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onnaissez-vous le kiwano ?

Ce drdle de fruit a piques est]

une cucurbitacée (comme le
concombre, le melon ou le

L / A ! courges) avec des graine

2 qui rappellent le fruit de
la Passion et un goiit proche
du kiwi, la douceur en plus.|
#A goilter, d'autant qu'il
Mpousse trés bien, au bout defF§ ﬂ

avec la rédaction de Cuisine Actuelle

Bien au chaud dans nos écharpes et nos manteaux, on file
au marché sélectionner de beaux produits d'hiver. Avec eux,
on se régale de mijotés et de gratins qui réchauffent,

et de desserts réconfortants.

TEXTES : MARIE GABET

Tour de France
des marchés

Quentin, iconographe, se rend
chez son fromager préféré. Il
lui demande de belles tranches
de tomme de chévre, a faire
chauffer au caguelon, pour
une fondue de caractere.

Mathilde, styliste culinaire et
cuisiniére aguerrie, sélectionne
potimarrons et butternuts pour
réaliser ses soupes. Elle y ajoute
quelques carottes ou marrons en
bocaux pour varier les plaisirs.

La belle de Boskoop, voila la pomme
d'hiver préférée de Marie pour
réaliser des desserts régressifs.
Dans un moelleux ou en tarte,
pochée ou en compotée, elle fait
toujours I'unanimité.

Cuisine Actuelle 5
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Les épinards,

du vert
en plein hiver

Chouchou de Popeye, mais cauchemar
des enfants, il dévoile pourtant, frais
et cuisiné, un maximum de saveurs.

Je les achete

Sur I'étal, je prends soin de sélectionner des feuilles
lisses et charnues d'un vert intense, sans taches
jaunes ou noires, avec une tige ferme et craquante. Si j'opte

pour de grandes feuilles, celles-ci doivent étre fines et
souples, mais pas molles, un signe de manque de fraicheur.
Plus rares en hiver, les jeunes pousses remportent tous
les suffrages : leur go(it est doux, presque sucré, et elles
demandent bien moins d'efforts de préparation.

6 Cuisine Actuelle

Lorsque je blanchis les
épinards, je les sors rapidement
a l'aide d'une araignée et les plonge

immédiatement dans de I'eau
glacée. Cette action stoppe la
cuisson et fixe la chlorophylle
pour conserver cette belle
couleur vert intense.

4

Je les prépare

Au réfrigérateur, je les conserve

48 heures enveloppés dans un
linge humide, mais il est préférable de les
consommer le jour méme. Les jeunes
pousses se lavent et se séchent avant
d'étre utilisées en salade ou cuites, alors
que les grandes feuilles nécessitent plus
de travail. Elles se rincent trois fois pour
bien éliminer le sable et la terre, puis
doivent étre équeutées et débarrassées
de leurs cotes fibreuses. Pour cela, je plie
la feuille en deux et la tiens d'une main
en tirant sur la tige de I'autre.

Je les cuisine

Si les jeunes pousses se dégustent volontiers

crues, les grandes feuilles réclament une
cuisson. Celle-ci doit étre rapide sous peine de
perdre le godt, la texture et les atouts nutritionnels
de ce légume riche en vitamines et en minéraux.
Pour intégrer une quiche au saumon ou au chévre,
des cannellonis ou encore des feuilletés, I'idéal est
de simplement les blanchir une minute a I'eau
bouillante avant de les égoutter et de les presser
pour enlever |'excédent d'eau. Pour ma part, je
préfére les faire fondre quelques minutes a la poéle
avec une noisette de beurre et un peu d'ail.

oy

Alors que les épinards ont la réputation
d'étre riches en fer, ils en contiennent en
réalité seulement 2,7 mg pour 100 g, bien

5 PH/GETTYIMAGES

moins que le foie de veau (7,9 mg). Cette
idée recue est liée a une erreur de virgule
en 1870 d'un biochimiste allemand, Emil
von Wolff, qui aurait inscrit 27 mg au lieu
de 2,7 mg, idée renforcée par le fameux
dessin animé « Popeye ».




= -— égoutter aprés cuisson, car ils auront rendu de)

I'eau de végétation. Pour cela, pressez-les bien|
F‘- avec le dos d'une cuillére dans un chinois fin.
3 . .

de la main gauche et, de la main droite, tirez sur la tige

en la rebroussant dans son sens opposé. Les plus jeunesjis

pousses n'auront pas besoin d'étre équeutées.

avec leur eau de lavage, il est important de les

PLOTON / SUCRE SALE

ALENA HRBKOVA / APETIT / SUNRAY PHOTO

Tes recettes

CEufs cocotte aux
épinards et a la
fourme d'Ambert

& 4 PERSONNES <<~ PREPARATION 20 MIN
&~ CUISSON 15 MIN
» 100 g de jeunes pousses d'épinards « 4 brins de cerfeuil

» 4 gros ceufs extra frais « 40 cl de créme liquide entiére
@ 200 g de fourme d’Ambert « Sel et poivre

1. Lavez et égouttez les épinards. Placez-les dans une
sauteuse sur feu vif et couvrez pour les faire tout juste
tomber pendant 1a 2 minutes. Egouttez-les et réservez.
2. Placez la créme dans une casserole et portez-la

a frémissement. Préchauffez le four a180 °C. Réservez
20 cl de créme chaude que vous salez et poivrez. Coupez
la fourme d’Ambert en petits morceaux. Faites-les fondre
dans le reste de créme.

3. Répartissez la créeme assaisonnée avec les épinards
dans 4 ramequins a four. Ajoutez la creme

et cassez 1 ceuf par-dessus.

4. Enfournez 10 a 12 minutes ou jusqu'a ce que le

blanc soit pris, mais pas le jaune. A la sortie du four,
disposez une pluche de cerfeuil et servez avec des
mouillettes de pain grillé.

Conchiglionis farcis
brousse et épinards

& 4PERSONNES < PREPARATION 30 MIN

&~ CUISSON 30 MIN

» 750 g d'épinards » 2 gousses d'ail » 1 botte de basilic

o 2 ceufs » 250 g de brousse de brebis « 60 g de pecorino
rapé » 300 g de conchiglionis » 400 g de tomates cerise
en boite « 8 c. a soupe d'huile d'olive » Sel et poivre

1. Lavez et équeutez les épinards. Egouttez-les. Faites-
les tomber, en plusieurs fois, dans une marmite sur feu
moyen, en remuant souvent.

Z. Placez~les au fur et a mesure de leur cuisson dans un
chinois. Pressez-les pour en exprimer I'eau. Mixez la
brousse avec la moitié du pecorino, le basilic et les ceufs.
Salez, poivrez et incorporez les épinards, mixez par
a-coups afin de les amalgamer a la préparation.

3. Préchauffez le four a 180 °C. Faites revenir I'ail pelé
et écrasé avec la moitié de I'huile. Ajoutez les tomates et
assaisonnez. Portez a frémissement et laissez mijoter sur
feu doux pendant 10 minutes. Versez cette sauce dans
un plat a four.

4. Plongez les pates dans une marmite d’eau bouillante
salée pour les faire cuire al dente. Egouttez-les.
Farcissez-les de préparation aux épinards et rangez-les
dans le plat. Arrosez du reste d’huile et saupoudrez du
reste de pecorino. Enfournez pour 15-20 minutes.

Cuisine Actuelle 7



L'araignée
de porc, ©)Jelaprépare

Inutile de se lancer dans de grands
préparatifs pour apprécier cette viande
d u fo n d a nt fondante. Avec son persillé et ses fibres musculaires
\ ° ® minces, elle ne nécessite pas de marinade pour
a petlt p rIX exprimer toute sa tendreté, mais celle-ci peut
tout de méme lui apporter un supplément de
godt. Elle s'accorde d'ailleurs trés bien avec des
Mervei"eusement tendre' e"e se notes asiatiques : un peu de gingembre, d'ail, de

., iy citronnelle fraiche, de miel, de soja, 1 heure au
dequste nature ou marinée. frais, quelques minutes au wok et le tour est joué.

Je I'achéte

Je la commande nature a mon boucher, car si
elle est trés savoureuse, elle est souvent difficile
a trouver et proposée généralement marinée. En plus, €
elle est assez bon marché, ce qui en fait un morceau de Je mélange du sirop d'érable,
choix pour les gourmets avisés. Je veille a ce qu'elle de I'ail, une pointe de moutarde
soit bien rouge et nervurée de blanc, une particularité et un peu d'huile de sésame pour faire
bien spécifique a cette partie lui valant son nom. mariner les araignées émincées pendant
Coté quantité, j'en prévois 150 g par personne. 1 heure minimum. Juste sautées quelques
minutes a la poéle puis saupoudrées
de graines de sésame et de ciboule
émincée et servies avec du riz,
tout le monde se ressert...
a chaque fois !

17,

Je la cuisine

Comme la plupart des viandes,

je la sors du réfrigérateur environ
30 minutes avant de la cuire. Ce retour
a la température ambiante permet d'éviter
d'agresser la chair lorsque je la saisis au gril,
ala poéle ou a la plancha, a peine une dizaine
de minutes pour conserver tout son moelleux.
Trés savoureuse, une noisette de beurre, un
tour de moulin a poivre et une pincée de fleur
’ 5 ? de“sel lui syffi\sen? amplement, mais elle se
c edt w ! préte aussi trés bien aux sauces en tout genre

comme une créme aux champignons ou a la

CHEMIN / SAVEURS / SUNRAYPHOTO

Aussi appelé cigaline, ce petit morceau ultra moelleux moutarde, particulierement efficace avec du
se situe a I'arriére du cochon, dans la cuisse (c'est- porc. Dans ce cas, je fais dorer les araignées,
a-dire le jambon), a proximité de I'os coxal. Au je les débarrasse, déglace la poéle au vin
nombre de deux par cochon, cette partie, dont la blanc avant d'ajouter la créme et la moutarde.
forme se rapproche un peu de celle d'une escalope, Je replace la viande dans la créme pour

est assez petite, pesant environ 80 g chacune. qu'elle finisse sa cuisson quelques minutes.

8 cuisine Actuelle



raignée d'une feuille)
de papier aluminium pendant que

CHEMIN / SAVEURS / SUNRAY PHOTO

CHEMIN / SAVEURS / SUNRAYPHOTO

Tes recettes

Sauté de porc a l'asiatique

2 4 PERSONNES <<~ PREPARATION 30 MIN
-~ CUISSON 20 MIN

» 500 g d'araignée de porc » 100 g de pousses d'épinards

» 2 oignons cébettes o 1 citron vert « 1échalote » 1 piment
rouge fort » 2 gousses d'ail » 2 cm de racine de gingembre
« 8 brins de coriandre » 2 gros ceufs « 250 g de riz basmati
® 4 c. a soupe de sauce nuoc-mam » 4 c. a soupe de noix de
cajou concassées » 3 c. a soupe d'huile d'arachide » 2 c. a
soupe de purée de cacahuéte » 1c. a café de miel

1. Faites griller les noix de cajou dans une poéle a sec.
Emincez le piment. Pelez et ciselez I'échalote. Rincez et
essorez les épinards. Emincez les oignons. Pelez et rapez
I'ail et le gingembre. Pressez le citron pour en extraire le jus.
Z. Mettez a cuire le riz basmati avec les oignons et le
piment dans un cuiseur a riz. Taillez |'araignée en morceaux
et faites-les griller de tous c6tés dans une poéle avec I'huile.
2. Faites suer, dans la méme poéle, I'échalote 5 minutes.
Déglacez avec le nuoc-mam puis versez le jus de citron et
attendez I'ébullition avant d'ajouter I'ail, le gingembre et le
miel. Versez la purée de cacahuétes. Replacez la viande.

4. Ajoutez les ceufs battus et les épinards dans le riz cuit.
Mélangez bien dans le cuiseur a riz jusqu'a solidifier les
ceufs et faire suer les épinards. Dressez |'araignée avec

sa sauce sur le riz basmati. Parsemez de noix de cajou et
ajoutez la coriandre fraiche.

Araignée grillée a la sauce
moutarde, lentilles corail
2 4 PERSONNES < PREPARATION 20 MIN

m

W~ CUISSON 25 MIN

» 600 g d'araignée de porc » 2 blancs de poireaux

» 4 brins d'estragon » 20 cl de créme liquide entiére

» 30 g de beurre aux cristaux de sel

» 160 g de lentilles corail » 6 c. a soupe d'huile de pépins
de raisin » 1c. a soupe bombée de moutarde en grains

» Sel et poivre du moulin

1. Pelez les blancs de poireaux et coupez-les en deux dans
la longueur. Emincez-les. Plongez-les avec les lentilles dans
un faitout d’eau bouillante pour 20 minutes de cuisson.

2. Assaisonnez I'araignée de porc et faites-la griller

dans une poéle sur les deux faces. Finalisez la cuisson

en baissant le feu et en couvrant. Débarrassez la viande

et déglacez la poéle avec la moutarde. Remuez puis
versez la créeme et portez a ébullition. Faites réduire
pendant 5 minutes.

3. Effeuillez et hachez I'estragon. Ajoutez-en la moitié
dans la sauce. Egouttez les lentilles et les poireaux, et
replacez-les dans le faitout avec le beurre. Mélangez bien.
4. Tranchez I'araignée en laniéres, dressez-les dans

4 assiettes. Nappez la viande de sauce et accompagnez-la
de lentilles aux poireaux. Parsemez d'estragon frais

et servez en proposant le reste de sauce a part.

Cuisine Actuelle 9



Je I'achéte

Si sa peau doit étre lisse et ferme avec un aspect

brillant, mieux vaut tout de méme le soupeser avant

de faire son choix et ne sélectionner que ceux qui sont
lourds et apparemment denses. Cet élément indique

un fruit a maturité qui sera aussi juteux que parfumé. La
couleur, quant a elle, n'est pas nécessairement a prendre

en compte tant elle differe d’une variété a l'autre.

Je le prépare

Il se conserve aisément pendant une semaine,

voire 10 jours, dans le cellier ou le bas du
réfrigérateur. J'ai une nette préférence pour ce
dernier, surtout pour en faire un jus bien frais ultra
vitaminé, prét a étre consommé dés qu'il est
exprimé. En salade, je le préfére en suprémes ajoutés
a de l'avocat et du crabe ou de la crevette. Dans ce
cas, j'en coupe les extrémités avant de tailler I'écorce
a l'aide d'un petit couteau fin, en suivant la courbe du
fruit. Cette étape permet d'enlever le ziste et la fine
membrane enveloppant la chair pour la laisser
apparaitre. Je viens ensuite inciser le long de chaque
membrane intérieure pour récupérer les segments.

ou pomelo ?

Cet agrume que nous appelons pamplemousse
est en réalité un pomelo. En effet, le véritable
pamplemousse est de taille beaucoup plus
importante, de 13 a 20 cm de diamétre, et peut
peser jusqu'a 8 kg ! Piriforme et plus amer que
le pomelo, il est aussi plus rare sur nos étals.

Le pomelo, plus doux et juteux, que nous appelons
pamplemousse, est un hybride entre celui-ci

et une orange ; il se décline en diverses variétés,
rouges, roses et blanches.

10 cuisine Actuelle

Le pomelo,
un agrume XXL

Rose ou blanc, doux, amer ou acide,
on le décline de I'entrée au dessert.

Je le cuisine

Il se marie parfaitement a d'autres agrumes,

a la grenade et a I'ananas pour une salade de
fruits rafraichissante, mais il remplace aussi
aisément le citron dans une sauce accompagnant un
poisson ou encore dans une tarte meringuée. Les
segments peuvent étre revenus rapidement dans le
beurre aux cotés de saint-jacques juste snackées :
une entrée trés originale et haute en couleur. J'en
fais aussi un beurre composé, a faire fondre sur un
filet de bar, en additionnant du sel, des zestes rapés,
une partie du jus et bien sdr du beurre.

de Queny;,
"

Pour parfumer mes
gateaux, une chantilly ou
simplement un yaourt, je réalise
de la poudre d'écorce de pomelo. Je
préléve le zeste en prenant soin de
retirer toute la partie blanche et je le
fais sécher 4 heures dans un four a
80 °C. Une fois bien sec et refroidi, je
mixe et passe au tamis pour
obtenir une poudre qui se
conservera facilement

dans un bocal. ' ' :
dig A -" "v,

SOHADISZNO / GETTYIMAGES



Tarte meringuée
au pomelo et a la rose

2 6 PERSONNES <= PREPARATION 25 MIN
=~ CUISSON 50 MIN
» 2 pomelos roses bios » 3 ceufs » 4 blancs d'ceufs

» 1rouleau de pate sablée » 25 g de beurre doux » 180 g de
sucre semoule « 120 g de sucre glace » 10 cl d'eau de rose

I. Prélevez le zeste d'un pomelo préalablement lavé.
Détaillez-en la moitié en fine julienne. Placez le tout dans
une casserole d'eau froide et portez a ébullition. Egouttez
et recommencez I'opération deux fois.

2. Préchauffez le four a 180 °C. Déroulez la pate avec son
papier dans un moule a tarte. Piquez le fond et disposez une
feuille de papier cuisson et des poids par-dessus. Enfournez
15 minutes puis retirez les poids et le papier. Finalisez la
précuisson pendant encore 10 minutes puis sortez du four.
2. Exprimez le jus des pomelos. Versez-en 12 cl dans une
casserole avec les ceufs, 120 g de sucre semoule et le beurre.
Mélangez sur feu doux jusqu'a la fonte des ingrédients.
Retirez du feu, fouettez et versez sur le fond de tarte.

4. Enfournez de nouveau pendant 15 minutes. A la sortie
du four, laissez complétement refroidir. Placez le reste

de jus avec les zestes blanchis dans une casserole. Ajoutez
60 g de sucre semoule, I'eau de rose et portez le tout

a ébullition. Faites réduire en remuant souvent jusqu'a

la formation d'un sirop épais. Réservez.

5. Fouettez les blancs d’ceufs en neige ferme

au batteur. Ajoutez le sucre glace et battez plus
doucement pour l'intégrer.

©. Garnissez la tarte refroidie de meringue. Enfournez-la
sous le gril du four préchauffé pendant 3-5 minutes

pour la faire caraméliser. Dressez la tarte avec des zestes
de pomelos confits a la rose et servez.

Betirez le ziste...
Soit la partie blanche de I'agrume entre la
chair et le zeste. Placez les copeaux de zeste
a plat, ziste face a vous, et passez la lame
d'un grand couteau afin d'Gter cette
partie qui apporte de I'amertume.
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Ditsd Yaourts, verveine et pomelo

Cette méthode voupermet de“ | 2 6-8 POTS <= PREPARATION 10 MIN

réaliser des yaourts sans . 3 A
T R ey @ CUISSON3ASH (DREPOS 30 MIN

de respecter les détails de cette| | » 2 pomelos « 11 de lait de brebis pasteurisé
recetaee;’z‘;m';itl:'s"‘fe'eé;“:;'aec’te; » 1douzaine de biscuits sablés au beurre « 1sachet de
tempéraiurget temps'f ferments lactiques » 2 c. a soupe de verveine séchée

o CHLOTREMORY g placez le lait dans une casserole avec la verveine sur feu

- moyen. Mélangez uniquement avec une cuillére en bois.

Lorsque le lait commence a fumer, retirez-le du feu et laissez

reposer pendant 30 minutes trés exactement.

2. Passez le lait au travers d'un chinois, au-dessus

des ferments. Fouettez avec un fouet en silicone.

2. Préchauffez le four & 50 °C. Foulez bien la préparation

a chaque fois avant d'en prélever de petites louches que vous

dispersez dans des pots en verre. Remplissez 6 a 8 pots.

4. Placez les pots dans un plat et enfournez pour 3 heures

minimum, jusqu'a 5 heures pour un résultat plus ferme.

Entreposez les yaourts au réfrigérateur pendant au moins

24 heures avant de les déguster avec des quartiers

UEDAN / SUNRAYPHOTO
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Poisson

La morue,
le cablllaud,sale,
et séche

Savoureux et populaire, ce poisson
se déguste du Portugal aux Antilles
en passant par le Canada.

Pour bien dessaler la morue,
je la coupe en morceau, la dépose,
peau vers le haut, sur une petite
grille, et j'immerge le tout dans un
récipient d'eau froide. Ainsi le sel,
plus lourd, ne risque pas
de s’accumuler entre la chair
et la peau, mais peut rejoindre
le fond du récipient.

