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LE GOUOT SUISSE

Les Fromages de Suisse. +

Suisse. Naturellement. www.fromagesdesuisse.fr

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
www.mangerbouger.fr



PHOTO DE COUVERTURE : BRENT HOFACKER/SHUTTERSTOCK

Joyeux anniversaire ! Gourmand
souffle ses bougies : nous voici
(deja) au 5008 numero! Le temps
passe vite, n‘est-ce pas ? Sivotre
magazine bien-aime poursuit sa
belle aventure culinaire depuis
plus de vingt ans, c’est grace
avous !'Vous, chers lecteurs
et lectrices, qui, depuis tant
d’annees, étes restésfidéelesa ce
complice de vos cuisines... Merci
pour votre soutien sans faille !

Lesannées ont passe, et
pourtant, rien n'a change ! Enfin,
pas tout a fait... Gourmand
s'est refait une petite beaute:
nouvelle périodicite (il est
devenu un mensuel!), nouvelles
formules, maguettes, rubrigues,
thematiques et nouvelles tétes,
quise surpassent chaquejour
(dansla bonne humeur!) pour
realiser un magazine de qualite
rien que pour vous! Neanmoins,
'envie reste laméme: étre
proche de vous. Vous proposer
des recettes du quotidien,
conviviales, genéreuses, sans
chichis et efficaces. Vous
aider a mieux manger, le tout
sansse ruiner, evidemment.
Et vous transmettre le golt
pour la cuisine, cette passion
commune quinous rassemble.

A trés vite pour de nouveaux

numeros toujours aussi
gourmands...

Bonne lecture,

St S

Redactrice en chef
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LES PORTRAITS
DE LAREDAC

Alamaison:
mes livres de cuisine, mes
photos Polaroid... et voila !
Tesatouts encuisine:
la patience, notamment quand
je realise une brioche.

Les lubiesdumoment:
pouragrementer mes soupes de
legumes maison, je realise du granola
salé, a base de flocons d'avoine, de
fruits secs, de graines et d'epices.
C'esttres facile et rapide a faire, et en
plus, ca apporte beaucoup de godt.

X &\2'9

45
9 s

A lamaison:
marie, deux enfants
de 13 et 8 ans tres gourmands !
Tesatoutsencuisine: je teste en
permanence de nouvelles recettes.
Les lubies du moment: je me
perfectionne dans la realisation de
babkas. Cest pratique puisque avec
la méme base de pate, on peut la

oV,

P.20&42 . . h
: RN : decliner de multiples facons, et méme
en version salée ! Pour cette fin d'annee,
ABONNEZ-VOUS! j'en prévois une avec de la truite fumée

Rendez-vous et du fromage aux fines herbes.

P 79 enp. 20 et42ousur
Poire pochée alavanille, Gourmandabo.com
chantilly et sablé étoilé

el 37
0\'\“- - a%

REJOIGNEZ LACOMMUNAUTE DES GOURMANDS
SURLES RESEAUXSOCIAUX:

A lamaison:
n Facebook.com/gourmandmag ’ Twitter.com/gourmand mag ma fille de 7 ans.
, Tesatouts en cuisine: je suis creatif,
@ Pinterest.com/gourmandmag () Instagram.com/gourmandmagazine je suis rarement & la lettre une recette.
Les lubies dumoment:
OU PAR COURRIER - etant un grand fan de carrot-cake,

jaidecide de le revisiter avec... de
la patate douce ! Elle apporte un

, . - tit gout doux et sucre que jaime
Cenumero comportesur tout ou partiede sadiffusion: e , : S
Enveloppe FIRST VOYAGES FRANCE Posé Surla4éme de couverture beaucoyp. Cest parfaitpourte godter:

Redaction Gourmand, 6 rue Tarnac, 47220 Astaffort.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR §



La team en cuisine

JOYEUX
ANNIVERSAIRE !

500¢ numeéro, vous dites ? Eh oui, déja... Pour célébrer l'anniversaire
de votre tres fidele Gourmand devenu bien grand, la team a sorti ses
habits de fetes! Golitez a son gateau nuage réalise spécialement pour
'occasion, composeé d’une génoise, d’'une mousse au citron etd’'une
meringueitalienne, a la fois leger et gourmand. Et pour aller encore
plus loin, vous découvrirez une petite rétrospective desrecettes de la
team depuis ses débuts, soigneusement selectionnées par la redaction.

N
Lo
ac
=
T
=
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=
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~ Gateau nuage au
citron meringué
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La leam en cuisine

GATEAUNUAGE AU CITRON MERINGUE

Pour 6 personnes Préeparation 1h Cuisson 25 min Refrigeration4h —

T—

Pour le biscuit : « 1citronjaune bio « 1ceuf entier + Tjaune « 7 clde creme liquide

«100 g defarine - 85 gde sucre « 2 g de levure chimique

Pour la mousse au citron : » 2 citrons jaunes « 2 ceufs « 25 cl de creme liquide 30 % de MG

»25gdebeurre-70 gde sucre - 1feuillede gélatine

Pour lameringueitalienne: « 4 blancs d'oceufs+ 240 g de sucre

1. Préechauffez e foura 180 °C.

2. Préparez le biscuit : battez, dans un cul-de-poule,
loeuf entier et le jaune avec le sucre, jusqu'a ce que la
preparation blanchisse. Incorporez la farine melangeeala
levure chimique, puis la creme liquide. Melangez bien.
Lavez le citron, zestez-le, puis pressez-le. Ajoutez le zeste
et1cuilleree a soupe dujusala preparation, melangez.

3. Découpez une feuille de papier sulfurisé de la taille d'un
moule a charniere de 20 cm, puis deposez-laau fond de
ce moule. Versez-y la pate a biscuit, lissez le dessus et
enfournez pour 15 minutes. Laissez refroidir dans le moule.
4. Préparezla mousse au citron: mettez lacreme et le
fouet du robot au congelateur. Rehydratez la gelatine dans
un bol d'eau froide. Pressez les citrons. Melangez, dans

un saladier, les ceufs, le sucre et le jus de citron. Faites
chauffer ce melange dans une casserole avec le beurre.
Laissez cuirejusgu'a ce que la creme epaississe tout en
melangeant (cela peut prendre 5 minutes). Ajoutez la

8 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR

oelatine essoree hors du feu. Laissez refroidir et transferez
dans un saladier. Montez la creme bien froide en chantilly
a laide d'un robot et ajoutez-la a la creme de ditron.
5.Placez une feuille de rhodoid (ou du film alimentaire,
ou du papier sulfurise) sur les parois du moule et

versez lamousse au citron sur le biscuit. Laissez

reposer 4 heures minimum au refrigerateur.

6.Démoulez délicatement le gateau et retirez

la feuille de rhodoid. Reservez au frais.

1.Preparez lameringueitalienne: faites chauffer, dans
une casserole, le sucre avec 9 cld'eau, jusqu'aceque le
melange soit sirupeux, (Sivous avez une sonde alimentaire,
portez le mélange a 118 °C). Commencez a monter les
blancs d'ceufs en neige, ajoutez le sirop en filet et battez
les blancs jusqu'a ce que la meringue soit bien ferme.
8.Sortez e gateau du refrigerateur. Deposez la

meringue sur le dessus, lissez-laal'aide d'une

spatule et colorez-la avec un chalumeau.
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UN MOMENT
UNIQUE
AVECVOSAMIS ™=

Ce soir, C'est vous qui recevez

7
N &
R

pour le diner... Au programme : LA RECETTE

convivialite, chaleur et mets savoureux. MEZZI RIGATONI AU BEURRE BLANC,
Transformez cette invitation entre amis en un CREVETTES ROUGES ET POUDRE DE CAPRES
repas d'exception avec les pates Barilla Al Bronzo™! PREPARATION 30 MIN — CUISSON 14 MIN

Ingrédients pour 4 personnes
Un golit intense pour des plaisirs inattendus 400 g de pates Mezzi Rigatoni 100 g
Pour vos amis ce soir, vous préparez un plat gourmand a la de beurre 2 echalotes 100 g de vinaigre
fois simple et sophistiqué, qui méle plaisirs inattendus et goQt 100 ml devin 12 queues de crevettes

inégalable : Mezzi Rigatoni au beurre blanc, crevettes rouges rouges nettoyees 30 g de cdpres de
et poudre de capres avec les pates Barilla Al Bronzo*. Vos convives Pantelleria au sel zestes de citron
serontémerveillés. Ces pates alacouleurambrée, sontdotéesd'une feuilles de marjolaine

rugosité incomparable permettant I'accroche parfaite de la sauce.

Leur saveur puissante explose en bouche... Pour le beurre blanc : mettez I'echalote,
le vin et le vinaigre dans une casserole

et faites réduire de moitie. Retirez
'echalote et montez avec du beurre froid.
Découpez les crevettes décortiquées
et déveinees en un tartare grossier et
assaisonnez d’huile, d'un peu de sel
et de zestes de citron, La meilleure
facon de preparer la poudre de capres est
de les faire secher dans un four statique
ou un deshydrateur pendant environ
50 minutes, puis de les mixer. Faites
cuire les pates jusgu’a ce qu'elles soient
al dente, egouttez-les et assaisonnez-les
avec le beurre blanc. Ajoutez le tartare
de gambas et servez en terminant par le
reste des gambas, quelques feuilles de
marjolaine et la poudre de capres.

Une rugosité incomparable pour une accroche

de sauce parfaite

Les pates Barilla Al Bronzo™ sont bien plus que des pates. Elles
sont le fruit d'une sélection de grains de blé dur de haute quali-
tée. Ce n'est pas tout : Barilla a concu une méthode unique avec
un moule en bronze qui dessine des microgravures sur les pates
pour leur donner une rugosité exceptionnelle. Résultat ? La sauce,
preparée avec passion, accroche parfaitement les pates. Dégustez-
les, les yeux fermeés pour vivre une expérience sensorielle inédite
a chagque bouchée...

‘s

—

* A retrouver dans les grandes et moyennes surfaces prés de chez vous.

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR



La team en cuisine
GALETTE DESROISA LA FRANGIPANE

Pour 6 personnes Préparation 1h 45 Repos 1h 30 Cuisson 45 min

Pour la pate feuilletée: «300 gde beurre - 380 gde farine T55 - 4 g de sel
Pour lafrangipane: «1oeuf + Tjaune + 12,5 cldelait entier - 50 g de beurre
+100 g de poudre d’amande + 100 g de sucre + 15 g de fécule de mais
1c.asoupederhumbrun-1c.acafée d’extrait damande amere

Pour ladorure: «Tjaune d’ceuf « Creme liquide

1. Préparez la détrempe de la pate 10. Préparez la frangipane pendant ce
feuilletée: versez, dans la cuve d’'un temps: versez le lait dans une casserole
robot, lafarine, 150 g de beurre froid et portez-le a ebullition. Faites blanchir
coupe en des et le sel. Melangez a petite le jaune d'ceuf et 20 g de sucre dans un
vitesse. Versez 15 cl d’eau et melangez saladier. Ajoutez la fecule de mais et
jusqu’a ce que la pate soit homogene. fouettez a nouveau. Versez le lait en 2 fois
2.Déposez [a detrempe sur une feuille en melangeant bien. Remettez le tout

de film alimentaire et rabattez les dans la casserole et faites chauffer a feu
bords, de facon aformer unrectangle. doux. Fouettez sans cesse jusqu'a ce
Aplatissez-la bien. Laissez reposer que la creme epaississe. Versez la creme
au frais pendant 30 minutes. dans un bol, ajoutez le rhum et melangez.
3. Réalisez le beurre de tourage: prenez Filmez au contact et placez au frais.

une feuille de papier cuisson et rabattezles  11.Crémez le beurre avec 80 g de
deux extremites sur elles-mémes. Depliez, sucre dans la cuve d’'un robot. Ajoutez

puis posez 150 g de beurre au centre et lceuf et fouettez. Incorporez la poudre

enfermez-le enrabattant les extremites. d’amande et fouettez jusqu’a ce que

Battez-le delicatement au rouleau le melange soit homogene. Finissez

afin de [aplatir. Repliez les extremites par lextrait damande amere. Sortez la

et lissez le beurre pour qu’ilépouse la creme du refrigerateur et melangez-la

forme rectangulaire du papier. Placez energiguement avec la creme alamande.

au refrigerateur pendant 30 minutes. Filmez au contact et conservez au frais.

4.Sortez la détrempe du réfrigerateur 12. Prechauffez le four a 220 °C. Détaillez

et placez-la sur un plan de travail les 2 pates feuilletees en disques,

farine. Abaissez-la sur 3 fois sa a l'aide d'un cercle a patisserie ou d’un

longueur enveillanta ce qu'elle moule a manque, par exemple, en

conserve sa forme rectangulaire. utilisant un couteau bien aiguise.

5.Placez le beurre de tourage sur 13. Humidifiez les bords d’'un disque

[a partie basse de la detrempe. de pate sur 2 cm environ avec de ['eau

6. Réalisez le tour simple: rabattez la froide a laide d'un pinceau. Garnissez

partie du haut sur le beurre et [a partie du la galette avec la creme et lissez le tout

bas vers le milieu, facon portefeuille. avec une spatule. N'oubliez pas d'ajouter
7.Reéalisez le premier tour double: lafeve | Recouvrez la galette avec le

tournez la pate d’'un quart de tour vers second disque de pate feuilletee. Soudez

la droite. Etalez de nouveau la pate les bords en appuyant avec les doigts.

de [a méme maniere qu'a l'etape 4. 14. Préparezladorure: melangez, dans

8. Rabattez les deux extremites de la pate un bol, le jaune d'ceuf et un peu de

vers le milieu, puis repliez le tout en deux. creme liquide. Badigeonnez la galette

Procedez a un deuxieme tour double en avec ce melange a laide d’'un pinceau.

repetant la méme operation. Placez lapate  15.Réalisez le décor de la galette avec

au refrigerateur pendant 30 minutes. le dos de [alame d'un couteau. Chiquetez

9. Divisez la pate feuilletéee en regulierement les bords de la galette et

deux parties égales. Etalez les deux piquez-la. Reglez la temperature du four iy
pates alaide d'un rouleau surune a 190 °C. Enfournez pour 30 minutes %
epaisseur de 2 a3 cm. Laissez reposer environ, jusqu’a ce que la galette soit - :
au refrigerateur pendant 30 minutes. bien doree. Degustez tiede ou froid. S

10 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR _’
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ASAVOR

Veillez & ce que le beurre
de tourage soit bien froid
au risque qu’ilne se
répartisse pas bien dans
la détrempe.

~r
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La team en cuisine

TOUR DE MAIN

Ne salez pas le crumble,
le beurre demi-sel et le
\ parmesans'en chargent!

Pour 4 personnes Preparation 20 min Cuisson 40 min

-1grosse patate douce ou 2 petites - 4a 5 oignons nouveaux - 100 g de beurre demi-sel + (pour lemoule)
50 gdeparmesan + 60 g de poudre de noisette « 50 g de farine de chataigne « Poivre « Huile d’olive  Noisettes

1.Epluchez a patate douce, coupez-la en dés. Faites- parmesan, la poudre de noisette et lafarine

les precuire 15 minutes a la vapeur ou a l'eau. de chataigne. Sablez avec vos doigts.

2. Préchauffez le four a180 °C. Lavez et émincez 4. Beurrez 4 ramequins, repartissez les

les oignons nouveaux (éemincez egalement oignons et les des de patate douce. Poivrez.

un peu de la tige). Dans une poéle huilee, Recouvrez de crumble et de noisettes concassees.
faites-les revenir 5 minutes. Reservez. 5. Enfournez pour 25 minutes. Servez tiede,

3. Mélangez le beurre coupeé en dés, le accompagne d’une salade verte.

12 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR
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THOMAS DURIO

COURGES JACK BE LITTLE FARGIES AU QUINOA

Pour 4 personnes Préparation 25 min Cuisson 40 min

« 8 courges jack be little (ou petits potimarrons) « 1branche de persil - Tyaourt - 100 g de quinoa

50 g d’amandes entieres ou effilées « Sel et poivre

1. Préchauffezle foura 180 °C. Coupez le chapeau
des courges, videz-les a l'aide d'un couteau

et d'une cuillere a cafe. Poivrez legerement
lintérieur. Lavez, sechez et ciselez le persil.
2.Mélangez le quinoa, le yaourt et le persil dans
un bol. Salez, poivrez et remplissez les jack be
little de cette farce. Deposez les courges dans

LATOUCHE
ENPLUS

Vous pouvez ajouter du
fromage de type parmesan,
emmental, comté, feta... dans
la farce, et en saupoudrer sur
le dessus avant de passer
les courges 5 minutes
sous le gril.

un plat a four recouvert de papier sulfurise.

3. Arrosez chaque courge avec 2 cuillerees

a soupe d'eau et replacez le chapeau par-dessus.
Enfournez pour 40 minutes. Faites torréfier

les amandes dans une poéle chaude et dispersez-
les sur la farce a la sortie du four. Parsemez de
quelques feuilles de persil. Servez chaud.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 13




La team en cuisine

Pour 4 personnes ation30 minC

45 min

500 g de viande hachée (ou 4 steaks hacheés) - 800 g de pommes de terre grenaille « 1avocat
« 1oignon rouge + 4 poigneées deroquette - 200 g de parmesan « 20 cl de creme liquide entiére
« 4 pains a burger « 4 cornichons malossol - 2 c. a soupe de vinaigre balsamique « 8 c. a café

de ketchup « 2 c. a cafe de sucre semoule » Thym et romarin « Huile d’olive « Sel et poivre

1. Lavez les pommes de terre et coupez-les en
quartiers. Melangez-les avec 2 cuilleréees a soupe
d’huile d'olive, du thym et du romarin. Enfournez

pour 35 minutes dans un four prechauffe a180 °C.

2. Epluchez l'oignon et émincez-le. Dans une

poéle huilee, faites-le suer a feu doux 10 minutes.

Ajoutez le sucre et le vinaigre balsamique et
poursuivez la cuisson 5 minutes. Reservez.
3. Coupez le parmesan en des. Versez la
creme et les des de parmesan dans une
casserole. Faites chauffer 10 a 15 minutes en
remuant regulierement, jusqu’a obtenir une
sauce homogene. Reservez au chaud.

14 GOURMANDYVIEPRATIQUE E

4.Faconnez 4 steaks hachesalaide d'un
emporte-piece. Faites-les cuire a la poéle. Salez

et poivrez. Hachez les cornichons au couteau.
Epluchez [avocat et coupez la chair en lamelles.
5.Coupez les pains a burger en deux

et passez-les au grille-pain.

6.Etalez 1 cuillerée a café de ketchup surla base des
burgers, ajoutez des oignons confits, de l'avocat, de
laroquette, 1steak hache et une genereuse dose de
creme au parmesan. Terminez par quelques feuilles
de roquette et des cornichons hachés. Etalez

1 cuilleree a cafe de ketchup sur le haut des pains et
fermez les burgers. Servez avec les pommes de terre.

DE MAIN

La creme de parmesan
se fige assez rapidement.
Faites-la rechauffer
juste avant de monter
le burger.

l

EMMANUELLE BEZIERES




COMMUNIQUE g

AVEC LES MINIS BRIOCH BURGERS *
FIGUES ET LES BLINIS MOELLEUX

| A FOURNEE DOREE LANCE
DEUX EDITIONS LIMITEES ~~ freee
POUR DES APERITIFS FESTIFS !

A I'occasion de cette fin d'année, La Fournée Dorée propose
une vaste gamme de goUts et de textures pour animer vos
. aperitifs de fétes. Avec les Minis Brioch'Burgers Figue et les
la ée Blinis Moelleux, vous allez pouvoir proposer de nouvelles saveurs
Ouﬂl_, gourmandes a votre famille comme a vos amis. Mais ne tardez
doree , pas : ce sont des editions limitees, disponibles uniquement
> pendant ces fétes !

festifs et savoureux avec deux
nouveautes proposees en edition
limitee : les Minis Brioch’Burgers
Figue et les Blinis Moelleux, aussi
bons chauds que froids.

w1 dit fétes de fin d’année

dit fetes de la gourmandise.
Chez LL.a Fournee Dorée, vous
disposez deja toute I’annee

de plusieurs incomparables
Minis Brioch’Burgers : vous avez en
effet le choix entre les saveurs Nature,
Sesame et Saveur Provengale.

Nous vous suggerons, ci-dessous,
deux recettes faciles et gourmandes
pour animer vos aperitifs. Ces
Minis Brioch’Burgers Figue et

ces Blinis Moelleux s’accorderont
¢videmment avec toutes vos idees
pour surprendre vos convives et
vous permettront de passer, tous
ensemble, d’excellentes fétes de fin

Fidele a sa réputation, La Fournee
Doree a con¢u en France ces deux
nouveautes a la texture moelleuse avec

Cette année, a I’occasion de ces des ingredients de qualite, des ceufs P—
fétes, La Fournée Dorée vous frais et de la farine de bl¢ francaise, et ' «
permet de concocter des apéritifs toujours sans huile de palme. * * *

x X

Blinis mousse de curcuma a
"aneth et saumon fume

Prép. 10 min. = Facile ® Recette pour 24 blinis

*‘K
X

24 Blinis Moelleux La Fournee Doree, 30 cl de creme
fleurette, 4 tranches de saumon fume, 1 citron vert,
1c. a cafe de curcuma, 3 branches d'aneth, Sel et poivre
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1. Prélever le zeste du ci-
tron vert avant de le pres-
ser et hacher |'aneth.

2. Monter la creme fleu-
rette en chantilly et y in-

corporer le curcuma, la
moitie des zestes de ci-
tron vert, |'aneth, le sel et
le poivre.

3. Detailler le saumon
fume en lanieres et toaster
les blinis.

L. Surmonter les Blinis
Moelleux d'une cuilleree
de creme fouettee au cur-
cuma, rehausser d'une la-
melle de saumon fume, ar-
roser du jus de citron vert
et parsemer des zestes
restants.

5. Servir. ¥
+«

DEUX SUGGESTIONS POUR DES APERITIFS DE FETES PLUS GOURMANDS

Minis Burgers Figue, Ossau-Iraty,
moutarde a l"ancienne et orange

Prép. 13 min. ® Cuisson : 3 min. = Facile = X
Recette pour |0 Minis Brioch Burgers

10 Minis Brioch'Burgers Figue La Fournee Doree, 250g de
viande hachee, 4 tranches d'Ossau-Iraty, 40g de marmelade
d'orange, 1 poignee de roquette, 2 c. a soupe de moutarde
a I'ancienne, Huile d'olive, Sel et poivre

1. Faconner 10 petits steaks
de viande hachee et detail-
ler 10 cercles du diametre
de ces derniers dans les
tranches d'Ossau-Iraty.

2. Poeler les mini steaks ha-
ches dans un filet d'huile
d'olive et assaisonner.

3. A 2 minutes de la fin
de cuisson, les recouvrir
d'Ossau-lraty prealablement
badigeonne de moutarde a
I'ancienne.

&, Toaster les Minis Brioch'Bur-
gers Figue, tartiner les bases
de marmelade d'orange,

© Studio Mixture

disposer le steak hache sur-
monteé de fromage, déposer
quelques feuilles de roquette
et refermer les burgers.

5. Servir.




Cesttendance

ON LIKE...

Derniere ligne droite avant de se retrouver en famille pour les fétes de fin
d’année autour d’une belle table garnie de mille et un délices. Découvrez
nos dernieres trouvailles gourmandes a savourer ou a of frir, accompagneées
d’une coupe de champagne, bien stir! parMargot Dobrska et Emilie Jamgotchian

R

......
..........
“~. ..............

r L e T T ‘ o E ' .
) 2 ! 3‘—"\ — . »'c"

s (ol
Lel’s party!

