO |

ElnLuepEses.

‘Mﬂm;‘".
a1 A
I

LAVE-VAISSELLE ECO-COMPACT

Avec sa taille mini (34 cm), son look
design et colore, ce lave-vaisselle
ultra-compact, made
in France, se pose sur

| L2 N | le plan de travail. Il est
el fabriqué avec 65 %
ALtionsol i de plastique recyclé
.,Z;";‘,','wf / EXOTISME GLACE et consomme 5 fois
St moins d’eau qu’un

A déguster, ce coffret de 4 pots de sorbet ou glace, sans colorant
ni arome, propose de savoureux parfums avec une pointe de i
subtilite : fruit de la Passion et poivre de Sechuan, noix de coco et BUO-VRERS0.10 LOd,

: SRR a partir de 369,90 €
fleur de sel, mangue Alphonso, vanille de Tahiti et feve de Tonka... (L34 xH49x P
Coffret degustation « Coco di Mango », 10,99 € (boite de 400 g),
La Fabrique Givrée x Maison Thiriet.

lavage a la main.

17 .

VANILLE |
DE TAHITI |
LT reve RM"-
LD >

Yasy ™

49 cm), en 12 coloris,
Daan Tech.

]

LOOK RETRO

Cette machine équipée
d’un levier de gazeification
affiche un beau style
vintage. Une jolie fagon

GOURMANDISES de ne plus acheter d’'eau

ARTISANALES en bouteille plastique ?

Des guimauves a Art, 134,90 €,

'ancienne, a la texture Sodastream

fondante et legere... Des

saveurs delicates (citron

vert, framboise, vanille, BILLES

coco...) etde jolies CROUSTILLANTES

teintes pastel, a croquer! Ces fameuses billes se

Guimauves artisanales, parent d’un enrobage au

20 € (boite de 12), chocolat noir (65 % de

Maison Carrousel. cacao), pour encore plus
de plaisir sous la dent!
Dark Maltesers, 3,29 €
(163 g).

Nescafe Farmers Origins. | .~ (136 g), Delacre.

S

:
Caféinstantané engagé Vivement POUR COCKTAIL FRUITE §
Ce café instantané offre le plaisir le golter suscbisc Ce gin francais met a g
d'aromes puissants de fruits avec Croustillants I'nonneur un assemblage %
des notes de cacao. De plus, et gourmands, COOKIES de fruits rouges (fraises, 5
avec cette gamme, la marque (‘ﬁ*»‘?mgwfl\\ ces cookies et framboises, cassis, i r"\' 3
s'engage a réduire |'impact 8 %'gg' W auxpepites de e canneberge) et ce, sans UITADELLE S
environnemental de la culture s come G chocolat raviront ¢ LY aucun arome artificiel. at 5
du café et a assurer une juste . ol petits et grands. Vg v A deguster avec glagons e §
rémunération des producteurs. K Cookies ) ,i' ‘ 2;03;";__?;;2‘%’25; :
Latin America, 5,65 € (90 g), e St classique, 2,49 € 38 € (70 cl), Citadelle. §

5

LES PRIX SONT DONNES A TITRE INDICATIF.
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La chapelure est un ingrédient futé
pour apporter une touche croustillante
a toutes sortes de préparations.

Un basique a toujours avoir sous la main !
Par Francoise de La Forest

_ Soupe
a l'ancienne

Battez 3 ceufs avec
150 g de chapelure
et 1 pincee

de safran. Ajoutez
progressivement 1 |
de bouillon de volaille
chaud en fouettant.
Faites epaissir

5a 10 mn a feu doux
et servez avec des
toasts au fromage.

Sauce
onctueuse

Utilisez la chapelure
pour épaissir une
sauce. Faites-la
griller 2 mn

ala poele, a sec

et a feu vif, puis
mixez-la finement et
ajoutez-en 2 ou 3 c.
a soupe dans le fond
de sauce. Laissez
epaissir et filtrez.

66 Maxi Cuisine

Crevettes
au curry

Ajoutez 1 c. a soupe
rase de currya 100 g
de chapelure.
Déecortiquez 500 g
de crevettes crues
en conservant

la queue.
Enrobez-les

de chapelure

en appuyant bien.
Faites-les frire

2 a3 mndans

un bain d’huile

a 170 °C.

Lscalopes
sauce
tartare

Melangez 2 ceufs durs
ecrases avec 5 c.

a soupe de mayonnaise,
6 cornichons eéminces,
1 c. a soupe de capres
hachées et 1 ¢. a soupe
de moutarde. Passez

4 escalopes de veau
dans de l'ceuf battu,

de la farine et de la
chapelure. Faites

cuire 4 mn de chaque
cote. Servez avec

la sauce et des frites.