Je I'achéte

Je me fie d'abord & mon nez, I'odeur doit étre
forte, mais pas désagréable ; I'aspect est tout
aussi important : la chair est blanche voire jaune
pale. J'interroge mon poissonnier pour connaitre
le degré de salage et en profite pour lui demander
conseil quant a la durée de dessalage. Selon la recette
que j'ai en téte, j'adapte mon achat : pour des mets
impliquant d'effilocher la chair, j'opte pour un morceau
fin alors que si je prévois de servir des pavés entiers,
je me tourne vers des morceaux bien plus épais.

Je la prépare

Le dessalage est une étape indispensable
avant la cuisson. Pour déguster ce poisson
a la chair savoureuse, il convient de s'y prendre en
avance pour plonger les morceaux dans un grand
volume d'eau froide et changer celle-ci toutes les
3 heures. En fonction de la taille et du salage, la durée
de cette étape varie d'une nuit a 48 heures et elle
peut étre complétée d'une heure dans un bain de
lait. Une fois dessalée, la morue peut étre préparée
ou congelée en sachet pour plusieurs semaines.

Morue, cabillaud,
akirei ou slockifish...

Les quatre termes renvoient au méme
poisson, mais le cabillaud est sa version

fraiche alors que la morue est séchée
et/ou salée et le stockfish uniqguement
séché. Quant au skrei, il s'agit |a encore
d'un cabillaud, mais d'une espéece
particuliére, trés réputée et péchée
essentiellement au nord de la Norvege.

12 cuisine Actuelle

Je la cuisine

Direction les les avec des acras bien relevés !
Je prépare une péate a beignets avec de la
farine, de I'eau et de la levure. Une fois que cette
pate areposé, j'y ajoute la morue préalablement
dessalée, cuite au court-bouillon et effilochée, de la
cive, du persil, de I'oignon ciselé et du piment avant
de cuire I'ensemble, cuillerée par cuillerée, dans
un bain d'huile bouillante. En pavé, je fais mariner
la morue dessalée dans un mélange d’huile d'olive,
dail et de persil puis je fais cuire a sec dans une
poéle 5 minutes sur chaque face, accompagnée
de pommes de terre roties. Succes garanti.
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Ragolt de morue épicé

2 4 PERSONNES < PREPARATION 20 MIN

W~ CUISSON 45 MIN O REPOS 12 H

» 800 g de morue salée » 800 g de pommes de terre « 3 gousses
d'ail » 4 tiges de persil plat » 800 g de tomates pelées en boite

«» 10 cl de porto blanc » 6 c. a soupe d'huile d'olive » 1c. a café de
paprika fumé » 1/2 c. a café de piment moulu » Sel et poivre

1. Commencez la recette la veille. Rincez abondamment la morue
sous un filet d'eau fraiche pour retirer la majeure partie du sel.
Placez-la dans un grand récipient sur une grille, la peau sur le
dessus. Couvrez d'eau froide et entreposez au réfrigérateur
pendant au moins 12 heures en changeant I'eau trois fois.

2. Pelez les pommes de terre et coupez-les en rondelles épaisses.
Plongez-les pendant 10-15 minutes dans un faitout d'eau bouillante
salée, jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Eqgouttez-les.

2. Pelez et hachez I'ail, effeuillez et hachez le persil. Faites
revenir |'ail dans une sauteuse avec I'huile pendant 1 minute.
Déglacez avec le porto puis, au retour de I'ébullition, versez les
tomates, ajoutez le paprika et le piment. Concassez grossiérement
les tomates avec une cuillére en bois. Couvrez, portez a ébullition
puis baissez le feu et laissez mijoter 20 minutes.

4. Ajoutez la morue dessalée coupée en gros morceaux

et mélangez le tout. Laissez mijoter encore 15-20 minutes

jusqu'a ce que la morue s'effeuille. Salez et poivrez.

5. Ajoutez les pommes de terre et le persil, rectifiez
I'assaisonnement et servez bien chaud.

dans le placard
Utilisez des tomates en
bocal ou en boite, qu'elles
soient pelées ou concasséesii
| selon vos préférences.

BERGERON / SUCRE SALE

Rillettes de morue a I'antillaise

2 4 PERSONNES < PREPARATION 20 MIN

- CUISSON 30-40 MIN O REPOS 12 H

» 400 g de morue salée » 1citron vert « 1/2 piment rouge antillais
» 2 cm de racine de gingembre » 1gousse d'ail « 1/2 botte de
coriandre » 4 brins de persil plat » 1c. a soupe bombée d'huile
vierge de noix de coco « Sel et poivre

1. Commencez la recette la veille. Rincez abondamment la morue
sous un filet d'eau fraiche pour retirer la majeure partie du sel.
Placez-la dans un grand récipient sur une grille, la peau sur le
dessus. Couvrez d'eau froide et entreposez au réfrigérateur
pendant au moins 12 heures en changeant I'eau trois fois.

2. Faites cuire la morue a la vapeur pendant 30-40 minutes,
jusqu'a ce qu'elle s'effeuille aisément. Effeuillez et hachez le
persil. Retirez les tiges de coriandre sous le feuillage et hachez
finement le reste. Epépinez le piment et hachez-le le plus
finement possible. Pelez et rapez le gingembre et I'ail a 'aide
d’une microrape.

3. Pressez le citron et faites chauffer son jus avec I'huile de coco,
le piment, Iail et le gingembre. Emiettez la morue et mélangez-la
avec le condiment et les herbes dans un bol. Dégustez les rillettes
tiedes ou a température ambiante accompagnées de pain.

{es subtilités de Uhuile de coco...

Optez absolument pour la version « vierge » qui est de qualité
supérieure par rapport a la version « désodorisée ». Cette huile
fige, donc il est aisé d'en prélever 1 cuillerée bombée. Si toutefois
elle est fondue, comptez alors 2 cuillerées a soupe.
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Le chou=fleur, cnet cuit

ouvent mal-aimé, ce [égume de
s la grande famille des cruciféres
ne manque pourtant pas
d'atouts tant c6té santé qu'en cuisine !
Peu calorique, plein de fibres, de
vitamines C et B mais aussi de minéraux
(potassium, magnésium et calcium),
il peut étre consommé sans hésitation.
Cependant, il peut provoquer quelques
désagréments digestifs pour les intestins
délicats. En cause, ses composés soufrés

qu'on élimine aisément en blanchissant
les fleurettes quelques minutes dans
I'eau bouillante avec une pointe de jus de
citron ou de bicarbonate de soude. Cette
astuce a, en plus, I'avantage de
conserver sa belle couleur blanche, mais
pas son odeur plutdt persistante et assez
désagréable. Cru et rapé, il se glisse a la
place de la semoule dans un taboulé,
mais il peut aussi &tre roti, poélé, frit, cuit
al'anglaise et se décliner en gratin.

Le chou romanesco, un bouguet dans Lassiette

qu'a partir des années 1990. S'il peut se
déquster a I'apéritif cru trempé dans des
tartinades, il est tout de méme généralement
cuit a la vapeur, a I'anglaise ou encore sauté,
sans exces toutefois pour ne pas perdre la belle
forme de spirale de ses fleurettes et surtout
son croquant. Passe-partout, il se déguste
aussi bien en accompagnement d'une viande
ou d'un poisson qu'avec des pates ou un risotto
pour rendre hommage a ses racines italiennes.

n adore ces jolies petites
inflorescences si graphiques et sa

nuance vert pomme ! D'un godt plus

doux que les autres choux, le romanesco

développe des ardmes de noix avec une saveur

légerement sucrée le mettant a portée des

palais les plus difficiles. Si ce [égqume originaire
de Rome y est cultivé depuis la Renaissance,

son introduction en France est bien plus

tardive ; il ne devient courant sur les marchés

Le chou pommeé, cabus ou fiisé

rand classique de I'hiver, ce
G légume est sans doute I'un des
plus anciens consommés
par I'hnomme, on en trouve des traces
300 ans avant J.-C. Trés apprécié en
France au Moyen Age, il est la base
de nombreux classiques de la cuisine
francaise comme la garbure, la
choucroute ou la potée. Derriére ce nom
général se cachent en réalité plusieurs
espeéces bien distinctes : le cabus, blanc

14 cuisine Actuelle

‘est le meilleur des alliés pour
C ajouter un peu de gaieté dans une
assiette gréace a sa couleur

éclatante variant du violet au pourpre.
Emincé et juste assaisonné, il apporte

du croquant et du goit a n'importe quelle
salade, mais on le préféere généralement
braisé, cuit longuement avec un fond

de liquide. Il se révele alors fondant et trés
doux méme si une pointe d'acidité est

ou vert, pointu, aux feuilles lisses, et

le Milan, aussi appelé chou frisé, dont

les feuilles sont larges et nervurées.

Si ce dernier s'utilise cuit, en soupe, en
garniture ou pour réaliser le traditionnel
chou farci, le cabus peut s'employer aussi
bien braisé que sauté, cru ou fermenté.
On le choisit de préférence lourd et bien
dense avec des feuilles resserrées sans
tache ni impact, et on le conserve au
frais pendant une semaine sans difficulté.

Le chou rougey dela couleur aw menu

nécessaire pour lui permettre de garder sa
couleur. En Alsace et dans le Nord, ol il est
particulierement populaire, il se déguste
en version sucrée-salée, cuit a feu doux et
en cocotte avec des quartiers de pomme,
auxquels il confere une belle teinte rose.
Coté bienfaits, il n'a rien a envier aux autres
membres de sa famille gréce a sa richesse
en fibres, en minéraux, en antioxydants
ainsi qu'en vitamines C et K.

ALAULI/ ADOBESTOCK

COSTEL / ADOBESTOCK



RAGOUT DE PORC = VELOUTE

AUCURCUMA,RIZTHAI [l ALASPIRULINE
e I Bl P

AYPHOTO

URS / SUNRA

a

CURRY VERT DE CHOU
ET BLANC DE POULET A LA THAIE

JEANNE B./ SUCRE SALE
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e chou romanesco
_ VELOUTE
A LA SPIRULINE

&L 4 PERSONNES < PREPARATION 10 MIN
W~ CUISSON 10 MIN

»1gros chou romanesco « 1 bouquet de thym
1 cube de bouillon de légumes
+1c. a soupe de poudre de spiruline « Sel et poivre

» Coupez le chou romanesco en fleurettes. Portez

a ébullition I'eau salée dans un faitout avec le thym

et le cube de bouillon.

© Plongez-y les fleurettes et laissez cuire 10 a 12 minutes,
jusqu'a ce qu'elles soient bien tendres. Au bout de

8 minutes, sortez 4 belles fleurettes cuites al dente a I'aide
d'une écumoire. Réservez-les pour la présentation finale.

© Sortez le reste des fleurettes et placez-les dans la cuve
d'un mixeur. Mixez finement avec la spiruline. Ajustez

la consistance en ajoutant un peu de liquide de cuisson
pour obtenir un velouté lisse et onctueux.

Rectifiez I'assaisonnement.

© Versez le velouté dans 4 bols. Décorez d'1 fleurette

de chou al dente et de quelques brins de thym.

Connaissez-vous la spiruline ?
Cette microalgue extrémement riche en fer, en proiéines,
en anlioxydants est considérée comme un superaliment,
mauawmwmnwuncomplenwualunenwuv
Vous la trouverez en magasin bio.

{e chou pommé

CURRY VERT DE CHOU
ET BLANC DE POULET A LA THAIE

&ﬁ PERSONNES ¢ PREPARATION 25 MIN
W~ CUISSON 20 MIN

+ 4 escalopes de poulet - 150 g de petits pois surgelés
« 2 oignons cébettes « 1 piment rouge - 1 piment vert
doux « 1citron (jus) « 1/2 chou pommé - 1/2 botte de
coriandre « 8 cm de racine de gingembre - 60 cl de lait
de coco » 20 cl de créme de coco « 15 cl de sauce
nuoc-mam « 10 cl de jus de citron vert « Sel et poivre

o Effeuillez le chou et hachez grossiérement les feuilles.
Faites-les blanchir dans une marmite d'eau bouillante
pendant 1 minute. Egouttez-les bien.

» Emincez les escalopes de poulet. Pelez le gingembre

et coupez-le en tranches épaisses. Emincez finement les
piments. Pelez les oignons et taillez-les en trongons.

© Dans un wok, faites chauffer la sauce nuoc-mam.
Ajoutez le jus des citrons, les piments, les petits pois et le
gingembre. Portez a ébullition puis versez le lait et la créeme
de coco. Portez a ébullition.

@ Incorporez le chou, couvrez et laissez-le mijoter pendant
10 minutes & la reprise de I'ébullition.

© Ajoutez les émincés de poulet et les oignons.

Laissez pocher a couvert pendant 5 minutes, jusqu'a

ce que le poulet soit juste cuit.

© Servez le curry vert thai parsemé de coriandre
effeuillée. Dégustez avec du riz.

le chouw fleur

Te chou rouge

RAGOUT DE PORC
AU CURCUMA, RIZ THAI

& 4 PERSONNES <> PREPARATION 20 MIN
Wb~ CUISSON 35 MIN

+ 600 g de carré de porc « 1 chou-fleur » 1 0ignon

1 bouquet de coriandre + 40 cl de lait de coco

+ 250 g de riz thai « 1c. a soupe bombée d'huile vierge
de noix de coco « 1¢. a soupe de curcuma - Sel et poivre

© Taillez le chou-fleur en fleurettes et mettez-les a cuire
dans une marmite d'eau bouillante salée pendant 20 minutes.
© Sortez-les avec une écumoire et réservez. Plongez le riz
dans la méme eau de cuisson et laissez-le cuire

11212 minutes avant d'égoutter.

© Faites revenir I'oignon pelé et émincé dans

une sauteuse avec la moitié de I'huile pendant 10 minutes.
Débarrassez-le puis ajoutez le porc taillé en cubes avec

le restant d'huile. Salez, poivrez et faites bien colorer.
Rajoutez l'oignon.

© Saupoudrez de curcuma et mélangez bien. Versez le lait
de coco, assaisonnez et portez a frémissement. Incorporez

le chou-fleur et laissez mijoter le tout pendant 2 minutes.

© Dressez le riz avec le ragoit de porc et chou-fleur.
Parsemez de coriandre effeuillée.

Des saveurs délicates
Essayez d'autres variélés de riz comme le riz thai au jasmin
qui se trouve en épicerie asialique.

SALADE A L'AIGRE-DOUCE

AUX BAIES

x 4 PERSONNES ¢ PREPARATION 10 MIN
W~ CUISSON 2 MIN

« 2 carottes « 1/2 chou rouge + 6 brins de persil plat

= 15 cl de vinaigre de riz - 10 cl de sauce mirin « 5 cl d'huile
de sésame grillée « 5 cl d'huile de colza - 2 c. a soupe de
baies d'aronia (ou des myrtilles séchées) « 1¢. a soupe de
graines de sésame noir - Sel et poivre

© Pelez les carottes et retirez les feuilles externes

du chou si besoin. Répez le tout au robot éminceur.
Mélangez-les dans un saladier.

© Faites chauffer le vinaigre avec la sauce mirin dans
une petite casserole. Hors du feu, ajoutez les huiles, salez
et poivrez puis versez sans attendre sur le chou a la carotte.
Mélangez bien et laissez reposer ainsi jusqu'a complet
refroidissement en remuant de temps en temps.

» Effeuillez et hachez le persil. Ajoutez-le ainsi

que les baies et les graines de sésame. Réservez

au réfrigérateur jusqu'au moment de servir.

Partez a la découverte...
...de nouveaux produils sains el aux saveurs méconnutes.
les baies d'aronia sont proches de la myriille, avec une
bonne teneur en antioxydants, minéraux el vilamines.
Elles se trouvent en magasin bio:



Juste de quoi oublier le froid.

PAR FRANCE VINCENNES

Pour 4 personnes

Avec des

I 4 @

épinards,

les meilleurs accords

o Fondue au chévre chaud
Chauffez 15 g de beurre dans une poéle avec
1gousse d'ail pressée. Ajoutez 1kg d'épinards
équeutés, assaisonnez et couvrez. Laissez
cuire 3 minutes. Ajoutez 3 ¢. & soupe de créme
et remuez. Répartissez dans 6 ramequins.
Déposez 1toast garni d'1/2 crottin de chévre

et enfournez pour 10 minutes a 180 °C. Ajou-
tez un filet d'huile de noisette.

o Crépes vertes et roses

Faites fondre 250 g de pousses d'épinards
3 minutes a la poéle, égouttez et mixez. In-
corporez 3 ceufs dans 200 g de farine puis
ajoutez les épinards et 30 cl de lait tiede.
Faites cuire 6 crépes. Couvrez-les de fromage
frais, de saumon fumé et d'aneth. Roulez
et coupez en trongons.

o Salade a I'orange

Prélevez les segments de 3 oranges pelées
a vif. Ajoutez 200 g de pousses d'épinards,
100 g de tranches de magret séché, 100 g
de beaufort en dés et des noix. Arrosez du
jus d1 orange fouetté avec 7 cl d’huile d'oli-
ve et 2 c. & soupe de vinaigre balsamique.

Retowr de marche

recelles faciles
des étals a I'assiette

La saison réserve des produits a la saveur
concentrée qui donnent du goiit au menu.

Avec la

morue,
direction le Sud
o Tartinade

a I'italienne
Pochez 500 g de morue des-
salée 7 minutes dans du lait puis
écrasez la chair a la fourchette avec
2 gousses d'ail pressées et du persil. Incor-
porez ensuite 15 cl d'huile d'olive en fouettant,
comme pour une mayonnaise. Servez avec
des toasts, des gressins, de la polenta grillée.

® Beignets a la portugaise
Préparez une purée avec 500 g de pommes
de terre et 3 c. 3 soupe d'huile d'olive. Ver-
sez-la, chaude, dans une casserole. Ajoutez
500 g de morue dessalée en petits morceaux
et 1oignon haché. Mélangez 5 minutes sur
feu doux. Ajoutez 4 ceufs et du persil. Fa-
connez des quenelles, faites-les frire 4 minutes.
Accompagnez d'un aioli.

' = | 4
Avec de I'araignée
de pore,

e .
la tendresse sinvite
o A 1a créme de cidre
Farinez 700 g d'araignée de porc coupée
en morceauy, faites-les griller 5 minutes au
beurre. Retirez puis faites revenir 2 échalotes
ciselées et déglacez avec 15 cl de cidre. Lais-
sez réduire de moitié, versez 15 cl de créme
et faites cuire 5 a 7 minutes jusqu'a épaissis-
sement. Réchauffez la viande dans la sauce.
Servez avec une fondue de chou vert
aux pommes.

o Marinée aux herbes
Badigeonnez 6 araignées de porc
avec un mélange de 4 c. a soupe
d'huile d’olive, 2 gousses d'ail
pressées, 3 c. a soupe d'herbes
ciselées (ciboulette, persil, thym)
et du piment d'Espelette. Laissez
mariner 15 minutes puis grillez les arai-
gnées 4 minutes de chaque coté. Accompa-
gnez par exemple de lentilles aux lardons.

Avec du pomelo,

m] Ig® ,

@ Vinaigrette acidulée

Zestez et pressez 1 pomelo rose. Fouettez
jus et zeste avec 10 cl d'huile d'olive, 2 c. a
soupe de jus de clémentine, 1¢. a soupe de
vinaigre de cidre, 1c. a soupe de mielet1c.
a soupe de moutarde a I'ancienne. Pour
une salade d'endive, des carottes rapées...

o Coques meringuées

Evidez 3 pomelos. Mélangez les morceaux
de fruit avec 200 g de cake taillé en cubes.
Battez 2 blancs d'ceufs en neige en ajoutant
70 g de sucre. Répartissez dans les 6 coques
avec une poche a douille. Dorez au chalumeau
ou 3 minutes sous le gril.

