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Capelle chez les cavistes, Yummy en grande surface.




avec la redaction de Cuisine Actuelle

L'automne est bel et bien installé. C'est la saison des
vendanges, des fruits a cogue en version fraiche, mais aussi
de la plupart des coquillages d'Atlantique. On en profite !

TEXTES : MARIE GABET

Tour de France
des marcheés

De passage a Marseille
pour profiter des beaux
jours jusqu'au bout,

la rédaction se régale
des derniéres sardines
de Méditerranée. Plus
petites que celles de
Bretagne, elles sont
idéales pour les
barbecues et planchas.

Quand elle ne relit pas Cuisine
Actuelle, Gaélle, correctrice et
gourmande, aime parcourir les
marchés de son Lot-et-Garonne.
Elle imagine une belle tatin avec
ces reinettes tout juste récoltées.

Sur le marché de Rennes, Mathilde,
iconographe, bretonne et fiére de
I'étre, ne peut résister aux galettes
saucisses... et aux belles moules de
bouchot de la cote Atlantique.

Le Lavallée est un des derniers
raisins de table de I'année. Ses gros
grains font le bonheur de Quentin,
quand il quitte le service photo de
Cuisine Actuelle pour un week-end
en famille du c6té d’'Orléans.
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Poisson

La crevette
FOS@eeo
saveur atlantique

Le bouquet (communément appelé
crevette rose), extrait des fonds rocheux
bretons ol il se cache, nous régale avec
sa chair fine et délicate.

Je I'achete

Je prends garde a ce qu'elle fasse au moins 5 cm,

la taille minimum pour étre péchée sans mettre en
danger I'espéce. Le rostre, la partie supérieure de la
téte, doit étre bien développé et denticulé. Si je I'achete
crue, je la choisis grise, translucide, avec de fines
rayures noires, exempte de taches et fermes. C'est la
cuisson qui lui donne sa jolie couleur rose. Coté quantité,
j'en prévois 80 g par personne si elle rejoint d'autres
crustacés, 250 g si elle est la star de mon plat.

Je la prépare

Si mon poissonnier les propose déja cuites, je
les décortique pour les servir dans une salade
fraiche ; elles deviendraient caoutchouteuses en cas de
seconde cuisson. Pour les décortiquer a cru, je détache
la téte puis j'enléve la carapace, anneau par anneau,
en les saisissant par les pattes. Pour finir, je tiens
fermement I'éventail tout en tirant sur la chair pour
me débarrasser de la queue en totalité. Détaillée en dés,
assaisonnée et arrosée de jus de citron, j'en fais
un tartare frais et exotique grace a une brunoise
de kiwi ou de mangue.

Touwr de main

Pour éviter I'amertume, il est préférable, avant
la cuisson, de retirer le boyau, ce petit filament
noir sur le dos. Lorsque la crevette est

décortiquée, il suffit de pratiquer au couteau
d'office une petite incision sur le dos, vers la
téte, pour y accéder. Dégagez son extrémité
de la chair puis tirez dessus délicatement pour
I'extraire en entier.

6 cuisine Actuelle
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Je la cuisine

Sa saveur est si délicate que je préfere de

loin la cuire avec un minimum d'aromates.
Plongée entiére dans un bain d'eau bouillante avec
quelques grains de poivre et des brins de thym
pendant juste 2 ou 3 minutes, elle conserve toute
sa finesse. A I'apéritif, je la fais sauter rapidement
a la poéle, servie simplement avec des tartines de
pain grillé et du beurre salé. Pour bluffer mes hotes,
je réunis dans un wok du gingembre, de I'ail, de la
citronnelle, de I'oignon ciselé et du curry, j'ajoute
du lait de coco et j'y plonge les bouquets dés que
c'est chaud.

Je réutilise les tétes et les
queues pour en faire une bisque.
Je les fais revenir a I'huile d'olive
avec des dés de carotte et d'oignon,
je déglace au cognac puis je laisse
mijoter avec une pointe de concentré
de tomate, du fumet de poisson et un
bouquet garni. Il ne reste qu'a
mixer, passer au chinois
et assaisonner.




Nouilles asiatiques pimentées aux crevettes

< 4 PERSONNES

> PREPARATION 25 MIN

w~ CUISSON 30 MIN

Encore plus

de saveurs

Ajoutez 1 c. a café
d'épices 5 parfums dans
les crevettes au moment
de les faire sauter et
préférez la sauce tamari,
plus concentrée, a la

: Isauce soja.

» 24 belles crevettes bouquet crues » 2 carottes » 2 poivrons rouges corne de beeuf » 1 gros poivron vert

» 10ignon rouge « 1citron vert « 1 piment rouge antillais « 1/4 de chou blanc » 4 gousses d'ail » 2 cm de racine

de gingembre » 400 g de nouilles chinoises aux ceufs « 8 c. a soupe de sauce soja » 4 c. a soupe de sauce d'huitre
» 4 c. a soupe d'huile de pépins de raisin » 3 c. a soupe de noix de cajou grillées a sec » 2 c. a soupe d'huile de
sésame o 1c. a soupe de miel de montagne « Sel et poivre

1. Pelez et taillez les carottes en
fins sifflets. Epépinez le poivron vert
et les rouges. Taillez le premier en
laniéres et les seconds en troncons.
Emincez le chou en désolidarisant les
rouelles. Pelez et émincez I'oignon.
2. Décortiquez les crevettes

et ouvrez-les par le dos avec un petit
couteau pour dter le boyau noir sous
un filet d'eau fraiche. Déposez-les
sur du papier absorbant.

2. Pelez et rapez l'ail et le
gingembre. Pressez le jus

de citron vert.

4. Faites sauter rapidement, dans
un wok avec les deux huiles, les
crevettes avec le piment entier pour
bien les colorer puis débarrassez-les.
5. Laissez le piment dans le wok

et ajoutez le chou, les carottes et les
deux variétés de poivrons. Faites
sauter 5 minutes. Incorporez
I'oignon, I'ail et le gingembre. Faites
sauter 1 minute.

©. Versez les sauces soja et d'huitre,
le jus de citron et le miel. Mélangez

2 minutes. Versez 25 cl d'eau,
couvrez, portez a ébullition et laissez

cuire pendant 10 minutes. Retirez

le couvercle et faites réduire
pendant 5-10 minutes.

7. Plongez les nouilles chinoises
dans un faitout d'eau bouillante salée
en suivant les recommandations sur
I'emballage. Egouttez-les

et replacez-les dans le faitout.

£. Ajoutez le wok de légumes
par-dessus et les crevettes. Faites
revenir le tout 2-3 minutes.

9. Servez les nouilles aux légumes
et aux crevettes parsemées de noix
de cajou concassées.

Cuisine Actuelle 7



Elle tiendrait son nom
Y 4 de la Conférence internationale
de la poire qui s’est tenue
a con ere nce, a Londres en 1895. Aprés avoir
remporté le premier prix, cette poire
2 juteuse et parfumée a souhait y a été
a u S O u a I re baptisée du nom de I'événement.
Elle est depuis devenue la premiére
o variété cultivée et vendue

des poires

Crue ou cuite, en version salée ou
sucrée, ses saveurs délicates et son
goiit légérement acidulé la destinent
aussi bien aux entrées qu'aux desserts.

Je I'achete

J'observe avant tout sa teinte. Vert et brun,
elle sera trés croquante et se conservera
facilement plusieurs semaines. Plus elle tire vers le
jaune et plus elle est mire et sa chair fondante. Au
toucher, la peau épaisse est quelque peu rugueuse
et la chair doit sembler ferme méme si cette poire

s'apprécie a différents stades de mdrissement.

Je la prépare

Pour pouvoir en consommer toute I'année,

je les épluche, les évide et les coupe en
quartiers avant de les placer au congélateur dans
des sacs ; elles me serviront pour confectionner une
tarte Bourdaloue avec mes ingrédients du placard.
Dans le méme esprit, en pleine saison, je les achéte
en quantité pour réaliser des poires au sirop vanillé,
juteuses et parfumées, idéales pour des poires
Belle-Héléne improvisées. En compote, avec
une pointe de cannelle, elles sont parfaites

accompagnées de quelques spéculoos et de glace Je Ia CUiSine

a la vanille pour un go(ter savoureux.
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Cette poire « a couteau » est excellente crue,
simplement épluchée, et taillée en dés dans une

((j’w paire de <« qalade > salade de fruits. Elle s'accorde aussi parfaitement a des

saveurs corsées comme celles d'un chévre bien affiné.

Elle peut se conserver pendant prés de trois mois Pour une entrée originale, je la fais revenir en tranches
sans perdre ses qualités gustatives. Pour cela, il avec un peu de miel avant de la glisser dans une pate
suffit de les disposer dans une cagette a stocker feuilletée avec du gorgonzola et quelques éclats de

dans un lieu frais et a I'abri de la lumiére, mais noisette. Elle remplace aussi avantageusement la pomme
surtout bien espacées ; au contact les unes des aux cotés d'un boudin noir grillé et peut méme se glisser
autres, elles miriraient beaucoup plus rapidement. dans des cailles pour une farce sucrée-salée surprenante.
Petite astuce supplémentaire : pour éviter En dessert, je la préfére pochée au vin rouge de fagon
I'évaporation et améliorer la conservation, classique ou intégrée a une charlotte au chocolat ot elle
trempez les pédoncules dans de la cire. apportera Iégéreté et fraicheur : succés assuré !
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Si vous aimez particulierement I'effet
*sucré-salé, remplacez le pain de seigle
par du pain d'épices. Pour une touche
épicée, saupoudrez les croitons d'un
mélange de 4 épices par exemple.

téncore® "
ﬂlld @XPI’EAA
Optez pour un paton
surgelé ou un rouleau
de pate sablée du
commerce, sans
additifs.

FENOT / SAVEURS / SUNRAY PHOTO

NICOLAS EDWIGE / SUCRE SALE

Tea recettes

Salade au bleu et croitons
de seigle

& 4 PERSONNES <= PREPARATION 20 MIN s~ CUISSON 10-15 MIN

» 2 poires conférence « 200 g de mache » 100 g de jeunes pousses
d'épinards » 300 g de fromage bleu » 30 g de beurre « 8 tranches de pain
de seigle « 10 cl d’huile d'olive » 6 c. a soupe d'huile de noix «» 6 c. a soupe
d'huile de noisettes » 5 c. a soupe de vinaigre de cidre « 1c. a soupe de miel
de chataignier « 1c. a soupe de pignons de pin « 1c. a soupe de graines de

tournesol « Sel et poivre

1. Lavez et essorez la mache et les
épinards. Pelez, épépinez les poires
et coupez-les en fins quartiers.

Z. Taillez le bleu en dés et le pain en
croGtons. Préchauffez le four

a160 °C.

3. Eparpillez les croditons sur une
plaque chemisée de papier cuisson.
Arrosez-les d'huile d'olive et
parsemez-les de pignons et de

10 minutes, jusqu'a ce que les
crodtons soient bien grillés.

4. Fouettez le miel avec le vinaigre
puis ajoutez peu a peu les huiles de
noix et de noisettes, salez et poivrez
5. Mélangez la mache avec les
épinards. Disposez les morceaux de
poires, de bleu et arrosez de
vinaigrette.

©. Dispersez les croiitons par-dessus

graines de tournesol. Enfournez pour et servez sans attendre.

Comme une Bourdaloue express

& 6-8 PERSONNES
W~ CUISSON 55 MIN

<> PREPARATION 30 MIN
O REPOS 1H

» 2 poires conférence bien mires « 2 ceufs » 100 g de beurre mou
» 100 g de sucre de canne blond » 100 g de poudre d'amande
» 2 c. a soupe de sirop d'érable » 1c. a soupe d'amandes effilées

» 1c. a café d'extrait d'amande amére

Pour la pate sablée : » 1 ceuf » 125 g de beurre mou (+ pour le moule)
» 250 g de farine » 125 g de sucre semoule « 1pincée de sel

. Préparez la pate dans un robot
pétrin ou a la main. Travaillez

la farine, le sel, le sucre et I'ceuf
battu. Ajoutez le beurre en parcelles
et pétrissez jusqu'a obtenir

une boule de pate homogeéne.
Enveloppez-la dans un film
alimentaire et entreposez-la au
réfrigérateur pendant 30 minutes.
Z. Fouettez le beurre en pommade
avec le sucre puis incorporez-y les
ceufs un par un. Ajoutez la poudre
d'amande et I'extrait d'amande.
Réservez au réfrigérateur pendant
30 minutes.

2. Préchauffez le four a 180 °C.
Beurrez un moule a tarte de 20-
22 cm de diamétre.

4. Etalez la pate au rouleau sur une
surface farinée pour obtenir un
disque et finalisez l'abaisse en la
foncant directement dans le moule
du bout des doigts, car la pate est
trés friable. Piquez la pate a l'aide

de papier cuisson par-dessus puis
des poids. Enfournez 10 minutes.
Retirez les poids et le papier,

et finalisez la précuisson pendant

5 minutes.

5. Pelez les poires et coupez-les

en deux. Evidez le trognon avec une
cuillere parisienne et placez-les dans
un plat compatible avec le micro-
ondes. Arrosez-les de sirop d'érable
et mélangez. Couvrez et faites cuire
au micro-ondes pendant 3 minutes.
Sortez le plat et patientez encore

2 minutes avant d'ouvrir. Laissez-les
refroidir.

©. Détendez la créeme d’amande en la
fouettant et versez-la sur la pate.
Enfoncez-y les oreillons de poires.
Parsemez d'amandes effilées.
Enfournez pour 30-35 minutes.

7. Laissez complétement refroidir

a la sortie du four. A l'aide d'un
pinceau, lustrez les oreillons de poire
avec leur jus de cuisson puis servez

d'une fourchette. Disposez un disque en parts.
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Apres leur cuisson, je les
garde dans leur eau pour éviter |

qu'ils ne se desséchent. Si je
veux les servir chauds, je remets §
tout simplement la cocotte sur le "y,

feu quelques minutes. Pour une

salade fraiche, je les égoutte au

dernier moment pour les ajouter

aux autres ingrédients dans
le saladier.

)

Je le prépare

Fraiches, ces petites graines
se conservent parfaitement
plusieurs jours dans le bac a Iégumes du
réfrigérateur, mais il est préférable de
les écosser avant et de les stocker dans
une boite hermétique. Elles peuvent
méme étre congelées crues pour en
profiter plusieurs mois aprés I'achat.
Contrairement a la plupart des haricots,
le coco de Paimpol n'a pas besoin

de période de trempage, il se cuit
parfaitement en 40 minutes environ
dans un grand volume d'eau agrémenté

L d'un bouquet garni (salé en fin de
e ccco cuisson pour éviter qu'ils n'éclatent).
. ® @
e rFaimpoi, Je le cuisine

V4 Dans un cassoulet, ils remplacent avec
Ie | e u m e Se C bonheur les classiques haricots blancs et
font méme gagner du temps puisque leur cuisson
. \ e o est plus courte. Je les fais toujours cuire en
fa CI | e a C u ISI n e r grande quantité pour réaliser des salades
fraiches, mais consistantes, et en garder une
portion a transformer en houmous. Je les place
On fond pour sa texture ferme au petit goﬁt dans un blender avec autant de pois chiches en

Ag_e . . e conserve, une pointe de tahini, de I'ail, de I'huile
de Chatalgne qt|| s'accorde aussi blen avec de noisette, du sel, du poivre, du cumin et une

|eS produits de la mer qu'avec |a viande. tranche de citron confit,‘et au beso.ir‘lje rajlgqge
avec un peu d'eau de cuisson. Servi a I'apéritif

avec des crudités ou en entrée avec des Iégumes

' -
Je l acnete grillés, il remporte toujours un franc succes.
Sur I'étal du primeur, je prends soin de sélectionner ‘:D“t é q ! .[ 7

des gousses bien remplies, fermes, de couleur jaune

pale avec des marbrures violettes et sans tache noire. Si Avec un kilo de gousses, on peut espérer obtenir
c'est possible, j'ouvre une cosse pour vérifier les graines, 400 a 500 g de ces haricots demi-secs,

elles doivent étre bien blanches avec une forme ovoide la quantité parfaite pour 4 personnes en

et présenter une peau assez fine. accompagnement d'une viande.
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Salade de haricots

4 PERSONNES PREPARATION 20 MIN CUISSON 30 MIN
500 g de poitrine de porc demi-sel » 300 g de coco de Paimpol écossés
50 g de roquette » 1 0ignon doux des Cévennes « 2 brins de persil plat
1 cube de bouquet garni » 4 c. a soupe d’huile d'olive » 4 c. a soupe de

vinaigre de cidre « 2 c. a soupe d'huile de noix = 1c. a soupe de moutarde
al'ancienne » Sel et poivre

Portez a ébullition une casserole Fouettez la moutarde avec les
d’eau avec le bouquet garni en huiles et le vinaigre, salez et poivrez
comptant au moins une fois et généreusement.

,ﬂmn au demie le volume des cocos. Versez cette vinaigrette dans le

Taillez la poitrine demi-sel en saladier. Pelez et ciselez I'oignon,

| lardons. Plongez le tout dans I'eau  ajoutez-le. Incorporez le persil
Vous pouvez ajouter du sel en comptant 30-35 minutes de effeuillé et haché et la roquette 2
dans I'eau de cuisson, . = 2 i . o 5 b
mais seulement au bout cuisson, jusqu'a ce qu'ils soient rincée et essorée. ¥
de 20-25 minutes de fondants. Eqgouttez le tout et placez Mélangez le tout et servez tiede §
cygslsotn a{m d'éviter qu'ils dans un saladier. ou a température ambiante. =
neclatent. &
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LA SAISON DES REPAS TARTIFLETTE

EST OFFICIELLEMENT OUVERTE !

Régalez-vous entre amis ou en famille avec les fromages pour tartiflette Ermitage !

Un plat simple et rapide pour un repas gourmand et convivial.
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La poule,

une volaille au
charme d'antan

Ce classique de la cuisine francaise
ne demande qu'a étre réhabilité.

Je I'achete

Toujours entiére, élevée en plein air et de

préférence bio pour profiter d'une volaille saine,
ferme et savoureuse. Je privilégie une poule bien
charnue et je demande au boucher d'enlever la téte
et les pattes, de la vider et de mettre les abats a part
pour pouvoir les cuisiner différemment. Je la garde
entiére ou bien débitée en morceaux, pour une
blanquette de poule par exemple.

NERUDOL/GETTYIMAGES

Je la prépare

En prévision d'un repas festif, j'opte pour

une recette ancienne du patrimoine
gastronomique francais : le confit de poule. Cette
alternative au confit de canard, en version
économique et moins grasse, se prépare a I'avance
puisque la volaille doit étre frottée au sel fin avant
de reposer au moins une nuit au frais avec du poivre,
des herbes et de I'ail. Cuite en cocotte
pendant 2 a 3 heures a feu doux, couverte de graisse
de canard, la viande va confire lentement et devenir
trés fondante. Conservée au réfrigérateur apres
cuisson, elle pourra étre consommeée plus tard,
simplement réchauffée au four et accompagnée
d'une écrasée de pomme de terre.

Queniin

Je hache le foie, le coeur
et les gésiers pour les
incorporer a une farce a base de

chair a saucisse et de mie de pain
et réaliser une poule au pot farcie
facon Henri IV. De cette maniére, je

ne gache pas ces abats qui

donneront un supplément

de godt a mon plat préféré

du dimanche.

/N

Je la cuisine

Plus ferme que le poulet, la

poule préfere une cuisson
longue pour donner une chair
moelleuse et savoureuse. Preuve
en est que dans la mythique
recette de poule au pot, elle mijote
au minimum 1 h 30 dans un
bouillon dont les parfums
imprégnent la viande ! D'ailleurs,
de multiples variantes existent
comme la version orientale pleine
d'épices ou encore la normande
servie avec une sauce réalisée a
base d'un roux, de bouillon de
cuisson, d'une généreuse ration de

La principale différence entre les deux réside dans leur age.

Le poulet est un gallinacé male traditionnellement abattu entre
3 et 10 mois alors que la poule est une femelle adulte ayant
atteint sa maturité sexuelle et étant en mesure de pondre. Coté
chair, cela a aussi son importance puisque la viande de poule
est plus grasse et plus riche en protéines que celle du poulet.

14 cuisine Actuelle

créme fraiche et de jaune d'ceuf.
Plus originale, la poule au curry
est devenue un classique dans ma
cuisine, d'autant que l'utilisation
d’'un autocuiseur me permet

de réduire le temps de cuisson.



Tes recettes

Poule au pot

<~ 4 PERSONNES =" PREPARATION 30 MIN
@ CUISSON 1H 30

= 1poule » 4 carottes « 4 navets « 1poireau « 1/2 céleri-rave
« 1 o0ignon » 4 tiges de persil « 3 feuilles de laurier » 1c. a soupe de
grains de poivre « Gros sel

I. Placez la poule dans une pour confectionner un bouquet
grande marmite et couvrez garni. Recoupez le blanc de
largement d'eau. Couvrez et poireau en deux dans la largeur
portez a ébullition puis écumez  puis dans la longueur.
. lasurface avec une écumoire. 4. Placez le bouquet garni dans
§ Z. Pelez I'oignon et coupez-le Ia marmite, I'cignon, le céleri,
¢ en deux. Pelez les carottes et les grains de poivre, du gros sel
| & coupez-les en deux dans la et couvrez. Laissez cuire a
= largeur puis dans la longueur. frémissement pendant 1 heure en
= Pelez les navets et coupez-les retournant la poule & mi-cuisson.
E, en deux ou laissez-les entiers 5. Ajoutez les blancs de poireau,
£ selon leur taille. les carottes, les navets et
Avec l'autre moitié du céleri-rave, proposez une § 2. Pelez le céleri et coupez-le poursuivez la cuisson pendant
AL LR L LU © en quatre. Pelez le poireau et encore 30 minutes.
deds: t:)ceeﬁ\t/g: spgteer;n :5;';0{35 c:g;:;!?g;:&:gg;‘g § parez-le en conservant le vert 6. D’équstez la poule au pot avec
des miettes de chair de poule. E que vous ficelez avec les tiges les Iégumes et proposant un peu
g

de persil et les feuilles de laurier de bouillon en préambule.

Farcie a la viande
et aux legumes d'hiver

<~ 6 PERSONNES <= PREPARATION 30 MIN
w~ CUISSON 2 H 15

« 1poule = 150 g de foies de volaille » 150 g de poitrine de porc

» 4 carottes « 4 carottes blanches « 2 blancs de poireaux

« 1échalote » 1/2 botte de persil plat « 3 gousses d'ail » 10 cl de lait
» 2 tranches de pain blanc « 2 cubes de bouillon de volaille

» 10 cl d'huile d'olive » 5 cl de cognac » 1c. a café de 4 épices

» Sel et poivre 5 baies

. Placez la poule dans une le cognac et 2 c. a soupe d'huile
grande marmite et couvrez d'olive.
largement d'eau. Couvrez “.. Remplissez la poule de farce.
et portez a ébullition puis Massez-la avec le reste d'huile
écumez la surface avec une et assaisonnez-la. Versez 20 cl
écumoire. Laissez-la blanchir d'eau de cuisson initiale dans
pendant 15 minutes puis sortez- le fond du plat et enfournez
la et placez-la dans un trés 2 heures en la retournant d'un
grand plat a four. Réservez quart de tour et en I'arrosant
la marmite d'eau. toutes les 30 minutes.
. Préchauffez le four a 200 °C. =. Pendant ce temps, pelez
Pelez et ciselez I'échalote, pelez et coupez les deux carottes
et écrasez I'ail au presse-ail. en sifflets. Pelez et taillez les
- Taillez la poitrine en lardons et poireaux en troncons et faites-
concassez les foies de volaille. les cuire dans la marmite d'eau
Pesez votre poule afin de déterminer le temps = Effeuillez et hachez le persil plat. pendant 25-30 minutes, jusqu'a
exact de cuisson au four. Comptez 1 heure par kilo % 2. Imbibez la mie de pain ce qu'ils soient tendres, puis
gf,39 minutes par livre. La faire blanchir permet Z déchirée avec juste assez de lait. égouttez-les.
éviter qu'elle se desséche. Vous pourrez rajouter = L, . $ prs
un peu de liquide de cuisson dans le fond du plat £ Malaxez le tout avec le 4 épices, ©. Servez la poule rétie
a votre guise. LA e z du sel et du poivre. Ajoutez découpée avec les l[égumes.
il }{ ~
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riginaire du bassin
Omédlterranéen, cette

plante herbacée s'épanouit
sous des climats plutét chauds et
secs pour délivrer ses précieuses
graines. Petites, striées et d'une
couleur brun clair, elles constituent
,!\ la seule partie comestible du
#~  «Cuminum cyminum », et peuvent
s'employer entiéres ou moulues.
Cette épice a la saveur puissante,

| spécial|

épices

Le cumin, comme un pelil goiit d'Orient

|égérement amere avec des notes
rappelant le fenouil, apporte une
touche originale aux pains et aux
fromages, comme le classique
gouda. Il est préférable de I'ajouter
en fin de cuisson pour éviter que
son amertume ne s'accentue. Coté
bienfait, elle a tout bon, puisqu'elle
s'avere anti-inflammatoire et
antispasmodique : un véritable
atout pour une meilleure digestion.

o
Le qmgembre, du piquant au menu
ette racine beige a la chair jaune  parcimonie pour assaisonner rago(ts et
juteuse, simplement épluchée patisseries. Sous cette forme, il est bien
et taillée en rondelle, prend place

. plus facile a utiliser que le frais dont la
g dans les bouillons auxquels elle

chair est parfois dure et fibreuse,
£ transmet son parfum affirmé et

probléme qui peut néanmoins étre
g Iégérement citronné. Rapée, elle intégre  contourné en mixant la racine épluchée.
< toute sorte de marinades. Lorsqu'il est

On obtient alors une pate de gingembre
2 séché et moulu, le gingembre s'enrichit a stocker en pot, préte a I'emploi, mais
£ d'une nuance boisée et gagne en

dont la durée de conservation est réduite
& puissance, il est donc a doser avec a quelques semaines au frais.