Tomates
provencales

Melangez 100 g

de chapelure avec

3 gousses d’ail
hachees, 1/2 botte
de persil ciselé,

du sel et du poivre.
Garnissez-en

8 tomates coupeées
en 2, arrosez d’huile
dolive et enfournez
15a20 mna 210 °C.

Gratin de
chou-fleur

Mélangez les
fleurettes cuites d’un
gros chou-fleur avec
40 cl de bechamel,

1 c. a soupe

de moutarde, du sel
et du poivre, puis
mettez dans un plat.
Mixez 80 g de
gruyere rape avec
80 g de chapelure.
Repartissez sur

le gratin et enfournez
35mna 180 °C.

Croquettes
de mozza

Egouttez 200 g

de mozzarella

puis taillez-la en
batonnets epais.
Sechez-les, puis
passez-les dans

de la farine, des
ceufs battus et

de la chapelure.
Recommencez les
deux dernieres
etapes. Faites dorer
5mn alapoéle

ou 3 mn en friteuse.

O:ufs
coulants

Faites cuire 8 ceufs
6 mn dans de I'eau
bouillante. Trempez-les
dans de I'eau fraiche
et ecalez-les.
Farinez-les puis
passez-les dans

de |'ceuf battu

et de la chapelure.
Faites-les dorer

3 mn alapoéle

avec du beurre.

Saucisses
panees

Ajoutez 1 c. a soupe
de parmesan

et 1 c.asoupe
d’'origana 100 g

de chapelure. Farinez
4 saucisses fumees,
passez-les dans

de 'ceuf battu, puis

la chapelure. Enfournez

20 mna 180 °C.

Pates
enrichies

Dorez 100 g

de chapelure 5 mn
a la poele avec

1 gousse d’ail

et 1 anchois hacheés,

le zeste d'1 citron
et 1 c. a soupe de
persil, en remuant
sans cesse.
Melangez avec

un plat de pates
et arrosez du

jus du citron.

Poisson
en habit
vert

Mixez 3 c. a soupe
de persil cisele avec
100 g de chapelure.
Badigeonnez
d’huile d'olive

4 paves de merlu
ou de cabillaud

et passez-les

dans la chapelure.
Faites cuire 10 mn
a four chaud.
Servez avec des
tranches de citron.

Roti de porc
en croute

Melangez 150 g
de chapelure avec 50 g

de poudre de noisettes.

Dorez un roti de porc
de tous cotes dans un
peu de beurre, puis
badigeonnez-le de
miel et couvrez-le de
chapelure. Faites-le
cuire 1 ha 180 °C,
entoure de legumes.

© winahabich_AdobeStock



Recettes express

Recettes express

BATONNETS
DE POISSON PANE

-
) -

SALADE FRAICHI
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il 1‘1 (4
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POTATOES EPICEES: ) < ISES
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Batonnets
de poisson pané

&n4t ®IOMN w=1SMN

= 500 g de filets de poisson
blanc (cabillaud, colin)

m 1bain d'huile pour friture m sel m poivre.

Pour la panure : m 2 ceufs m 150 g de chapelure m 80 g de farine.

Préparezlapanure : toastez rapidement a secla
chapelure dans une poéle en remuant. Versez-la dans
une assiette creuse. Mélangezla farine et 3 pincees de
sel dans une autre et battez ['ceuf dans une troisieme.
Mettez a chauffer le bain de friture a 190 °C dansune
bassine ou une friteuse. Détaillez les filets de poisson
en bdtonnets epais, puis salez-les et poivrez-les.
Passez les batonnets tour & tour dans la farine, ['ceuf
puis la chapelure. Plongez-les par fournées dans |'huile
chaude 3 a4 mn, jusqu'a ce gu'ils soient dores.

Servez avec, par exemple, des tranches de citron, du
ketchup maison et une sauce tartare aux herbes.

& complément

Accompagnez de frites, comme pour un fish & chips.

‘ 9 Verrines aux framboises

’
' -

33)
m 300 g de framboises m 1 citron (jus)

2
3
' R = 1brin de menthe m 2 yaourts

a la vanille m 20 cl de lait d'amandes m 4 c. @ soupe
de graines de chia m 4 c. a soupe de flocons d'avoine
m 3 c. a soupe de miel m 1¢. a soupe de sucre.

ant ®ISMN % 30MN

Fouettez ensemble les yaourts, le lait damandes

et le miel. Ajoutez les graines de chia, remuez
puisrepartissez la preparation dans des

verrines. Réservez 30 mn au réfrigerateur.