Réepute poursalegerete etsonprixabordable, le celebrecava » i
barcelonais nous enchante par son effervescence et ses sublimes
aromes floraux. Cesvins sont parfaits a savourer tels quels ou dans
vos sangrias maison. Cava Cordon Negro brut et cava Rosé édition
limitée Paillettes, Freixenet, 10,90 € (2 bouteilles de 75 cl chacune).

B R R R R N TR TR R R AR R R T R N T R R R R T R TR T R R T T A R R R R T T R A TR T T TR T R R T T N R R R R R T AR T A R R R A T R A A T R AR R R T R AT R TR AR TR A R RN A R AR TR AR AT AR AT PR AP TR RN TR IR S AR AR FRR AR AR A s

Surle it dumonde

Cocorico!Latalentueuse Nina Metayera ete |
sacree meilleure patissiere mondiale par i
l'Unioninternationale des boulangersetdes |
patissiers. C’estla premiére femmearecevoir ce :
prix honorifiqgue. Ne manquez pasl'occasionde |
dégustersababkadeNoélalacremedemarronet !
au chocolat,accompagnéee de brisures de marron.

BabkadeNoél,7,90 €(350g),
Nina Métayer pour Monoprix. ~ Unsoupcon de douceur

Enplusdapporterune note sucree
anosyaourtsettartines grillees, ces
miels Hédene aux saveurs exquises
peuvent enrichirnos marinades pour
viandes et legumes grillés, offrantune
touche uniqueanos plats festifs!
Coffret Gourmand composéde

miel &rose, miel lavande et miel
&yuzu,29,90 €(375g), Hédene.
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UABUS D'ALCOOL ESTDANGEREUX POUR LA SANTE, ACONSOMMER AVEC MODERATION
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La truite fumee,
super-star!

Etsi,a Noél, ontroquait le traditionnel
saumon pour unetruite francaise ?
Ovive elargit sa gamme pour repondre
atouslesgoits:entranches,en
eminces ou enversion lardons. Plus
abordable, produiteenFranceetala
fois fine etdélicate, la truite fumee
auneplace de choixsurnostables!
Truite fumée entranches, émincésou

lardons,apartirde 4,79 €(90 g), Ovive.
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Lemeilleurde laBretagne
Méme pas besoin de bouger de chez soiavec ces nouvelles compositions qui sélectionnent les
specialités bretonnesincontournables. Crépes dentelles croustillantes, palets, bonbons, caramelsau
beurresalé... Unassortiment de délices qui font fremir les papilles des petits et des grands.
Composition Gavottes pour des fétes craquantes! ou Traou Mad joyeuses fetes, apartirde
17,50 € lapochette de 492 g (confiseries sucrées et salées), Biscuiterie Loc Maria.
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On s’eloigne des sentiers battus avec
cette galetteimaginee parle grand
Pierre Marcolini, quilaréinvente avec
un croustillanta lamande etune
creme d’amande fumeée couronnée
de torsades feuilletées. Avecsa forme
carree, contemporaine et épuree,

elle saurafaire sensationatable.
Galettedes Rois, 33 € (6 personnes),

livréeavecunecouronneet
une feve, Pierre Marcolini.
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" Uncoupdebar,deja?!

¢ Parfaitenaperitif, aux cotes
N d’unrisottode poisson ou
accompagnhantun plateaude
fruitsde mer, Le Coup de bar
revele un bouquet delicat qui
fusionne harmonieusement
avec lessaveursiodees.
Entre-deux-mersLeCoup
debar,4,90 € labouteille;

' 13,95 €lebibde3l.
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Le caviardufromage
Telleune cuvee spéciale, lamimolette
extra-vieille Isigny Ste-Mere,
affinee pendant20 moisetelue

meilleur fromage du monde au

concoursinternational de Lyon, ©OdacC
estune véritable expérience gustative delal coa
offrantune puissanceetunerichesse Lapeépitedumoment
aromatique exceptionnelles. Pensez-y Cestdanslesruesde Tours qu'il faut se perdre pour avoir la chance de
pourvos plateaux defrczmages! déguster les délicieuses gourmandises de La Chocolatiére. Ce coffret
Mimolette Grande Reserve illustré parl'artiste Lison Baugé est garni de ganaches et de pralinés, dont
extra-vieille,4,20 € (laportionde un nouveau praliné sablé et caramel. Unjoli cadeau, bien gourmand,
200g), Isigny Ste-Mere.Enedition 4 ()offrir pour les fétes pour fondre de plaisir. Coup de cceur de la rédaction!
limitee pourles fetes: En vente.a la . Coffret de chocolats Lison Baugé en édition limitée, 55 € (485 g), LaChocolatiére.
coupe ouen GMS en libre-service. Disponible en boutique La Chocolatiereou en ligne (expéedition Chronopost).
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Des bulles de bonheur

Grace asagrande finesse etsa belle ACTUS CO
fraicheur, cechampagnerehausse
&.

lambiance d’entreedejeu.Silest |
parfaitalapéritif,ilsedégustera Voir lavie enjaune
toutaussibienenfinderepaset | _ Besoin d’'un coup de boost

apporteralegeretéavos desserts! dés le petit déjeuner? Frais
ChampagnebrutLaCuvee, 45 € douxetvitaminé, le kiwi

(75 cl), Laurent-Perrier. . = ) jaune Zespri SunGold

atout bon pourvousaider
a biendemarrer lajournee!
Adégusteralacuillereou
bien dansvotre bol de granola
avec duyaourt,ilsaura
seduire toute votre famille
graceason goutsidelicieux.
Retrouvez leskiwis jaunes
ZespriSunGold en magasin
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Laﬁne ﬂeur dES ou chez votre primeur.
plateaux de fromages

De delicates Rosettesde Tete de
Moine AOP « fraichementraclees »
sont presentees dans des perles
transparentes et composentce
ravissant coffret au decor festif,
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( :,,,,m:', p a offrir ou a s'offrir. Un cadeau « prét
| LaaregiiPoerior) | a deguster» original et convivial, qui
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egaieralesrepasde fetesetravira
les papilles des plus fins gourmets.
Coffretrosettesde Tetede Moine
AOP, 8 € (1sphere)et16 €(2
spheres), Les Fromages de Suisse,
encrémeries et grandessurfaces.
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Cestluile chefl

BENOIT CASTEL

Le boulanger, patissier, epicier et cuisinier sort
un troisieme livre avec des astuces pour conserver
nos legumes sans les gaspiller. ParHenri Yadan

SONLIVRE POUR Bt :_-_.,.s.;,-. :
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BIEN MANGER m,v,‘ ), | #pwoer |
Ce sont 75 recettes - A

pour parler de notre W ¢
potager de Redon,
en Bretagne,
de laconservation |
desléegumes,
del'alimentation
et de notre épicerie.

LEPAIN D’HIERET DEDEMAIN

Mamethode, cestdutiliser lesinvendus
de laveille pour enreintroduire

30 % dans un nouveau pain. Latexture
est particuliere et cest tres bon.

Ses u(mlers
courmands

Des madeleinesa la framboise ouala pistache,
le Tradition Chocolatalamarmelade

d'orange ou au praline, un carrot-cake aux
epices et des sablesauxblésanciens.

SABUCHE DENOEL

Avec le graphiste Tyrsa,onacree
Sa oulelle #  «L’Entre Nous», des lettres écrites
sur un biscuit praliné a la noix de coco

etune cremelegerealavanille.

des Rois

Traditionnelle! Feuilletage
inverse, beurre AOPetunbon
sourcing des produits, comme

pour notre brioche des
Rois alafleur d'oranger
et aux fruits confits.

-*-.L_.,

LE GUUT DE LA BRETAGNE
DANS SES CREATIONS

Le beurre salé et le praliné sarrasin aux amandes
etauchocolat, guimerappellelagalette de sarrasin avec
le chocolat Poulain que me preparait ma grand-mere.

GUILLAUME CZERW

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 19



REGAI'EZ-VOUS

EN VOUS ABONNENT A
CGourmand

ourmand

4 AU prixiexceptionnelide

yotre cadeav

LA THEIERE ET SES 4 TASSES - au lieu de 5.53€*
IDEALE POUR UNE PAUSE BIEN MERITEE ! o+
Decorative et tendance, votre the sera efficacement P
maintenu au chaud.Fournie avec quatre tasses et VOtre Cadeau
un infuseur en acier inoxydable amovible et réutilisable. O

C’est une alternative ecologique aux sachets.

Dimensions Théiere: 75c¢c/-10x13cm
Tasses: 13 cl-55x 6,3 cm
Coloris: noir

LA VERSION NUMERIQUE
INCLUSE

B)fsiejeiplie)lal s S

LETIN DABONNEMENT | o iatournsr accompsons aevare rsierert 1
BULLETIN D’ABONNEMENT | couniidineraccompagné de votre réglement 3. o

OUl, je m’abonne a GOURMAND, je choisis ma formule et je recevrai la théiére et ses 4 tasses en cadeau |# MI01# D1527050

FORMULE MENSUELLE () Je régle par prélevement 3,50€ FORMULE ANNUELLE ” 1an - 13 n° pour 39,90€
par mois pendant 6 mois puis 3,95€/mois a partir du 7éme mois | | au lieu de 789€*. [w] ' [m]
au lieu de 5:53€*, Quel que soit mon choix, mon abonnement se renouvellera

automatiquement a la date anniversaire sauf résiliation de ma part.

Sans engagement de durée! Vous pouvez stopper a tout moment. Je remplis le mandat SEPA ci-dessous accompagné de mon RIB
Je remplis le mandat SEPA ci-dessous accompagné de mon RIB. ou je préfere régler par chéque a l'ordre de Gourmand

MANDAT DE PRELEVEMENT SEPA ———— -J'INDIQUE MES COORDONNEES : (** & remplir obligatoirement) ——
Je compléte le n° IBAN et je n'oublie pas de joindre mon RIB. Prénom**: | I | [ I [ I | |

san: LU0 DOO0 D000 0000 0000 2000 OO0 Neee: TT T T]

Vous autorisez Les Publications Grand Public. a envoyer des instructionsa | | Adresse**: | | | | | [ [ 1T T 1 | |
votre banque pour débiter votre compte, et votre banque a débiter votre

compte conformement aux instructions de Les Publications Grand Public. I ﬁ j ” a _,’ _l_] :[ll[j[j_‘ Code postal**: _* | i N
Créancier : Les Publications Grand Public - 8 rue Barthélémy-Danjou - Ville®* TTT T ERERRR |
92100 Boulogne-Billancourt - ICS : FR11ZZZ444557 L= ]‘ '{._ | s
| - i 10T 0T I Junsmsencasde
DATE ET SIGNATURE A Signature obligatoir e Tel.: i b portablg) I ] probléme de livraison)
OBLIGATOIRES ] email: LI T T T I TITILOITNLENE LD L]

(Utile pour accéder a votre magazine en numeérique et a votre espace client sur iosguemgg coml et

(1) Offre mensuelle: jemresiuawmeltumpbmpdwpamtmlwmdmA;mrtdﬂanembjasudptﬂavadw%ilmds gerer votre abonnement) —/
Offre annuelie: abonnement automatiquement recondult a date d'anniversaire lement s'effectue en 1 seule fois. Vous formé par écrit dans | | A .

g’wmﬁMbmm&mdeﬁbmémmﬁmm,&mwm;:ﬂ'm%mdx Date de naissance : l_H_I/ l _.!L-_ s/ '_H_“ \ l (Pour feter mon anniversaire)

A defaut | abonnement sera reconduit pour une duree idenique 3 votre abonnement nifil. [J Je ne souhaite pas recevoir les offres Privilege Gourmand et Kiosquemag sur les produits et services

* L& prix de référence s2 compose du prix de vente en kiosque (4,99 € le n° de Gourmand) et des frais de livraison 2 domicle (7,02 € pour 1 an). R R -Mai :
Offre réserves aux nouveaux abonnes de Gourmand valable deux mois, et dars la imite des stocks disponbles. Apres enregistrement de votre régiement, vous similaires @ ma commande par la poste, e-mail et teléphone.
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de Ia reation clint &t d'actions de communicaion sur ses produits et services. Conformement zu Reglement 2016673 du Parlement europeen et du Consell du
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BUGATOIRES. © SHUTTERSTOCK. PHOTO NON CONTRACTUELLE.
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chomgent

Les lentilles,

légumineuses riches
en bienfails

Le potimarron,

courge a la saveur
douce et sucrée

Quand les jours se rafraichissent
a 'approche de l'hiver, les soupes
sont toujours une bonneidée
pour se rechauffer! C’est le plat
ideal quand on veut faire simple
et vite. Courges, topinambours,

carottes, champignons... Le lard,
On profite des beaux legumes un indispensable
de saison venus garnir les etals de la gourmandise

de nos marchés pour préeparer

des soupes deélicieuses, completes
et généreuses! Eh oui, caril
n’yapas que les legumes
dans la vie: légumineuses,
cereales, viande ou poisson ET AUSSI
SOﬂt aUSSi de la partiE! o Soupe de carotte.

lentilles corail et epices

* Soupe grecque au
poulet etau citron
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VELOUTE DE PATATE

»
-2
.y

DOUCE LENTILLES CORAIL ET EUF POCHE

" TOUR
DEMAIN

Pour des ceufs poches
parfaits, ramenez les
filaments blancs quise

\ forment autour des jaunes
a laide d'une écumoire. |

-

Pour 4 personnes Preparation 15 min Cuisson 30 min Difficulte L

« 400 g de patates douces « 1 carotte « 1 petit oignon « Persil « 4 ceufs < 10 cl de lait de
coco + 100 g de lentilles corail - 100 g de pain rassis « 1cube de bouillonde legumes
2 c.asouped’huiled’olive « 1c.a soupede vinaigre « 1c. a cafe de curry

1. Pelez l'oignon et hachez-le finement.

Epluchez les patates douces et la carotte, puis

coupez le tout en cubes. Lavez les lentilles et
egouttez-les. Lavez le persil et ciselez-le.

2. Faites revenir l'oignon dans un faitout avec 1 cuilleree
a soupe d’huile d'olive pendant quelques minutes
jusqu’a ce quil soit translucide. Ajoutez les patates
douces, la carotte, les lentilles, le curry et le curcuma
dans le faitout. Couvrez d'eau et emiettez le cube de
bouillon. Laissez cuire 30 minutes environ (il faut pouvoir
planter facilement le couteau dans la patate douce).

3. Prechauffez, pendant ce temps, le foura 180 °C.

4. Coupez le pain en petits cubes, melangez-les bien

22 GOURMAND.VIEPRATIQUE FR

avec le reste d’huile d'olive dans un saladier et etalez-les
sur une plague couverte de papier cuisson. Enfournez
pour 10 minutes en remuant a mi-cuisson. Reservez.
5.Mixez le veloute a l'aide d’'un mixeur plongeant

en ajoutant le lait de coco. Reservez au chaud.

6. Faites bouillir un grand volume d’'eau et ajoutez

e vinaigre. Reduisez le feu. Cassez les ceufs

individuellement dans un petit ramequin avant de

es plonger dans leau bouillante et de les laisser
cuire 3 minutes. Sortez-les al'aide d'une ecumoire.
1.Versez e veloute dans les bols. Deposez
par-dessus les ceufs poches ainsi que

quelques croltons et parsemez de persil.

BRENT HOFACKER/SHUTTERS TOCK
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SOUPE PAYSANNE

culte L

Pour 6 personnes Preparation 20 min Cuisson 45 min Dif

« 250 g delard fume - 300 g de pommes deterre - 300 g de carottes - 300 g de céleri-rave - 300 g de panais+ 300 g
de navets 2 poireaux * 2 oignons « 2 feuilles de laurier 4 c. asoupe d’huile (ou 50 g de beurre) « Sel et poivre

1. Nettoyez les legumes, epluchez-les et coupez-
les en morceaux réguliers. Epluchez les oignons

et emincez-les. Coupez le lard en gros dés.

2. Chauffez ['huile (ou le beurre) dans une

grande cocotte. Faites-y suer les oignons et le

lard pendant 10 minutes, a feu doux et a couvert.
Ajoutez ensuite le laurier et les legumes, sauf les
pommes de terre et les panais. Salez et poivrez
genereusement, puis faites cuire a couvert pendant

ASAVOIR

Cette soupe paysanne est aussi
appelee « soupe de cailloux », car
a lorigine, des cailloux deriviere
etaient places dans le chaudron.
Une fois que la soupe se mettait
a bouillir, les cailloux en
mouvement permettaient de
broyer doucement
les legumes.

15 minutes en remuant de temps en temps (les
léegumes doivent perdre leur eau de vegetation).
3. Augmentez le feu au bout de ce temps, versez
de ['eau a hauteur des legumes, puis ajoutez

les pommes de terre ainsi que les panais.

Portez a ebullition, reduisez le feu et laissez
mijoter 20 minutes environ. GoUltez pour verifier
l'assaisonnement et [a cuisson des legumes.
4.Servez chaud avec du pain.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 23
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Le dossier de couverture
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RETOUR
DUMARCHE

Complétez ce minestrone
d’hiver avec les legumes
que vous aimez : courges,
choux, blettes, pommes
deterre...

N -
a

MAREK KUCERA ALENAHRBKOVA APETIT SUNRAYPHOTO
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MINESTRONED'HIVER

Pour 4 a 6 personnes Preparation 15 min Cuisson 45 min Difficulte L2

« 250 g de haricots verts surgelés - 2 carottes moyennes « 2 branches de céleri - 1oignon moyen « 3 gousses d’ail
pressées « 1 petit bouquet de persil - 2 feuilles de laurier - Parmesan rapeé « 1boite de 400 g de tomates pelées

« 325 g de haricots blancs cuits - 200 g de petites pates (type ditalini) - 1L de bouillon de volaille - 2 c.a soupe d’huile
d’olive - 1c.a café d’origan sécheé « 1c. a café dethym séche « Flocons de piment: Sel et poivre fraichement moulu

1. Epluchez l'oignon et hachez-le finement. Epluchez cuits, les haricots verts encore surgeles et coupes
les carottes, effilez et lavez le celeri puis coupez- en troncons, le bouillon, le laurier, lorigan,

les en des. Pelez lail, degermez-le et pressez-le. le thym et 1 pincee de flocons de piment, puis

2. Faites chauffer 'huile d’olive dansune faites cuire a feu doux pendant 20 minutes.
casserole a feu moyen, ajoutez l'oignon, les 4. Incorporez ensuite les pates a la soupe et faites
des de carotte et de celeri. Salez et poivrez au cuire selon lesinstructions sur lemballage jusqu’a
oout, puis faites revenir 8 minutes, en remuant ce qu’elles soient al dente. Retirez du feu.

de temps en temps, jusqu’a ce que les legumes 5.Lavez le persil, hachez-le etincorporez-le
commencent a ramollir et a devenir dores. Ajoutez a la soupe. Servez aussitot, saupoudre de parmesan
ensuite ['ail et faites revenir pendant 1 minute. rape et accompagne de tranches de pain grille.

3. Ajoutez les tomates pelees, les haricots blancs
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SOUPE DE CHATAIGNE ET DE CHAMPIGNONS AU CHORIZO GRILLE

Pour 4 personnes Preparation 35 min Cuisson 20 min Difficulte fud fud

« 150 g de chorizo - 800 g de chataignes crues non pelées (soit 400 g de chataignes pelées) - 500 g de
champignons mélanges (cepes, bolets jaunes, champignons de Paris...) » 1oignon rouge « 4 gousses d’ail
» Cerfeuil (pour servir) « 15 cl de biere blonde « 1cube de bouillon de poule bio « Huile d’olive « Sel et poivre

1. Incisez les chataignes, al'aide d'un couteau,

en forme de croix de 1,5 cm, juste avant la

partie plus claire, de facon a percer l'ecorce et

la peauinterieure (sans entamer la chair) et

ainsi eviter qu'elles n'eclatent a la cuisson.

2. Faites cuire les chataignes: soit au feu dans la
cheminee, 20 a 25 minutes, en les disposant en une
seule couche dans une poéle speciale a trous et

en remuant regulierement ; soit au four prechauffe

a 220 °C, 15 a 20 minutes, en les disposant en une seule
couche sur une plague tapissee de papier cuisson
enfournee a mi-hauteur, en placant un ramequin d'eau
dans le bas du four, et en les retournant de temps en
temps. Laissez tiedir les chataignes avant de les peler.
3. Nettoyez les champignons. Pelez l'oignon

rouge et les gousses d’ail, puis emincez-les.

~—— - -

- gy~

Coupez le chorizo en petites rondelles.

4. Faites suer'oignon dans une cocotte avec

| cuilleree a soupe d’huile d'olive. Ajoutez 350 g

de champignons et faites cuire 8 minutes. Salez

et poivrez. Ajoutez 300 g de chataignes, versez la
biere, puis ajoutez le cube de bouillon et completez
avec de ['eau a hauteur des legumes. Portez

a fremissement, couvrez et laissez mijoter 10 minutes.
5. Mixez la preparation jusqu’a l'obtention d'une soupe
onctueuse, enversant plus ou moins de bouillon de
cuisson. Rectifiez 'assaisonnement au besoin.

6. Faites dorer, dans une poéle, avec un filet d’huile
d'olive, l'ail, le chorizo, le reste de champignons et

de chataignes pendant 8 minutes. Salez et poivrez.
1.Versez la soupe dans 4 bols, agrementez de garniture
au chorizo, parsemez de cerfeuil et servez aussitot.

= N
/ ASAVOR |

Pour trier les chataignes et
savoir celles qui sont vereuses,
remplissez l'evier d’eau froide
et plongez-y les chataignes:
jetez celles qui remontent -
a la surface ; eqouttez et
essuyez les autres.
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L.e dossier de couverture

VELOUTE DE POTIMARRON AUBLEUET AUBACON GRILLE

Pour 6 personnes Preparation 20 min Cuisson 30 min Difficulte L

« 6 tranches de poitrine fumée « 1 petit potimarron Prince de Bretagne « 3 échalotes
traditionnelles Prince de Bretagne - 6 brins de persil - 40 clde creme liquide - 180 g de
bleu d’Auvergne « 75 g de beurre « 1cube de bouillon de légumes « Sel et poivre

1. Videz le potimarron et epluchez-le, puis decoupez-le
en morceaux. Epluchez les échalotes et émincez-les.

2. Faites revenir a feu doux, dans une cocotte ou

une grande casserole, les echalotes emincées

avec le beurre. Ajoutez le potimarron et le cube

de bouillon, puis couvrez d'eau a hauteur. Laissez

cuire a feu moyen pendant 30 minutes.

3. Faites griller, pendant ce temps, les tranches

de poitrine fumee, dans une poéle a feu vif et sans

ASAVOIR

Pour couper le fromage
de facon plus nette,
placez-le au prealable
quelques minutes au
congélateur.
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matiére grasse. Réservez sur du papier absorbant.

4

. Prélevez 1verre d’eau de cuisson du potimarron

et reservez. Mixez le reste a l'aide d’'un mixeur

P

A]

ongeant en ajoutant du sel, du poivre et la creme.
ustez la consistance si besoin avec l'eau reservee,

5. Servez le velouté dans des bols ou des assiettes
creuses, puis parsemez de fromage emiette et de persil

cisele. Accompagnez les veloutes de bacon croustillant.

ERICO D'ARIO_ALEXANDRA PASTI_PRINCE DE BRETAGNE



DE LAUTOMNE

Ajoutez quelques
noisettes ou des noix
concassees pour une
touche croquante.