© Moelleux trés fondant
Mélangez 180 g de sucre avec le zeste d'1 po-
melo. Ajoutez 140 g de beurre pommade et
battez. Incorporez 130 g de farine, 1 sachet
de levure chimique, 2 ceufs, 1¢. a soupe de
limoncello et le jus du pomelo. Versez dans
un moule & manqué, enfournez pour 30 mi-
nutes a 180 °C.
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ACTUALITES

Savez-vous qu'a partir du 1 janvier 2024, on doit tous trier
nos déchets organiques ? Cela concerne les professionnels et
les particuliers. Les pouvoirs publics sont donc normalement
dans I'obligation de mettre a la disposition des citoyens des
solutions de compostage... Mais, concrétement, comment ¢a se
passe ? Quand on a un jardin, I'affaire est entendue, on dépose
ses biodéchets sur le tas de compost, mais en ville, en
appartement ? Chacun peut commencer par s'équiper d'un bac
a déchets organiques. S'il permet de recycler restes
alimentaires et épluchures, il faut surtout choisir le bon modéle
pour éviter les mauvaises odeurs et les moisissures. On mise
sur un bac organique aéré grace a un filtre de ventilation, qui
accélere le compostage, comme ce modeéle Joseph Joseph.

’

Le bon choix

Le téflon, nocif quand il est rayé,
n‘a plus la cote. Une batterie

de cuisine en aluminium 100 %
recyclé et un revétement en
céramique renforcé de titane,
voila une solution pour cuisiner
en respectant I'environnement
et sa santé. La derniére collection
Mobi de Beka respecte ces
nouvelles considérations, sans
perdre en élégance.

PAR FABIENNE HABERTHUR
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UNE ANGLAISE
AUX FOURNEAUX

Cuisiniére, écrivaine, styliste,
Anna Jones, collaboratrice,
entre autres de Jamie Oliver,
n'en est pas a son premier
ouvrage solo. Son précédent
livre « One Pot, Pan, Planet »

| s'est vendu a plus de
100 000 exemplaires en 2022.
Elle récidive avec ce livre

. «Cuisiner les saisons » aussi
beau qu'utile qui propose des
recettes végétariennes
gourmandes, modernes et
originales. Un livre convaincant
a garder a portée de main.

Stesseennt

esseee.,
® *%

! L..' -_..

En ce début d'année, si on faisait des
économies ? En misant sur un papier

¥, cuisson réutilisable, par exemple ! C'est
le cas de ce rouleau de toile de cuisson
Mathon. Antiadhésif, trés résistant,
avable & I'eau et réutilisable a I'infini,

il est a la fois économique et écologique.
On peut méme le découper. Attention
toutefois, il ne faut pas I'exposer

a plus de 260 °C ni a une source
directe de chaleur.



oie fllrans,

L'eau du robinet a mauvais
gofit ? Cette élégante carafe
Weepure de Weetulip filtre

naturellement I'eau gréce a son charbon
de bambou qui enléve les mauvaises odeurs
et filtre les impuretés. Elle est équipée d'un

bouchon permettant de savoir quand

temps de changer de charbon, gréce a une

bague qu'il suffit de tourner & chaque fois
qu'on remplit la carafe. Deux choses a
savoir : on peut verser I'eau sans avoir

aretirer le bouchon, et un lot de

charbon de bambou peut purifier

jusqu'a 100 litres d'eau.

C'est le taux de la
génération Z (les 18-24 ans)
qui reconnait que plus un plat

est gras, plus il leur apporte du
plaisir. lls ne sont que 41 %
dans la population globale.
Vive les frites !

Etude OpinionWay réalisée du 18 au
19 octobre 2023 sur 1 008 personnes
représentatives de la population
francaise, dgées de 18 ans et plus.

il est

Littéralement « café lent » en francais,

il s'agit d'une extraction douce qui
rappelle la méthode du filtre en papier

de nos grands-parents. Remise au go(t du
jour par des marques branchées comme
Hario, Chemex ou point Virgule (photo),
la filtration lente du café a travers des
filtres en métal dévoile tout son
caractere. Il existe plus de 800 composés
aromatiques dans le café, plus que dans
le vin. Alors, & nous les notes de chocolat,
de noisettes, de fruits rouges, d'agrumes,
d'épices... Pour info, le slow coffee donne
un godt plus doux qu‘un expresso, mais
contient tout autant de caféine.

Avec 7,7 hectares de vignes en bio, 37 % en haute
valeur environnementale (HVE) et toujours la
volonté de limiter la consommation d'eau et de
produits phytosanitaires, la maison de champagne
Chassenay d'Arce intensifie encore ses efforts,
cette fois dans le domaine de la gestion des déchets.
Les collerettes disparaissent progressivement des
bouteilles au bénéfice de coiffes plus courtes, et les
flacons sont désormais livrés dans des cartons en
kraft 100 % recyclé, avec un seul intercalaire. Quand
on vend prés de 400 000 bouteilles par an, I'impact
n'est pas négligeable !
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Tes aspirations
cuisine de 2024
TheFork, leader européen de
la réservation de restaurants
en ligne, dévoile les grandes
tendances a venir.

® Le bien=étre : avec une
cuisine qui fait du bien au
corps, au ceeur et a I'ame,
enrespectant les autres

et la planéte.

@ La gastronomie vertueuse :
zéro déchet, agriculture
durable, locale, tarification
équitable... Avec des
équipements de seconde
main en cuisine et a table,
pour favoriser une

économie circulaire.

® Le plaisir : au-dela de

la cuisine, on est dans la
recherche d'une expérience,

si possible instagrammable.
La gastronomie évolue

a I'heure des influences...

® La recherche
d'authenticité : les plats

a partager autour d'une grande
table investissent méme les
restaurants gastronomiques,
comme chez Julien et Sonia
Gatillon, & Megéve, qui
recoivent dans leur maison

en proposant un menu unique,
ou comme chez Nhome (photo
ci-dessus), a Paris, élu Grand
Prix du public TheFork Awards
2023, qui accueille une
quinzaine de convives installés
a la méme table pour une
dégustation a I'aveugle.
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. \ Panier fraicheur
GRAND —
X Plats cuisinés

Simple et savoureux

le roti de beeuf saignant

Cette piéce de beeuf saignante a été rotie puis longuement cuite
a basse température, pour offrir aux amateurs une viande
savoureuse a la texture fondante. Accompagné d'une généreuse
sauce tartare, ce roti est aussi délicieux froid que chaud!

e

wesolt s - e )
ol sicarD b 2R33 %

le jus du roti,

c'est excellent.” S v — 4 & SONT SATISFAITS

DU PRODUIT

Morgan, 35 ans

9%

“La qualité

de la viande est
particuliérement
appréciable.”

Isabelle, 58 ans

facile et rapide 72 %

3 rd (U
i A » _ ONT L'INTENTION
Delphine, 49 ans 4 gl Piutnsscore A DE L'ACHETER

@© B

EN PARLENT
POSITIVEMENT

“Un produit

Testé par 200 lecteurrice-s/internautes Cuisine Actuelle,

Rearos

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS 5 FRUITS



PUBLI-CUISINE

Bouchers

et passionnés

Passionné de viande

et entrepreneur dans
1"ame, Lucien Bigard
reprend la Société
commerciale des viandes
(Socovia), qui I'employait,
et eninstalle le siege

a Quimperlé.

Création du logo Bigard,
inspiré des plagues
récompensant les bétes
lors des concours
agricoles.

Premiére pub télé pour
le steak haché Bigard.

La marque poursuit

son engagement avec
ses premieres références
de hachés de beeuf bio,
origine France garantie.

— 1968
1974 -
— 1979
1982 -
—2003
2008-
— 2016
2019 -

— Socovia devient Bigard.

Bigard met en vente
son premier steak
haché frais, avant
de développer toute
___une gamme de produits
frais et surgelés,
jusqgu'aux premiers
carpaccios disponibles
en grande distribution,
dix ans plus tard.

___L'entreprise s'engage
dans le Label Rouge.

Bigard crée lagamme
~— Plein Air et son logo
se modernise.

Experts el engages

Entreprise familiale depuis trois
générations, Bigardreste fidéle ason
ADN et a son ambition: révéler le
meilleur de la viande et de la tradition
bouchére. Depuis 1968, la marque
met toute son expertise et son savoir-
faire en ceuvre pour sélectionner, dé-
couper et conditionner des viandes
saines, savoureuses et a prix acces-
sibles, issues defilieres responsables
et de qualité.

Résolument engagée pour la traga=
bilité de ses produits, Bigard a noué
des partenariats durables avec des
éleveurs sur I'ensemble du territoire,
ce qui lui permet de proposer des
viandes 100 % origine France, prove-
nant de filiéres labellisées. Pionniére
dulancement en grandes surfaces du
Label Rouge, elle a développé la
gamme Plein Air, qui garantit des ani-
maux profitant du grand air et des pa-
turages cing mois par an minimum.

Soucieuse de I'environnement.
Bigard agit également pour réduire
I'impact écologique de ses embal-
lages:ses barquettes en APET, moins
lourdes et moins épaisses, sont dé-
sormais fabriquées avec 50 % de ma-
tieres recyclées au minimum, et recy-
clables 3100 %.

ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR



BOLESTEE CUISINE CONVIVIALE

Jugésimoins nobles, ces « bas
Vo~

morceauxy» de veau, de beeuf,
de porc ou de mouton étaient
des classiques de la cuisine
de nos grands-meres. Voici
ceux qu'il faut sélectionner

et comment les mitonner.

PAR CAROLINE PACREAU
'
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® LE COLLIER. C'est
un morceau plutét gras,
qui se préte divinement
a la cuisson au four.

@ LE JARRET (ou gite).
Morceau situé autour
des tibias du beeuf.

A cuisiner en mijoté
type pot-au-feu,
couscous ou tajine.

® LA MACREUSE

A POT AU FEU. Elle est
Idéale en ragodt ou en
hachis parmentier.

@ LE PALERON. Situé
prét de I'omoplate, ce
morceaux gélatineux se
révele tendre et savou-

reux quand il est cuit
longuement en cocotte.
On I'appelle également
macreuse a braiser.

@ LE PLAT DE COTE.
Traditionnellement utilisé
dans le pot-au-feu, il de-
mande environ 3 heures
de cuisson. C'est sa
proximité avec I'os qui
donne toutes ses saveurs
a ce morceau fibreux.

® LA QUEUE. Une
viande a mijoter qui
agrémente un ragodt,
une soupe ou une daube.
Il y a peu @ manger,
mais son os parfume

les préparations.

® LE JARRET. Frais,

il peut étre braisé ou
bouilli. On I'appelle
jambonneau quand il
est fumé ou demi-sel.

Il faut le dessaler dans
|'eau froide avant de le
cuire dans une potée ou
une choucroute.

® LE PLAT DE COTES.
Il peut étre vendu frais
pour étre braisé, ou salé
pour agrémenter des
lentilles ou un bouillon
de légumes. Moelleux

et généreux en viande,

il doit mijoter longtemps.

@ LA ROUELLE. Cette
tranche ronde et épaisse,
avec un os central

et entouré de couenne,
révéle une chair maigre
et juteuse, parfaite

en cocotte, avec des
oignons et des carottes.

® LE FLANCHET. Ce
morceau du flanc plat
et sans os se reconnait
a son alternance de
muscle et de cartilage.
Il demande autour de
3 heures de cuisson.
Yo
vaut a
B

JARRET. Il équi-
jarret de beeuf.

b

@ LE TENDRON.

Cette piece située a
I'extrémité des cotes est
assez grasse et adaptée
au ragoat, mais elle
peut aussi étre utilisée
pour une blanquette

ou un sauté.

L d :
\
)

\

@ LE JARRET.
Il remplace le jarret

de beeuf dans les \

mijotés, pour une
variante toute aussi
gourmande.

® LA POITRINE. Chez le
boucher, on la trouve
désosséé (pour la farcir)

-

Ou en morceaux, avec

ou sans os. Il faut dire
gue ce morceau peu
colteux est trés golteux
et se préte a bien des
préparations : braisé,

sauté, mijoté.

A

MARIELLE / SUCRE SALE
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1kg de gite de beeuf » 200 g de lard - 500 g de

pommes de terre grenaille - 500 g d'oignons grelot
| © 2 carottes « 1petit oignon - 1endive

3 branches de persil plat « 2 brins de thym

15 g de beurre « 200 g de champignons de Paris
entiers en boite » 8 c. a soupe d'huile de pépin
de raisin « 2 cubes de bouillon de beeuf

3 clous de girofle « Sel et poivre

1. Pelez I'cignon et les carottes,
coupez ces derniéres en cubes.
Pelez les oignons grelot. Taillez
le lard en gros lardons.
2. Salez et poivrez le gite et
faites~le bien colorer dans une
cocotte avec 6 cuillerées a
soupe d'huile. Ajoutez le
thym effeuillé, les carottes,
| I'oignon coupé en deux et
piqué de clous de girofle.
3. Préchauffez le four a
200 °C. Versez 3 litres
d'eau dans la cocotte
© et ajoutez les cubes de
[ bouillon émiettés. Couvrez
. et portez a ébullition.
Transférez la cocotte
dans le four et laissez
mijoter pendant 2 heures.
1. Emincez I'endive. Sortez
la cocotte du four, incorporez
les champignons égouttés,
I'endive et replacez a couvert
dans le four pendant 1 heure.
5. Faites griller les lardons dans
une poéle avec le reste d'huile.
Plongez les pommes de terre dans
une marmite d'eau bouillante salée
pendant 20 minutes. quuttez-les. ‘
Placez les oignons grelot dans une sauteuse |
avec le beurre en parcelles et couvrez a mi-hautet
d'eau froide. Salez, poivrez et disposez par-dessus
une feuille de papier cuisson avec un trou au
centre. Portez a ébullition et faites cuire pendant = =8
10 315 minutes, jusqu'a ce qu'ils soient tendres. :
Retirez le papier et débarrassez les
oignons. Faites réduire le jus de cuisson
puis remettez a glacer les oignons en
les roulant bien dans la réduction.
3. Retirez I'oignon aux clous de girofle
de la cocotte. Placez-y les lardons, les
oignons grelot et les pommes de terre.
Parsemez de persil effeuillé et haché. égérement plus grand que la sauteuse. Faites

Servez la cocotte directement a table. : n petit trou au centre et apposez le papier
s office de couvercle sur le tout.

NICOLAS EDWIGE / SUCRE SALE
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PLOTON / SUCRE SALE

Joues de porc confites au miel
& 4 PERSONNES < PREPARATION 20 MIN W~ CU

800 g de joues de porc - 2 gros oignons - 1bouquet de thym « 1 cube de bouillon de volaille
8 c. a soupe d'huile d'arachide - 4 c. a soupe de sauce Worcestershire - 2 c. a soupe de miel de montagne
1c. a café de fécule de mais - Sel et poivre

I. Pelez et ciselez les oignons. 2. Replacez les joues de porc, Retirez la cocotte du four.

Salez et poivrez les joues de porc émiettez le cube de bouillon, Prélevez une louche de sauce

et faites-les colorer dans une cocotte ajoutez le thym effeuillé et couvrez et délayez-y la fécule.

avec 6 cuillerées a soupe d'huile. d'eau. Portez a ébullition. 5. Reversez dans la cocotte et
Débarrassez dans une assiette, <. Préchauffez le four a 200 °C. portez a ébullition. Laissez réduire
~. Ajoutez les oignons dans la cocotte Transférez la cocotte dans le quelques minutes jusqu'a ce que la
avec le reste d'huile et faites-les four et laissez mijoter 2 heures. sauce épaississe. Servez bien chaud

suer pendant 5 minutes. Versez le
miel, mélangez puis déglacez avec
 sauce Worcestershire.

avec des spaetzles, par exemple.

Cuisine Actuelle




CUISINE CONVIVIALE

Ragout de collier de veau aux carottes et au gingembre

& 4 PERSONNES < PREPARATION 20 MIN W~ CUISSON 1 H 45
900 g de collier de veau non désossé coupé en morceaux - 4 carottes - 1branche de romarin
1bouquet de thym 2 feuilles de laurier - 1cube de bouillon de volaille - 6 c. a soupe d’huile de pépin de raisin
1c. a soupe de gingembre en poudre - Sel et poivre

g 1. Faites colorer uniformément la effeuillé et le gingembre. Versez de 3. Enfournez la cocotte pour

g viande dans une cocotte avec I'huile I'eau a hauteur et émiettez le cube de 1 heure 30 de cuisson. Dégustez

5 en laremuant souvent, salez, poivrez. bouillon. Couvrez et portez a ébullition.  avec des gnocchis poélés ou

£ 2. Préchauffez le four & 200 °C. encore avec une polenta crémeuse
Z Pelez les carottes et coupez-les en enrichie de parmesan rapé.

T petits trongons. Ajoutez-les dans la
£ cocotte ainsi que le laurier, le thym

S —— 7
» lea plals en terre

- -

Si vous n'avez pas de cocotte,
faites colorer votre viande

dans un faitout et allez]
jusqu'a la fin de I'étape 2.
= W Transférez la préparation|
 Wbouillante dans un plat en|
iterre munie d'un couvercle

\ I(terrine a baeckeoffe, pa
exemple). Finalisez ainsi |aj
Ycuisson au four. La terre
cuite confére de délicieuses|
‘isa‘veurs aux plats mijotés.
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800 g d’échine de porc
1 botte de coriandre = 10 g de beurre

1c. a soupe de raisins secs de Corinthe

Salez et poivrez la viande. Faites-
la colorer de tous c6tés dans une
cocotte avec I'huile. Coupez la moitié
du citron en rondelles et pressez
I'autre moitié pour en extraire le
jus. Déglacez la cocotte avec le jus
de citron et ajoutez les rondelles.
Préchauffez le four a 200 °C.

Pelez les carottes et coupez-les
- en demi-rondelles épai Ajoutez-
es ainsi que les raisins. Versez de
= I'eau a hauteur. Emiettez les cubes de

% bouillon, couvrez et portez & ébullition.

100 g d'allumettes de bacon 3 poires
10 g de farine - 2 cubes de bouillon de volaille - 6 c. a soupe d'huile d'olive

-

-
2 carottes

Sel et poivre

Transférez la cocotte dans le four
et laissez mijoter 1 heure. Préparez
un roux en faisant crépiter le beurre
dans une petite casserole puis
versez la farine en fouettant. Laissez
complétement refroidir ce liant.

Pelez, épépinez les poires
et coupez-les en gros cubes.
Incorporez-les dans le mijoté
et laissez cuire encore 1 heure.

Sortez la cocotte du four

et incorporez les allumettes de bacon.

Prélevez des louches de bouillon

i

e

o o "', s - L” '." - o o 3 ‘
ine de porc fondante a la poire et aux raisins secs

1 citron bio

bouillant de cuisson et versez-en
peu a peu sur le roux tout en
fouettant pour le délayer. Lorsque
vous obtenez une sauce fluide,
reversez-la dans la cocotte et
portez a ébullition sur feu vif.

Lai réduire pendant encore
10 minutes, pour que la sauce
épaississe de maniére homogéne.
Rectifiez son assaisonnement.

Servez I'échine de porc
fondante parsemée de coriandre
effeuillée et hachée.
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Osso buco et sa gremolata
a . NEG ¢ R . L]

4 belles rouelles de jarret de veau - 1carotte - 1petite orange bio (zeste) - 1oignon « 2 gousses d‘ail
4 brins de persil plat - 800 g de concassé de tomate en boite - 400 g de tomates pelées en boite - 15 cl de vin

blanc sec - 1 cube de bouillon de volaille - 8 c. a soupe d'huile d'olive « 8 c. a soupe de farine - Sel et poivre

Salez, poivrez puis farinez les
morceaux de jarret. Faites-les bien
colorer sur les deux faces dans un
faitout avec I'huile d'olive, et I'oignon

., pelé et émincé. Déglacez avec le
% vin blanc et portez a ébullition.

Pelez la carotte et coupez~
Ia en trés petits dés. Ajoutez-

= les et versez le concassé de

Faites revenir la viande dans une
Cocotte-Minute puis, au moment
de I'étape 3, fermez la cocotte
et mettez-la sous pression.|
Divisez le temps de cuisson pa
deux. Toutefois, n'hésitez pas”

a faire réduire la sauce afin

d'en concentrer les saveurs.

28 cuisine Actuelle

tomate et les tomates pelées,

assaisonnez. Ajoutez 25 cl d'eau

et le cube de bouillon émietté.

Couvrez, portez a ébullition

et laissez mijoter pendant 1 heure 30

en retournant la viande & mi-cuisson.
\. Rapez le zeste de I'orange.

Pelez et hachez I'ail. Effeuillez

et hachez le persil.