Pressez le citron. Nettoyez les framboises. Mixez
ensemble le jus de citron, lamoitié des fruits et le sucre.
Sortezles verrines du réfrigérateur. Versez-y les flocons
d'avoine, puis la puree de framboises et les fruits restants.
Rincez et sechez la menthe, puis effeuillez-la sur le tout.

cJout bon !

Non seulement les graines de chia épaississent naturellement
les préparations, mais ce sont des petites graines bourrées
d'antioxydants, qui contiennent aussi des fibres et des oméga 3.

68 Maxi Cuisine

Salade fraicheur

&b ©20MN

= 400 g de tomates cerises

u 1/2 poivron rouge m 1oignon rouge = 120 g de feta.
Pour I'assaisonnement : m 4 c. @ soupe d’huile d'olive
m 1c. a soupe de vinaigre de cidre m 1c. a soupe de
jus de citron = 1c. a café de moutarde = 2 gouttes
de sauce pimentée type Tabasco m sel m poivre.

Lavez puis séchez les tomates, le poivron, le mesclun et

le concombre. Egouttez la feta et détaillez-laen cubes.
Coupezle concombre enrondelles fines et les

tomates en 2. Epepinez le poivron et taillez la chair

en morceaux. Pelez puis emincez l'oignon.
Préparezl'assaisonnement: dansun bol, salez et poivrez le
vinaigre, le jus de citron, la moutarde et la sauce pimentée.
Meélangez puis emulsionnez avec I'huile en fouettant.
Versezl'assaisonnement dansle fond d'un plat de
service. Disposez dedans les tranches de concombire,

les tomates, les morceaux de poivron, la salade,

les lamelles d'oignon et la feta, puis remuez.

13;4 ©10OMN % 35MN

o Vs m 500 g de petites pommes de
N terre a chair ferme m 1¢. & soupe
de curry m 1c. a café de piment d’Espelette m 4 c. @ soupe
d’huile d'olive m 2 pincées d’herbes de Provence m sel.

Préchauffezle four @180 °C. Lavez et séchez les pommes
de terre. Coupez-lesen 4 ou 6 tranches, selon leur grossedr.
Precuisez-les 5mn dans de l'eau bouillante salee.
Egouttez-les. Mettez-les dans un saladier avec

'huile, le curry, le piment et les herbes de Provence.
Melangez longuement pour bienles enrober.
Disposez-les enune seule couche sur une plaque
chemisée de papier sulfurisé. Enfournez 20 mn.
Retournez-les pour les cuire uniformément et
poursuivez la cuisson 10 & 20 mn, jusqu’'a cuisson

aceeur. Verifiez-la en piquant un morceau.

Accompagnez, par exemple, de ketchup et de mayonnaise.

| m1concombre m 2 poignées de mesclun

dauce express
Pour réaliser un ketchup rapidement, on fait réduire ensemble
dela sauce tomate et un peu de cassonade, de vinaigre et

d'épices, jusqu'a ce qu'elle prenne une texture de compote.

PLUS DE RECETTES SUR MAXICUISINE.FR

© annahabicl/asabl74/AdobeStock. kasia2003 picalotta/YelenaYemchuk/Gettyl mages.



CRUMBLE AUX EPICES
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Tarte au flan

&%4 W35MN = 45MN
#3H30 @1H

' ' = 3 pommes acidulées = 4 c. a soupe

/) o ST
de confiture d'abricots = 2 c. & soupe d'amandes effilées
» 1c¢. a soupe de sucre glace.

Pour la pate : » 1 petit ceuf = 100 g de beurre mou » 200 g de

farine = 70 g de sucre = 1pincée de levure chimique.

Pour l'appareil : = 6 jaunes d'ceufs = 40 cl de lait » 40 cl de
créeme liquide entiére = 140 g de sucre = 80 g de fécule de mais
= 1gousse de vanille.

Préparezla pate :mélangez lafarine, le sucre et lalevure, puis
incorporez l'ceuf et le beurre. Réservez 30 mnaurefrigerateur.
Préechauffezle four @170 °C. Préparez l'appareil : fendez

la gousse de vanille et grattez-la pour en extraire la pulpe.
Mettez le tout dansle lait et lacreme, puis portez a ebullition.
Fouettez dans un saladier les jaunes d'ceufs et le

sucre, puis ajoutez la fecule. Debarrassez le lait dela

gousse, puis versez-le progressivement dessus en

fouettant. Transvasez danslacasserole et cuisez en

remuant jusqu'a epaississement. Laissez refroidir.