DIANE-KARELL_SUCRE SALE

VELOUTE RUSTIQUE DE PATISSON AUBLEU DAUVERGNE

Pour 6 personnes Préparation 20 min Cuisson 30 min Difficulte i

«700 g de patisson blanc « 600 g de pommes de terre « 1oignon « 20 g de beurre < 100 g de bleu d’Auvergne
+70 g de fromage frais environ (4 portions de Kiri) - 60 clde bouillon de légumes - Baies roses * Sel et poivre

1. Coupez le patisson en deux, retirez les graines, de legumes. Portez a ebullition, puis faites cuire,
taillez-le en tranches et epluchez-le a laide d’'un a couvert et a petits bouillons, 25 a 30 minutes. Verifiez
Econome avant de le couper en cubes. Epluchez la cuisson des legumes, prolongez si necessaire.

les pommes de terre et taillez-les en cubes 3. Ajoutez le fromage frais et mixez au

egalement. Pelez ['oignon et emincez-le. mixeur plongeant ou au blenderjusqu’a

2. Faites fondre le beurre dans une cocotte. Ajoutez lobtention d'une texture lisse et veloutee.

‘oignon et faites-le rissoler sans coloration. Ajoutez 4. Répartissez dans des bols, garnissez de bleu

es cubes de patisson et de pommes de terre, salez d’Auvergne emiette et decorez de baies roses.
egerement, poivrez et melangez. Versez le bouillon Servez avec des tranches de pain de campagne.
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L.e dossier de couverture

DIAMANT
VERT

Fine et croquante, la lentille

verte du Puy-en-Velay est la
premiere legumineuse francaise
a beneficier d'une AOP. Riche en

fibres et proteines vegeétales,

elle est uningredient de

choix pour un repas
rassasiant.
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SOUPE DE LENTILLES AU CHORIZD

« 1 petit chorizo fort (environ 110 g) - 100 g de carottes « 1 branche de ceéleri « 1 oignon « 2 gousses d’ail - Quelques
branches de persil plat - 1feuille de laurier « 1Lde bouillon devolaille « 1 petite boite de tomates en conserve (400 g)
150 g de lentilles vertes du Puy - 2 c. a soupe d’huile d’olive (facultatif) - 1c. asoupe d’origan séché - Sel et poivre

1. Epluchez l'oignon et les gousses d'ail,
ciselez-les finement. Rincez les lentilles.

Lavez la branche de celeri et detaillez-la en
petits troncons de 1cm. Lavez les carottes et
epluchez-les. Coupez-les enrondelles de 1cm.
2. Detaillez le chorizo enrondelles. Faites-le
dorer quelgues minutes dans une cocotte,

puis reservez-le sur une assiette.

3. Ajoutez ['huile d'olive dans la cocotte (sauf sile
chorizo a libéré beaucoup de gras), le celeri, les
carottes, loignon et l'ail. Laissez dorer quelques
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minutes. Salez et poivrez. Ajoutez l'origan, la feuille
de laurier, les lentilles, les tomates en conserve

et leurjus ainsi que le bouillon de volaille chaud.
Poursuivez la cuisson pendant 20 a 25 minutes

en salant legerement a mi-cuisson.

4. Ajoutez les tranches de chorizo

5 minutes avant la fin de la cuisson.

5.Ajoutez un peu de persil prealablement lave et
cisele juste avant de servir, puis dégustez aussitot,
avec du pain de campagne par exemple.

GRANDADAM SAVEURS SU-NRAY. PHOTO



SOUPE DE PATATE DOUCE AULARD GRILLE

Pour 6 personnes Preparation 20 min Cuisson 25 min Difficulte fu

« 6 finestranches de lard - 3 patates douces « 2 carottes « 10ignon blanc « 2 tiges d’oignons frais 25 cl de creme
liquide ou creme de coco * 20 g debeurre « 50 cl de bouillon de légumes - Piment d’Espelette « Sel et poivre

1. Epluchez les patates douces et les carottes, lard en trois dans la longueur et faites-les griller
puis coupez-les en cubes. Pelez l'oignon et dans une poéle, a sec, sur les deux faces.
emincez-le. Ciselez les tiges d'oignons frais. 4. Ajoutez la creme dans la cocotte, salez, poivrez
2. Faites fondre le beurre dans une cocotte. et mixez au mixeur plongeant ou au blender
Ajoutez l'oignon et faites-le rissoler sans coloration. jusqu’a l'obtention d’'une texture lisse.

Ajoutez les cubes de legumes, melangez, puis 5. Répartissez dans des bols ou assiettes

versez le bouillon. Portez a ebullition, puis faites de service, garnissez de lard et decorez

cuire, a feu doux et a couvert, 20 a 25 minutes. d’l pincee de piment d'Espelette et de tiges

3. Coupez pendant ce temps les tranches de d'oignons frais. Degustez bien chaud.

4

VIVE
LES EPICES !

Parfumez cette soupe avec
du gingembre et du cumin,
qui se marient tres bien
avec la patate douce
et la carotte.

CONSTANTINI_SUCRE SALE
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LABONNE
IDEE
Vous avez trop de granola ?
Conservez-le Tmois dans
un recipient hermetique
a temperature ambiante:

ilagremente vos soupes et se
grignote méme a l'apéro!
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CREME DE COURGE ET DE CAROTTE, CHIPS DE SAUGE

Pour 4 personnes Preparation 40 min Cuisson 40 min Difficulte i

* 600 g de potimarron - 400 g de carottes * 1oignon - 2 gousses d’ail « 5 feuilles

de sauge + 20 cl de creme liquide - Huile d’olive - Sel et poivre

Pourles chips de sauge: « 20 feuilles de sauge « Huile d’olive

Pourlagarmiture: <4 c.asoupede cremeliquide - 4 c.asoupe d’huile pimentée
Pourlegranolasale(225¢):+100 g de flocons d’avoine « 35 g de tahini « 30 g de noix de pécan « 25 g de sirop
d’érable+ 15 g de quinoa soufflé « 10 g de graines de courge + 10 g d’huile de colza « 1 pincée de fleur de sel

1. Préparez le granola: prechauffez le four a 140 °C.
Melangez dans un bol les flocons d’avoine, le quinoa
souffle, les noix de pecan grossierement hachees et
les graines de courge. Versez dans une casserole le
tahini, le sirop d’erable, ['huile de colza, 30 ml d'eau et
le sel. Faites chauffer quelques minutes a feu moyen-
doux tout en remuant, jusqu’'a obtention d’'un melange
lisse et homogene. Versez sur lesingredients secs et
mélangez. Etalez la préparation sur une plaque allant
au four recouverte de papier cuisson et enfournez pour

40 minutes, en melangeant la preparation a mi-cuisson.

2. Pelez pendant ce temps le potimarron,
coupez-le en deux, evidez-le et taillez-le en
morceaux. Pelez les carottes et coupez-les en
troncons. Pelez l'oignon et ['ail et emincez-les.
3.Versez dans une casserole 2 cuillerees a soupe
d’huile d'olive, ajoutez ['oignon et faites cuire

5 minutes environ a feu moyen, jusqu’a ce qu'il
soit translucide. Ajoutez lail, les feuilles de
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sauge, le potimarron et les carottes. Faites cuire

2 minutes tout en melangeant. Ajoutez 70 cl d’eau,
portez a ebullition, puis baissez le feu, couvrez et
poursuivez la cuisson 20 minutes a feu doux.
4.Versez dans le bol d'un blender la preparation

et la creme liquide. Mixez jusqu’a l'obtention

d’une texture lisse et homogene. Salez,

poivrez et melangez. Reservez au chaud.

5. Réalisez les chips de sauge : remplissez le

fond d’'une poéle d’huile d'olive et faites chauffer

a feu moyen. Ajoutez les feuilles de sauge quand
I'huile est chaude. Faites cuire 30 a 45 secondes en
retournant les feuilles regulierement. Retirez-les
de l[apoéle et disposez-les sur du papier
absorbant. Laissez secher quelques minutes.
6.Versez la soupe dans des bols et garnissez-la:
ajoutez 1 cuilleree a soupe de creme liquide par
bol. Parsemez de granola sale refroidi, de quelques
chips de sauge et d'un filet d’huile pimentee.




SOUPE DE BROCOLI, CHEDDAR ET CHIPS DE POITRINE FUMEE

Pour 4 personnes Preparation 30 min Cuisson 25 min Difficulte L

«700 g debrocoli - 200 g de carottes « 1oignon * 4 gousses d’ail - 170 g de cheddar
rapé « 1,21 debouillon de legumes « Huile d’olive - Sel et poivre
Pourles chips de poitrine fumee: « 8 tranches de poitrine fumée - 2 c. a soupe de sirop d’érable

1. Prechauffez le foura 200 °C. translucide. Ajoutez les carottes, le brocoli et l'ail.
2. Préparez les chips de poitrine fumée: disposez Faites revenir 2 a 3 minutes tout en melangeant.
sur une plaque allant au four les tranches de poitrine Incorporez le bouillon, portez a ébullition, puis
fumee les unes a cote des autres, puis badigeonnez-les  couvrez partiellement, reduisez le feu et laissez
de sirop d'erable. Enfournez pour 14 minutes. Laissez- mijoter 15 minutes environ a feu doux.

les refroidir sur la plaque a la sortie du four : elles vont 5.Versez la preparation dans le bold’un blender et
durcir pour former des chips. Cassez-les en morceaux. mixez jusqu’a l'obtention d’'une preparation lisse
3. Lavez le brocoli et coupez-le en fleurettes et homogene. Reversez dans la casserole, puis
(reservez 4 fleurettes pour le dressage), coupez la ajoutez 150 g de cheddar. Faites cuire 2 minutes
tige en morceaux. Pelez les carottes et coupez-les a feu doux tout en melangeant. Salez et poivrez.
en morceaux. Pelez l'oignon et ['ail et emincez-les. 6. Coupez les fleurettes de brocoli restantes
4.Versez 2 cuillerees a soupe d’huile d’olive dans en lamelles. Versez la soupe dans des bols,

une casserole, ajoutez l'oignon et faites cuire ajoutez les lamelles de brocoli, les chips de

5 minutes environ a feu moyen, jusqu’a ce qu'il soit poitrine fumee et le cheddar rape restant.

ONTESTE!

¥ Dans cette soupe, le brocoli est
. ) assoae a du cheddareta de la

qui le rend beaucoup plus
gourmand, et plaira méme aux
enfants. Vous allez forcement
enreprendre! ’
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l.e dossier de couverture
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- 19,90¢€.

SUPER EPICES

Curcuma, gingembre, coriandre...
N'ayez pas peur d’en ajouter dans
votre soupe, elles vous veulent du

bien, en plus d’apporter des saveurs

supplementaires ! Elles ont
d’ailleurs de nombreuses vertus

(antioxydantes, digestives,

anti-inflammatoires...).

SOUPE DE CAROTTE, LENTILLES CORAIL ET EPICES

Pour 4 personnes Preparation 15 min Cuisson 30 min Difficulte

300 g de carottes -« 2 oignons « 15 g de feuilles de coriandre « 1,6 Lde bouillon de légumes
500 g de tomates pelées en conserve « 350 g de lentilles corail « 2 c. a soupe d’huile d’olive
*1c.asoupede curcuma moulu « 1c. a cafée de coriandre moulue « 1¢. a café de cumin moulu
« 2 c.acafede gingembre moulu « 1c.a café de noix de muscade moulue « Sel et poivre
Pourlagarniture: «1oignon nouveau « Quelques feuilles de cerfeuil - Graines de sesame

1. Pelez les carottes et coupez-les enrondelles. Pelez jus et le bouillon. Portez a ebullition, reduisez le
les oignons et emincez-les. Rincez les lentilles corail. feu, puis laissez mijoter 20 minutes a feu doux.
2.Versez 'huile d'olive dans une casserole, ajoutez Ajoutez la coriandre fraiche et melangez.

les oignons et faites cuire 5 minutes environ a feu 3.Versez [a preparation dans le bol d'un

moyen, jusqu'a ce qu’ils soient translucides. Ajoutez blender, et mixezjusqu'a lobtention d’'une

les carottes, la coriandre moulue, le curcuma, texture lisse et homogene. Salez et poivrez.

le cumin, le gingembre et la noix de muscade, 4.Versez la soupe dans des bols, puis

et poursuivez la cuisson 5 minutes. Incorporez saupoudrez de graines de sesame, d’'oignon

les lentilles corail, les tomates pelees avec leur nouveau emince et de feuilles de cerfeuil.
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SOUPE DE PANAIS, CHATAIGNE ET TOAST DE BRIE AUMIEL

Pour 4 personnes Préparation 25 min Cuisson 40 min Difficulte &

« 600 gdepanais * 1oignon « 3 gousses d’ail « 15 g de beurre « 1,2 L de bouillon de poulet - 250 g de
chataignes cuites « 2 c.a soupe de miel - 1pincée de noix de muscade moulue « Sel et poivre
Pourlestoasts: «4tranchesdebrie « 4 tranches de pain au levain - 40 g de

cerneaux denoix * 4 c.asoupe de miel * Fleur de sel « Poivre

Pourlagarniture: « Quelques chataignes cuites « Huile d’olive

1. Pelez ['oignon et l'ail, puis emincez-les. Pelez et homogene. Ajoutez la noix de muscade, salez,
les panais et coupez-les en morceaux. poivrez et melangez. Reservez au chaud.

2. Faites fondre dans une casserole le beurre a feu 4. Préparez les toasts: toastez les tranches de
moyen, ajoutez l'oignon et faites cuire 5 minutes pain. Coupez les tranches de brie en deux et
environ, jusqu’a ce qu’il soit translucide. Ajoutez disposez-les sur le pain toaste. Parsemez de noix
lail et le miel, et faites cuire 2 minutes tout en orossierement hachees, ajoutez 1 cuilleree de
melangeant. Incorporez le panais et poursuivez la miel et 1 pincee de fleur de sel, puis poivrez.
cuisson 3 minutes environ. Ajoutez les chataignes 5. Répartissez la soupe dans des bols et procéedez
et le bouillon. Portez a ebullition, reduisez le feu et a la garniture: parsemez de quelques chataignes
laissez mijoter 30 minutes environ a feu moyen-doux. emiettees, ajoutez un filet d’huile d'olive, poivrez
3.Versez |a preparation dans le bol d'un blender, legerement et degustez avec la tartine.

puis mixez jusqu’'a l'obtention d’'une texture lisse

DOUX-DOUX

Les amateurs du sucré-sale
vont se régaler avec cette soupe
quiméle panais et chataignes,
aux saveurs bien rondes et sucrees,
accompagneée d’une tartine au
brie et au miel. Preferez un miel
de chataignier ou de forét pour
plus de caractere.
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L.e dossier de couverture

"~ ORIGINE
MEDITERRANEENNE

L'avgolemono est une soupe
traditionnelle grecque, préparée avec
du poulet et composée d’'un melange

a base d’ceufs et de jus de citron

incorporé a du bouillon. Uneidée
de soupe express et facile pour
les soirs presses.

. .
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SOUPE GRECQUE AUPOULETET AU GITRON

Pour 6 personnes Preparation 15 min Cuisson 20 min Difficulte

SCHALLEWGENIA_STOCKFOOD

* 4 filets de poulet - 2 citrons * 1Tbouquet garni * Aneth « 4 ceufs « 1,5 litre de bouillon de volaille « Poivre 5 baies

1. Sortez tous lesingredients du refrigérateur volaille dans le saladier en melangeant constamment
1 heure avant de commencer larecette, afin a la fourchette. Ajoutez une seconde louche en
que tous soient a temperature ambiante. melangeant vivement et enfin une troisieme (cette
2. Portez a ebullition le bouillon de volaille avec le etape permet de faire monter la température des
bouquet garni et pochez-y les filets de poulet 15 a oeufs sans les cuire). Versez enfin le contenu du

20 minutes en ecumant si necessaire. Debarrassez les saladier dans le bouillon restant et melangez bien.
filets de poulet et effilochez-les. Reservez le bouillon. 5. Ajoutez le poulet effiloche pour le rechauffer,

3. Pressez |les citrons. Fouettez énergiquement repartissez dans des bols de service, decorez

les ceufs dans un saladier. Ajoutez le jus de pluches d’'aneth et de demi-rondelles

de citron aux ceufs en fouettant bien. de citron si vous le désirez. Assaisonnez

4. Incorporez une petite louche de bouillon de de poivre et degustez bien chaud.
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MAREKKUCERA_APETIT_SUNRAYPHOTO

SOUPE AU YAOURT, A LORZOET AUX POIS CHICHES

Pour 4 personnes Préeparation 10 min Cuisson 15 min Difficulte L

*Tjaune d’ceuf « 250 g de yaourt grec « 75 cl de bouillon de volaille ou de legumes « 400 g de pois chiches en
conserve egouttés - 50 gd’orzo « 1¢.a soupe de fécule de mais « 1 ¢. a café de mélange d’épices pour tzatziki
« ¥4 c.a café de curcuma moulu - Huile d’olive vierge - Paprika doux ou flocons de piment - Sel et poivre

1. Faites cuire l'orzo dans de l'eau bouillante salee
selon lesinstructions sur lemballage jusqu'a ce
qu’il soit al dente (cela prend environ 10 minutes).
2. Portez a ébullition, dans le méme temps,

le bouillon dans une casserole.

3. Battez, dans un bol, la fecule de mais et le jaune
d'ceuf a la fourchette jusqu’a obtenir une consistance
lisse, puisincorporez delicatement 2 a 3 cuillerées
a soupe bombees de yaourt grec. Ajoutez ensuite
le reste du yaourt et melangez jusqu’a ce que le
melange soit lisse. Incorporez le meélange d'epices
pour tzatziki, le curcuma et un peu de poivre.
4.Versez e melange precedent dans le bouillon
chaud et battez bien avec un fouet. Remettez dans
une casserole a feu tres doux et fouettez jusqu’aux
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ORIGINAL'

Cette soupe pas comme les
autres, d’'inspiration tcheque,
change des traditionnelles soupes
aux legumes, et possede tous
les bons ingredients pour un
repas complet et equilibre.

premiers petits bouillons. Remuez encore environ
4 minutes pour que le melange epaississe un peu.
5.Versez ensuite les deux tiers des pois

chiches rinces et egouttes et faites chauffer.
Ajoutez un peu de selau gout. Couvrez.

6. Faites revenir, pendant ce temps, les pois
chiches restants dans une poéle dans un peu
d’huile jusqu’a ce qu’ils soient dores, ajoutez

du paprika moulu ou du piment a la fin.
7.Repartissez|'orzo, au moment de servir, dans

4 assiettes creuses ou bols et versez la soupe
dessus. Versez un filet d’huile d'olive, assaisonnez
de paprika ou de flocons de piment et garnissez
les pois chiches rotis. Degustez bien chaud.
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lL.e dossier de couverture

ASAVOIR

Sivous n'‘aimez pas le
saumon cru ou peu cuit,
VOuS pouvez poursuivre
Sa cuisson jusqu'a ce
que sa chair soit
fondante.

VELOUTE DE POTIMARRON ET COCO, SAUMON EN CROUTE

Pour 4 personnes Préparation 30 min Cuisson 30 min Difficulte fufd

« 400 g de filet de saumon écossais Label rouge coupé en cubes de 2 cm environ « 1petit potimarron de 600 g environ
«1oignon jaune « 2 branches de cerfeuil - 30 g de beurre « 40 cl de bouillon de légumes < 20 cl de lait de coco - 150 g
de graines de courge « 2 c.asoupe d’huile d’olive « 1c. a soupe de citron confit coupé en petits cubes « Sel et poivre

1. Epluchez l'oignon et hachez-le. Epluchez le 4. Passez les cubes de saumon dans la poudre
potimarron et coupez la chair en petits morceausx. de graine de courge en appuyant bien dessus.

2. Faites fondre ['oignon 3 minutes dans une Faites-les cuire les 30 secondes de chaque cote
casserole a feu moyen avec le beurre. Ajoutez dans une poéle a feu vif avec l'huile d'olive.

es morceaux de potimarron, le bouillon de 5. Ajoutez le citron confit au contenu de la casserole,
egumes, le lait de coco, du sel et du poivre. puis mixez pour obtenir un velouteé onctueux.

Portez a ebullition, laissez cuire 25 minutes. 6.Versez le veloute dans des bols ou des

3. Faites torréfier les graines de courge 2 minutes assiettes, deposez les cubes de saumon dessus,
dans une poéle a feu moyen. Laissez refroidir, puis parsemez de brins de cerfeuil et degustez.

reduisez-les en poudre grossiere dans un robot hachoir.
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ANNE KEROUEDAN_CNIEL

VELOUTE DE TOPINAMBOUR AU BROCCIU

Pour 4 personnes Preparation 15 min Cuisson 20 min Difficulte L

* 1kg de topinambours « 4 pommes de terre - 12,5 clde lait « 1brocciu « 1 petit pot de creme fraiche « /2 c. a cafe
de curcuma « 1poignée d’amandes effilées torréfiées « Herbes aromatiques séchées - Sel et poivre

1.Epluchez les légumes, lavez-les et coupez-les. 3. Incorporez le curcuma et mixez pour

Faites-les cuire dans une casserole d'eau salee obtenir un melange homogene.

20 minutes. Retirez leau, salez, poivrez et mixez finement.  4.Servez le velouté avec une belle quenelle de
2.Ajoutez la creme, melangez, puis ajoutez brocciu et des amandes effilees torrefiees puis

le lait et melangez a nouveau. saupoudrez de curcuma et d’herbes de votre choix.

GOURMANDISE

Incorporez la moitie du
brocciu emiette dans
le veloute avant de le
mettre dans les bols.
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Duchamp allassieltte

TOMME DE SAVOIE,
TRESOR

Nee au coeur des Alpes celle que
__lUonsurnomme aussi la doyenne des
. fromages de Savoie est un embleme
» desaregion, béneficiantd’un IGP
cfepms 1996. Reportage a ladecouverte
de sessecrets de fabrication, dela
productionde lait a 'affinage en cave.
Par Aurélie Michel et Emilie Jamgotchian
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LE SAVIEZ-VOUS ?

Latomme de Savoie IGP
s'ecrit toujours avec deux
«m».Onappelle «tomme»
les fromagesde forme
circulaire. Pourtant, quelques
exceptions existent, comme
latomedes Bauges, elle
aussiproduite en Savoie, qui
neprend qu'unseul « m» ou
encore latometout court!

WITTPIERRE _HEMIS

| était une fois, en Savoie, le

plus ancien fromage de la

région... Lheureuse élue n'est

ni la raclette nile reblochon,
mais... latomme ! Cest dans les
fermes de paysans, au cceur des
Alpes, au X v siecle (selon les
écrits), quelle voit le jour. Son nom
vient dailleurs du patois savoyard
« toma », qui signifie « fromage
fabriqué en alpages ». Lorsque les
fermiers réalisaient leur beurre
avec la creme du lait entier, le lait
restant (écrémé) était transformé
en un fromage de petite taille connu
aujourd’hui de tous : la tomme. S'il
sagissait au départd’un fromage
maigre, apparenté al’aliment du
pauvre et fabriqué a la maison pour
les besoins de toute la famille, la
tomme de Savoie est désormais
produite a plus grande échelle,
environ 6 500 tonnes par an.

Une tranche d’histoire

Devenu un embleme de toutun
terroir, ce fromage rustique ala

crotite bien fleurie a pourtant bien
failli disparaitre, écrasé sous le poids
—cestle casdele dire - de 'emmental,
du gruyere ou du beaufort. Etce

sont ces mémes derniers quil ont
sauvée ! Fascinant, nest-ce pas ? Au

ainsi que quelques communes
limitrophes de ’Ain et delTsere.