Finalisez la cuisson sans
couvercle pendant 20 a 30 minutes
afin de concentrer la sauce.
Rectifiez I'assaisonnement.

Servez I'osso buco parsemé
d'ail, de zeste d'orange et de persil.
Dégustez-le avec des tagliatelles ou
toutes autres pates cuites al dente.
Proposez du parmesan rapé a part.




Poitrine de porc caramélisée aux 5 épices chinoises
2 < PREPARATION 20 MIN -

800 g de poitrine de porc désossée avec la couenne - 8 pommes de terre de Noirmoutier 1botte de coriandre
15 cl de sauce soja  1cube de bouillon miso - 6 c. a soupe d’huile de sésame grillé = 4 c. a soupe d’huile d’arachide
3 c. a soupe de miel de citronnier - 1c. a soupe de graines de sésame  1c. a café de mélange 5 épices chinoises = Sel
Taillez la poitrine en tranches Transférez la viande dans un de cuisson et mélangez-les
épaisses puis recoupez- plat a four. Fouettez la sauce soja avec la viande et la sauce.
les en morceaux similaires avec I'huile de sésame, le miel et les Délayez le cube de bouillon
a de tres gros lardons. épices chinoises. Versez sur la viande miso dans une casserole avec
Préchauffez le four a 180 °C. Faites et mélangez bien pour I'enrober. 40 cl d'eau chaude. Répartissez
olorer la viande de tous cotés dans 5. Enfournez pour 1 heure en remuant le bouillon miso dans 4 bols.
n faitout avec I'huile d'arachide. de temps en temps pour ne pas Ajoutez dans les bols du porc
. Plongez les pommes de terre dans que la viande attache dans le fond caramélisé aux pommes de terre.
ne casserole d'eau bouillante salée du plat. Incorporez les pommes Parsemez de coriandre effeuillée
pendant 15 minutes. Egouttez-les. de terre au bout de 30 minutes et de graines de sésame.
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FENOT / SUCRE SALE

toutefois les carottes pourpres
& qui donneraient une teinte tres

Pot-au-feu

& 6 PERSONNES
< PREPARATION 20 MIN
W~ CUISSON 3 H 15

1 kg de queue de beeuf ficelée

800 g de macreuse « 2-3 os a moelle

6 carottes » 6 navets « 1 branche
de céleri » 3 blancs de poireaux

1 bougquet garni » 1c. a soupe de
poivre en grains « Gros sel

1. Placez la totalité de la viande

dans une trés grosse marmite,

excepté les os a moelle. Couvrez

d'eau froide et portez a ébullition.
Egouttez et rincez le tout.

2. Pelez les carottes et les navets,
coupez-les en deux selon leur grosseur.
Faites de méme avec les poireaux pelés
mais coupez-les en trois trongons.

3. Replacez la viande dans la

marmite en ajoutant les os a moelle.
Ajoutez la branche de céleri cassée

en deux, les carottes, les navets,

les poireaux, le bouquet garni, le
poivre et du gros sel. Couvrez et
portez a ébullition. Réduisez le feu

et laissez mijoter 3 heures. Rectifiez
|'assaisonnement du bouillon.

4. Servez le pot-au-feu avec son
bouillon dans des assiettes creuses.
Accompagnez-le de pommes vapeur

et de tranches de pain grillées parfaites
pour déguster la moelle bien chaude.
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A

Soupe de pois
casses ala

4 poitrine grillée

H 30

6 tranches de ventréche ou poitrine
de porc fraiche « 2 oignons botte

1 oignon doux des Cévennes

1 branche de persil plat « 250 g de
pois cassés « 1 cube de bouillon de
volaille = 1 bouquet garni » 12 cl d'huile
d'olive « Sel et poivre

Pelez I'oignon doux et émincez-
le grossiérement. Pelez les oignons
botte et émincez-les finement.
Effeuillez et hachez le persil.

2. Faites revenir I'oignon doux

dans un faitout avec la moitié

de I'huile pendant 5 minutes.
3. Ajoutez les pois cassés et remuez
bien. Versez 2,5 litres d'eau.
Ajoutez le cube de bouillon émietté

s et le bouquet garni. Couvrez et

portez a ébullition. Réduisez le
feu et laissez mijoter 1 heure 15.
4. Récupérez les légumes avec une

Bl écumoire en écartant le bouquet garni

et placez-les dans un mixeur. Mixez en
ajoutant juste assez de bouillon pour
obtenir une soupe lisse et veloutée.

5. Coupez les tranches de poitrine

de porc en trois et faites-les griller

dans une poéle avec le reste

% d'huile en les assaisonnant.

6. Dressez la soupe dans

4 assiettes creuses. Salez et
poivrez. Garnissez de morceaux

de ventréche grillée, d'oignons botte
et de persil. Servez bien chaud.
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De la cerise a la tasse
La féve de café est issue
d'une cerise, fruit du caféier,
une plante rubiacée du genre
Coffea, qui pousse sous les climats
tropicaux. Les cerises sont
débarrassées de leurs pulpes et
peaux et nettoyées : 10 kg de fruits |
frais donnent 2 kg de grains verts.
Ceux-ci sont vendus aux traders qui
les exportent pour les revendre aux
industriels torréfacteurs. Le café

est torréfié avant d'étre moulu. r

10 infos pour
bien choisir...

le cafe

Ringardisé par les dosettes, le café
moulu revient en force. Moins cher, non
dépendant d'une machine, il offre encore
plus de liberté de choix d'origine, de
mouture, de torréfaction ou d'intensité.

PAR LAURENCE ZOMBEK

|

19 p\us
Plus la mouture est htngueS
| \écules aromatl
i e \: Z;{\roa\ent rap\dement Elle

Parmi les espéces de caféier, I'arabica et
doit étre rune cafetiere

le robpsta sont les plgs commercialisee; o grossiere pour longue laisse

L'arabica est la plus répandue, avec environ 3 piston \ mqu\on o de s
70% de la production mondiale. Sensible a la ' |e temps auX aro m )
température et a I'humidité, cette variété pousse ‘ disperser dans e i cafe filtre

en altitude et colte plus cher. Elle est plus acide ‘ ES move“'\‘:n p moms longue
et aromatique et contient moins de caféine que le ) m::je {'eau traverse
robusta. Ce dernier est cultivé dans les forets d'Afrique ot

et de I'Asie du Sud-Est. Son : .\fe‘;it;?u} fetlet\'e \:a;\e rﬂco\at‘om'
rendement est supérieur, il donne (E5AN s (l'extraction Se\f gch\ne expresso
des grains qui contiennent plus 3 otrs fine POV 0 ot pression

de caféine et sont plus amers. |- (extraction 13

élevée).
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; " S e Grande surface
Equitable | e > ou torréfacteur ?

el durable & Ay L'achat en supermarché est plus

A part le bio Ty, R accessible et plus facile, surtout

ordinaire, le café ' 3 = quand on est habitué a une référence favorite.
peut arborer différentes S : Chez un torréfacteur (boutique physique ou

gzra‘ggtiic::s"g: ;‘:;B’C"Soan”"l_es Internet), il faut y consacrer davantage de
labels de commerce &quitable temps et c'est souvent plus cher, mais le choix

(Max Havelaar, Fairtrade, Fair est plus étendu. Le café est souvent moulu
for Life, Symbole producteurs a la demande, on repart avec un produit frais
paysans) garantissent et on peut I'acheter en petite quantité.

les conditions de travail

et de rémunération des

cultivateurs. Les organismes

de certification comme

Rainforest Alliance prennent

en compte les critéres

d'agriculture durable.

Ya quoi dans
le déca ?
L'élimination de la caféine
peut se faire soit a partir du
café torréfié soit, le plus souvent,
a partir de café vert. La caféine
est éliminée de trois facons :
@ par dissolution dans des solvants
organiques. La législation

Pures origines

européenne fixe des limites
maximales de résidus pour ou bleﬂdd
les solvants d'extraction ; fB' le les Me"‘l.‘ (llddﬂll“ll.qtd de
digr's en coniserver café de différenles origines)

@ sous pression de gaz . 2 7

; ; 7 la différence du grain ou des capsules sous vide, sont élaborés pour oblenir un
carbonique (C02) ; : ’ act i squilibre d'arémes optimal
@ par extraction dans I'eau chaude e zepuils =¥l chrescte Ll avee Ll Sed “ re‘ ar P
: P ' aromes a'évaporent el le produil s'oxyde vite. L qui peut élre reproduil sans
A noter que ces méthodes sont Jaut donc le conserver a Uabri de Lair, si variation d'une année sur
aujourd’hui au point et préservent poasible sous vide, au sec el & Labri de la Uautre. Tes pures origines,
les ardmes tout en limitant la teneur lumiére. idéal est, bien adr, de broyer elles, ont des godils distincls,

soi-méme ses graina de café

résiduelle en caféine a 0,1 % Jste ol :

parfois clivants. {arabica

du Brésil, par exemple,
dégage des notes de
Une poudre obscure pm'n%lwzw de: ;upeu
: G s . corse. (arabuca umalra
_Contlrairement au grain entier, le café moglu peut gacher des porss e e
ingrédients tiers. Notamment la cascara, écorce séchée de la puissant évoque le chocolat
cerise du caféier, ajoutée frauduleusement pour augmenter les noir. {arabica du Yunnan
révéle un goiit de miel

volumes. Pire, certains producteurs mettent du bois, des céréales, de la
chicorée, des cendres ou du sucre. Autres fraudes : des taux d'arabica et
de robusta inexacts, des origines mensongeres... Des insectes broyés ont
également été détectés. Les marques de renom sont a donc a privilégier.

el de fleurs, elc.

H
‘.
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Te meilleur des .

ngts-de-Fr&hce,

Mixant une large
variété de céréales et
de houblons, Rubens
Figueiredo a développé
une biére aux aromes du
Nord, nommée d'aprés
sa ville d'adoption
« La Lensoise ».

Po 36 P,l" U y ‘ r e “‘ I i 7 r"I ; L o T ‘

Recettes Unweek-end | [ JED ites, ~ Almanach

traditionnelles alille ‘Rubens n minier un ch'ti régal ! gourmand
Figueiredo

TEXTES ET PHOTOS : JEAN-PAUL FRETILLET
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délayée et 1 cuillerée

a café de sel fin.
Laissez pousser la pate
dans un endroit chaud
pendant 30 minutes. &

v‘ y %:;‘d“’ﬁ." L §Y

s : < L T

son endive, poulet et maroilles

& 2-4 PERSONNES << PREPARATION 15 MIN W~ CUISSON 20 MIN

e 1 escalope de poulet e 2 endives e 1/2 botte de ciboulette ® 200 g de maroilles ¢ 100 g de fromage frais
e 300 g de pate a pizza e 3 c. a soupe d'huile de pépin de raisin e 1c. a soupe de farine e Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 250 °C. 3. Coupez le maroilles en fines la pate vers le centre afin de former
Etalez la pate a pizza au rouleau tranches. Lavez et ciselez la un chausson. Transférez sur une

sur une surface farinée en un carré ciboulette. Fouettez le fromage plaque a four.

de 5 mm d'épaisseur. Transférez-le frais avec les deux tiers de la 5. Répartissez le reste de poulet

sur une feuille de papier cuisson. ciboulette et poivrez bien. et de maroilles sur la pizza. Enfournez
2. Déposez I'escalope de poulet dans  Tartinez-en la pate. pour 15 minutes, jusqu'a ce que

une poéle avec I'huile, salez et poivrez. 4. Emincez les endives et la pate soit bien cuite.

Faites-la dorer sur les deux faces sans dispersez-les par-dessus, ajoutez . Sortez la pizza du four,

la cuire complétement. Débarrassez  les deux tiers de poulet et la moitié parsemez de la ciboulette restante

et tranchez finement. du maroilles. Repliez les coins de et dégustez.
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Gaufres fourrées au sirop
de cannelle

& 12 PIECES < PREPARATION 20 MIN

W~ CUISSON 20 MIN

e 3 ceufs @ 450 g de beurre e 3 c. a soupe de lait

e 600 g de farine e 1c. a soupe de cannelle moulue
e 1pincée de sel

Pour le sirop : e 300 g de beurre e 600 g de sucre
de canne blond

1. Préparez le sirop en faisant fondre le beurre

dans une casserole, puis ajoutez le sucre de canne

et mélangez avec une cuillére en bois jusqu'a ce

qu'il soit parfaitement fondu.

2. Préparez la pate en mélangeant, dans un robot
pétrin, 30 cl du sirop avec les ceufs et le lait. Ajoutez la
farine, la moitié de la cannelle et le beurre en parcelles.
Mélangez bien le tout pour obtenir une pate homogéne.

i 3. Divisez la pate en 12 boules et faites-les cuire
WateI'ZOI de po‘u Iet R dans un moule a gaufres pendant 30 secondes.
au cresson et a |’ose|l Ie Incorporez le reste de cannelle dans le sirop.

4. Ouvrez les gaufres en 2 dans I'épaisseur

& 4 PERSONNES ¢ PREPARATION 20 MIN et garnissez-les de[ sirop a la cannelle avant
&;— CUISSON 35 MIN de les refermer. Dégustez-les chaudes ou froides.

e 4 escalopes de poulet e 4 carottes e 4 pommes de terre
moyennes e 2 blancs de poireau e 2 branches de céleri

@ 100 g de cresson e 1bouquet d'oseille ® 60 cl de créme
liquide entiére e 4 c. a soupe d’huile de colza

e 3 cubes de bouillon de volaille e 1c. a café de baies roses
e Sel et poivre

THYS / SUCRE SALE

1. Effilez le céleri et émincez-le. Pelez les carottes

et coupez-les en 2 dans la longueur, puis en rondelles
épaisses. Pelez les poireaux et émincez-les. Pelez

les pommes de terre et coupez-les en morceaux.

2. Faites suer dans un faitout avec I'huile le céleri

et les poireaux pendant 10 minutes, salez et poivrez.
Ajoutez les carottes et les pommes de terre. Couvrez

a hauteur d'eau et ajoutez les cubes de bouillon

émiettés. Couvrez et portez a ébullition. Retirez

le couvercle, réduisez le feu et laissez cuire

a frémissements pendant 20 minutes.

3. Lavez et effeuillez le cresson. Lavez |'oseille, hachez-la
le plus finement possible. Pilez les baies roses au mortier.
Coupez les escalopes en morceaux.

4. Versez la créme et I'oseille dans le bouillon puis rectifiez
I'assaisonnement. Reportez a ébullition.

5. Placez les morceaux de poulet dans le bouillon crémeux
et laissez-les pocher 5 minutes. Dressez le waterzoi dans .
4 assiettes creuses en garnissant bien de bouillon de /! 17 |
Iégumes et poulet. Ajoutez le cresson frais et parsemez B Vous pouvez utiliser

de baies roses, servez. Bun moule a sandwich
8en aluminium pour la

§cuisson de ces gaufres.

YVariations aulour du cresson " Le principe étant d'utiliser®

de petites alvéoles*
pour ces gaufres finesf
gsemblables a des biscuits.

Vous pouvez placer le cresson dépouillé de ses plus grosses
branches dans le bouillon en méme temps que le poulet, si
vous le préférez cuit. Si vous I'aimez cru, utilisez de jeune
pousses qu'il ne sera pas utile d'effeuiller. Les épinards,
ou jeunes pousses d'épinards, peuvent remplacer le cresson.

a et e Sl

FENOT / SUCRE SALE

g
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Pour une

gaufre fourrée,
un Boulet de Cassel,
une carbonnade ou une
tarte fine a la clémentine
d'anthologie, c'est a Lille
et nulle part
ailleurs qu'il faut
aller!

e Sourire et café du matin

A des années-lumiére des « coffee-shops »
a la mode qui respirent plus le concept que
la sincérité, Quina Fiers-Min régale avec
ses cafés torréfiés, ses chocolats chauds
et toutes les infusions du moment,
accompagnés d'une gargantuesque
viennoiserie maison (comme le moelleux

a la vanille et aux amandes). Le sourire de
Quina est proportionnel a sa timidité
coréenne. Elle est mariée a Ludovic, un

musicien lillois. Ensemble, ils ont 'idée
M d'ouvrir Coffee Makers ol la convivialité
B. nordique n'est pas une vaine expression.

e Les fromages ne perdent pas le nord

Inspirées du style Baltard, avec son architecture
métallique, les halles de Wazemmes se distinguent

par leurs briques rouges. Elles valent autant pour

leur décor que pour la galerie des marchands. Parmi
eux, il y a une championne du monde du fromage,
Virginie Dubois-Dhorne. Son étal de fromages

La Finarde, dont la maison mére est a Arras (avec de
magnifiques caves nichées dans I'ancien fort de la ville),
est le lieu a Lille (avec la fromagerie Philippe Olivier)

ou faire son marché de spécialités fermiéres de la région.
Le jour de notre visite, nous avons découvert le Boulet
de Cassel, un cousin de la mimolette fabriqué par

la Ferme des Templiers, a Oxelaére.

ADRESSES EN DERNIERE PAGE DU CAHIER REGION

\")A;/'(/z'///z/‘//c
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TEXTES ET PHOTOS PAR JEAN-PAUL FRETILLET

o Un tour de la biere
en ville

La biére est le prétexte et la finalité
de cette balade culturelle dans Lille
organisée par I'Echappée Biére,
sous la conduite d'Aurélie Baguet,
qguide biérologue érudit. Tout
commence au palais Rihour, la visite
et I'histoire de la biére. Le batiment
a été construit au temps ot Lille
était Bourguignonne. La balade se
déroule de microbrasseries en bars
spécialisés, ponctuée de hauts lieux
historiques. A chague étape, notre
culture de la biére s'enrichit, jusqu'a
la dégustation finale. Car la biére
n'est pas le vin, les mots pour

la comprendre et les gestes pour

la boire sont différents.

e |a carbonnade
qui « déchire »

Ch'tite Brigitte est la grand-
meére de Clément Richevaux.
Elle a inspiré cet estaminet

et la recette de la carbonnade
flamande que le chef truculent
sert dans une ambiance plus
que joyeuse (et fétarde les
soirs de week-end). La bonne
humeur n'a d'égal que

la qualité des plats. La
carbonnade « déchire », pour
emprunter un mot a la langue
du chef, les frites (servies

a volonté) tout autant.
Pensez a réserver

longtemps a l'avance.

e Un voyage dans le temps

au pays des gaufres

Thierry Landron, le copropriétaire,
I'assure, Méert est la plus vieille

patisserie du monde. Fondée en 1761, elle
était a I'époque une confiserie, et ne

vendait pas les gaufres
fourrées a la vanille qui
ont fait sa renommée.
Elle fut aussi une
grande maison de thé.
Les décors intérieurs
fastueux datant

du xix¢ siecle sont un
émerveillement. Aussi
restaurant ou salon

de thé, Méert est le
lieu des saveurs
sucrées et de toutes
les élégances.

Notre coup de cceur
e Arborescence

La haute cuisine sans I'ennui et la
prétention. C'est chez Félix
Robert et Nidta. C'est
Arborescence, ou |'élégance se
niche dans chaque détail. La
cuisine est imaginaire, dit le chef.
L'ombre, une vague, le passage
d'un nuage, tout ce que la vie
donne a voir, entendre, sentir,
toucher, le beau mieux que le

e Un spiritueux
comme une
antiquité

Les eaux-de-vie sont

a I'étroit dans cette
boutique lilliputienne.
Plus de 1700 bouteilles
se serrent sur les
étageres. Denis Danjou -
est leur ange gardien et connait tout sur
leur histoire qu'il aime raconter. Cet
ancien barman adore chiner les vieilles
bouteilles, ces antiquités qui dorment
dans les caves. Chez Ernest,

Jacques & Fils, les spiritueux régionaux,
les bons et les authentiques, comme
I'Extrait Gin ou le Geniévre de Houlle,
sont aussi a I'honneur.