Abaissez la pate et foncez-en un moule tapissé de papier
cuisson. Versez l'appareil. Pelez les pommes, coupez la chair
en fines tranches et disposez-les enrosace dessus. Enfournez

40 mn. Laissez refroidir environ 1h et réservez 3 h auréfrigératedr.

Tiédissez la confiture pour la déetendre et badigeonnez-enla
tarte. Mélangezles amandes et le sucre, decorez-en le pourtour.

.
.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo T LY
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¢ Crumble
. aux épices

SV B 2:4 ©20MN = 35MN

, 8 %, =5pommesu1/2citron (jus) = 25 g de
Y« ¥ . beurre.

Pour la pate : » 3 pincées de cannelle » 2 pincées de muscade

» 80 g de beurre 100 g de farine » 80 g de cassonade.

Preparezlapate :coupez le beurre endés dans

un saladier. Ajoutez lafarine, la cassonade et les

epices. Sablez du bout des doigts jusqu'a l'obtention

d'une texture granuleuse. Reservez au frais.
Préchautfezle four @ 200 “C. Pelez puis épépinez les
pommes et coupez la chair en morceaux. Pressez le citron.
Choutfez 80 g de beurre dans une sauteuse.

Ajoutez-y les pommes et le jus de citron, puis faites

fondre les fruits 15 a 20 mn, selon la variete.

Versez dans un platou des ramequins individuels beurreés.
Emiettez la pate sur les fruits. Enfournez 20 mn. Servez tiede.

Quelle varieté ?
Choisissez des pommes qui supportent la cuisson
comme les granny-smith, les Pink Ladly...

70 Maxi Cuisine

3§ Babka aux pommes

R
4 2i4 ©35MN ©3H30 w45MN

[\

, | =3 pommes & 30 g de beurre
g 1L ¥ »lc.asoupe desucre 2 petits ceufs

50 gde beurre w 315 g de farine = 10 cl de lait d'amandes

u 55 g de sucre = 1/2 sachet de levure de boulanger déshydratée
» 1/2 gousse de vanille » 1pincée de sel.

Fendez et grattez la gousse de vanille. Dans un
saladier ou le bold'unrobot, mélangez les graines

et le lait d'amandes. Incorporez lalevure, 300 g de
farine, les ceufs, le sucre et le sel. Pétrissez le tout.
Coupezle beurre endés, gjoutez-les et travaillez lapdte
quelques minutes. Fagonnez-la en boule, emballez-la
dans du film alimentaire et laissez lever 2 h.

Pelezles pommes et taillez la chair en dés. Dans une
poéle avec le beurre, faites-les revenir 5mn. Saupoudrez
du sucre et poursuivez la cuisson 3 min a feu vif pour

les carameéliser legerement. Laissez refroidir.

Abuaissez lapate enlongrectangle sur le plande

travail fariné. Répartissez les deux tiers des pommes
dessus. Roulez-la sur elle-méme en partant du cétéle
plus long. Coupez le boudinen 2 dans la longueur.
Tressez les deux rouleaux de pate. Deposez-les

dans un moule beurré et fariné. Répartissez le reste

des pommes dessus et laissez lever 1h 30.

Préchauffez le four @180 °C. Enfournezlababka
35a40mn, jusqu'a bien colorer la surface.

= Millefeuille fruité

a4t ®©20MN w1H ©2H

» 5 pommes = 3 ceufs w50 cl de lait
. » 5 gdebeurre 120 g de farine »100 g
de sucren5 gouttes d’extrait de vanille.

Préchauffez le four 4180 °C. Evidez les pommes et jetez
le trognon. Pelez-les puis coupez-les horizontalement
en rondelles fines, au couteau ou a la mandoline.
Beurrez un moule et disposez dedans toutes les
rondelles de pommes en superposant les couches.
Mélangez la farine et le sucre dans un saladier.

Ajoutez les ceufs enremuant, puis incorporez
progressivement le lait et la vanille.

Versez |'appareil sur les pommes et tapotez le fond
dumoule pour bienle repartir. Enfournez 15 mn.
Réduisez la température du four a 150 °C et poursuivez
la cuisson 45 mn. Laissez reposer environ 2 h, jJusqu'a
complet refroidissement, puis démoulez.