Le curcumay cap sur U'fsie

e la méme famille que le aromatique : une pointe de fraicheur, une
gingembre, ce petit rhizome de nuance poivrée, un rappel de gingembre
couleur orangée est surnommé

et un fond d'orange musquée, de quoi
le « safran des Indes », et pour cause,

parfumer un savoureux dahl de lentille
il est employé dans de nombreux curry corail au lait de coco. Il est trés employé
et autres mijotés aux saveurs exotiques en médecine indienne traditionnelle pour
qu'il colore d'une belle teinte ensoleillée.  ses vertus anti-inflammatoires
Il s'utilise frais, épluché et répé, mais (notamment articulaires). Petit plus :
aussi séché et moulu pour apporter aux

il a la particularité de ne pas perdre
plats toute la profondeur de sa palette ses qualités a la cuisson.

La cannelley el fait Lunanimité !

I ssue de I'écorce interne avec les fruits d’hiver comme la

JUYOCH! / GETTYIMAGES

des coniféres du genre pomme et la poire. Coté salé, on
« Cinnamomum », elle est I'ajoute a la farce d'une volaille
aujourd'hui produite dans de a base de fruits secs ou dans un

multiples pays, mais la variété
la plus godteuse reste celle de
¢ sa région d'origine, le Sri Lanka
= (ex-Ceylan). Elle s'emploie le plus
& souvent moulue, dans de
g nombreuses patisseries, et offre
Z un mariage particuliérement réussi

16 cuisine Actuelle

tajine aux pruneaux. En baton, elle
intégre sirops, infusions et rhums
arrangés auxquels elle apporte des
notes douces et chaudes. Une
simple pincée rehausse un chocolat
chaud onctueux et lui donne des
allures de fétes.
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PIZZA AU BCEUF HACHE
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MONT-BLANC
A LA CREME DE MARRON

PIZZA AU BCEUF HACHE

& 4 PERSONNES < PREPARATION 25 MIN
@~ cuissoN 10 MIN O REPOS 6 H

» 3 cm de racine de gingembre « 20 cl de créme liquide
entiére « 200 g de fromage frais « 8 marrons glacés

» 100 g de chocolat noir « 4 c. a soupe de confiture de
chétaigne - 1c. a soupe de miel - 3 feuilles de gélatine

© Placez 15 cl de créme au congélateur pendant 10 minutes.
Réhydratez la gélatine dans un verre d'eau.

@ Pelez et rapez le gingembre. Incorporez-le dans le fromage
frais.

© Faites chauffer 5 cl de créme avec le miel et incorporez-y
la gélatine essorée. Versez dans le fromage frais et mélangez.
© Montez la créme en chantilly. Incorporez-la dans le
fromage frais.

® Cassez le chocolat en morceaux et faites-le fondre.

© Emiettez la moitié des marrons glacés dans 4 verrines.
Déposez la moitié de la mousse au gingembre puis le chocolat
fondu et la confiture de chataigne par-dessus. Recouvrez du
reste de mousse. Entreposez au frais pendant 6 heures.

© Emiettez le reste des marrons glacés sur lamousse

au moment de servir.

{lternative moina onéreuse...

Celte recelle sera toul aussi délicieuse réalisée avec
des brisures de marrons glacés.

TAJINE DE CANARD

& 4 PERSONNES <3 PREPARATION 20 MIN
W~ CUISSON 20 MIN

+ 500 g de beeuf haché - 1 oignon - 1 gousse d'ail

« 2 brins de persil plat « 1 ceuf « 1 pate a pizza

»125 g de mozzarella -+ 1 c. a soupe de graines de cumin
= 1c. a café de cumin moulu - Sel et poivre du moulin

© Préchauffez le four a 250 °C.

© Pelez et ciselez I'oignon, pelez et écrasez I'ail.

® Mélangez le tout avec la viande hachée et I'ceuf, salez
et poivrez. Ajoutez les cumins et la moitié du persil
effeuillé et haché. Malaxez.

© Etalez la pate sur une feuille de papier cuisson en une
abaisse ovoide. Roulez les bords pour former une
baguette. Etalez le mélange de viande hachée au centre.
® quuttez et coupez la mozzarella en morceaux,
répartissez-les par-dessus.

@ Enfournez pour 20 minutes en surveillant la coloration.
© Parsemez du reste de persil effeuillé et haché a la
sortie du four.

Pite a pizza maison

Mélangez 250 g de farine avec | c. a café de sel el | pincée
de sucre. ‘Versez I/2£adwtdelevm£e

VELOUTE DE CAROTTES

& 4 PERSONNES <% PREPARATION 15 MIN
W= CUISSON 1H 10

+ 8 manchons de canard crus » 1 botte de coriandre

» 12 dattes séchées - 8 figues séchées moelleuses

» 40 g d'amandes décortiquées entiéres - 2 c. a soupe
d'huile d'olive » 2 batons de cannelle « 1 cube de bouillon
de volaille « 2 pincées de cannelle moulue » Sel

et poivre

@ Préchauffez le four a 180 °C.

© Assaisonnez les manchons de canard et faites-les
colorer dans une cocotte avec I'huile en les saupoudrant
de cannelle moulue. Ajoutez la cannelle en baton, les
figues et les dattes, salez et poivrez. Versez 50 cl d'eau
et émiettez le cube de bouillon, portez a ébullition.

© Transférez le tout dans un plat a tajine et incorporez
les amandes. Fermez le plat et enfournez 1 heure en
remuant a mi-cuisson.

© Servez le tajine parsemé de coriandre effeuillée

et hachée.

&Laccompaqlwnwnt

‘Proposez une tant 60 g par
personne. Placez- ladalmunlmqeplat salez el couvrez d'ean
bouillante. uvmetpaﬁuua5nwudmavanldeleqrama
el de lui ajouler 1 bonne noix de bewre.
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& 4 PERSONNES << PREPARATION 20 MIN
W~ CUISSON 20 MIN

» 1kg de carottes « 1racine de curcuma de 3 cm

» 20 cl de créme de coco « 45 g de graines de sésame
grillées » 2 c. a soupe d'huile d'olive « 2 c. a soupe d'huile
de sésame « 5 g de flocons de sel « 1c. a soupe de
curcuma moulu

© Pelez les carottes et coupez-les en cubes. Réservez
I'équivalent d'une carotte que vous mélangez avec I'huile
d'olive et 1/2 cuillerée a café de curcuma moulu. Eparpillez
sur une plaque a four et enfournez 20 minutes a 200 °C.
© Plongez le reste de carottes dans I'eau bouillante salée
pendant 20 minutes.

© Pelez la racine de curcuma et rapez-la.

@ Sortez les carottes de I'eau et mixez-les avec la créme
de coco et le curcuma rapé.

© Préparez un gomasio. Pilez les graines de sésame avec
les flocons de sel et le reste de curcuma moulu.

© Dressez le velouté. Garnissez-le de dés de carottes rétis,
parsemez de gomasio et ajoutez I'huile de sésame.

fnlitache !
fe curcuma, est un colorant puissant, prenez donc garde
a vos vélemenls el portez des gants lorsque vous le rapez.
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recelles faciles

pour un menu de saison

Le panier est bien garni, il n'y a plus qu'a cuisiner sa
récolte. Priorité aux préparations simples qui laissent
toute leur place aux saveurs des produits de saison.

PAR FRANCE VINCENNES

Avec les crevef.té
bouquet,

une cocolte de fraicheur

o Blanquette express

Grillez1,5 kg de bouquets 2 minutes au beurre
puis décortiquez-les. Préparez un roux dans
une cocotte et délayez avec du fumet de
poisson. Ajoutez 400 g de pousses d'épi-
nards, 300 g de petits pois surgelés, 1c.a
café de paprika et 15 cl de créme entiére.
Laissez épaissir et ajoutez les crevettes.
Réchauffez 3 minutes.

Avec les cocos
de Paimpol,

des pelits plats géné
genereuwx
o Entrée colorée
g de haricots coco écossés
35 minutes avec 1,5 | de bouillon de Iégumes.
Rafraichissez-les. Ajoutez, coupées en dés,
2 betteraves cuites, |a chair de 3 pommes
et 1branche de céleri. Assaisonnez avec une
vinaigrette au citron.

3
@
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o Facon cassoulet

a la saucisse

Saisissez 3 carottes en rondelles et 1 oignon
émincé 10 minutes a la graisse de canard
dans une sauteuse puis versez 1kg de cocos
écossés, 200 g de pulpe de tomate puis
couvrez d'un bouillon relevé. Laissez frémir
15 minutes. Ajoutez 600 g de saucisse de
Toulouse préalablement grillée, saupoudrez
de chapelure et enfournez, sans couvrir,
25 minutes a180 °C.

Avec une poule,
la tradition en pot

o Rillettes de volaille

Faites cuire une poule au bouillon 2 h 30 avec
400 g d'échine de porc, 200 g de lard fumé
et 4 carottes. Laissez refroidir dans le bouil-
lon. Effilochez la chair de la poule et de I'échine.
Ajoutez les carottes écrasées, 200 g de graisse
de canard, des aromates et du bouillon de
cuisson. Mettez en pots et dégustez bien frais.

Avec les poires

conférence,

Ige .
un délice intemporel
® Poires au bleu et aux noix
Pelez et coupez en deux 1 poire par personne,
évidez-les. Déposez-les dans un plat. Badi-
geonnez-les de beurre fondu et enfournez
pour 15 minutes a 180 °C. Farcissez chaque
demi-poire avec 20 g de fromage bleu et

parsemez de noix torréfiées. Ajoutez un filet
de miel, poivrez et enfournez 5 mlnutes

I & o

Avec les epices,
. t) A

un festival d'arémes
o Lait d'or au curcuma
Chauffez 3 c. a soupe de créme de coco avec
1,5 . a soupe de curcuma, 1c. a café de gin-
gembre, 3 pincées de poivre noir et 2 de
cannelle. Hors du feu, ajoutez 11 de lait vé-
gétal bouillant. Laissez reposer 10 minutes,
filtrez et sucrez au miel. Dégustez cette bois-
son d'inspiration ayurvédique.

o Palmiers croustillants

Faites fondre 50 g de beurre de cannelle.
Badigeonnez-en 1 pate feuilletée et saupou-
drez de cassonade. Roulez les bords opposés
vers le centre, filmez et congelez 30 minutes.
Coupez en tranches, étalez-les sur la plague
du four et enfournez 15 minutes a 190 °C.

o Flan de carottes au cumin

Ecrasez 500 g de carottes cuites et ajoutez
4 ceufs fouettés avec 30 cl de lait et 30 cl de
créme. Parfumez avec 1c. a café de cumin
en poudre. Mixez et versez dans des rame-
quins beurrés. Enfournez pour 25 minutes a
180°C. Parsemez de graines de cumin.

® Beurre a la cannelle

Fouettez 200 g de beurre demi-sel mou au
batteur électrique. Lorsqu'il est crémeux,
ajoutez 1c. a soupe de miel et 1c. a café de
cannelle moulu. Utilisez ce beurre pour en-
richir le caramel d'une tatin ou des ga-
lettes bretonnes.

o Fondant de patate douce

au gingembre

Passez 500 g de patate douce cuite au
presse-purée. Ajoutez 20 g de gingembre
rapé, 100 g de farine, le zeste d' citron vert,
20 cl de lait de coco, 170 g de sucre roux et
60 g de beurre fondu. Versez dans un moule
a manqué beurré et faites cuire 40 minutes
3170 °C. A apprécier trés frais.

Cuisine Actuelle19




ACTUALITES

e bewrre a la mode

Butter board ou planche de beurre :
nouvelle folie a I'heure de I'apéro ?

En tout cas, c'est le buzz sur les réseaux |-
sociaux qui fondent pour cette mode ! Sur
TikTok et Instagram, les vidéos de butter
board battent des records d'audience,
jusqu'a devenir virales ! Quésaco ? Eh
bien, c'est exactement ce que son nom
indique : une planche tartinée de beurre
pommade aromatisé que I'on vient racler
avec du pain. Beurre, sel, aromates, fruits
frais ou secs, fleurs comestibles, herbes
fraiches ciselées, a vous de jouer !

FACIE & BID®

« Petits sandwichs entre amis »,
d'Amandine Geers, coll. « Facile & Bio »,
€d. Terre Vivante, 14 €.

La vie en rose

Le cancer du sein touche 1 femme sur 8

L

aujourd'hui en France. Le Jacquard Francais 1" u
se mobilise au c6té de I'association Ruban g =
Rose et sollicite le talent et I'engagement j(ut motinia
= de trois créatrices pour la réalisation ]
E ge Itrois t?rcgotnts exclllusifs autc:Lér du theme A
u de I'unicité. Cette collection est dessinée 5 L
£ avec un objectif commun : la sensibilisation g;ﬁ;:ﬁf;f;ﬂoween
E a une cause majeure de santé publique (34 %), soit 4 points
5 A travers la création artistique. 10 % du T e
& produit des ventes sera reversé a l'association Source : étude Yougov
& Ruban Rose. réalisée en 2021.
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L L L C'est la quantité d'emmental consommée

par les Francais en 2021, selon les
derniéres données disponibles de Kantar.
L'emmental est en téte des sondages depuis
2016 suivi, de loin, par le traditionnel
camembert (60 000 tonnes). N'en déplaise
aux Américains qui pensent que les Francais

ne se nourrissent que de baguette,
camembert et vin rouge !

Sources : FranceAgriMer, Kantar Worldpanel.

u

Boire de I'eau minérale
sans culpabiliser de jeter sa
bouteille en plastique ? De
nombreuses marques planchent sur le
sujet, notamment en imaginant des cubes
d'eau minérale en carton recyclable. La
marque Walter, par exemple, a imaginé des
fontaines design pour la maison et le
bureau, fabriguées en France et composées
de PLA biosourcé et de 20 % de coquilles
d'huitre. Elles peuvent étre conservées
et réutilisées. Il suffit de choisir
la quantité d'eau et la fréquence
de livraison.

fAnligaspi

Au sein de la chaine alimentaire, le
gaspillage représente une problématique
majeure, avec, selon I'Ademe, 32 % de
la production agricole et 21 % de la
transformation qui sont perdues chaque
année en France. Alors que la Journée
nationale de la lutte contre le gaspillage
alimentaire, le 16 octobre, approche
agrands pas, la start-up PimpUp offre
une seconde vie a des produits
habituellement (re)jetés par les circuits
de distribution classiques en raison de
critéres esthétiques. Avec PimpUp,
Anais Lacombe et Manon Pagnucco
proposent une solution concréte : une
offre d'abonnement a des paniers
antigaspillage livrés chaque semaine en
point relais. Les paniers sont composés
de produits frais et de saison provenant
de 150 producteurs partenaires.

ADRESSES EN PAGE INDEX

sesscecescosse
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Le Salon du chocolat est de
retour du 28 octobre au

1¢ novembre 2023 a Paris Expo
Porte de Versailles. Pour sa
28¢ édition, défilé de robes

en chocolat et sculptures
monumentales, bien sir, mais
aussi démonstrations sur le

* « pastry show » et tour de France

0000000000000 RROO0ORRRSGSS

sececevesesconseoe

eevsvcee

des douceurs sur le « passage
gourmand » sont au programme.
Et aprés deux ans d'absence, les
chocolatiers japonais feront leur
grand retour a Paris.
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b, T)écrypter lea ettquettea
des miels

Avec son pouvoir sucrant naturel et ses multiples
bienfaits, il fait toujours I'unanimité. Attention
toutefois a le choisir pur et de bonne qualité

pour profiter pleinement de ses atouts. .
PAR SAMIA MRANI - h comn,lmt le dwl'Ai’. ?

0 \ © D'origine contrdlée. Nombreux sont les
faux miels présents sur le marché. Mieux
0 vaut se tourner vers un miel a l'origine bien

identifiée et, de préférence, francais. L'idéal
est méme d'opter pour un achat en circuit
court.

@ Au bon prix. Un miel bon marché peut étre
synonyme de faux miel. Gare aux prix trop
attractifs !

® En fonction de I'utilisation. En cuisine, cela

grammes ——— = s dépend avant tout du mets & préparer. Pour
de miel 4 - les desserts, les miels doux (acacia ou tilleul)
seraient . — sont souvent recommandés alors que les

consommés en moyenne par - A ~ ~ plats salés nécessiteront des saveurs plus
chague Francais en un an, S affirmées a I'image du miel de bruyére.
sachant que 75 % de la . L ® Biologique. La mention AB sur les pots
population en consomme indique un miel produit par des abeilles ayant
réguliérement. - butiné dans des environnements non traités
1 a l'aide de pesticide ou d'engrais.
@ Dans un contenant en verre. Cette matiére

; - ' a l'avantage de bien mieux conserver les
0 des miels testes qualités qustatives du miel que le plastique.
0 en France par Sa transparence permet en plus d'observer

la Commission la couleur, la cristallisation et la pureté du

C'est la proportion importée
par I'Union européenne pour
répondre a ses besoins

de consommation.

européenne seraient frauduleux, produit.

c'est-a-dire composés de miel pur ® Trouble. Les particules en suspension
mélangé a du sirop de sucre, bien visibles dans le nectar sont le plus souvent
moins cher et permettant dues a des résidus de pollen, de cire d'abeille

d'augmenter le volume, une pratique ou encore de propolis, un excellent indice
absolument interdite en Europe. B de miel cru et pur.

RADIUS IMAGES / PHOTONONSTOP

1 Sopping
Grec Original Intense
Produit dans la région du Péloponnése Ce nectar récolté dans la forét Toutes les plantes de I'1le de Beauté
ol les abeilles butinent les fleurs d'Aspremont, dans les Hautes-Alpes, concentrées dans un gros pot de nectar
sauvages endémiques, il invite offre une texture liquide trés facile crémeux au go(t puissant. Légérement
instantanément au voyage en terre a tartiner. Entre notes boisées et ardmes ambré, avec des nuances fruitées
helléne. Grace a ses arémes de de pignons de pin, ce miel joue - et florales, en plus d'étre
= = fruits confits et sa note & la carte de l'originalité et gourmand, ce miel « maquis
caramélisée, il se déguste aussi [ s'accorde a merveille avec des ! * de printemps » est aussi riche
kalios bien au petit déjeuner qu'avec Whotwe douceurs sucrées comme un T en oligoéléments qu'en
5% un plateau de fromages. Miel grec . Wl cake au citron. Miel de pin des | antioxydants. Miel de Corse AOP,
de fleurs sauvages, 8,90 € (250 g), Kalios. = mi] Hautes-Alpes, 13,90 € (250 g), Hédene. 14,50 € (375 g), Famille Perronneau.

ADRESSES EN PAGE INDEX - LES PRIX SONT INDICATIFS




TERROIR ¢ POMMES DU LIMOUSIN AOP

TRESOR D'AUTOMNE
LA POMME

DU LIMOUSIN AOP

La Pomme du Llimousin AOP apporte
une touche de soleil dans votre panier

T de fruits. Elle se croque & pleines dents
P ef se cuisine en version sucrée ou salée.
On la reconnait & sa robe jaune Elle se conserve facilement deux semaines si
" couleur de soleil et & son godt  on la garde au frais et & I'abri de la lumiere.
%&\» unique, alafois sucré etdélicieuse-  Qu'il est délicieux de se laisser fenter |

ment acidulé. Appréciée

pour sa chair blanche, ferme et
juteuse, elle ne pousse qu’en alti-
tude, sur les hauts plateaux du
Limousin, ou elle est récoltée a la
main sur 2500 hectares de ver-
gers, par 200 producteurs enga-
gés. La Pomme du Limousin AOP
(Appellation d’origine protégée)
estune pomme de variété Golden,
qui a recu cette appellation en
2007. Elle estla seule en France &
détenir ce label européen, gage
de son origine géographique etde

4 pers.

COMMUNIQUE

CANARD ET POMMES
DU LIMOUSIN AOP
ROTIES SAUCE

AU CIDRE

2 Pommes du Limousin AOP

+ 2 magrets de canard + 450 g

de petites pommes de terre & chair
ferme + Le blanc de 6 oignons
nouveaux + 20 cl de cidre brut

+ 10 cl de créme liquide « 2 c. ac.
de sucre en poudre + Sel et poivre

1. Lavez les pommes de ferre

puis faites-les cuire une douzaine
de minutes dans une casserole
d'eau salée. Les pommes de terre
doivent étre cuites mais rester bien
fermes. Passez-les sous I'eau froide
puis coupez-les en deux.

2. Pelez les oignons nouveaux

puis coupez-les en quatre.

3. Lavez les Pommes du Limousin
AOP puis coupez-les en huit quartiers
en refirant les trognons. Faites
chauffer une grande poéle a feu
assez vif. Déposez-y les magrets

de canard cété peau et faites-les
dorer 2 & 3 minutes selon la cuisson
souhaitée. Retournez-les

et faites dorer autant de femps.

/. Déposez les magrets dans une
assiette, salez, poivrez et couvrez-les.
5. Faites dorer dans la poéle

les pommes de terre du cété coupé.
Réservez-les.

4. Etalez les quartiers de Pommes
du Limousin AOP dans une assiette,
puis saupoudrez-les avec le sucre.
7. Faites-les dorer dans la poéle
dans la graisse de canard restante,
puis réservez-les. Faites rapidement
dorer les oignons nouveaux dans

sa qualité. 4& !;j;oéle. Ajoutez le cidre et faites
e . . éduire en mélangeant régulierement.
2 Indissociable de ce ferroir singulier, ) _ Quand le cidre a réduit des 2/3,
5 ‘f”“i arrive gelnem'eme'_" sur les Pfe]%““’,“"" versez la créme puis retirez du feu.
g éralsoutoutdébutdu mois de sep- min - 2 Versez la sauce dans les
& fembre. Cette année, la météo per- o assiettes, déposez-y les magrets
§  mettra sans doute d’en profiter un @ coupés en franches généreuses,
T peu plus t8t. C'est une gourman- puis les pommes de terre
£ dise incontournable de'automne, Cuisson et les belles tranches de Pommes
£ que I'on peut apprécier aussi bien 25 min du Limousin AOP.
€ cruequecuite etintégrer & de nom-

breuses recettes sucrées ou salées.
g Le contenu de cette dep i i la position de I'auteur et reléve de sa seule bilité. La Commissi pé

et 'Agence exécuti p pour la recherche (REA) déclinent toute responsabilité quant & toute utilisation qui pourrait étre faite des informations qui y figurent.

CAMPAGNE FINANGEE
AVEC UAIDE DE
LUNION EUROPEENNE

L'UNION EUROPEENNE SOUTIENT LES CAMPAGNES
DONT LOBJECTIF EST DE PROMOUVOIR
LES PRODUITS AGRICOLES DE GRANDE QUALITE.




=eCela fait plus de 10 000 ans qu'il
icompose nos assiettes. Il fait partie!
des plantes les plus anciennement]
domestiquées. Pour lui donner un brin|
de modernité, on le tente cette année
len houmous, chutney ou confiture.

Cette variété d'hiver
lest une des derniéres
arriver sur les étals.
Une fois cuite, sa
ichair forme de longs
filaments ressemblant
a des spaghettis.

Ce Iégume oublié a plus
d'un tour dans son sac ! Il a
~I'avantage de se cuisine

avec la peau, farci (avec du|
fromage frais, des herbes, de)
la viande hachée), en gratin|
(avec une béchamel), dans|
une tarte ou un risotto.|

' Son goit de chataigne

| (surtout si I'on conservel®

la peau !) en fait la starf

des soupes d'automne.!

Il a aussi I'avantage’s *

d'étre trés rassasiant

et peu calorique. L'idée

qui change ? L'associer

avec un agrume

comme ['orange.

Avez Vous deja essayé de|
les cuisiner ? Crues, elles
s'incorporent dans un pain|
ou un cake. Grillées, elles|
donnent du croquant a une)
: salade composée ou un
Ce potiron peut peser jusqu 8 kq ! ) risotto. Salées et grillées,
Mais c'est surtout sa jolie couleur bleue on les sert a I'apéritif. Une
qui intrigue. Au cceur, moins de surprise. idée antigaspi, originale)
~ Sa chair orange sucrée et douce se mais aussi pleine dejlll
rapproche de celle du potiron classique. 3 4 bienfaits santé !




' Elles nous ?

~ accompagnent ™
- tout I'automne

de leur saveur

sucrée. En voici

- quelques-unes a

. décliner a I'envi.

o L

"‘f;l !
5 Lhe .