® |Jne tarte fine
et un éclair

Alex Croquet est un
boulanger dont la réputation

a franchi presque toutes les
frontiéres. Sa maniére de parler

de son pain, et surtout de le
boulanger, est a la lisiére de la
poésie et de la science. Il est aussi
un péatissier démoniaque, et godter
I'un de ses gateaux ouvre les
portes de I'enfer de la
gourmandise. Il est évident de citer
son éclair au café, et sa tarte ala
clémentine, jalousée par bien des
patissiers. Elle est une prouesse
technique. Alex Croquet tranche
lui-méme les agrumes. Délégation
impossible, tant le secret de la
tarte réside dans la réqularité de

la finesse de la tranche !

laid, est I'étincelle d'une
inspiration et bient6t d'un plat.
Félix tire sur I'image comme sur
le fil d’'une pelote et I'intuition
jaillit dans I'assiette, tricotée par
ce mélange d'instinct, de
sensibilité et de gestes. Le chef
a la modestie d'ajouter qu'il y

a les échecs que |'on ne golte
jamais et que le défi est de
reproduire |'assiette pendant

le temps de sa courte saison.
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Produit DU TERROIR

de fiubens Tigueiredo

A Lens, il brasse la biére
dans son estaminet,
comme autrefois. Elle
accompagne la carbonnade
et le potjevlesch, dans la
joie et la bonne humeur.

aint-Théodore est le nom de la
S brasserie de Justine et Rubens

Figueiredo, tout comme celui
de I'église la plus proche. C'était la
tradition au pays du charbon, le
directeur de la mine donnait son
prénom a I'édifice religieux. Il n'était
pas sanctifié pour autant ! A Lens,
les gueules noires ne descendent
plus dans la mine. Dans leur
estaminet, Justine et Rubens
entretiennent ce qu'il y avait peut-
étre de mieux en ce temps-la: la
convivialité, la joie de se retrouver
autour d'une chope de biére et de
faire bombance avec un plat simple.

e mari du Nord
el du Bréail

Justine et Rubens se sont
rencontrés au Brésil. Elle est une fille
de Lens et d'un patissier. Il est né de
|'autre c6té de I'océan, loin de la mer
du Nord. L'amour fait voyager.

40 cuisine Actuelle

Rubens
Figueiredo est le
plus ch'ti des
Brésiliens.

Un jour, ils ont visité cet ancien café
de Lens qui était a vendre. lls ont eu
le coup de foudre pour I'endroit, un
lieu populaire ol les gens du quartier
venaient boire une biére et faire leur
tiercé. lls en ont fait un estaminet,
ces cafés de village du Nord, dans
lequel le décor accumule les

L'orge maltée,
‘avec de I'eau
| chaude et le
houblon, est la
base de la biére.

« vieilleries » des braderies. Un ami
artiste a apporté une touche rock.

‘Bierea et cuisine
traditionnelle

Dans un atelier attenant, juste
derriere une vitre, tréne la cuve en
Inox dans laquelle Rubens fabrique
ses bieres. L'embouteilleuse est dans
la salle de I'estaminet. Les bouteilles
sont servies a table avec I'un des
plats d'une carte traditionnelle.
Rubens est aussi en cuisine, et

il est passé sans encombre de

la feijoada (plat brésilien) a la
carbonnade flamande. Son
potjevlesch (voir recette ci-contre)
arecu un prix régional. Rubens est
le plus ch'ti des Brésiliens.



Receties de Rubens Figueiredo,
de la Brasserie Saint-Théodore

La carbonnade flamande

& 4 PERSONNES <& PREPARATION : 15 MIN
W~ CUISSON : 4 H 40

» 1kg de paleron maigre « 40 g de saindoux « 4 oignons
« 60 cl de biére La Lensoise triple « 500 g de pain d'épices
« Moutarde « Sel et poivre

1. Coupez la viande en morceaux. Pelez les oignons et
émincez-les grossiérement. Faites chauffer le saindoux
dans une cocotte et faites-y revenir les oignons sans les
colorer. Ajoutez la viande. Couvrez et laissez cuire a feu
trés doux pendant 2 heures.

2.Couvrez de biére. Salez et poivrez. Poursuivez

la cuisson a feu doux pendant 2 heures.

3.Coupez le pain d'épices en tranches et tartinez-le de
moutarde. Ajoutez-le dans la cocotte. Comptez encore
40 minutes de cuisson, le temps que le pain d'épices se
dissolve dans le jus. Rectifiez I'assaisonnement si besoin.
Servez bien chaud avec des frites.

S

2 Dans cette recette,
Jles os remplacent les
feuilles de gélatine et
permettent au
Potjevlesch de prendre
naturellement.

Potjeviesch aux
trois viandes

& 4 PERSONNES <> PREPARATION : 1 H

#" CUISSON:4H @ REFRIGERATION : 3 H

o 1poulet « 1 jarret de veau (avec os) « 250 g d'échine
de porc (avec 0s) « 8 carottes « 4 branches de céleri

» 8 gousses ail « 1 bouquet garni « 2 | de biére brune

du Nord « 2 c. a soupe de baies de geniévre « 1. a soupe
de grains de poivre « Gros sel

1. Grattez les carottes et coupez-les en gros batonnets,
lavez le céleri et taillez-le en trongons. Coupez le poulet
en morceaux sans le désosser et placez-le dans une
marmite avec le jarret de veau et I'échine de porc.
Ajoutez les Iégumes, les gousses d'ail pelées, le bouquet
garni et les baies. Salez au gros sel. Couvrez de biére.
2.Portez a ébullition. Ecumez et couvrez. Laissez cuire
a petits bouillons pendant 4 heures.

3.Retirez les viandes, 6tez tous les os et la peau

du poulet. Effilochez les viandes et mettez-les dans

un grand saladier ou une grande terrine.

4.Prélevez les Iégumes, I'ail et les baies a I'écumoire

et incorporez-les a la viande effilochée. Couvrez de
bouillon de cuisson. Laissez refroidir puis placez au
réfrigérateur pendant 3 heures. Servez en tranches
avec une salade verte et des frites.
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Le quoble d'Haillicourt,
.8 'érige sur les pentes-.._
- «du terril n°® 9.

LE BASSIN MINIER

De Lens a Douai, les terrils, symboles de I'héritage industriel du Nord,
ponctuent le voyage. Balade au fil des spécialités gourmandes de la région.

A Lens, un bon café
pour démarrer

Dans « Germinal », le
roman des miniers du
Nord, Zola raconte le
réconfort d'un café chaud,
méme quand il a été passé
dans le marc de la veille.
A Lens, la boutique de
Laurent Baysse est donc
un bon point de départ
pour démarrer
I'exploration du bassin
minier. Heureusement, le
café qu'il prépare n'a rien
a voir avec celui de

« Germinal ». Dans sa
Brilerie du Cantin, le
meilleur ouvrier de France
- ils ne sont que cing en
France dans la catégorie
des torréfacteurs -
propose ce qu'il considere
étre le meilleur sans étre
élitiste. L'artisan originaire
du Cantal sait faire la

42 cuisine Actuelle

Meilleur ouvrier
J de France,
Laurent Baysse
propose du café
d'exception.

pédagogie de ses cafés
d'origine et souvent
d'exception.

A Liévin, de la
charcuterie venue
de I'Est

Sous la halle, la Maison
Schimowski entretient
une tradition régionale :

la charcuterie polonaise.
Héritage de la grande
immigration des ouvriers
venus travailler dans la
mine apres la Premiére
Guerre mondiale. « Mon
grand-pére polonais ne
voulait pas que son fils
descende dans la mine,
comme c'était I'usage
dans toutes les familles,
ici. Il a ouvert alors une
charcuterie polonaise.
Aprés mon pére, jai pris la
reléve et mon fils poursuit
la tradition », explique
Philippe Schimowski.
Dans la vitrine, des
saucisses et des
saucissons fumés de
différentes formes portent
des noms a la consonance
slave : metka, kabanos,
sossiski, kielbasa ou
krakowska. « Tout est
fabriqué ici, ou presque »,

assure le charcutier en
désignant des bocaux

de cornichons pour
agrémenter ces victuailles.
Il prévient : « A ne pas
confondre avec les gros
cornichons russes qui sont
sucrés, les nétres sont
traités au sel et au
vinaigre. » A bons
entendeurs !

A Haillicourt, des
vignes sur les mines
Dans le bassin minier,
inscrit sur la liste du
patrimoine mondial de
I'Unesco, les terrils sont
des collines noires de
forme conique, témoins
d'une autre époque ou les
villages comme la téte des
hommes étaient noircis
par les poussieres de la
houille. Ces montagnes
sont les amoncellements

~
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SJulien Graf éléve une

cinquantaine de chévres nourries

sur la colline des Argales.
-

des résidus du tri du
charbon, aussi fertile que
le sable du désert. Mais
avec le temps, la nature
reprend ses droits

et la roche feuilletée qui
compose ces pyramides
se transforme en un sol
cultivable. Alors,

a Haillicourt, sur le « terril
escargot », len°9dela
fosse n° 2 bis, de la vigne
a été plantée en bio sur le
versant sud. Accrochés

Le bassin minier,
avec ses anciens
sites d'extraction
de charbon, est
classé a I'Unesco.

a la pente, 3 000 pieds de
chardonnay paradent

a 136 métres d'altitude.
2023 est le neuvieéme
millésime de ce vin
audacieux, baptisé
naturellement le

Charbonnay d'Haillicourt.

Olivier Pucek, issu d'une
famille de mineurs, et
Henri Jammet, un
vigneron charentais, sont
a l'origine de ce vignoble
hors du commun. De

== Philippe Schimowski,
B troisieme génération
a perpétuer les
itraditions culinaires

e polonaises.

I'entretien du cépage a la
vendange, transportée

a dos d'hommes... la pente
oblige a travailler
intégralement a la main.

A Rieulay, des chévres
et du fromage

A proximité du magnifique
terril des Argales, devenu
un site naturel, Julien
Graf éleve des chévres. Du
printemps a I'automne, ses
animaux transhument tous
les jours de la bergerie au
terril ol elles gambadent
presque en liberté. « Elles
broutent la pature et
participent a I'entretien de
la réserve naturelle », se
félicite I'ancien ingénieur
écologue reconverti dans
I'élevage de ces animaux
tout-terrain. Le lait trait
est transformé en
fromages de chévre
vendus aux Chevrettes du
terril. Son frére Olivier I'a
rejoint et, ensemble, ils ont
ouvert une table d'hétes
qui dégustent leurs plats
sous le regard des chevres
dans leurs enclos.

Les visiteurs sont méme
invités a
baptiser les
nouveau-nés,
voire a adopter
les chevreaux
males. Avis aux
amateurs !

A Béthune avec
Sébastien Renard

En plein centre, le nouveau
restaurant de Sébastien
Renard est une étape
obligatoire. Beaucoup l'ont
découvert a la télévision,
dans « Top Chef », avec
son sourire ravageur dont
il ne semble jamais se
départir. Quand il
déambule dans sa Maison
Renard, il est tel un enfant
au matin de Noél ouvrant
ses cadeaux. Les peintures
sont encore fraiches et les
parquets lustrés. Les
plafonds sont majestueux
et les murs sont bleus
comme la mer du Nord.
L'attention est I'essence de
sa cuisine. « Faire plaisir »,
comme il faisait autrefois
en préparant des crépes

a ses « trois petites

sceurs ». C'est a cette
époque qu'il a eu le déclic
et découvert qu'avec
quatre ingrédients

il pouvait faire ce qu'il
voulait avec un peu ou
beaucoup d'imagination.
Y aurait-il plus juste
définition de la cuisine ?

Retrouvez Cuisine Actuelle
dans I'émission
Bienvenue
chez vous
Du lundi au vendredi,
de10haftlh

K francebleu.fr
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Nous avons craqué
pour les frites

de Fabrice Caron,
0 Ch'ti Régal.

A Bruay-la-
Buissiére, le patron
de cette friterie
traditionnelle nous
livre ses secrets de
réussite. Questions-
réponses.

flvec quelle pomme
de terre ?

Dans notre région, la bintje
est la reine de la frite

et quand on change

de variété, les clients
s'en apergoivent
immédiatement.
L'important est de choisir
une pomme de terre

a chair tendre, celle que
I'on utilise pour faire

une purée.

Nous préférons les grosses
frites. Dans notre jargon,
on parle méme de calibre,
le notre est du 12, le plus
gros. La frite, c'est une
double sensation : un
intérieur tendre, presque
comme de la purée, dans
une carapace croustillante
et dorée. Pour l'obtenir,

il faut un gros calibre.

Et cela a plus d'allure
dans l'assiette.
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cFabrice Caron
conseille de
plonger les frites

| deux fois dans

| le bain d’huile

\ afin qu'elles

\ soient bien
croustillantes.

TFaut-il laver
les frites ?

C'est toujours mieux de

les laver apres les avoir
coupées, afin d'éliminer
I'amidon en surface. Elles
ne colleront pas pendant la
friture et doreront mieux.

T)uel{e graisse pour
la cuisson ?

Dans le Nord, tout le
monde a été élevé aux
frites cuites dans la graisse
de beeuf, que I'on appelle
aussi le blanc. L'odeur est
un peu plus forte pendant
la cuisson, mais les frites
sont incomparables.
Contrairement a ce que
I'on peut entendre parfois,
leur goQt n'est pas plus
fort. Elles ont juste plus

et
=

La petite hiétoire

Qui a inventé la frite ? Les Francais ou les Belges ?
Les Américains parlent de « french fries » pour
les désigner, a cause des soldats venus défendre la

France pendant la Premiére Guerre mondiale et qui

y ont découvert les frites. Peter Scholliers, professeur
d'histoire a l'université de Bruxelles, explique que

les frites deviennent populaires au milieu du

xix® siécle dans les kermesses belges. Elles sont
préparées par des forains qui, en se sédentarisant,
ont donné naissance aux baraques a frites.

de saveurs. Sachez que

la graisse de beeuf est plus
chére qu'une huile

de friture et qu'il faut la
changer plus souvent.

Un ou deux bains ?

Toujours deux bains :

le premier a 140 °C pour
cuire les frites pendant

5 bonnes minutes, le
deuxiéme plus rapide

a 170 °C pour les dorer

et la rendre croustillantes.
Entre les deux bains,

je conseille de laisser
refroidir les frites.

Sel, poivre,
ise ?

Il faut bien les saler, et les
manger tout de suite
apres, car le sel a tendance
a faire ramollir la frite.
Pour le reste, c'est selon
les préférences de chacun.
On peut ajouter du poivre,
bien s(r, mais aussi du
vinaigre. Sans oublier
toutes les sauces, de la
mayonnaise au ketchup

en passant par la trentaine
de recettes différentes :

la ch'ti, I'andalouse, la
piccalilli, etc.
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Frites au maroilles et a la biere

& 4 PERSONNES < PREPARATION : 30 MIN

W~ CUISSON : 30 MIN

« 1 kg de pommes de terre bintje « 150 g de maroilles
« 15 cl de fond de veau o 15 cl de biére brune o Bain de friture
« 1c. a soupe de cassonade « Sel et poivre

1. Versez la biére brune dans
une casserole avec la
cassonade. Faites réduire de
moitié sur feu doux. Incorporez
le fond de veau et laissez cuire
jusqu'a obtenir une consistance
sirupeuse. Salez et poivrez.
Réservez au chaud.

2. Préchauffez le four a 240 °C.
Pelez les pommes de terre,
lavez-les et taillez-les en frites.
3.Plongez les frites dans I'eau
et rincez-les plusieurs fois.
Epongez-les. Portez un bain de
friture a 140 °C. Faites-y cuire
les frites pendant 5 minutes.
Egouttez-les, laissez-les

refroidir et augmentez la
température du bain a 170 °C.
Plongez-les a nouveau dans
I'huile pendant 2 a 3 minutes en
les secouant de temps en
temps. Stoppez la cuisson
quand elles sont dorées.
4.Egouttez-les et transvasez-
les dans un plat allant au four.
Ajoutez le maroilles coupé en
gros dés. Enfournez pour

15 minutes. Surveillez bien la
cuisson et sortez les frites dés
que le fromage commence

a fondre. Arrosez d'un peu de
sauce a la biére. Dégustez trés
chaud avec une salade verte.

Ir‘g(!‘elttes

Une
frittata

Fouettez 8 ceufs avec 1 cuillerée
a soupe de créeme fraiche,
salez et poivrez, ajoutez 100 g de
parmesan rapé. © Versez dans un
moule a manqué chemisé de
papier sulfurisé. © Ajoutez 300 g
de frites cuites. © Enfournez
pour 40 minutes a 180 °C.
Décorez de feuilles de basilic
a la sortie du four.

Gratin
du Nord

Faites cuire 1 kg de frites.
Mettez-les dans un plat
a gratin. © Couvrez de tranches
de mimolette tendre.
Superposez d'une couche
d'endives braisées. © Préparez
une sauce Béchamel au paprika
et versez-la par-dessus.
Saupoudrez de chapelure.
Enfournez a 240 °C le temps
de faire gratiner la préparation.

Batata
mchermla

Faites cuire 1 kg de pommes
de terre frites. ©“ Ecrasez au
pilon, ou dans un mixer,

6 gousses d'ail, 3 petits piments
rouges et 1 pincée de sel pour
obtenir une pate séche.

Mélangez aux frites dans
une poéle sur feu vif. © Poivrez
et servez avec 1 ceuf au plat.

Frites
au four

Pelez 1 kg de pommes de terre,
taillez-les en frites et faites-les
cuire a l'eau pendant 7 minutes.

gouttez-les. Mélangez-les
dans un saladier avec 1 cuillerée
a soupe d'huile de tournesol.

Enfournez-les a 180 °C pour
40 minutes. © Arrosez=les d'un
peu d'huile d'olive et d'ail en
poudre. © Poursuivez la cuisson
encore 5 minutes.

ADRESSES EN DERNIERE PAGE DU CAHIER REGION

Cuisine Actuelle 45



Almanach TR

{'événement a ne pas manquer : felew insotite
le carnaval de Dunkerque, a visiter :
un marathon !

C'est I'un des aquariums
frangais les plus
spectaculaires, situé

a Boulogne-sur-Mer, un lieu
d'émerveillements pour

les petits et les grands.

Il donne a observer

58 000 animaux environ,
représentant 1600 espéces
différentes. Trés engagé
dans la protection des mers
et des océans, Nausicaa fait
découvrir au grand public le
milieu marin, sa biodiversité,
mais aussi sa fragilité

et, donc, son importance

| dure pendant trois mois, a partir

du 6 janvier 2024, avec le pic pour I'humanité. La péche
de la féte la semaine du Mardi gras. contraire ! La tradition remonte durable est I'un des combats
Les habitants s'en donnent a cceur joie au début du xvi© siécle, avec les fétes de ce lieu unique, mené avec
et portent le clet'che, I'habit que donnaient les armateurs avant le concours de chefs.
du carnavaleux. Chacun y va de son que les marins dunkerquois ne partent

imagination. Rien n'est interdit, bien au pécher la morue au large de I'lIslande.

e produit a découwrir : le hareng

Chaque année, le hareng migre devenir un hareng saur que I'on appelle

en banc depuis la péninsule aussi un gendarme ou un kipper. La
scandinave pour venir frayer dans confrérie du hareng cotier de Berk-sur-

la mer du Nord, le long des cotes Mer défend la tradition de cette péche =
francaises. Les pécheurs le capturent ancestrale et des fétes du hareng sont |
traditionnellement a ce moment-la organisées dans plusieurs villes et

et c'est la féte du hareng, au propre villages cotiers, au cours desquelles

et au figuré. A Boulogne-sur-Mer, le hareng est grillé et son odeur

le poisson est salé et fumé pour embaume toutes les rues.

Carnet dadresses

Coffee Makers, 151 rue Pierre-Mauroy, 59800 Lille ; Alex Croquet, 66 rue Esquermoise, 59800 Lille ; Halles de Wazemmes, 25 place Nouvelle-Aventure, 59000 Lille ;
Chez la Ch'tite Brigitte, 10 rue des Bouchers, 59800 Lille ; Ernest Jacques et Fils, 15 rue des Bouchers, 59800 Lille ; L'Echappée biére : Echappee-biere.com ; Brlerie du Cantin,
61Rue René-Lanoy, 62300 Lens, Brulerieducantin.com; Maison Schimowski, 17 Rue Faidherbe, 62800 Liévin ; Aux Vignes de France, 6 bis rue de la Libération,
62940 Haillicourt ; Julien Graf, rue de I'Espace-Terril, 59870 Rieulay ; Maison Renard, 15 place de la République, 62400 Béthune, Maisonrenard-bethune.fr
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C'est dans |

Quatre recettes
super rapides
pour improviser
un apéritif
savoureux avec
une conserve
de la mer et
trois fois rien.