Pluy facile
Vous pouvez utiliser un moule @ chamiére pour
démouler plus facilement le gateau.

PLUS DE RECETTES SUR MAXICUISINE.FR

© Radaktionsagentur Food & Folo Bauer Food Experts K. Lyudmila/Adobe Stock. Criel/Annelyse Chardon.
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12 idees avec...

du lait
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Cet indispensable du placard
est une ressource economique
et gourmande pour preparer
les douceurs les plus variées.
Par Francoise de La Forest

Coulis fruite

Faites cuire 5 mn

200 g de fruits rouges
dans une casserole
avec 2 . a soupe
d’eau, puis mixez

et ajoutez 5 ¢. a soupe
de lait concentre sucre.
Nappez-en du pain
perdu ou de la brioche.

Rochers
COCO

Melangez 100 g
de lait concentre
sucre avec

200 g de noix

de coco rapee
et 1 blanc d'ceuf
monteé en neige.
Répartissez

la pate en petits
tas sur la plaque
du four chemisee
et enfournez

20 mna 170 °C.

Creme
glacee aux

noisettes

Montez 40 cl

de creme entiere
en chantilly.
Incorporez-la

a 350 g de lait
concentre sucre.
Réservez 2 h

au congelateur,
puis ajoutez 100 g
de noiseties
torrefiees
concassees

et faites prendre
au congelateur.

_ Pate
a tartiner

Faites fondre 250 g

de chocolat au lait.
Ajoutez 150 g de lait
concentre sucre, 100 g
de pate de noisettes

et 50 g de beurre.
Melangez 3 mn a feu
doux. Laissez refroidir
et conservez au frais.

Gateau
vanille

Fouettez 4 ceufs avec
400 g de lait concentre
sucre et les graines
d'1 gousse de vanille.
Ajoutez100 g

de farine, 1 sachet de
levure chimique, 30 g
de poudre d'amandes
et 60 g de beurre
fondu. Faites cuire
35mna 180 °C dans
un moule beurre.

Biscuits
fondants

Battez 100 g

de beurre mou avec
le zeste d'1 citron.
Ajoutez 200 g

de lait concentre
sucré et 200 g de
farine tamisee.
Repartissez des
cuillerees a soupe
de pate sur la plaque
tapissée de papier
cuisson. Enfournez
15 mna 180 °C.

Pale

d Crepes
Fouettez 2 ceufs
avec 200 g de lait
concentre sucre,
200 g de lait
concentré non
sucre et 3 gouttes
d’extrait de vanille.
Ajoutez 130 g

de farine tamisee
et melangez.

Mousse
caramel

Déposez 1 boite de lait
concentre sucré dans
une casserole. Couvrez
d’eau et laissez cuire
50 mn a couvert.
Rafraichissez dans de
‘eau froide. Ouvrez

a boite et melangez

e lait caramelise

avec 4 jaunes d'ceufs.
Ajoutez 10 cl de creme
battue en chantilly

et 4 blancs montes

en neige. Laissez
prendre 3 h au frais.

Tarte aux
pralines

Faites cuire a blanc

1 pate sablee. Fouettez
3 ceufs avec 400 g

de lait concentre.
Versez sur la pate,
couvrez de pralines
roses concassees

et enfournez
25 mna 190 °C.

Oul's
a la neige

Battez 4 jaunes
d’'ceufs avec 200 g
de lait concentre
sucre et 40 cl

de lait. Ajoutez

1 gousse de vanille
fendue et chauffez

a fremissement.
Laissez refroidir

et refrigérez. Montez
les blancs en neige
ferme, pochez-les
en quenelles. Servez
sur la creme avec

un filet de caramel.

=4

w;
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Créme,
renversee

Fouettez 3 ceufs

et 2 jaunes avec
250 g de lait
concentre sucre

et 25 cl de lait entier.
Ajoutez 1/2 c. a cafe
d’'extrait de vanille
et versez dans

un moule a manque
beurre. Faites

cuire 1 ha 160 °C,
au bain-marie.

Pains au lait

Faites tiedir 100 g

de lait concentre
sucre, puis delayez-y
1/2 sachet de levure
chimique. Ajoutez 25 cl
de lait, 350 g de farine,
2 ceufs et 1 pincee

de sel. Laissez reposer
30 mn, puis incorporez
50 g de beurre en dés.
Faconnez 8 petits pains
avec la pate, laissez
lever 30 mn, puis
dorez-les avec 1 jaune

d’ceuf et enfournez
20 mna 180 °C.
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comme un pro...