1a Jack be lik
Cette minicitrouillefs
d'environ 5 a 8 cm dejS
diamétre réveéle une chairi
orangée, farineuse, sucrée,

de chataigne, " Ay e
lac;le?(a?ea Yae;l;rsciree(’:téla szllg‘;‘i? . R " Houm g
tiere dans I'assiette. I 4 / A !
" L S % 4 de potiron

& 4 PERSONNES
<> PREPARATION 20 MIN

§ &~ CUISSON 20 MIN
: 400 g de potiron - 400 g de
"4 pois chiches cuits au naturel
|~ 4.c.asoupe d'huile de
noisettes grillées ~ 1c. a soupe
de cumin moulu - 1c. a soupe
* de purée de cacahuétes - Sel
= et poivre

1. Pelez et épépinez la courge
et coupez-la en morceaux.
Plongez-les 20 minutes dans
une casserole d'eau bouillante
salée. Egouttez-les.

¥ 2. Mixez-les avec les pois

i chiches, la moitié de I'huile

8 de noisette, la purée
de cacahuetes, le cumin
et assaisonnez. Dressez dans
un bol et nappez du reste
d'huile. Décorez d'une touche
de cumin moulu si vous le
désirez. Dégustez avec des

) crackers.

CONSTANTINI / SAVEURS GREEN / SUNRAY PHOTO
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Courq‘e spa'qh.etti farci

& 4 PERSONNES < PREPARATION 15 MIN W~ CUISSON 45 MIN

100 g d'allumettes de bacon - 2 courges spaghettis

20 cl d'huile d'olive - Sel et poivre du moulin

1. Préchauffez le four a 200 °C.

Coupez les courges en deux dans la

longueur et placez-les sur une plaque
< a four chemisée de papier cuisson.

£ 2. Retirez les pépins avec une cuillére

E puis arrosez les demi-courges d'huile,
2 salez et poivrez. Retournez-les pour
% que la face bombée se retrouve vers
% le haut et enfournez pour

Z 35 a 40 minutes.

26 cuisine Actuelle

3. Pendant ce temps, rapez le
pecorino. Pelez et écrasez I'ail au
presse-ail. Concassez les allumettes
de bacon en un petit hachis.

4. Dans une sauteuse avec de I'huile
d'olive, faites revenir I'ail avec

la sauge. Ajoutez le bacon et faites
bien griller le tout puis réservez.

5. Sortez les courges du four

et retournez-les. Grattez la chair

1bouquet de sauge - 2 gousses d'ail

en position gril pour obtenir
un résultat bien grillé, enf¥
surveillant la coloration.\
Remplacez le filet d'huile pa

un ceuf battu avec 25 cl def
créme liquide entiére et faites}
gratiner le tout pour un résultat
proche d'une ca‘r\bona

3 5 Nk

e au bacon et a la sauge

200 g de pecorino

avec une fourchette pour obtenir

les fameux spaghettis.

6. Garnissez les courges de sauge

au bacon et parsemez de pecorino.
Arrosez d'un trait d'huile d'olive

et enfournez de nouveau pour faire
légérement griller la surface.

7. Dégustez bien chaud en proposant
le reste de pecorino a part.




Parmentier de courges moelleux au confit de canard

iz}

& 4-6 PERSONNES <> PREPARATION 25 MIN W~ CUISSON 1H

5 cuisses de canard confit - 1courge spaghetti - 1courge butternut - 1 bouquet de thym - 2 ceufs - 250 g de
mascarpone - 100 g de parmesan - 2 c. a soupe de graines de courge

1. Pelez et épépinez la courge 180 °C. Placez les cuisses de confit mélangez-la a la courge butternut.
butternut puis coupez-la en gros dans un plat a gratin en retirant Incorporez les ceufs battus et le
morceaux. Plongez-les 20 minutes I'excédent de graisse. Enfournez pour mascarpone, ainsi que les deux tiers
dans une grande casserole d'eau 20 minutes. Retirez la peau, les os et de parmesan rapé. Mélangez bien et
bouillante salée et égouttez-les. effilochez la viande dans le méme plat  recouvrez le canard avec cette
_ 2. Préchauffez le four a 200 °C. a gratin, en ayant pris soin de retirer préparation.
g Ouvrez la courge spaghetti en deux I'éventuel reste de gras fondu dans le 5. Saupoudrez la surface du reste de
z dans la longueur, retirez les pépins et fond du plat. Répartissez bien la parmesan rapé et de thym. Enfournez
E placez-la sur une plaque a four viande dans le plat. pour 25 minutes. A la sortie du four,
£ chemisée de papier cuisson, face 4. Ecrasez sommairement la courge répartissez les graines de courge et
% bombée en I'air. Enfournez pour butternut avec un presse-purée servez bien chaud.
é 40 minutes, puis sortez du four. manuel. Raclez la chair de la courge

3. Baissez la température du four a spaghetti avec une fourchette et

Version
veggie

Remplacez le canard confit
par 350 g de lentilles cuites
pendant 25 minutes dans
I'eau bouillante salée, puis
égouttées et mélangées
avec du concentré r
de tomates.
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& 4 PERSONNES <& PREPARATION 20 MIN W~ CUISSON 1H

6 petits potimarrons d'environ 10-12 cm de diamétre

de Montbrison « 20 g de beurre mou

1. Préchauffez le four a 180 °C en
chaleur tournante. Ouvrez les
potimarrons sous le pédoncule.
Retirez les graines au centre et
_ arrosez-les d'un filet d’huile, salez et
Z poivrez. Placez-les sur une plaque
a four, disposez les chapeaux sur le
coté, et enfournez pour 1 heure.
Z. Pendant ce temps, coupez le pain
au levain en tranches épaisses puis
= faites-les bien griller au grille-pain.

28 cuisine Actuelle

1bouquet de thym - 3 gousses d'ail - 400 g de fourme

1 pain au levain - 10 cl d’huile d'olive - 1c. a café de noix de muscade - Sel et poivre

Lorsqu'elles sont encore chaudes,
frottez-les avec I'ail pelé et tartinez-
les de beurre afin que celui-ci fonde.
Laissez refroidir puis recoupez-les
en cubes.

3. Taillez la fourme de Montbrison
en cubes réquliers.

4. Raclez la chair de deux
potimarrons avec une cuillére

et mixez-la avec le thym effeuillé

et juste assez d'eau bouillante pour

obtenir un velouté lisse. Rectifiez
I'assaisonnement et ajoutez la noix
de muscade rapée.

5. Dressez le velouté dans les

4 autres coques de potimarron roties.
Garnissez de pain grillé a I'ail et au
beurre et de fourme de Montbrison.
Décorez éventuellement de thym

et servez sans attendre avec les
chapeaux.




Velouté de potiron aux lentillons et champignons sautés,
touche d'oignon roti

& 4 PERSONNES < PREPARATION 30 MIN W~ CUISSON 50 MIN

1kg de potiron « 500 g de champignons mélangés (chanterelles, girolles boutons)
125 g de lentillons « 3 c. a soupe d'huile de pépins de raisin « 2 c. a soupe

1/2 botte de cerfeuil

25 g de beurre

de graines de courge = 2 c. a soupe de capres au vinaigre » Sel et poivre

1. Pelez, épépinez et coupez le
potiron en cubes. Plongez-les dans un
faitout d'eau bouillante salée pendant
20 minutes.
2. En paralléle, plongez les lentillons
dans une casserole d'eau bouillante
pendant 20 minutes jusqu’a ce qu'ils
soient tendres.
3. Pelez et émincez I'oignon, écrasez
Z I'ail au presse-ail. Préchauffez le four
£ 4180 °C. Mélangez I'oignon avec
= I'huile et les graines de courge, salez
3 et poivrez. Eparpillez le tout sur une

—
i

plague a four chemisée de papier
cuisson. Enfournez pour 15-

20 minutes, jusqu’a ce que ['oignon
soit tendre et [égérement grillé.

4. Sortez le potiron avec une
écumoire et mixez-le avec un peu de
son eau de cuisson pour obtenir un
velouté lisse. Rectifiez
I'assaisonnement.

5. Egouttez les lentillons. Egouttez
et hachez les capres. Faites revenir le
tout dans une sauteuse avec la moitié
du beurre.

1o0ignon rouge « 2 gousses d'ail

6. Lavez les champignons et faites-les
sauter dans le reste de beurre avec
I'ail, en assaisonnant, pendant

10-15 minutes.

7. Dressez le velouté de potiron bien
chaud dans des assiettes creuses.
Garnissez le centre de lentillons puis
de champignons et enfin d'oignon aux
graines de courge. Ajoutez des
pluches de cerfeuil et servez sans
attendre.

Mo rossierement concassées et
Isautées avec des éclats de noix.|
N hésitez pas a ajouter une|
itouche d'épices dans le velouté,
Jou encore un trait de vinaigre
ibalsamique (en remplacement}

es capres) dans le mélange)
Jd'oignons, afin de les faire|
améliser tout en apportant

cette touche acidulée.
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Crémes brilées anisées au patisson

2 6 PERSONNES <3 PREPARATION 25 MIN W~ CUISSON 50 MIN O REPOS 4 H

1 petit patisson « 6 jaunes d'ceufs « 75 cl de créme liquide entiére - 100 g de lait concentré sucré
6 c. a soupe de cassonade - 1c¢. a soupe de sambuca

= 1. Coupez le patisson en morceaux en

'?if retirant le pédoncule et en I'épépinant.
g Faites cuire les morceaux a la vapeur

< pendant 30-40 minutes.

£ 2. Préchauffez le four a 120 °C.

£ Mettez le lait concentré et la creme

2 dans une casserole, portez a ébullition

E puis laissez reposer 2 minutes.

Z 3. Pesez 125 g de patisson et mixez-le
g finement avec les jaunes d'ceufs.

italienne a base d'anis
étoilé, mais si vous n'aimez
pas cette saveur, remplacez-
S la par de I'amaretto (liqueur]
d’amandes). Dégustez lefll b
Blreste de patisson cuit mixé|
dans une soupe de plusieurs
Icourges ou en garniture d'un

Bplat de spaghettis avec des
Siardons et des feuilles de
\..s_au‘qe‘g‘rillées. i
G T dae]

Ajoutez la sambuca. Incorporez peu
a peu la créme sucrée dans le
mélange, tout en fouettant.

4. Répartissez I'appareil a créme
briilée dans 6 ramequins a four
disposés sur une plaque.

5. Enfournez pour 15-20 minutes,
jusqu'a ce que la créme soit prise

a ceeur. Veillez a ce qu'elle ne
bouillonne pas. A la sortie du four,

laissez refroidir avant de les
entreposer au réfrigérateur pendant
au moins 4 heures.

6. Au moment de servir, saupoudrez
chaque créme d'une couche uniforme
de cassonade. A I'aide d'un chalumeau,
caramélisez les crémes en passant
rapidement la flamme a la surface,

ou passez-les 2 a 3 minutes sous le gril
du four.
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| Version
tourte

Recouvrez partiellement le
——potiron de feuilles de pate
feuilletée pour obtenir une
tourte. Vous pouvez d'ailleurs
employer, pour cette
recette, un moule
a tourte mais aussi
un plat a gratin.

34 PERSONNES <& PREPARATION 35 MIN ﬂ"‘ CUISSON 35-45 MIN
800 g de courge bleue de Hongrie - 1 bouquet de sauge - 2 ceufs + 1jaune - 400 g de pate feuilletée - 100 g de

parmesan
d'olive - Sel et poivre

1. Coupez la courge épépinée en
tranches. Pelez-les et passez-les dans
un robot éminceur pour obtenir de
fines lamelles.
2. Etalez la pate au rouleau sur une
surface farinée sur 3-5 mm

_ d'épaisseur. Détaillez-en un disque

z d'environ 26 cm de diameétre pour

£ garnir le fond d'un moule a tarte

z profond beurré. A I'aide d'un emporte-

% piéce en forme de feuille, détaillez le

< reste de pate et juxtaposez ces

10 cl de créme liquide entiére

10 g de beurre pour le moule

feuilles sur le pourtour du disque de
pate en les faisant ressortir du moule.
3. Réalisez des copeaux de 25 g de
parmesan et rapez le reste. Mixez les
cépes séchés en poudre et mélangez-
les avec la créme, les 2 ceufs battus et
le parmesan rapé.

4. Etalez cette préparation sur le fond
de pate préalablement piqué avec une
fourchette. Rangez par-dessus en
rosace les fines tranches de courge en
y intercalant des feuilles de sauge.

10 g de cépes séchés - 4 c. a soupe d'huile

Arrosez d'un filet d'huile, salez,
poivrez.

5. Préchauffez le four a 200 °C.
Détendez le jaune d'ceuf avec

1 cuillerée a soupe d'eau froide

et badigeonnez-en au pinceau les
feuilles de pate. Enfournez la tarte
pour 35-45 minutes en surveillant
la coloration.

6. A la sortie du four, parsemez
de copeaux de parmesan et dégustez
chaud.
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Risotto au safran, a la courge Jack be little

et aux chanterelles

& 4-6 PERSONNES <> PREPARATION 25 MIN W~ CUISSON 45 MIN

4 courges Jack be little
rapé

1o0ignon « 200 g de petites chanterelles en tube
15 g de beurre = 1,5 | de bouillon de Iégumes« 350 g de riz arborio ou carnaroli

soupe d'huile d'olive » 2 pincées de safran « Sel et poivre

1. Lavez les courges et ouvrez-les en
deux pour les épépiner. Retirez le
pédoncule et coupez-les en petits dés.
2. Portez le bouillon a ébullition.
Prélevez-en une tasse a expresso et
mettez-y a infuser le safran. Placez les
morceaux de courge dans le bouillon

.. et faites cuire a couvert pendant 10-15

é minutes, jusqu'a ce que les dés soient

= tendres. Sortez-les avec une

Z écumoire.

2 3. Faites revenir I'cignon pelé et

32 cuisine Actuelle

ciselé dans une sauteuse avec |'huile
pendant 3 minutes. Ajoutez le riz et
faites-le nacrer. Déglacez avec le vin
et faites réduire puis versez le bouillon
au safran. Incorporez des louches de
bouillon bien chaud et faites cuire
ainsi le risotto au fur et a mesure tout
en remuant.

4. Lavez et séchez les chanterelles.
Faites-les rapidement sauter dans le
beurre pendant 5-10 minutes. Salez et
poivrez.

1/2 botte de persil plat

150 g de pecorino
10 cl de vin blanc demi-sec « 6 c. a

5. A mi-cuisson du riz, incorporez les
dés de courge et un tiers de pecorino.
Continuez d'incorporer le bouillon en
remuant.

6. Lorsque le riz est bien tendre,
ajoutez un autre tiers de pecorino et
les champignons. Stoppez la cuisson
et mélangez bien.

7. Dressez le risotto dans des
assiettes creuses. Parsemez de persil
effeuillé et haché et d'encore un peu
plus de pecorino.



a savoir...

Cette petite recette vise a
employer des restes de courge

cuite nature. Il est toutefois
préférable d'opter pour de la courge
cuite a la vapeur, ainsi elle sera
moins chargée en eau. De méme, une
chair de potiron sera plus agueuse
que celle d'un potimarron, plus
consistante, qui offrira ainsi
une meilleure densité a
la pate.

Muffins
de courge
a la cannelle
et pépites
de chocolat

& 8 PIECES

<< PREPARATION 15 MIN

W~ CUISSON 20 MIN

« 350 g de chair de courge cuite
« 3 ceufs » 100 g de beurre (+ pour
les moules) « 260 g de farine

+ 180 g de sucre complet

= 150 g de pépites de chocolat

au lait + 50 g d'huile de tournesol
» 1sachet de levure chimique

» 1c¢. a soupe de cannelle moulue
« 1pincée de sel

1. Préchauffez le four a 180 °C.
Mixez la chair de la courge avec
le sucre et les ceufs entiers ainsi
que le beurre fondu.
2. Ajoutez la farine, la levure,
la cannelle, le sel et I'huile. Mixez
de nouveau jusqu'a obtenir une
pate homogeéne.
. 3. Transférez dans un saladier
. et ajoutez la moitié des pépites

. de chocolat. Répartissez dans huit
moules a muffins préalablement RN
beurrés. Parsemez du reste de RN
pépites de chocolat. >
4. Enfournez 20-25 minutes
ou jusqu'a ce que les muffins
soient bien gonflés, dorés et cuits
, aceeur.
5. Laissez-les complétement
refroidir a la sortie du four avant

de déguster.

DESGAGES / SUCRE SALE
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Toute votre info locale

du lundi au vendredi



Rosette et jésus de
Lyon, spécialités
charcutiéres produites
notamment par

la maison Crauser

Bello, une des adresses
conseillées dans ce

| cahier Région.
I
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Recettes TRADITIONNELLES

par le menu

Saucisson lyonnais
en croute briochée

& 4 PERSONNES < PREPARATION 15 N

“" CUISSON1H 15 @ REPOS 6 H

e 1 saucisson lyonnais aux pistaches de 500
e 250 g de beurre e 25 cl de lait (+ pour la
finition) @ 500 g de farine e 1c. a soupe
d'huile de tournesol e 15 g de sel

1. Mélangez la farine avec le sel, I'huile et le
lait pour obtenir une pate. Etirez-la sur le pla
de travail avec la paume de la main. Déposez
des lamelles de beurre sur toute la surface

et repliez la pate, puis abaissez-la au rouleau
pour intégrer le beurre au paton. Poursuivez
I'opération jusqu’'a épuisement du beurre

et la bonne intégration de celui-ci.

2. Laissez reposer la pate pendant 2 heures
frais. Abaissez-la de nouveau en rectangle a
un rouleau a patisserie puis repliez-la en
portefeuille et laissez-la reposer encore

2 heures.

3. Répétez alors la méme opération et
laissez-la reposer au frais encore 2 heures.

4. Plongez le saucisson lyonnais dans un faitout
d'eau, couvrez et portez a ébullition. Comptez
alors 40 minutes. Egouttez-le et laissez-le
totalement refroidir avant de le peler.

5. Préchauffez le four a 210 °C. Etalez la pate
au rouleau sur une surface farinée pour obtenir
un rectangle un peu plus large que la longueur
du saucisson. Déposez celui-ci sur un c6té dans
le sens de la largeur et enroulez-le dans le
rectangle de pate. Soudez les extrémités.

6. Disposez le saucisson emballé sur une plague
a four chemisée de papier cuisson. A I'aide d'un
pinceau, badigeonnez-le de lait et enfournez
pour 15 minutes. Baissez la température

2180 °C et finalisez la cuisson pendant

20 a 30 minutes en surveillant bien. La pate
doit étre bien gonflée et bien dorée.

7. Dégustez chaud avec une salade verte
rehaussée de moutarde.

DESLANDES / SUCRE SALE




Quenelles de brochet
sauce Nantua

& 4 PERSONNES << PREPARATION 30 MIN

W~ CUISSON 20 MIN O REPOS 2 H

® 500 g de chair de brochet e 1/2 botte de cerfeuil

e 3 blancs d'ceufs e 11 de lait @ 65 cl de créme épaisse
entiére e 60 g de beurre d'écrevisse e 60 g de farine

e 1c. a soupe de concentré de tomate e 1 noix de muscade
e Sel et poivre du moulin

1. Mixez la chair du brochet avec 5 g de sel, quelques tours
de moulin a poivre et 1 pincée de noix de muscade rapée.
2. Ajoutez un a un les blancs d’ceufs tout en mixant. Placez
le bol du mixeur avec le mélange lisse et homogeéne au
réfrigérateur. Placez également la créme bien au frais pour
au moins 2 heures.

3. Incorporez 25 cl de créme dans la préparation de
poisson et donnez quelques tours de mixeur. Lorsque la
créme est parfaitement intégrée, ajoutez-en encore 20 cl
et mixez. Recommencez en incorporant le reste de créeme.
4. Portez a frémissement un faitout d’eau. Prélevez des
quenelles de la préparation a I'aide de deux cuilleres

a soupe. Mettez a pocher ces quenelles quelques minutes
en les retournant. Lorsqu'elles sont fermes, sortez-les avec
une écumoire et placez-les sur un linge propre humide.

5. Préparez la sauce dans une casserole. Faites fondre le
beurre d'écrevisse et incorporez d'un coup la farine en
fouettant. Ajoutez le concentré de tomate a ce roux tout
en fouettant. Détendez le tout en versant peu a peu le lait
toujours en fouettant. Rectifiez I'assaisonnement.

6. Préchauffez le gril du four. Placez les quenelles pochées
dans un grand plat et nappez-les de sauce Nantua. Passez
le tout quelques minutes sous le gril en surveillant bien.

7. Servez les quenelles parsemées de pluches de cerfeuil.

geste du Tyonnais.

CHIVORET / SUCRE SALE

MARIELLE / SUCRE SALE

Tarte aux pralines roses

& 4 PERSONNES <& PREPARATION 20 MIN

&" CUISSON 40 MIN @ REPOS 2 H 30

@ 200 g de créme épaisse entiére e 100 g de beurre
demi-sel @ 300 g de pralines roses Pour la pate:

e 1 ceuf @ 125 g de beurre mou (+ pour le moule)

e 250 g de farine (+ pour le plan de travail)

@ 125 g de sucre semoule e 1pincée de sel

1. Préparez la pate a la main ou au robot pétrin.
Travaillez la farine avec le sel, le sucre et I'ceuf. Ajoutez
le beurre en parcelles et travaillez jusqu'a obtenir

un paton homogeéne. Enveloppez-le de film alimentaire
et entreposez-le 30 minutes au réfrigérateur.

2. Préchauffez le four a 180 °C. Etalez la pate au
rouleau sur une surface farinée et foncez-la dans un
cercle a tarte de 22 cm de diamétre préalablement
beurré, disposé sur une plaque a four chemisée de
papier cuisson.

3. Piquez le fond avec une fourchette. Disposez une
feuille de papier cuisson par-dessus et des poids.
Enfournez pour 15 minutes. Retirez les poids et le papier
supérieur, finalisez la cuisson pendant 25 a 30 minutes.
Laissez refroidir avant de démouler.

4. Concassez les pralines roses et placez-les dans

une casserole avec la créeme et le beurre demi-sel.
Faites chauffer en vérifiant la température a l'aide

d'un thermomeétre, elle doit atteindre les 110-112 °C.

5. Versez la préparation aux pralines sur le fond

de tarte et laissez complétement refroidir avant
d’entreposer au moins 2 heures au réfrigérateur

afin de bien faire figer la tarte.

-
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¢ 9 heures
Le temps
d'une brioche

Charlotte et Jacopo se sont
rencontrés en Argentine. Elle
est Lyonnaise, lui est Italien.
Les deux amoureux sont
rentrés en Europe pour ouvrir
Mado, une boulangerie sur la
rive gauche du Rhone. Le lieu
leur ressemble, bourdonnant,
joyeux, lumineux, sans
fanfaronnade. Les pains comme
les tropéziennes, les brioches
comme les focaccia aux fruits
explosent de générosité. Aprés
avoir go(té nombre de ces
fabrications, on en arrive a la
conclusion qu'il y a toujours
matiére a surprendre tant que
I'on boulange avec le coeur.

38 cuisine Actuelle

Entre Sadne et Loire, on
vient se régaler dans les
traditionnels bouchons...
mais pas seulement !

* 10 heures
Un café de spécialité

A I'heure oli Lyon se léve, Magma est
I'étape pour lire et apprécier un des
cafés préparés avec un grand soin par
Bérénice ou Andrea. Il est I'un de ces
endroits que I'on désigne par
I'expression anglo-saxonne « coffee
shop » parce que des cafés dits de

« spécialité » y sont servis. C'est
I'assurance d'un breuvage de belle
origine, préparé avec la méthode la
plus en adéquation avec le café (filtre,
expresso, Aeropress). Les madeleines
a la rose de Bérénice I'accompagnent
comme il se doit.

ADRESSES EN DERNIERE PAGE DU CAHIER REGION

¢ 11 heures
Un tour aux halles

Bocuse

La fresque de Paul Bocuse
déployée sur le mur de
I'immeuble a gauche de
I'entrée des halles tient ses
promesses. Inaugurée en 2015,
pour le cinquantiéme
anniversaire des trois étoiles
du chef lyonnais, elle est dans
la démesure comme le talent
de celui qu'elle honore. Les
halles sont un ton en dessous,
a cause des éclairages criards
et de I'organisation des stands.
Quelgues étals sont
spectaculaires comme chez
Sibilia, Bobosse ou Massot.

De la quenelle lyonnaise a la
volaille de Bresse en passant
par le saint-marcellin, les bons
produits sont la.

® 12 heures
Une tranche de jésus

La maison Reynon, institution
charcutiére en ville, n'est plus
la seule a fabriquer du
saucisson sec dans Lyon. Un
artisan venu de Lorraine,
Jérémie Crauser, s'est mis lui
aussi, a deux pas de la place
Bellecour (charcuterie Crauser
Bello), a embosser et faire
sécher des saucissons, du plus
classique au gros jésus.
Charpenté comme un fort des
Halles, Jérémie Crauser a des
mains de fées dans lesquelles
toute viande de porc se
transforme en divines
charcuteries. Son associé,
Frédéric Bello, qui n'est pas
son frére jumeau malgré

la ressemblance, tient

une des plus belles

boucheries de Lyon =y
et un restaurant de
viande (B.L.0). Chez
Jérémie et Frédéric,
les gourmets sont
ala bonne adresse.