RECETTE ET STYLISME : VANESSA GAULT
PHOTOS : BRUNO MARIELLE

Tartinade
de moules
au curcuma

<< PREPARATION: 10 MIN
» 1oignon haché « 4 brins de
persil plat » 100 g de beurre
mou o 2 c. a soupe'de créme
épaisse » 200 g de moules
au naturel égouttées

© 1c. a soupe de curcuma
® 1/2 c. a café de gingembre
moulu « Sel et poivre

1. Mixez les moules avec
I'oignon, la créme, le curcuma,
le gingembre et poivrez.
2. Ajoutez le beurre et
mélangez jusqu'a obtenir une
texture ferme et homogeéne.
Rectifiez I'assaisonnement
et servez frais.
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Cookies
u thon

mates
nfites
<S5 PREPARATION : 20 MIN
@~ CUISSON: 15 MIN
ches de thym e 1 ceuf
parmesan rapé » 60 g
rre » 150 g de thon
naturel » 150 g de farine
tomates confites
. soupe de pignons
» 1/2 c. a café de levure
ue » Sel et poivre

~a180 °C. Dans une jatte,
mélangez la farine avec .
la levure et le parmesan.
Salez et poivrez.

- 2.Creusez un puits,

= ajoutez I'ceuf et le beurre
mou en morceaux. Travaillez
la main jusqu'a obtenir
pate homogene.
Ajoutez les tomates

pées en petits morceaux,
hon émietté, les pignons
thym effeuillé.

4. Déposez de petits tas de
o péte a cookie sur une plaque
. defour recouverte de papier
cuisson. Aplatissez-les et

.~ enfournez pour 15 minutes,
b jusqu'a ce que les bords
commencent a dorer.
Servez tiéde ou froid.
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» 1gousse d'ail hachée » 4 brin
# 100 g de fromage frais » 2 boites (  maqu
o 3 pincées de piment d'Espelette » Sel et pi

1. Egouttez les maquereaux et émiettez-les.
Mélangez le fromage frais avec I'avocat
grossierement écrasé a la fourchette

dans un grand bol.

2. Ajoutez le maquereau, les échalotes, I'ail, le J
piment et I'aneth ciselé. Mélangez délicatement. |

Salez si nécessaire et poivrez. Servez bien frais.
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@e saviez-vous ?
Si vous ne voulez pas
acheter un gros bouquet
d'aneth frais qui pourrait
se perdre, misez sur les
graines d'aneth, au rayon
des épices. Broyées,
elles révélent tout le
goiit de cette herbe que
le poisson aime tant.



Tarte fine
‘a la crevette
et lait de coco

| <35 PREPARATION: 20 MIN
¢ | = CUISSON: 25 MIN
O REPOS: 30 MIN

» 1citron « 1oignon rouge
2 poignées de pousses
d'épinards » 4 ceufs » 80 g de
urre » 10 cl de lait » 210 g de
farine » 200 g de crevettes
décortiguées au naturel
» 10 cl de lait de coco
» 1c. a café de coriandre
moulue » Sel et poivre

1. Mélangez 200 g de farine
- et 4 g de sel dans un saladier.
Ajoutez un ceuf, le beurre mou
- coupé en morceaux et
~ lejus du citron.

2. Pétrissez jusqu'a obtenir
- une boule de pate homogéne.
Ajoutez un peu d'eau si
nécessaire. Filmez la pate et
réservez 30 minutes au frais.
Préchauffez le four a 180 °C.
3. Etalez la pate sur un plan
de travail fariné et foncez un
moule a tarte rectangulaire.
Battez les ceufs restants avec
le lait de coco, le lait et la
coriandre. Salez et poivrez.
4, Disposez les pousses
d'épinards sur le fond de
tarte, ajoutez les crevettes
et I'oignon coupé en fines
rondelles, puis versez
les ceufs battus.
5. Enfournez pour 25 minutes,
jusqu'a ce que le dessus de
st la tarte soit doré. Servez
Wit AL chaudou tiéde.
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repond 3 vos questlons et vous
confie ses conseils malins pour
tout réussir facilement en cuisine.

“Pourquoi mes quiches M

ne gonflent-elles pas du tout
a la cuisson ? y;

Paul, Villeneuve

QG td du it & un miioté |
de viande au vin blanc ? Je trouve lea

——

'@ sauces au vin rouge trop lourdes. ),

Claire, Séte

-l

éme s'il va retomber, I'appareil
doit prendre du volume

pour que la quiche soit
gourmande. Si votre pate est trop
humide, on recommande toujours
une précuisson a blanc. Autre conseil :
utiliser un moule plus petit pour

avoir une quiche bien épaisse.

| faut faire suer, voire caraméliser,

la garniture aromatique. Pour corser
le godit, ajoutez du concentré de
tomate puis déglacez au vinaigre

de Xérés. Petit secret : glissez des
myrtilles ou un filet de liqueur de
cassis dans la sauce. Elles rappellent,
sans alourdir, la saveur du vin rouge.

‘5;'61:-;‘(‘7, ! la[ [.ﬂ ” 1 °
beaucoup moina la phase de

préparation. Une solution ? )

Damien, Ondres

ubliez la précuisson. Disposez les

pommes de terre comme pour un

gratin dauphinois, en intercalant
des lardons et des oignons. Couvrez d'un
mélange créme/lait/vin blanc et suivez le
mode de cuisson du dauphinois. Un quart
d’'heure avant la fin, ajoutez le reblochon.

/ ”Lea cmpea deviennent umnanqeablea

Gislaine, Romorantin
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frais si vous les emballez dans du film
alimentaire et non de I'aluminium. On les
réchauffe sur une casserole d'eau bouillante.
Sachez que la pate a crépe se congeéle.
Conservez des bouteilles de lait a cet
usage et remplissez-les aux trois quarts.

E lles resteront souples trois jours au



s
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1 1 .
Regle a suivre
Il ne faut pas saler les
légumes secs en début
de cuisson, car cela
ralentit le processus,
durcit I'enveloppe des
Iégumineuses et prolonge
le temps de cuisson.
Résultat : les [Egumes
secs éclatent ou se
décomposent.

Club-sandwich
Seule la face intérieure
de ces sandwichs
al'anglaise doit étre
grillée, celle sur laguelle
@ on met les aliments.
Pour ne griller facilement
qu'une face des tranches
de pain de mie, je les
colle deux par deux avant
de les mettre au grille-

Bon mvestlssement

Si la viande de vos plats
mijotés reste coriace malgré
une longue cuisson, c'est
qu'elle cuit a une température
trop élevée. Au lieu de
s'assouplir, les fibres durcnssent
dans un liquide a ébullition.

La solution ? Glisser sous la
cocotte un diffuseur de chaleur
qui permet de maintenir une
cuisson a frémissement.

Cuisson parfaite
Le riz au lait continue
a cuire pendant la phase
de refroidissement et
peut devenir pateux.
Je stoppe la cuisson
en plongeant la
casserole dans de I'eau
glacée et je remue de
temps en temps.

Sauce improvisée
Quand je n'ai pas le
temps ou rien sous la
main pour faire une
sauce, je délaye un petit
pot de chutney avec de
la creme ou du bouillon,
épaissi avec un peu de
fécule. Ca peut tout

- Pour ajouter
originale au
caramel ou a
flottante, colorez |

caramel. Il suffit de

~ deux ontrois gouttes de accompagner, viande,
colbrlnf‘ (naturel et bio) pétesl |égumesm
lneorpor&s hors du feu.

<»4

2
s |

pain et le tour est joué.

Les torchons sont
de véritables nids
a bactérie... Par
précaution, avant
de les laver, je les
humidifie et je les
passe au micro-ondes
quelques minutes.

e 000
e o o0
e o 0o
e o o0
s oo e
e o 00

Deuxiéme vie
Je ne jette jamais
un tapis de cuisson
microperforé usagé. J'y
découpe un cercle pour
couvrir les moules des
gateaux et éviter que

leur surface br(le, ou des

bandes pour chemiser
les cercles a patisserie.

le saviez-vous ?
Si I'on ajoute un peu
de fécule ou de farine
dans une sauce qui
n'en contient pas
- la meilleure parade
pour gu'elle ne se
décompose pas -,
elle devient une
« sauce batarde »
(béarnaise, beurre
blanc, hollandaise,
bourguignonne,
créme anglaise...).
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 ces fruits d’hiver amadouent les
uqourménq‘s Voici sept desserts
'ts‘et généreux.

® REPOS 30 MIN #" ISSON

1. Placez la cannelle et la badiane
avec le lait dans une petite casserole
et portez a ébullition. Laissez infuser
hors du feu pendant 30 minutes.
2. Pelez les pommes et coupez-les
en petits morceaux en écartant le
trognon. Faites-les revenir dans une
sauteuse avec 20 g de beurre et
Z lavanille, jusqu'a ce qu'ils soient bien
£ dorés. Laissez-les refroidir.
¢ 3. Préchauffez le four a 180 °C.
£ Fouettez les ceufs avec le sucre puis
E ajoutez la fécule et mélangez jusqu’a
2 obtenir une texture homogéne.
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« 2 pommes rouges « 2 pommes ]aunes - 4 ceufs
» 40 cl de créme liquide entiére « 10 ¢l de lait

« 20 g de beurre (+ pour le moule) « 125 g de

+ 75 g de fécule de mais » 1c. & soupe de sucre glace
» 2 batons de cannelle » 2 badianes étoilées
« 1/2 c. a café de graines de vanille déshyd

. .

i )

continuant de
le lait infusé et filtré.
4. Répartissez les pommes dans

un moule 8 manqué be et versez
I'appareil a clafoutis par-dessus.
Enfournez pour 40 minutes, jusqu'a .,
ce que le clafoutis soit bien prls

et doré sur le dessus.

5. Laissez-le complétement refroldlt.

Au moment de servir, saupoudrez-le

d'un peu de sucre glace. Décorez avec

des batons de cannelle et de la

badiane si vous le souhaitez.
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@our plus de

Décorez de chips

de poires et d'un
peu de granola au
chocolat et caramel.

e N

Layer-cake poire-cacao-caramel beurre salé

’z‘,’.: =

o 8 petites poires o 6 ceufs e Beurre (pour le moule) « 250 g de mascarpone o 20 cl de créme liquide entiére
e 350 g de caramel au beurre salé e 200 g de sucre semoule » 180 g de sucre de canne complet

¢ 180 g de farine (+ pour le moule) 4 c. a soupe bombée de cacao amer en poudre

Pelez les poires. Portez a ébullition
2,5 | d'eau avec le sucre semoule
jusqu'a obtenir un sirop. Immergez-y
les poires et laissez-les pocher a
petits frémissements pendant 1 heure.
Laissez complétement refroidir avant
de les sortir, réservez le sirop.

Fouettez au batteur les ceufs avec
le sucre de canne jusqu'a obtenir un
mélange trés mousseux qui prend du
volume. Placez ce mélange au bain-
marie dans une casserole sur feu vif.
Continuez de fouetter sans cesse
jusqu'a ce que I'appareil atteigne les
40 a 45 °C, sans dépasser les 50 °C.
La pate doit doubler de volume.

Préchauffez le four a 180 °C. Hors

feu, continuez de fouetter I'appareil
jusqu'a ce qu'il refroidisse. Tamisez la
i farine avec 3 cuillerées a soupe de
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cacao amer et incorporez-la
délicatement au mélange émulsionné.
. Beurrez et farinez soigneusement

un moule a manqué d'environ 20 a
22 cm de diameétre et remplissez-le
avec l'appareil a génoise. Enfournez
pour 20 a 25 minutes. Piquez la
génoise avec la lame d'un couteau,
elle doit ressortir séche.

Laissez refroidir la génoise
retournée sur une grille avant
de la couper en 3 abaisses.

». Placez la créme liquide dans un
cul~de-poule au congélateur pendant
10 minutes. Détendez le mascarpone
en le fouettant avec 250 g de caramel
au beurre salé. Montez la créme
au batteur en chantilly puis
incorporez-la délicatement au
mascarpone avec une spatule.

AT

Placez un disque de génoise
dans le fond d'un cercle haut
a entremets disposé sur un serviteur.
Tamponnez-le de sirop de poires
avec un pinceau. Répartissez une
bonne couche de créme. Recouvrez
d'une autre abaisse que vous imbibez
de sirop et couvrez de créme.
Apposez la derniére abaisse,
tamponnez-la de sirop et recouvrez
du reste de créme. Entreposez
au réfrigérateur pendant
au moins 4 heures.

. Délayez le cacao restant avec

10 cl d'eau bouillante et versez
sur le caramel restant en fouettant.
Démoulez le gateau a étages
et nappez-le du coulis caramel-
cacao. Garnissez de poires
pochées et servez.




PRESSE PARTENAIRE / SUCRE SALE

Cuisson
A défaut de micro-ondes,
réalisez le sirop dans une
casserole sur feu vif avec un
couvercle puis mettez-y a cuire
les pommes a couvert pendant
5 & 10 minutes en remuant
souvent, jusqu'a ce qu'elles
soient tendres.

er €

Tiramisu express aux pommes confites

& POUR 4 PERSONNES < PREPARATION 15 MIN W~ CUISSON 6 MIN
QO REPOS 10 MIN §¢ CONGELATION 10 MIN

o 2 pommes a cuire e 1/2 citron e 200 g de mascarpone o 20 cl de créme liquide entiére e 350 g de confiture de lait
© 100 g de sucre de canne blond e 6 biscuits a la cuillére 4 biscuits spéculoos e 5 cl de café bien fort e 1 baton de cannelle

1. Pelez les pommes et épépinez-les. reposer 2 minutes. Faites cuire 4. Répartissez 100 g de confiture
Coupez-les en petits dés réguliers. a nouveau a l'identique mais sans de lait dans 4 verrines, ainsi que les
Placez le sucre de canne blond couvercle. Laissez tiédir en remuant pommes sans leur sirop. Mélangez
dans un contenant compatible avec de temps en temps. ce dernier avec le café dans un ravier.
le micro-ondes, avec le baton de 3. Placez la créme liquide dans un 5. Imbibez les biscuits a la cuillére
cannelle et 10 cl d'eau. cul-de-poule au congélateur pendant cassés en deux dans le sirop de café
2. Couvrez et faites chauffer 10 minutes. Montez-la en chantilly et placez-les dans les verrines.

2 minutes a 750 W. Laissez reposer au batteur. Fouettez le mascarpone Recouvrez le tout avec la creme

2 minutes. Ajoutez les pommes dans avec 150 g de confiture de lait puis mascarpone. Nappez du reste de

le sirop, mélangez. Couvrez et faites incorporez délicatement la chantilly confiture de lait. Emiettez les biscuits
chauffer 2 minutes a 750 W. Laissez avec une spatule. spéculoos par-dessus et servez.

Cuisine Actuelle 57



”~

WSS CUISINE CREATIVE

Minigratins de pomme
aux amandes

& 4 PERSONNES < PREPARATION 20 MIN

W~ CUISSON 30 MIN

e 3 pommes e 2 ceufs o 20 cl de lait entier e 15 g de
beurre e 125 g de purée d'amande e 100 g de sucre
de canne blond e 25 g de sucre vanillé e 1c. a soupe
d'amandes effilées o 1c. a soupe de sucre glace

1. Pelez les pommes et coupez-les en petits
morceaux en écartant le trognon. Faites-les revenir
dans une sauteuse avec le beurre et le sucre
vanillé pendant 10 a 15 minutes, jusqu'a ce
qu'elles soient caramélisées.
2. Préchauffez le four a 180 °C. Fouettez les ceufs
avec le sucre de canne. Par ailleurs, détendez la purée
d'amande avec le lait en fouettant, puis mélangez
le tout ensemble.
3. Répartissez les pommes dans 4 ramequins
individuels puis versez I'appareil par-dessus.

% Parsemez d'amandes effilées.

% 4. Enfournez pour 20 a 25 minutes, jusqu'a ce que

2 les gratins soient bien dorés sur le dessus. Laissez-les

< complétement refroidir avant de les entreposer

£ au réfrigérateur afin de les déguster bien frais.

§ 5. Servez aprés les avoir saupoudrés d'un peu

£ de sucre glace avec un petit tamis.
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DESLANDES / SUCRE SALE

Tarte feuilletée
poire-chocolat

& 6 PERSONNES < PREPARATION 20 MIN
W~ CUISSON 35 MIN

@ 4 poires o 3 ceufs e 25 cl de créme liquide entiére

® 1rouleau de pate feuilletée « 200 g de chocolat noir

en tablette o 125 g de sucre semoule o 1c¢. a café
d'extrait naturel de vanille

1. Préchauffez le four a 200 °C. Coupez un
tiers du chocolat en petits éclats et cassez

le reste en carreaux.

Z. Pelez les poires et coupez-les en morceaux
en les épépinant. Fouettez les ceufs avec le sucre
et I'extrait de vanille puis versez la créme.

3. Déroulez la pate et foncez-la avec son papier
dans un moule a tarte. Découpez le papier pour
I'égaliser et roulez les bords de la pate vers
I'intérieur pour une jolie finition.

4. Piquez le fond de pate avec une fourchette.
Répartissez le chocolat en petits éclats dans le
fond puis les poires et versez I'appareil aux ceufs.
Disposez les carreaux de chocolat sur le dessus
et enfournez pour 10 minutes.

5. Baissez le four a 180 °C et finalisez la cuisson
pendant 25 a 30 minutes, jusqu'a ce que la tarte
soit prise et bien dorée. Laissez tiédir a la sortie
du four avant de déguster.

s o
We lésinez pas sur
lag
(Optez pour un chocolat avec une bonne|
concentration en cacao, minimum 85 %.
Pour les véritables amateurs, osez le|
ichocolat 100 % dont I'amertume sera ici
Bcontrebalancée par la tarte sucrée.



Flan aux pommes fondantes
Ty < . ®

o 2 pommes o 6 jaunes d'ceufs e 75 cl de lait demi-écrémé o 25 cl de créme liquide entiére « 180 g de sucre semoule
# 100 g de fécule de mais » 1sachet de sucre vanillé » 1 c. a café d'extrait naturel de vanille

Pelez les pommes et coupez-les fouettant, puis reportez sur le feu en a gratin. Arrangez joliment le reste
en fins quartiers. Mettez-les a cuire remuant a l'aide d'une cuillére en bois.  des pommes par-dessus.

a la vapeur pendant 20 minutes. Dés que la créme épaissit, retirez Saupoudrez de sucre vanillé.

Portez a ébullition le lait et la du feu. Laissez-la refroidir a Enfournez pour 40 a 50 minutes
créme avec I'extrait de vanille. température ambiante. de cuisson. Laissez refroidir le flan
Mélangez dans un cul-de-poule les Préchauffez le four a 175 °C. a la sortie du four avant de le
jaunes d'ceufs, le sucre et la fécule. Incorporez la moitié des pommes dans  placer au réfrigérateur pendant
Versez le lait bouillant par-dessus en la créme et versez dans un moule au moins 2 heures.

PLOTON / SUCRE SALE
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Gateau renversé aux poires,
a la cannelle et au sucre d'érable

@ 4 poires allongées o 4 ceufs » 125 g de beurre (+ pour le moule) e 40 cl de créme fraiche épaisse entiére
© 10 cl de lait » 370 g de sucre d'érable 150 g de farine ® 150 g de farine de seigle ® 5 cl de Cointreau
e 1c¢. a soupe de cannelle moulue » 1sachet de levure chimique

Préchauffez le four a 180 °C. fondu et mélangez bien, ajoutez <. Baissez la température du four
_ Faites fondre le beurre au micro- la levure, la cannelle, le Cointreau a 150 °C et terminez la cuisson en
¢ ondes. Beurrez [égérement un et le lait. Mélangez intimement. laissant le gateau encore 30 minutes.
£ moule a manqué. 3. Pelez les poires et découpez-les A la sortie du four, laissez tiédir avant
= 2. Fouettez vigoureusement les en fins quartiers. Saupoudrez le fond de renverser sur un plat. Servez
% ceufs avec 270 g de sucre d'érable du moule du reste de sucre d'érable. le gateau renversé légérement tiede.
- puis ajoutez les farines en pluie tout Rangez-y les poires. Versez la pate Dégustez avec de la créme fraiche.
Zen mélangeant. Incorporez le beurre et enfournez pour 30 minutes.

y ‘ﬂ 16 A

Le sucre d'érable est issul

“de canne, mais aussi du

miel, tout en contenant




Au lieu de les grignoter
au godter, on utilise

ce grand classique

de nos placards dans
des desserts élaborés.