Des ustensiles
nowk etve au tefy en cuisne !

Par Olivia Delaunay

Cocotte-Minute
(Grace a son assistant de
cuisson intelligent, cette
cocotte promet une cuisson

100 % francaise
Plaque 12 madeleines en acier
avec revetement antiadhésif
pour eviter 'ajout de matieres

grasses. Gobel, 19,565 €, maitrisée pour des
39,5x20cm. résultats parfaits.
Seb, Clipso

Now+,
174,99 €.

Méeme au four

Les poéles en Inox permettent un
passage au four jusqu’a 260 °C,
pour une montée en température
rapide et homogene. Scholtes,

apartirde 100€, @24cm.

Decoupe parfaite
Pour trancher et découper
facilement tous les aliments en
rondelles lisses ou ondulées,
des coupes en julienne

ou gaufrées. De Buyer,
Mandoline Swing plus rouge,

114,90 €, chez Mathon. “........

Matieres nobles
Lot de trois pieces en Inox et bois
pour une cuisine du quotidien. Gers “-.......” ’
equipement, couteaux Maiko, 11,90 €.
ADRESSES
Mieux connaitre, p. 38 Netto, sur Netto.fr Citadelle, chez les cavistes
La Cancalaise, sur Lacancalaise.fr Systeme U, sur Magasins-u.com Bonduelle, Daan Tech, Dark Maltesers,
Maison Thiriet, sur Thiriet.com Veepee, sur Veepee.fr Delacre, Isigny Ste Mere, Le Gall, Nescafé
Picard, sur Picard.fr E d de .60 Farmer’s Origins et Reine de Dijon, en GMS
Saupiquet, en GMS -:cé[r);ee':?j:glljgzna ﬁu':ts -Saint-Georges, La Fabﬁque givrée, Maison Thiriet,
Coteé vins, p. 46 au 03 80 62 36 25 et sur Fruirouge.fr sur Thiriet.com ,
Auchan, sur Auchan.fr Hélixine, a Flavigny-sur-Ozerain, Maison Carrousel, sur Maison-carrousel.com
Carrefour, sur Carrefour.fr au 07 83 38 96 33 Nogent, sur Nogent3etoiles.com
Casino, sur Supercasino.fr et sur Facebook.com/helixinebourgogne Sodastream, sur Sodastream.fr
Cora, sur Cora.fr Anis de Flavigny, a Flavigny-sur-Ozerain, Comme un pro, p. 72
E.Leclerc, sur E.leclerc au 03 80 96 20 88 et sur Anis-flavigny.com Gers équipement, sur Gers-equipement.fr
ntermarche, sur ur Intermarche.com Infos tourisme, sur Lacotedorjadore.com Gobel, sur Louistellier.fr
Lavinia, sur Lavinia.com On craque pour, p. 64 Mathon, sur Mathon.fr
Lidl, sur LidLir Bob, chez Darty, Boulanger, BHV Seb, sur Seb.fr
Match, sur &JMW Chateau d'Estoublon. Scholtés, sur Scholtes.com
Monoprix, sur Monoprix.fr sur Chateau-estoublon.com
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l.es astuces de Juliette

Bons gestes et petits secrets
qui facilitent la cuisine quotidienne.

ParJuliette Romance

Herbes en stock
Elles ne seront bientét plus disponibles
en version fraiche... Alors, pour
conserver les aromatiques, hachez-
les et malaxez-les avec un morceau
de beurre tendre. Entourez de
film alimentaire, notez la variete
puis congelez en sachets
hermétiques. La matiere grasse
est un excellent conservateur
de parfum : les herbes sont
ainsi plus gouteuses que
lorsqu’on les congele seules.

3 conselly
,,&dw/wm

ley Leguumineuses

secs sont bien cuits, ce qui

est necessaire pour éviter les
ballonnements, ils doivent s’écraser
facilement sous les dents d'une
fourchette ou entre deux cuilleres.

2

1 Pour savoir si les légumes

Ajoutez 1 c. a soupe de
bicarbonate de soude alimentaire
dans I'eau de trempage — a
changer des qu'elle devient trouble —,
mais aussi dans |'eau de cuisson.

La digestion en sera facilitée.

Renforcez leur godt et leur

digestibilite avec des aromates.

Ail, cumin, graines de fenouil,
badiane, gingembre, cardamome,
cannelle. .. Ces condiments et épices

ont des effets carminatifs.