Du bonlait crudevache
[Latomme de Savoie est élaborée avec
le lait de trois races de vaches locales :
montbéliarde, abondance et tarine.
Elle se décline en différents taux de
matieres grasses, de 10a 30 % (indiqué
sur |'étiquette), une spécificité unique
dans le monde des fromages labellisés.
A La Ferme des 3 quartiers, a Cornier
(Haute-Savoie), Clément Aegerter
représente la septieme génération de
producteurs fermiers ; il est tombé
dans la cuve quand il était petit. Cest
son pere, Laurent, qui lui a transmis

sa passion pour le fromage et plus
particulierement pour la tomme, lui
qui a participé a son développement
toute sa vie. « Ceest le plus gros tonnage
que l'on produit et cest quelque chose
que l'on maitrise plutét bien. On est
parmi les premiers a étre entrés dans
I'TGP, on est un peu les pionniers

de la tomme de Savoie », souritle
jeune producteur. Et qui dit bon
fromage, dit... bonlait! De la récolte
du lait al'affinage en cave, Clément
maitrise la production de son fromage
chouchou sur le bout des doigts.
Premiere étape : la traite. Celles de la
veille au soir et du matin méme sont

XIX siecle, quand rassemblées dans
1:135 lqt.ltar%titeits, « ()'] eS t Ln pel' une g.rancze cuve

e lait récoltées o i en cuivre (environ
par les fruitieres l(&S‘ pl‘)’"lle"g 1 300 litres).

f ' « [l faut s
wirope delatomme ST
le lait de plusieurs de S‘[\‘()ie iy lait pour faire
producteurs) une tomme

n’étaient pas suffisantes pour
fabriquer ces fromages tres grand
format, cest latomme de Savoie qui
y était produite. Afin de valoriser
son origine savoyarde, mais aussi de
maintenir sa qualité, elle obtient le
label régional Savoie en 1978, avant
d’étre récompensée du saint Graal :
I'indication d origine protégée (IGP)
en 1996. De la production du lait
alaffinage, elle est exclusivement
fabriquée dans les Pays de Savoie,
qui rassemblent les départements
de la Savoie et de la Haute-Savoie,

d’1,6 kg environ. On estenviron a
95 tommes par jour », développe
Clément. Il poursuit : « On travaille
tous les jours la traite du soir qui est
refroidie, on la mélange au lait du
matin, et on réchauffel ensemble
a34°C.» Sont ensuite ajoutés des
ferments lactiques, des bactéries
naturelles permettant la maturation
et l'acidification du lait cru, laissés

a maturation pendant 1 h 30, puis

la présure, un coagulant naturel

qui lui permet de passer d'un état
liquide a solide. Apres trente minutes
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fermiére, elle est prodmte directemen ~ﬁ‘la

«Dans les ccunpaones
avoir un morceau de

savouarides.

iomme de Savoie sur la table. c’est
comme un morceau de pain.»

d attente, demandées par le cahier
des charges, vient le moment du
« décaillage » : le caillé est coupé en

grains, ici dela taille de grains de mais.

Toujours des petitstrous
Place ensuite aI'étape du brassage, qui
dure trente-cing minutes chez notre
producteur (une heure maximum
selon le cahier des charges), aune
température, ici, de 38 °C (le chauffage
est facultatif et ne doit pas dépasser

40 °C). « Le but, cest d’égoutter, car

on cherche a avoir un fromagea pate
moelleuse. Clest toute la complexité
dans notre métier, touten évitant de
garder trop d eau et de ne pas assez
égoutter, auquel cas notre fromage
sera crayeux, comme un camembert.
Cestrédhibitoire ! », explique-t-il.
Ceestun travail qui demande un réel

40 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR

savoir-faire, car la taille des trous de
notre cher fromage en dépend ! « En
tomme de Savoie, on ale droit d'avoir
des trous d ouverture quon appelle “de
moulage”. Ce sont des petits grains qui
se colmatent les uns aux autres et qui
donnent des petits interstices, détaille
Clément Aegerter. Ils ne doivent pas
étre comme I'emmental et faire de
jolis yeux bien ronds, mais plut6t

étre saccadés comme des étoiles. »

Rentrerdans le moule

A LaFerme des 3 quartiers, les

grains sont ensuite placés dans des
moules pendant douze heures : cCest

le moulage. Puisils sont pressés,
égouttes et retournes au moins une
fois. « C'est un fromage considéré
comme press¢, mais dans 99 % des
cas, il est pressé par empilement et non

sous presse », explique notre fromager.

Des le premier retournement, une
plaque de caséine est posée sur chaque
tomme, pour ainsil'identifier et
permettre sa tracabilité. Ensuite, la
tomme passe au salage dansdela

saumure (ou dans du sel chez certains,

car les deux sont autorisés). « On
essaie de mettre toutes les chances
de notre coté pour développer son
coté gustatif, et la saumure en fait

partie. Cest celle de mon grand-pere,
-

VWALAKTE/GETTYIMAGES




AURELIE MICHEL

confie Clément, qui na jamais évolué
depuis cinquante ans et qui esten

permanence renouvelée. On n'en a pas

la certitude, mais on pense que tous
les minéraux et sucs a l'intérieur sont
utiles au développement de l'aréme
et dela flore du fromage. » Plus la
tomme est riche en matieres grasses,
plus le temps de salage sera long,

Unatrois mois d’attente

La tomme, encore toute blanche

a ce stade, est préte pour l'affinage,

« relativement souple par rapport

a dautres fromages ». Une étape
importante, qui requiert du soin et de
l'expérience: elle va lui conférer son
gotit si particulier. Pendant un a trois
mois, elle séjourne dans les caves

47

— ‘-‘\
Enp201’8‘, [@tommelGP de LaFerme
des 3 quartiersaremporte lamedaille de

bronze du Concours generalagricole.

EN CHIFFRES :

3 races de
vaches locales

montbeéliarde, abondance et tarine

15 a 20 litres

de lait pour produire unetomme
de Savoie d’1,6 kg environ

1a 3 mois

d’affinage

6 500 tonnes

produites paran

de la ferme, tempéréesa 13°C. Le
temps d affinage idéal pour Clément ?
« Doptimum gustatif est entre six et
huit semaines : on a encore ladouceur
du fromage, il est floral et gotiteux,
avec des aromes subtils. » Dansles
caves, les tommes sont disposées

sur des planches en bois d’épicéa,

ou elles sont retournées plusieurs
fois par semaine afin de parfaire
leur affinage. Progressivement,

une moisissure a l'aspect poilu
commence a se développer : cestle
mucor, surnomme aussi « poil de
chat» ! Peu a peu, lacrofite, grise

et tachetée, prend forme. Apres les
trente jours d’affinage minimum, il
reste une ultime étape : le marquage
obligatoire, a l'encre alimentaire,
afin de bénéficier de la précieuse
appellation « tomme de Savoie IGP ».

La stardes fromages

Vient enfin le moment tant attendu,
celui de la dégustation : le gotit differe
en fonction du temps d’affinage ; la
tomme sera douce et franche si elle
est jeune, et plus puissante quand

elle vieillit. La texture, quanta elle,
change en fonction du lait utilisé : tres
onctueuse quand il est entier, ferme
et fondante quand il est écrémé. Ce
fromage, réputé pour ses qualités
gustatives exceptionnelles, est
devenu I'ami du quotidien : « Tout

le monde na pas forcément chez

lui du reblochon ou du beaufort.
Dans les campagnes savoyardes,
avoir un morceau de tomme de
Savoie sur la table, cest comme un
morceau de pain... Cest presque un
essentiel ! », rit Clément Aegerter.

COTE CUISINE

Latomme de Savoie se
conserve dans son papier
d’'origine, dans la partie basse

du refrigerateur. Comme pour
tout fromage, il est conseille
de lasortir une heureavant

de laconsommer, afin guelle
puisse liberer tous sesaromes.
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W sauce paznd epices

NOS RECETTES AVEC
DE LA TRUITE FUMEE

Gateau de crépes salé

a la truite fumeée

Ragott de légumes et de haricots
blancs a la truite fumée

Makis de truite fumée au fromage frais 54

Tarte a la truite fumée
et a la chataigne

NOSSUGGESTIONS DEMENUS

Pour undinerenamoureux
Mille-feuille de

pain dépices et d’Etivaz

aux noisettes grillées

Magret de canard a la biere

et a la clémentine de Corse,
purée de butternut aux noisettes
Compotée de pomme,
chapelure de pain dépices

WwAOIS |

La truite fumeée est bien souvent delaissée au profit de son
cousin, le saumon fumé, et pourtant, elle a bien des atouts.
Outre sarichesse en bienfaits nutritionnels, sa texture ferme
et fondante fait d’elle un poisson qui gagne a étre consomme...
et cuisiné! En gateau de crépes, en tarte, enragoiit de légumes
ou en makis, la truite fumee se révele surprenante!

56

55

57

Pour unrepaschic

Velouté de chataigne au foie gras

et pain dépices 50
Risotto dépeautre aux champignons 61
Moelleux a I'huile de noisette grillée,

ceeur coulant au chocolat 51
Pour changer duquotidien

Soufflé a la carotte, au cumin et au cantal 46
Curry vert thai au brocoli,

aux champignons et au poulet 52
Couronne des Rois facon babka 59
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Le produilt du mois

La truite flumeée

Avec une consommation qui a plus que double en huitans, elle commence
a faire de 'ombre a son grand frere le saumon fume. Avec un golit tres proche,
une texture moins grasse et, en prime, un prix moins éeleve, la truite fumee s’est
faitune place de choix sur nos tables au quotidien. ParDidier Lalbenque

18 300t

93%

C'est la proportion de truites fumees C'estlaquantite
présentes sur nos etals etissues detruites utilisées pour
d’ateliers de fumaison francais. lafumaison en France.
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On choisil
Pour une empreinte carbone réduite, optez pour un
elevage francais. Le [abel AB garantit une qualite
de leau optimale, le respect du bien-étre animal
et une alimentation certifiée bio sans pesticide
nicolorant. La mention « salage au sel sec» est
aprivilegier plutot qu'en saumure, afind’éviter un
excesde selenbouche lors de ladegustation. ILexiste
differents bois de fumage, comme le hétre, le plus
repandu, aux notes fortement boisees. Pour les palais
quin’apprecient pas le golt fume trop prononce,
choisissez l'aulne pour sa saveur plus délicate.

On cuisine

5909

Cest la quantitée moyenne
achetée lors des courses.

On conserve
Entreposée au refrigérateur,
la truite se conserve sous vide
environ deux a trois semaines
maximum apres sa fabrication.
Elle peut étre consommee
jusqu’a 48 heures sans alteration
du godt nirisque alimentaire
apresouverture de lemballage.
llest également possibledela
placer au congélateur. Il faut
alors lire precautionneusement
l'étiquette, verifier que le poisson
n‘a pasdejaéte congeléeetquele
packaging estbienintact. Il peut
se garder ainsi environ unan.

Avec une texture moins grasse que le saumon, la truite fumee va secher
plus rapidement lorsqu’elle est cuite au four. On privilégie donc une
degustation sans cuisson surdes toasts oudes blinis. Onyincorpore
une base de creme ou de fromage frais avec un soupcondejusde
citron. Elle s'accorde idéalement avec l'avocat, ou des fruits exotiques
comme la mangue pour une belle présentation en verrine. N’hésitez
pasalassaisonner d'un melange de 5 baies et d’herbes aromatiques
(thym, ciboulette, aneth). En plat chaud, servez vosrisottos et pates
fraiches agrementes de tranches de truite coupees en lamelles.
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ALAPECHE
AUX BIENFAITS

Les poissons gras, dont
la truite fumée, sont sources
naturelles d’'omeéga 3 utiles

CHAMPIONNE
TRICOLORE

Latruite arc-en-cielest

: N
aubon fonctionnement quasiment l'unique espéce %
des cellules cerebrales et de Slouke snErancaavec T
certainsorganesc e .
tains organes comm 96 % de la production

le coeuret le foie. Elle n’est

pas non plus en reste cote
4 vitamines:B pour faire le plein »
% dénergie au quotidienetD
N pour le systemeimmunitaire.

i

b
l- ..o:‘o.'.‘ . - . ! l". g

e ) qfw
" -\-, e Nq\

nationale.

LES ETAPES DE
LA FUMAISON

La truite, débarrassée de
ses arétes, estd’abord salee
pendant plusieurs heures
puis rincée et séchée pour
éliminer une bonne partie
de l'eau.Vient laderniere
étape dufumage avecune
combustion lente, de bois

de hétre généeralement.

Pour la pelite
histoire

Le fumage est une trés ancienne
- méthode de conservation des
aliments puisqu’ilremonte
a l'apparition des premiers
hommes et leur maitrise du feu.
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Les recettes du mois
ENTREE
SOUFFLE A LA CAROTTE, AUCUMINET AUCANTAL

Pour 4 personnes Preparation 20 min Cuisson 40 min

« 200 g de carottes * 4 ceufs « 40 cl delait - 150 g de cantalrapé - 40 g de beurre (+ pour
les moules) « 50 g de farine - Cumin en poudre « Sel et poivre du moulin

1. Epluchez les carottes et faites-les cuire le melange est bien epais et lisse, poivrez, ajoutez de
dans une casserole d’eau salee pendant la poudre de cumin et le cantal rape. Melangez bien

15 minutes (elles doivent étre bien cuites). pour que le fromage fonde totalement et retirez du feu.
2. Egouttez-les et réduisez-les en purée. Ajoutez la puree de carotte et melangez a nouveau.
Ajoutez 3 pincees de cumin, un tour de 4. Préchauffez le foura 200 °C. Separez les blancs des
moulin a poivre et melangez bien. jaunes d'oeufs. Melangez les jaunes a la preparation

3. Réalisez un roux dans une casserole en faisant fondre ~ fromage carotte. Montez les blancs en neige bien

le beurre, puis ajoutez la farine en une seule fois, et ferme etincorporez-les delicatement au melange.
melangez sans arrét pendant 2 minutes pour que cela 5.Reépartissez la pate dans 4 ramequins

prenne la consistance d’une pate qui ne colle plus aux beurres et enfournez pour 20 minutes (n‘ouvrez

bords de la casserole. Reduisez le feu et ajoutez le lait pas la porte du four durant la cuisson).

en plusieurs fois sans cesser de tourner. Salez. Lorsque 6. Servez les souffles sans attendre.

Sivous n‘aimez pas le
cumin, vous pouvez le
remplacer pardela
coriandre moulue.

‘\
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Realisez des galettes > -

@ a la farine de sarrasin, |
% au petit gout subtil

o'l de noisette!
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GATEAUDE CREPES SALE A LA TRUITE FUMEE

Pour4 a 6 personnes Preparation 15 min Repos 30 min Cuisson 10 min

Pourunedizainede crepesde 8 amde diametre environ : « 2 ceufs « 35 cl de lait entier - 20 g de
beurre demi-sel (pour lapoéle) - 125 g de farine de blé semi-compléte bio « 1 pincée de sel
Pourlagariture: «4tranches de truite fumeée « 1avocat - 2 gros champignons de

Paris - 100 g de roquette « 2 branches d’aneth « 225 g de fromage frais (type St Moret)

» 1bliche de chévre + 1c. asoupe de creme liquide « Sel et poivre

1. Préparez la patea crépes: dans un saladier, versez beurree (de 18 cm de diametre environ), et repartissez-la.
la farine et le sel, ajoutez les ceufs puis commencez Faites cuire 1a 2 minutes en retournant la crépe.

a melanger au fouet. Ajoutez progressivement Repetez l'operation jusqu’a epuisement de la pate.

le lait. Salez puis laissez reposer 30 minutes. 5.Placez une premiere crépe sur une grande assiette.
2. Mixez le fromage frais avec la blche de chévre Etalez 1 cuillerée a soupe de mélange au fromage.
coupéee en rondelles. Ajoutez la creme, salez et Saupoudrez d’aneth dsele. Placez une deuxieme
poivrez, mixez de nouveau. Reservez au frais. crépe, tartinez d’avocat, repartissez quelques

3. Coupez |'avocat en deux, otez le noyau rondelles de champignon. Recouvrez d'une troisieme
et prélevez la chair, écrasez-la. Emincez les crépe, tartinez de fromage, repartissez de la truite
champignons. Hachez la truite au couteau. et de [a roquette. Repetez ce montage deux fois.
4.Versez un peu de pate dans une poéle chaude 6. Reservez au fraisjusquau moment de servir.
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L.es recettes du mois
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NEMEN

POELEE DE CHATAIGNE

Pour 4 personnes Preparation 15min Cuisson 20 min

400 g de chataignes en bocal ou sous vide « 2 échalotes Prince
de Bretagne « Y2 0ignon * 4 brins dethym < 20 g de beurre < 20 cl
de bouillon de volaille - 2 batons de cannelle « 4 gousses de
cardamome - 3 c.a soupederaisins blonds « Sel et poivre
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1. Fendez les gousses de cardamome. Torrefiez-les, dans

une poéle trés chaude, avec les batons de cannelle. TRADITIONNELLE.
2. Epluchez ['oignon et 'echalote, emincez-les. Faites fondre 74 ;
le beurre dans une grande poéle et ajoutez les echalotes, AU GOUT SU T' I-
loignon, le thym et les epices. Faites dorer 5 minutes.

3. Ajoutez les chataignes. Faites-les dorer 2 ou 3 minutes, Consommee toute l'année, cette

puis mouillez avec le bouillon de volaille. cousine de l'oignon est le condiment
4. Ajoutez les raisins et poursuivez la cuisson a feu doux aavoirabsolument dans son

jusqu’a evaporation complete du bouillon. Salez et poivrez. placard pour agrémenter des plats

de viande oupoisson, y compris
pendant lesfétes!L'echalote
traditionnelle Prince de Bretagne
est cultiveée et récoltéealamain en
Bretagne depuis le xvii¢ siecle.

»

LACHOISIR

Elle doit étre ferme et sa robe cuivree
et brillante. Elle se reconnait par la
présence d’un durillon a sa base. Elle
se distingue de ['echalote de semis
qui, a sa difference, est constituée
d’un seul bulbe, tout comme l'oignon.

LHOMME_SAVEURS_SUNRAY PHOTO

LACONSERVER

L'idéal est de la garder dans un
endroit sec et frais, plusieurs mois
apres la recolte. Une fois épluchee,
en revanche, mettez-la dans un
recipient hermetique au frais et
consommez-la sous quelques jours.

LACUISINER
Hachee, ciselée ou émincee, c’est crue
qu'elle est bien evidemment la plus

ETE | consommee, ajoutée a une salade
LA FHE . ou une vinaigrette. A la cuisson,

Cette poélée de elle devient douce et fondante et
chdtaigne et d'échaloteest dévoile son godt subtil. On lutilise
laccompagnement parfait . notamment dans ['élaboration de

devosvolailles, alafois | nombreuses sauces de la gastronomie
 equilibreetgourmand. Lo francaise, comme la béarnaise ou
L ™. encore la bordelaise. Osez la préparer
en poélée, en tatin et méme confite.
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“ily ades maraichers

L'ECHALOTE PRINCE DE BRETAGNE -
100 % BRETONNE, 100 % TRADITIONNELLE
LA GARANTIE D'UNE VERITABLE ECHALOTE !

de Nature ENGAGES, de Culture PASSIONNES
R



UN NOUVEL AN CHIC ET IMPROVISE

VELOUTE DE CHATAIGNE AUFOIE GRAS ET PAIN D'EPICES

Pour 4 personnes 20 min 30 min

* 80 g de foie gras mi-cuit Montfort - 500 g de chataignes prétes a cuire * 1blanc de poireau « 1 carotte « 1oignon
* Quelques feuilles de cerfeuil « 10 cl de creme liquide « 25 g de beurre - 2 tranches de pain d’épices * Sel et poivre

1. Pelez'oignon et la carotte. Emincez-les

ainsi que le blanc de poireau.

2. Faitesmousser 15 g de beurre dansune

sauteuse et ajoutez les legumes eminces.

Salez et laissez suer quelques minutes.

3. Ajoutez les chataignes. Melangez, laissez cuire
quelquesinstants et couvrez d'eau a hauteur. Couvrez
et poursuivez la cuisson pendant 20 minutes.
4.Versez le contenu de la sauteuse dans le bol

d’'un blender. Ajoutez la creme liquide et mixez
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jusqu’a obtenir un veloute. Ajustez la quantite en
eau selon le gout. Poivrez et gardez au chaud.

5. Coupez les tranches de pain d’epices en

cubes. Faites mousser le beurre restant dans une
poéle et deposez-y les cubes de pain d'epices.
Faites-les dorer surtoutes les faces. Reservez.

6. Detaillez le foie gras mi-cuit en cubes.
7.Répartissez e velouté dans des bols. Ajoutez des
cubes de pain depices et de foie gras. Finissez par
quelques feuilles de cerfeuil et servez de suite.

" »

L

DELICES
FORESTIERS

Ajoutez quelques
morceaux poéles de
cepes ou de morilles

pour accentuer le

cote festif.

MONTFORT



PAVE DE SAUMON ROTI, CREMEUX
DE GELERIET DE CAROTTE
AUX AGRUMES, SAUGE WASABI

Pour 4 personnes Preparation 30 min Cuisson 30 min

« 4 pavés de saumon ecossais Label rouge de 160 g environ,
avec leur peau + 400 g de céleri-rave » 200 g de carottes
*Torange bio (zestes) « 1citron bio (zestes) « 15 cl de

creme liquide - 60 g de beurre « 25 cl defumet de poisson

» 2 c.asoupe d’huile d’olive « 1c. a café de wasabi - Sel et poivre

1. Epluchez le céleri et les carottes, lavez-les et coupez-les
en morceaux. Mettez-les dans une casserole, couvrez
d'eau froide, salez et faites cuire 30 minutes a feu moyen.
2. Faitesreduire d’'un tiers le fumet de poisson dans une
casserole. Ajoutez la creme, laissez reduire a feu moyen
pour obtenir une sauce legerement epaisse. Ajoutez 15 g
de beurre et le wasabi. Mixez la sauce avec un mixeur
plongeant, gardez-la au chaud sans la faire bouillir.

3. Egouttez les légumes, mettez-les dans un

recipient avec le reste du beurre, mixez avec un

mixeur plongeant pour obtenir une puree, ajoutez

les zestes d’agrumes, salez, poivrez, melangez.

BIO PLANETE

Gardez la purée au chaud dans un bain-marie. MUE [LEUX A [_'HUI[_E DE

4. Salez et poivrez les paves de saumon,

faites-les cuire 2 minutes de chaque cote dans NUISE TTE GR”.LEE, CEUR
une poéle a feu moyen avec ['huile d'olive. L’UUI_ A NT A U CHUCOI_ AT

B.Servez les paves avec la puree aux
agrumes et la sauce au wasabi.

Pour 4 personnes “reparation 1I5min Cuisson 10 min

: 3 ceufs

40 g de beurre demi-sel (+ pour les moules)
100 g de chocolat noir patissier + 4 carreaux
« 70 gde sucrede canne

* 10 g d’huile de noisette grillée Bio Planete

» 1c.asoupe bombeéeede farinedeblé T65
*1c.asoupe bombée de poudre de noisette

1. Faites fondre le chocolat dans une casserole
au bain-marie, puis ajoutez le beurre coupe

en morceaux et |'huile de noisette grillee.

2. Battez les ceufs avec le sucre dans un
saladier, incorporez la farine et la poudre

de noisette, puis le chocolat fondu.

3. Beurrez 4 moules a muffin. Versez-y la
preparation aux trois quarts. Ajoutez 1 carreau
de chocolat au centre de chaque moule.
4.Enfournez pour 8 a 9 minutes a 210 °C. Laissez
tiediravant de demouler et servez de suite.

VALERY DROUET POUR SAUMON ECOSSAIS LABEL ROUGE
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CURRY VERT THAI AUBROCOLI
AUX CHAMPIGNONS ET AU POULET

Pour 4 personnes Preparation 20 min Cuisson 30 min

« 4 cuisses de poulet «1gros brocoli - 200 g de champignons « 1citron
vert - 2 batons decitronnelle « 60 clde lait de coco « 10 clde bouillon de
légumes « 25 g de pate de curryvert « Huile de colza - Sel et poivre

1. Lavez le brocoli et coupez-le en fleurettes. Nettoyez

les champignons et coupez-les en lamelles.