¢ 13 heures
Chez Marcelle et Daniel

Chez Marcelle et Daniel est une
adresse de quartier. Les habitués
font I'ambiance. Les
conversations sont familieres et
amicales. L'addition se fait sur un
coin de nappe, a l'ancienne. Cette
nostalgie non calculée participe
du plaisir du moment. La cuisine
est copieuse comme celle d'un
dimanche chez la grand-mére. Le
sauté de porc relevé d'une pointe
d'ail et le moelleux pomme,
abricot, caramel nous renvoient a
notre enfance. Julie, la patronne,
le regard comme I'éclair, un peu
mutin, dégage une autorité
naturelle comme ces meéres
lyonnaises d'autrefois, cuisiniéres
de tempérament (et de talent),
dans la filiation desquelles la
jeune femme se place.

* 15 heures
Un Iyon-brest

Maxime Dubois et
Auriane Leclef, couple
a la ville comme dans
la patisserie, ont
associé leur nom et
leur savoir-faire pour
former Duclef,
I'enseigne d'un
nouveau lieu qui n'est
ni un « salon de thé »
ni un « coffee shop »,
dans le vieux Lyon
touristique. C'est dire
si I'endroit détonne
par son charme
simple et lumineux,
et la trés belle qualité

18 heures
Un verre de vin

Autrefois, son café Sillon
était I'un des phares de la
nouvelle cuisine a Lyon.
Le discret et insaisissable
Mathieu Rostaing-Tayard,
chef capable de mettre la
créativité au service de la
sensibilité, a ouvert un bar
a vins (le Micro Sillon), ou
cave a manger comme on
dit maintenant ; un endroit
ol I'on vient a la nuit
tombante boire un verre du
domaine Dard et Ribo, par
exemple, grignoter une
petite assiette (un tantinet
gastronomique tout de
méme) et repartir avec

la bouteille pour continuer
la soirée.

® 20 heures
A la table d'un bouchon

Joseph Viola est sans aucun doute I'inventeur de la

« bouchonomie », contraction du bouchon lyonnais et
de la gastronomie. Le chef cultive par nature cette
élégance a la frangaise dans le verbe, la tenue et les
assiettes de son restaurant Daniel & Denise. Dans
cette maison au décor patiné, la gloutonnerie ne prend
jamais le pas sur la gourmandise méme lorsque le
convive s'attaque a des piliers de la cuisine lyonnaise
comme |'omelette du curé aux queues d'écrevisse ou la
téte de veau sauce ravigote. Il y a une constante chez
Joseph Viola, le plaisir des yeux précéde le régal.

— W

artisanale des quelques patisseries proposées.

Si le flan nous lancait un ceil trés aguicheur, nous
avons jeté notre dévolu sur le rondouillard et
élégant lyon-brest (paris-brest revisité et dessiné
comme un énorme chou & la créme). A l'intérieur,
un praliné onctueux nous prend par surprise et
participe au choc des textures (sans bouleverser
outre mesure les canons de cet éternel de la
patisserie frangaise). L'audace est payante.




Spécialité REGIONALE

A Sauvain, Hervé
Mons fabrique
une fourme dans
la pure tradition
de cette région
montagneuse

du Forez.

K« oute ma vie, j'ai
Tvendu du fromage,
jusqu'au jour ou jai
réalisé que c'était d'en
fabriquer qui me comblait
le plus », avoue Hervé

ILes installations|iie

de la fromagerie
des Hautes|
#!Chaumes.

Mons en manipulant avec
la plus extréme des
délicatesses de jeunes

reconnait a sa
croiite orangée

TEXTES ET PHOTOS PAR JEAN-PAUL FRETILLET

fourmes dans la cave
d'affinage de la fromagerie
des Hautes Chaumes.
Alentour, le paysage
majestueux n'est que
douces montagnes,
recouvertes ¢ca et 3

de foréts denses.

1L y a fourme

el fourme

« Il ne faut pas confondre
la fourme de Montbrison
avec celle d’Ambert »,
prévient Hervé Mons.
Comprenez, dans les mots
du fromager : la premiére
est plus authentique que
la seconde (auvergnate
par son terroir), au regard
de la recette originale.
Autrefois, elle était
fabriquée par les femmes,

Hervé Mons a la tache.

a la belle saison, dans

les jasseries, les fermes
d'estive. Parce que I'été, les
vaches paturaient I'herbe
grasse des montagnes

et se montraient

plus généreuses en lait.
Aujourd'hui, la fourme est
fabriquée toute I'année et,
pour celle de la fromagerie
des Hautes Chaumes, au
ceeur du village de Sauvain
a 640 metres d'altitude.

Secrels de

fab . !o
Le lait, collecté chez
une poignée de
producteurs situés
dans les environs, est
ensemencé avec du
penicillium roqueforti
(pour le développement
du persillé du fromage).
Il est caillé dans une cuve,
puis tranché et broyé.

et séche.

Enfin, il est moulé a la
forme de la future fourme,
un haut cylindre, et salé.
Placé sur des chéneaux en
bois de résineux (comme
de larges gouttiéres en
planincliné), le jeune
fromage s'égoutte et
prend une teinte orangée.
Puis il est piqué avec des
aiguilles pour faire entrer
I'oxygéne qui provoque le
développement du bleu
dans les interstices de la
pate nacrée. Aprés trois
semaines en cave
d'affinage, la fourme est
souple et persillée sans
exces d'amertume.



Gratin d'hiver aux
legumes racines et a la
fourme de Montbrison

& 4 PERSONNES <> PREPARATION : 20 MIN

W~ CUISSON : 45 MIN

e 2 betteraves (1jaune, 1rouge) « 2 carottes « 1 panais

» 150 g de fourme de Montbrison « 200 g de spaghettis
¢ 20 cl de sauce tomate » 1c. a soupe de romarin « Huile
d'olive « Gros sel » Sel et poivre

Mélangez et réservez au
chaud.

3.Faites cuire les pates al
dente (1 minute de moins
que le temps indiqué sur
le paquet). Egouttez-les
et mélangez-les avec les
Iégumes au four. Ajoutez
la fourme découpée en
fines tranches sur les
pates. Faites gratiner

le temps que le fromage
fonde, sans le laisser
griller. Servez chaud.

1. Lavez et grattez les
carottes, le panais et les
betteraves. Coupez-les en
petits morceaux.
2.Mettez-les dans un plat
allant au four. Ajoutez le
romarin, une pincée de
gros sel et 2 cuillerées

a soupe d'huile d'olive.
Mélangez et enfournez
pour 30 minutes a 180 °C.
Sortez les [égumes du
four. Salez, poivrez et
ajoutez la sauce tomate.

Tarte feuilletée
aux carottes et a la
fourme de Montbrison

& 4 PERSONNES <& PREPARATION : 20 MIN

W~ CUISSON : 40 MIN

o 1 botte de carottes multicolores bio « 80 g de fourme
de Montbrison « 50 g de beurre « 200 g de pate feuilletée
» 50 g d'amandes toastées « 5 cl de jus d'orange ou
d'abricot 3 c. a soupe de miel onctueux « Herbes

aromatiques » Gros sel

1. Etalez la pate feuilletée
sur un plan de travail fariné
en formant un disque.
Déposez-le sur une grille du
four entre deux feuilles de
papier cuisson. Posez une
deuxiéme grille par-dessus
pour maintenir la pate
serrée pendant la cuisson.
Ajoutez un poids si besoin.
Enfournez pour 30 minutes
a200 °C.

2.Lavez les carottes en les
brossant sans les gratter.
Epongez-les avec du papier
absorbant.

3.Faites fondre le beurre
dans une grande poéle et
ajoutez les carottes.
Faites-les revenir pendant
2 minutes a feu vif de
maniére a les colorer. Salez
au gros sel. Diluez le jus
d'orange (ou d'abricot) avec

son volume en eau. Versez
sur les carottes. Laissez
déglacer puis couvrez et
laissez confire a feu doux
pendant 30 minutes.
4.Mixez 30 g d'amandes et
concassez le reste. Sortez
la pate du four,
badigeonnez-la de miel avec
un pinceau et saupoudrez
d'amandes mixées. Dressez
les carottes sur la pate
selon votre envie. Ajoutez
la fourme en lamelles.
Réservez dans le four chaud
pendant 10 minutes.
5.Décorez avec des herbes
aromatiques et parsemez
du reste d'amandes
concassées a la sortie du
four. Servez avec une
salade mixte de roquette et
de mache relevée avec une
vinaigrette a l'ail.

Cuisine Actuelle 41
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DANS LA

JOUR1
Dans ['Ain

Revonnas. Les vignes
d'un seul tenant
d'Aurélien Beyeklian sont
accrochées a un coteau et
isolées dans un joli
paysage de collines. Ce
petit bout de campagne
du Revermont (a une
quarantaine de minutes
de Lyon) inspire le repos
et la contemplation. C'est
dire combien les vins de
I'AOC bugey gu'en tire ce
nouveau venu dans la
vigne sont bien nés. Sa
Cuverie, dans le centre du
village de Revonnas, est
un lieu éclectique, au
décor bohéme, ou I'on
vient déguster du vin,
godter de temps a autre la

42 cuisine Actuelle

BLa fontaine Bartholdi,

Le beeuf wagyu, viande
d'exception venue du pays
du Soleil-Levant .

cuisine d'un chef invité ou
écouter de la musique. Sur
un grand tableau noir,
comme a I'école, tous les
vins sont décrits avec un
luxe de détails bienvenus
(jusqu'a la pression dans

dans le centre de Lyon.|

L'Ain, a I'est, la Loire, a I'ouest,
deux départements proches
de Lyon qui sortent des
sentiers battus gourmands.

REGION LYONNAISE

place des Terreaux,

\

la bouteille du vin de
Cerdon, un délice). Cette
lecon de choses ne gache
pas le plaisir de la
dégustation. Elle la rend
plus intelligente.
Foissiat. Au pays de la
volaille de Bresse,
Philippe Prévost éléve
des vaches comme au
Japon, a la mode du
wagyu (mot signifiant
beeuf, dans la langue du
pays du Soleil-Levant,
celui de Kobe étant le plus
fameux). « Ma viande est
beaucoup moins persillée
qu'au Japon », souligne
I'éleveur qui fabrique aussi
des saucissons a base de
wagyu. Toujours a Foissiat,
la coopérative laitiere
d'Etrez est plus ancrée
dans la tradition de la
Bresse et fabrique de

la creme (AOP) dont la

Aurélien Beyeklian, i
la cuverie de Revonnas. )

5

semi-épaisse : une recette
typique d'ici, entre la
fluide et I'épaisse pour

la texture, et dont la
saveur évoque la vanille.
Jayat. Armelle
Foatelli-Greffet est une
femme pétillante,
amoureuse de la vie et
grande cuisiniére, talent
qu'elle a regu en héritage
de sa mére. Aussi, quand
elle a quitté le monde du
vin, elle a décidé de
fabriquer des ingrédients
pour cuisiner : des huiles
et des vinaigres (Libeluile).
Les graines de courge
comme les noisettes (ou
les pistaches, les noix, les
amandes...) sont pressées
dans son petit moulin de
Vernessin. Le traitement
se fait presque a froid
(juste un Iéger chauffage)
pour que les aromes
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Un Grand Prix dont VOUS étes les chefs !

Comme chaque année, nous avons fait une sélection
de produits gourmands et innovants, et c'est vous,
lecteurs et lectrices de Cuisine Actuelle, qui les avez testés
et départagés ! Un grand merci aux 1000 testeurs tirés
au sort qui ont accepté de recevoir les produits, goUté,
cuising, évalué et choisi leurs produits favoris.

80 13 000 29

[ ] ® ]
produits candidats prix
ont été choisis se sont inscrits récompensent
par la rédaction. pour recevoir les produits coups
un des 5 paniers de cceur des lecteurs,
a leur domicile. de la rédaction

et des influenceurs.
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Elu dans la catégorie

SAUCES &
CONDIMENTS

Les Sauces Morin
Mayonnaise Comme
celle de Mamie !

Elu dans
la catégorie

PASSION
APERO

La Fournée
Dorée
Minis Brioch’
Burgers
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| E PALMARES

Elu dans la catégorie

VIANDES &
VOLAILLES

Le Gaulois
Les Belles Savoureuses
Thym Citron

Elu dans la catégorie

PECHES
MIGNONS

Grandeur Nature

Mousse chocolat noir

Elu dans la catégorie

FROMAGES

Pavé d'Affinois

V'Exira Gotrmand Elu dans la catégorie

VITE PRETS

Giovanni RANA
Mezzelune Crevettes, Burrata
& Zeste de Citron Limone
di Sorrento IGP
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Elu dans la catégorie
PLATS CUISINES
Bigard

Roti de Baeuf saignant
& sa Sauce Tartare

Elu dans la catégorie

REVEIL BIEN-ETRE

La Boulangére
Pain de mie
Seigle & Graines

MONTFORT

GIRASOLI
ALLA CARBONARA

Elu dans la catégorie
APERO DINATC
Maison Montfort

Foie gras de canard entier

finement salé et poivré
Excellence - Torchon
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Un pain de mie

de caractere

Associant farines de blé et de seigle généreusement parsemées
de graines de lin et tournesol, ce pain de mie moelleux et savoureux
est riche en fibres. Idéal pour des petits-déjeuners équilibrés,

il peut se déguster a tout moment de la journée,
aussi bien en salé qu'en sucré.

“Extra-moelleux
avec des graines

croquantes! @ B
Un pain de mie 0
trés gourmand, 0

aussi bien dégusté
grillé a I'apéritif SONT SATISFAITS
qu'au petit-déjeuner DU PRODUIT
avec de la confiture.”

Camille, 40 ans

87 %

EN PARLENT
POSITIVEMENT

“Le goit, la texture,
la nouveauté, tout
était vraiment bon.
Je n'ai aucun point
négatif. D'ailleurs,
j'en ai déja racheté.”

Emilie, 31 ans

ONT L'INTENTION
DE LACHETER

SEIGI.E 5
“Le fait qu'il soit GRAINES
fabriqué localement \ ’
et avec du blé
francais, c'est
un vrai plus."”

Testé par 200 lecteurrice-s/internautes Cuisine Actuelle.

Louise, 32 ans 14 Tranches

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS 5 FRUITS



PUBLI-CUISINE

Tartine acidulée au coing

(ou a la pomme)

£ 1PERSONNE <<= PREPARATION : 30MIN (AVEC 2H DE REPOS)

» 1Pain de mie Seigle et graines » 1,5 coings « 3 cuilléres a soupe
de jus de pomme « 1 cuillére a soupe de jus de citron « 1 ceuf

1. Lavez soigneusement un coing
et coupez-le en fines tranches.

Z. Disposez vos tranches sur votre
plaque de cuisson, puis enfournez-
les a mi-hauteur a 120°C. Lorsque
les chips commencent a dorer,
retournez-les.

2. Réalisez une mousse

de pomme-coing. Pour cela,
épluchez un demi-coing et coupez-le
en petits morceaux. Portez-les a
ébullition avec 3 cuilléres a soupe
de jus de pomme, 1cuil. a soupe de
jus de citron puis laissez cuire 20
min a feu doux. Enfin, mixez le tout.

<. Montez 1 blanc d'ceuf en neige,
puis incorporez-le au mélange.
Réservez votre mousse au frais
pendant 2 h.

5. Sur une tranche de pain de mie
Seigle & Graines La Boulangeére,
tartinez une bonne cuillerée de
mousse pomme-coing.

©. Placez vos chips sur votre
tartine.

7. Ajoutez une pointe de coulis

de caramel au beurre salé pour
rajouter de la gourmandise.

£. Dégustez et régalez-vous!

Tes « + » du produit

Plaisir & nutrition

Un pain de mie moelleux associant
des farines de blé et de seigle francais
alagénérosité des graines delinet de
tournesol. Ce pain de mie peut se
consommer en sucré ou en salé : au
petit-déjeuner avec une bonne confi-
ture par exemple, le midien sandwich
accompagné d'une salade, ou le soir
préparé en croque-monsieur.

Ce pain de mie contient plus de 18%
de graines de tournesol et de lin. La
présence de graines et de farines spé-
cifiques lui permet d'étre riche en
fibres et d'obtenir un excellent nutri-
score avec une note de A. Une recette
élaborée sans huile de palme.

Equitable & Francais

Ce pain de mie a été fabriqué en
France avec du blé issudu commerce
équitable francais (certifié Agri-
Ethique France). Solidaires avec les
agriculteurs francais, La Boulangeére
s'engage avec eux sur le long terme
en leur garantissant des volumes et
un prix d'achat équitable et rémuné-
rateur pour leur blé, favorisant la pé-
rennité de leur exploitation (1).

Fabriqgué avec de I'électricité verte
La marque achéte de I'électricité
verte origine France garantie pour fa-
briquer ses produits La Boulangére.

(1) Blé issu du commerce équitable francais.

ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR



Panier fraicheur

Desserts gourmands
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Onctueux et frais
e deasert citron vert- mandarine
Ce généreux fromage frais, fabriqué et égoutté

a l'ancienne, associe la douceur de la mandarine au peps
du citron vert, pour le plus grand plaisir des papilles!

“Une texture onctueuse 0 "Le packaging
et gourmande qui nappe 94 /0 est clair et frais,

bien la cuillére.” a I'image du yaourt!"”

Myléne, 50 ans SONT SATISFAITS Margaux, 33 ans
DU PRODUIT
S i
r— L
ERALS W

o - e

Fais
“Ag!i MALD &

dojune
Citron verk -

Testé par 200 lecteurrice-s/internautes Cuisine Actuelle.

8 9 % “’Une révélation, un excellent golit! 8 6 %
Bonne idée, ce mélange mandarine-
H A ”
EN PARLENT citron vert. Un fromage frais délicieux. ONT LINTENTION
g POSITIVEMENT Maria-Sol, 62 ans DE L'ACHETER

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE



PUBLI-CUISINE

Un savoir=faire unique
depuis 1948

MALO, LE BONHEUR EST DANS LE POT!

YAOURTS DE TRADITION DEPUIS 1948,

Création de la Centrale
laitiére malouine

par M. Gizard

& M. Halbwachs

pour approvisionner

la ville en lait pasteurisé,
comme l'exige I'Etat pour
les communes de plus

de 30000 habitants,
dans I'aprés-guerre.

Premiéres fabrications
des fromages frais MALO,
issus d'un égouttage lent
et naturel en sac.

MALO s'affiche
pour la premiére fois
dans le métro parisien.

Premiére pub TV

— 1948

1952 -—

— 1970

2006 --

— 2010

2018 —

- 2020

L'entreprise développe
son savoir-faire

et propose désormais
des yaourts en pots

de verre sous la marque
«Les Goélands », des
petits-suisses et des
desserts emprésurés.

A compter de 2006,
le fameux pot MALO
franchit les frontiéres
bretonnesetpartala
conquéte de la France.

La laiterie féte

ses 70 ans autour

d'un célébre événement,
la Route du Rhum,
enréunissant salariés,
producteurs de lait

et clients!

Te bon gotil de notre enfance

Depuis 1948, |a laiterie de Saint-Malo
est reconnue pour la qualité de ses
produits et son savoir-faire tradition-
nel. Son logo représentant les rem-
parts de la ville de Saint-Malo en
forme de bateau est le premier signe
de I'attachement de I'entreprise a son
ancrage maritime, al'histoire et au pa-
trimoine quil'environnent.

Plus qu'une margue, MALO est deve-
nue une signature reconnue de pro-
duits aux golts et aux saveurs préser-
vées, a l'image des produits de notre
enfance. Notre fromage frais est issu
d'un égouttage lent et naturel en sac,
garant d'une péate lisse et onctueuse.

Le saviez-vous ? L'appellation fro-
mage frais est réglementée: a la dif-
férence du fromage blanc, le fromage
frais contient une flore lactique vi-
vante.

Une success-story basée sur un sa-
voir-faire unique, mais aussi sur I'en-
gagement quotidien de I'ensemble
des producteurs et collaborateurs
MALO.

Notre promesse ? Vous apporter au
quotidien le plaisir et I'émotion des
produits de votre enfance.

PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Le saumon gravlax

‘Une textwre et un fondant
incroyables !

Longuement mariné dans un mélange de sel,
de sucre, d'aneth et d'épices, ce saumon tout droit
venu des pays nordiques vous fera fondre de plaisir!

0 “Tout y est ! Le golt d'un super saumon,
9’ / la qualité d'un produit haut de gamme
0 et un visuel qui donne vraiment envie.
ST SATISEATTS Un vrai délice en bouche !

DU PRODUIT Vesna, 46 ans

“Ce produit est T SAUMON

vraiment excellent: . GRAVLAX

la texture fondante
est trés appréciable,
les morceaux

de saumon sont
trés bien choisis.”

ONT L'INTENTION
DE LU'ACHETER

Louise, 32 ans

EN PARLENT
POSITIVEMENT

““Packaging transparent
qui permet de bien voir

le produit et remarquer sa
fraicheur, que I'on retrouve
lors de la consommation
du produit. C'est golteux,
savoureux et Iéger.”

Héléne, 47 ans

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS,



PUBLI-CUISINE

Fluffy pancakes

au saumon graviax MOWI

2 POUR 4 PANCAKES < PREPARATION: 10 MIN

W

@~ CUISSON : 45 MIN

» 4 tranches de saumon graviax MOWI « fromage frais
Pour les pancakes: « 2 ceufs « 20 ml de lait entier » 50 g de farine
» 1/2 sachet de levure chimique « huile végétale « sel

1. Séparez les blancs des jaunes

et réservez les blancs au congélateur
pendant 15 min. Dans un saladier,
mélangez le lait avec les jaunes
jusqu'a ce que le mélange mousse.
2. Ajoutez la farine, la levure et
mélangez au fouet. La pate doit étre
lisse et sans grumeaux. Réservez.
Z. Sortez les blancs

du congélateur, ajoutez une pincée
de sel puis montez-les en neige.
Incorporez petit a petit 2/3 des
blancs en neige et fouettez
délicatement jusqu'a obtenir un
mélange homogéne et mousseux.
4. Transférez ensuite ce mélange
dans le 1/3 de blancs en neige

restant et mélangez délicatement.
5. Huilez la poéle. Quand elle est
chaude, versez une louche de
préparation. Quand le dessus
commence a sécher, versez une
autre louche de pate par-dessus.
Ajoutez un peu d'eau et couvrez.
. Aprés 2 minutes, levez le
couvercle et versez une louche de
pate. Ajoutez de I'eau si nécessaire
et couvrez de nouveau. Aprés

6-7 minutes, retournez le pancake
délicatement. Rajoutez un peu d'eau
et couvrez pendant 4-5 minutes.
7. Laissez refroidir, puis tartinez
de fromage frais et ajoutez le
saumon gravlax MOWI.

‘Des éleveurs passionnés

Si les saumons MOWI ont un goiit et
une texture incomparables, c'est
parce qu'ils proviennent directement
de leurs éleveurs, qui respectent un
cahier des charges strict a chaque
étape: les saumons MOWI ont du
temps pour bien grandir, de I'espace
pour nager et une nourriture contro-
|ée. Les meilleurs saumons sont sélec-
tionnés avec soin et préparés dans les
ateliers de la marque en France, sans
aucunintermédiaire.

Des engagements forts. Sélection
rigoureuse, tracabilité, fraicheur et
durabilité, lamarque affiche desenga-
gements forts pour proposer des
produits de qualité.

En 2022, pour la 4® année consécu-
tive, MOWI a été reconnu « éleveur le
plus responsable au monde » par le
Coller FAIRR Protein Producer Index*.
Une belle reconnaissance de sonenga-
gement a offrir le meilleur saumon,
tout en s’inscrivant dans une dé-
marche responsable et durable.

*Parmi les 60 plus grandes entreprises d'élevage viande,
laitier etaquaculture cotées en bourse, Mowia été classé
N°1et figure parmi les trois seules offrant un « risque
minimal» dans I'index Coller FAIRR.

TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Une mayonnaise
comme celle de Mamie !

Une texture onctueuse, une recette authentique
et simple, sans colorant, ni conservateur:
cette délicieuse mayo accompagne les mets préférés
de tous les gourmands!

"Elle est vraiment
bluffante! Tout est
parfait, le godt,

la texture,
la présentation, SSNPTRE/EE?TFA'TS
idéale avec
des fruits de mer."”
Sylvie, 59 ans
““La meilleure
mayo industrielle
que j'aie mangée.
0 C'est exactement
0 la méme que faisait
ma maman!
EN PARLENT J'adore.”
POSITIVEMENT
Emi, 36 ans
. celle de Mamie !
Coup de coeur st
absolu, on croirait T o
la mayonnaise éro additif
de ma grand-meére. 4 70 5
On va en racheter.”
Karen, 40 ans POUR LA SAVEUR

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER



PUBLI-CUISINE

L'histoire
de notre mayonnaise
en quelques dates

Jean-Marc et Marie~-
Madeleine Morin créent
leur entreprise de
poissonnerie itinérante
sur les marchés tarnais.

Un soir, dans la boutique,
Jean-Marc reléve
laremarque d'unclient:
«On s'est régalé avec

le plateau de fruits de
mer, mais quel dommage
qu’on n'ait pas eu assez
de mayonnaise!»
Cecin'était pas tombé
dans l'oreille d'un sourd...
Les Sauces Morin

étaient nées!