74 Maxi Cuisine

Bocaux scelles

Sivous réalisez des conserves avec

des bocaux munis d’un joint en
caoutchouc, assurez-vous qu'ils sont
hermétiquement scellés en ouvrant
I'attache métallique. Le couvercle doit
rester bien soudé. Pour les bocaux a vis,
vérifiez que la capsule intérieure est
légerement incurvée vers l'intérieur.

Poires trop dures

Elles sont souvent vendues avant d’éetre
mares. Pour que le murissement soit plus

rapide, placez-les 24 h au refrigérateur,
puis laissez-les a temperature ambiante.

Le choc thermique accelere la maturation.

L'alternative consiste a les emballer
avec des pommes : I'eéthylene rejete par
les fruits les fera mirir rapidement.

 Decorticage facilite

Pour ouvrir plus facilement les noix, plongez-les quelques
minutes dans de 'eau bouillante et laissez refroidir. Les
coques deviennent plus souples. Autre solution, les passer
un petit quart d’heure a four chaud. Les coques se brisent
ensuite aisément, sans utiliser de casse-noix.

Epluchures de pommes

Ne les jetez pas ! Sivous ne les aimez pas

en chips, utilisez-les pour parfumer un
bouillon, ou faites-les sécher apres les avoir
soigneusement lavees. Ajoutez-les ensuite

a de la tisane ou du the en vrac, ou encore un

meélange d’épices chaudes (cannelle, badiane).

Céleri-rave

plus doux

Choisissez deux petits céleris-
raves plutot qu’un gros, qui sera
plus amer. Pour atténuer la saveur
forte de ce legume genéereux et

peu cher, faites-le blanchir 3mn
avant de le cuire, dans du lait plutot
que de I'eau. Dans les recettes,
associez-le a des ingredients

gras ou sucres : creme fraiche,
poires, fruits secs, miel...

Cuisson rapide

Les pommes de terre au four, c’est
bon, mais c’est long ! Pour accélérer
la cuisson, coupez-les en deux dans
I'épaisseur, puis reconstituez-les
avant de les emballer d’abord dans du
papier cuisson, puis dans du papier
d’aluminium, coéte brillant a I'intérieur.

© Maurre Melzger/maxsoll7Adobe Stock. udraGeltylmages.



PLAY&CHOCK NOUVEAU

DU BEURRE FRAIS ET DE
L A CREME FRAICHE POUR
DES NAVETTES GOURMANDES

Savourez la recette originale de la gache en version
mini, initiée par La Fournee Dorée. Préparées avec de
la creme fraiche, du beurre frais et des ceufs frais, ces
Navettes ont une texture fondante qui accompagnera
vos petits déjeuners en famille et chacune de
vos pauses gourmandes ! Pratique, elles sont
prédécoupées pour étre tartinées selon vos envies.
Ces Navettes Beurre Frais sont fabriquées dans nos
ateliers en France avec une recette sans conservateur
et sans additif.

A retrouver en grandes et moyennes surfaces.
8 Navettes Beurre Frais et Créeme Fraiche,
La Fournée Dorée : 2,65 €.

CHEESE CRUNCH GOUDA POUR
GRIGNOTER SAINEMEN

SNACK'IN FOR YOU, nouvelle marque de snaking, arrive
en France avec une dizaine de produits pour satisfaire
nos envies de grignotage gréace a des produits savoureux
et sains. Les Cheese Crunch gouda sont des cubes
de fromage de Gouda vieill, délicatement cuits a
la perfection. Irrésistiblement croustillants, ils sont
fabriqués a partir de 100% de fromage, on n'y retrouve
aucun sucres ajoutés, additifs, ou colorants. .. Et avec
pas moins de 40% de protéines, inutile de vous dire
que cette pause a la fois tres gourmande se révele aussi tres
intéressante d’un point de vue nutritionnel, ce qui ne gache rien !

A retrouver en grandes et moyennes surfaces.
Cheese Crunch Gouda SNACK’IN FOR YOU Sachet 20 g, 2 €.

DUO DE BISCUITS POUR LE GOUTER

Avec cette nouveauté a petits

prix, Carrefour souhaite régaler FR
sl

‘ N u v‘l‘
lA -t

tous les gourmands sans

gourmande aux 2 chocolats
(lait et blanc) composée de
deux faces invitant au jeu (face recto « tu préferes... » et face verso
avec deux activités illustrées), le biscuit Play & Chock Carrefour
Sensation est un incontournable a partager au moment du goiter.

A retrouver au rayon biscuits dans tous les magasins Carrefour.
Biscuits avec du chocolat au lait et du chocolat blanc PLAY & CHOCK
150 g Carrefour Sensation, 1,99 €.