2. Faites chauffer un filet d’huile dans un faitout et faites

cuire le brocoli pendant 4 a 5 minutes, en ajoutant un peu

d'eau pour eviterqu'il ne brale (il doit rester croquant)

3. Faites chauffer dans un wok 3 cuillerées a soupe d’huile, ajoutez

la pate de curry vert et faites chauffer quelques minutes.

4. Ajoutez |e [ait de coco et le bouillon de legumes, puis portez le tout

a ebullition. Reduisez le feu, puis assaisonnez de sel, de poivre et de citronnelle
coupee en batons de 5 cm. Laissez mijoter afeu doux pendant 10 minutes.
5. Faites cuire, pendant ce temps, les cuisses de poulet dans une

poéle pendant 20 minutes environ, avant de detacher la chatir.

6. Ajoutez au wok le brocoli, les champignons puis le poulet. Faites cuire en
remuant de temps en temps pendant 5 minutes environ. Ajoutez un peu de
jus de dtron vert et assaisonnez de sel et de poivre. Servez avec du riz blanc.
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UNE HISTOIRE
DE PIMENTS

Rouge, vert oujaune: la pate de
curry se decline en trois couleurs,
quiindiquent chacune le gout et
l'intensite. Ce qui les differencie
surtout est le piment utilise.

VINAIGRE TTE
AUX AGRUMES

Pressez /2 orange, citron vert
et Y2pamplemousse. Mélangez
lesjus avec1cuilleréeasoupe
de moutarde et 1cuilleree
asoupe de vinaigre devin.
Emulsionnez la vinaigrette en
ajoutant 5 cuilleréesa soupe
d’huile d’olive enfilet. Salez

et poivrez selon les golits
etajoutez quelques herbes
fraiches sivous le désirez.

AGENCE CRU_INTERFEL

DVORIANKIN-ADOBESTOCK



PLAT
RAGOUT DE LEGUMES ET DE HARICOTS BLANCS A LA TRUITE FUMEE

Pour 4 personnes Preparation 30 min Repos12h Cuisson1h

150 g de filets de truite blanche fumée - 500 g de pommes de terre « 1 poireau - 1 petit bulbe
de fenouil - 1grosse carotte * 10ignon * 1gousse d’ail « 2-3 brins de sauge fraiche « 1feuille
delaurier 25 cldelait- 15 g de beurre - 50 a 75 cl de bouillon de légumes - 200 g de haricots
cannelliniblancs secs - 100 g de rouille « 3 c. asoupe d’huile d’olive « Sel et poivre

1. Commencez larecette laveille: faites tremper et les pommes de terre pendant environ 5 minutes.

les haricots blancs dans un grand volume 5. Faites chauffer le bouillon, puis ajoutez-le

d'eau froide pendant toute une nuit. aux legumes avec le lait et le laurier. Portez le

2. Lejourméme: epluchez l'oignon et l'ail, puis hachez- ragout a ebullition et laissez cuire a couvert

les finement. Versez les haricots dans une passoire et a feu doux pendant environ 15 minutes.

rincez. Mettez l'oignon, lail et les haricots dans une 6. Versez les haricots cuits dans une passoire, egouttez-
grande casserole avec 1,5 litre d'eau et portez a ebullition les brievement et ajoutez-les aux legumes dans le faitout.
a feu doux. Faites cuire a decouvert pendantTha1h 30. 7.Rincez la sauge, sechez-la et detachez les feuilles.

3. Epluchez la carotte pendant ce temps et coupez-la Faites chauffer le reste d’huile dans une petite

en des. Lavez bien le poireau, rincez-le et coupez-le poéle, faites revenir brievement les feuilles de
enrondelles. Nettoyez le fenouil, rincez-le, coupez-le sauge et egouttez-les sur du papier absorbant.

en deux, coupez latige et coupez le bulbe en fines 8. Taillez |a truite en petits morceaux.

laniéres. Epluchez les pommes de terre, rincez-les 9. Assaisonnez genereusement le ragout de sel et de

et coupez-les en cubes d’'environ 0,5 cm de cote. poivre puis repartissez les morceaux de truite dessus.

4. Faites chauffer 2 cuillerees a soupe d’huile avec le 10. Servez e rago(t dans des assiettes creuses, versez

beurre dans un faitout puis faites-y revenir les legumes un peu de rouille et parsemez de feuilles de sauge.

VITE

JAIFAIM!

Pour les plus presses, vous
pouvez utiliser des haricots
blancs en conserve, qui
ne demandent pas de
trempage nide
cuisson.

THOMAS NECKERMANN_BRIGITTE_SUNRAY PHOTO
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L.es recetes du mois

ENTREE
MAKIS DE TRUITE FUMEE AU FROMAGE FRAIS

Pour 6 personnes Preparation 20 min Refrigeration 30 min

« 6 tranches de truite fumée « 20 g d’ceufs de truite « 1 citron vert bio « /2 botte d’aneth
150 g de fromage frais « 20 g de noix concassées « 10 g de pavot bleu

1. Giselez finement [aneth et gardez quelques pluches
pour la decoration. Zestez et pressez le citron vert.

2. Mélangez dans un bol le fromage frais, l'aneth, les
zestes de citron vert et quelques gouttes de jus.

3. Déposez deux tranches de truite en quinconce

sur un film alimentaire, pour former un rectangle.
Etalez le fromage frais sur la truite, puis parsemez de
noix concassees. Roulez a truite en boudin en vous
aidant du film pour former un rouleau bien serre,
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puis rabattez les extremites sous le rouleau. Faites
de méme avec le reste des tranches de truite.

4. Conservez au frais au minimum 30 minutes.
5.Coupez e rouleau, alaide d’un couteau

bien aiguise, en gros makis d’'environ 1,5 cm

de long, puis otez le film alimentaire.

6. Décorez les makis avec quelques ceufs de
truite sur le dessus et une pluche d’'aneth,

puis saupoudrez de pavot bleu.

LATOUCHE
ENPLUS

Parsemez d’herbes fraiches
pour ajouter du croquant
et de la fraicheur a vos
makis de truite.

CIPA



CLEMENTINES DE CORSE

AT

MAGRET DE CANARD A LA BIERE ETA LA CLEMENTINE

UNPEUDE
PATIENCE

Envelopper les magrets de
canard quelques minutes apres
cuisson dans de [‘aluminium
permet a la viande de rester
tendre et juteuse.

DE CORSE, PUREE DE BUTTERNUT AUX NOISETTES -

Pour 4 personnes Preparation 30 min Cuisson 20 min Repos S5min

o —

Pourlapuree debuttermut:« 800 g de butternut - 30 cl de lait < 1c.a soupe de purée
de noisette - 2 pincées de noix de muscade moulue « Sel et poivre

Pourlesmagrels: - 2magretsde canard « 6 clémentines de Corse « 1branche de thym
15 cl de biere « 10 cl de vinaigre d’agrume - 30 g de noisettes concassées * 2 c.a soupe
de miel+1c.acaféde fond de veau déshydraté - Fleur de sel « Poivre

1. Préparez la purée de butternut : epluchez le

butternut et coupez-le en morceaux. Mettez-les dans

une casserole avec le lait et faites cuire a feu doux
pendant 15 a 20 minutes (la chair doit étre fondante).
2. Filtrez les morceaux de butternut, et mixez afin
d’obtenir une puree bien lisse : ajoutez un peu de
lait de cuisson si vous souhaitez une puree plus
liquide. Ajoutez du sel, du poivre, la noix de muscade
et la puree de noisette. Reservez au chaud.

3. Préparez les magrets : versez le vinaigre et le miel
dans une casserole et chauffez a feu vif 2 a 3 minutes
afin d’obtenir un caramel. Ajoutez la biere, 10 cl
d'eau, le fond de veau et la branche de thym. Pressez
3 clementines et ajoutez le jus dans la casserole.
Melangez bien a l'aide d’'un fouet et laissez reduire

pendant environ 10 minutes pour obtenir une sauce
un peu sirupeuse. Reservez la sauce au chaud.

4. Chauffez une poéle antiadheésive afeu fort.
Quadrillez la peau des magrets, deposez-les dans la
poéle cote peau et laissez cuire 2 a 3 minutes. Reduisez
le feu et retournez les magrets. Poursuivez la cuisson
pendant 4 minutes. Enveloppez les magrets de papier
aluminium et laissez-les reposer pendant 5 minutes.
5. Epluchez les clémentines restantes,

detachez les quartiers et faites-les revenir

3 a4 minutes dans le gras du canard.

6. Détaillez des tranches de magrets, saupoudrez-les
de fleur de sel et de poivre puis servez accompagne
de sauce, de puree de butternut et de quartiers de
clementines. Saupoudrez de noisettes concassees.
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PAIN D'EPICES : 3 DECLINAISONS SURPRENANTES

MILLE-FEUILLE DE PAINDEPICES
ETDETIVAZ AUX NOISETTES GRILLEES

Pour 6 personnes 120 min

isson1h15R 1h
«1ceuf - 300 g d’Etivaz AOP - 85 g de beurre (+ pour
lemoule) « 6,5 clde lait - 160 g de miel - 135 g de farine
(+ pour le moule) - 1poignée de noisettes mondées

%2 de sachet de levure chimique « 1c. acafe d’epices

a pain d’épices * ¥ c.a cafe de cannelle « 1 pincée de sel

1. Faites fondre 55 g de beurre et [aissez-le tiedir.
Chauffez le miela 50 °C puis, hors du feu, battez-le avec
loeuf. Ajoutez le [ait, puis le beurre fondu. Incorporez la
farine, la levure, puis les epices, la cannelle et le sel.
2.Versez dans un petit moule a cake beurre et

farine. Enfournez dans le four froid, reglez la
temperature a160 °C, puis laissez cuire Theure.

3. Laissez refroidir environ 1 heure sur une grille.
Coupezalors le pain d'epices en 24 tranches fines.

4. Faites rotir les tranches dans une poéle avec le reste
de beurre pour qu’elles caramelisent legerement.

5. Torréfiez pendant ce temps les noisettes

a sec dans une poéle puis concassez-les.

6. Détaillez le fromage en 24 tranches de méme

taille que celle du pain d’epices et repartissez-les
dessus. Empilez les assemblages quatre par

quatre et parsemez-les des noisettes.
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ETIVAZ AOP

FILET DE VEAU AUX FIGUES, SAUCE AU
PAIN DEPIGES ET POMMES DE TERRE

Pour 4 personnes
Pre] 30 min Cuisson 30 min

» 1 escalope de veau du boucher de fine epaisseur,

de largeur 30 cm sur 20 cm environ « 1kg de pommes
de terre Ratte du Touquet - 500 g de jeunes navets

* Beurredoux * 15 cldefond deveau 10 cl de

porto « 4 grosses figues seches bien moelleuses

- 2tranches epaisses de pain d’epices sans croiite

* 4 c.asoupe d’huile d’olive + 2 c. a soupe de miel
liquide * 2 c. a soupe de sucre en poudre « Sel et poivre

1. Preparez la farce en détaillant finement les

figues et 1tranche de pain d’épices. Etalez lafarce

sur lescalope de veau et roulez-la pour en faire

un boudin regulier. Badigeonnez de miel.

2.Versez 'huile dans une cocotte, faites dorer

le rOti sur toutes les faces et laissez cuire

30 minutes, en larrosant regulierement.

3. Pelez les navets et les pommes de terre, puis coupez-les
en tranches moyennes. Faites-les revenir dans du
beurre, dans une poéle bien chaude. Saupoudrez de
sucre, salez, poivrez et melangez. Versez un grand verre
d'eau tiede. Laissez cuire a feu doux pendant 15 minutes,
en remuant regulierement. Reservez au chaud.
4.Préparez|a sauce au pain d'epices enversant le
porto dans une petite casserole. Faites reduire de

deux tiers. Ajoutez ensuite le fond de veau, laissez
reduire de moitie en remuant, puis retirez du feu.
Incorporez du beurre et [a deuxieme tranche de

pain d’epices emiettee. Reservez au chaud.

5. Dressez en coupant des tranches de roti,

ajoutez les navets et les pommes de terre.

Nappez de sauce bien chaude.

RATTEDU TOUQUET
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Vous pouvez realiser un
crumble de pain d’epices
en ajoutant du beurre, de

la farine et du sucre. /

COMPOTEE DE POMME, CHAPELURE DE PAIN DEPICES

Pour 4 personnes Frepara 10 min Cuisson 30 min

10 min

7 pommes Royale gala « 6 tranches de pain d’épices * 3 c. a soupe de miel

«1c.acaférase de cannelle en poudre « 1gousse de vanille

1. Préchauffez le foura 180 °C. Taillez le pain d’epices
en petits morceaux, puis repartissez-les sur une plaque
allant au four. Faites-les secher au four pendant

30 minutes (veillez a ce qu'ils ne colorent pas trop).

2. Epluchez les pommes, épépinez-les et coupez-

les en morceaux. Placez-les avec le miel, la

cannelle et lavanille dans une casserole. Faites

cuire le melange pendant 10 a 12 minutes.

3. Sortez le pain d’'epices du four, laissez-le secher sur
la plague 10 minutes, puis mixez-le grossierement.

4. Repartissez les pommes dans 4 ramequins et
placez-les au frais jusqu’au service. Conservez

le pain d’epices dans un endroit sec.

5.Saupoudrez les compotes de chapelure

de pain d’epices au dernier moment pour

conserver le cote croustillant.
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PLAT

TARTE ALA TRUITE FUMEE ET A LA CHATAIGNE

Pour 6 personnes Preparation 15min Cuisson 35 min

Pourlapate:«90gdebeurre(+ pourlemoule)+150 g
defarinedeblé - 30 g de farine de chataigne - Sel
Pourlagarniture: s 6tranches de truite fumée Ovive « 2 petites
échalotes « 3 ceufs + 17,5 cl de creme fleurette - 220 g de purée
de chataigne nature + 5 cldevin blanc moelleux « Sel et poivre

1.Préparezla pate: prechauffez le foura 200 °C. Mélangez,

dans un saladier, les farines, le beurre en morceaux et /4 cuilleree

a cafe de sel. Ajoutez 2a 2,5 cld’'eau et melangez du bout des

doigts sans trop travailler la pate. Formez une boule.

2.Etalezla pate sur le plan de travail fariné puis garnissez-en un moule
beurre de 26 cm de diametre. Piquez la pate avec une fourchette et
recouvrez-la d’un papier cuisson avant de precuire 10 minutes.
3.Préparez la garniture: ecrasez la puree de chataigne a la fourchette
dans un saladier. Epluchez les échalotes et émincez-les. Fouettez, dans
un bol, les ceufs, la creme et le vin blanc. Ajoutez les echalotes, puis

1 pincee de sel et de poivre. Incorporez peu a peu ce melange ala puree
de chataigne en fouettant. Versez cette preparation sur le fond de tarte.
4. Disposez les tranches de truite fumee sur lappareil

et enfournez pour 25 a 30 minutes.

o ———
—
-

>

S

CEST
CROQUANT!

Ajoutez quelques
noisettes concassees
alappareil a tarte.
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PATE A COOKIE CRUE

Etalez 155 g de farine sur une plaque
chemisée de papier cuisson puis
enfourneza180 °C pour 10 minutes.
Meélangez, dans un cul-de-poule,

85 gde beurre demi-selramolli

avec 80 gde cassonadejusqu’a

ce qu’ils blanchissent. Ajoutez
1cuillerée a cafe d’extrait de vanille
(facultatif), la farine refroidie

et 120 g de pépites de chocolat.
Incorporez, pour finir, 6 cl de lait
puis mélangezjusqu’ace que lapate
soithomogene. Formez des boules
et degustez. Conservez au frais.

PI'ess =
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CIDRES DE FRANCE

DESOERT

COURONNE DES ROIS FAGON BABKA

CONSEIL
DE DEGUSTATION

Accompagnezdun cidre
geénereux et structure. Ses
aromes de fruits mars épicées
se marieront subtilement
aux notes de fruits secs.

Pour 6 personnes Préparation 45 min Réfrigération 12 h Repos 45 min Cuisson 25 min

Pourlapateabrioche s «15cldelait - 50 g de beurre atempérature ambiante (+ pour

le moule) « 250 g de farine (+ pourle plan detravail) - 50 g de sucre - 4 g de levure seche
de boulangerinstantanée 3 g desel « 1c. a café d’huile neutre (pour le saladier)
Pourlagarmiture: «125 g de pate a tartiner chocolat noisettes « 40 g de

noisettes concassées - 40 g d’'amandes effilées - Fleur de sel

1. Préparez la pate a brioche la veille: dans une
cuve, versez dans cet ordre le sel, la farine, la levure,
le sucre et le lait. Pétrissez. Incorporez le beurre
coupe, petrissez jusqua ce que la pate se decolle des
parois. Reservez la pate dans un saladier legerement
huile, filmez et placez au frais jusqu’au lendemain.

2. Garnissez la pate le jour méme: farinez le plan de
travail et etalez la pate au rouleau en un rectangle de
40 sur 30 cm. Etalez-y la pate a tartinerjusqu'alcm
des bords. Repartissez les noisettes, les amandes et

un peu de fleur de sel. Roulez pour obtenir un boudin.
Coupez le boudin en deux sur presque toute lalongueur
a l'aide d’'un grand couteau. Cachez la feve et tressez

la pate en laissant [a partie chocolatee sur le dessus.
Formez une couronne enjoignant les deux extremites.
3.Déposez la brioche tressee dans un moule

a gateau beurré. Recouvrez d’un linge et laissez lever
pendant 45 minutes a temperature ambiante.

4. Prechauffez le foura 180 °C. Faites

cuire la babka pendant 25 minutes.
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SABLESA LA CHICUREE CE UR CUUI.ANTAU CARAMEI. AUBEURRE SALE

Pour 4 personnes Preparation 20 min F seration 30 min (

110 min

Pourlessables: «1ceuf <120 g de beurre coupé en dés « 250 g de farine « 90 g de sucre en poudre
«2c.a cafe de chlcoree llqmde Leroux « Farine (pour le plan de travail) « Sucre glace (pour servir)
Pourlecaramelaubeurresale -« 100 g de beurre salé « 6,5 clde creme liquide « 140 g de sucre en poudre

1. Préparez les sableés: prechauffez le four a 180 °C.
Versez la farine et le sucre en poudre dans un robot

ou un saladier. Deposez ['ceuf au centre et ajoutez la
chicoree liquide. Incorporez egalement le beurre coupe
en morceaux. Melangez jusqu’a l'obtention d’'une boule
de pate lisse et homogene. Placez au frais 30 minutes.
2.Farinez un plan de travail et etalez-y la pate.
Decoupez 12 sables alaide d'un emporte-piece.
Déposez-les sur une plague couverte de papier
cuisson. Decoupez a nouveau 12 sables, et decoupez-y
le centre de la forme de votre choix afin d’y ajouter,
plus tard, le caramel. Disposez-les sur l[a plaque de
cuisson. Enfournez pour 10 a 12 minutes (les sables
doivent étre legerement dores). Laissez refroidir.
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3.Préparez le caramel au beurresalé: dans une
casserole a feu doux, versez le sucre en 3 fois pour
realiser un caramel. Retirez du feu et ajoutez la

creme tiede en filet. Melangez et remettez sur le feu.

Laissez cuire jusqu’a atteindre 108 °C (aidez-vous
d’'un thermometre de cuisson) et retirez du feu.
Ajoutez le beurre coupe en des. Melangez le tout
afin d'obtenir un caramel lisse et homogene. Mettez
au frais pour que le caramel durcisse legerement.

4. Transférez le caramel dans une poche a douille
munie d’'un embout lisse. Disposez un peu de

cette garniture sur les sables entiers. Recouvrez
chacun d’eux d’'un sable troue au centre.

Saupoudrez de sucre glace au moment de servir.

.. N
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SUR LA CHICOREE

Majoritairement cultivée sur les
terres du nord de la France, cette
plante a tout pour elle : riche en fibres,
en mineraux, en antioxydants,
c'est une precieuse alliee pour
la digestion. Elle est exempte
de caféine, avec un leger
gout caramelisé.

LEROUX



MARY DEVINAT POURBONNETERRE

RISOTTO DEPEAUTRE AUX CHAMPIGNONS

Pour 4 personnes Preparation 20 min Cuisson 25 min

300 g de champignons de Paris « 4 échalotes
« 2 goussesd’ail « 3 c.asoupe de persilfrais- 25 g
de beurre « 2 c.asoupe de parmesan rapé-150 g

d’épeautre cru « 20 cl de creme végeéetale Amande cuisine

Bonneterre « 15 cl d’huile d’olive ou neutre « Sel et poivre

1. Epluchez 2 échalotes et hachez-les finement.

Pelez |'ail et ecrasez-le. Hachez le persil. Coupez en
tranches les champignons nettoyes au prealable.

2. Epluchez les 2 autres échalotes et coupez-les en
lamelles. Versez ['huile d'olive dans une petite casserole
et faites chauffer a feu moyen/fort. Ajoutez les lamelles
d’echalotes, lorsque ['huile est chaude, jusqu’a ce qu'elles
soient frites (attention a ne pas les bruler). Placez les
morceaux dans une assiette avec du papier absorbant.
3. Faites fondre le beurre dans une grande

casserole puis ajoutez l'ail et les echalotes hachees,
faites revenir quelques minutes et ajoutez les
champignons. Laissez cuire 5 minutes puis ajoutez
lépeautre et melangez. Ajoutez 25 cld'eau et

melangez. Laissez ['eau s'evaporer puis repetez
lopération 3 fois en melangeant regulierement.
4.Versez la creme d'amande quand l'epeautre est cuit.
Salez et poivrez. Melangez et laissez cuire. Ajoutez, pour
finir, le persil frais et le parmesan. Mélangez et servez
dans des assiettes, en ajoutant un peu plus de parmesan
et de persil frais puis parsemez d’echalotes frites.
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Quel vin
choisir?

Pouraccompagner ce
dessert fruite et parfume,
optez pourun vin blanc
demi-sec.comme un
chardonnay. [lsassocie
egalement avec les
bulles type prosecco,
moscato ou cidre doux.
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LA BRIOCHE
DES ROIS

Pour 8 personnes
Repos 7 h

aration 30 min
sson 20 min

* 1citron bio * 3 ceufs + 1jaune 160 g de beurre
* 400 gdefarine « 100 g de fruits confits
(abricots, cerises, dattes, figues, etc.) - 30 gde
sucre en poudre « 10 g de levure de boulanger
*1c.asouped’eau de fleur d’oranger

 Sucre en grains ¢ Sel

* 60 g de sucreen poudre

1. Zestez le citron. Versez la farine dans la cuve

du robot puis creusez un puits. Ajoutez-y la fleur
doranger, les 3 ceufs entiers, le sucre, la levure,

1 pincée de sel et le zeste du citron, puis mélangez
a vitesse moyenne pendant 10 minutes.

2. Ajoutez le beurre coupé en morceaux.
Continuez a mélanger 10 minutes (la pate doit
étre collante). Réservez dans un saladier, filmez ou
couvrez d'un torchon et laissez reposer 5 heures
(vous pouvez aussi préparer la pate la veille et
laissez reposer au réfrigérateur toute la nuit).
3.Deéposez la pate sur le plan de travail

fariné. Dégazez puis formez une boule.

4.Formez un trou au centre de la pate

puis étirez tout autour jusqua former une
couronne. Insérez une feve et laissez reposer

a température ambiante 2 heures.
5.Prechauffezle four a 180 °C.

Badigeonnez la couronne du jaune d ceuf

battu. Enfournez pour 20 minutes.