Création de I'usine
a Marssac-sur-Tarn pour
la fabrication des sauces.

—]985

1988°—

—]999

2000--

—2016

Is arrétent les marchés
et ouvrent des
poissonneries.

IlIs commencent

a offrir de la mayonnaise
et de |'aioli maison
comme « cadeau du
poissonnier » dans

les plateaux de fruits

de mer et avec les plats
traiteur (poisson froid).

Premiére vente des pots
de mayonnaise en135 g.

Retrouvez nos sauces chez votre poissonnier
ou au rayon poissonnerie de votre supermarché

8 Procurseur de la

[Zy, @ + de 0 and

e Ry ke )“‘b e ey

Ingrédients
100% " francais
(* poivre du monde)

ns froitement
froitement

sans OGM
idu de pesticide

[
itite

Zéro addifif
18 receties

5 formats

90 possibilités

Tous les goits du Sud-Ouest !
Fabrication 100% francaise - Zéro additif

SR e —r—

¥e

ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Encore plus crémeux et généreux, et toujours
aussi délicieux, L'Extra Gourmand de Pavé d'Affinois
fait fondre de plaisir tous les amateurs de fromage.

0 “Godt trés gourmand, trés doux,
96 / presque comme du beurre.
0 Le cceur coulant est trés agréable

en bouche, avec une belle tranche
croustillante de pain de campagne.”

SONT SATISFAITS
DU PRODUIT

Marion, 37 ans

“La texture

est crémeuse,
fondante et facile
a tartiner.”

9N %

ONT LINTENTION
DE LACHETER

Delphine, 52 ans

EN PARLENT
POSITIVEMENT

“Fromage fondant,
onctueux et crémeux.
J'ai beaucoup apprécié
ce produit!"”

Thibault, 32 ans
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POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS 5 FRUITS



PUBLI-CUISINE

Ravioles d'Affinois

2. POUR 4 PERSONNES <= PREPARATION: 20 MIN

« 2 paquets de ravioles » 1 Pavé d'Affinois L'Extra Gourmand » 20 cl de
lait » 10ignon «» 10 g de beurre « Une dizaine de noisettes décortiquées
» Quelques branches de persil plat « 1 cube de bouillon de volaille

. Faites bouillir de I'eau avec
le cube de bouillon de volaille.
2. Emincez finement I'oignon
et faites-le revenir dans une poéle
avec le beurre.
2. Ajoutez L'Extra Gourmand
de Pavé d'Affinois préalablement

coupé en morceaux, ainsi que le lait.

Salez et poivrez.

4. Concassez les noisettes

et réservez-en un tiers. Mettez les
deux tiers restants dans la sauce.

5. Faites cuire les ravioles comme
indiqué sur le paquet. Une fois
qu'elles sont cuites, versez une
petite louche d'eau de cuisson dans
votre sauce fromageére et égouttez
les ravioles.

©. Dans 4 assiettes, disposez

les ravioles, arrosez-les de la sauce
fromageére et parsemez le tout du
reste des noisettes et du persil plat
préalablement émincé.

Ta passion du fromage

C'est en1981, dans une petite froma-
gerie iséroise, qu'est né le Pavé
d'Affinois. Grace a son savoir-faire et
a son expertise, Jean-Claude Guillo-
teau crée un authentique et singulier
fromage a pate molle, au lait de vache
pasteurisé. Il le dénomme Pavé dau-
phinois, en hommage a sa région
d'origine.

Un succeés immédiat

La texture est délicieusement onc-
tueuse et la forme cubique inédite
offre des tranches généreuses et in-
vite a la dégustation. C'est le début
d'une véritable success-story! En
1983, une fromagerie ouvre ses
portes, puis une seconde, en 1989.
Entre-temps, le Pavé dauphinois est
devenu le Pavé d'Affinois, un clin
d'eeil a I'étape d'affinage.

Une recette unigue

tout en simplicité

Simplicité, générosité et audace, tels
sont depuis toujours les mots d'ordre
de Pavé d'Affinois. Dedans, il y a du
lait, une pincée de sel, des ferments
et parfois une touche de créeme, c'est
tout...et cafait plusde 40 ans queca
dure!

Un esprit précurseur et engagé
Fidéle al'esprit précurseur et engagé
qui I'anime depuis ses débuts, la
marque a retiré les paillons en plas-
tique de ses emballages, et ses boites
en carton sont recyclables et fabri-
quées a partir de 90 % de papier
recyclé.

ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Tendres et généreuses

e

Rapides a préparer, ces escalopes de dinde généreuses,
parfaitement assaisonnées au thym et au citron,
permettent de varier les repas du quotidien
en toute simplicité!

"La texture

est parfaite

et les escalopes

trés trés généreuses.

Il n'y a pas besoin
d'assaisonnement
supplémentaire."”

Elisa, 38 ans

EN PARLENT
POSITIVEMENT

“Viande tendre
et golteuse.
Hyper rapide

quand on ne veut
pas cuisiner.”

Samia, 53 ans

SONT SATISFAITS
DU PRODUIT

La viande est tendre,
moelleuse. [...]

La petite touche

de thym et de citron
accompagne
merveilleusement
bien la viande. [...]
Mon coup de ceeur.”

Faustine, 25 ans

ONT L'INTENTION
DE L'ACHETER

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE



PUBLI-CUISINE

Escalopes de dinde

a la toscane

& POUR 4 PERSONNES <> PREPARATION: 10 MIN

11k

W~ CUISSON : 10 MIN

» 2 escalopes de dinde Les Belles Savoureuses Le Gaulois » 1 gousse
d'ail « 20 g de parmesan « 5 cl de bouillon de volaille « 2 c. a soupe
de créme fraiche » 100 g d'épinards frais » 40 g de tomates confites
» 1c. a soupe d'huile d'olive » Sel et poivre

1. Epluchez et hachez I'ail.

2. Faites chauffer une poéle

avec un filet d'huile d'olive

et saisissez les escalopes

2 a 3 minutes pour leur donner

une belle coloration. Réservez-les.
3. Déglacez ensuite la poéle

avec le bouillon de volaille.

4. Ajoutez I'ail, le parmesan

et la créme fraiche et laissez réduire

a feu doux (le mélange doit épaissir
en réduisant).

5. Pendant ce temps, lavez

et ciselez les épinards. Coupez

les tomates confites en morceaux.
6. Ajoutez le tout dans la poéle
avec les escalopes, salez, poivrez
et laissez cuire I'ensemble pendant
5 minutes. Servez la viande

avec des linguines.

Tengagement 100 % francais

Depuis prés de 40 ans, Le Gaulois
vous propose des volailles 100 %
nées, élevées et préparées en France!
En s'appuyant sur le savoir-faire
d'éleveurs engagés pour la qualité,
la marque accompagne votre quoti-
dien avec une large variété de pro-
duits s(irs, sains et savoureux qui sont
autant d'occasions de multiplier les
bons repas et de partager des mo-
ments savoureux.

Pour garantir la qualité et la tra-
cabilité de ses produits, la marque
déploie une politique reposant sur
5 piliers: une origine et une prépara-
tion 100% francaises pour ses vo-
lailles crues et préparées; un élevage
durable, qui se traduit notamment par
une démarche active en faveur de
I'amélioration du bien-étre des vo-
lailles; une qualité nutritionnelle sans
cesse améliorée; une politique active
de prévention en matiére de santé et
de bien-étre pour ses collaborateurs;
lerespect de la Terre, avec laréduction
concrete de sonempreinte carbone.

Avec des recettes toujours plus sa-
voureuses et authentiques, Le Gau-
lois redonne go(it en toute simplicité
aux bonneschoses et a la convivialité.

PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Plapen ®

Elu dans la catégorie

CONDIMENTS
& AROMATES

Zyos
Huile d’olive

Elu dans la catégorie Vierge Extra

LES
INDISPENSABLES

Garofalo
Pétes Radiatori

INSTANTS

Elu dans la catégorie APERITIF

SAVEURS Kambly
D'AILLEURS Twist Gruyére AOP

Le Marmiton
Bouillon Thai

BOURMAND & fAFRA

P“““mm;'

Elu dans la catégorie

EN BOITE Coeur de Pom’
Schorle

Fruits rouges

\ " daucy |\ BOISSONS
REGALS b‘ _ RATATOUILLE & TENDANCE
‘ V "‘ : m‘ . m' | = *3

Ratatouille cuisinée
a la Provencale
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P Crepe
e Dentelle

Caemsit Tioselte

<>

Elu dans la catégorie

A PATISSER

Canderel
Sugarly Roux

Elu dans la catégorie

A TARTINER

Elu dans la catégorie

PAUSE GOURMANDE

Gavottes®
Crépe Dentelle Coeur
Cacaoté Noisette

Famille Mary
Miel d’acacia
de Bourgogne

A
Tamil{_emey‘
Miel d'acacia

Elu dans la catégorie
TASSES DE DOUCEUR

Pages Thé et Infusion
Infusion
Menthe frangaise

Elu dans la catégorie

ENVIE D’ENERGIE

‘ Elu dans la catégorie
" PETIT DEJEUNER
Grillon d'Or

Krounchy Fraises
Chocolat Noir

Sun Fruits Secs
Mix N°3
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Testé par 200 lecteur-rice-s/internautes Cuisine Actuelle.

Panier saveurs

Instants apéritifs

s

7 S

g s”ks.msﬂ“‘ g
~ /

p e

Faites croustiller

vod apeéritifs !

Du croustillant et un bon goiit de fromage:
ces délicieuses torsades sont élaborées
avec une pate feuilletée pur beurre et de I'authentique
gruyere suisse AOP. Un pur régal!

0 “Des ingrédients de qualité,
94 / un bon goit de gruyére
0 et une pate pur beurre.”

SONT SATISFAITS Jean-Loup, 31ans
DU PRODUIT

"Les torsades
sont légéres et
trés croustillantes.
Le goiit du fromage
est bien présent,
un régal!"

ONT L'INTENTION
DE L'ACHETER

Mélanie, 39 ans

92 %

EN PARLENT
POSITIVEMENT

*Sa texture

est trés croustillante
et on sent bien

le feuilletage.”

Vanessa, 45 ans

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS,



PUBLI-CUISINE

Twist Kambly et tartare

de champignons

2 POUR 4 PERSONNES << PREPARATION : 20 MIN

o 1boite de Twist « 1 oignon « 1 botte de ciboulette » 100 g
de champignons de Paris blancs « 100 g de champignons
de Paris bruns « 1c. a s. de jus de citron 4 c. a s. de mayonnaise

au citron ¢ 1c. a c. de Tabasco » sel

1. Pelez et hachez finement
I'oignon, ciselez la ciboulette.

2. Nettoyez soigneusement

les champignons et coupez-les

en petits dés. Arrosez-les aussitot
de jus de citron pour préserver leur
fraicheur et mélangez délicatement.
3. Ajoutez la mayonnaise, I'oignon
haché et la ciboulette ciselée

et mélangez le tout.

4. Rehaussez avec une touche
de Tabasco et une pincée de sel,
ajustez selon votre godt.

5. Placez un Twist dans une
assiette. Répartissez le tartare
sur la torsade en tassant
|égérement avec une cuillére.
Posez un deuxiéme Twist
par-dessus. Dressez joliment.
©. Bonne dégustation!

Une histoire
de famille el de gotit

Tradition et qualité. Depuis quatre
générations, Kambly incarne I'excel-
lence de la biscuiterie. Sous la direc-
tionactuelle de Dania et Nils Kambly,
I'entreprise familiale élabore de sa-
voureuses recettes. Les confiseurs
Kambly sélectionnent les meilleurs
ingrédients pour développer de déli-
cieux produits sans conservateurs,
sans huile de palme, sans graisses hy-
drogénées et sans colorants, qui
s'inspirentde latradition de la maison
et de son esprit de haute confiserie.

Des foyers frangais conquis. A son
arrivée en France en 1988, Kambly
était le seulindustriel a proposer des
spécialités de biscuits fins haut de
gamme. Offrant une expérience gus-
tative unique, lamarque a rapidement
su conquérir le marché frangais et se
positionne aujourd’hui comme leader
du segment des spécialités adultes
en GMS.

Sucré ou salé, et toujours authen-
tigue. En 1994, Kambly a élargi son
savoir-faire en se positionnant sur le
marché des biscuits apéritifs, et plus
précisément sur le segment des
flGtes droites croustillantes et flGtes
feuilletées. Dans les foyers francais,
Kambly est désormais synonyme de
qualité et d'authenticité. Aujourd’hui,
I'entreprise familiale continue de ra-
vir les palais des gourmets avec sa
gamme de produits sucrés et salés.

TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR



Panier saveurs

Saveurs d'ailleurs

1e Bouillon Thai
aux délicieuses saveurs d'Asie

Ramen, crevettes, fruits de mer...
Ce bouillon aux notes de crustacés, relevé d'un subtil
mélange d'épices, permet de préparer facilement
de délicieux plats qui font voyager les papilles!

“En un coup de main,
nous voila transportés
en Asie. Des plats
sublimés par ce bouillon
facile a utiliser.”

84 %

SONT SATISFAITS
DU PRODUIT

Thierry, 53 ans

EN PARLENT
POSITIVEMENT

“Prét a I'emploi,

ce bouillon permet

de gagner du temps
tout en apportant

de la saveur. J'ai utilisé
ce bouillon dans un plat
de ramen et c'était
délicieux, épicé

et doux a la fois.”

Samantha, 44 ans

“Le golt du bouillon
était juste divin.

C'était un délice o VLSO | 0
pour nos papilles, " Ramens & \(GE1A3
mes amis ont bien Fruits de mer) e 0
apprécié également."” : 3 N —
DE L'ACHETER

Testé par 200 lecteur-rice-s/internautes Cuisine Actuelle.

Tess, 27 ans

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS 5 FRUITS
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Te Marmiton

Depuis plus de 25 ans, la marque
Le Marmiton, spécialisée dans les
produits de la mer, perpétue un
savoir-faire artisanal et élabore des
recettes savoureuses. Cette année,
elleinnove en langant une gamme de
bouillons pour sublimer poissons,
coquillages et crustacés...

Le Bouillon Thai aux délicieuses
saveurs d'Asie est l'indispensable
pour préparer de délicieux ramen, du
poisson ou des fruits de mer, mais
aussi de savoureux veloutés de
légumes. Il peut également se
substituer a I'eau de cuisson pour le
riz, le risotto et les « one-pot pasta».
Il suffit d'ouvrir la bouteille, de verser,

Ramen & Boui“on Tha‘l. laisser mijoter, puis déguster...Un jeu

d'enfant!
& 2 PERSONNES <= PREPARATION: 10 MIN
1

w~ CUISSON : 25 MIN Et 1... et 2... et 3 bouillons! Le

M it égal t d
» 1bouteille de Bouillon Thai » 150 g de nouilles ramen (ou udon) b 'propose.qua v
2 autres bouillons qui mélent les notes
« 1pavé de saumon » 2 champignons de Paris = 1 carotte » quelques e I B A
fleurettes de brocolis « quelques radis roses « 1 petit piment rouge B ‘l:' CIEES ! e: o t '5 ;p'c.: e
(quantité a ajuster en fonction des golits) » quelques branches LISl bR R T ehie

de coriandre « 1c. a s. de sauce soja » 1c. a s. de miel liquide laiRrovencalegtesiotiiionsine
1. Préchauffez le four a 200 °C. grossiérement. Coupez les radis, c?ntlennent pliexbausteursideigodr
2. Déposez le saumon dans les champignons et le piment U EER R

un plat, c6té peau sur le dessous. en trés fines rondelles.

3. Mélangez la sauce soja 7. Faites cuire les nouilles A retrouver en grande

et le miel et recouvrez le pavé dans I'eay, en suivant les surface, aurayon Marée,

de saumon de cette préparation. recommandations indiquées en format 48 cl, pour

4. Faites=le cuire environ 15 min. sur le paquet. épater et régaler petits et

5. Faites chauffer le bouillon £. Quand le saumon est cuit, grands tout en gagnant

dans une casserole et faites-y défaites-le en pétales. dutemps!

cuire les fleurettes de brocolis 9. Servez le bouillon dans

selon votre go(t (bien tendres de grands bols, ajoutez le reste

ou «al dente»). des ingrédients et parsemez

6. Epluchez la carotte et rapez-la de feuilles de coriandre.

ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR
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NOITK F E0C0
COuLTs IGSHION M0

Elu dans la catégorie

Elu dans la catégorie
REPAS EXPRESS
Costa

Apéritif de la mer
Sélection

PANIERY GOURMANDISES

GLACEES

Morice
Glace artisanale végétale
Noix de coco
coulis Passion Bio

Elu dans
la catégorie

SAVEURS
IO D E’ ES sressrssenesaese < Y W b oot etaseessneceses
La Compagnie '
Artique
Paétes au colin d’Alaska
& petits légumes,

sauce Boursin
ail & fines herbes
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LE COUP DE CCEUR DES La Belle Aude

@ Créme glacée
I au yaourt bulgare
Py 0
b

Nos deux passionnés de cuisine
ont craqué pour ce produit !

<< J'aime les yaourts et tout autant les glaces!
Et jusqu'a présent, je n'avais pas encore trouvé
un yaourt glacé ou une glace au yaourt
qui me donne autant de plaisir a le déguster,
en proposant la juste alliance de la creme
glacée et du yaourt a la bulgare. >>

<< J'ai vraiment adoré cette créme glacée au yaourt
bulgare, aussi bien pour la texture fondante que

le bon godt de yaourt au lait entier, pas trop sucré

mais hyper gourmand ! Les choses les plus simples

sont les meilleures, surtout lorsqu'elles sont
réalisées avec des ingrédients de qualité, >>

DORIAN

doriancuisinec

MAUREEN
de @lacuisineetmaureen

LE COUP DE CCEUR DE

/4 ®
Végétal ] r

Dessert Gourmant
Lait de coco Noisette

Aprés avoir goQté 80 produits,
nous avons choisi notre coup de coeur !

ure plutét cr
di

et son incroyable goUt de noise ong en bouche,

qui stingue des aut

FABIENNE
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Le podcast qui met
les fruits & legumes anu

Qui se cache derriére

la délicieuse poire Belle-Héléne ?
Pourquoi les courgettes
ramollissent ?

Sexy Veggie, le podcast
de Cuisine Actuelle,
change notre regard
sur les fruits et Iégumes.
Mieux, il ravive I'envie
de les mettre au menu.

Tous les jeudis, la rédaction
partage ainsi ses astuces
pour bien les choisir,

les conserver et les cuisiner.
Au programme, des idées
renversantes et des recettes
de chefs qui éveillent les sens.

S ERN(

VEGGIE

le podeast qui met lss fruits & ldgumes & nu

Cuisine
Actuelle

23 FEVRIER 2023
La poire, comment rendreune t ..
Sexy Veggie, les fruits et légume

0 39
Retrouvez-nous N )

chaque semaine et au fil
des saisons sur toutes @ “ @
les plateformes d'écoute < Pour en savoir plus,

et sur cuisineactuelle.fr scannez ce QRCode




L

La creme de Bresse"
de la laiterie coopérative

d'Etrez-Foissiat.

originels soient préservés.
La noisette n'est pas
torréfiée pour conserver
en bouche la fraicheur

du fruit. C'est surprenant
et trés agréable. Armelle
n'est jamais a court d'une
nouvelle idée, en témoigne
sa galerie de vinaigres

a la pulpe d‘ail, d'ananas
(et de menthe), d'abricot,
de figue... de carotte

(et de curry) !

Stéphane Sérol
devant les cuves de
son domaine.

»JOUR 2
Dans la Loire

Renaison. Il ne peut y avoir de bons vins sans
majesté dans le relief. Entre 300 et 500 m
d‘altitude, les vignes de Stéphane Sérol
épousent les plissements du paysage. Le nom
Sérol est associé, a juste titre, au renom de la
cote-roannaise, un petit vignoble par la surface
(270 ha en AOC depuis 1994), ou le gamay sait
faire de belles prouesses. Le vigneron ne
s'endort pas sur les lauriers de la tradition et
plante des cépages peu ordinaires dans le coin,
comme le chenin. Son credo est le respect du
sol et de la vigne par la biodynamie et il
s'éloigne d'une cenologie
interventionniste, laissant
une grande place a la
nature dans la cave. Cela
donne des vins d'une
grande personnalité.
Roanne. Les halles
Diderot sont I'étape des
gourmands dans la ville
qui fut longtemps celle de
la dynastie des Troisgros.
Les Mons y vendent leurs
fromages (ceux d'ici,
d'ailleurs, et ceux qu'ils
fabriquent dont la fourme
de Montbrison que I'on
raconte dans la page

« spécialité régionale »
de ce dossier). Les Pralus,
eux, sont présents

a double titre. Le pére
d'abord, Frangois,
incontournable
chocolatier de
talent, quia
porté haut le
bon go(t du
chocolat en
promouvant
des le début

Armelle
Foatelli-Greffet,
créatrice,
d'huiles et de}
vinaigres.

5
nce

bleil

des années 1990, les crus
« pur origine ». Il est un
grand défenseur du cacao
de Madagascar ou il a fait
I'acquisition d'une
plantation. Depuis son
installation, dans les pas
de son pere, il transforme
la feve en chocolat.

« C'était une époque ol
I'on ne disait pas, comme
c'est la mode aujourd'hui,
“bean to barre” [de la féve
a la tablette, noLr], on le
faisait », sourit le
chocolatier. Le deuxieéme
Pralus, c'est Ulysse, le fils,
qui vend ses pains au
levain dans les célébres
halles Diderot. Il vient

de s'installer et ses
fabrications, dont un
surprenant pain a la
moutarde, sont déja
prometteuses.

Condrieu. Ce coin au sud
du département, d'une
insolente beauté, est plus
connu pour ses vins blancs
que ses fromages de
chevre. Les deux se
marient, comme de juste.
La rigotte de Condrieu
(par exemple, celle,
fermiere, de la famille
Boucher, Gaec de la
Cabriole, a Pélussin) est un
fromage AOP depuis 2013.
= = B =

ta
E———. )

ois Pralus, chocolatier.

Retrouvez Cuisine Actuelle
dans I'émission

Circuit Bleu
Coté Saveurs

Eill  francebleu.fr
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TEXTES ET PHOTOS PAR JEAN-PAUL FRETILLET

Yzy¢/177% DU TERROIR

Venteux, les monts du Lyonnais ont toujours été propices
au séchage des saucissons. La rosette et le jésus sont deux
des grandes spécialités de la région.

Mieux le
connailre

® La rosette. Elle tire son nom
du boyau dans lequel elle est
embossée : le fuseau (juste
avant le rectum), appelé
familierement la « rosette ».

A l'origine, elle vient de la
région du Beaujolais et mesure
entre 40 et 60 cm, avec
toujours une extrémité plus
épatée que l'autre.

® Le jésus. C'est une rosette
au hachage de la viande plus
grossier et embossé dans le

68 cuisine Actuelle

sac du cochon, beaucoup plus
proéminent (le caecum, la
partie la plus large du colon),
appelée aussi « judru ». Colette
Sibilia, une ancienne
charcutiére lyonnaise, I'écrivait
sans « s » (donc jésu), car

« il ne faut pas méler religion
et charcuterie », disait-elle.

En effet, le gros saucisson
ressemble a s'y méprendre

au petit Jésus emmailloté
dans ses langes.

® Baliverne de bistrot ? Dans
son érudite et passionnante
Histoire de la gastronomie

Iyonnaise (aux éditions Libel),
Yves Roueche raconte que

le jésus puiserait « ses origines
du judru morvandeau que

I'on mangeait pour féter
Quasimodo ». Rosette et jésus
tiennent en tout cas le haut du
pavé charcutier a Lyon.

Bien le
hoi

@ Sa recette est simple. C'est
un mélange de gras et de
maigre de porc assaisonné

et embossé dans un boyau.

Il est fabriqué comme un
fromage, ou presque ! Il est

le fruit d'une fermentation
lactique (transformation des
glucides de la viande en acides
lactiques grace a des ferments)
suivi d'un séchage (ou d'un
affinage). Au cours de la
fabrication de 15 jours a 1 mois,
le saucisson perd 30 a 40 % de
son poids en eau.

® Reconnaitre un saucisson
artisanal. Le fabricant peut
ajouter des additifs :
conservateurs, colorants,
épaississants. C'est écrit sur
I'étiquette. Le saucisson peut
étre embossé dans des boyaux.

Bien le
deguaster

® Pas trop froid. Un saucisson
sec de qualité se conserve
aune température de 12 °C

de préférence. Si vous le
réservez au réfrigérateur,
veillez a le sortir a I'avance
comme pour le fromage.

@ Sur un plateau. |l s'apprécie
mieux en tranches trés fines.
Il peut &tre accompagné d'un
cornichon ou un morceau de
Iégume au vinaigre. La touche
acide équilibre les saveurs
grasses de la salaison.

A L'ACHAT
Le hachage ne doit
pas étre trop fin pour
Pouvoir apprécier g |'ceil
la part du gras. La fleur
du saucisson doit &tre
naturelle, évitez [es

produits trop blancs,
signe d'un maquillage
d la farine.

AU MOMENT
. DE SERVIR
Tou;qurs a température
ambiante, en tranches
fines et avec un petit
cornichon.