LAIT DE COCO

Mad
Cuisine SHOPPING

JARDIN BIO ETIC®

e lait de coco Jardin BiO étic® produit au
Sri Lanka est le produit le plus vendu de la

marque. Disponible en deux versions, |'une -t .
particulierement fluide conditionnée dans une - L%"t:d“ '
brique en carton recyclé / recyclable (idéale 'y C(,,,,,,..

- tobsaaned

pour remplacer la creme fraiche) et 'autre
proposee en conserve en acier 100% recycle
/ recyclable. Qu'il s'agisse de recettes sucrees ou salées,
consomme cru avec quelques fruits ou bien en cuisson pour un
succulent poulet au curry, c'est un délice dont on ne
se lasse pas. On le savoure d'autant plus en sachant
que la filiere équitable mise en place par Léa Nature
est absolument irréprochable. Cette filiere participe
activement a 'amelioration des conditions sociales,
environnementales et économiques de la population
locale et ceuvre a diverses bonnes actions via
lintermédiaire de 1% for the planet.

A retrouver en grandes et moyennes surfaces.
Lait de Coco Jardin Bi0 étic® Boite 225 ml, 2,10 €.
Lait de Coco Fluide Jardin Bi0 étic® Brique 200 ml, 1,75 €.

SERMENT 2020
GP PAYS DHERAULT
DOMAINE LE PECH DANDRE

Le Pech d’André est un domaine viticole familial situé
dans le Languedoc en plein cceur du Minervois.
Apres 10 genérations et plus de 3 siecles sur
le méme domaine, la famille a accumulé une
connaissance historique des pratiques viticoles
de la région. C'est en racontant aux visiteurs
comment leurs aieux faisaient leur vin de
tous les jours, en assemblant les différents
cepages locaux, quils ont eu envie de le
refaire, ce vin paysan, histoire de vérifier
Si ces cépages patrimoniaux pouvaient
tenir leur promesse... leur "Serment" !
C'est comme ¢a que la cuvee Serment
est nee, ancrée dans I'histoire paysanne
de ce territoire. Un assemblage généreux,
solide et rejouissant, propose a un tarif
accessible pour que ce vin jovial puisse
trouver sa place sur toutes les tables.

Disponible chez votre caviste et sur
www.lepechdandre.fr
Serment 2020, IGP Pays d'Hérault rouge,
12% alcool, 9,60 € TTC.

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere. - www.mangerbouger.fr
Labus dalcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modeération.
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E.Leclerc
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nutrifresh

* MICRO-ONDABLE
* COMPATIBLE
LAVE-VAISSELLE

« RESISTANT
DU CONGELATEUR
AU FOUR

A PARTIR DE

L’ARTICLE

DES 20 VIGNETTES
COLLECTEES®

GALEC — 26 Qual Marce! Boysr — 84200 Ivry-sur-Seine, 642 007 991 RCS Crétail.

—3 DU 15 AOUT AU 29 OCTOBRE ¢——
TOUT CE QUI COMPTE POUR VOUS EXISTE A PRIX E.LECLERC

*Offre valable jusqu’au 28 octobre 2023 en magasin et jusqu’au 29 octobre 2023 sur les sites et application E.Leclerc Drive et E.Leclerc
Chez Moi (selon horaires et jours d'ouverture). Pour benéficier de l'offre, presentez votre Carte E.Leclerc a chaque passage en caisse.

Recevez 1 vignette tous les 10 euros d'achat (hors carburant, fioul, presses, livres et billetteries) ou pour I'achat d'un produit partenaire vignettage en magasin et sur les sites
gl application E.Leclerc Drive et E.Leclerc Chez Mol grace a votre carte E.Leclerc. Produils partenaires vigne{tage signalés en catalogue, sur le site www.g.leclerc. Consultez
votre solde de vignettes dématérialisées sur votre application Mon E.Leclerc. sur le site www.e.leclerc ainsi que les sites et application E.Leclerc Drive et E.Leclarc Chez Mol
ou complétez votre collecteur papler selon le produit choisi. Rendez-vous en caisse avant le 12/11/2023 pour obtenir votre article Nutrifresh™ a prix réduit et sur les sites st
I'application E.Leclerc Drive et E.Leclerc Chez Moi. Il vous donne acces a votre solde de vignettes demateérialisees. Valable uniquement sur fes articles présenteés dans le
collecteur. Liste des points de vente participants, disponible a I'accueil de votre magasin et sur www.e.leclerc.