6. Préparez le sirop si désire: portez a ébullition
4 cuillerées a soupe deau avec le sucre en poudre
dans une petite casserole, puis laissez cuire
environ 5 minutes. Laissez refroidir. Badigeonnez
la brioche de ce sirop a la sortie du four.
1.Disposez les fruits confits sur le dessus de

la brioche et parsemez de sucre en grains.
Laissez-la refroidir sur une grille et dégustez.




Un mot d’histoire
f Son origine remonte a I’ époque \
) | romaine. Le gateau était partagé avecles |
/ N esclaves, la feve désignait alors le roi du \
\ jour. Cest au Moyen Age qu'elle est devenue
/ une tradition chrétienne, la couronne faisant

». ‘,\ référence aux Rois mages. Elle a méme fait |
‘ lobjet d’une guerre féroce au xvr‘ siécle:les  /

boulangers se disputaient la vente de ce mets |

avec les patissiers, et Francois I tranchaen |

faveur de ces derniers. Leurs concurrents |
| ont alors proposé des galettes pour /
. contourner cetteinterdiction. -~

* LABUSD'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LASANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.

KEROUEDAN SUCRE SALE
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Cet encart d'information est mis a disposition gratuitement

au titre de l'article L. 541-10-18 du code de l'environnement.

Cet encart est elabore par CITEO.
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Un péle-méle de news bénefiques pour la planete. ParMargot Dobrska

UNE COLLABORATION VERTE

~ — Aloccasion du lancement du célébre verre
_—— gigogne Duralex dans sa version XL, une
nouvelle teinte baptisee le « vert Paisan » voit
le jour, en collaboration avec la marque Paisan,
y afinde celebrer le made in France. Ce verre
« emblematique, reconnu pour sa polyvalence
. etsarobustesse,illustre 'engagement des
~ .. deuxmarquesen faveur de la creation d'objets
«= durables, préservant ainsi l'excellence artisanale
francaise. Cette creation met
- J"‘

en avant la volonte de produire
: B
“asdll f

localement et en circuit court tout
_.en renforgant les liens entre les

en preservant l'environnement et

Verre gigogne vert Paisan,

fbt green

e — L ge—

FOIE GRAS VEGETAL
Cette alternative vegetale au
vrai foie gras est bluffante, tant
au niveau de l'aspect visuel que
de la texture et de la saveur. Elle
peut se deguster telle quelle
ou poélee,accompagnee d’un
chutney d'echalote ou de figue,
de la méme maniere qu’un foie
gras traditionnel, a un detail
pres : gave seulementen plaisir.
Foigreen, alternative végétale
aufoiegras,apartirde
16,90 € (170 g), Aberyne.

fabricants et les utilisateurs.

5 € (al’unité)ou20 € (le pack
de 4 verres), Duralex x Paisan.

| ES NOUVEAUTES

FEVER-TREE 01

RASNCRRY

ULTRA PETILLANTE!

Cette nouvelle boisson effervescente
combine la douceur de la framboise
et les notesaciduléesdela
rhubarbe, lui conferant une saveur
inimitable. Rafraichissante, elle est
parfaite en aperitif ou en dessert.
A déguster sans modération.
Raspberry & Rhubarb Tonic
Water, 5,90 € (le pack
de4x 20 cl), Fever-Tree.

POUR ETRE SOLIDAIRES,
BUVONS UN CAFE!

Et si, en plus de ses saveurs, un cafe pouvait apporter
un reel sens a notre consommation ? Cafe Joyeux
propose non seulement une experience gustative,
mais egalement des valeurs fortes. Lentreprise
s'engage pour l'inclusion des personnes en situation
de handicap mental en leur offrant des opportunites
d'emploi en milieu urbain. Avec 154 employes
travaillant en CDI, elle propose un modele novateur
axe sur l'impact social. —_ - g -
En plus du succes de ses
cafes-restaurants, ses
produits Cafe Joyeux sont
desormais disponibles

en grandes surfaces,
permettant a chacun

de soutenir activement
des causes solidaires

de maniere concrete.

. SIROP DAGAVE =

DOUCEUR D’ENFANCE
Ce succulent pain d'epices est
confectionne avec de l[afarine de
seigle bio, reconnue pour son interet
nutritionnel, du sirop d'agave bio
issudu commerce equitable et,
bien sur, un assortiment d’epices
certifiees Agriculture biologique
— cannelle, clou de girofle et noix
de muscade —, assurant un gout
unique et inimitable. Déja tranche,
il est préta se faire devorer !
Paind’épicesausiropd’agave,
2,90 € (300 g), Jardin BIO etic.
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Bon el sain
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pour soupes sante?
Vitaminées, reminéralisantes, drainantes, reconfortantes... Les soupes
de legumes ou a base de legumineuses affichent d’innombrables

bienfaits. Mais il est encore possible d’'augmenter leur interet
nutritionnel, au moyen d’ingrédients quasi magiques. Par Céline Roussel
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De chia, delin, de chanvre, de
sesame... Les petites graines sont
treés ala mode, et tant mieux car
elles ne volent pas leur statut de
superaliments. Leurs atouts: une
teneur intéressante en protéines

(20 g pour 100 g en moyenne), en
minéraux antifatigue (magnésium,
fer) et en bon gras, notamment des
acides gras oméga 3, protecteurs
pour la santé cardio-vasculaire et
cérébrale, dans les graines de lin, de
chia, et de chanvre. Seule précaution
a prendre : avant dégustation,

bien concasser les
graines de lin pour
profiter de tous
leurs bienfaits, et
torréfier les graines
de sésame pour
quelles déploient
tous leurs aromes.
A noter que les
graines de chia ont des

vertus particulierement rassasiantes,
car elles peuvent absorber jusqu’a
douze fois leur poids en eau. Elles
gonflent ainsi dans I'estomac et
régulent de cette facon appétit.

&,

S TrUIES A coaue
Incontournables, les noisettes,
amandes, pistaches, noix,
cacahuetes, entre autres, ont un
profil nutritionnel assez similaire
a celui de leurs consceurs les
petites graines, a savoir des
vertus antifatigue, d'excellentes
concentrations en protéines (20 g
pour 100 g en moyenne) et en acides
gras insaturés bénéfiques pour la
santé. Les noix restent d ailleurs
les oléagineux les plus en riches en
omeéga 3. [l est donc logique que
le PNNS (Programme national
nutrition santé) nous recommande
de consommer 30 g de fruits a coque
par jour. Alors, pourquoi ne pas
les intégrer
anos soupes ¢
N’hésitez pas

par ailleurs a LV

» ¥
les consommer w 7
avec leur —
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peau, qui renferme une bonne
partie de leurs antioxydants.

3 - Lesepices

A la place du sel, adoptez plutot le
réflexe « épices » et votre corps vous
dira, a coup str, merci. Pourquoi ?
Parce que toutes ces petites poudres
affichentau minimum des vertus
digestives, antioxydantes et anti-
inflammatoires. Celles qui ont

une saveur piquante augmentent
par ailleurs la thermogenese et
donc la dépense énergétique. Et
apres, cest selon vos gotits, car le
choix est vaste. Le curcuma (tres
riche en antioxydants, antiviral,
antiseptique, antinauséeux) reste
toutefois une valeur stre, tout
comme le gingembre (fortifiant

et antiseptique), le cumin (un
désinfectant intestinal et un
antispasmodique) ou tout
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simplement un peu de poivre.
Appréciable aussi, les épices
transforment automatiquement
une soupe d hiver en quelque chose
de plus sophistiqué et d'exotique,
ce qui fait du bien au moral.

aromatiques
Tres riches

en vitamine C
lorsqu’elles sont
fraiches (177 mg
de vitamine C dans
100 g de persil frais
par exemple), elles sont
tout aussi intéressantes
lorsqu’elles sont séchées,

car leurs nutriments se
concentrent, et leurs taux de
potassium (4490 mg dans 100 g

de persil séché), calcium (2240 mg
dans 100 g de basilic séché) et fer
(124 mg pour 100 g de thym séché)
explosent. Certaines affichent des
vertus digestives comme le thym, le
romarin, la menthe, et globalement
toutes celles qui présentent une
certaine amer tume. D’autres agiront
davantage contre les petits virus
(origan, sauge). Elles permettent par

ClEMONTC ADADUIN ICC. AMVODECTIVC W IrETIVIMACCC
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ailleurs, tout comme les épices, de
réduire drastiquement l'ajout de sel,
et d’apporter une note de fraicheur.

- g —

; F o N
— = B Q
S .Y pg yegetrales
‘Q’.J —_— Ve ‘.~' ] l L‘ “ | - ‘;‘ ' ‘4 .-{ l-- Un !‘l ;‘ J. - J

-

Plutot que d'ajouter une goutte

de creme, tentez une alternative
végétale. [ssues de céréales,
doléagineux ou de légumineuses
et réalisées a partir de boissons
végétales additionnées d huile,
elles saverent plus digestes que le
lait de vache, car sans lactose et
tout aussi gourmandes. Avoine,
soja, amande, noix de cajou, riz,
coco, épeautre, choisissez-les selon
vos gotits et la saveur de votre
soupe. Celles a base d oléagineux
ou de soja apportent par ailleurs
des acides gras insaturés.

6 - Les legumineuses grille
Et pourquoi pas? P01s chlches petlts
pois, haricots, feves, supportent
assez bien un petit passage au gril,
et apporteront surprise et
gourmandise a votre

soupe, sans

oubher .'
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bonus de protéines végétales (8 g
pour 100 g de pois chiches), de fer
(1,3 g pour 100 g), de fibres (8,2 g
pour 100 g) et de magnésium
antifatigue (44 mg pour 100 g).
Pratique, on trouve également des
mélanges de légumineuses grillées
tout préts dans le commerce.

7-Lekasha

Quesaco ? Il s'agit de graines de
sarrasin qui ont été décortiquées,
puis torréfiées. Leurs intéréts ?
Une belle teneur en vitamines,
fibres (4,5 g pour 100 g),
minéraux (calcium, magnésium),
protéines (13 g pour 100 g), une
texture croquante et toute la
gourmandise du sarrasin. Vous
pouvez saupoudrer directement
le kasha sur votre soupe.

8 -Legermedeble

C'est la partie du grain qui contient
I'embryon de la future plante,

et donc de belles ressources
nourricieres et fortifiantes. Riche en
protéines (27 g pour 100 g), en fibres
(16,3 g pour 100 g), il concentre

] Bl

aussi beaucoup de vitamine E
antioxydante (10,32 mg pour

100 g). Coté minérauyx, il faut noter
une teneur importante en zinc et
phosphore (1000 mg pour 100 g)
qui luttent contre les infections, et
en magnésium et fer (8 a9 g pour
100 g) qui favorisent le tonus.

O - Les fromages

Bien que caloriques, ils ne sont pas
a bannir de notre alimentation,
car ce sont de formidables sources
de protéines et de calcium,
notamment les fromages a pate
dure (1000 mg de calcium en
moyenne pour 100 g). Logique, ces
derniers, durant leur affinage, ont
perdu quasiment toute leur eau et
se sont concentres en nutriments.

Et cela tombe bien, car ce sont ceux

qui se rapent le mieux au-dessus
d’une bonne soupe. N'en abusez

A

pas cependant et restez sur
30 240 gde fromage par jour.

10 - Lescroiitons

Avec eux, le croustillant et la
gourmandise sont au rendez-vous!
Nous vous recommandons de

les faire maison a partir de pain
complet ou aux céréales, pour de
meilleures qualités nutritionnelles
(plus de fibres, plus de minéraux,
une meilleure digestibilité) et

plus d'effet rassasiant. Les réaliser
soi-méme permet également de
réduire trés nettement la proportion
de matiere grasse (les crottons du
commerce sont assez gras, 30 %

de MG en moyenne), de la choisir
de bonne qualité (huile d’olive,
huile de colza) et ainsi d’élever
leurs bénéfices pour la santé.
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Bon el sain

- LAMINUTE NUTRITION -

Apres les fetes et ses quelques exces vient la nouvelle année, souvent synonyme de
bonnes resolutions, a commencer par le Dry January, un defi porte par un collectif
d’associations. Le principe ? Ne pas boire d’alcool pendant tout le mois de janvier.

Quel est exactement l’intérét de cette operation pour la santé ? Notre expert, Charles
Brumauld, dieteticien et psychonutritionniste, repond. ParCéline Roussel

C'est une initiative toujours
intéressante a experimenter,

pour mieux se connaitre, pour
accompagner un proche ou avoir du
recul sur sa propre consommation.
Cette operation est tentée par

une partie de mes patients, mais
aussi par de plus en plus de nos
concitoyens (pas uniquement

en France!) avec une diversité

de motivations et des modalités
singulieres (abstinence, diminuer
en sautorisant des écarts...).

A court terme, passé les tout premiers
jours de « sevrage », on retrouve
(souvent) un regain d’énergie, un
meilleur sommeil, une meilleure
qualité de peau. On éprouve aussi

la sensation physique que nos
organes « fonctionnent mieux », sont
moins « entravés ». A long terme,

on améliore sa mémoire, on prend
soin de son foie etI'on diminue

le risque de maladies cardiaques.
Utile lorsquon sait quau niveau
national, I'alcool fait partie des

trois premieres causes de mortalité
évitable. Ensuite, sile Dry January
constitue uniquement un challenge,
on sera fier d’y étre parvenu et on
reprendra progressivement notre
consommation. Mais si cela nous
permet déja de débanaliser la
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consommation d’alcool et d’'observer
les différences d une vie « avec » et
« sans », cest déja réussi, a mon sens.

Tout dépend de notre rapport au
produit, ici l'alcool. Si celui-ci agit
comme une gomme a souffrance,
une béquille qui nous soutient dans
['inconfort, cest possible. Au début, il
peut également y avoir un report sur
des aliments plus sucrés, silalcool
jouait le role de réconfort. Mais

ca, ca se bosse en consultation !

Ceest possible, déja en raison de 'ajout
des calories « liquides » — 7 kcal par
gramme d’alcool -, des calories
moins utilisables que, par exemple,
les graisses de l'avocat comme source
d énergie pour le corps. Lalcool

a aussi un effet sur le comportement
alimentaire puisqu'il désinhibe
davantage, ce qui peut conduirea des
choix de nourriture plus compulsifs.

DR

/-\ CHARLES BRUMAULD, diététicien

et psychonutritionniste, createur du
premier podcast francophone sur la
nutrition et la psychonutrition : « Dans

la poire ! ». Retrouvez-le sur Facebook,
Instagram @CharlesBrumauld, et
TikTok @letiktoknutri. Decouvrez son
dernier livre, « Le SAV de l'alimentation »
(ed. First, 19,95 €), ou il propose de nous
guiderdansnotrerapporta lalimentation,
dans un style tres decomplexe.

En effet, le message de prévention,
lors des travaux de rédaction de la loi
Evin de 1991 qui encadrait ['usage de
vers « | alcool est dangereux pour

la santé ». Sous la pression de la
filiere, cest devenu « 1'abus dalcool
est dangereux pour la santé » avec
la mention «a consommer avec
modération ». Les études menées
sur | 'effet cardio-protecteur du
resveratrol, l'antioxydant contenu
dans les tanins du vin rouge, ont

pu aussi induire en erreur des
médecins et des journalistes.

Mais en réalité, pour observer les
bénéfices du resvératrol, il faudrait
boire beaucoup de vin ! Et cela
deviendrait dangereux au regard de
la quantité d’éthanol ingérée. D'ou
le message plus clair aujourd hui,
qui recommande le « zéro alcool ».
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— 1 Passion,
a la saveur sucrée
et acidulée
PapomTIES Les fétes de fin d’annee approchent
Trifle géant aux Jrulls Xy 3 orands pas, et c’est déja le rush en
cuisine... Vous ne savez toujours pas
quel(s) dessert(s) concocter pour Lo kiwd
vosinvités? Aventurez-vous hors e Kiwi,
des sentiers battus et découvrez pe ;"f‘f;’e le plein
dans notre dossier nos super ¢ FTRALIORES
recettes festives quichangent des
traditionnelles biiches (méme si
on les adore!). Mousse, verrine,

cake... Laissez-vous tenter par
de delicieux desserts aux
fruits de saison pour finir le

repas sur une note fraiche et ETAUSSI
- gourmande. Joyeuses fétes! - Soupedagrumes

~auchampagne
- |leflottante exotique
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Lhiver sonne dejaa la porte avec son lot de beaux fruits gotiteux,
dontonaurait tort de se priver!lls debordent de vitamines, ce qui
estideal pour stimuler les defensesimmunitaires pendant ces
periodes froides, maisils donnent surtout une touche naturellement
sucree a vos desserts. Retour sur trois d’entre eux. pardidier Lalbenque

. Présente sur nos étals des 'automne,
) elle se consomme jusquau mois de
mars. La conférence

# estlavariété la

plus courante,

reconnaissable a sa

forme allongée et sa
couleur vert brun,

mais aussi la plus appréciée pour sa longue

conservation. Choisissez-la encore ferme,

elle n'en sera que meilleure si elle a mtri

quelques jours dans la cuisine. Méme si

elle se savoure crue, la poire présente une

seconde qualité, elle tient parfaitement

la cuisson. Une bénédiction, puisquelle

est la candidate idéale pour des mariages

culinaires savoureux, avec du chocolat,

des épices ou encore des fruits secs.

L’idée bonus : pour enrichir un granola

ou encore décorer un entremets,

réalisez des poires séchées. Il suffit de

les enfourner quelques heures apres les

avoir détaillées en fines tranches.

Elle sachete mare
a point avec la peau

se fier a la couleur
qui change selon les

variétés. Consommez-la

ensuite tres rapidement, car elle reste fragile

(ne l'entreposez jamais au réfrigérateur, sinon,
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souple au toucher sans

elle perd toute sa saveur). La mangue présente
la particularité d'avoir une texture fibreuse,
mais certaines especes en sont quasiment
dépourvues comme la kent. Préférez cette
derniére si vous la consommez crue. Le point
fort de ce succulent fruit reste son large
éventail d’utilisation. En tatin, en clafoutis
ou en riz au lait, les idées ne manquent pas.
L’idée bonus : pour apporter une touche
exotique a votre pannacotta ou cheese-cake,
réalisez un chutney de mangue épicé.

19111~
Son nom est un hommage
au pere Clément qui

a fait pousser le

premier clémentinier,

croisement naturel d une fleur

de mandarinier et du pollen d oranger, tout
au début du xx¢ siecle, en Algérie. Avec sa
chair sans pépin, sa facilité d’épluchage et sa
saveur plus douce que sa cousine, son succes
est immédiat. Méme si on adore les déguster
telles quelles a la fin du repas, les clémentines
se cuisinent en confiture pour pouvoir en
profiter tout le reste de I'année, et, revenues
en quartiers dans un caramel maison, elles
subliment vos crépes. Pour un gofter express
parfumé, versez le jus et le zeste d'une
clémentine dans l'appareil de votre cake.
L’idée bonus : pour surprendre vos invités,
proposez la version hivernale du mojito : un
peu de menthe, du rhum, de 'eau gazeuse

ainsi que le jus de quelques clémentines !

ADOBESTOCK



ANNELYSE CHARDON_CNIEL

lle flottante exotique

COMBO —
GAGNANT -

Nappez lesiles flottantes
d’un filet de chocolat blanc

fondu pour contraster avec
le c6teé acidule du fruit
de la Passion.

\/ A

Pour 4 personnes Préparation 20 min Cuisson 5min Difficulté & &

» 1fruit de la Passion « 4 ceufs « 45 clde lait « 50 g de sucre « 1c. a cafe de fécule de mais « Noix de coco rapée
Pourlecoulismangue passion: « 2 fruits de la Passion « 180 g de mangue

1. Préparez le coulis mangue passion: coupez les
fruits de la Passion de deux, retirez la pulpe, mixez-1a et
filtrez-la. Epluchez la mangue, coupez-la en morceaux
puis mixez-les avec lejus des fruits de la Passion.
2.Separez les blancs des jaunes d'ceufs. Fouettez les
jaunesavec 25 g de sucre et lafecule de mais dans un
saladier. Portez a ebullition le lait dans une casserole.
Versez les deux tiers du lait bouillant sur les jaunes en
fouettant, puis reversez le melange dans la casserole.
Melangez sur le feu jusqu'a ce que la preparation atteigne
83 °Cou nappe la cuillere (cest quasiment instantané)
et versez dans un saladier. Ajoutez le coulis mangue

passion, melangez, couvrez et placez au refrigerateur.

3. Fouettez les blancs d'ceufs en neige. Ajoutez 25 g de
sucre quandils commencent a mousser et continuez

de fouetter jusqu'a obtenir une texture ferme. Disposez,
alaide d'une cuillere, des tas de blancs en neige surune
assiette et faites cuire au four a micro-ondes pendant
25 secondes a 800 watts (ou 10 minutes dans un four

a 120 °C). Saupoudrez-les ensuite de noix de coco rapee.
4.Versez la creme mangue passion dans des

coupes et ajoutez les blancs cuits. Deposez un

peu de pulpe de fruit de [a Passion et parsemez de

noix de coco rapee. Servez sans plus attendre.
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LINGREDIENT
QUI CHANGE TOUT

Ajoutez une pointe de
piment d’Espelette, de poivre
de Sichuan ou de feve
tonka pour un dessert qui
vareveiller vos
papilles.

Mousse au chocolat en coque d’orange

LATOUCHE SUCREE

-

Pour 4 personnes Préparation 30 min Cuisson 5 min Réfrigération 4 h Difficulté &

5 oranges bio « 3 ceufs « 80 g beurre « 200 g chocolat a patisserie - 2 sachets de sucre vanillé - Sel

1. Faites fondre le chocolat au bain-marie. Ajoutez, chocolat. Versez lamousse dans une poche a douille.

hors du feu, le beurre coupe en petits morceaux. 4. Coupez le chapeau de 4 oranges, videz-les et déecoupez
Melangez pour obtenir une preparation bien lisse. lapulpe en des, puis deposez-la au fond de chaque coque.
2. Clarifiez les ceufs. Fouettez ensemble, dans un 5.Pochez|a mousse au chocolat dans chaque

saladier, lesjaunes d'ceufs et le sucre vanille jusqu’a ce coque, puis reservez au refrigérateur pendant

que le melange devienne mousseux. Ajoutez ensuite 4 heures minimum (elle doit étre bien fraiche).

le chocolat fondu, puis melangez a la maryse. 6. Zestez [orange restante sur chaque

3. Montez les blancs d'oeufs en neige avec 1 pincee de mousse juste avant de servir.

sel. Incorporez-les delicatement a la preparation au
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SYLDAB_SUCRE SALE

Pour 6 personnes Preparation Th15 Cuisson 5 min Dift
' i‘ BXOTH

. 40 cl de cou hs de mangue * 3 feuilles de gelatine

5+ 1mangue «1ananas victoria « 4 fruits de la Passion

. 2.+ 40 clde creme entiere liquide 30 % + 150 g de mascarpone
20 cl de coulls de mangue * 100 g de sucre en poudre « 4 feuilles de gelatine
surlameringue s« 2blancs d’ceufs « 60 g de sucre en poudre < 60 g de sucre glace
on - «4tranches de pain d’épices « Etoiles/flocons ensucre

1. Préparez la gelée de fruits : hydratez la gelatine

dans de [eau froide. Pelez [ananas et la mangue, puis
coupez-les. Coupez en deux les fruits de la Passion et
prelevez lapulpe. Faites chauffer [a moitie du coulis de
mangue dans une casserole. Ajoutez, hors du feu, la
gelatine essoree. Melangez, dans un saladier, le coulis
gelifie, la seconde moitie du coulis, les cubes d'ananas
et de mangue ainsi que la pulpe des fruits de la Passion.
Versez la moitie dans 6 grandes coupes et reservez au
frais. Conservez l'autre partie a temperature ambiante.
2. Préparez labavaroise: hydratez la gélatine dans de
leau froide. Fouettez la creme, le sucre et le mascarpone
a vitesse moyenne jusqu'a l'obtention d'une chantilly.
Faites chauffer le coulis et ajoutez la gelatine essoree en
melangeant bien. Incorporez le coulis, une fois refroidi,
a la chantilly en soulevant la masse avec une spatule.