» LA RECETTE ORIGINALE

Ve Bruno Bluntzer,

Maison Sibilia & Tyon

Focaccia, cervelle de canut,
pesto de roquette
et charcuterie seche

& 4 PERSONNES < PREPARATION : 20 MIN

W~ cuIssoN : 10 MIN O REPOS 2 H 30

@ 10 tranches de « jésu » de Lyon e 6 tranches de coppa Rhone-
Alpes e 6 tranches de jambon cru e 100 g de roquette e 50 g de

ciboulette fraiche e 3 gousses d'ail e 1 échalote e 200 g de fromage

blanc e 25 g de parmesan e 500 g de farine e 20 g de levure
boulangére fraiche e Quelques pignons de pin e Vinaigre de Xérés
o Huile d'olive ® Romarin e Sucre e Fleur de sel e Sel et poivre

1. Délayez la levure fraiche
dans 20 cl d’eau tiéde. Mélangez
la farine, 1c. a café de sel et

1c. a café de sucre dans un
saladier et incorporez en filet

la levure avec son eau et

3 c. a soupe d'huile d'olive.
Pétrissez pendant 10 minutes et
laissez reposer 2 heures en
couvrant le saladier d'un
torchon.

2. Etirez la pate a focaccia et
posez-la sur une plaque de four
préalablement huilée. Faites
quelques petits trous dans la
pate avec les doigts et versez-y
un peu d'huile d'olive, de la fleur
de sel et du romarin. Couvrez
d'un torchon et laissez reposer
30 minutes.

3. Préchauffez le four a 200 °C.

Mixez 1 gousse d'ail épluchée
avec la roquette, le parmesan
et I'huile, et réservez. Ciselez
la ciboulette et I'échalote puis
écrasez les 2 gousses d'ail
restantes. Mélangez tous les
ingrédients dans un saladier
avec le fromage blanc,

2 c.asoupe de vinaigre de
Xéres et 3 c. a soupe d'huile
d'olive. Salez et poivrez.
Réservez.

4.Faites cuire la pate

a focaccia 8 a 10 minutes au
four et laissez refroidir. Nappez
la focaccia de cervelle de canut.

Disposez par-dessus la
charcuterie séche et terminez
en ajoutant quelques points de
pesto de roquette et quelques
pignons de pin.

mini
4 recettes
Minibrochettes

du machon

Coupez 16 fines tranches dans
un jésus de Lyon. © Tranchez en
quartiers 2 rigottes de Condrieu
bien affinées. ®* Embrochez sur un
pic en bois les rondelles de jésus
et les morceaux de fromage en
alternance avec une tomate
cerise. © Poivrez et servez avec
une tranche de pain au levain.

Quiche
lyonnaise

Garnissez un plat a tarte de
pate brisée et tapissez-le fond
de rondelles de saucisson sec.
Versez dessus un mélange
fouetté de 6 ceufs et 40 cl de
créeme liquide assaisonné de sel,
poivre et noix de muscade.
© Enfournez 40 minutes a 180 °C.
Servez avec une salade
d'endives.

Salade
des canuts

Faites cuire 400 g de pommes
de terre a I'eau salée. © Tranchez=
les et mélangez-les tiedes a une
vinaigrette agrémentée d'une
échalote ciselée. © Coupez un
demi-saucisson en fines rondelles.

Dressez le tout sur un lit de
salade et de tomates. © Servez
avec du pain de campagne tartiné
de cervelle de canut.

Muffin
du Beaujolais

Délayez 10 g de levure de
boulanger avec 5 cl de lait et
1c. a café de sucre en poudre.
Incorporez 150 g de farine,
1 ceuf, 1c. a soupe d'huile et
2 c. a soupe de betterave rouge
mixée. © Salez et poivrez.
Versez dans un moule a muffins.
Enfoncez un dé de rosette de
Lyon au coeur de la pate.
Enfournez 20 minutes a 160 °C.
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{es incontournables
Le cardon de Lyon

e drole de légume, aussi
C méconnu (en dehors de

Lyon) que délicieux,
d'origine méditerranéenne, est
fété a Vaulx-en-Velin (dans le
Rhone) au début de chaque
mois de décembre. A cette
époque, il apparait sur les étals
des marchés de la région, et
dans les bouchons de Lyon, il
régale les bons vivants, servi
en gratin avec des quenelles.
Vaulx-en-Velin a donné son
nom a la variété de cardons
la plus cultivée de France,
car sans épines (sa récolte
manuelle est donc moins

douloureuse). Semé au
printemps, le cardon vert sort
de terre et pousse pendant
I'été. Il ressemble a s'y
méprendre a de l'artichaut.

A I'automne, les maraichers
I'emballent sur pied avec du
plastique ou du papier. Ils
forcent le cardon a blanchir de
I'intérieur (un peu comme une
endive). Ce faisant, le végétal
se décharge d'une grande
partie de son amertume. Il se
prépare un peu comme une
blette. C'est la cote que I'on
cuisine apres l'avoir blanchie,
dans un gratin ou un tajine.

C'est le nombre d'appellations du
vignoble du Beaujolais, du saint-amour
(dans le nord) au beaujolais (dans le sud),
en passant par fleurie, chénas, morgon,
brouilly ou chiroubles.

Le dico
du coin

Etre éreinté

" ON CRAQUE POUR...

r .
Le Président
Ce gateau a été créé par le
chocolatier Maurice Bernachon en
1975, a I'occasion de la remise de la
Légion d'honneur a Paul Bocuse par
Valéry Giscard d'Estaing. Cette
patisserie spectaculaire, toujours
en vente chez Bernachon, est
composée d'une génoise au chocolat
praliné, truffée de cerises confites
et coiffée de copeaux de chocolat.

Carnet dadresses

Cuverie

, lacuverie-r com ; Domai

Sérol, d

Le saviez-vous ?

La praline est une confiserie a base
d'amande (parfois une cacahuéte)
enrobée de sucre, teintée de rose
dans la région Iyonnaise. Dans les
années 1970, le chef Alain Chapel

eut I'idée de faire une tarte avec des
éclats de praline rose. Cette patisserie
va connaitre un immense succes et
devenir I'une des spécialités de Lyon.

lacervelle
de canut
Un fromage

blanc aux
herbes

& .
Loreiller de la belle Aurore
Il est la Rolls-Royce des patés en crofte.
Comme son nom l'indique, cette
charcuterie mythique a la forme d'un
oreiller, pése jusqu'a une trentaine de
kilos et renferme une dizaine de viandes
dont beaucoup de gibiers (palombe,
perdreau, grouse, colvert, etc.), du ris
de veau, du foie gras et de la truffe. Il
est vendu aprés Noél chez le charcutier
Reynon, prés de la place Bellecour.

serol.com ; Halles Bocuse, halles-de-Iyon-paulbocuse.com ; Laiterie Etrez,

laiterieetrezfoissiat.com Libeluile, libeluile.fr ; Mado, 26 rue de la Thibaudiére, 69007 Lyon ; Magma, 101 rue Bechevelin, 69007 Lyon ; Maison Renon, crauserbello.com;
Marcelle et Daniel, 7 rue Montesquieu, 69007 Lyon ; Micro Sillon, 6 place Fernand-Rey, 69007 Lyon, microsillon-cave.fr ; Daniel & Denise, danieletdenise.fr
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I Le cidre évoque la
campagne, l'automne,
les crépes bretonnes et la
bolée floquée d'un prénom.
Les clichés sont aussi durs
que le bois de pommier. Le
cidre est pourtant comme
le vin. Il y a autant de
golts que de producteurs
et de terroirs, de variétés
de pomme (ou de poire)
que l'on peut comparer
aux cépages. L'innocence
du mot cidre est le
paravent de pratiques
disparates. Il y a deux
grandes familles, que voici.

’cle cidre de grand

Il étanche la soif, électrise
les muqueuses buccales
avec une effervescence

EN QUESTIONS

Il mérite d'étre considéré et choisi
comme un vin quand le terroir
et le savoir-faire du producteur

sont au rendez-vous.

PAR JEAN-PAUL FRETILLET

grossiere. Sitot bu, sitot
oublié, si ce n'est la saveur
sucrée persistante et un
vague go(t de pomme
fermentée. Ces cidres de
grand chemin sont avares
de transparence sur leur
mode d'élaboration. Certes,
ils sont fabriqués avec des
pommes, parfois du
concentreé dilué avec de
I'eau. lIs sont fermentés
amarche forcée,
pasteurisés (pour pouvoir
faire le tour du monde !) et
gazéifiés. C'est-a-dire dopés
au gaz carbonique comme
un vulgaire soda.

{es cidres fermiera

IIs sont fabriqués avec les
pommes cueillies dans le
verger de |'exploitation. Les
variétés sont multiples et
anciennes pour offrir au
cidriculteur une palette de
saveurs (de I'amer au doux,
en passant par l'acide)
quand il confectionnera ses
cuvées par assemblage. La

fermentation avance a son
rythme et la prise de
mousse est naturelle (dans
la majorité des cas). Elle

se fait dans la bouteille
(comme pour le
champagne ou le crémant),
sans pasteurisation. Le
talent et I'ame du
cidriculteur parfont la
richesse et la complexité
aromatique. « Il existe plus
de mille variétés de
pommes a cidre dont
plusieurs centaines sur le
territoire francais ! Voila qui
motive a étre plus précis
dans le jeu de la
dégustation sensorielle »,
s'enthousiasme Sophie
Amann, cidricultrice en
Normandie, et directrice de
Cidrexpo, un salon dédié au
cidre qui se tient chaque
année a Caen. Un signe qui
ne trompe pas : les
sommeliers commencent a

s'intéresser aux accords
gastronomiques avec
le cidre.

Notre
lecti

Cotentin
Taureau, binet
rouge et petit amer
sont les variétés de
cecidre trés
aromatique. La
mousse est douce
et tanique,
marquée par
I'amertume
caractéristique de
ce terroir. Avec des
fruits de mer.
Extra-brut, Theo
Capelle, 6,50 €.

Cornouaille
Levures naturelles
comme la prise

de mousse et
méthodes
biodynamiques
pour ce beau cidre
de la presqu'ile de
Crozon, généreux,
rond et parfumé,
un peu tanique.
Avec des fromages
fermiers du cru.
Finisterrae, Cidrerie de
Rozavern, 2022,

6,50 €.

Calvados

Ce cidre de bord de
mer (Omaha
Beach) est aussi
typique par son
passage en f(t de
chéne (a Calvados
et Cognac). Tanins
souples, bulles
délicates et arémes e
confits. Avec un APRBAX
livarot. Apple Oak, -
Ferme de la Sapiniére, =
2021,8,99 €.

Tes mentiona a repérer sur Létiquetie

A l'instar du camembert, le mot cidre
n'est pas une appellation protégée.

Si bien que le « cider » des Britanniques
n'a strictement rien a voir avec le

« cidre » des Francais ou la « sidra »
des Espagnols (talentueux producteurs
comme les Basques). Sur I'étiquette,
guettez les appellations « fermier »,

« effervescence naturelle » (garantie

d'une prise de mousse en bouteille),

« pur jus » (sans dilution) et

« pasteurisé ». En France, il existe cing
AOC (appellation d'origine contrdlée)

qui garantissent un terroir, un savoir-faire
et I'assurance d'un cidre qui n'a pas été
gazéifié : Pays d'Auge, Cotentin, Perche,
Cornouaille et Poiré Domfront (avec

la poire, c'est aussi du cidre !).
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Les galettes de sarrasin
sont les stars de cet
apéro tout droit

sorti de Bretagne‘

RECETTEET STYLISME :
VANESSA GAULT
PHOTOS : BRUNO MARIELLE

Rouleaux aux légumes d automne

I'huile et fouet A8
incorporant petf pétft r é PREPARATION : 35 MIN ’I‘ REFRIGERATION : 30 MIN

les farines. . ok 150 g de chair de potimarron « 150 g de chou violet « 4 cotes de blette
2. Versez 5 1 oignon frais haché - 3 poignées de mache « 6 galettes de sarrasin » 10 cl d’huile
progressivement le lait * de tournesol » 6 cl de sauce soja = 6 cl de vinaigre de riz » Sel et poivre

. et65cldeautouten 1. Lavez les cotes de blette inférieur. Ajoutez de la 4. Dans un grand bol,

v

foyEttant. MEIaROSES ey et émincez-les en fine blette, du chou et du émulsionnez I'huile avec la
Jusgu a obtenir une pate julienne avec les feuilles de  potimarron. sauce soja et le vinaigre.
lisse. chou violet. Rapez la chair 3. Roulez droit et bien Ajoutez I'oignon, salez peu
3. Faites °“_"'° les du potimarron au robot. serré. Enveloppez chague et poivrez. Servez les
galettes 1 minute par face 2. Posez les galettes sur le rouleau dans du film rouleaux tranchés en
dans une poéle trés plan de travail. Répartissez alimentaire. Réservez bouchées et accompagnez

chaude légerement un peu de mache sur le bord au frais 30 minutes. avec la sauce.
beurrée ou huilée,

1sp

T2 cuisine Actuelle




" i
i i

i\
&
do AT ik S
e, NS0 . _

Galette compléte surprise

< PREPARATION : 30 MIN W~ CUISSON : 20 MIN

10 tranches de jambon blanc « 4 brins de persil plat « 8 ceufs de caille « 200 g d'emmental rapé -~
40 g de beurre fondu « 11 galettes de sarrasin « Sel et poivre - r

1. Préchauffez le four a 180 °C. Poivrez, recouvrez de fromage rapé 20 minutes. Chauffez une poéle
Beurrez un cercle ajustable de la taille et d'une deuxiéme galette. Répétez antiadhésive Iégérement beurrée.
des galettes. Posez-le sur une plaque I'opération quatre fois avec le reste Faites cuire au plat les ceufs de caille
de four recouverte de papier cuisson. des ingrédients en terminant par une 1a 2 minutes. Salez et poivrez.

2. Déposez une premiére galette galette. Beurrez-la. 4. Démoulez le gateau de galettes,
dans le cercle. Beurrez-la au pinceau 3. Couvrez le gateau d'une feuille coupez-le en 8 et décorez avec les

et ajoutez 1 tranche de jambon. d'aluminium. Enfournez pour ceufs de caille. Servez décoré de persil.

Pour 1 verre. Versez 2 cl de
créme de mire dans le fond d'un
verre de service. Complétez avec

10 cl de cidre brut bien frais.
Vous pouvez réaliser votre kir
avec de la créme de
framboise pour changer !

Cuisine A



PASSION

Blinis de
sarrasin,
saumon et radis
L] - '
noir a l'orange
<< PREPARATION : 30 MIN
W~ CUISSON : 20 MIN
QO REPOS : 30 MIN
150 g de saumon frais » 1orange
bio » 80 g de radis noir » 8 brins
d'anethe 2 ceufs » 25 cl de lait
» 4 c. a soupe de créme fraiche
150 g de farine de blé noir
70 g de farine de blé » 4 c. a soupe
d'huile » 4 c. a soupe de vinaigre de ™ o
cidre » 1sachet de levure chimique u/
Sel et poivre

1. Faites cuire le saumon 8 minutes
dans une poéle antiadhésive en le
retournant & mi-cuisson. Salez,
poivrez et réservez.
2. Séparez les blancs d'ceufs des
jaunes. Dans un saladier, mélangez
les farines, la levure et le sel.
Ajoutez les jaunes, versez la moitié
du lait et fouettez en incorporant
petit a petit les farines.
3. Versez le reste de lait et fouettez |
jusqu'a obtenir une pate lisse et
épaisse. Incorporez les blancs
d'ceufs montés en neige en
soulevant la préparation. Laissez
reposer la pate recouverte d'un
linge 30 minutes a température
ambiante.
4., Faites chauffer une poéle
antiadhésive beurrée. Déposez de
petites cuillerées de pate espacées.
5. Dés que la pate forme des trous

. (apres environ 1 minute), retournez

~ les blinis et faites-les cuire

30 secondes sur la seconde face.

Lavez, essuyez le radis et coupez-le Z Version

en fins batonnets. Rapez le zeste de o express
I'orange. Exten Réalisez cette recette
6. Emulsionnez I'huile avec le o avec du saumon ou de la

vinaigre et le jus de I'orange dans b truite fumée. Cela vous
~ungrand bol. Ajoutez la moitié de $ evitera I'étape 1 de
.~ l'aneth ciselé, le zeste, le radis,
salez, poivrez et mélangez bien.
7. Garnissez les blinis avec un peu
de créme fraiche, du saumon
effeuillé et du radis a l'orange.
Décorez de pluches d'aneth
et servez.

la cuisson.




Wraps é blé noir, andouille et p'ommé

<< PREPARATION : 25 MIN W~ CUISSON : 15 MIN

200 g d'andouille de Guémené

1 pomme golden bio

1échalote

40 g de beurre » 3 c. a soupe de créme fraiche « 6 galettes de blé noir
1c. a soupe de graines de pavot« 1 c. a café de moutarde » 2 pincées de

coriandre moulue - Sel et poivre

1. Coupez I'andouille en fines
tranches. Lavez la pomme, épépinez-la
et émincez-la en fins quartiers.

2. Faites fondre I'échalote hachée
5 minutes avec 10 g de beurre dans
une poéle a feu moyen. Réservez.
3. Faites revenir, dans la méme
poéle, la pomme et I'andouillette
avec 15 g de beurre et la coriandre.
Salez, poivrez, ajoutez I'échalote
et réservez au chaud sur feu doux.
4. Mélangez la créeme fraiche avec
Ia moutarde dans un bol. Salez et

poivrez. Etalez un peu de créme
moutardée sur la moitié d'une galette
et ajoutez 2 cuillerées d'andouille aux
pommes.

5. Commencez a rouler la galette
sur elle-méme, repliez les bords

a gauche et a droite. Terminez

de rouler et répétez I'opération

pour les autres galettes.

6. Réchauffez les wraps dans une
poéle avec le reste de beurre,
tranchez-les et servez bien chaud,
parsemé de pavot.

o *
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idees'avec... des coeurs d'artichaut

C'est une conserve un peu
mal aimée. A tort !

Les cceurs d'artichaut

en bocal ont plus d'un tour
dans leur sac.

PAR FRANCE VINCENNES
Pour % a 6 personnes

Délice a I'espagnole

Taillez 4 tranches de jambon serrano en
lanieres. Faites revenir 3 gousses d'ail hachées
avec 3 c. a soupe d'huile d'olive pendant
5 minutes, puis ajoutez 18 ceeurs d'artichaut.
Mélangez 5 minutes a feu vif. Ajoutez le jam-
bon et remuez 1 minute.
e plus Servez avec du pain grillé frotté d'ail.

Salade a la burrata

Coupez 12 ceeurs d'artichaut en quar-
tiers. Hachez 8 tomates séchées et 2 oignons
nouveaux. Fouettez 4 c. a soupe d'huile
d'olive avec 1c. a soupe de vinaigre balsa-
mique et 1 petit piment haché. Mélangez les
ingrédients avec la vinaigrette. Déposez
200 g de burrata sur la salade, saupoudrez
de ciboulette et poivrez.
Te plus Ajoutez un supplément de saveur
avec 1c¢. a soupe de pignons grillés.

Cocotte de lentilles

Faites revenir 5 minutes 2 oignons émin-
cés avec 200 g de lard en tranches, puis
ajoutez 300 g de lentilles blondes, 1 bouquet
garni et 11 d'eau. Laissez cuire 20 minutes
et incorporez 12 cceurs d'artichaut coupés
en deux. Poursuivez la cuisson 10 minutes.
Assaisonnez et parsemez de persil.
Te plus Un plat trés nourrissant !

Quiche au saumon

Faites revenir 5 minutes a I'huile d'olive
500 g de saumon coupé en cubes et 2 écha-
lotes ciselées. Mélangez avec 12 ceeurs d'ar-
tichaut coupés en 2 et déposez sur un fond
de pate brisée. Fouettez 4 ceufs avec 15 cl
de lait, 15 cl de créme, 2 c. a soupe de
Maizena, 100 g de parmesan, du sel et du
poivre. Incorporez |'appareil et enfournez
pour 35 minutes a 180 °C.
Te plus Utilisez un petit moule a bord haut
si vous aimez les quiches épaisses.

Péates au pesto

Faites cuire 500 g de trofies.
Egouttez et versez dans une sau-
teuse avec 12 ceeurs d'artichaut
coupés en quartiers, 2 c. a soupe
de créme liquide et 4 c. a soupe
de pesto. Mélangez 3 minutes
a feu vif. Assaisonnez et'saupou-
drez d'amandes concassées.

Servez avec des copeaux

de parmesan fraichement rapé
et des pousses d'épinards.

6 Crostinis

aux noix

Etalez 250 g de ricotta poivrée
sur 6 tranches de pain toastées
et frottées d'ail. Répartissez
18 ceeurs d'artichaut, ajoutez
une poignée de cerneaux de
noix hachés et arrosez géné-
reusement d'huile d'olive. Sau-
poudrez de 2 c. a soupe de
parmesan puis enfournez pour
8 minutes sous le gril.

Te plus Accompagnez

d'une salade de mache.

MICHELE TABOZZ! / SALE & PEPE / SUNRAY PHOTO

7 Papillotes

de poisson

Disposez dans chaque papillote 2 c. a soupe
de carotte rapée, 1c. a soupe d'oignon nou-
veau haché, 4 ceeurs d'artichaut coupés
en 2, puis 1 pavé de merlu. Salez, poivrez,
arrosez de 2 c. a soupe de jus de citron et
2 c. a soupe de créme. Saupoudrez de per-
sil et fermez les papillotes. Enfournez pour
15 a 20 minutes a 180 °C.

e plus Ajustez le temps de cuisson

a I'épaisseur des pavés de merlu.

Fricassée de patate douce

Faites cuire, 15 minutes a couvert, 800 g
de patates douces coupées en dés avec
2 oignons rouges émincés, 3 c. a soupe
d'huile, du sel et du poivre. Ajoutez 12 ceeurs
d'artichaut et 1c. a soupe de thym. Pour-
suivez la cuisson 5 minutes en remuant.
'@ pluA Cette fricassée accompagne
des steaks hachés ou un poulet réti.

Gratin de poulet

Coupez 600 g de blanc de poulet en
morceaux. Taillez 8 ceeurs d'artichaut en
quartiers et 300 g de carottes précuites en
rondelles. Assaisonnez et déposez le tout
dans un plat graissé. Ajoutez 70 cl de bécha-
mel et parsemez de gruyére rapé. Enfournez
pour 25 minutes a 200 °C.
e plus Préparez une béchamel fluide,
avec 30 g de farine pour 60 cl de lait.

1 Curry coco

Saisissez 5 minutes 20 ceeurs d'ar-
tichaut coupés en quartiers avec la chair de
3 pommes granny-smith coupées en dés,
3 échalotes et 2 gousses dail hachées. Sau-
poudrez d'1 c. a soupe de curry, mélangez
et ajoutez 30 cl de lait de coco et 2 c. a soupe
de miel. Laissez frémir 10 minutes.
e plus L'association pommes acidulées
et cceurs d'artichaut est délicieuse.




 PERTE DE POIDS PUBLICITE

Cet automne,
. on détoxifie son foie !

L

Vous vous sentez épuisé(e) ? Sans énergie ? Le changement de saison est
le moment idéal pour faire une détox !

Nettoyer et régénérer son foie I'équilibre du foie en facilitant la digestion des
graisses.

1 comprimé par jour suffit pour détoxifier
son foie au quotidien !

Le foie est sans arrét sollicité pour éliminer les
déchets et les toxines du corps. Une alimen-
tation trop riche conduit souvent a l'appari-
tion de dépdts de graisse dans et autour du
foie, ce qui 'empéche de remplir sa fonction
de filtre. Les signes d'un foie surchargé ne
trompent pas : fatigue, digestion difficile,
difficultés a perdre du poids... Il devient alors
essentiel de nettoyer et régénérer le foie pour
retrouver de |€énergie tout en faisant fondre les

épice alliée dii Joie 1!

- Le Curcuma contient
de la curcumine, un
principe bioactif qui

kilos en trop. favorise la production

Détoxifiez en toute simplicité de bile, essentielle a la
digestion des graisses "

La consommation d'eau, de jus de fruits et de etal eI|m|nat|on des [

légumes est une méthode de détox connue, toxines. -

et une excellente fagon de débarrasser le .

corps des toxines accumulées, mais il est
difficile de tenir sur la durée car il faut résister

a la fatigue qu'un tel programme entraine. Disponible en pharmacie

Le secret des comprimés naturels et espace diététique

Activ'Foie : leur teneur trés élevée en ;

principes bioactifs issus dextraits naturelsde A etiv Foie

plgntes (Chardon-Marie, Artichaut, Curcuma) " Détox du foie pour la perte de poids

qui soulagent les fonctions hépatiques,

stimulent et purifient le foie, Ces extraits Questions ? Les experts New Nordic vous
végétaux ont fait l'objet de nombreuses répondent au 01 84 20 63 59 (tarif local) ou sur
études scientifiques qui ont démontré leurs www.vitalco.com

effets bénéfiques pour régénérer le foie. lls Activ’Foie 30, 90 et 150 cp sont disponibles sous les

sont associés a de la Choline qui contribue & codesiAGL 9770981, 977, 85105 et 624 10,54,

«5' dautomne

& détox seghinn
le reste des
. pois chiches
— 4 PERSONNES — PREPARATION : 20 MIN -> CUISSON 30 MIN (égouttés et
® 400 g de carottes @ 200 g de navets o 2 oignons jaunes e 3 gousses d'ail
® 130 g de lentilles corail ® 265 g de pois chiches égouttés (en conserve) e 1c. a café de
curcuma en poudre e 1 c. a café de gingembre en poudre o 2 c. a soupe d'huile d'olive
@ 3 c. a soupe de yaourt grec e Sel et poivre

1. Faites revenir les oignons émincés et 'ail poivre a la préparation.
écrasé avec I'huile d'olive dans une marmite 5.R ez d'eau (comp iron1L) et
jusqu'a obtenir une légére coloration. portez a ébullition.

2. Détaillez les carottes et les navets en petits 6. Une fois le mélange a ébullition, ramenez a
dés. Ajoutez-les aux oignons et a l'ail et faites- feu doux puis couvrez et laissez mijoter 30-35
les revenir environ 5 minutes a feu moyen en minutes en remuant de temps en temps.
remuant régulierement. . R . . .

7. Une fois les 30 a 35 minutes écoulées,

3. Ajoutez les lentilles corail et la moitié des assurez-vous que les Iégumes sont tendres.

pois chiches égouttés et rincés aux légumes. Rectifiez I'assaisonnement si besoin et ajoutez 3

Faites revenir 2-3 minutes a feu vif en remuant. cuilléres a soupe de yaourt grec. Mélangez.

4. Ajoutez le curcuma, le gingembre, le sel etle g Mixez jusqu’a obtenir une texture velouté

“Pour votre sani¢, mangez au moins cing fruits et Iégumes par jour” www.mangerbougerfr




Petit salé aux lentilles, blanquette,
ile flottante... Les plats de brasserie
sont synonymes de cuisine conviviale
et réconfortante. A vos cocottes !

Les ceufs en meurette

& 4 PERSONNES <* PREPARATION 15 MIN W~ CUISSON 20 MIN

® 400 g de lard fumé e 1gros oignon rouge o 4 brins de persil » 4 gros ceufs
extra frais 20 g de beurre e 50 cl de vin rouge de Bourgogne o 4 belles
tranches de pain au levain e 1c. a soupe de vinaigre de vin blanc e Sel et poivre
1. Pelez et émincez I'oignon. Taillezle  ajoutez le reste de beurre en par‘i:elles
lard en gros lardons aprés avoir retiré en fouettant. Incorporez les lardons.

.

la couenne. 4. Dans une petite sauteuse, portez
2. Faites griller les lardons dans une a frémissement 2 cm d’eau avec
large sauteuse avec une noix de le vinaigre et cassez les ceufs

< beurre. Débarrassez-les. délicatement a la surface de I'eau

£ 3. Dans la méme sauteuse avec une frémissante. Laissez-les pocher

Z bonne noix de beurre, faites suer 2-3 minutes.

= I'oignon, salez et poivrez. Lorsqu'ilest 5. Sortez-les avec une écumoire

é translucide, déglacez avec le vin puis et servez-les dans la sauce au vin.

5 faites réduire d'un tiers. Rectifiez Parsemez de persil effeuillé et haché

£ l'assaisonnement de la sauce et et dégustez avec le pain au levain.
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mets & vin
Pour la sauce, optez pour un vin
~ issu de I'appellation cotes-de-nuits-
villages. Pour accompagner ce plat
bourguignon, dégustez un hautes-
cotes-de-nuits, plus prestigieux. Ces
deux appellations correspondant
~ ala partie nord des vins de
Bourgogne, davantage réputée
pour ses vins rouges.




. DOSSIER

*

. CONVIVIALE

o

o= "\ > 7 7 ‘
L 4PERSONNES < PREPARATION 20 MIN We=CUISSON 40 MIN (DREPOS 8 H

Utilisez un vin blanc sec bien tendu en|
vous tournant vers des cépages comme|
le sauvignon ou le melon-de-bourgogne
(présent dans le muscadet).

o 8 filets de hareng nettoyés o 8 pommes de terre moyennes e 2 petites carottes e 1oignon doux e 1feuille de laurier
!hrins de thym frais e 20 cl de vin blanc sec e 20 cl de vinaigre de cidre e 8 c. a soupe d'huile de noisette e 1c. a café
graines de coriandre e 1 c. a café de grains de poivre e Sel

1. Rincez les filets de hareng a I'eau
claire et séchez-les dans du papier
absorbant. Saupoudrez-les de sel
et laissez-les reposer 6 heures au
réfrigérateur.

2. Pelez et taillez les carottes en
fines rondelles. Pelez et émincez
I'oignon, désolidarisez les rouelles.
3. Préchauffez le four a 220 °C.
Arrangez la moitié des Iégumes en
couches au fond d'une large terrine.
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Déposez par-dessus les filets de
harengs coupés en trongons.
Parsemez de la moitié du thym, de

la coriandre et du poivre. Disposez le
laurier, le reste des Iégumes puis des
aromates.

4. Dans une petite casserole, portez
a ébullition le vin et le vinaigre. Versez
sur la préparation. Couvrez d'une
feuille d'aluminium et enfournez pour
20 minutes.

5. Laissez complétement refroidir la
préparation puis entreposez la terrine
au réfrigérateur pendant au moins

2 heures.

6. Pelez et coupez les pommes de
terre en rondelles. Plongez-les

15 minutes dans un faitout d'eau
bouillante salée. Egouttez-les.

7. Servez les harengs marinés avec
les pommes de terre tiédes arrosées
d'huile de noisette.

PLOTON / SUCRE SALE



La blanquette de veau

& 4PERSONNES <3 PREPARATION 30 MIN W~ CUISSON 1H 45

® 800 g de veau a braiser @ 500 g d'oignons grelots e 3 carottes e 150 g de champignons de Paris ® 10ignon e 4 brins de
cerfeuil e 4 jaunes d'ceufse 50 cl de créme épaisse entiére e 30 g de beurre e 3 cubes de bouillon de volaille e 4 c. a soupe
d'huile de colza e 4 clous de girofle e 2 feuilles de laurier e 1 pincée de sucre e Sel et poivre

1. Taillez la viande en gros cubes.
Pelez les carottes et coupez-les en
rondelles. Pelez I'oignon et coupez-le
en deux, piquez-le de clous de girofie.
2. Faites revenir la viande dans une
cocotte avec la moitié de beurre
et I'huile sans la faire colorer, salez et
poivrez. Ajoutez les carottes
et I'oignon, les feuilles de laurier
et les cubes de bouillon. Couvrez
., d'eau, portez a ébullition. Baissez le
g feu, couvrez et laissez mijoter 1 heure.
> 3. Pelez les oignons grelots et
Z placez-les dans une sauteuse. Ajoutez
2 le reste de beurre en parcelles,

couvrez d'eau a niveau, ajoutez le
sucre et assaisonnez. Découpez un
disque de papier cuisson et faites une
ouverture au centre pour créer une
cheminée. Disposez-le sur le tout et
portez a ébullition. Laissez cuire
jusqu'a ce que les oignons soient
tendres. Otez le pa rez les
oignons avec uni U e et faites
réduire le jus de cuisson. Replacez les
oignons et faites-les glacer a blanc,
sans les colorer. Réservez.

4. Lavez et coupez les champignons
en quatre. Retirez I'oignon du bouillon
et incorporez les champignons. Portez

a ébullition, et finalisez la cuisson sans
couvercle pendant 15-20 minutes.

5. Fouettez les jaunes d'ceufs avec

la créme. Retirez la cocotte du feu,
débarrassez la viande et les légumes
avec une écumoire en laissant

le bouillon. Incorporez la créeme dans
la cocotte en fouettant bien sur feu
doux afin d'épaissir la sauce, rectifiez
son assaisonnement. Replacez tous
les ingrédients dedans. Ajoutez les
oignons grelots.

6. Faites réchauffer la blanquette
avant de la servir bien chaude
parsemée de cerfeuil effeuillé.

Pour

accompagner
Servez avec du riz thai
ou des tagliatelles fraiches,
et dégustez avec un vin blanc
type cotes-du-rhone
ou un bon vin de
bourgogne type
meursault.

Cuisine A
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Le petit salé aux lentilles

& 4 PERSONNES <& PREPARATION 20 MIN

W~ CUISSON 3 H N
400 g de poitrine de porc demi-sel o 4 g d'échin

;e porcheml-sel o 1jarret de porc demi-sel e 3 carottes

e 250 g d'oignons grelots e 1 bouquet dg cerfeuil e 250 g

de lentilles e 1 bouquet garni e Sel et poivre du moulin

tes les viandes dans une marmite et couvrez
;:e::af‘:)zidteo.uCouvrez et portez a ébullition. Laissez bouillir
20 minutes pour faire blanchir les viandes et les dessaler,
is é ez et rincez.
gl.";:;llg‘:tz les viandes dans la marmite 9t couylrez de‘
nouveau d'eau froide. Couvrez et portez a ébullition puis
laissez mijoter sur feu plus doux pendant 2 heures.
3. Pelez les oignons grelots et les carottes. Coupez ces
derniéres en rondelles. Placez le tout dans' un faitout avec
les lentilles et couvrez largement d'eau. Ajoute; le bouquet
.. garni et couvrez, portez a ébullition. Laiss_ez cuire
§' 40 minutes, jusqu'a ce que les lentilles soient bien tendres.
sa. Egouttez les viandes et recoupez-les en morceaux. |
g Ajoutez-les dans le faitout de lentilles et faites r'echauf er ‘Ie
2 tout au dernier moment. Servez chaud parsemé de cerfeuil.
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® Préparez un velouté en faisant fondre et crépiter 20 g de
beurre. Ajoutez 20 g de farine en fouettant. Détendez le roux
obtenu en incorporant peu a peu 25 cl de fond de veay (ou de
bouillon de volaille) tout en fouettant. Faites réduire presque
asec 10 cl de vin blanc sec avec 10 ¢l de vinaigre d'alcool et
1€échalote ciselée. Ajoutez le velouté en fouettant, salez et
poivrez et incorporez 2 brins de persil plat et 2 brins de cerfeuil
effeuillés et hachés ainsi qu‘l/3 de botte de ciboulette ciselée,
une téte de veau ou une volaille pochée.

® Préparez un velouté avec 20 gde beurre, 20 g de farine et
25 cl de bouillon (voir sauce ravigote) et faites-le réduire de
moitié. Incorporez ensuite 30 ¢l de créme fraiche épaisse

et faites encore réduire jusqu'a ce que la sauce nappe bien la
cuillére. Hors du feu, incorporez 20 g de beurre en parcelles
pour obtenir une sauce supréme. Ajoutez-Iui 400 g de fondue
de tomates bien réduite puis rectifiez 'assaisonnement.

des poissons, des crevettes, pour napper
des raviolis, mais aussi réaliser un gratin de pates.

® Clarifiez 300 g de beurre en e faisant fondre doucement au
bain-marie et en laissant e petit-lait tomber au fond pendant
15 minutes (ou préférez utiliser directement 250 g de ghee).
Fouettez 5 jaunes d'ceufs avec 3 ¢. a soupe d'eau froide dans
une sauteuse en Inox, ajoutez du sel et du poivre blanc moulu.
Continuez de fouetter sans arrét sur un bain-marie jusqu'a ce
que la préparation épaississe. Retirez du bain-marie et
continuez de fouetter pour refroidir Iégérement la sauce.
Fouettez toujours en incorporant e beurre clarifié en fin filet.
Rectifiez I'assaisonnement et ajoutez le jus d'un demi-citron,
des crustacés ou des poissons.

® faites réduire de deux tiers 10 ¢ de vinaigre blanc et 5 ¢l de
vin blanc sec avec 1 échalote pelée et ciselée, 2 brins
d'estragon et 1 brin de cerfeuil effeuillés et hachés, 1¢. 3 café
de poivre moulu et 1 pincée de sel, Retirez du feu et laissez
refroidir. Ajoutez 5 jaunes d'ceufs avec 3 ¢. a soupe d'eau en
fouettant sur feu doux. Incorparez hors du feu 250 g de beurre
clarifié (voir recette hollandaise) ou de ghee fondu.

Dégustez avec : 1],/ -1 uge grillée et des frites fraiches.

® faites réduire de moitié 40 cl de vin rouge avec 2 échalotes
pelées et émincées. Hors du feu, ajoutez-y 25 g de beurre en
parcelles tout en fouettant.

Dégustez avec :| .15 pouvez faire cuire et pocher poisson ou
viande dans le liquide de cuisson avant de finaliser la sauce au
beurre. Sinon, servez avec un onglet ou une bavette de beeuf,




L'ile flottante au caramel

& 6 PERSONNES <> PREPARATION 15 MIN W~ CUISSON 25 MIN (® REPOS 2 H

® 4 ceufs e 50 cl de lait demi-écrémé e 175 g de sucre e 1gousse de vanille e 1 pincée de sel
Pour le caramel : e 140 g de sucre semoule

1. Fendez la gousse de vanille
et raclez les graines. Mettez le tout
dans une casserole avec le lait et
faites chauffer sur feu vif. A 'approche
de I'ébullition, retirez du feu et laissez
infuser 10 minutes.
2. Fouettez vigoureusement les
_ jaunes d'ceufs avec 125 g de sucre.
8 Versez par-dessus, peu a peu, le lait
E tout en fouettant. Remettez le tout
édans la casserole et mélangez sans
< cesse sur feu doux a l'aide d'une
g cuillére en bois jusqu'a épaississement
= de la créme. Elle ne doit jamais bouillir.

Cuisson au

micro-ondes

Pour plus de praticité, faites
cuire les blancs en neige dans
un contenant compatible avec

le micro-ondes pendant
1 minute a 750 watts.

3. Passez~-la au travers d'un chinois
au-dessus d'un contenant froid.
Laissez-la refroidir avant de la couvrir
et de I'entreposer au réfrigérateur
pendant au moins 2 heures.

4. Réalisez un caramel en faisant

chauffer le sucre et 3 c. a soupe d'eau.

Lorsque le sirop formé atteint une
couleur ambrée, retirez la casserole
du feu et déglacez avec 10 cl d'eau
chaude, puis remuez avec une cuillére
en bois sur feu doux pour
homogénéiser la sauce caramel.
Versez dans un saucier.

A ﬁ -

.

5. Préchauffez le four a 160 °C en
chaleur tournante. Au batteur, montez
les blancs en neige ferme avec le sel.
A la fin, incorporez peu a peu le reste
de sucre tout en fouettant a faible
vitesse. Tassez-les dans un plat
rectangulaire a gratin. Enfournez pour
5-6 minutes.

6. Au moment de servir, répartissez
la creme anglaise dans des assiettes
creuses. Déposez une part de blancs
en neige et nappez de caramel.

o

w
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Riz au lait d'avoine et confiture de lait-cannelle

& 6 PERSONNES <> PREPARATION 10 MIN W~ CUISSON 40 MIN O REPOS 10 MIN

o 11 de lait d'avoine e 150 g de riz rond e 80 g de sucre de canne blond e 1 pot de confiture de lait ® 1 baton de cannelle
e 2 c. a soupe de pépites de chocolat noir e 2 c. a soupe de flocons d'avoine e 1 c. a café de cannelle moulue

1. Placez le lait d"avoine et le baton baton de cannelle puis ajoutez le 4. Faites chauffer la confiture de lait
de cannelle dans une grande casserole  sucre. Mélangez soigneusement avec la cannelle moulue. Déposez une
et portez a ébullition. puis laissez reposer a couvert pendant  bonne cuillerée a soupe de confiture
2. Versez le riz. Faites cuire a feu 10 minutes. de lait au fond de pots en verre.

doux a mi-couvert pendant 3. Transférez dans un grand bol Remplissez de riz au lait puis nappez

= 40 minutes en remuant a I'aide d'une et laissez refroidir avant d'entreposer du reste de confiture de lait. Parsemez
% cuillere en bois. Co‘efeu, 6tl e au ré‘rateun I l de flocons d'avoine et de pépites de
choc

v

« concentré ».|



& POUR 12 PIECES <& PREPARATION 30 MIN

1]

Insert

surprise
Déposez une petite cuillerée
a café de créme praliné pure
(ou de caramel beurre salé)
sur la base des choux
avant de les garnir de
créme praliné.

w~ CUISSON 20 MIN PAR FOURNEE

e 5 ceufs e 15 cl de lait (+ 2 c. a soupe) 130 g de beurre doux e 170 g de farine e 5 g de sucre semoule
@ 4 c. a soupe de pralin en gros éclats e 1pincée de sel Pour la créme praliné : e 60 g de beurre mou e 20 cl de créme
liquide entiére bien froide e 90 g de sucre glace (+ pour la finition) e 60 g de pate de praliné

1. Dans une grande casserole, portez
a ébullition 15 cl d'eau avec le lait, le
sel, le sucre et le beurre en morceaux.
Hors du feu, versez en une seule fois
la farine et mélangez vigoureusement
a la spatule. Remettez sur feu moyen
tout en mélangeant jusqu'a
I'absorption de celle-ci.
2. Faites dessécher cette détrempe
sur le feu jusqu'a ce qu'elle n'adhére

« plus aux parois de la casserole ni a la

Z spatule.

2 3. Hors du feu, ajoutez les ceufs un

Eé un, en prenant soin de bien les

2 incorporer chacun dans la pate avant

d'ajouter le suivant. Remplissez une
poche munie d'une grosse douille
lisse. Préchauffez le four a 200 °C.
4. Couchez des choux de 5 cm de
diamétre en quinconce sur une plaque
a patisserie recouverte de papier
sulfurisé.

5. Humectez-les Iégérement de lait
a l'aide d'un pinceau tout en tapotant
le dessus afin de régulariser leur
forme. Saupoudrez-les de pralin.

6. Enfournez pour 20 minutes sans
ouvrir la porte du four en cours de
cuisson. lls doivent étre bien gonflés,
mais pas trop colorés. Laissez-les

complétement refroidir sur une grille
a patisserie.

7. Préparez la créme. Au robot,
fouettez le beurre et la pate de praliné
puis ajoutez le sucre glace. Par
ailleurs, montez la créme en chantilly
puis incorporez-la progressivement
dans la créme au beurre a l'aide d'une
spatule. Remplissez-en une poche

a douille cannelée.

8. Ouvrez les choux en deux,
garnissez les bases de créeme et
refermez-les. Saupoudrez-les de sucre
glace.
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De la matiére grasse
Le beurre contient pas moins
de 82 % de matiére

grasse apres barattage

et malaxage de la créme issue

du lait. On parle alors de beurre

« entier ». Le reste, c'est de la
matiere seche non grasse (2 %),
composée notamment de lactose,
de protéines, de caséine,

de calcium et d'eau (16 %).

10 infos pour !
bien choisir... 1

‘Moulé, en plaguette, en beurrier, en

thotte, en rouleau... Qu'importeta forme -
tant qu'il y a le godit. Voici comment

le choisir savoureux et de qualité parmi /&
ses multiples déclinaisons. ‘

PAR LAURENCE ZOMBEK <A

Doux, demi-sel ou salé ?

Le beurre doux est sans adjonction de sel

(les 2/3 du beurre consommé en France),

le demi-sel en contient entre 0,5 % et 3 %
et le salé plus de 3 %. Les plus PR
salés sont ceux aux cristaux de
sel. Le beurre salé se conserve
un peu plus longtemps que le
beurre doux.
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: Panel de couleurs
Cru, fin ou Au naturel, la couleur
eozlmfm ? ‘/__ ’ du beurre dépend de

Les beurres crus : I'alimentation des vaches qui

fabriqués avec de la ~ont produit le lait. Plus elle contient
creme non pasteurisée, ils se de caroténe et de chlorophylle, plus
PUNSEIVER. oS, 0g CI S S le beurre est coloré. On trouve ainsi,

car ils rancissent rapidement.
Les beurres extrafins : en Irlande, des beurres naturellement

ils sont fabriqués avec de la -~ " orangés. A noter que la réglementation
créme pasteurisée. Celle-ci < il autorise I'ajout de béta-caroténe dans
n'est ni congelée, ni surgelée, le beurre pour le jaunir.

ni désacidifiée, et elle est

mise en fabrication 72 heures

au maximum apres la

collecte du lait, et 48 heures

au maximum apres son

écrémage.

Les beurres fins : 30 % de la

créeme qui les constituent a pu

étre congelée ou surgelée.

Te beurre
daé

Dans un beurre allégé,
une partie de la matiére grasse
est remplacée par de I'eau et
de la créme, sous forme d'une
émulsion, souvent additionnée
de texturants (amidon,

gélatine, fécule...). Sa teneur rL’al'omatiAé

en MG varie entre 42 % et . : "

65 %. Entre 39 et 41%, on ALas(ER AN (il [ a gl

parle de demi-beurre ou de AT BRI oNaIG,) 06 Meree (AT epiln.
de chocolal, aux zestes d'agrumes confils...),

beurre léger. Enfin, entre 20 % e mmulaé‘:,; aromatisé d'irﬁnimfacorzj,

et 41 % de MG, on ne parle du moment quon ny ajoule pas de maliéres
plus de beurre, mais de grasses autres que lailiéres. €& woublions
« spécialité laitiére a tartiner pas que les aromalisations maison
allégée » ou « matiére grasse ne sonl pas si compliquées

laitiére a tartiner légére » ou aréaliser...

« a teneur lipidique réduite ».

Mentions valorisantes et loufoques

Toutes sortes de mentions marketing, mais non m;mm "
réglementaires, sont utilisées : « gastronomique », lempérature defusion.Te | 2
« de baratte », « méthode traditionnelle », « fermier », etc. [produtest alors plua maliduiie. | 2
Or tous les beurres, industriels ou non, sont des produits transformés "'"'wumf_"w"v'
par un procédé de barattage (malaxage dans un butyrateur ou dans £ ",
une baratte pour séparer la matiére grasse du petit-lait). - B
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par de la pancetta ou du lard.

i ; 2 4 PERSONNES < PREPARATION 15 MIN &~ CUISSON 20 MIN

150 g de guanciale » 3 ceufs (+ 3 jaunes d'ceuf) = 120 g de parmesan
400 g de spaghettis « Sel et poivre

1. Détaillez le guanciale en lardons. Mettez-  quarts du parmesan répé, salez et poivrez.

les dans une poéle chaude a feu moyen quuttez les pates en prenant soin de

et faites-les revenir quelques minutes, garder quatre belles louches de I'eau de
jusqu’a ce qu'ils deviennent croustillants. cuisson.

2. Plongez les pates dans un grand volume 4. Mélangez les pates avec les ceufs battus, |
d’eau salée bouillante et faites cuire les ajoutez peu a peu I'eau de cuisson jusqu'a )
spaghettis selon les instructions du paguet. obtenir une sauce bien fluide. Ajoutez les
3. Pendant ce temps, battez les ceufs _~ lardons et le reste.du parmesan, serv&. 4
entiers et les jaunes, ajoutez-y les trojs~ | immédiatement. G

=i

7
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Complétes, sans gluten,

aux légumineuses... Le rayon
pates se diversifie. De quoi
changer des traditionnelles
recettes au blé.

PAR CAROLINE PACREAU

Tes pites
dépeauire
Plus douces et moins
calorigues que les pates
de blé, elles se révelent
également plus croquantes.
On les aime en sauce, avec
une base a la tomate ou une
créme de fromage. Plus

{es pates

digestes, les pates d'épeautre
A vyl ont |'avantage de contenir
compleles la couche dite « alleurique ».

C'est ici que se cachent les
fibres, vitamines et minéraux
qui font la richesse nutritive
des céréales.

On les reconnait a leur teinte
marron. Elles sont fabriquées
a partir de farine de blé
complet, c'est-a-dire
contenant le germe, le son
et la graine. Cela permet de
conserver toutes les fibres,
rsqilnérau: et vitatm;nes dlll blé.
i I'avantage nutritionne
est certain, on leur doit @ bonne
également un goit plus
prononcé et une texture plus
ferme trés agréable.

Tes pites de
legumineuses

Les pennes, torsades et autres
spaghettis a base de farine de pois
chiche, de lentilles corail ou de
pois cassés permettent de mettre
les Iégumineuses plus souvent

au menu, et sont une bonne
source de protéines végétales

et de fibres. Elles sont également
sans gluten. On les associe

a une céréale et un légume pour
un repas complet sans viande.
Dernier atout ? Leur pouvoir

de satiété plus élevé que celui
des pates traditionnelles.

Tea palendesarmasing. SRR
Il faut distinguer les nouilles soba,
les crozets et les pates 100 %
sarrasin. Les premiéres sont

les stars de la cuisine nipponne.
Ces spaghettis longs et fins sont

en général servis avec un bouillon
de miso aux Iégumes sautés ou

en salade avec une vinaigrette au
sésame. Attention de bien regarder
I'emballage, parce qu'elles
contiennent plus ou moins de farine
de blé, tout comme les crozets, ces
minicarrés typiqguement savoyards.
Pour trouver des pates 100 %
sarrasin (et donc sans gluten),
rendez-vous au rayon bio. Dans
tous les cas, pour contrer leur
texture friable, mieux vaut les
servir dans un bouillon ou en gratin.
Deux trés belles facons de profiter
du goiit du sarrasin sans obtenir

un plat trop sec.

difficiles a digérer
et trop rapidement
assimilées. On perd
alors tout I'intérét
icoupe-faim des
sucres lents.

{es nouilles de riz
Fabriquées a base de farine de riz,
elles conviennent a un régime sans
gluten. On les trouve en général
séchées au rayon épicerie
asiatique. Plus délicates en texture
et en godt que les nouilles de blé,
elles remplacent élégamment les
vermicelles et sont idéales
sautées avec des légumes. Peu
caloriques et protéinées, elles
méritent d'étre mises au menu.
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repond a vos questlons et vous
confie ses conseils malins pour tout
réussir facilement en cuisine.

margquer les gnocchis a une
atrier lea qlwcchia fonction : retenir la sauce et la faire ;i\
2 ? pénétrer plus & cceur. Personnellement, - \): 9
et pourqum ? »p pour gagner du temps, je les aligne cote =i
0 Jcoteet je presse par-dessus une grille \ \
Pierre_Francois, Saint-Martin  de refroidissement. C'est moins joli mais \ %\
bien moins long !

“Faut-il vraiment A u-dela de la tradition, le fait de A
\"m ‘

[ K C elaimpacte peu la levure
8" la“ twure edt en lyophilisée, et pas du tout s'il s'agit
d'une pate a gateau que I'on ne
contad avec le dd, la’ fait pas « pousser ». Le sel amoindrit en
A @ __ revanche les propriétés fermentatives
pale ne peulpad leuer * JJ  delalevure fraiche. Mieux vaut les
Michelle, Tarbes ~ S€parer au départ, en particulier pour
une longue phase de levée (brioche).

COﬂunent a"-e our lﬂ’ | existe une méthode simple : il suffit
f p que I d'assaisonner des pommes de terre
rapées a la grille a gros trous, de
"Od,tl« nle b’uwu pal1 awrd q;l‘e presser la pulpe pour extraire I'eau
m-iau- .. puis de la faire cuire sur les plaques
L edt encorecdu : /! beurrées d'un gaufrier. En moins de \/
Anne-Marie, Lorient 10 minutes, c'est prét, et inratable !

rondelles de chorizo. Sans dénaturer

| -u . [
) ‘f?Mea b | h le relé
-, . e godt, la charcuterie le reléeve
) faded, etje ne veux pas tl'op instantanément. Pour un fumet de poisson,
7. . 2 utilisez le zeste d'un citron bio ou quelques
les eplcel‘. (Une aolulion : ) gouttes d'apéritif anisé a la fin de la cuisson.
Pour un bouillon de légumes, le miso ou de
la sauce nuoc-mam sont idéals.

P our un bouillon de volaille, ajoutez des

Giselle, Saint-Mamet
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Faire miirir
Mes petlts

les avocals
Cueillis avant maturité, "\
les avocats sont parfois
immangeables.
Faites-les mdrir dans Tartelettes
un saladier posé sur un uantes
;:d;:te‘:;t‘gt‘ °“,::“x Pour ajouter un petit
m'l‘m;_%ndes’q:ne plus a des tartelettes

aux pommes, je laisse
refroidir et je les mets
au frais. Au moment de
servir, je les couvre de
caramel, qui fige

solution risquée.

Une tatin qui se tlent

Carottes toniques
Ces légumes ont

tendance a rapidement immédiatement au
La pate feuilletée d'une tatin est ramollir car ils se contact du froid. C'est
souvent détrempée au moment déshydratent. Plutét que irrésistible.
de servir. Etalez-la en couche de les jeter, je péle les
plus épaisse si elle est maison, carottes et je les plonge .
ou superposez deux couches si quelques minutes dans j
vous l'achetez car les pates du un bain d'eau avec des
commerce sont trop fines. glacons. Parfum subtil
Jallege une terrine de
Omelette viande en ajoutant de la
moellewse pomme cuite écrasée. Elle

Un roti
vite farci

Pour farcir joliment un roti,
roulez la farce en cylindre
et congelez-la. Il suffit
ensuite d'entailler le cceur
de la viande avec un
couteau a lame longue
pour y glisser la farce.

J'aime que ce plat
basique soit un peu
baveux alors, pour ne
pas louper la cuisson, je
la prépare simplement
assez épaisse, en
utilisant une poéle plus
petite. Pour les
amateurs d'omelette
bien cuite, il suffit de
faire l'inverse.

$.0.S. bouillon
A défaut de bouillon
cube, je dilue une petite
brique de soupe avec de
I'eau, j'y ajoute quelques
aromates et le tour est
joué !

apporte du moelleux a la
préparation et remplace
une partie de la matiere
grasse. Le go(it est
discret. C'est
particulierement bon

avec les terrines de gibier.

Pas de gaspi
Il reste souvent de la
pate a tartiner (maison)
collée sur les parois et
le fond du pot. Pour ne
rien perdre, je verse un
peu de lait chaud, je
ferme et je secoue.
J'utilise ce lait
chocolaté dans un cake
ou un riz au lait.
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 LES RECETTES DE: LA REDACTION |
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N1 r blanc ou au lait, en mousse
‘ n aime touj

OLIVIER LEMESLE
PHOTOS : THOMAS DURIO

topping
r&A“ ‘moment de servir,
Z quelques copeaux
B e
(environ 40 g) sur
le dessus du 4
gﬁteau..
< ,

Gateau nuage aux trois chocolats

1]

- 8 PERSONNES ¢ PREPARATION : 40 MIN w~ CUISSON 20 MIN @ REPOSS5 H

Pour le biscuit : » 3 ceufs » 75 g de beurre » 100 g de chocolat noir » 65 g de sucre » 30 g de farine

Pour la mousse aux chocolats : » 3 ceufs » 75 g de beurre » 150 g de chocolat blanc » 150 g de chocolat au lait
Pour la chantilly : » 40 cl de créme liquide » 30 g de sucre glace

1. Préparez le biscuit. Préchauffez  cuisson et enfournez pour cercle a patisserie ou d'une feuille

le four & 180 °C. Faites fondre le 20 minutes. de Rhodoid. Laissez reposer au

beurre et le chocolat au bain-marie. 2. Préparez la mousse. Faites fondre réfrigérateur pendant au moins
Fouettez les ceufs et le sucre dans les chocolats et le beurre au bain- 5 heures.

un cul-de-poule jusqu'a ce qu'ils marie. Battez les ceufs et le sucre 3. Préparez la chantilly. Versez la
blanchissent. Ajoutez le chocolat dans un autre récipient jusqu'a créme liquide bien froide dans le bol
fondu et mélangez bien. Incorporez  obtenir une consistance mousseuse. de votre robot, ajoutez le sucre glace *
enfin la farine, et mélangez Versez le chocolat fondu sur les et faites monter le tout en chantilly.

a nouveau. Versez la préparation ceufs et mélangez le tout. Etalezla  Etalez la chantilly sur la mousse aux
dans le moule chemisé de papier mousse sur la base a l'aide d'un deux chocolats.




Tarte au chocolat et aux fiques

& 8 PERSONNES <<% PREPARATION : 30 MIN w~ CUISSON1H O REPOS 2 H

® 250 g de figues fraiches «» 3 ceufs « 1pate sablée » 17 cl de créme liguide entiére « 7 cl de lait entier » 15 g de
beurre » 160 g de chocolat noir » 40 g de noisettes » 1féve tonka « 1c. a café de miel

1. Préparez la pate. Préchauffez le
four a160 °C. Disposez la pate dans
un moule a tarte et piquez le fond

a l'aide d'une fourchette. Ajoutez des
haricots secs ou des poids de cuisine
afin de faire cuire la pate a blanc.
Enfournez pour 30 minutes.

2. Coupez grossiéerement le chocolat
en carreaux et réservez. Portez

a ébullition le lait, le beurre, la créme
liquide et la féve tonka dans une
casserole. Réservez dans un récipient

couvert afin de faire infuser la feve

15 minutes. Faites chauffer de
nouveau, puis versez sur le chocolat
en trois fois, et remuez vivement avec
une spatule afin de faire fondre le
chocolat. Préchauffez le four a 160 °C.
3. Ajoutez les ceufs préalablement
battus a la ganache chocolat et
remuez délicatement. Versez la
ganache sur le fond de tarte et
enfournez pour 15 minutes, puis
éteignez votre four et laissez-y

la tarte pendant encore 10 minutes.
Laissez refroidir a température
ambiante avant de réserver pendant
2 heures au réfrigérateur.

4. Dressez. Coupez a votre guise les
figues en 2 ou 4 morceaux afin de les
disposer sur la tarte.

5. Concassez les noisettes. Dans
une poéle chaude sans matiere
grasse, faites revenir 1 minute les
noisettes avec le miel. Disposez

sur les figues.

P e
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LES RECETTES DE JEAREDACTIONS

& 6 PERSONNES

6 oranges » 4 ceufs
Vermicelles de sucre colorés

1. Retirez le chapeau de

2 oranges et exprimez leur jus
en prenant soin de ne pas
abimer la peau et de conserver
leur jolie forme ronde.

2. Faites fondre 75 g de
chocolat avec le beurre dans
une casserole, a feu trés doux.
Ajoutez le jus des 2 oranges.
Remuez jusqu'a obtenir un
mélange homogéne. Réservez.

<> PREPARATION 15 MIN

N

3. Séparez les jaunes d'ceufs
des blancs et montez ces
derniers en neige bien ferme.
Quand ils sont formés, ajoutez
le sucre et battez une minute.
4. Ajoutez les jaunes d'ceufs
au mélange chocolat beurre
et fouettez le tout, puis

incorporez les blancs en neige.

Réservez au réfrigérateur
pendant 12 heures.

94 cuisine Actuelle

W~ cuIssON5 MIN O REPOS 12 H
90 g de beurre » 225 g de chocolat noir patissier

75 g de sucre en poudre

5. Dressez. Retirez les
chapeaux des 4 oranges non
utilisées, et videz ces derniéres
avec une cuillére. Réalisez des
yeux triangulaires sur les

6 oranges a l'aide d'un petit
couteau. Remplissez les
oranges de mousse au chocolat,
saupoudrez-les de vermicelles
de sucre et servez sans
attendre.




Quand renirée rime avec simplicité !
110 recettes pour se régaler

SEPTEMBRE-OCTOBRE 2023

B T)eA plals préls en avance s
RECETTES * Des idées avec 5 ingredienty maxy

Abonnez-vous

en scannant ici
B

Disponible chez votre marchand de journaux
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* 500 g de pommes

* 500 g de poires

* 3 kiwis * 1 ceuf * 1 jaune
d'ceuf © 100 g de beurre
mou © 180 g de farine

© 80 g de sucre glace

© 30 g de sucre

® 20 g de pate d'amande

* 20 g de cannelle

5
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1 Dans un saladier, mélangez

le beurre mou, le sucre glace et la pate
d'amande. Puis, ajoutez la farine

et un ceuf battu. Mélangez le tout

du bout des doigts jusqu’a obtenir

une pate homogene.

»_

4 Ajoutez le sucre, |a cannelle et
10 cl d'eau. A feu moyen, en remuant
régulierement, faites revenir les fruits
une vingtaine de minutes afin
d'obtenir une belle compotée.

Puis placez-la au réfrigérateur.

7 Préchauffez le four a 180 °C.
Piguez le fond de tarte a I'aide

d'une fourchette. Sortez la compotée
de pommes, poires et kiwis du
réfrigérateur et étalez-la sur la pate
en une couche réqguliere.

2 Dans une bande de film
alimentaire, déposez la pate

et étalez-la a I'aide d'une maryse de
fagon a former un rectangle de péte.
Repliez le film et réservez au
réfrigérateur.

5 Farinez un plan de travail.
Sortez la pate du réfrigérateur et
travaillez-la en la repliant sur elle-méme
jusqu'a former un carré, puis une boule
facilement malléable. N'hésitez pas

a la refariner si nécessaire.

8 Dans les restes de pate
récupérés, découpez des laniéres afin
de réaliser le quadrillage qui décore
la tarte. Badigeonnez-le du jaune
d'ceuf a I'aide d'un pinceau

et enfournez pour 35 minutes.

3 Pelez les pommes, retirez
les pépins et coupez-les en gros dés.
Lavez les poires et faites de méme.
Pelez les kiwis et tranchez-les en

rondelles. Disposez les fruits ainsi
préparés dans un wok.

6 A I'aide d'un rouleau

a patisserie, étalez la pate pour
former un disque de la taille de votre
moule a tarte. Déposez-la délicatement
dans le moule. Egalisez les bords de la
tarte et conservez les chutes de pate.

¥4 pour décoller Ia péte du
plan de travail et la placer dans le
moule a tarte sans la casser, il
suffit de I'enrouler autour du
rouleau a pétisserie, puis de la
redérouler au-dessus du moule. pp

Marie Gabet,
Jjournaliste culinaire.
A k-

w
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Fabienne Haberthur,
journaliste culinaire
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Pratiques
Des frites de pomme de terre avec
une belle peau, croustillantes et
moelleuses a I'intérieur, dans le plus
pur style bistrot. Elles sont préparées
a I'huile de tournesol, sans huile de
palme et sans conservateurs, mais
avec gquelques additifs dans
I'enrobage. Belle couleur.

Le plus : des frites originales qui se
cuisent aussi bien au four qu'a la friteuse.
Le moins : assez grosses, elles restent

un peu farineuses.

Frites surgelées Coté Resto, au four ou a la friteuse,
3,15 € (650 g), McCain.

Comme au restauranit

Produites et fabriquées en France,
sans additifs, ces trés bonnes frites
affichent seulement deux

ingrédients ! Elles prennent une jolie
couleur dorée quand elles sortent

du four. Temps de cuisson un peu plus
long gu'indiqué.

Le plus : des frites fines et bien longues.
Le moins : |a texture, un peu molle.

Les Frites Bistro, 4,16 € (600 g), Auchan.

98 cuisine Actuelle
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Meilleur

En plus d'afficher un petit prix,
elles ne comptent que deux
ingrédients : des pommes de terre
d'origine francaise et de ['huile de
tournesol. Sans sucre ni sel
ajouté, le godt ressemble
vraiment a des frites faites
maison. Légeres, elles affichent
un Nutri-Score A, pas volé.

Le plus : [a simplicité de la recette.
Le moins : victimes de leur succes,
elles sont souvent en rupture

de stock.

Frites Rustiques avec peau XXL, 3,99 €

(750 g), Harvest Basket.

La plupart des frites surgelées
a cuire au four sont gratifiées
d'un Nutri=Score A. Mais

toutes ne sont pas faites que de
pommes de terre et d'huile. Leur
composition atteint parfois la

Indlqulniqmmpnduituntéﬁ
ultra transformés. Il faut aussi
regarder le taux de pommes de
terre contenu dans les frites, qui
ne doit pas descendre sous 90 %.

LES PRIX SONT INDICATIFS

Jai teaté pour vous
Les frites surgelées

Pas de friteuse et une envie de frites comme au restaurant ? Regardez
du coté des frites a cuire au four. Voici notre petite sélection.

snse
’ B804
) B & Pom Bistro P 4

- ]
Originales
Ces frites sont préparées en France,
a Agen. Elles ont gardé leur peau, et
sont cuisinées a I'huile d'olive vierge
extra avec une pointe de romarin et
d'oignon grillé. Elles sont également
« clean label », c'est-a-dire sans
conservateur, ni additif, ni arome
ajouté, ni colorant.

Le plus : le petit goQt de romarin.
Le moins : un peu trop salées.
Frites au Romarin, 3,69 € (500 g), Pom Bistro.

:W FKITLE—‘S"

UBISHOI

Sans colorant, conservateur, additif
ou aréme ajouté, ces frites sont fines,
avec un peu de peau et bien
croustillantes. Elles ont I'avantage
d'étre raisonnables en sel

(0,02 g/100 g) et assez légeéres en
termes de calories. Précuites dans
I'huile de tournesol.

Le plus : des frites vraiment comme
faites maison.

Le moins : un goGt un peu fade, elles
méritent d'étre bien assaisonnées.

Frites au four surgelées bio, 3,99 € (450 g), Yummy.
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Avec 1 celeri-rave

J'INVENTE

» Un coleslaw a la poire : pelez

et rapez le céleri et 4 carottes. Epluchez

et coupez 2 poires en fins batonnets.

Mélangez avec le jus de 2 citrons, du sel,

du poivre et 1 cuillerée a café de sucre.

Laissez mariner 30 minutes. Ajoutez

4 cuillerées a soupe de mayonnaise, en purée. Pochez 400 g de filet de

2 cuillerées a soupe de moutarde en saumon 10 minutes dans du lait. Fouettez

grains, 2 cuillerées a soupe de vinaigre de 5 ceufs avec 20 cl de lait, 20 cl de créme

cidre et 1 cuillerée a soupe de persil. et du gingembre rapé. Versez dans une
terrine. Ajoutez la purée, le saumon

» Une poélée teriyaki : pelez effeuillé, 2 gousses d'ail haché, sel et

et coupez le céleri en cubes. Mélangez-les poivre. Faites cuire 1 heure au bain-marie

avec 4 cuillerées a soupe de sauce (180 °C). Placez 3 heures au frais.

teriyaki, 3 cuillerées a soupe d'huile de
sésame et 1 gousse d'ail hachée. Faites
cuire 10 a 15 minutes dans une poéle.

» Une terrine au saumon : pelez

le céleri et coupez-le en morceaux. Faites-
les cuire 20 minutes a la vapeur. Réduisez

flvec 400 g de bourguignon

JE PREPARE

+Un chou farci : faites blanchir

cing grandes feuilles de chou vert 5 minutes,
otez les grosses tiges. Effilochez la viande,
écrasez les légumes restants du bourguignon,
ajoutez 200 g de coquillettes cuites et 100 g
de roquefort. Emballez la farce dans les
feuilles puis ficelez le tout. Déposez-les dans
une cocotte avec un fond de bouillon.
Enfournez pour 20 minutes & 180 °C.

eUne tourte a I'ancienne :
effilochez la viande. Ecrasez grossiérement les

Mélangez tout avec 3 cuillerées a soupe de vin
blanc et de la muscade. Assaisonnez. Garnissez
une pate brisée avec la préparation. Couvrez
d'une autre péte brisée, faites un petit trou au
centre pour la vapeur. Badigeonnez de jaune
d'ceuf et enfournez pour 45 minutes a 190 °C.

oUne purée tout-en=-un : préparez
une purée avec 800 g de pommes de terre,

20 cl de lait, 1 jaune d'ceuf, 100 g de beurre salé,
du sel et du poivre. Ajoutez la viande effilochée,
mélangez. Versez dans un plat, saupoudrez de
parmesan, ajoutez des noisettes de beurre et

\

PAR FRANCE VINCENNES

légumes du bourguignon. Hachez 2 échalotes. enfournez pour 15 minutes a 210 °C.

flvec des champignons poélés

JE MITONNE entiére, 2 pincées de muscade et du poivre.

* Une soupe orange : pelez et coupez en Déposez les lardons et les champignons sur un
morceaux 500 g de patates douces et 4 carottes.  fond de pate brisée cuite a blanc, puis versez
Faites rissoler 5 minutes un oignon émincé avec I'appareil. Enfournez pour 45 minutes a 180 °C.
1 cuillerée a café de gingembre rapé et une noix de
beurre. Ajoutez les Iégumes, les champignons

et 1 pincée de piment. Laissez cuire 5 minutes

et versez 1, 5 | de bouillon de volaille. Salez

et poivrez, laissez frémir 20 minutes.

* Une courge farcie : coupez en deux

2 courges butternut, épépinez-les. Entaillez la
chair, arrosez d'huile d'olive et enfournez pour

40 minutes. Prélevez la chair, mélangez-la avec les
champignons, 200 g de dés de jambon, 3 échalotes
rissolées, 130 g de gruyeére, 4 cuillerées a soupe de
lardons 2 minutes dans de I'eau bouillante. créme et 2 cuillerées a soupe de persil. Farcissez
Egouttez, laissez refroidir et ajoutez les les courges, saupoudrez de fromage et enfournez
champignons. Battez 4 ceufs avec 40 cl de créme  pour 20 minutes & 200 °C.

e Une quiche : faites blanchir 200 g de

DMYTRO, MAGRIG, ALUXUM / GETTYIMAGES




les pelits restes

L ]
fAvec un demi-bocal
de hois chiches
JE CUISINE
» Un houmous de potimarron :
faites cuire 400 g de potimarron coupé en
cubes 30 minutes a la vapeur. Mixez-les
avec 200 g de pois chiches et
2 gousses d'ail. Ajoutez 2 cuillerées
a soupe de purée de sésame, le jus
d"1 citron, 4 cuillerées a soupe
d'huile d'olive, 1 cuillerée a café de

cumin, 1/2 cuillerée a café de paprika
doux et du sel.

« Des pois chiches rotis :
séchez les pois chiches, mélangez-les
avec 2 cuillerées a soupe d'huile d'olive,
1cuillerée a café de paprika et 3 pincées de

Pour 4 personnes

sucre. Etalez-les sur la plague du four graissée.
Enfournez pour 30 minutes a 200 °C en remuant
réqulierement.

= Une chakchouka : faites rissoler
10ignon, 2 gousses d'ail hachées,1 cuillerée

a soupe de graines de cumin avec 1 cuillerée

a soupe de paprika et 2 cuillerées a soupe d'huile
d'olive, 5 minutes. Versez 500 g de pulpe de
tomate, les pois chiches, salez, poivrez et laissez
compoter 15 minutes. Cassez des ceufs dessus,
couvrez et poursuivez la cuisson 3 minutes.

u
JE CONFECTIONNE 2 heures. Etalez la pate en couche de 2 cm, ] -
e Des beignets : ajoutez 2 yaourts détaillez-la en disques de 8 cm. Laissez
4180 g de farine, 50 g de sucre, 1/2 sachet  lever 1 heure. Faites cuire les muffins
de levure chimique et 1 pincée de sel. a la poéle 5 minutes de chaque coté,

Chauffez un bain d'huile & 170 °C. Versez sans matiére grasse.
des cuillerées de pate dans I'huile et laissez

frire 3 minutes. Accompagnez de confiture. e Une mousse au chocolat :
séparez les blancs des jaunes de 5 ceufs.
« Des muffins anglais : mélangez Battez les jaunes avec 130 g de sucre et

300 g de farine avec 1 yaourt, 1 ceuf, ajoutez 200 g de chocolat noir fondu,
1sachet de levure chimique, 10 cl de lait, 1yaourt et 3 gouttes de vanille. Incorporez
2 cuillerées a soupe de créme liquide délicatement les blancs montés en neige.
et 70 g de beurre fondu. Laissez lever Placez 4 heures au frais.

flvec 3 pommes

JE REALISE Mélangez 140 g de farine avec 4 ceufs, 25 cl de lait et

» Des tartines au chévre : émincez les pommes. 4 cuillerées a soupe de sucre. Ajoutez les dés de pomme et
Répartissez-les sur 4 tranches de pain. Déposez 1/2 crottin de versez dans une poéle beurrée. Laissez cuire 3 minutes a feu
chévre sur chacune. Ajoutez 1 cuillerée a café d'huile d'olive et doux. Taillez la crépe épaisse en morceaux dans la poéle avec

1 cuillerée a café de miel. Saupoudrez de thym, salez et poivrez. une spatule. Dorez les morceaux de tous cotés 3 minutes.

Enfournez pour 8 minutes en position gril.

a soupe de cassonade.

» Une compote : faites fondre la chair des pommes
* Un kaiserschmarrn : coupez 10 minutes avec 3 cuillerées a soupe d'eau, 2 cuillerées a soupe
et faites caraméliser la chair des  de sucre et 3 gouttes de vanille. Mixez. Ecrasez 12 spéculoos.
pommes 5 minutes a la poéle Fouettez 200 g de mascarpone avec 10 cl de créme et 50 g de
avec du beurre et 3 cuillerées  sucre glace jusqu'a ce que le mélange épaississe, puis alternez
spéculoos, compote et créeme dans les verrines.
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En format individuel, la
Dizza se fait reine de
I'apéritif dinatoire, ou
: “sert a l'assiette,
e salade, pour
iner express.

» 12 g de roquette » 1 boule
de mozzarella « 1 pate a pizza
» 4 c. a café de concentré de
tomate » 1c. a soupe d'huile
d'olive « Sel et poivre

Divisez la pate a pizza en
4 disques. Egouttez votre boule
de mozzarella puis coupez-la en
tranches.

Tartinez la surface des disques
de pate de concentré de tomate.
| Agrémentez vos pizzettes de
tranches de mozzarella.

Déposez-les sur une plague
de cuisson recouverte de papier
sulfurisé. Arrosez-les d'un filet
d'huile d'olive, salez, poivrez puis
enfournez a 250 °C pour
12 minutes.

Lavez et essorez la roquette.
A la sortie du four, parsemez la
| roquette sur vos pizzettes.

Aariante

. : . par des feuilles de basilic.
-a herbes uauemwd @““*‘“’”\
el herbe
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SPECIAL

PIZZA

Mozzarella, Emmental, Grah Lea




Se faire

appeler “Mamie
Moustache”,

c'est difficile a digérer...

pas nos yaourts
au lait de chevre.

J() wuis 1895

SOIGNON |

antes du yaourt (ferments)amélior tldgtdltd es produit dd ytddffltldg
et équilibrer t lm ntatio adopter un mode de v

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