PAR FRANCE VINCENNES
Pour 4 a 6 personnes

Tarte au citron

Mixez 300 g de petits-beurre avec 80 g
de beurre fondu. Foncez un moule a fond
amovible chemisé de papier sulfurisé avec
la pate. Mélangez le zeste et le jus de
3 citrons avec 150 g de sucre et 3 ceufs.
Faites épaissir a feu doux. Hors du feu, ajou-
tez 130 g de beurre. Versez sur le fond de
pate. Réfrigérez 3 heures.
e plus Etalez la pate en la plagant entre
deux feuilles de papier sulfurisé.

Touche

croustillante
Concassez 200 g de petits-beurre, mélan-
gez-les avec 50 g de beurre fondu et 30 g
de cassonade. Etalez la préparation sur la
plaque du four tapissée de papier cuisson.
Enfournez pour 10 minutes a 180 °C. Laissez
refroidir et concassez.
Te plus A parsemer sur les salades
de fruits, les compotes, les tartes...

Cake a l'orange

Mixez grossierement 200 g de petits-
beurre. Ajoutez 4 ceufs, le jus et le zeste
de 2 oranges, 40 g de sucre, 3 gouttes
de vanille, 100 g de beurre fondu et 35 cl
de lait concentré sucré. Versez dans
un moule a cake beurré, enfournez pour
40 minutes a180 °C.
e plus savourez ce cake avec un thé aux
agrumes ou une tasse de chocolat chaud.

Marquise fondante

Faites fondre 250 g de chocolat avec
125 g de beurre. Laissez tiédir et incorporez
200 g de petits-beurre coupés en morceaux
et 100 g de pistaches concassées. Versez
la préparation dans un moule a cake filmé.
Réfrigérez au moins 3 heures.
e plus Ecrasez finement les pistaches
pour avoir des tranches lisses a la découpe.

des petits-beurre

En-cas glacés

Laissez ramollir 10 minutes
a température ambiante 200 g de
créme glacée ou de sorbet.
Déposez-en une boule sur 6 petits-
beurre puis recouvrez avec 6 autres
gateaux comme un sandwich et
appuyez pour étaler la glace.

Dégustez-les sans attendre

ou conservez-les au congélateur.

Mille-feuille

choco-café
Faites réduire 20 cl de créme
puis versez-la sur 200 g de cho-
colat concassé. Laissez refroi-
dir. Montez le mille-feuille en
trempant 250 g de petits-
beurre dans du café et en alter-
nant les couches de biscuits avec
la créme au chocolat dans un
moule filmé. Laissez figer 4
3 heures au frais.
e plus Utilisez du café froid
pour que les biscuits ne
ramollissent pas trop vite !

FRANCOISENICOL / SUCRE S,

Charlotte

aux poires
Trempez 200 g de petits-beurre dans du
jus de pomme et tapissez-en le fond et les
parois d'un moule a charniére. Fouettez 40 cl
de créme avec 40 g de sucre glace. Faites
fondre 5 poires coupées en tranches
5 minutes avec du beurre. Garnissez-en le
moule en alternant créme, fruits et petits-
beurre. Réfrigérez 1 nuit.
e plus Choisissez des poires a chair ferme
pour préparer ce dessert.

Saucisson du goiter

Faites fondre 200 g de chocolat avec
100 g de beurre puis incorporez-y 200 g de
petits-beurre mixés, 80 g d'amandes concas-
sées, 100 g de sucre glace et 1 ceuf battu.
Réfrigérez 1 heure avant de fagonner la pré-
paration en boudin puis filmez et réservez
4 heures au frais.
Te plus Enrobez le saucisson de sucre
glace au moment de servir.

Cheese-cake aux pralines

Mixez 200 g de petits-beurre avec 90 g
de beurre salé et 80 g de pralines roses.
Tassez la pate dans un cercle tapissé de papier
sulfurisé. Laissez figer au frais. Mélangez
500 g de fromage frais avec 3 ceufs, 70 g
de sucre, le zeste d'l citron et 3 gouttes de
vanille. Versez 'appareil sur le fond et enfour-
nez pour 45 minutes a 160 °C.
Te plus Laissez refroidir avant de réfrigérer
environ 12 heures.

‘I Pudding aux pommes
Faites dorer 4 pommes coupées en

dés avec 20 g de beurre et 10 g de sucre.

Ajoutez 250 g de petits-beurre concassés,

80 g de raisins secs, 100 g de cassonade

et de la cannelle. Arrosez avec 50 cl de créme

anglaise. Remuez puis tassez et réfrigérez

au moins 3 heures.

e plus Vous pouvez remplacer, dans

ce dessert, les pommes par des poires.
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Pour la pate feuilletée

® 1jaune d'ceuf » 300 g de
beurre * 190 g de farine
T55 © 190 g de farine T45
* 10 g de sel

Pour la créme patissiére
® 1jaune d'ceuf * 125 g de
lait » 20 g de sucre » 15 g
de fécule de mais

Pour la pate de pistache
® 1ceuf » 50 g de beurre
© 100 g de poudre de

pistache » 80 g de sucre




Mélangez les farines avec 150 g
de beurre en parcelles dans la cuve
d'un robot, a petite vitesse. Ajoutez
le sel et 150 g d'eau petit a petit.

Dés que la pate est bien homogene,
formez un rectangle et enveloppez-le
dans du papier film. Réservez au
réfrigérateur 30 minutes.

4 Réalisez la pate de pistache
en mélangeant la poudre de pistache
avec le beurre, le sucre et I'ceuf.
Ajoutez la creme patissiére
préalablement réalisée. Mélangez

a l'aide d'une maryse jusqu'a obtenir
une créme homogéne. Réservez.

- =

7 Repliez l'autre coté du
rectangle de pate jusqu'au centre
de maniére a ce que les deux bords
se rejoignent. Puis pliez encore en
deux. Tournez la pate d'un quart

de tour, étalez-la au rouleau et
recommencez le pliage.

Detalllez en morceaux Ies
150 g de beurre restants et
placez-les sur une feuille de papier
cuisson. Recouvrez d'une seconde
feuille et étalez le beurre au rouleau
de maniére a obtenir un rectangle
de 2 @ 3 mm d'épaisseur. Placez au
réfrigérateur 15 minutes.

Saupoudrez le plan de travall
de farine. Déposez le paton
et aplatissez la pate au rouleau
a patisserie de maniére a obtenir
un rectangle de la taille de celui
réalisé préalablement avec le beurre
(voir étape 2).

Etalez une derniére fois
la pate a l'aide du rouleau a
patisserie, de fagon a pouvoir réaliser
deux cercles identiques a l'aide d'un
emporte-piece de 28 cm de diameétre.
Garnissez I'un des cercles de créeme
a la pistache et déposez-y la féve.

Réalisez une créme patissiére
en faisant chauffer le lait a feu doux.
Dés frémissement, retirez du feu,
ajoutez le jaune d'ceuf et le sucre
préalablement mélangés tout en
fouettant, puis la fécule de mafs.
Remettez a feu doux et continuez

de fouetter jusqu’a épaississement.

Sortez le rectangle de beurre
du réfrigérateur. Enlevez une feuille de
papier cuisson, déposez le beurre sur la
pate et retirez I'autre couche de papier.
Repliez un coté du rectangle de pate
sur lui-méme, jusqu'au centre du
rectangle. Préchauffez le four a 180 °C.

9 Déposez le second rond de
pate sur la creme de pistache. Striez
les bords avec le dos d'une fourchette
afin qu'ils soient bien hermétiques.
Badigeonnez d'un jaune d'ceuf a l'aide
d'un pinceau de cuisine et enfournez
pour 45 minutes.
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Testé par 200 lecteurrice-s/internautes Cuisine Actuelle.

L'infusion de Menthe Pages

100 % cultivee et produite en France

L'infusion de Menthe francaise Pages, c'est 100 % de Menthe
et rien d'autre! Son goiit frais et doux nous rappelle
celui de la Menthe qui pousse dans notre jardin.

"“Cette odeur i 2 e . 0
de menthe, TP - e~ 93 /
rien qu'en ouvrant ¥ =S 0

LU
le colis... b = ke SONT SATISFAITS
Claire, 41ans " MAISON FRANGAISE DEPUIS 1859 R FREmY

ONT L'INTENTION
DE L'ACHETER

“Le bon goit

trés frais de menthe,
comme si on venait
de la cueillir."”

Abel, 54 ans

““Une infusion
certifiée bio

a la menthe
francaise, j'aime
beaucoup!"”

Sophie,33ans = ==

Disponible sur pages.fr ou en magasin.

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE



PUBLI-CUISINE

La riche histoire
de Pages
Maison familiale
et indépendante depuis 1859

Infisewr du bon depuis 1859

Création

d'une herboristerie

par la famille

Pagés et monsieur
Rumillet-Charretier
(chercheur et botaniste),
au Puy-en-Velay,

au cceur de I'Auvergne.

Pagés obtient

la certification Bio,
devenant ainsil'un
des précurseurs

sur le marché du thé
et de l'infusion.

Pageés est labellisée
PME+, une certification
quirécompense

les entreprises

aux pratiques éthiques
et responsables.

— 1859

1972 -

— 1998

2021 —

— 2022

L'entreprise construit
un nouveau site

a quelques minutes

du centre-ville.C'est
toujours a cet endroit
que se trouve notre
atelier de production
et nos bureaux!

Création d'une gamme
d'infusions

100 % francaises,
pour accélérer

la relocalisation de

la filiére de plantes
ainfusion sur le
territoire francais.

Pagés est la plus ancienne marque
d'infusions en France. Héritiere d'un
savoir-faire ancestral d'herboriste,
Pagés maitrise a la perfection I'art de
I'assemblage des plantes, pour une
expérience de dégustation unique et
indéniablement gourmande.

Pageés infuse le bon goiit des plantes
de facon naturelle, sincére et inno~
vante. Nos recettes raffinées et déli-
cieuses mettent en avant la tradition
culinaire, le bon godt a la francaise,
mais aussi le respect de |a plante, de
I'environnement et de toutes ses par-
ties prenantes. La Menthe de notre
infusion lauréate pousse en France,
tout comme la Verveine, la Camo-
mille ou encore le Thym.

Nous sommes une PME francaise
auvergnate et notre site de produc-
tion est engagé depuis longtemps
dans unedémarche de réduction de
son impact environnemental. Infu-
ser le bon godt, c’est aussi infuser le
bon. C'est pourquoi nous poursui-
vons au quotidien nos efforts pour
vous permettre de savourer le meil-
leur des plantes.

PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Crépes party !

C'est la Chandeleur. Une occasion
et une excuse de plus pour se
régaler de crépes. Voici nos idées
pour en profiter, de I'entrée au
dessert, en version salée et sucrée.

PAR CAROLINE PACREAU

Roulés
fraicheur
au saumon

LHOMME / SAVEURS / SUNRAYPHOTO
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eau en fouettant,

dans une jatte,

Rien de plus facile ! Pour réaliser

8 galettes
blé noir et 1 pincée de gros sel.

mélangez 250 g de farine de
Ajoutez 60 g d

puis 1 ceuf. Faites cuire la
pate dans une poéle adaptée,
comme une crépe classique.

eémené

de Gu
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A mt gl URL

Version
choco

Réalisez une ganache

au chocolat a la place du
lemon curd en détendant
une tablette de chocolat
noir fondu avec un peu de
creme fraiche. Décorez le
gateau d'une belle couche
de ce chocolat et de
noisettes concassées.

ANNE KEROUEDAN / SUNRAY PHOTO



Roulés fraicheur
au saumon

& 4 PERSONNES
<> PREPARATION 15 MIN

» 100 g de pavé de saumon

© 1avocat » 1échalote

» 1/2 citron (jus) » Quelques

feuilles de salade » 200 g de

fromage frais » 2 galettes de
blé noir (sarrasin) » Quelques
baies roses « Poivre

1. Enlevez les arétes du
pavé de saumon a l'aide
d"une pince a épiler. Retirez
la peau et détaillez-le en
petits cubes. Disposez dans
un bol, ajoutez le jus de
citron et réservez au frais.
2. Lavez la salade et
hachez-la grossiérement au
couteau. Pelez 'avocat et
détaillez-le en petits cubes.
Pelez et émincez I'échalote.
3. Ecrasez les baies roses.
Dans un bol, mélangez-les
a la fourchette avec le
fromage frais et I'échalote.
Poivrez a votre go(t.

4. Etalez sur les galettes

le fromage frais. Ajoutez

le saumon, l'avocat et

la salade sur la moitié

de la galette.

5. Roulez les galettes
comme des makis

et détaillez-les

en morceaux.

Galette
a I'andouille
de Guémené

& 4 PERSONNES
<3 PREPARATION 15 MIN
W~ CUISSON 25 MIN

© 12 fines tranches
d'andouille de Guémené

» 1bouquet de ciboulette

© 4 jaunes d'ceuf » 100 g de
créme fraiche épaisse

© 80 g de beurre © 4 galettes
de blé noir » 2 c. a soupe

de moutarde a I'ancienne

» Poivre

1. Faites griller les
tranches d'andouille dans
une poéle pendant

5 minutes, en les
retournant & mi-cuisson.
Puis ajoutez la créme

et la moutarde.

Z. Lavez et ciselez la
ciboulette. Ajoutez-en ala
créme en conservant
quelques brins pour le
dressage. Réservez.

3. Graissez le fond d'une
poéle chaude avec 20 g de
beurre. Déposez la galette.
Laissez-la dorer 1 minute,
puis retournez-la. Déposez
1cuillerée a soupe de créme
au centre avec 3 tranches
d'andouille.

4. Rabattez les bords

de la galette. Renouvelez
I'opération avec les

3 autres. Parsemez

de ciboulette ciselée.

Gateau de crépes
au lemon curd

& 6 PERSONNES
< PREPARATION 20 MIN
W~ CUISSON 20 MIN

Pour les crépes : o 2 ceufs

» 35 cl de lait » 150 g de
farine » 15 g de sucre

©1/2 c. a café d'extrait

de vanille » Huile

« 1pincée de sel

Pour le lemon curd :

« 2 citrons (bio) » 3 ceufs

@ 75 g de beurre

© 120 g de sucre

« 1c. a soupe de Maizena

1. Mélangez dans un
saladier la farine, le sel et le
sucre. Faites un puits au
milieu et cassez-y les ceufs.
2. Ajoutez le lait au fur

a mesure. Mélangez de
maniére a éviter les
grumeaux. Finissez avec
I'extrait de vanille. Réservez.
3. Préparez le lemon curd en
fouettant les ceufs et le
sucre. Prélevez |e zeste des
2 citrons, ajoutez-les

au mélange ceuf-sucre.
Pressez les citrons pour

en extraire le jus.

4. Versez la préparation
dans une casserole, ajoutez
le beurre en morceaux, le jus
de citron, la Maizena et
faites chauffer a feu doux.
Remuez sans arrét.

Le mélange doit épaissir
doucement. A la premiére
ébullition, retirez du feu

et laissez refroidir au frais.
5. Faites chauffer une poéle
Iégérement huilée, déposez
une louche de péate a crépes
et faites-les cuire jusqu'a
épuisement de la pate.

©. Badigeonnez chaque
crépe de lemon curd en les
superposant. Finissez en
réalisant des touches de
lemon curd avec une poche
a douille et en placant des
tranches de citron.

garnilures

?dle d.taltilwf
maisoi

Dans un récipient,
mélangez 200 g de
chocolat noir, 200 g de
beurre mou, 40 g de
poudre de noisette et
1cuillerée a café d'extrait
de vanille. Faites fondre
le tout au micro-ondes.
Lorsque tout est bien
fondu, ajoutez 400 g de
lait concentré sucré.

1‘w
ﬁuildd’hiver

Pelez 1orange, 1 pomme
et 1poire. Découpez le tout
en petits cubes. Enlevez
les noyaux de 6 dattes.
Découpez-les en lamelles,
ainsi que 6 abricots secs
et 2 cuillerées a soupe de
raisins secs. Déposez le
tout dans une casserole.
Ajoutez 2 cuillerées

a soupe de jus de citron,
un peu de cannelle en
poudre et une tranche

de pain d'épices émiettée.
Faites cuire a petits
bouillons 15 minutes. Le
mélange doit prendre une
consistance de compote.

chocolal a lail
Faites fondre 170 g de
chocolat au lait patissier
au bain-marie. Battez
200 ml de creme fleurette
bien froide au batteur afin
d'obtenir une chantilly.
Ajoutez 1/3 du chocolat,
continuez de fouetter.
Incorporez délicatement
le reste du chocolat
a l'aide d'une maryse.
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Décrypter les éliqueties
des confitures de fralse

Traditionnelle ou allégée, c'est la confiture
préférée des Francais*. On vous dit tout sur .
ce classique du petit déjeuner. e

P’AURENCE ZOMBEK

-
0 C'est le taux
0 de sucre
minimum que

doit contenir une confiture, aprés
cuisson, pour porter ce nom
(incluant le sucre naturellement
présent dans les fruits et les sucres
ajoutés). En dessous, on parle

de « préparations de fruits ».

ingrédients suffisent

pour réaliser une confiture
traditionnelle : du sucre

et des fraises. On compte 60 g

a 80 g de sucre pour 100 g de
fruits. On y ajoute souvent du jus
de citron, qui a une action
gélifiante en activant la pectine
des fruits. Le sucre et I'acidité
assurent une conservation
naturelle a température ambiante,

2

/4

4

0 C'est le ‘
Opourcentaqe
minimum

de fraises pour parler d'une
confiture « extra ».

Economique

Petit prix, maxi godt. Allégée
en sucre et en prix, cette
confiture est cuite a basse
température. Préparation aux
fraises, 1,49 € (330 g), Tamara.

Généreuse

On trouve 70 % de fruits dans
les pots de ce fabricant
corrézien, qui utilise des fraises
locales du Sud-Ouest. 70 % de
fraise, 4,09 € (320 g), Léonce Blanc.

® Avec du saccharose ou fructose.

Ce sont les seuls sucres autorisés sous
I'appellation réglementée « confiture ».
Dans les « préparations », d'autres
sucres et édulcorants, intéressants pour
les diabétigues, sont autorisés. Ils
peuvent étre naturels ou artificiels :
stevia, xylitol (issu du bouleau), sucre
de coco, édulcorants de synthése... En
revanche, le sirop de glucose-fructose
(souvent nommé isoglucose ou High
fructose corn syrup, HFCS), métabolisé
par le foie, est a éviter.

@ Sans additifs artificiels. Certains
ingrédients naturels, sans danger,

sont utiles. La pectine, un gélifiant
naturellement présent dans les fruits,
densifie les confitures (les fraises étant
peu riches en pectine et en sucre).

® Sans mentions fantaisistes.

« Artisanale », « authentique »,

« au chaudron »... Méme a grande
échelle, les fabrications industrielles
suivent le méme processus que

les artisanales, dans des conditions
sanitaires trés controlées.

*Etude réalisée en juin 2022, pour
la marque Le Parfait, par I'institut
d'études EasyPanel.

Savoureuse

Préparée avec 65 g de
fruits pour 100 g, elle
contient 45 g/100 g de
sucre, Fraise 100 % issu de fruits,
4,94 € (250 g), Favols.

ADRESSES EN PAGE INDEX - LES PRIX SONT INDICATIFS )
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ES-RECEFTES-DES LA REDACTION

Dans ces pates a fourrer,
on varie les garnitures
~ pour préparer un plat
) complet facile a réaliser
\ et ultra réconfortant.

RECETTES, STYLISME : OLIVIER LEMESLE |
i PHOTOS : THOMAS DURIO

r

béchamel
* 50 g de beurre * 50 g de lait

* 30 g de gruyere rapé * 50 g de farine
* Noix de muscade * Sel et poivre

1. Faites chauffer le beurre dans une
casserole. Quand il est fondu, ajoutez la
farine petit a petit, en fouettant.

2. Hors du feu, ajoutez le lait petit a petit
sans arréter de fouetter. Salez et
poivrez, ajoutez une pincée de noix
de muscade et le gruyére

rapé. Réservez.
)4 ) ~ :
& ot o o '.\\\““\
(Y

.';Carj\"n:eilloni‘s de patate douce facon tex mex

& 4 PERSONNES < PREPARATION : 20 MIN W~ CUISSON : 55 MIN

o 1blanc de poulet » 1 patate douce » 10ignon 1 gousse d'ail  1/2 botte de persil 150 g de béchamel
# 12 cannellonis sans précuisson ¢ 50 g de mais en boite

. 1. Epluchez la patate douce

. et coupez-la en troncons.
Faites-les cuire a feu vif dans

. un grand volume d'eau froide
pendant 15 minutes.

2. Coupez le blanc de poulet en

| tout petits morceaux. Epluchez

~ l'ail et I'oignon, émincez-les et

. faites-les revenir 5 minutes dans
une poéle chaude et huilée.

72 cuisine Actuell

Ajoutez le poulet et poursuivez
la cuisson 10 minutes. Réservez.
3. Egouttez la patate douce.
Dans un saladier, mélangez-la
avec le poulet. Salez et poivrez.
Eqouttez le mais et ajoutez-le
dans le récipient. Ecrasez le tout
avec le dos d'une fourchette.

4, Réalisez la béchamel

en suivant la recette ci-dessus.

5. Préchauffez le four a 180 °C.
Farcissez les cannellonis.

Déposez une cuillerée de

béchamel au fond d'un plat

a gratin, disposez-y les

cannellonis. Recouvrez de

béchamel. Enfournez pour

30 minutes. Au moment de

servir, lavez le persil, émincez- "
le et parsemez-en le plat.




Cannellonis bolognaise
& 4 PERSONNES <& PREPARATION : 20 MIN W~ CUISSON : 1 H 05

# 150 g de viande hachée » 150 g de chair a saucisse » 10ignon 1 gousse d'ail » 1/2 botte de ciboulette
® 2 branches de thym e 1 feuille de laurier » 150 g de béchamel » 12 cannellonis sans précuisson
# 150 g de tomates pelées en conserve » 1c. a soupe de concentré de tomate o Sel et poivre

1. Epluchez I'ail et I'oignon,
émincez-les. Faites-les revenir
pendant 5 minutes dans un wok
avec un peu d'huile. Ajoutez la
viande hachée et la chair a
saucisse, puis le concentré de
tomate et les tomates pelées,
le thym et le laurier. Salez et
poivrez. Réservez 2 cuillerées

a soupe de sauce tomate.
Laissez mijoter 30 minutes
a petits bouillons. Réservez.
2. Préparez la béchamel en
suivant la recette ci-contre.
Préchauffez le four a 180 °C.
Farcissez les

cannellonis de

viande. Versez au

Y

fond du plat les 2 cuillerées
de sauce tomate réservées,
disposez-y les cannellonis,
recouvrez les pates
de béchamel et enfournez
pour 30 minutes.
3. Aumoment de servir, lavez
la ciboulette, ciselez-la et
parsemez-en le plat.

o i
Sl
= y .
o 4 Le choix
des pates
A 4 Au rayon des pates, choisissez
de préférence des cannellonis dits
« précuits » pour pouvoir les
enfourner directement. Dans le cas
contraire, il faudra précuire les
pates entre 5 et 10 minutes dans
un grand volume d'eau salée,

de facon a obtenir des
cannellonis al dente.
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LES RECETTES DE

W~ CUISSON : 40 MIN

1. Nettoyez les épinards
dans un grand volume d'eau.
Egouttez-les et retirez les
queues. Dans une poéle
beurrée, faites tomber

les épinards. Réservez.

2. Pelez et émincez I'oignon.
Nettoyez les champignons

et émincez-les. Faites revenir
I'oignon dans une poéle
huilée, ajoutez les
champignons et poursuivez la
cuisson 5 minutes. Réservez.
3. Dans un saladier, mélangez
la ricotta, les oignons et les

74 cuisine Actuelle

Cannellonis épinards,
champignons et ricotta

& 4 PERSONNES <& PREPARATION : 20 MIN

© 1kg d'épinards » 200 g de champignons de Paris e 10ignon

e 250 g de ricotta 150 g de béchamel « 12 cannellonis sans
précuisson e 40 g de noisettes concassées o Sel et poivre

LA REDACTION

Variante

Vous pouvez remplacer
les épinards par un chou
kale. Nettoyez-le et faites-le
blanchir 10 minutes dans un
grand volume d'eau salée. Une
fois cuit, passez-le sous I'eau
froide et hachez-le. Vous
pourrez |'ajouter dans la
poéle, en méme temps
que les champignons.

—

champignons, les épinards.
Salez et poivrez.

4. Réalisez la béchamel
en suivant la recette p. 72.
5. Préchauffez le four

a 180 °C. Farcissez les
cannellonis. Déposez

1 cuillerée de béchamel

au fond d'un plat a gratin,
disposez-y les cannellonis,
recouvrez de béchamel

et enfournez pour

30 minutes.

6. Au moment de servir,
parsemez de noisettes.



YA ESYM DE LA REDACTION

Jai testé pour vous
le fromage a raclette
en tranches

Si les variétés fumées ou au lait de chévre gagnent du terrain, la raclette

Fabienne Haberthur,
journaliste culinaire

2"

ONCLETTE
IE 0T Q

1
fAvec du caracteére
Une crodte séche qui se détache mais
qui devient croquante une fois cuite.
Sa pate claire a I'aspect rustique
présente quelques bulles. Odeur
florale fraiche. En bouche, elle
a un bon godt affirmé.
Le plus : raclette de Savoie, fabrication
au lait cru, garantie par une IGP.
Le moins : contient pas mal de graisses
(30 g pour 100 g) par rapport aux autres
marques.
Raclette de Savoie au lait cru, 7,57 € (350 g), Auchan.

RACLETTE

MONOPRIX

N

Eco

Fromage au lait origine France. Pate
souple, d'un beau jaune, belle crofite,
striée, qui devient croustillante, mais
qui se détache en chauffant. Son
odeur est forte. Bon godt, équilibré,
aux notes fumées et de noix. Belle
texture une fois fondue.

Le plus : excellent rapport qualité/prix.
Le moins : pate un peu poisseuse

au toucher.

Raclette en tranches, 3,99 € (400 g), Monoprix.

Q

futhentique

Cette nouvelle recette Autrement
Bonne est fort séduisante avec
sa belle pate a I'aspect fermier,
garnie de petits trous, et sa
couleur jaune paille. Son godt est
relevé, bien salé, et son odeur
forte, mais agréable. Une fois
fondue, elle est bien onctueuse.
Le plus : son go(t puissant avec
une petite pointe fruitée.

Le moins : la croGte qui part un peu
en morceaux.

La raclette Autrement Bonne, 4,50 € (350 g),

LES PRIX SONT INDICATIFS

nature reste la star du plateau. Notre sélection.

DE MONTAGNE

s00g
s oge ’
Equilibré
Fromage au lait pasteurisé de vaches
originaires du Massif central, avec
une pate molle, d'un jaune soutenu.
Son odeur est agréable, plutét
discréte. A la chauffe, sa texture
devient crémeuse, presque coulante.
Godt lacté, sans trop de caractére.
Le plus : sa texture fondante, peu grasse.
Le moins : [a cro(ite, poisseuse et sableuse
sous la dent.
Raclette de montagne, 4,95 € (400 g), Carrefour Extra.

e

6= "I

Gowrmand

Fromage au lait pasteurisé de
montagne. Pate a I'aspect uniforme,
lisse, de couleur jaune pale, un peu
molle. Sa belle crofite séche est
teintée de rose. L'odeur est fraiche.
Son golt est [égérement acide en
bouche. Crémeux une fois fondu,

le fromage colle un peu au poélon.
Le plus : le fromage fond rapidement
sans suinter de gras.

Le moins : les tranches collent entre elles
et se déchirent quand on les sépare.

La raclette classique, 6 € (420 g), Richesmonts.
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J'IMPROVISE

flvec un ot de

JE CUISINE

« Des petites courges farcies : faites cuire 8 petits
Jack be little 15 minutes a I'eau. Eqouttez-les, coupez le
chapeau, épépinez-les, puis évidez-les. Faites sauter 250 g

de champignons en dés avec la chair des courges et 1 oignon
pendant 10 minutes. Hors du feu, ajoutez 200 g de ricotta, 50 g
de parmesan, 1 ceuf et 1 pincée de safran. Farcissez les Jack be
little, puis enfournez pour 15 a 20 minutes a 180 °C.

» Des chaussons généreux : écrasez 250 g de ricotta,
puis ajoutez 200 g de mozzarella séche coupée en dés et 150 g
de chiffonnade de jambon cru. Etalez de la sauce tomate sur

4 disques de pate a pizza d'environ 20 cm de diamétre.
Parsemez d'origan et répartissez la farce. Fermez en chausson

PAR FRANCE VINCENNES

J'INVENTE

ajoutez-les dans une soupe au chou.

flvec 2 poignées de mache

» Des roulés apéro : mélangez
200 g de fromage frais avec 1 gousse
d'ail pressée, le jus de 1/2 citron et

2 c. a soupe d'herbes ciselées (cerfeuil,
ciboulette, estragon). Etalez la
préparation sur 6 tranches de pain
de mie, puis ajoutez les feuilles de
mache. Roulez bien serré et coupez
les rouleaux en deux. Maintenez-les
avec un batonnet de bois.

» Une sauce pesto : mixez la miche
avec 2 gousses d'ail, 80 g de parmesan,
2 anchois, 1tranche de pain grillé et 10 cl

¢ Des boulettes en soupe :
hachez la viande, ajoutez 150 g de
carottes cuites grossiérement
écrasées, 2 échalotes hachées,
50 g de chapelure, 1blanc d'ceuf, 1¢. a
soupe de coriandre ciselée et 1c.
a soupe de concentré de tomate. Salez,
poivrez et faconnez des boulettes.
Faites-les dorer 10 minutes a la poéle et

o Une poélée a la créme de persil :
plongez 1 botte de persil équeuté 1 minute dans de

d'huile d'olive. Mélangez la sauce avec
une poélée de pates fraiches et remuez
3 minutes a feu moyen. Ajoutez du basilic.

» Une quiche sans pate : coupez
300 g de patate douce cuite en morceaux.
Fouettez 3 ceufs avec 15 cl de créme,

15 cl de lait et 2 c. a soupe de farine. Salez
et poivrez. Versez les morceaux de patate,
les feuilles de mache et 100 g de lardons
fumés dans un moule a tarte tapissé de
papier cuisson. Saupoudrez de 80 g de
gruyere rapé, puis versez I'appareil.
Enfournez pour 40 minutes a 180 °C.
Démoulez délicatement.

et soudez bien les bords en les
rabattant en boudin sur le
pourtour. Badigeonnez
d'huile d'olive et
enfournez pour

20 minutes a 220 °C.

» Des pains

moelleux : mélangez 150 g de farine avec 150 g de ricotta,

2 c. a soupe d'huile d'olive, 1/2 c. a café de levure de boulanger
séche, un filet d'eau, 2 pincées de sucre et 2 pincées de sel.
Laissez reposer 2 heures. Etalez en couche de 4 cm d'épaisseur
et détaillez en cercles de 10 cm de diamétre. Badigeonnez de
lait et faites cuire 20 minutes 4180 °C.

_Avec 300 g derdtideporc

I'eau bouillante. Egouttez et mixez avec 20 cl de
créme, 2 gousses d'ail et 80 g de parmesan. Coupez
le porc en laniéres, versez-les dans une poéle avec
la sauce et 500 g de petites pommes de terre
cuites. Salez, poivrez et laissez cuire jusqu'a
épaississement. Ajoutez des pluches de persil.

* Du porc Orloff express : taillez la viande
en tranches trés fines. Empilez-les deux par deux en
y intercalant 1 tranche de fromage fondu et
1tranche de bacon. Couvrez de bacon et de fromage
fondu et enfournez pour 10 minutes a 180 °C.
Accompagnez d'une purée de [égumes verts
(brocoli, petits pois).
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Avec 3
de terre cuites

JE PREPARE

» Des beignets : écrasez 400 g de
pommes de terre a la fourchette et
ajoutez 50 g de farine, 2 jaunes

d'ceufs, 2 c.a
b

une belle sal

terre en cubes. Ba

T

doux. Ajoutez les pomm

Alvec ¥ clémentines

JE CONFECTIONNE

o Des muffins a I'amande : pressez les
clémentines. Mélangez le jus avec 230 g de farine,
1sachet de levure chimique, 120 g de sucre, 100 g
de beurre fondu, 50 g de poudre d'amande, 1 ceuf
et 1 pincée de sel. Versez dans des moules a muffin
jusqu'aux deux tiers de la hauteur, parsemez
d'amandes effilées et enfournez pour

20 minutes a180 °C.

¢ Un crumble aux agrumes : mélangez les
tranches des clémentines avec celles de 2 oranges
coupées en deux et faites caraméliser 5 minutes avec

AAvec un bol de mousse au chocolat

JE REALISE

» Des profiteroles revisitées : versez la mousse
dans une poche a douille et garnissez-en 12 petits choux.
Répartissez-les dans 4 jolies coupelles, puis nappez
généreusement de créme anglaise. Saupoudrez d'un
voile de cacao amer avant de servir.

» Du chocolat chaud
crémeux : portez 60 cl de
lait avec 20 cl de créme et

2 sachets de sucre vanillé

les pelits restes

Pour 4 personnes

et 100 g de fromage rapé. Salez et
poivrez. Fagonnez de grosses
noix de péate et plongez-les
3 a 4 minutes dans un bain de
friture. Ajoutez les beignets dans

» Une galette facon
tortilla : coupez les pommes de

3 c. asoupe d'huile et 1c. a café de paprika

e e et

finement haché. Salez, poivrez et versez dans
une poéle chaude et graissée. Laissez cuire

5 minutes a couvert, puis retournez la galette
sur une assiette. Glissez-la dans la poéle et
poursuivez la cuisson 3 minutes.

soupe de persil ciselé

» Un gratin dauphinois au panais :
faites cuire 400 g de panais 15 minutes dans
50 cl de lait salé. Coupez les pommes de terre
et le panais en rondelles et disposez-les dans
un plat beurré. Mélangez le lait de cuisson avec
20 cl de créme, ajoutez 1¢. a soupe rase de
Maizena, salez, poivrez, puis versez sur les
légumes. Enfournez pour 35 minutes a 180 °C.

ade composée.

ttez 6 ceufs avec

es de terre et 1 oignon

A A A A it

du beurre et 1 c. a soupe de cassonade. Sablez
ensemble 80 g de beurre, 80 g de farine, 5 tranches
de pain d'épices grillé broyées en chapelure et 40 g de
sucre. Versez les fruits dans un plat beurré, couvrez de
pate a crumble et enfournez pour 20 minutes a190 °C.

e Un riz au lait fruité : faites cuire 150 g
de riz rond avec 50 cl de lait, 80 g de sucre
et 1/2 gousse de vanille 25 minutes. Pelez

2 clémentines a vif et prélevez les suprémes.
Zestez et pressez les 2 autres. Ajoutez le
tout au riz et poursuivez la cuisson 5 a
10 minutes.

a frémissement. Ajoutez la mousse au chocolat et fouettez
1 minute sur feu doux. Parfumez de quelques pincées de
cannelle et versez dans les tasses de service.

» Une tarte aux poires :incorporez 50 g de farine
et 50 g de beurre fondu dans 250 g de mousse. Versez
sur un fond de pate sablée précuit a blanc. Disposez
4 demi-poires au sirop égouttées, enfournez
pour 10 minutes a 220 °C, puis réduisez
la température a 180 °C et prolongez
la cuisson 10 minutes.
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Les guantités indiguées dans la
recette sont calculées pour un brunch, en remplacement du
repas du midi. Pour un petit déjeuner, vous pouvez réduire les
proportions : 1 ceuf et 1 tranche de bacon par personne.

78 cuisine Actuelle

CEuf

Beneédicte

Pendant les vacances
d'hiver, on prend le
temps de bruncher.

Cette recette salée,
rapide et gourmande
est tout indiquée.

& 4 PERSONNES
<< PREPARATION 15 MIN

W~ CUISSON 10 MIN

o 8 tranches de bacon

© 1/2 jus de citron e 250 g de
beurre o 8 ceufs (+ 3 jaunes)
» 4 muffins coupés en deux

= e Sel et poivre

1. Faites fondre le beurre sur feu

4 doux. Battez les jaunes d'ceufs

avec le jus de citronet 2c.a
soupe d'eau, ajoutez le beurre
fondu sans cesser de fouetter.
Réservez cette sauce hollandaise
au chaud.

2. Portez a ébullition une grande
casserole d'eau salée et faites-y

pocher les ceufs 3 minutes. 3 .
3. Faites frire le bacon jusqu'a * -
ce qu'il soit bien croustillant. -"...

Faites griller les muffins. .
4. Déposez dans chaque assiette y
les muffins grillés, recouvrez de

2 tranches de bacon et de 2 ceufs ‘g

pochés. Poivrez, nappez de sauce :eﬁ\‘
\ \

hollandaise et servez bien chaud.

Rng
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g \}‘l g

Hof
e




*Prix Moyen Conseillé

Galettes des Rois
au the
Mariage Fréres

Une frangipane moelleuse au thé
Bleu Balthazar aux saveurs gourmandes
d’amandes et de chocolat est au coeur
d'un feuilletage doré, léger et croustillant.
Prix 45 € pour 6 a 8 personnes.

En vente sur www.mariagefreres.com et dans la boutique
Mariage Freres 30 rue du Bourg-Tibourg - 75004 Paris

Ail et Fines
Herbes

Fabriqué a partir de lait produit
localement, d'ail et de fines herbes
cultivés dans nos régions frangaises,
ce délicieux fromage a la texture
aérienne est garanti sans colorant,
sans conservateur et sans ardbme artificiel.
Dégustez-le sur une tartine ou utilisez-le dans toutes
vos recettes. C'est |'assurance d'un moment gourmand
et riche en goGt.

PMC* : 1.95 € - Disponible en GMS
Instagram : paysanbreton_officiel
Renseignements sur
www.paysanbreton.com

Les Récoltes
Gourmandes
de Findus

Manger davantage de légumes
sans faire I'impasse sur le goOt ? Voici
le pari de Findus avec sa nouvelle gamme
Les Récoltes Gourmandes : de délicieux
mélanges de légumes, céréales et
légumineuses, subtilement assaisonnés.
Une gamme de 5 recettes, riches en fibres et Nutriscore A,
pour varier les plaisirs

PMC* : 3,49 € - Disponible en GMS au rayon légumes surgelés.

PUBLICITE

Les Fajitas
Daunat

3 recettes gourmandes :
beeuf, poulet ou légumes.
Les fajitas Daunat se
composent de délicieuses
tortillas de blé, déja garnies
d'un mélange généreux de ,
légumes aux accents mexicains et de fromage
fondant, pour encore plus de gourmandise,
le tout accompagné d'une sauce savoureuse.
PMC"* : 3,79 € - Disponible en GMS au
rayon traiteur en libre-service.

Saveurs en’Or a 20 ans

74% de notoriété dans la
région des Hauts-de-France
ce n'est pas pour rien...
Lorsque vous consommez
un produit avec I'estampille
rouge et or c’est la garantie
de manger authentique, de
qualité et de bons produits.
800 produits issus de
I"agriculture régionale et

pres de 280 entreprises adhérentes a la marque
(étude menée par Kantar en octobre 2023).

Boulettes au Porc
Panées Bigard

Bigard a concocté une recette inédite dans
sa gamme de Boulettes : les Panées a base
de viande de porc Origine France, a la panure
Corn Flakes croustillante. Ces boulettes, a la
texture fondante et juteuse, garantissent un
vrai morceau de haché savoureux a chaque
bouchée. Pour une cuisson a cceur et du
croquant & l'extérieur, les faire sauter a la
poéle 8 3 10 minutes.

PMC" : 3,90 € - 375¢ - Disponible en GMS.

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé



GUISINONS ENSEMBLE

Pur beurre, 100% végétale ou sans gluten...

sans gluten
- s P

P a4, {

(V. Fabricant bio, BLé, Lait
breton et engagé et lin jaune l .
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PESTICIDES Qi
BIODIVERSITE Quwm
CLIMAT Qe

www.biobleud.fr
EXCLUSIVEMENT EN MAGASIN BIO

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE.
www.mangerbouger.fr