3. Préparezla décoration : decoupez des étoiles

de tailles differentes a lemporte-piece dans le pain
d’epices. Posez-les contre la paroi a l'interieur de chaque
coupe, puis versez la bavaroise. Lissez a la spatule

et tapotez la coupe sur le plan de travail pour tasser la
creme. Coulez laseconde partie de gelee de fruits sur
les cremes et lissez ala spatule. Réservez au frais.

4. Préparez la meringue: fouettez les blancs d’ceufs
enincorporant le sucre en poudre progressivement
des qu'ils commencent a mousser. Ajoutez le sucre
olace lorsque la meringue forme un bec d'oiseau,

et fouettez rapidement pour serrer les blancs.

5. Garnissez les coupes de meringue et

brllez-les au chalumeau. Decorez d'étoiles

et de flocons en sucre puis degustez.

AUSSI BON

Vous pouvez remplacer
le pain d'epices par
du quatre-quarts
| l fait maison.
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Pour 6 personnes Preparation Th Cuisson 50 min Dif

TWISTE
LARECETTE

Garnissez le layer-cake d'une
creme au mascarpone qui lui
donnera plus de legereteé. Si
vous aimez le citron, vous
. pouvez méme ajouter un peu
“_ delemon curd, pour
. uncote fruite.

200 g de carottes « 1 citron bio (jus et zestes) « 1orange bio (zestes) - 1pomme « 4 ceufs - 20 g de
beurre (pourle moule) « 175 g de poudre d’amande + 170 g de sucreroux « 75 g de farine (+ pour
le moule) - 60 g de noix de pécan « 1sachet de poudrea lever « 1¢. a café de cannelle en poudre
‘/z o a cafe de gmgembre enpoudre  Y2c.acafe desel + 1pincée« 1pincée de 4 épices
purleg « 200 g de fromage frais a tartiner (type Philadelphia) - 100 g de
beurre pommade « 400 g desucre glace - 2 gouttes d’arome de citron
20Ul ~coration: «4clémentines - 2 limequats « 2 branches de romarin « Sucre glace

1. Prechauffez e foura 180 °C.

2. Clarifiez les ceufs. Battez les jaunes avec

le sucre jusqu’a ce quils blanchissent.

3. Ajoutez a farine, s cuilleree a cafe de sel, la poudre
alever, la poudre d'amande, la cannelle, le gingembre et
le 4 épices. Mélangez une premiere fois, puis ajoutez les

zestes d'orange et de dtron, ainsi que le jus de ce dernier.

4.Hachez grossierement les noix de pecan, puis
ajoutez-les. Melangez bien le tout alaide d'une spatule.
5. Epluchez les carottes et la pomme, puis rapez-les
finement etincorporez-lesa la preparation.

6. Montez les blancs d'ceufs en neige avec 1 pincee
desel etincorporez-les delicatement a la pate.
1.Beurrez un moule haut et farinez-le. Versez-y

la pate a cake et enfournez pour 50 minutes.
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8.Sortez le cake du four, laissez refroidir et
decoupez-le delicatement en 3 disques dans

la hauteur alaide d’'un couteau-sdie.

9.Préparez leglacage: melangez le beurre
pommade avec le sucre puis le fromage frais. Ajoutez
larome de citron et melangez a nouveau.

10. Disposez un disque de gateau sur une assiette,
garnissez de glacage, lissez ala spatule et repéetez
loperation avec les deux disques restants. Terminez
par une couche genereuse de glacage sur le dessus
du gateau et sur les parois. Lissez avec une spatule.
11. Décorez le gateau: epluchez les clementines,
taillez des tranches de limequat et deposez-les sur
le layer-cake. Finissez par quelques branches de
romarin et saupoudrez d’'un peu de sucre glace.

ANNE KEROUEDAN SUNRAY PHOTO



Dome a l'orange

Pour 6 personnes Preparation 1h Cuisson 20 min Refrigeration 12 h Difficulté o

Jourlebiscuit:«1orange(jus) « 2 ceufs » 50 g de beurre « 90 g de sucre - 80 g de farine

3 c.asoupe de confiture d’orange amere - /2 sachet de poudre a lever

Pourledome: <3 oranges bio - 300 g de fromage blanc - 17 cl de creme fraiche épaisse - 10 cl de lait
50 g desucre « 1sachet de sucre vanillé « % c. a café d’extrait d’orange - 8 g d’agar-agar  Huile neutre

1. Preparez le biscuit la veille: prechauffez le foura 180 °C. centre du saladier. Placez les autres tranches sur
2.Battezles ceufs avecle sucre pendant 3 minutesjusqu’a le pourtour, en adhérant bien au moule.

ce quils blanchissent. Melangez lafarine avec la poudre 71.Battezla creme bien froide en chantilly,
alever etincorporez-les au melange precedent. Ajoutez le incorporez le fromage blanc, les sucres et
jusdorange et le beurre fondu au prealable. Melangez bien.  [extrait d'orange, melangez bien.

3. Chemisez un moule de 20 cm de diametre, versez-y 8.Mélangez le lait avec [agar-agar dans une casserole
la pate et enfournez pour 20 minutes. Sortez-le du et portez a ebullition en remuant sans arrét pendant
four et laissez-le refroidiravant de le demouler. environ 1minute. Retirez du feu, ajoutez 3 cuillerees

4. Coupezle gateau en deux disques egaux. a soupe de la preparation au fromage blanc dans la
Etalez généreusement la confiture d’'orange sur casserole, fouettez 1 minute pour faire refroidir puis
lun, deposez lautre disque dessus et placez au reincorporez le tout dans la preparation precedente.
refrigérateur pour laisser le tout se consolider. Battez 2 minutes, ajoutez les suprémes, melangez
5.Préparez le dome: choisissez un petit saladier a la spatule et versez delicatement dans le saladier.

de méme diametre que le gateau, huilez-le Lissez, deposez le biscuit a [a confiture par-dessus puis
et chemisez-le avec du film alimentaire. enfoncez legerement. Recouvrez de film alimentaire
6. Lavez 1 orange et tranchez-la finement. et laissez reposer au refrigerateur toute une nuit.
Retirez les suprémes des 2 autres. Decoupez en 9.Demoulez le dome, le lendemain, sur un

quartiers Ttranche d'orange et deposez-laau plat et 6tez le film avant de servir.

.
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LATOUCHE
GOURMANDE D'EMILIE

Parfumez la pate a biscuit avec
un melange d'épices (cannelle,
clou de girofle, gingembre,

noix de muscade...).

ANNE KEROUEDAN CNIEL
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_ BON
ASAVOIR

Proposez un coulis
de mangue ou de fruits
de la Passion, maison
de préeference, pour
accompagner cette
pavlova.

MARIELLE SUCRESALE
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Paviova en couronne aux fruits exotiques

Pour 6 personnes Preparation 1h Cuisson 2 h Repos 12 h Congelation 30 min Difficulte @ T T

Pourlameringue < 3blancs d’eeufs a température ambiante - 90 g de sucreen poudre « 90 g de sucre glace
Pourlacreme:« 30 clde cremeentiére liquide 30 % + 150 g de mascarpone « 2 sachets de sucre vanille
Pourlagarniture: « Tkiwi« Tmangue « % d’ananas victoria « 150 g de litchis « 1carambole « Perles de sucre argentées

1. Preparez la meringue laveille: commencez les collant en quinconce. Enfournez pour 2 heures.

a monter les blancs en neige au batteur ou au fouet Laissez refroidir dans le four eteint toute la nuit.
electrique. Versez le sucre en poudre progressivement 5. Poursuivez la recette le jour méme: placez le bol
lorsque les blancs commencent a mousser, et et le fouet du batteur, qui serviront a monter la creme
continuez a fouetter a vitesse moyenne pendant en chantilly, au congelateur pendant 30 minutes.

10 minutes. Reduisez la vitesse et ajoutez le sucre 6.Préparez la garniture: epluchez [a mangue et
glace, puis augmentez a vitesse maximale pour serrer realisez des billes avec la chair. Pelez le kiwi et [ananas,
les blancs (ils deviennent alors brillants et forment puis coupez-les en tranches. Epluchez les litchis et
un bec d'oiseau lorsque l'on souléeve le fouet). denoyautez-les, coupez la carambole en tranches.

2. Débarrassez la meringue dans une 1.Préparezlacreme: versez la creme liquide bien
poche munie d'une douille ronde. fraiche et le mascarpone dans le bol, puis fouettez

3. Préchauffez le foura 100 °C. a vitesse moyenne jusqu’a l'obtention d’'une

4. Dessinez un cercle de 24 cm sur une feuille de chantilly ferme. Ajoutez le sucre vanille ala fin.
papier cuisson, sans le decouper. Pochez des boules 8. Garnissez la couronne de meringue avec la

de meringues alinterieur et a l'exterieur du cercle en chantilly, puis decorez de fruits et de perles de sucre.
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MARIELLE_SUCRE SALE
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Pour 6 personnes Préeparation 25 min Cuisson 2 h 10 Congélation 10 min Difficulté

« 6 belles poires un peu fermes ¢ 18 kumquats « 1,5 citron (jus) - 20 cl de creme liquide entié;e *100gde
mascarpone * 600 g de sucre « 12 biscuits sablés en forme d’étoile « 2 gousses de vanille « Etoiles ensucre

1. Réalisez un sirop en reunissant le sucre et

1.5 litre d'eau dans une large casserole. Faites
chaufferjusqua dissolution du sucre.

2. Coupez 12 kumquats en petits morceaux.
Ajoutez-les dans le sirop avec les gousses de vanille
fendues et grattees, puis portez a ebullition.

3. Pelez les poires, citronnez-les etimmergez-les
dans le sirop, reduisez le feu et laissez fremir pendant
2 heures, jusqua ce gu'elles deviennent translucides.
4.Stoppez la cuisson et laissez tiedir

ou refroidir les poires dans leur sirop.

D, Egouttez soigneusement les poires

en les sortant avec une ecumaire.

PLUS
DE SAVEURS

Vous pouvez completer le
~ sirop a la vanille avec d’'autres
epices comme de ['anis étoile,
\ dela cardamome, des clous
de girofle ou encore de la
cannelle en baton.

6. Récupeérez également les kumquats et mixez-les
avecun peu de sirop pour obtenirune puree.
1.Placezla creme liquide, peu de temps avant

de servir, dans un cul-de-poule au congelateur
pendant 10 minutes. Montez-la en chantillyau
batteur avec le mascarpone et placez celle-ci dans
une poche munie d’'une douille cannelee.
8.Dressez un peu de puree de kumqguat dans le
fond de 6 coupelles. Deposez les poires pochees
par-dessus et garnissez de chantilly.

9. Emiettezla moitié des hiscuits en éclats et parsemez-en
les poires. Ajoutez 1 biscuit et Tkumquat frais coupe
en deux. Decorez avec quelques etoiles en sucre.
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VARIANTES

Vous pouvez remplacer
les clementines par des
citrons, des oranges ou
encore des mandarines.

Pour 6 personnes Préparation 25 min Congélation 4 h Diff

* 6 clementines * 1blanc d’ceuf « 40 g de sucre en poudre

1. Lavez les clementines et sechez-les soigneusement.
Coupez un chapeau sur chaque fruit. Recupérez

[a chair alaide d'une petite cuillere et mettez-la

dans une passoire posée sur un saladier. Ecrasez la
chair avec une cuillere pour extraire tout le jus.
2.Mettez les coques et les chapeaux

des clementines au congelateur.

3. Montez le blanc d'ceuf en neige ferme en versant

le sucre progressivement. Incorporez-y le jus de
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clémentine en soulevantla masse avec une maryse.

Reservez au congelateur minimum 4 heures.
4. Remplissez, apres ce temps, les coques des
clementines avec la glace. Posez le chapeau
et remettez au congelateurjusqu’au service.
5.Sortezles clementines du congelateur
quelques minutes avant de deguster. Decorez
de feuilles de clementines et regalez-vous.

NICOLAS EDWIGE SUCRESALE



Soupe d’'agrumes au champagne

(S

Pour 6 personnes Préparation 25 min Refrigeration 2 h Difficulte

- 1pamplemousse rose « 1pomelo « 2 clémentines « 1orange bio - Menthe fraiche
* 30 clde champagne demi-sec « 6 tranches fines de pain d’épices

1. Prélevez quelques zestes, sur l'orange lavee 3. Taillez des etoiles a lemporte-piece

au prealable, qui serviront a la decoration. dans le pain d'epices.

2. Pelez a vif tous les agrumes et decoupez 4.Versez un peu de champagne dans chaque verrine,
leurs suprémes. Repartissez-les dans 6 verrines. au moment de servir. Décorez de pluches de menthe,
Reservez au frais pendant 2 heures minimum. d’'une etoile de pain d'épices et de zestes d'orange.

POUR
LESPLUS
GOURMANDS

Ajoutez une boule de

sorbet citron jaune
ou vert!

MARIELLE_SUCRE SALE
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Pour 4 personnes 25 min 20 min

» 3 ceufs « 2 c.asoupede lait « Beurre (pour le moule) - 130 g de farine

« 60 gdesucre - 1sachet de levure chimique - Sel

-+200 g de sucre en poudre 6 c.asoupe derhum
* 1kiwijaune « 6 physalis * 2 tranches d’ananas « Perles en sucre

1. Prechauffeze foura 180 °C.

2.Meélangez |a farine et la levure dans un saladier.

3. Clarifiez les ceufs. Battez dans un cul-de-poule les
jaunes et le sucrejusqua ce que le melange blanchisse et

double de volume. Ajoutez le lait et [a farine, puis melangez.

4. Montez |es blancs d'ceufs en neige avec 1 pincee
de sel, puisincorporez-les delicatement a la pate.
5. Beurrez un moule a baba et remplissez-le avec
[a pate. Enfournez pour 20 minutes. Demoulez

le baba a [a sortie du four et laissez refroidir.

L ACREME
DE LA CREME

Surmontez le baba
d’'une belle chantilly au
mascarpone, aux zestes
de citron vert et a la noix

de coco, pourapporter
davantage de
fraicheur.
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6.Preparez le sirop : faites bouillir 50 cl d'eau avec le sucre
pendant 2 minutes, puis ajoutez le rhum, hors du feu.
1.Remettez [e baba dans son moule et versez

dessus le sirop de facon uniforme. Demoulez-le

lorsquiila tout absorbe et laissez refroidir.
8.Procedezaladeécoration: epluchez le kiwi, puis
coupez-le en finestranches. Lavez les physalis et
coupez-les en deux. Taillez lananas en cubes.

9. Garnissez le centre du baba avec les fruits frais

coupes en morceaux et des perles en sucre.

ANNE KEROUEDAN_SUNRAY PHOTO



-BIEN CHEZ MOI -

N HVER

Saison des courges, tubercules, champignons, chataignes, Uhiver
est aussile temps des soupes. Elles sont parfaites pour serechauffer
et faire le plein de vitamines. Allez, zou, en cuisine! parGwenaélle Conraux

OPINEL

OMICROPLANE

N
-

MANGE TASOUPE!P. 84

Plats complets par excellence, elles sont faciles
apreparer,a condition d’avoir les bons ustensiles.

OPINEL P. 86

Direction la montagne et la vallee
de Chambery pour (re)decouvrir
I'histoire familiale d’Opinel et son
celebre couteau de poche.

VEGAN POUR LA VIE

; )
- -~

ET AUSSL... P 88

Nos livres coup de coeur a (s)'offrira Noél.
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Bien chez moi

- SHOPPING -

Voici notre shopping list pour étre bien outille et vous faciliter
la préparation de vos potages. ParGwenaélle Conraux

. Facile

Aucune peau de legume ne resiste a cet econome
grace a sa lame pivotante en forme de Y, extra large
(quasiment le double d’'un econome classique)

et ultra aiguisee. Ideal pour les legumes racines longs.
Il permet aussi de tailler des copeaux de fromage.
Econome XL,enacierbrosse, 177x10,5x2,8 cm,

24,95 €, Microplane.

84 GOURMAND.VIEPRATIQUEFR

Precis
Avec ses quatre
programmes combines
a un mode manuel qui
permet de controler
la temperaturea 5 degres
pres, ce blender chauffant
surpuissant facilite
la preparation des soupes.
SoupEasy+,
blender chauffant,
capacitéde 1,751,
moteurde1800W,
22x22x47cm,
249,99 €, Kenwood.

EPURE
Le lisere appose sur ce service en gres
apporte une touche de modernite
a cette matiere brute. La vaisselle
devientainsiintemporelle et peut
sassocieratoutes lestables.
Vaisselle Colors,en gres, service
18 pieces, 6 assiettes plates @27 cm,
6 assiettes creuses@18,5cm,

6 assiettesdessert©20,5cm,
69,99 €, Conforama.




A EMPORTER

Ce bolde voyage conserve la chaleur
pendant 8 heures. Il comprend
un recipient qui permet de stocker
ses croutons separement, pour eviter
qu'ils ne soient detrempes. Parfait
pourapporter sa soupe au bureau.
Potaencasisotherme
Make&Take,0,51,011cm,
h.13,5¢cm, 27,95 €, Brabantia.

Bien au chaud
Ces bols « cocotte » en gres
teinte peuvent s'accompagner
d'un couvercle qui permet
de maintenir vos preparations
atemperature plus longtemps.
Cocotte, coll. « Bahia»,
engres, diverscoloris, @ 14 cm,
50cl,19,50 € ; couvercle,
912,5cm, 14 €, Degrenne.

- A_‘..'--
T

En securite
Avec son bout rond qui limite
le danger de coupure, ce couteau
eminceur permet d'emincer
les legumes en facilitant
le mouvement de balancier.
Eminceur about rond, Cuisineidéale
SabatierDeg,46,5x7,5x2,5¢cm,
lameenacierinoxydablede22,5cm
garantieavie, 67,17 €, Déglon.

~Xatwpy

Indispensable

Maniable et leger (1,2 kg), ce nouveau mixeur
plongeant dispose d’une touche unique marche arrét.
Il comprend cing lames ultra affitées (mélangeur,
fouet, mousseur, couteau hachoir et couteau etoile).
Mixeurplongeant,eninox,®6cm,h.36,5cm,
fourniavecuneboitederangement, unbolde
0,6 Letcinglamesenacier, 59,99 €, Mathon.

mionon

Encore une fois, la marque
Pa Design met son grain de folie
dans la cuisine avec cette
louche en forme de chat.
Louchechat Katie,
16x9,5x27 cm, 22 €, Pa Design.

Combiné
Mi-poéle mi-cocotte, La Fabuleuse
a tout compris puisqu’elle est capable

de se transformer en huit ustensiles
de cuisson. Tous feux dont l'induction, elle
peut méme passerau fourjusqu'a 240 °C.

LaFabuleuse, diverscoloris,
P28cm,4,51,159,90 €, Cookut.
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La belle histoire

P\ & <

{ Y\

LE PETIT COUTEAU DE

POCHE DEVENU GEANT 4

1

Depuis sa creation en 1890, le canif savoyard a la main
couronnee seduit toutes les generations par sa simplicite,
sa fonctionnalite et sarobustesse. ParGwenaélle Conraux

'histoire d Opinel est une aventure familiale

depuis pres de 130 ans, qui commence sur les

routes de montagne, dans les Alpes, en Savoie.

Victor-Amédée Opinel, colporteur, apprend a forger
des clous lors de ses tournées, avant de poser ses bagages
et son atelier de forge dans un hameau d’Albiez-le-Vieux,
pres de Saint-Jean-de-Maurienne. Il enseigne ses secrets
et son savoir-faire a son fils Daniel, qui acquiertune
certaine notoriété aupres des paysans qui viennent
parfois de loin pour lui acheter des serpes et des faucilles.
Comme le veut la tradition familiale, Joseph, le fils ainé
de Daniel, travaille dansl'atelier, mais, contrairement
a son pere, le jeune homme est passionné par les machines
et les techniques modernes. Touche-a-tout, il aime
travailler a la fabrication d'objets. A 18 ans, il passe son
temps libre a mettre au point un petit couteau de poche
et donne naissance, en 1890, au premier Opinel.

Septans plus tard, Joseph continue ses expérimentations
etal’idée de développer son couteau en plusieurs
formats de sorte qu'ils soient adaptés a la taille de lamain
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ou a l'usage. Il met au point douze tailles numérotées qui
donneront leur nom a chacun des canifs. Le plus petit
couteau, le n° 1, était doté d un anneau pour pouvoir étre
accroché a la chaine d’'une montre a gousset tandis que

le n° 12 présentait une lame de 12 cm. Mais, avec salame
pointue de 8,5 cm, son manche confortable en bois vernis
de 9 cm et ses 45 g d'efficacité, cestle n° 8 qui va devenir

le modele emblématique de la marque. Son adaptation

a tous les usages et son design qui traverse les époques font

de lui un objet qui se transmet de génération en génération.

Chaque Opinel est fabriqué en respectant les mémes
étapes. Le manche est faconné a partir d'un pavé de bois,
souvent du hétre issu des foréts francaises. La lame est
découpée par une presse dans un long ruban d’acier
(carbone ou inoxydable). Frappée du logo et traitée
thermiquement pour renforcer sa dureté, elle est ensuite
polie. Puis, manche et lame sont assemblés a une virole
fixe. En 1955, Marcel Opinel y ajoute une virole tournante
etinvente le systeme Virobloc qui permet de bloquer
lalame dépliée. Une étape complexe au secret bien gardé

OPINEL




par l'entreprise de coutellerie. La derniere étape — I 'affatage
delalame - est'une des plus délicates. Une fois la lame
nettoyée, le couteau na plus qu’a étre plié, puis conditionné.

Uneicone du design

Chaque année, plus de 5,5 millions de canifs Opinel sont
fabriqués et sexportent dans 70 pays dans le monde.

A Chambéry, 130 personnes travaillent a cette production.

La famille Opinel sest, elle aussi, toujours inscrite dans

cette tradition couteliere : de Joseph a Marcel et Léon, puis

de Maurice a Denis et Francois, chacun travaille ainscrire

ce couteau de poche dans la contemporanéité du design

a lafrancaise. S'il est indispensable au pique-nique,

a larandonnée ou au bricolage, le compagnon de poche

na cessé de se transformer au fil du temps : les couteaux
d’aventure cotoient désormais ceux d office et s’invitent méme
sur la table grace aleur ligne classique et épurée. La version

a bout rond du « premier Opinel » facilite les bricolages

etles aventures des enfants, tout en rassurant les parents.

Son esthétique indémodable fait de lui une icone du design.
En 1985,1'Opinel figure au Victoria and Albert Museum
comme |'un des cent objets les mieux dessinés du monde, aux
cotés de la Porsche 911 et de la montre Rolex. Quatre ans plus
tard, il fait méme son entrée dans le dictionnaire Larousse.

Pour découvrir I’ histoire du célébre couteau savoyard, le musée Opinel
vous accueille toute l'année a Saint-Jean-de-Maurienne (Savoie). Gratuit.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Le chauffage des locaux
dusiege etdel'usined'Opinel
estassure parla combustion
des copeaux de boisissus

du faconnage des manches

de couteau et parl'énergie
libérée par les compresseurs
d'air. Les dechets en papier,
carton, bois, ferraille et chutes
d'aciersont recyclés ouvalorises
enintegralite. Lamarque
aegalement cree une collection
antigaspi« Atelier », realisee

a partirde chutes de bois.

LES TROIS SIGNES
DISTINCTIFS

Depuis cent trente-trois ans,

le couteau Opinel a conserve son
design et son efficacite. Il se reconnait
gracea trois elements.

1.Salame enacier carbone ou en acier
inoxydable, dont son profil est bombé

et frappé d'une main couronnee. Ce poincon
estappose depuis 1909 lorsque Joseph
Opinelalidee dereprendre une vieille
tradition des maitres couteliers pour
attester de la qualité des produits. Cette
main benissante de saint Jean-Baptiste
reprend les armoiries de [a ville de Saint-
Jean-de-Maurienne tandis que la couronne
rappelle que la Savoie etait un duche.

2.Chaque couteau comprend aussi

un assemblage unigue compose d'une
virole fixe, d'une virole tournante
etd'unrivet. Cestl'un des nombreux
secrets de fabrication de la marque.

3. Le manche estrealise en bois vernis,
marque du logo d'Opinel. Sa forme
ronde permet une prise en main sure.
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Partezaladecouverte derecettes classiques de notre terroir, de patisseries
aux exquises photos, mais accessibles aux neophytes, et initiez-vous au
veganisme en toute decontraction. Voici notre selection de beauxlivres de
cuisine, desidees cadeaux de derniere minute a offrir a votre entourage.
Par Didier Lalbenque

Lapatisserie
a la perfection

Avant d’ouvrir sa propre enseigne, Jeffrey
Cagnes a fait ses gammes a la maison Stohrer,
la plus ancienne patisserie de Paris, fondee
en 1730. Par ce livre, il souhaite transmettre
sonamour pour les gourmandises sucrees,
mais de facon simple pour le rendre accessible
aux profanes. Les photographies sont
sublimes avec des plans rapproches et des
coupes transversales qui font ressortir toute
la maitrise du chef. Chaque recette nous
ouvre lappetit, que ce soient les basiques,
lesincontournables comme le paris-brest,
les versions decalees dotees d'ingredients et
d'épices inattendus ou encore ses creations
personnelles comme le tiramichoux et la tarte
creme brulee qui font réver et donnent envie de
se les approprier pour les realiser soi-méme.
|dee geniale, lauteur propose sa playlist tres
eclectique a ecouter lors de larealisation
ou de l[a degustation de la recette, comme la
brioche aux myrtilles au son d’'« Everybody
Wants to Rule the World » de Tears for Fears.

« LaPatisseriede JeffreyCagnes»,
ed.Solar, 34,90 €.

Les + :onapprecie, alafindu livre, les
mots emouvants ainsi gue les anecdotes de
sa famille. Lorsqu’il etait apprenti, Jeffrey
Cagnes etait tres organise en cuisine selon
sa sceur Sandy, mais beaucoup moins pour
tout ce qui concernait les taches menageres!
Sa mere se souvient de ses folles envies
de patisseries quand elle etait enceinte,
peut-étre a l'origine de la vocation de son fils.

Les -:onauraitaime un decoupage
des recettes en differents paragraphes
pour faciliter ainsi la lecture et [a
comprehension des preparations.
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L'ABUSD'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVECMODERATION

Les rrégions au coeur
delassielte

La cuisine du quotidien est sublimee dans ce
magnifigue ouvrage consacre aux classiques
de la gastronomie francaise classes par zone
regionale. Le Nord nous presente sa tarte au
maroilles et sa carbonnade, le grand Ouest
detaille un pas-a-pas pour faconner ses propres
kouign-amann avec de la farine, du beurre
(beaucoup) et autant de sucre. Contenant peu
d'ingredients et surtout tres simple a realiser,
chaque recette traditionnelle devient abordable
pour le plus grand nombre. Des interludes
bienvenus, dissemines de partet d’autre du livre,
expliquent les particularités des differentes
races bovines pour faire le bon choix de viande
suivant les plats, proposent des zooms sur des
fromages authentiques type brie de Meaux et
chaource ou encore sur les boissons typiques
comme le cidre, le calvados ou le pastis. A la
toute fin, un tableau a garder sous la main

detaille les differentes capacites et contenances.

« Le Petit Larousse de labonne cuisine
francaise », ed. Larousse, 27,95 €.

Les + : neuf pas-a-pas sobrementillustres,
detaillant precisement chaque etape
des recettes, permettent d'apprehender
avec facilite la preparation de la terrine
de foie gras mi-cuit, de la choucroute ou
encore de la bouillabaisse de Marseille.

Les -:onregrette labsence de conseils
sur les recettes et le manque d'anecdotes
sur les produits du terroir.

\'égetaliser son quotidien

Quel est le comble pour un vegan ? Ne pas avoir la
banane. Et Marion Lagardette, alias La petite Okara,
n'en manque pas du tout. Son livre est uneinvitation

a la decouverte du monde vegetal en cassant les

idees recues : le veganisme n'est pas simplement

un effet de mode suppose austere. Au cours des
onze chapitres, on decouvre 250 merveilleuses
recettes simples, mais originales pour tous les
moments de sa vie, du petit dejeuner aux desserts
en passant par le brunch, la street food, la comfort
food ou encore les repas festifs. Lauteure reserve
egalement plein de surprises, toujours dans la
bonne humeur, avec par exemple un test « vegan,
pas vegan ». Savez-vous par exemple que la plupart
des chips au poulet le sont, car seuls des arobmes
chimiques sont ajoutes ? Et, original pour un livre de
cuisine, on retrouve egalement ses plus beaux rates,
comme cette galette des Rois pas si royale, avec
labsence de dorure et une garniture horriblement
legere. Comme quoi, on peut tous sameliorer !

« Vegan pourlavie », de La petite
Okara,ed.LaPlage,35 €.

Les + :un livre colore avec une belle courge

en couverture inspiree de lartiste japonaise

Yayoi Kusama. On prend plaisira le feuilleter
pour ydecouvrir de savoureuses recettes.

Les -:[a presence non systematique de QR codes qui

renvoient vers les videos des recettes sur YouTube.
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Secrets de Gourmand

/ élapes
POUR UNB(E

it ous entd outre-rMahchfest'ausm be €
bonne. En b ellerévele un'subﬁﬁﬂa'nagedesav M,
entre la pate feuilletée, laﬁﬁ?ﬁl"ﬁﬁ'ﬁéﬂ@ﬁtre
expert Sébastien Zozaya, -Meilleurﬁ Fran ’dls
livre ses secrets de propou eTeussira tous1éston,

w- .Q—-\. 0‘

Par"AGFe M ' "‘--==f_‘—-.~

A BOUQUINER

Rillettes, saucisses, terrines, pates en crolite, feuilletes, boudins... Le vice-
champion du monde des traiteurs et MOF, Sebastien Zozaya, nous donne
ici tous ses secrets pour reussir ces délicieuses spécialités charcutieres.
On apprécie tout particulierement l'aspect trés pratique du livre : avant
de passerauxrecettes élaborees,
ilpasse en revue les essentiels

c H A R (‘ ! lTE R l E (matériel, cuisson, techniques
de conserves, ingredients...) ainsi
g s & queles preparations de base (pate
| feuilletee, pate a brioche, dorure,
oignons confits, ficelaged’unroti...).
De passage au Pays basque, on golite
a ses excellentes charcuteries
en poussant la porte de ses deux
| boutiques, a Biarritz et Bayonne.
« Charcuterie,leconsen pas

y apas»,deSébastienZozaya,
ed.Chéne59,90 €.
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ROXILLER / GETTYIMAGES

premiere vue, le beeuf

Wellington a de quoi

Impressionner avec

sa cuisson en croute qui
demande un peu de maitrise.
Pourtant, il suffit de quelques astuces
toutes simples pour réussir cette
délicieuse spécialité anglo-saxonne.
Et pour nous aider, on peut compter
sur un expert en la matiere :
Sébastien Zozaya, vice-champion
du monde des traiteurs et Meilleur
Ouvrier de France. « Pour les fétes,
jaime bien ces plats de partage,
comme le beeuf Wellington ou,
sa variante au poisson, le koulibiac »,
dit-il, enthousiaste, avant de rappeler
que le choix des matieres premieres
est primordial. On choisit donc une
pate feuilletée pur beurre — voire
maison — et un beau filet de beeuf
paré. « Et, pour réaliser la duxelles,
jutilise des champignons bruns de
Paris, des échalotes, delail, du porto,
des feuilles d’épinards et du foie
gras mi-cuit », détaille-t-il. Ce sont
les seuls ingrédients nécessaires
pour cette recette, méme si certains
aiment y ajouter de fines tranches
de jambon cru et de la moutarde.
Sébastien Zozaya préfere rester
simple et se passer de ces deux
ingrédients, mais il nous avoue,
en revanche, ajouter des galettes
de blé noir : « Elles viennent donner
un goat un peu toaste, sympa avec
le foie gras et le beeuf. Elles vont
également venir jouer un role
trés important : imperméabiliser
le tout, en absorbant I’humidité
de la duxelles et du jus de viande. »
[l pointe le doigtici sur le grand
ennemi du beeuf Wellington :
['humidité. Et cest’'un des secrets
principaux pour la réussite de cette
recette. Suivez le guide...

1. Jesaisis laviande

au prealable

« Dans une poéle, on saisit le filet
de beeuf paré sur chaque face
dans un peu de matieres grasses,
explique Sébastien Zozaya. Puis
on le laisse reposer sur une grille,
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afin qu’il perde un peu de son

sang. » L'idée ici est seulement de
colorer la viande sans trop la faire
cuire. On l'enroule ensuite dans

du film alimentaire « en le serrant
fort, pour lui donner une forme
réguliere, comme un tube ». Puis
direction le congélateur pendant
un quart d heure environ. C'est une
¢tape importante qui va permettre
de ne pas détremper la pate feuilletée
au moment de sa cuisson.

2.Jeprépare les
champignons sans lesrincer
Ne les plongez jamais dans un bain
au risque qu’ils ne se gorgent
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Secrets de Gourmand

d'eau ! Sébastien Zozaya conseille
de les brosser légerement ou de les
éplucher. En général, il retire
les pieds. « Je les coupe
ensuite en huit,

en quartiers, et je les
fais suer dans une
poéele antiadhésive,
avec tres peu

de beurre, car

ils crachent tres

vite leur eau, etils
naccrochent donc
pas. L'idée, cest davoir
une caramélisation légere. »
Sivous avez eu la main généreuse
sur les matieres grasses, pas de

panique, vous pouvez les éponger
dans un papier absorbant. « Apres

mais pas trop finement
pour qu'il reste

de la texture. Cela
peut méme se faire
au couteau. »

VARIANTE

Le boeuf Wellington peut
aussi se réaliser avec
de la pate a brioche, pour
un resultat plus moelleux.

La preparation est alors plus

longue et demande un temps

de pousse avant cuisson

a nepasnegliger!

3. Jefais
secher

la duxelles

Laregle dor pour

éradiquer 'humidité
sapplique ici plus que

jamais. « Il faut surtout bien sécher

la duxelles sur le feu », rappelle

les avoir fait sauter, je les mixe,

THYS/SUCRESALE



Sébastien Zozaya. En toute fin

de cuisson, il ajoute les feuilles
d’épinards hachées, puis, une fois
la duxelles bien refroidie, le foie
gras, avant de mélanger le tout

de fagon a obtenir une pite.

4. Yenroule bien lefilet

de beeuf lors dumontage
Sur un papier cuisson, Sébastien
Zozaya étale quatre ou cinq galettes
de sarrasin, de quoi faire le tour
du filet de beeuf. « Dessus, on étale
la duxelles, puis on dépose le filet
de beeufet, a l'aide du papier
cuisson, on enroule le tout. »

[l ne reste plus qu’a le déposer

sur une pate feuilletée de forme
rectangulaire eta enrouler la pate
autour. Autre option : déposer le
filet de beeuf sur un carré de pate
feuilletée et le recouvrir d’'un
autre rectangle de pate, « puis les
coller avec une dorure et, pour

les souder, venir les chiqueter ».

5.Je n'oublie pas la dorure
C'est la clé pour une crofite bien
dorée ! « Je mélange un jaune
d'ceuf avec un tout petit peu de lait.
Avec son cOté sucré, le lactose

va produire une dorure avec un petit

aspect boisé. » On badigeonne
I'ensemble de la pate au pinceau,
cest encore mieux. Dernier détail
avant d enfourner : décorer la pate
avec lalame d’un couteau.

6. Je privilégie une cuisson
a deux températures

« Cest toujours ce que je fais pour
les feuilletages. D'abord a four tres
chaud, pour bien saisir et colorer
la pate, puis on baisse un peu

en température, pour continuer

a cuire le filet de beeuf. » Sébastien
Zozayaindique 210 °C pendant

15 minutes, puis 5 minutes

a 180-190 °C (voire 10-12 minutes
supplémentaires pour un résultat
plus saignant que bleu). Si l'on veut
étre stir de son coup, on utilise

un thermometre sonde pour
maitriser la cuisson tout du long:

« Entre 45 °C et 50 °C a ceeur, le filet
de beeuf est a la température idéale
de service, entre bleu et saignant. »

7.)elesers tranche

avec une sauce

Sile beeuf Wellington est un plat
qui se suffit a lui-méme, pas
question en revanche de faire
I'impasse sur la sauce, qui vient

le sublimer ! En attendant qu'il
finisse de cuire, dans une casserole,
on prépare une sauce au madere
ou au porto, avec du beurre, une
échalote, du fond de veau, du sel

et du poivre. Apres cuisson, laissez
la viande reposer 10 minutes avant
de découper en tranches. Servez-la
accompagnée de la sauce et d’'une
po¢lée de chataignes ou d'une
écrasée de pommes de terre.

THYS /SUCRESALE

MARINA DORMIDONTOVA / ADOBESTOCK

LE KOULIBIAC :
LA VERSION
AU POISSON

Celui-la n’est pas anglais, mais

russe, et ceux quine sont pas tres
viande rouge en raffoleront. La pate
feuilletée renferme généralement

un filet de saumon, du riz et des ceufs
durs. Il s‘accompagne volontiers d’une
sauceau beurre blanc, facile a réaliser
maison avec du beurre doux, du jus

de citron, du vin blanc et une échalote.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 93



ncoulisses avec.

—

-
.
-
*

3
J

__ HERVE CUISINE

Ils sont plusde 700 000 abonnes a preparer au quotidien les recettes simples,
bluffantes et conviviales d’Herve Cuisine. Derriere cetincroyable succes
se cache Herve Palmieri, blogueur et Youtubeur auxinspirations multiples,
qui s’est lance dans’aventureilyaplus de quinzeans. ParNicoleRéal

J'ai eu la chance de me lancer a une
époque ou les réseaux sociaux
nattiraient pas encore les foules.
Aujourd’hui, il serait plus difficile
d’émerger. Etant trés terre  terre,
il y a seulement quatre ans que jai
laché mon job dans le marketing.
Peu de temps avant le Covid,

je suis revenu m’installer dans

ma région natale pour me consacrer
entierement a la cuisine.
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A I’époque, j’habitais a Paris

et, comme je travaillais dans

le marketing, j'avais envie

de développer mes compétences
techniques en vidéo. J'avais choisi
la thématique de la cuisine car c'est
un domaine que je connaissais
bien. Une fois réalisées, sans
aucune ambition de créer une

chaine ou une communauté,
en toute innocence, jai mis les
vidéos en ligne sur YouTube.

Dans ce domaine, je suis totalement
autodidacte. Ma chance a été

de grandir dans une famille ot tout
le monde adore se mettre derriere
les fourneaux. Comme ma mere est
eurasienne et mon pere, grec italien,
la cuisine a créé un lien entre mes
parents, mes deux sceurs et moi.
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Tout petit, je me souviens avoir
préparé un repas complet pour

la famille entiére. La cuisine était
un espace libre ot nous pouvions
suivre nos envies. A 10 ans,

j'ai moi-méme confectionné
mon gateau d anniversaire !

JUE 5 ':f F ./? ESENTE-T-ELLE

DANS VOTRE VIE ?

Culslner, pour moi, a toujours
été un plaisir. Si je n‘ai pas

envie de me mettre derriere

les fourneaux, je ne me force pas.
Seul ou a plusieurs, cuisiner doit
rester un moment agréable. Méme
si cestun grand écart, je prends
autant de plaisir a préparer

une tarte aux pommes pour

ma famille qu'a me lancer dans
un cooking show avec un chef.

’"’F URQUUI z\ TTEZ-YOUS

LACCEN / SUR LA PATISSERIE |
Ayant suivi mes études aux
Etats-Unis, javais une certaine
appétence pour la patisserie
américaine. ] ai débuté en postant
des cheese-cakes, des donuts, tres
sucres, tres gras, tres gourmands,
tres visuels comme le rainbow-cake
aux couleurs arc-en-ciel. Mais,
depuis quinze ans, mes recettes
ont évolué. Aujourd’hui, les gens
sont bluffés par mes gateaux qui,
composés d ‘une belle texture, sont
a la fois appétissants, gourmands
mais avec un taux réduit de sucre,
de beurre et peu de calories.

QUELLE EST V
DE FABRIQUE 7
[l yaseptans,javais proposé

mon gateau chocolat courgette

qui, jusqu’a maintenant, reste

mon plus gros succes. Depuis,

ceux qui contiennent des

légumes sont devenus un peu

ma spécialité. Purées de légumes,
légumes rapés, légumes crus

ou cuits remplacent en partie

ou completement la matiere grasse.

VOUS VOYAGEZ BEAUCOUP

A TRAVERS LA FRANCE -, YUELLES

SONT LES GASTRONOMIES
REGIONALES QUE VOUS APPRELIEZ
‘v I I'T 7
TOUT PARTICULI ;LM_'

Jai ressenti un gros coup

de ceeur pour I’Auvergne, et, plus
précisément, la Haute-Loire.

En hiver, sur une gaziniere

a bois, jadore cuisiner les
lentilles du Puy-en-Velay avec des
oignons et des petits lardons.

« Cuisiner. pour
moi. a loujour's
ée un plaisir: »
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C'est assez marrant car, entre
Instagram et YouTube, les
demandes ne sont pas les mémes
et varient selon le profil des gens.
Sur Instagram, qui est le réseau
sur lequel je suis actuellement

le plus actif, on me demande
surtout des recettes simples a base
de végétal, de produits frais et,

ce qui n’était pas le cas auparavant,
de saison, moins sucrées

et moins salées. Pour satisfaire
aussi les personnes souffrant
d’allergies, j’ai pris ’habitude

de proposer des alternatives

en suggérant des astuces pour
remplacer certains ingrédients.

t /f"—,' PLA| ,] ;_/"L LEPLU
/ﬁl EBISGITE PAR VUS ~1E: I\
Lorsqu'on m mterpelle dans
la rue, c’'est souvent pour me parler
de mes pancakes. ] ai partagé

cette recette il y a plus de dix ans
et, al’époque, je voulais réaliser
un gateau tres léger. ] avais posté

"
. a ‘)

HERVE CUISINE

une petite méthodologie qui
a €té suivie par beaucoup de gens
et méme par des restaurateurs.

IL/ | EST VOTRE MENU

DU REVEILLON '7 */f JEL ?
Comme on se répartit un peu
les taches, en général, ma mere
cuisine une volaille accompagnée
de petits légumes-racines rotis
au four, et moi, je suis de corvée
pour le dessert. Chaque année,
jaime bien revisiter et changer
les codes d'un gateau classique
pour le transformer en biiche.

I I© -~
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JE NUEL SANS BUGHE
EST-CE POSSIBLE POUR VOUS ff"
Non, ce gateau est forcément
associé a cette féte, mais,
en revanche, je ne sers jamais
la bache classique a la creme
au beurre, beaucoup trop lourde
adigérer ala fin d’'un repas
de fétes. Je préfere une biiche
allégée avec les notes acidulées
du citron vert ou des agrumes.
QUEL GATFAU

r)ﬂ /ff'? ;r_'f [r\ L
MAGAZINE G
Un gateau moelleux au chocolat
et au potimarron, qui remporte
un franc succes aupres de mes
abonnés. Cette patisserie,

assez gourmande, est axée sur

le chocolat avec un glagage sur

le dessus. Le potimarron apporte
a la fois une touche noisette,
sucrée, et une texture qui permet
de ne pas mettre de beurre.
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Soupe de carotte, lentilles corail et epic

}\ 32

SAUCE

Vinaigrette QuX agrumeS ... 52
ENTREES

D@ Cumblede patate douce aux noisettes ... 12
Makis de truite fumeée au fromage frais ..o 54
) Mille-feuille de pain d'épices

et d’Etivaz aux noisettes grillées ... 56
+ Souffléa lacarotte,au cuminetaucantal ... 46
Veloute de chataigne au foie gras et paindépices ... 50
PLATS

BUIBET AU CNET ..ot 14
~ Courges jack belittle farciesauquinoa.......... 13
Cremede courge et de carotte, chipsde sauge..... 30
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Curry vert thai au brocoli,

aux champignonsetaupoulet......oo 52
Flet de veau aux figues, sauce au pain d'epices
et POMMESACLEITE .o 56
Gateau de crépessaléalatruitefumee. ... 4]
Magret de canard a la biere et a la clementine de Corse,
pureede butternutaux noisettes ... 55
MINESEIONE A’ NIVET ..o 24
£ Pavé de saumon réti, crémeux de céleri et de carotte,
aUX Agrumes, SAUCE WaSADT ... 51
Ragolt de legumes et de haricots blancs
ALALTUTEE FUMEE...ooe s 53
Risotto d'épeautre aux champignons ... 61
' Soupeauyaourt,al'orzo et aux pois chiches............ 35
Soupe de brocoli, cheddar et chips de poitrine fumee ... 31
@ Soupe de carotte, lentilles corail et epices ... 32



ACCOMPAGNEMENT

) Poélée de Chataigne oo 48

Magret de canard  Ia biere

SAN T

et c‘zgl;eclémentine deo gz:tsg DESSERTS

oy rée de butternut avx

Baba au rhum aux fruits exotiques............oooooe 82
@ Clémentine FIVIC ... 80
Compotee de pomme, chapelure de pain d'epices........... 57
Couronne des rois faconbabka.........ocooeoe 59
DOMEA LOTANEE ..o 71
Galette des Roisalafrangipane ... 10
Gateau nuage au citron MerinNgUEe ... 8
O le flottante EXOUOIG: e 13
LADAOCNE ABS ROIS ... 62
| AYEr-CaKe QUX ABTUMIES ..o 16
Moelleux a ['huile de noisette grillee, coeur coulant au

@ L0Ta(0] = | A, 51
&) Mousse au chocolat en coquedorange......... 74
PAte @ COOKIE CTUR ... 58
@ Pavlova en couronne aux fruits exotiques........... 78
® poire pocheea la vanille, chantilly et sable etoile ... 79
Sablés a la chicorée, coeur coulant

au caramelaubeurre Sale. ... 60

Soupe de chataigne et de champignons

AU CROMZO B . e —— 25
Soupede lentilles au chOrizo ..o 28
o Soupe de panais, chataigne et toast de brieau miel 33
Soupede patate douceaulardgrille ... 29
iy Soupe grecque au pouletetaucitron ... 34
SOUPE PAYSANNE ... 23
Tartea la truite fumee etalachataigne.......oen. 58
£ Velouté de patate douce,

lentilles corailet ceuf poche ..o 22
Veloute de potimarron au bleuetaubaconegrille........ 26
Veloute de potimarron et coco, saumon encrodte ... 36
£ Velouté de topinambouraubrocciu ..o 37
O Velouté rustique de patisson au bleu dAuvergne.....27

() Saus gluten () Vegetarien. @ Vega.
© Sansceufs @ Sams lactose
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Hors-série

Moins de sucre,

plus d'énergie

| o5 alternatives saines
aux produits raffinés
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Exclusivement en vente a la caisse
de votre supermarche ou hypermarche prefere.
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lant de personnalité(s) en responsabilité

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION



