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Cuisinons ensemble !

ON A TOUS
UNE BONNE RAISON

POUR DES RECETTES Q ?

La qualité de nos ingrédients nous évite d'avoir recours
aux ajouts de gluten, d'alcool et de vinaigre.

POUR UNE AGRICULTURE lj

Beurre, farines de blé, seigle, épeautre, riz et lin,
huile de tournesol, sucre de betteraves origine France.

POUR CONTRIBUER
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Découvureg nos actions dans notre rapport RSE

B www.biobleud.fr
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EXCLUSIVEMENT EN MAGASIN BIO

POUR VOTRE SANTE,
PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE.
www.mangerbouger.fr
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oi du gofit, de la nutrition et du budget, I'ceuf est sans conteste le

must de la rentrée, méme si la hausse des prix ne I'a pas épargné.

Les prix de I'alimentation ont progressé d'environ 7 % en 2023,
et celui des ceufs de 9 %. lis restent néanmoins la source de protéines
animales la moins chere du marché : deux fois moins au kilo qu'un poulet
entier, trois fois moins que le porc, quatre fois moins que la viande hachée.
Le voila médaillé d'or du budget ! Les Francais ne se privent donc pas de le
mettre au menu, avec environ 4 ceufs par personne et par semaine. Une
consommation qui, d‘apres les nutritionnistes qui ont collaboré a ce numéro,
peut méme étre augmentée pour profiter de leurs protéines completes
- c'est-a-dire qui renferment les neufs acides aminés essentiels - du fer et de
la batterie de vitamines qu'ils recelent. Une aubaine pour relever le défi de
manger sain au quotidien en tenant son budget ! Dernier super-pouvoir de
I'ceuf ? Avec ce hors-série, nous avons voulu vous montrer que notre petit
champion de la nutrition est aussi trés doué pour étre réinventé. Une dizaine
de maniéres de le cuire et de le déguster pour le brunch, une multitude de
facons de I'accompagner en plat unique, des recettes exotiques qui nous
inspirent, des desserts régressifs dont il est la star... Voici 100 facons de
le cuisiner pour en profiter sans se lasser. Bon appétit et bonne lecture !

Manie Gatet

Rédactrice en chef

Hors-Série Cuisine Actuelle - 3
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C’EST TENDANCE

solutions pour le valoriser. C'est le cas de Circul’'Egg, qui fonctionne avec

6

ONEGO BIO

i i... vegan ?
C'est déja une reallté grace i Ia start-up francaise Papondu.
Mais attention, pour s'offrir 6 « ceufs » vegan, il faut aujourd’hui
débourser 9 €. Ca fait cher I'omelette ! C'est pourquoi une
start-up finlandaise, Onego, travaille depuis 2022 sur le principe
de fermentation d'un champignon (le Trichoderma reesei) qui

CEUF'S sont, en moyenne, consommés contiendrait les mémes bénéfices que I'ceuf de poule (sans
par an et par Francais. Ce sont 24 de plus la poule, donc). De leurs recherches est né le Bioalbumen, un
qu'en 2013, selon les derniéres données faux ceuf prét a étre commercialisé en 2025 - sous réserve
communiquées par le CNPO (I'interprofession d'obtenir toutes les autorisations nécessaires -, en Amérique
de I'ceuf) pour I'année 2023. du Nord d'abord, puis en Europe et dans le reste du monde.

Ouoi de m'eeul

Preuve quils comptent parmi les ingrédients de base de notre alimentation, les nouveautés
et les anecdotes autour des ceufs ne manquent pas. En voici quelques-unes a picorer.

Par Chloé Brieux

1 700 ans, ¢ p
Des ceufs datant de Iepoque romaine
ont été retrouvés au Royaume-Uni,
en 2010, dont un intact. Ce dernier a pu
étre analysé en février 2024. Malgré une
coquille fragile, il reste encore rempli
de liquide. Il aurait potentiellement été
déposé lors d'un rite funéraire. En effet,
dans I'Empire romain, I'ceuf de poule
était considéré comme un porte-bonheur,
symbole de fertilité et de renaissance.

THIS_BAKER_ ADOBESTOCK

Une coqmllc en o
Une fois qu'on en a dégusté le jaune et le blanc, il n'en reste que la
coquille, qui finit bien souvent a la poubelle. Si certains particuliers
I'ajoutent a leur compost pour en développer les vertus fertilisantes,
quelques firmes se sont penchées sur ce déchet et ont trouvé des

des casseries bretonnes, des usines qui récupérent et brisent les ceufs
pour l'industrie agroalimentaire. La société séche et broie les coquilles
pour créer une poudre utilisée dans le secteur du BTP. L'entreprise
Terremo'logic s'inscrit dans une dynamique identique et a méme réussi
a réemployer ces coquilles pour en faire des boites a ceufs. Malin, non ?

(OXFORD ARCHEOLOGY




en L antique. Un
exploit, nous direz-vous ;
mais c'est sans compter
sur les records qui ont
déja été établis. Dans
les Ardennes, une poule

a offert un ceuf de 249 g
a son propriétaire. Et il

_ vy aplusieurs décennies,
aux Etats-Unis, en
19586, un gallinacé en
a pondu un de 454 g,
un poids jamais égalé
jusqu'a présent.

en brique

Eh oui, vous avez bien lu. A premiére
vue, ¢a ne donne pas trés envie.
Pourtant, les avantages sont
nombreux, @ commencer par les
questions d'hygiéne. Les ceufs vendus
en brique subissent une pasteurisation,
ce qui permet d'éliminer toutes traces

de bactéries. C'est pourquoi ils sont Eiwit
largement utilisés par I'industrie —
agroalimentaire et par le secteur Blancd'ceuf JAUNE
de la restauration pour éviter tout e D'CEUF

incident sanitaire. Mais les atouts
ne s'arrétent pas Ia : gain de temps R
en cuisine, meilleure durée de
conservation, co(it de revient... Les
ovoproduits ont décidément la cote.

OCTOBRE

L'eeuf ou la poule ?
C'est la question que I'on se pose ’
depuis des décennies. Qui des deux Vg
est donc apparu en premier ? Eh - . 2
bien, figurez-vous que la science a la -
réponse ! Entre la poule et I'ceuf
- toute espece confondue -, c’est
bien ce second qui est apparu
en premier. La plus vieille
coquille d'ceuf que I'on ait
jamais retrouvée date d'il y
a195 millions d'années, bien
avant la domestication de la
poule. Et les tout premiers ceufs
de I'histoire pourraient dater d'il
y a plus longtemps encore, issus des
ancétres des poissons. Petite anecdote
ils n‘avaient pas encore de coquille !

C'est le nouvel ouvrage a ajouter
a votre bibliothéque, et il est
signé Christine Legeret, styliste et
photographe culinaire. A travers
90 recettes, I'auteure nous dévoile
toutes ses idées pour ne jamais se
lasser de cet ingrédient en cuisine,
mais aussi de nombreux conseils
techniques pour ne plus rater
les préparations, méme les plus
simples. Une petite bible compléte
sur cet aliment populaire, bon
marché et facile a se procurer.
« L'CEuf quotidien », de
Christine Legeret, éd. First.

UZEMAIN
W B JUILLE R

Cest la féte !

Pour la 38¢ année, Uzemain a fété
I'ceuf, le temps d'un week-end.
Au programme : concert, repas,
concours de lancer d'ceuf,
tiercé de poules, confection
d'omelettes, mais aussi I'élection
de Miss CEuf et de Mister Cog !
La commune vosgienne n'est
pas la seule a organiser un tel
événement en I'honneur de I'ceuf,
puisque les villes de Tourtour
(Haut-Var), de Fléville-devant-
Nancy (Meurthe-et-Moselle) et
de Longues-sur-Mer (Calvados)
le célébrent aussi vers Paques
- I'occasion d'organiser de
belles chasses aux ceufs !

Hors-Série Cuisine Actuelle - 7
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ZOOM SUR...

LE GRAND
RETOUR DE

‘oeul
mavo ,

Ce plat populaire,

typique des bistrots francais,
revient sur le devant de la sceéne
depuis quelques années, au point
davoir aujourd’hui sa propre
association, 'Asom, et méme

son championnat du monde !

Par Samia Mrani

« LE TEMPS PASSE
ET LES (EUFS DURENT »...

... telle est la devise (signée

Daniel Prévost) de I'Association
pour la sauvegarde de I'ceuf
mayonnaise (Asom), créée

en 1987 par Claude Lebey,

célebre critiqgue gastronomique

a l'origine du « Guide Lebey ».
Aprés son décés, elle est relancée
en 2018 par quatre gourmands :
Pierre-Yves Chupin (directeur
général des Editions Lebey),
Gwilherm de Cerval (sommelier

et journaliste), Sébastien Mayol
(restaurateur et ancien enquéteur
au « Guide Lebey ») et Vincent
Brenot (petit-fils de Claude

Lebey). Le quatuor se retrouve
régulierement et, autour d'un diner
arrosé, imagine un championnat
du monde de I'ceuf mayo. L'initiative
voit le jour la méme année avec des
membres du jury aussi prestigieux
que Yannick Alléno et Guy Savoy
se prétant au jeu au fil des ans.
L'événement fait méme des petits
avec des championnats régionaux
en Bretagne et en Aquitaine

et, d'ici la fin de I'année 2024,

un championnat new-yorkais.

es ceufs durs,
D de la mayonnaise et une

garniture, le triptyque
de I'ceuf mayo n'a pas changé
depuis sa recette retranscrite
pour la premiére fois en 1906
dans un ouvrage de Bautte.
Le plat a cependant longtemps
été maltraité avec « des ceufs
trop cuits, une mayonnaise
insipide et une pauvre feuille
de salade flétrie en garniture »,
détaille Sébastien Mayol, membre
du directoire de I'Asom. Son
retour en gréace, I'ceuf mayo
le doit selon lui a un regain
de qualité, mais aussi a son c6té
madeleine de Proust : « Quin'a
pas eu une grand-meére qui lui
faisait des ceufs mayo ? »

Abordable et authentique
Au-dela de cette nostalgie,

son prix trés compétitif n'est
pas étranger a son succes.

Au Bouillon République

(@ Paris), ou il est vendu 2,50 €,
plus d'un quart des clients

le commandent, soit 600 dans
la journée, et 700 de plus via
les plateformes de livraison.
Clément Chicard, chef des
bouillons Pigalle et République,
champion du monde 2019,
explique cet engouement :

« C'est pas cher, c'est bon, c'est
frais, c'est gourmand ! » Des
saveurs franches et « un retour
aux fondamentaux, au vrai

godt », voila ce que les Frangais
recherchent dans cette entrée,



selon Jacques Coupliére,
champion de Bretagne 2024.
Pour cet ancien du Crillon,

« un bon ceuf mayo, c’est avant
tout un ceuf correctement

cuit et une mayonnaise assez
précise et plutét relevée pour
casser son coté gras ».

De la simplicité avant tout
Avec cette entrée, impossible
de tricher. Chaque élément

doit étre de qualité et bien
travaillé. On choisit un ceuf

gros (63 g), bio de préférence

et cuit 8 minutes 40 secondes

LA RECETTE 2 pour 4 PERSONNES

* 50 g de pousses d'épinard * 6 gros ceufs bio extra frais +
1jaune ¢ 1c. a soupe de moutarde * 10 cl d'huile neutre ¢ 1 trait
de vinaigre de xérés ¢ Fleur de sel * Sel et poivre du moulin

commencez a fouetter.
Continuez a battre tout
en versant 'huile en fin filet
pour créer I'émulsion.

3. Disposez les pousses
d'épinard et 3 demi-ceufs
dans chaque assiette.
Ajoutez la mayonnaise,
donnez un tour de moulin
a poivre, additionnez une
pointe de fleur de sel

et servez sans attendre.

1. Faites cuire les ceufs

8 minutes 40 secondes
dans une casserole d'eau
bouillante. Stoppez la cuisson
en les plongeant dans

un saladier d'eau glacée.
Ecalez-les, coupez-les

en deux et réservez.

2. Réunissez le jaune
d'ceuf cru avec la moutarde
et le vinaigre dans un
saladier, salez, poivrez et

LES ASTUCES MAYO DES CHEFS

e Chicard : si vous étes seul & monter la mayonnaise,
stabilisez le saladier a I'aide d'un torchon en dessous.

* Jacques Coupliére : mettez autant de jaune d'ceuf que
de moutarde et utilisez une huile peu maturée au goit
Iéger pour ne pas masquer celui de la mayonnaise.

Afin de se faire cuire un
ceuf dans les régles de I'art, §

I'horloger Matwatches a concu

ce chrono pour I'"Asom.

SILARD / ADOBESTOCK

pour obtenir ce « jaune orangé,
pas coulant mais a la limite »,
explique Théophile Moles,
propriétaire du Moulin a vent,

a Paris, restaurant champion
du monde 2023. Coté
mayonnaise, il faut qu'elle soit
« nappante, qu'elle tapisse

le palais avec une note d'acidité
qui réveille les papilles », précise
Sébastien Mayol. Le secret
réside dans I'utilisation d'une
moutarde relevée, d'un filet de
vinaigre donnant du peps et,
surtout, d'une huile neutre, pas
trop maturée, de colza pour

Jacques Coupliére, d'arachide
pour Clément Chicard. On

y ajoute une garniture, des
pickles de chou comme au
Moulin a vent ou des chips de
pain aillées inspirées du bistrot
parisien Oui Mon Général ! qui
apportent texture et goit sans
dénaturer le plat. Sébastien
Mayol compare cette entrée
aun bon vin : « De méme
gu'en prenant une gorgée, on
souhaite déja le prochain verre,
avec I'ceuf mayo il faut se dire
“vivement le prochain demi-
ceuf dans mon assiette !" »

Hors-Série Cuisine Actuelle -9



ZOOM SUR...

UNE COQUILLE

BIEN RENSEIGNEE

Numéro, lettres, DLC... Sur les coquilles des ceufs
de poules sont notées nombre d'informations
importantes pour le consommateur. Indispensables
pour ceux qui aiment savoir ce qu'ils mangent !

Par Chloé Brieux

A quoi correspondent les

numéros sur les coquilles ?
Numérotés de O a 3 - des chiffres qui

sont inscrits sur leur coquille -, les

ceufs sont classés en 4 catégories afin

de renseigner les consommateurs sur

la fagon dont ils ont été produits.

® 0 : CEufs de poules élevées en plein air

et issus de I'agriculture biologique. Ces
poules sont nourries avec des céréales
sans OGM, elles ont accés a des espaces
extérieurs et intérieurs (au moins 4 m? par
poule a I'extérieur et maximum 6 poules
par m? a l'intérieur), et les traitements
vétérinaires chimiques sont limités.

Cette catégorie respecte des régles
strictes en matiére de bien-étre animal.
1: CEufs de poules élevées en plein air. Ces
poules ont accés a un espace extérieur
d’au moins 4 m? par poule et a un intérieur
avec maximum 9 poules par m?, Elles
doivent pouvoir sortir en journée, sauf
conditions météorologiques défavorables.
2 : CEufs de poules élevées au sol,

vivant dans un batiment sans accés

a I'extérieur. La densité maximale est

de 9 poules par m? Elles disposent

de perchoirs et de nids pour pondre.

3 : CEufs de poules élevées en cage - un
mode d'élevage aussi appelé en batterie.
Chaque poule dispose d'un espace
minimum de 750 ¢cm? (un peu plus d'une
feuille A4). Les cages doivent avoir des
nids, des perchoirs et des aménagements
pour user les griffes. La densité est
d‘environ 13 a 16 poules par m?, variable
selon les dimensions des cages.

Ces systémes régis par des réglementations
européennes et nationales garantissent aux
consommateurs les conditions de vie des
animaux. Ces catégories différent sur le

¢ traitement qui leur est réservé, englobant
bien-étre, niveau de confort et liberté. Vous
E‘ pouvez dong, en tant que consommateurs,
2 faire votre choix en fonction de ces critéres.

10

r ,

A quoi servent les lettres

sur les coquilles ?

En plus des numéros, les emballages et les
coquilles portent aussi des lettres, indiquant
le code du pays d'origine de I'ceuf. Par
exemple, pour des ceufs d'origine francaise,
il y aura marqué « FR » apreés le numéro de
catéqgorie de I'ceuf. Ces lettres garantissent
la tragabilité des ceufs, essentielle pour la
transparence, la sécurité alimentaire et la
gestion des crises sanitaires. La tracabilité
permet de surveiller et de vérifier les
pratiques agricoles, assurant le respect du
bien-étre animal et des normes de qualité.




Qu'est-ce que

le code d’¢levage ?

Aprés le chiffre correspondant a

la catégorie et les lettres indiquant
le pays de ponte, on trouve un code.
Composé de 5 a 6 chiffres, il sert

a identifier I'exploitation d'origine.
Chacun posséde un code unique
attribué par les autorités, facilitant
la tracabilité des ceufs, I'inspection
des conditions de production et les
contrdles vétérinaires. En cas de
probléme, ce code permet de retrouver
et d'isoler I'élevage concerné.

LA RETRAITE DES
POULES PONDEUSES

Une poule produit

des ceufs jusqu'a ses

5 ans, mais dans les
exploitations destinées

a la ponte, elles sont
utilisées jusqu'a 18 mois.
Passé ce délai, dans

les élevages intensifs

en cage, elles finissent

a I'abattoir. Pour éviter

1 cette pratique, des

associations

récupérent

les poules

pondeuses

réformées pour .
leur offrir un .
nouveau foyer. Il est
également possible,
dans certains cas,
d'adopter ces derniéres
en tant que particulier.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 11



MEMO PRATIQUE

LE GRAND RECA;P
des bonnes cuissons

A la coque, brouillés, au plat ou encore cocotte, voici les bons
timings pour réussir toutes ces cuissons.
Par Chloé Brieux

| ¢ A LA COQUE : déposez les
‘ ceufs dans une casserole d'eau
" pouillante et faites cuire le tout
| 3 minutes. Ouvrez le dessus,
salez, poivrez et dégustez
avec des mouillettes de pain.

o DURS : portez a ébullition
une casserole d'eau, plongez-y
les ceufs et laissez-les cuire
10 minutes. Une fois le

. temps écoulé, passez-les sous
I'eau froide pour stopper la
cuisson. Il ne vous restera
plus qu'a les écaler. 1

» MOLLETS : dans une casserole
d'eau bouillante, faites cuire vos |
"\ ceufs 6 minutes. Mettez-les dans |
. un bol d'eau glacée et laissez

| reposer quelques minutes.

- | Ecalez-les délicatement (vous

pouvez le faire sous I'eau

pour que cela soit plus facile).

™

P—

L hd i

—
——
)

» POCHES : portez a ébullition de

I'eau légérement vinaigrée. Avec |

i

®

e

dans l'eau, cassez-y chaque
ceuf et laissez-le cuire 2 minutes.
Retirez-le avec précaution

a l'aide d'une écumoire.

BROUILLES : cassez vos
ceufs dans un bol et battez-les.
Versez-les dans une casserole
chaude graissée. Cuisez le tout
environ 5 minutes (selon la
quantité d'ceufs) sans cesser
de remuer, salez et poivrez.

l

AU PLAT : chauffez une poéle
avec la matiére grasse de

votre choix, cassez-y vos ceufs

et laissez-les cuire pendant

2 a 3 minutes. Retirez vos ceufs
avant que le blanc ne change de
couleur. Salez, poivrez et dégustez.

b

¢ COCOTTE : préchauffez
votre four & 180 °C. Dans des
ramequins beurrés, versez
un fond de créeme liquide,
salez, poivrez et cassez-y
vos ceufs. Enfournez le tout
pour 10 a 15 minutes. Vous
pouvez les sortir une fois
que le blanc a pris (le jaune
doit &tre encore coulant).

¢ FRITS : dans une poéle chaude
avec de ['huile, cassez vos ceufs
et‘ arrosez-les d'huile brilante.
Répétez cette derniere opération
pendant 3 & 4 minutes, jusqu'a
ce que le blanc soit croustillant
(attention, le jaune doit rester
coulant). Salez et poivrez.

OMELETTE : dans un bol, - © PARFAITS : dans une casserole
battez vos ceufs & l'aide d'un . d'eau froide, déposez vos
fouet, salez et poivrez. Dans une - ceufs et faites chauffer le tout

poéle chaude graissée, versez

le mélange et laissez cuire 4 a

5 minutes, en pensant a détacher
les bords pendant la cuisson.

)

- q \
~ une cuillére, formez un tourbillon ’

jusqu'a 64 °C. Laissez-les cuire
45 minutes 3 1 heure. Le blanc
doit avoir coagulé, avec une
.texture presque de flan, et le
Jaune doit &tre onctueux.
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NUTRITION

TOUS LES
BIENFAITS ol
DES CEUFS Ji

Objet de bien des
controverses concernant
notamment le
cholestérol, c'est pourtant
un aliment aux multiples
atouts nutritionnels.
Grice a sa richesse en
vitamines, en minéraux
et en protéines, l'ceuf se
révele étre un véritable
allié pour rester en forme
et en bonne santé.

Par Chloé Brieux

Avec sa forte densité
nutritionnelle et son goit
subtil, I'ccuf a plus d'un
atout dans sa coquille!

Riche en protéines

L'ceuf en contient environ 6 g par
piéce et, contrairement a une idée
recue, le jaune en est aussi riche
que le blanc, soit approximativement
3 g chacun. Ces protéines sont dites
complétes car elles comportent

les 9 acides aminés essentiels :
histidine, isoleucine, leucine, lysine,
méthionine, phénylalanine, thréonine,
tryptophane et valine. Ces derniers
ne peuvent pas étre synthétisés par
le corps humain. IIs lui sont pourtant
indispensables, notamment pour la
production d'énergie, la récupération
musculaire et la réparation des
tissus. Point positif supplémentaire,
cette forte teneur en protéines

a un effet rassasiant, parfait pour
équilibrer les repas et éviter les
fringales tout au long de la journée.

On fait le plein de minéraux...
Les ceufs regorgent de minéraux
nécessaires a notre organisme tels
que le fer (1,88 mg pour 100 g), le
zinc (1,01 mg) ou encore le phosphore
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(204 maq). Si le fer est essentiel

a la production de globules rouges,
il participe aussi a la production
d'énergie et a la bonne marche de
notre systéme immunitaire. Le zinc,
quant a lui, aide a la synthése des
protéines et a la cicatrisation des
plaies, tandis que le phosphore a un
role non négligeable dans la solidité
des os. Autant de substances que
le corps ne peut fournir lui-méme,
mais dont il a impérativement besoin
pour fonctionner correctement.

«« €t de vitamines !

Avec les agrumes, on s'assure un
apport nécessaire en vitamine C,
avec les épinards, c'est la vitamine E
qui est au rendez-vous, mais, avec
I'ceuf, ce sont toutes les autres
qui sont a disposition en un seul
aliment. Il contient notamment

de la vitamine A, bénéfique pour
le systéme immunitaire, la vision
et la peau, de la vitamine D, qui
fixe le calcium et contribue a la
minéralisation osseuse et a la

tonicité musculaire. Quant aux
vitamines B, avec simplement

2 ceufs, 100 % des AJR en vitamine
B12 sont couverts et 20 a 25 %

de ceux en B2, B5, B6 et B8.

La vitamine K, nécessaire a la
coagulation sanguine, n'est pas

en reste, la consommation d'un

seul ceuf permettant d'absorber

10 % de nos besoins journaliers.

Du bon gras

Les acides gras saturés sont
indispensables a l'organisme aussi
bien pour la production d'énergie
que pour la synthése de certaines
cellules, et contribuent au maintien
d'une bonne santé cardio-vasculaire,
cognitive et cérébrale, tout en
réduisant les inflammations. Un
ceuf contient environ 1,5 g d'acides
gras saturés, dont une part non
négligeable d'oméga 3, a la quantité
variable selon I'alimentation des
poules pondeuses. Si les oméga 3
sont souvent présents dans le
poisson, les ceufs peuvent étre une



alternative intéressante
dans le cadre d'un
régime végétarien.

Gare néanmoins a bien
consommer le jaune, car
c'est dans celui-ci qu'ils
se cachent, alors qu'il n'y
en a pas dans le blanc.

L'équilibre sous la coquille
Non seulement il constitue une
excellente source de nutriments
essentiels, mais I'ceuf est en plus
considéré comme un aliment au
profil nutritionnel sain. Il ne contient
en effet que 70 a 80 kcal pour des
apports de 6 g de protéines et 5 g
de lipides. A condition de ne pas

le noyer sous I'huile d'olive a la
cuisson et de ne pas le consommer
avec une baguette de pain blanc,
cet aliment trés rassasiant peut
ainsi s'avérer étre un atout de taille
dans un rééquilibrage alimentaire.

On entend fréguemment qu'il ne
faut pas abuser des ceufs sous peine
d’'augmenter son taux de cholestérol,

cette molécule de la
famille des lipides
connue pour causer de
nombreuses maladies
cardio-vasculaires. Il faut
d'abord différencier le
« bon » du « mauvais »
cholestérol et rappeler
qu'il n'est pas néfaste en
tant que tel pour la santé, car
indispensable au fonctionnement de
I'organisme, puisqu'il participe, entre
autres, a la formation de connexions
entre les neurones et a la synthése
de certaines substances comme la
vitamine D. Et I'ceuf dans tout ¢a ?
Il contient en moyenne 186 mg de
cholestérol, majoritairement dans le
jaune, mais, en réalité, le cholestérol
alimentaire n'a que peu d'influence
sur le taux de cholestérol présent
dans le sang, celui-ci étant avant
tout produit par le foie. De plus, de
nombreuses études ont démontré
qu'il n'y avait pas de lien entre la
consommation d'ceuf et la hausse du
mauvais cholestérol. On en mange
donc sans crainte, mais sans exces,

comme pour tous les autres aliments !

Faut-il considérer
l'aaleomlmmlbldo
ou une
C'ostvralqueleratlout

13gde
quoi qu'il arrive, il faut le
considérer comme une
source de protéines. Et
de trés bonne qualité,
car assimilées presque
2100 % par le corps !
Atltndeoomparalsen,
celles des viandes sont
absorbées a 85 a 90 %.

pré

les préparations ol le
blanc est cuit et le jaune
reste coulant. Les ceufs a
Ia coque, au plat, mollets,
pochés... permettent une
assimilation proche de
100 % des nutriments.
Combien d'ceufs

pouvons-nous
manger par jour ?
Les recommandations sont
entre 5 et 7 par semaine.
Mais franchement, vous
pouvez en consommer
tous les jours, il n'y a pas
de probléme, tant qu'on
n'est pas dans l'abus et
qu'on n'en mange pas 10
quotidiennement. L'idée
regue sur le cholestérol
a la peau dure, mais il
faut &tre conscient que le
mauvais cholestérol qu'ils
contiennent est larqcmont
contre-balancé par

bonsllpldes(anﬁqaa.s
et 9 et autres acides gras
poly- ou mono-insaturés.

Plus riche que le blanc,
le jaune d'ceuf se
déguste coulant pour
profiter de ses vertus.
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\ Trop longtemps boudé
i alors qu'il peut étre aussi
. bon a croquer que pour la
| santé, le pain est le meilleur
- ami de I'ceuf. Et a chague
" préparation sa tartine !

Le muffin anglais
|l sert de support aux

ceufs Bénédicte, préparation
chouchoute des Anglo-Saxons.
Fagonné en boule aplatie et
souvent recouvert de semoule
fine, le muffin anglais se sert
habituellement tranché en deux
et grillé. Réalisé avec du lait tiéde et un
peu de beurre, il est a la fois croustillant et
moelleux, ce qui lui permet de s'imbiber du
jaune d'ceuf coulant. Coté santé, on le préfére
a la farine de blé compléte pour profiter de
davantage de nutriments et de fibres. Il est
riche en glucides et nous offre de I'énergie
arevendre pour tout le reste de la journée.

Le pain au levain
Pour des mouillettes dignes de
, Ce nom, on se tourne vers un
. produit au levain. Ce type de
® levure est obtenue grace ala
fermentation des bactéries issues
de I'enveloppe du grain de blé.
Elle donne un godt plus typé a la
mie de pain et apporte de nombreux
bienfaits a notre corps ! Les nutriments
(magnésium, calcium, fer, zinc, entre autres)
sont plus facilement assimilés et le pain
est ainsi plus digeste. Autre avantage, il se
conserve plus longtemps que le pain blanc
(plus d'une semaine contre quelques jours).

Le pain nordique

Il est préparé a base de farines de seigle
et de blé, auxquelles on ajoute de l'avoine
(son et flocon) et des graines de

lin. Bon gras (oméga 3), fibres

et protéines sont au rendez-

vous. Le parfait équilibre

entre sa croQte croguante

et sa mie moelleuse en fait

un parfait allié, que ce soit

pour nos ceufs durs ou au plat.
Polyvalent et nutritionnellement
intéressant, le pain nordique a tout bon.
Pour en profiter plus longtemps, on

le congele coupé en tranches et on le
décongele quelques minutes au grille-pain.

y
@ e Cuisine Actuelle - 17




2

(Eufs de caille
en mimosa piccalilli

2. POUR 4 PERSONNES
< PREPARATION : 20 MIN
“+~ CUISSON : 10 MIN

© 1/2 botte de ciboulette
* 4 brins de coriandre © 16 ceufs de caille
* 1 ceuf de poule ¢ 5 g de beurre

© 2 c. a soupe de sauce piccalilli

©1c. a café de graines de pavot

* Sel et poivre

1. Plongez les ceufs de caille dans

une casserole d'eau bouillante pour

4 minutes, puis égouttez-les et placez-
les dans un bain d'eau glacée.

2. Fouettez I'ceuf de poule et faites-

le cuire dans une petite poéle

avec le beurre, en remuant sans

cesse pour le brouiller. Ajoutez

la sauce piccalilli et finalisez la

cuisson en remuant bien le tout.

3. Ecalez les ceufs de caille

et décalottez-les sur la partie la plus
pointue. Eqalisez également I'autre
coté afin de créer un petit socle.

4. Garnissez les ceufs de la préparation
piccalilli. Salez et poivrez. Plantez un pic
en bois dans les ceufs garnis. Parsemez-
les de graines de pavot, de feuilles

de coriandre et de ciboulette ciselée.

.. -

UNE PRESENTATION ORIGINALE ?|
" N'ECALEZ PAS LES GEUFS [T T
DE CAILLE TOTALEMENT, MAIS LAISSEZ-
LEUR UN PEU DE COQUILLE i7"
A LA BASE. CASSEZ CELLE-CI AFIN
DE CREER UN SOCLE STABLE. |

e
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(Euf cocotte coco

2. POUR 4 PERSONNES
< PREPARATION : 15 MIN

5~ CUISSON : 10 MIN

* 80 g de jeunes pousses d'épinards

* 4 gros ceufs extra frais ¢ 20 cl de créme de coco
2 c. asoupe d'oignons frits ¢ Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 180 °C. Faites
bouillir 11 d'eau dans une bouilloire.

2. Rincez et essorez les épinards.
Répartissez-les dans le fond

de 4 verrines allant au four.

3. Salez et poivrez la créme de coco. Faites-
la chauffer dans une petite casserole.
Répartissez-la sur les épinards.

4. Cassez les ceufs par-dessus, salez-les
et poivrez-les. Placez les verrines dans
un plat a gratin et versez de I'eau dans
celui-ci, @ mi-hauteur des verrines.

5. Enfournez pour 10 minutes environ,
jusqu'a ce que le blanc des ceufs soit

bien pris. A la sortie du four, parsemez
d'oignons frits et dégustez sans attendre.

POUR SERVIR

PROPOSEZ DE GENEREUSES MOUILLETTES
DE PAIN GRILLEES OU UN BOL DE RIZ
GLUANT, SELON VOS PREFERENCES.

o “a
BERGERON_SUCRE SALE

Tartines d'ceuf emmuré de blanc en neige
2. POUR 4 PERSONNES <= PREPARATION : 10 MIN

>~ CUISSON : 5 MIN

* 2 brins de persil plat ¢ 4 gros ceufs extra frais
¢ 20 g de parmesan rapé ¢ 15 g de beurre

* 4 tranches de pain de mie ¢ Sel et poivre

1. Cassez les ceufs et séparez les blancs des

jaunes. Faites griller les tranches de pain au

grille-pain et tartinez-les de beurre.

2. Préchauffez le gril du four. Disposez les tartines

sur une plaque allant au four chemisée de papier cuisson.
3. Montez 2 blancs d'ceufs en neige ferme au

batteur avec 1 pincée de sel. Répartissez le blanc

en neige sur les toasts en formant un monticule

rond. Creusez le centre avec une cuillére a café pour
former un puits, parsemez le tout de parmesan.

4. Déposez les jaunes d'ceufs au creux du puits

et enfournez pour 3 minutes sous le gril du

four en surveillant bien la coloration.

5. Sortez les toasts lorsque le blanc est tout juste gratiné.
Parsemez de persil effeuillé et haché, poivrez puis servez.

UNE TOUCHE D'ORIGINALITE
REMPLACEZ LE BEURRE PAR 1 CUILLEREE A SOUPE
DE TAHINI OU DE PUREE DE CACAHUETE CROQUANTE.

3
z
2
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Minimuffins aux ceufs de caille
et grenier médocain

£ POUR 16 PIECES =" PREPARATION : 30 MIN
5~ CUISSON : 15 MIN () REPOS : 1H

* 80 g de chiffonnade de grenier médocain ¢ 1/4 de botte de ciboulette

* 2 brins de persil plat 16 ceufs de caille * 10 cl de créme liquide entiére
*100 g de cheddar * 10 g de beurre ¢ 15 g de graines germées d'alfalfa

* Sel et poivre POUR LES MUFFINS : « 1 ceuf » 40 cl de lait entier

* 50 g de beurre demi-sel ® 150 g de farine de seigle

*150 g de farine de blé * 8 g de levure séche de boulanger

1. Préparez la pate a muffins. Réhydratez la levure dans

10 cl de lait tiédi, patientez 5 minutes. Fouettez I'ceuf avec

le lait & la levure, puis incorporez les farines et 1 pincée de sel.
Ajoutez le reste du lait toujours en fouettant. Laissez reposer
la pate a température ambiante sous un linge pendant 1 heure.
2. Rapez avec la grosse rape et faites fondre le cheddar

dans une casserole, en ajoutant assez de créme

pour obtenir une sauce fluide et bien épaisse.

3. Faites cuire les ceufs de caille au plat dans une poéle
antiadhésive avec le beurre. Salez-les et poivrez-

les. Réservez-les a température ambiante.

4. Cuisez des louches de pate a muffins dans une poéle a crépes,
en ajoutant a chaque fois des noix de beurre. Faites-les griller
sur les deux faces et essuyez la poéle entre chaque cuisson.
5. Dressez les muffins en les nappant de sauce

au cheddar, de grenier médocain et de graines germées,

puis terminez en déposant 1 ceuf au plat. Parsemez

de ciboulette ciselée et de pluches de persil.

3
#

2
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Omelette express

2. POUR 4 PERSONNES
< PREPARATION : 10 MIN
&~ CUISSON : 10 MIN

* 3 oignons botte * 8 ceufs » 200 g de feta

¢ 15 cl de lait * 20 g de beurre * 16 pétales de tomates
séchées a I'huile * 2 c. a soupe d'olives noires
dénoyautées © Sel et poivre

1. Pelez et ciselez les oignons. Eqouttez

les tomates et recoupez-les en morceaux.
Emincez les olives en rondelles. Emiettez la feta.
2. Faites revenir les oignons dans une poéle
avec le beurre fondu pendant 3 minutes.

3. Battez les ceufs avec le lait, salez et
poivrez. Versez-les dans la poéle et parsemez-
les d'olives, de tomates et des deux tiers de

la feta. Laissez cuire et prendre I'omelette.
Une fois qu'elle est baveuse, retirez-la du

feu et roulez-la dans un plat. Parsemez-la

du reste de feta et servez sans attendre.

AERIENNE
REMPLACEZ LE LAIT PAR DE LA BIERE
BLONDE, QUI ALLEGERA LA PREPARATION.
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Burritos a la frittata compléete

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 25 MIN

CUISSON : 25 MIN

* 500 g de jarret de porc fumé roti « 1gros poivron rouge * 1 petite courgette ¢ 1 oignon rouge
*1/2 concombre ¢ 50 g de roguette ® 50 g de jeunes pousses de betterave * 8 ceufs
12 tranches de cheddar a fondre ¢ 10 g de beurre * 4 galettes de blé spécial burritos
* 4 c. a soupe d'huile d'olive * Huile d'olive vierge extra * Sel et poivre

1. Pelez et ciselez I'oignon. Rapez
la courgette a la grosse rape.
Epépinez le poivron et coupez-le
en petits morceaux. Faites suer
le tout dans une sauteuse avec
I'huile d'olive pendant 15 minutes
environ. Salez et poivrez.

Z. Rincez la roquette et les jeunes
pousses de betterave. Essorez-
les. Pelez le concombre et taillez-
le en rubans a la mandoline.

3. Coupez le jarret roti en cubes
et ajoutez-les. Cassez les ceufs

dans un grand bol et battez-
les en incorporant le beurre
fondu, salez et poivrez.

4. Versez dans la sauteuse
et mélangez sans cesse
jusqu'a ce que les ceufs
figent autour de la garniture.
Débarrassez dans un plat.
5. Disposez les galettes
bien a plat et garnissez-les
sur une moitié des tranches

de cheddar en les juxtaposant.

Répartissez la frittata

déstructurée par-dessus, puis
roulez le tout en burrito.

6. Faites chauffer un gril
électrigue et faites-y griller
chaque burrito, afin de bien

les réchauffer. Découpez-

les en généreux troncons,

puis répartissez-les dans

4 assiettes sur un lit de roquette,
de jeunes pousses de betterave et
de rubans de concombre, arrosé
d'un filet d’huile d'olive vierge
extra. Servez sans attendre.

R ADAPTEZ-VOUS
A DEFAUT DE GALETTES DE BLE

SPECIAL BURRITOS, CHOISISSEZ
DES FAJITAS DE MAIS OU ENCORE [ =
4 DES GALETTES DE SARRASIN,
QUI SERONT PLUS SAINES (SANS
ADDITIFS). VOUS POUVEZ AUSSI
PREPARER DES CREPES MAISON. %8

T s g
oo Ve J ]
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IL N'EST PAS AISE DE SE FOURNIR
EN TRUFFE FRAICHE. VOUS POUVEZ
ALORS OPTER POUR DES BRISURES

8

LES CEUFS. ELLE POURRA ALORS

22

AVEZ LA CHANCE D'EN TROUVER

U
Q‘ UN CONTENANT HERMETIQUE

4

PLUS ABORDABLE ?

EN BOCAL. S| TOUTEFOIS VOUS
NE FRAICHE, STOCKEZ-LA DANS
' AU REFRIGERATEUR AVEC

DEJA PARFUMER CEUX-CI SANS
1 AVOIR A LA CONSOMMER... ‘

sy 3118

Brouillade d'ceufs périgourdine
. POUR 4 PERSONNES " PREPARATION : 10 MIN >~ CUISSON : 5 MIN

® 20 g de truffe noire fraiche ® 2 brins de cerfeuil * 4 gros ceufs ¢ 10 cl de créme liquide entiére
¢ 15 g de beurre demi-sel ® 10 g de beurre * 1/2 pain de campagne ® Sel et poivre

1. Décalottez les ceufs avec

un toque-ceuf et versez-les

dans un bol. Salez et poivrez-les
en fouettant. Lavez la partie la plus
grosse des coquilles et séchez-les.
2. Rapez la truffe pour obtenir

des éclats. Faites fondre le beurre

doux dans une poéle avec les deux
tiers de la truffe. Versez les

ceufs, remuez sans cesse pour

les brouiller. Lorsqu'ils sont
baveux et commencent a figer,
retirez du feu et versez la creme
en continuant de remuer.

3. Garnissez les coquilles d'ceufs
de brouillade et parsemez-la

du reste des brisures de truffe.
Décorez de cerfeuil effeuillé

et haché. Servez sans attendre
avec des mouillettes de pain grillé
beurrées au beurre demi-sel.

[AY

PRESSE PARTENARE SUCHE SALE &



£ POUR 4 PERSONNES

Crumpets Bénédicte
<=~ PREPARATION : 20 MIN

>~ CUISSON : 15 MIN

¢ 4 tranches de poitrine fumée ¢ 80 g de jeunes pousses de cresson de fontaine * 5 gros ceufs
* 4 crumpets ou 2 muffins anglais 10 cl d'huile de colza a température ambiante
* 2 c. a soupe de vinaigre blanc ¢ 1c. a café de moutarde forte ¢ Sel et poivre

1. Plongez 1 ceuf dans une
casserole d'eau bouillante pour
10 minutes afin de le cuire dur,
puis égouttez-le et placez-

le dans un bain d'eau froide.
Réservez-le bien a part.

Z. Plongez les ceufs restants
dans de I'eau bouillante pendant
5 minutes puis égouttez-

les. Placez-les dans un bain
d'eau froide également.

3. Faites griller la poitrine

dans une poéle a sec

sur les deux faces. Rincez

et essorez le cresson.

4. Ecalez I'ceuf dur, puis
placez-le dans un contenant

a mixeur plongeant. Ajoutez

la moutarde, le vinaigre et I'huile.
Mixez jusqu'a la formation

d'une sauce onctueuse

et émulsionnée. Salez et poivrez.

5. Faites griller les crumpets
au grille-pain, ou les muffins
anglais coupés en deux
transversalement.

6. Ecalez délicatement

les ceufs mollets. Placez chaque
ceuf sur 1 crumpet nappé

de sauce. Disposez la poitrine
grillée par-dessus et servez
accompagné de cresson.
Dégustez rapidement.

LAISSEZ-VOUS TENTER |

CHOISISSEZ, SELON VOS PREFERENCES ET‘
CE QUE VOUS TROUVEREZ DE PLUS INSPIRANT, ENTRE |
DU BACON ISSU DE LA POITRINE, DE LA PANCETTA,
OU ENCORE DU LARD. MAIS VOUS POUVEZ AUSSI |
REMPLACER LA POITRINE PAR DU SAUMON FUME.

PLOTON_ SUCRE SALE

.

I
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Rosti, ceuf au plat et talon de jambon au lard

. POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 20 MIN

N

> CUISSON : 20 MIN

* 150 g de talon de jambon blanc * 50 g de lardons * 3 pommes de terre moyennes ® 2 brins de persil
* 4 ceufs © 10 g de beurre ¢ 15 cl d’huile de colza ® 2 c. a soupe de farine * Sel et poivre

1. Pelez les pommes de terre
et rapez-les au robot
éminceur. Pressez-les bien
entre vos paumes, au-dessus

de I'évier, pour en extraire I'eau.

Mélangez-les dans un grand bol
avec la farine et 2-3 cuillerées
a soupe d’huile de colza pour
les enrober, salez et poivrez.
2. Faites cuire des rostis

un peu épais dans une poéle

avec 'huile bien chaude,

en formant les galettes

a l'aide de deux fourchettes.
Réduisez la température

et laissez-les bien cuire
dessous avant de les retourner
et de terminer la cuisson.

3. Taillez le talon de jambon
en morceaux. Faites griller

les lardons dans une poéle

a sec, puis ajoutez les morceaux

jl DE 18 CM DE DIAMETRE, AFIN QUE LE BLANC
SOIT ASSEZ EPAIS, EN NE FORMANT QU'UNE

%5 SEULE MASSE. TRANSFEREZ LE TOUT

B SUR UNE PLANCHE A DECOUPER ET DETAILLEZ
LES CEUFS AVEC UN EMPORTE-PIECE.

24

de jambon en mélangeant bien.

Débarrassez le tout dans un bol.

4. Faites frire les ceufs

au plat dans la méme poéle
avec le beurre. Salez-les et
poivrez-les. Placez 1rosti bien
doré dans chaque assiette.
Garnissez-le d'un ceuf au plat
et de mélange de lardons

et de jambon. Parsemez

de persil effeuillé et haché.

\

PRESSE PARTENAIRE_SUCRE SALE



PLUS RICHE
UTILISEZ DE LA CREME
LIQUIDE ENTIERE
ET ENRICHISSEZ-LA
DE 30 G DE
PARMESAN RAPE.

Crémeux coco aux petits Iégumes et saumon fumeé

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 20 MIN CUISSON : 30 MIN

* 4 belles tranches de saumon fumé * 400 g de petits pois frais ou surgelés ¢ 8 pointes d'asperges vertes surgelées
* 1 belle carotte  1/2 botte d'aneth ¢ 4 gros ceufs extra frais ® 40 cl de créme de coco * Sel et poivre du moulin

1. Pelez la carotte et coupez-la Z. Faites chauffer la créme de coco  d'aneth et le saumon fumé

en rondelles. Plongez-les pour pour la fluidifier. Séparez les taillé en grosses laniéres.

20 minutes dans une casserole blancs d'ceufs des jaunes. Ajoutez 4. Versez la créeme de coco
d'eau bouillante salée. Ajoutez les blancs battus Iégérement épaissie et bien chaude par-

les petits pois, poursuivez mousseux dans la créme de coco, dessus. Déposez les jaunes

la cuisson pendant 2 minutes, puis salez, poivrez et laissez épaissir d'ceufs crus sur le tout et
ajoutez les pointes d'asperges sans cesser de remuer. donnez un dernier tour de

et finalisez la cuisson pendant 3. Répartissez tous les Iégumes moulin a poivre. Décorez d'aneth
3 minutes. Eqouttez le tout. dans 4 bols. Ajoutez des pluches et servez sans attendre.
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TRANSPOSEZ LA RECETTE

A DEFAUT D'AIL DES OURS, MIXEZ 1 BOTTE |
W DE CERFEUIL ET 6 BRINS D'ESTRAGON I
EFFEUILLES AVEC 1 BELLE GOUSSE D'AIL
PELEE ET ECRASEE AU PRESSE-AIL,
LE FROMAGE FRAIS ET LE PARMESAN.

. POUR 4 PERSONNES

Croissants a I'ail des ours et a I'ceuf poché
< PREPARATION : 15 MIN

VO

= CUISSON : 5 MIN

¢ 10 feuilles d'ail des ours ¢ 4 ceufs extra frais ® 300 g de fromage frais a tartiner
* 30 g de parmesan rapé * 4 petits croissants au beurre
©1c. a soupe de vinaigre blanc ¢ Sel et poivre

1. Lavez et séchez

I'ail des ours. Mixez-

le avec le fromage frais

et le parmesan. Faites
|égérement chauffer

les croissants dans le four
préchauffé 3160 °C.

2. Portez a frémissement
2 cm d'eau dans une petite

poéle avec le vinaigre
blanc. Cassez les ceufs

et versez-les a fleur

d'eau. Laissez-les pocher
pendant 3 minutes environ,
jusqu'a ce que le blanc

soit assez solide.

3. Sortez les ceufs a 'aide
d'une écumoire et déposez-

les délicatement sur un linge.
Ouvrez les croissants

en deux et tartinez

leur base de fromage

frais a I'ail des ours.

4. Disposez 1 ceuf poché
par-dessus, salez-le,
poivrez-le et refermez
délicatement le croissant.



(Eufs cocotte en coque de tomate

. POUR 4 PERSONNES =" PREPARATION : 20 MIN >~ CUISSON : 35 MIN

* 8 fines tranches de speck * 4 tomates a farcir ¢ 4 brins de cerfeuil ® 4 gros ceufs * 200 g de mozzarella di bufala
© 20 g de beurre demi-sel * 1 pain de campagne * 10 cl d’huile d'olive ¢ Sel et poivre

1. Préchauffez le four

a 200 °cC. Coupez les tomates
transversalement sous le
pédoncule. Evidez-les avec une
cuillere. Placez-les dans un plat
a four en disposant les chapeaux
a coté. Arrosez le tout d'un filet
d’huile d'olive, salez et poivrez.
2. Egouttez la mozzarella et
coupez-la en petits morceaux,
répartissez-les au fond des

QUELQUES ASTUCES
REMPLACEZ LA MOZZARELLA PAR
DE LA BURRATA OU DU GORGONZOLA
CREMEUX. RESERVEZ LES CCEURS DES
TOMATES POUR REALISER UNE SAUCE
TOMATE MAISON AVEC UN PEU D'AIL.

tomates, salez et poivrez de
nouveau. Enfournez pour

25 minutes environ, jusqu'a ce
que les tomates commencent

a devenir fondantes.

3. Cassez les ceufs et versez-les
chacun au centre d'une tomate.
Salez-les, poivrez-les et arrosez
d'un trait d'huile d'olive. Enfournez
pour 10 minutes environ, jusqu'a
ce que le blanc soit pris.

4. Faites griller les tranches
de speck a sec dans une poéle.
Effeuillez et hachez le cerfeuil.
5. Coupez le pain en tranches
et faites-les griller au grille-
pain, puis recoupez-les en
mouillettes. Tartinez-les de
beurre. Servez les ceufs cocotte
en coque de tomate garnis de
speck grillé et accompagnés de
mouillettes de pain beurrées.

= g—

¢
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Brioches aux 2 fromages et a I'ceuf

2. POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 15 MIN
5~ CUISSON : 20 MIN

* 4 brins de basilic * 4 ceufs extra frais

*1/2 biiche de fromage de chévre ¢ 100 g de salers
4 brioches a téte individuelles * 8 tomates
séchées a I'huile d'olive * Sel et poivre

1. Coupez les brioches transversalement sous la téte.
Evidez-les bien en retirant un maximum de mie.

2. Séparez les blancs d'ceufs des jaunes. Egouttez

les tomates et coupez-les en petits cubes. Taillez

le fromage de chévre en petits cubes et réalisez

des copeaux de salers avec un Econome.

3. Préchauffez le four a 180 °C. Placez les brioches
dans un plat allant au four avec leur téte juste a coté.
Versez le blanc d'ceuf dans le fond des brioches. Ajoutez
par alternance les tomates et les 2 fromages. Enfournez
pour 20 minutes environ, jusqu'a ce que les brioches
soient bien chaudes et sans qu’elles colorent trop.

4. Effeuillez et hachez le basilic. A la sortie

du four, ajoutez délicatement le jaune d'ceuf

a la surface de la garniture des brioches,

poivrez, parsemez de basilic et servez.

AJUSTEZ LE MONTAGE

SILES BLANCS D'CEUFS SONT TRES GROS,
NE LES VERSEZ PAS ENTIEREMENT DANS

LA BRIOCHE, SANS QUOI IL N'Y AURAIT PLUS
DE PLACE POUR LE RESTE DE LA GARNITURE.

NICOLAS EDWIGE_SUCRE SALE

CEufs au plat au four, huile d'argan
au paprika et graines de carvi

. POUR 4 PERSONNES
< PREPARATION : 15 MIN >~ CUISSON : 10 MIN

¢ 1/2 citron bio * 2 brins de menthe 4 gros ceufs bien frais
© 200 g de fromage frais a tartiner

* 20 g de beurre de baratte * 1/2 baguette tradition

12 cl d'huile d'argan ¢ 1c. a café de paprika fumé

* 4 pincées de graines de carvi * Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 180 °C. Cassez
délicatement les ceufs et versez-les chacun

dans un ramequin individuel allant au four.

2. Fouettez I'huile d"argan avec le paprika, salez
et poivrez. Arrosez-en les ceufs et enfournez

pour 10 minutes environ, jusqu'a ce que le blanc
soit bien pris et le jaune encore coulant.

3. Effeuillez et hachez la menthe. Rapez le zeste du
citron avec une microrape et incorporez le tout au
fromage frais fouetté (vous pouvez ajouter un trait
de jus de citron pour le détendre et I'assouplir).

4, Parsemez les ceufs de graines de carvi et
dégustez avec le pain grillé taillé en mouillettes

et tartiné de beurre de baratte, ainsi que le
fromage frais a la menthe et au citron.

LE BON GOUT DES (EUFS

OPTEZ POUR DES CEUFS ISSUS DE POULES ELEVEES

EN PLEIN AIR ET DE PREFERENCE BIOLOGIQUES!
T a—TT

CUTURA CREATIVE_SUCRE SALE
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TOMERTU_ADOBESTOCK

IOldeeaelegantea

avec des ce

Petits et jolis, sains et savoureux, rapides a cuire, ils ont tout bon pour préparer
bouchées, toasts et autres verrines esthétiques et variées. Pour 6 PERSONNES

Brouillade

et tapenade
Fouettez 24 ceufs avec 2 cuillerées
a soupe de créme. Faites cuire 2
a3 minutes a feu doux sans cesser
de remuer. Ajoutez 1 cuillerée a café
d'huile d'olive. Tartinez 12 toasts de
tapenade noire et répartissez les
ceufs brouillés, décorez de chiffon-
nade de jambon cru.
LE+: La coquille des ceufs
de caille est molle. Pour les
extraire facilement, entaillez
I'extrémité bombée avec
la pointe d'un couteau.

Brochettes roses
Mixez une betterave avec 2 c.
a soupe de vinaigre balsamique
et 10 ¢l d'eau. Faites cuire 18 ceufs
4 minutes dans de I'eau. Ecalez-les,
placez-les dans un bol avec la bette-
rave. Laissez mariner 12 heures au
frais. Rincez les ceufs, piquez-les 2 par
2 sur des brochettes en intercalant
une bille de mozzarella.
LE+: Roulez les brochettes
dans de I'aneth ciselé.

Eujfs en gelée

Faites cuire 12 ceufs 3 minutes
al'eaubouillante. Fouettez 4 feuilles
de gélatine réhydratées dans 60 cl
d'eau bouillante. Versez un fond de
liquide dans 12 petits moules, placez-
les pour 5 minutes au congélateur.
Déposez 1 brin d'estragon puis les
ceufs écalés et des ceufs de truite.
Complétez par de la gelée, faites
prendre 3 heures au frais.
LE+: Une recette que I'on
peut faire la veille.

Facon

Bénedicte
Cassez 12 ceufs dans un bol, ajou-
tez 1cuillerée a soupe de vinaigre.
Fouettez vivement dans une

casserole d'eau bouillante salée
pour créer un tourbillon et versez
les ceufs en douceur. Laissez cuire
1minute et égouttez. Réchauffez
12 miniblinis, disposez dessus
1laniére de jambon puis de I'ceuf.
Nappez de sauce hollandaise.
LE+: Avant de servir, décorez
d’une pousse d'épinard.

Verrines
blanches
Faites cuire 12 ceufs 3 minutes
a I'eau bouillante, rafraichissez-les.
Mélangez 30 cl de créme de coco
froide avec100 g de mascarpone et
battez en chantilly. Déposez 1 cuil-
lerée a soupe de céleri rémoulade
dans 6 verrines, ajoutez les ceufs
écalés et couvrez de chantilly.
LE<-: Saupoudrez de
noix de coco rapée.

Toasts

scandinaves
Faites cuire18 ceufs 4 minutesdans
de I'eau bouillante. Rafraichissez-
les. Battez 200 g de fromage ail
et fines herbes avec 100 g de
fromage frais nature. Répartissez
le mélange sur 18 rondelles de pain
noir, ajoutez du saumon fumé, les
ceufs écalés et 1brin d'aneth.
LE+: Pour une présentation
esthétique, utilisez une
poche a douille cannelée.

Tartelettes
tiedes
Versez un fond de béchamel
serrée dans 18 minifonds de
tartelette a garnir. Ajoutez du
parmesan rapé et enfournez pour
5 minutes a 210 °C. Faites cuire au
plat 18 ceufs pendant 2 minutes.
Déposez-les sur les tartelettes.
LE+: Egalisez le blanc des
ceufs avec un emporte-piéce.

RECETTES EXPRESS

coup

Cocotte

et legumes
Cuisez 1 carotte coupée en dés
5 minutes a I'eau bouillante.
Dans 6 ramequins, versez 1 cuil-
lerée a soupe de créme liquide,
ajoutez de jeunes pousses d'épi-
nards, les dés de carotte, 2 ceufs,
salez, poivrez et faites cuire
10 minutes au bain-marie dans
un four préchauffé a 160 °C.
LE : Ajoutez du comté
rapé avant d’enfourner.

Nids briochés

Faites cuire 12 ceufs 2 min 30
al'eau bouillante. Coupez 12 ron-
dellesdans des tranches de brioche,
creusez un trouau centre. Poélez-les
1minute de chaque c6té, puis cou-
vrez-les de micropousses. Disposez
les ceufs écalés dans les creux.
LE+: Colorez de pétales
de fleurs alimentaires.

'I Auméniéres

de carpaccio
Cuisez12 ceufs 2 min 30al'eau bouil-
lante. Déposez 1cuillerée a café de
burrata au centre de 12 tranches de
carpaccio de beeuf. Ajoutez les ceufs
et du basilic. Fermez en aumoéniere
avec desbrins de ciboulette blanchis.
LE+: Accompagnez de
copeaux de parmesan vieux.



REPORTAGE

A Gabat, dans les
Pyrénées-Atlantiques, les
poules de la ferme Luma

gambadent et gloussent
en plein air, au rythme
des saisons. Choyées
par Pettan Prebende,
elles profitent dun
environnement idéal,
propice a leur bien-étre
et a la qualité de leurs
ccufs. Rencontre avec
un éleveur reconverti
engagé, au coeur de son
Pays basque natal.
Par Pauline Limouzin

»



Pettan Prebende,

ici avec sa mére
Bernadette, est a

la téte de la ferme
familiale et de ses
quelgue 800 poules.

« uma » veut dire « plume » en
L basque. Un clin d'ceil tout trouvé
pour Bernadette Prebende, la mére
de Pettan, lorsqu’elle lance son activité
d'élevage de poules pondeuses et de
pigeonneaux en 2013. Comme un nom a la
double signification, pour une ferme au
« poids plume », a taille humaine, a I'instar
des nombreuses petites exploitations qui
quadrillent le Pays basque. « Nous avons
deux poulaillers de 400 adultes chacun, et
un troisieme qui est soit vide, soit contient
des poussins, élevés jusqu'a ce que les
poules soient prétes a pondre », décrit
Pettan, le fils de Bernadette, aujourd’hui
a la téte de domaine avicole. Huit cents
poules au total, donc. Et en moyenne
550 ceufs a ramasser quotidiennement,
soit moins d'un ceuf par poule et par jour.
La ferme Luma fait le choix de la qualité
et non pas de la quantité. « On pourrait
les pousser a pondre plus, comme ¢a se
pratique dans les élevages industriels,
mais on ne préfére pas, ¢a nous permet de
travailler dans de meilleures conditions. »
Le fermier de 38 ans compléte : « Plutot
que d'avoir un exploitant sur un territoire
donné, c'est mieux d'en avoir cing, avec tout

ce qui va avec, et ce que ca apporte aux
villages. On manque de paysans aujourd'hui,
ce serait bien qu'il y en ait davantage ! »

Une histoire de jamille

et de reconversion

S'il est aujourd’hui rodé a I'exercice de
I'élevage avicole, Pettan évoluait auparavant
dans un tout autre domaine : « J'ai été
coordinateur dans le batiment pendant

une dizaine d'années, puis j'en ai eu marre.
Ca avait plus de sens pour moi de venir
travailler ici ! » Aprés une formation agricole
et quelques stages, il quitte son emploi

en 2019 et s'installe a la ferme maternelle
en 2021. « J'ai repris la suite de ma mére

il y a trois ans, quand elle est partie a la
retraite. Mes parents continuent de m‘aider
un peu a la ferme, et sur les marchés, mais
je suis le seul gérant », explique Pettan,
heureux de cette nouvelle vie prés de la
terre. Toutefois, il n‘exclut pas la possibilité
d'embaucher ou de s'associer. Mais a I'heure
actuelle, c'est seul (ou presque) que, chaque
jour, il ceuvre pour ses poules, de l'ouverture
a la fermeture des portes en passant

par le nourrissage, le ramassage des ceufs,
I'entretien des parcs alentour et des >
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REPORTAGE

Libres de se balader
a leur quise, les
poules de Luma sont
élevées en plein air
et profitent d'une
alimentation saine.

»»» poulaillers, la commercialisation des ceufs et
autres productions de la ferme (pigeonneaux,
produits transformés). Un travail physique et
répétitif, mais indispensable et ancré dans le
réel et la nature, dans lequel Pettan semble
avoir trouvé épanouissement, sens et liberté.

Des ceufs certifiés bio

CEufs de poules bio élevées en plein air, au
sol ou en cage ; ceufs numérotés 0,1, 2 ou 3 ;
label untel ou untel : il y a parfois de quoi

se perdre dans la multitude d'informations
concernant les ceufs qui agrémentent nos
assiettes. A la ferme Luma, ils sont marqués
de la mention « OFR », indiquant qu'ils sont
frangais et labellisés bio - et, de fait, issus de
poules élevées en plein air. Une nourriture
saine pour les bétes et un acces a I'extérieur
sont pour le fermier des fondamentaux :

« L'alimentation de nos poules ne contient
aucun pesticide ni insecticide, et elles sont
libres de se balader toute la journée entre
I'extérieur et le poulailler. » Concrétement,
les gallinacés doivent jouir d'au moins

4 meétres carrés chacun en extérieur et

étre au maximum 6 par meétre carré dans
les batiments. « Mon but, c'est de les
laisser sortir le plus possible. On tend de
plus en plus vers des aménagements en
agroforesterie, car si on a des parcs arborés,
les poules iront davantage dehors ; elles
recherchent I'ombre et |a biodiversité, et
les insectes et les vers de terre complétent
leur régime. » Une pratique vertueuse qui
bénéficie autant au bien-étre des animaux
et des hommes qu'a I'environnement.

Mais ce n'est pas tout. Le label basque
répondant au nom d'ldoki vient compléter
les pratiques biologiques de I'éleveur
reconverti [« idoki » signifie « mettre cartes
sur table » et « ouvrir » en basque, NDLR].

« Au début, la ferme était juste labellisée
Idoki, puis ma mére I'a rapidement fait
labelliser en Agriculture biologique (AB) »,
nous raconte-t-il. Le label Idoki, auquel
adhérent prés d'une centaine de fermes
basques, garantit une « production fermiére




Le label basque Idoki
auquel adhére la
ferme garantit une
agriculture sincére et
citoyenne et promeut
les circuits courts.

a taille humaine et de plein air, et en

relation directe avec les consommateurs »,
et une agriculture paysanne « sincére et
citoyenne ». Convaincu de l'importance de cet
engagement, Pettan en précise les contours :
« Idoki réqgit la dimension des fermes et
limite la quantité d’animaux présents pour
favoriser la multiplication des fermes plutét
que 'agrandissement ». Suivant la charte et
toujours dans une optique d'indépendance,
le fermier a fait le choix de vendre la

totalité de sa production en circuit court,
notamment sur place et sur rendez-vous.

On peut retrouver ses produits sur le
marché de Bayonne, chaque samedi matin,

a I'Amap de Saint-Palais, dans les magasins
paysans Tokiko a Saint-Palais et Eztika a
Saint-Jean-Pied-de-Port, ou encore dans les
assiettes de divers restaurants comme Goxoki
a Bayonne ou llharrequi Baita a Urrugne.

De multiples points de vente, certes, mais
Pettan veille a ce que les ventes se réalisent
toujours du producteur au consommateur
ou avec un intermédiaire tout au plus.

Un modéle relativement protecteur...
A la question de savoir si la ferme subit la
crise du bio, Pettan nous répond : « On

ne I'a pas du tout ressentie. On ne fait que

de la vente directe, on ne passe pas par

de gros distributeurs qui peuvent jouer

avec les prix. Et puis on n'est pas beaucoup

d'éleveurs d'ceufs fermiers bio au Pays
basque. On ne peut méme pas fournir tout
le monde ! » Une indépendance appréciée
par Pettan, qui reste toutefois réaliste et
toujours solidaire de ses confréres : « On est
libres, mais dans une certaine mesure, bien
s(ir, on ne peut pas non plus vendre deux
fois plus cher que les copains. On a un prix
rémunérateur pour nous, sans exageérer. »
L'aviculteur pointe cependant du doigt une
autre problématique a laquelle il doit faire
face : le risque de grippe aviaire. « L'Etat
nous impose des normes sanitaires presque
identiques a celles de I'industrie, alors

que I'on défend un modéle différent. On
considere qu'on devrait avoir des mesures
adaptées a nos exploitations. » Ainsi, il nous
raconte que, pendant la derniére épidémie
de grippe aviaire, ils étaient sommés
d'enfermer leurs animaux alors que le plein
air les immunise. « En misant sur de petites
quantités de poules, on a moins de risques
de diffusion des maladies. Les poules restent
tout le temps a la ferme, il y a moins de
transports, de mouvements de techniciens
également, donc moins de propagation. »

Cette quéte d'indépendance, I'éleveur

la poursuit jusque dans l'alimentation de

ses poules. « Je produis leur nourriture
directement a la ferme. J'ai des champs

de mais, de tournesol et de soja. » Le reste

du mélange (méteil, son de blé, carbonate

de calcium et minéraux) est acheté a

des fournisseurs et des paysans installés
entre Orthez et Saint-Palais, dans les
Pyrénées-Atlantiques. Son souhait pour
I"avenir ? Aller vers toujours plus d'autonomie.
Une fois les poules réformées, a 'approche

de leurs deux ans, la famille Prebende s'attelle
a leur transformation. Bocaux de rillettes ou
de poules confites : on retrouve ces recettes
dans différents points de vente, dont le
marché de Bayonne qui se tient chaque
samedi matin sur la mythique place des
Halles, et qui regorge de délicieuses victuailles
locales. Coté cuisine toujours, lorsque I'on
demande a Pettan comment les Prebende
préférent déguster leurs ceufs bien élevés, il
nous répond sans hésiter : « Tout simples !

Au plat, frits dans la graisse de canard des
producteurs alentour, c'est comme cela qu'on
les consomme au quotidien. » Sincérité,
proximité, durabilité et respect des traditions :
voila sans aucun doute le secret des bons
ceufs fermiers « poids plume » de Pettan !

Hors-Série Cuisine Actuelle - 33



On en iait
tout un plat !

Economique et savoureus,

il n'a rien a envier a un blanc de volaille
ou une pi¢ce de beeuf pour un repas
riche en protéines sans bouder son
plaisir. Du coup, cest décidé : on le met B,
au centre de toutes nos assiettes. \".,

Par Samia Mrani




Poché, cocotte ou brouillé,
les options ne manquent pas
pour accommoder |'ceuf. On en
profite pour en faire I'ingrédient
principal d'un plat réussi tant
c6té nutrition que coté goit,
grace a quelques conseils.

L'essentiel est de trouver I'équilibre entre les
sucres lents, indispensables pour |'apport
en énergie sur la durée, les protéines,

pour le c6té rassasiant notamment, et

les fibres, nécessaires a un bon transit.
Généralement, il est recommandé de
remplir la moitié de son assiette de l[égumes,
d'ajouter un quart de protéines, 2 ceufs

par exemple, et un quart de féculents,
comme des céréales ou du riz complet.

A adapter en fonction de son activité.

Qui dit équilibré ne dit pas fade pour
autant ! Certes, mieux vaut éviter de noyer
sa poélée de légumes dans le beurre, mais
rien n‘'empéche d'ajouter un filet d'huile
d'olive ou un voile de parmesan sur ses
pates. On joue sur les go(ts et les textures
en jonglant entre les épices, les condiments
et les herbes aromatiques pour donner du
peps a ses plats : un peu de ciboulette ou
d'estragon ciselés sur son omelette, du citron
confit ou du soja pour relever ses légumes
sautés. Derniére astuce : saupoudrez le
plat de noisettes, amandes, cacahuétes ou
noix concassées et torréfiées juste avant
de servir, pour apporter une bonne dose
de minéraux et d'oligoéléments, mais, aussi
et surtout, du croquant et du plaisir !

La clé du bien-manger est aussi dans la
variété, sur le plan de la nutrition comme
sur celui du go(t. Coté Iégumes, on suit
évidemment les saisons, mais rien n'interdit,
en cas de lassitude, de se tourner vers des
conserves maison. Quant aux féculents, on
sort du trio habituel riz, pates et pommes
de terre et on adopte le sarrasin, le quinoa,
le boulgour, autant de céréales rassasiantes
et pleines de bienfaits. Pour les protéines, si
I'ceuf est une option parfaite et bon marché,
0on pensera aussi aux conserves de poisson
(maquereau a la moutarde ou sardines

a la tomate) pour faire le plein d'oméga 3.
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Taboulé et avocats farcis a I'ceuf

2. POUR 4 PERSONNES =" PREPARATION : 20 MIN <~ CUISSON : 10 MIN (% REPOS : 5 MIN

¢ 16 petites crevettes roses décortiquées ¢ 2 avocats mirs a point ® 6 tomates grappe
1 beau poivron jaune * 1/2 botte de menthe ¢ 6 brins de ciboulette * 6 brins de persil plat
* 4 ceufs » 250 g de semoule fine * 4 c. a soupe d'huile d'olive  Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 180 °C. Ouvrez les avocats en et patientez 5 minutes avant de I'égrener avec
deux, dénoyautez-les et placez-les bien calés dans un une fourchette en y ajoutant I'huile d'olive.

plat allant au four. Garnissez-les au centre de crevettes 4. Pelez les tomates et épépinez-les, coupez la

et cassez les ceufs pour y verser les jaunes avec juste chair en un trés fin hachis. Epépinez le poivron
assez de blanc pour remplir la cavité. Salez et poivrez. et faites de méme. Effeuillez et hachez le

2. Enfournez les avocats farcis pour 10 minutes persil et la menthe. Ciselez la ciboulette.

environ, jusqu'a ce que le blanc soit a peine 5. Ajoutez la menthe et le persil, les tomates et le
pris et le jaune encore coulant. poivron dans la semoule, rectifiez I'assaisonnement.
3. Versez la semoule dans un large plat. Couvrez Dégustez les avocats farcis aux ceufs et aux

d'eau bouillante juste a hauteur et salez. Couvrez crevettes parsemés de ciboulette avec le taboulé.

RELEVEZ LE TABOULE
AJOUTEZ-LUI DES EPICES COMME 4
DU RAS EL-HANOUT OU UN MELANGE
DE PAPRIKA FUME, D'UN PEU ¥/
DE CORIANDRE ET DE CUMIN MOULU.
"

PLOTON_SUCRE SALE
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CONNAISSEZ-VOUS ?

LE RIZ CASSE EST UNE VARIETE
DE RIZ PARFUME QUI =

PRESENTE SOUS LA FORME
%7 DE BRISURES. I 7%
LES GRAINS SEMBLENT §
ALORS RONDS ET DIFFUSENT
BIEN MIEUX LEUR SAVEUR. ¥

il I3

Riz cassé sauté aux champignons
et crémeux de petits pois, ceuf poché

~ POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 20 MIN

* 500 g de champignons bruns * 500 g de petits pois écossés frais
ou surgelés * 50 g de jeunes pousses d'épinards
* 4 gros ceufs extra frais ® 200 g de fromage frais a tartiner
® 250 gderiz cassé * 4 c. a soupe d'huile de sésame grillé
* 4 c. a soupe d'huile de colza * 2 c. a soupe d'oignons frits
1 c. a soupe de vinaigre blanc * Sel et poivre

1. Lavez les champignons

et coupez-les en morceaux.
Faites-les sauter et griller
dans une sauteuse avec
I'huile de colza pendant

15 minutes. Salez et poivrez.

fromage frais préalablement
fouetté, poivrez bien.

4. Portez a frémissement 2 cm
d'eau avec le vinaigre dans une
sauteuse. Cassez les ceufs et
versez-les a fleur d'eau. Laissez-

2. Faites cuire le riz dans un
cuiseur a riz en suivant les
recommandations de I'appareil
pour la quantité d’eau. Une fois
cuit, ajoutez I'huile de sésame
et maintenez au chaud.

3. Plongez les petits pois pour
5 minutes dans une casserole
d’eau bouillante salée, puis
égouttez-les. Mélangez-

les dans la casserole avec le

les pocher 3 minutes, puis
sortez-les avec une écumoire
et déposez-les sur un linge.
5. Répartissez le riz brisé
dans 4 bols. Garnissez-les
de crémeux de petits pois et
disposez 1 ceuf poché par-
dessus. Ajoutez autour les
champignons et les épinards
rincés et essorés. Parsemez
d'oignons frits et servez.
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Bowl complet a I'ceuf mollet

2. POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN
= CUISSON : 15 MIN

® 2 courgettes * 1 botte de coriandre * 4 gros ceufs ~
* 40 g de beurre aux cristaux de sel ®* 280 g de quinoa blanc L .'
* 60 g de pignons de pin ¢ 6 c. a soupe d'huile d'olive * Sel et poivre i
1. Lavez les courgettes et feu vif. Badigeonnez les rubans g
tranchez-les dans la longueur de courgette d'huile d'olive — e

a la mandoline pour obtenir de
fins rubans. Plongez le quinoa
dans une grande casserole d'eau
bouillante salée pour 12 minutes.
2. Plongez les ceufs pour

7 minutes dans une casserole
d'eau bouillante, puis placez-

les dans un bain d'eau froide.
Faites griller les pignons

dans une poéle a sec, sans
jamais cesser de remuer.

3. Préchauffez un gril électrique
ou une poéle gril en fonte sur

a l'aide d'un pinceau, puis
faites-les griller sur les deux
faces en salant et poivrant.
4, Egouttez le quinoa et
mélangez-le avec le beurre en
morceaux. Ecalez les ceufs.
5. Répartissez le quinoa
dans 4 bols. Garnissez-les
de rubans de courgette, de
quartiers d'ceuf mollet et de
pignons de pin. Parsemez de
coriandre effeuillée, lavée

et hachée, puis servez.

STOCKFOOD_RICHARDS CHARLE

LE SAVIEZ-VOUS ? |
VOUS POUVEZ CONSOMMER
LES FINES TIGES DE LA |
CORIANDRE, QUI SONT TRES
AROMATIQUES. IL VOUS
SUFFIRA DE RETIRER LES
PARTIES LES PLUS GROSSES
ET DE HACHER TOUT LE RESTE.
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P 0 LE PETIT PLUS &
| || FAITES GRILLER VOS |
{." . I PIGNONS DANS UNE ¥
L | POELE A SEC SURFEU |
| MOYEN SANS JAMAIS f -
I/ | ' CESSER DE REMUER.|"
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Porridge d'orge aux petits légumes et ceuf poché, pecorino et pignons

2. POUR 4 PERSONNES <" PREPARATION : 30 MIN (Y REPOS : 1NUIT >~ CUISSON : 45 MIN

e 3 carottes * 400 g d'épinards * 300 g de choux de Bruxelles ® 2 oignons cébette ¢ 1/2 botte de cerfeuil
* 3 brins de thym 4 gros ceufs ® 300 g de yaourt a la grecque * 250 g de pecorino pepato * 25 g de beurre
* 250 g d'orge perlé * 3 c. a soupe de purée de cacahuéte croguante ¢ 1c. a soupe de vinaigre blanc
1c. a soupe de bicarbonate de soude * Sel et poivre

1. Mettez I'orge a tremper la veille dans une

grande quantité d'eau froide pour toute 1 nuit.

2. Egouttez I'orge le jour méme. Pelez les carottes et
coupez-les en petits morceaux. Plongez le tout dans
un faitout d'eau bouillante salée pour 40 minutes
environ, jusqu'a ce que |'orge soit trés tendre.

3. Lavez des épinards et retirez les grosses

cotes, puis égouttez-les bien. Plongez les choux

de Bruxelles pour 20 minutes environ dans une
casserole d'eau bouillante avec le bicarbonate,

puis égouttez-les lorsqu'ils sont al dente.

4. Réalisez 50 g de copeaux de pecorino

avec un Econome et rapez le reste.

5. Faites sauter les choux de Bruxelles dans une
sauteuse ou un wok avec 10 g de beurre et le thym pour

bien les faire colorer, puis débarrassez-les. Ajoutez les
épinards et le beurre restant, puis faites-les tomber en
salant et poivrant. Remettez les choux de Bruxelles et
mélangez le tout. Incorporez les oignons pelés et émincés.
6. Portez a frémissement 2 cm d'eau avec le vinaigre
dans une sauteuse. Cassez les ceufs et versez-les

a fleur d'eau. Laissez-les pocher 3 minutes, puis sortez-
les avec une écumoire et déposez-les sur un linge.
7.Egouttez I'orge aux carottes et remettez-les dans

le faitout. Ajoutez le yaourt a la grecque et le pecorino
rapé, mélangez bien pour le faire fondre sur feu moyen.
8. Répartissez le porridge dans 4 assiettes creuses.
Garnissez de légumes verts sautés, d'un ceuf poché

et de copeaux de pecorino. Décorez de pluches

de cerfeuil, parsemez de pignons et servez.

Hors-Série Cuisine Actuelle - 39



PLOTON_ SUCRE SALE

8

2. POUR 4 PERSONNES

I8 1A
21 1y :
JURASSIEN JUSQU'AU BOUT ! &

DEGLACEZ LE ROUX EN VERSANT DANS |

=
e

UN PREMIER TEMPS 10 CL DE VIN JAUNE, PUIS |

w POURSUIVEZ LA BECHAMEL AVEC LE LAIT.

Gratin de poireau a la morteau et aux ceufs en béchamel
<" PREPARATION : 25 MIN

>~ CUISSON:1H

&

(Y REPOS : 10 MIN

1 saucisse de Morteau * 2 blancs de poireau ¢ 4 ceufs ¢ 50 cl de lait froid ® 100 g de comté fruité ou de beaufort
¢ 50 g de beurre * 30 g de farine ¢ 2 c. & soupe d'huile de colza * Sel et poivre

1. Plongez la saucisse dans

une casserole d'eau froide et
faites chauffer sur feu vif. Dés
I'ébullition, comptez 25 minutes
de cuisson, puis égouttez-la

et coupez-la en rondelles.

2. Pelez et émincez les poireaux,
faites-les suer dans une sauteuse
avec 20 g de beurre et I'huile

de colza pendant 20 minutes.

3. Plongez les ceufs pour

7 minutes dans une casserole

d'eau bouillante, puis égouttez-
les et placez-les dans un

bain d'eau froide pendant

10 minutes avant de les écaler.
4. Faites crépiter le reste de
beurre dans une casserole et
versez la farine par-dessus en
fouettant. Incorporez peu a peu
le lait tout en fouettant, au fur et
a mesure que le roux l'absorbe.
A la fin, salez et poivrez, puis
ajoutez la moitié du comté rapé.

5. Mélangez les poireaux avec
la sauce béchamel. Versez sur
les ceufs arrangés aux quatre
coins d'un plat a gratin ovale
ou rectangulaire. Arrangez les
rondelles de saucisse par-dessus
en les enfouissant dedans.

6. Préchauffez le four

a 180 °C. Parsemez du reste
de comté, puis enfournez pour
20 minutes, jusqu'a ce que

le tout soit bien gratiné.

Ky
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(Euf en meurette aux lentilles

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 25 MIN

CUISSON : 45 MIN

® 200 g de lardons fumés ¢ 1 grosse carotte ® 1/2 botte de ciboulette ¢ 4 gros ceufs extra frais
® 25 g de beurre * 50 cl de vin rouge de Bourgogne ® 200 g de lentilles
¢ 1 cube de bouillon de Iégumes © 1 c. a soupe de vinaigre de vin blanc * Sel et poivre

1. Pelez la carotte puis coupez-
la en petits cubes. Plongez

les lentilles et les cubes de
carotte dans une casserole
d'eau bouillante avec le

cube de bouillon fondu pour

45 minutes. Egouttez-les
lorsqu’elles sont tendres.

2. Faites griller les lardons dans
une poéle a sec en remuant

>’

LA SAUCE AU VIN ROUGE, MAIS
LA PRESENTATION EST ALORS PLUS
DISCUTABLE PUISQUE LES CEUFS

souvent, puis débarrassez-

les sur du papier absorbant.
Ajoutez le vin dans la poéle
avec le beurre en parcelles

et faites réduire le tout de
moitié, salez et poivrez.

3. Portez a frémissement 2 cm
d’eau avec le vinaigre dans une
sauteuse. Cassez les ceufs et
versez-les a fleur d'eau. Laissez-

les pocher 3 minutes, puis
sortez-les avec une écumoire

et déposez-les sur un linge.

4. Répartissez les lentilles a

la carotte dans 4 assiettes
creuses. Nappez de sauce au vin
et garnissez de lardons. Déposez
1 ceuf poché par-dessus. Ciselez
la ciboulette et parsemez-en

le tout juste avant de servir.

PRESSE PARTENAIRE_SUCRE SALE
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* | POUR UNE VERSION REGIONALE
| REALISEZ UN PESTO DE NOIX DE GRENOBLE
| ET UTILISEZ DU PERSIL A LA PLACE DU BASILIC.
T REMPLACEZ LA COPPA PAR DU JAMBON
DE PAYS TRANCHE FINEMENT ET LA BURRATA

Ravioles du Dauphiné, pesto de pistache, ceuf et burrata a la coppa

POUR 4 PERSONNES * PREPARATION : 15 MIN ~ CUISSON : 5 MIN

* 80 g de fines tranches de coppa ¢ 1 bouquet de basilic nain ® 2 gousses d'ail ® 4 gros ceufs extra frais
* 400 g de burrata * 50 g de parmesan répé * 480 g de ravioles du Dauphiné (soit 2 paquets)
* 60 g de pistaches nature décortiquées 15 cl d'huile d'olive * 1 c. a soupe de vinaigre blanc ¢ Sel et poivre du moulin

1. Préparez le pesto. Effeuillez
le basilic en réservant quelques
feuilles pour la présentation.
Mixez-le avec I'ail pelé et écrasé
au presse-ail, les pistaches et

le parmesan, en incorporant
assez d'huile d'olive pour

Répartissez-les sans attendre
dans 4 assiettes creuses.

4. Nappez-les de pesto et
mélangez. Déchirez la burrata en
petits morceaux et ajoutez-les par-
dessus. Disposez des morceaux

de coppa déchirés et 1 ceuf poché

sauteuse. Cassez les ceufs et
versez-les a fleur d'eau. Laissez-
les pocher 3 minutes, puis
sortez-les avec une écumoire

et déposez-les sur un linge.

3. Plongez les ravioles dans
une grande marmite d'eau

obtenir un pesto crémeux.
2. Portez a frémissement 2 cm
d’eau avec le vinaigre dans une

bouillante salée, en suivant les
recommandations de cuisson sur
I'emballage, puis égouttez-les.

au centre. Décorez de feuilles de
basilic, donnez un tour de moulin
a poivre et servez sans attendre.




(Eufs brouillés aux légumes

~ POUR 4 PERSONNES =" PREPARATION : 20 MIN =~ CUISSON : 25 MIN

* 1grosse courgette ou 2 petites ® 250 g de tomates cerise * 100 g de jeunes pousses d'épinards
¢ 1oignon doux des Cévennes ¢ 1botte de ciboulette * 8 ceufs 20 g de beurre
* 2 c. a soupe de créme fraiche épaisse ¢ 6 c. a soupe d'huile d'olive * Sel et poivre

1. Coupez la courgette en pendant 10 minutes. Salez, puis faites-les fondre. Cassez
fines rondelles a la mandoline. poivrez et ajoutez les tomates. les ceufs par-dessus et remuez
Coupez les tomates en quatre. Faites bien fondre le tout pendant sans cesse pour les brouiller.
Ciselez la ciboulette. Rincez 5 minutes, puis finalisez la cuisson Lorsqu'ils sont préts, ajoutez

et essorez les épinards. a couvert pendant 5 minutes. la créme fraiche et mélangez.
2. Faites suer les courgettes Débarrassez dans un plat. Ajoutez tous les autres Iégumes
dans une sauteuse avec I'huile 3. Versez les épinards dans la et la ciboulette. Mélangez bien
d’'olive, en remuant souvent, méme sauteuse avec le beurre, pendant 1 minute et servez.

2% N
q'
. ‘,.1

~

“ 3

R <. we S \
SAVEZ-VOUS BROUILLER LES CEUFS ?
LE SECRET DE LEUR REUSSITE CONSISTE A SAISIR
LE MOMENT OU ILS SONT JUSTE PRIS MAIS ENCORE TRES
LEGEREMENT BAVEUX. 'AJOUT DE CREME FRAICHE
" PERMET DE STOPPER CETTE CUISSON ET DE LES
MAINTENIR UN PEU PLUS LONGTEMPS DANS CET ETAT.

STOCKFOOD_CASTILHO RUA
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Salade de pomme de terre a I'ceuf fondant

¥~ POUR 4 PERSONNES == PREPARATION : 20 MIN >~ CUISSON: 20 MIN (¥ REPOS : 10 MIN

* 800 g de pommes de terre ® 100 g de mesclun ¢ 100 g de roquette ¢ 2 oignons botte ¢ 6 brins de menthe

¢ 6 ceufs ¢ 6 c. a soupe d'huile d'olive ® 4 c. a soupe d'amandes effilées grillées ¢ 4 c. a soupe d'huile de noisettes grillées
* 4 c. a soupe de vinaigre doux type Melfor ¢ 2 c. a soupe de graines de pavot ¢ Sel et poivre

1. Pelez les pommes de terre et coupez-les en gros et plongez-les dans un bain d'eau glacée pour

cubes. Plongez-les dans une marmite d'eau bouillante 10 minutes. Ecalez-les et coupez-les en quartiers.

salée pour 15 minutes environ, jusqu'a ce qu'elles soient 4. Fouettez les huiles avec le vinaigre et les graines de
bien fondantes. Egouttez-les et laissez-les tiédir. pavot dans un grand saladier. Salez et poivrez. Ajoutez les
2. Rincez et essorez la roguette et le mesclun. pommes de terre et les oignons, mélangez bien. Incorporez
Effeuillez la menthe. Pelez et ciselez les bulbes le mesclun, la roquette et la menthe, mélangez de nouveau.
d'oignon et émincez les tiges en biseaux. 5. Répartissez la salade de pomme de terre dans

3. Plongez les ceufs dans une casserole d'eau 4 assiettes creuses et garnissez-les de quartiers d'ceufs
bouillante pour 7 minutes puis égouttez-les fondants. Parsemez d'amandes effilées grillées et servez.

Jq t\/ &

CONSTITUEZ VOS RESERVES ! ES==
FAITES TORREFIER VOS AMANDES EFFILEES ET B

AUTRES FRUITS A COQUES EN LES EPARPILLANT
) I SUR UNE PLAQUE ALLANT AU FOUR ET EN LES
~ PLAGANT 15 A 30 MINUTES, SELON LA QUANTITE
' DANS LE FOUR PRECHAUFFE A 150 °C. LAISSEZ
"I REFROIDIR AVANT DE LES CONDITIONNER. ¥}
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QUELQUES VARIATIONS

A DEFAUT DE LAIT ENTIER CONCENTRE NON
SUCRE, FOUETTEZ 200 G DE FROMAGE FRAIS

N

. | A TARTINER POUR LE DETENDRE ET INCORPOREZ-Y
pay LES CEUFS BATTUS. DELAYEZ LE TOUT

4

Flan de chou-fleur, poireau et carotte au curry

£, POUR 4 PERSONNES =" PREPARATION : 25 MIN >~ CUISSON : 45 MIN

e on.s 1 chou-fleur * 2 belles carottes © 1 poireau * 1/2 botte de ciboulette
* 4 brins de basilic a grosses feuilles ® 4 ceufse 1 boite de lait concentré entier non sucré (soit env. 400 g)

w y } ¢ 1c. a soupe de curry en poudre * Sel et poivre
1. Coupez le chou-fleur en émincé et poursuivez la de ciboulette pour la fin. Ajoutez
' 771 fleurettes. Pelez les carottes et cuisson pendant 15 minutes. les [égumes et mélangez bien.
9y coupez-les en petits cubes. Pelez  Egouttez bien le tout. 4, Préchauffez le four a 180 °C.
¢+, le poireau, éliminez la partie 3. Fouettez les ceufs et le Transférez la préparation dans "
'; ! trop verte et émincez le reste. lait entier concentré dans un un plat a gratin. Enfournez 13‘
¢ 2. Plongez le chou-fleur et saladier, salez, poivrez bien et pour 25 minutes environ, w
¥ o les carottes dans un faitout rehaussez du curry. Effeuillez le jusqu'a ce que le flan soit bien z :
o SO ., d'eau bouillante salée pour basilic et ciselez la ciboulette. pris et bien doré. Parsemez § A \
Fiaeilhe, 5 minutes. Ajoutez le poireau Ajoutez-les en réservant un peu  de ciboulette et servez. % 1
[ 4
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TUTO OIGNONS FRITS

T POUR BIEN REUSSIR

N VOS OIGNONS FRITS,

: PRECHAUFFEZ UN BAIN

D'HUILE DE FRITEUSE A 170 °C.

PANEZ VOS ROUELLES DANS |

7 UN MELANGE DE FARINE |

.‘.DE RIZ ET DE SEMOULE FINE

~ % DEBLEDUR. PLONGEZ-LES |

.7~ *._JAENPLUSIEURS FOIS DANS

. LA FRITURE ET LAISSEZ-LES

“# " DORER EN SURVEILLANT BIEN

" LA COLORATION. SORTEZ-]

LES AU FUR ET A MESURE

" AVEC UNE ECUMOIRE, '\,
DEPOSEZ-LES SUR DU PAPIER

: .l.ABSORBANT ET SALEZ

TV

Spaetzles en gratin d'épinards et tomme de brebis i
" POUR 4-6 PERSONNES " PREPARATION : 25 MIN "~ CUISSON : 30 MIN
* 800 g d'épinards * 125 g de tomates cerise ¢ 1 oignon rose de Roscoff g
* 6 ceufs » 200 g de tomme de brebis ® 20 cl de créme liquide entiére * 20 g de beurre

© 400 g de spaetzles frais a poéler * 10 cl d'huile de pépin de raisin ¢ Sel et poivre

1. Lavez, équeutez et essorez le fromage avec une grosse rape. de la préparation. Salez-les et
sommairement les épinards. Faites-  Ajoutez les épinards, les tomates poivrez-les, puis enfournez pour

les suer dans un faitout & couvert et la créme dans les spaetzles, puis 15 minutes environ, jusqu'a ce

sur feu vif pour bien les faire mélangez en salant et poivrant que les ceufs soient bien pris et

fondre. Remuez fréguemment, bien. Incorporez la moitié du que le fromage soit gratiné.

puis égouttez-les et pressez-les fromage et mélangez de nouveau. 5. Pelez et émincez I'cignon,

pour en exprimer toute I'eau. 4, Transférez dans un plat a tarte désolidarisez les rondelles. -
2. Faites griller les spaetzles profond ou un plat a gratin en Faites chauffer I'huile dans une

dans une poéle avec le beurre en formant une couche réguliére. casserole et mettez a frire I'oignon § -
remuant bien pendant 5 minutes. Parsemez du reste de fromage. en plusieurs fois. Parsemez le

3. Préchauffez le four a 200 °C. Cassez les ceufs et répartissez- gratin de spaetzles de rondelles

Coupez les tomates en deux. Rdpez  les au fur et a mesure a la surface d‘oignon frit et déqustez.

R
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Croque-madame

£, POUR 4 PERSONNES == PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 25 MIN

¢ 4 fines tranches de jambon blanc ¢ 8 fines tranches de speck ¢ 8 fines tranches de pancetta ou de poitrine fumée
*100 g de roquette * 3 tomates grappe * 4 ceufs ¢ 300 g de cheddar maturé ¢ 40 g de beurre mou
¢ 12 tranches de pain de mie * 6 c. a soupe d'huile d'olive vierge extra
¢ 1c. a soupe de vinaigre de vin rouge * Sel et poivre

1. Préchauffez le four que la pancetta sur 8 tranches et les tomates coupées en

a 180 °C. Coupez le cheddar de pain. Superposez-les par deux fins quartiers, mélangez.

en fines lamelles. et surmontez-les d'une tranche 7.Cassez les ceufs dans une poéle
2. Faites griller la pancetta de pain garni de cheddar. avec 1 noix de beurre fondue.

sur les deux faces dans une 5. Placez les sandwichs sur Salez-les et poivrez-les. Faites-les
poéle a sec sur feu vif. la plaque du four chemisée de cuire au plat et débarrassez-les
3. Tartinez les tranches de pain papier cuisson et enfournez lorsqu'ils sont bien grillés dessous.
avec du beurre. Répartissez la pour 15 minutes environ. 8. Surmontez les sandwichs
totalité du cheddar sur le pain. 6. Mélangez I'huile et le vinaigre d'un ceuf au plat et servez

4. Arrangez de maniére équitable dans un saladier, salez et sans attendre avec la

le jambon blanc, le speck ainsi poivrez. Ajoutez la roquette salade de roquette.

u L ~

4 I
LE PLUS IMPORTANT...
. RESIDE DANS LA QUALITE DES PRODUITS. | -
*  OPTEZ ALORS POUR UN PAIN DE MIE ARTISANAL
. TRANCHE FRAICHEMENT CHEZ VOTRE BOULANGER.
" VOUS POUVEZ EGALEMENT PREFERER DU PAIN

V' DE CAMPAGNE AUX GRAINES, PAR EXEMPLE.
-i'.wv' TS TS ﬂm‘ i
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ADAPTEZ-VOUS
REMPLACEZ LE VINAIGRE
DE VIN ROUGE ET LE COGNAC
PAR UN MELANGE
DE PORTO ROUGE
ET DE VINAIGRE DE CIDRE.

Risotto crémeux au condiment de champignons et ceuf mollet

POUR 4 PERSONNES “ PREPARATION : 25 MIN -~ CUISSON : 40 MIN

¢ 400 g de petits champignons de Paris ou bruns ¢ 1 échalote * 2 gousses d'ail ® 4 brins de thym
* 2 brins de persil plat * 4 gros ceufs extra frais * 250 g de mascarpone * 50 g de parmesan rapé
© 20 g de beurre ® 300 g de riz arborio * 2 cubes de court-bouillon
* 3 c. a soupe de vinaigre de vin * 3 c. a soupe de cognac
* 3 c. a soupe d'huile d'olive * 2 c. a soupe d'huile de pépin de raisin * Sel et poivre

1. Délayez les cubes de court-bouillon dans

1,25 | d'eau en portant le tout a ébullition.

2. Faites nacrer le riz dans une sauteuse avec ['huile d'olive
et |'ail pelé et écrasé au presse-ail pendant 1 minute. Versez
au fur et a mesure des louches de bouillon en remuant
jusqu'a ce que le riz I'absorbe. Poursuivez ainsi la cuisson.
3. Lavez les champignons, coupez-les en morceaux, pelez
et ciselez I'échalote. Faites revenir le tout dans une sauteuse
avec la moitié du beurre et I'huile de pépin de raisin. Salez
et poivrez. Une fois le tout bien coloré, déglacez avec le
cognac et faites flamber. Versez le vinaigre et faites réduire
en incorporant le reste de beurre. Ajoutez le thym effeuillé.

CHWISTEK_SUCRE SALE
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4. Ajoutez le parmesan rapé dans le riz lorsqu'il

ne reste quasiment plus de bouillon, et finalisez la
cuisson en incorporant peu a peu le reste de bouillon.
Lorsque le riz est tendre, ajoutez le mascarpone et
rectifiez I'assaisonnement. Réservez au chaud.

5. Plongez les ceufs dans une casserole d'eau bouillante
pour 5 minutes, puis égouttez-les et placez-les dans
de I'eau froide pour 5 minutes avant de les écaler.

6. Répartissez le risotto bien crémeux dans

4 bols. Garnissez de condiment de champignons

et d'un ceuf mollet. Parsemez de persil

haché, servez et dégustez bien chaud.



Quiche aux 3 fromages

2. POUR 2 A 4 PERSONNES
<~ PREPARATION : 15 MIN

>~ CUISSON : 40 MIN

* 3 ceufs ¢ 150 g de parmesan ¢ 150 g de salers
*150 g de fromage persillé type fourme d’Ambert
10 cl de lait * 1rouleau de pate feuilletée

¢ Sel et poivre

1. Préchauffez le four @ 200 °C. Déroulez la pate
avec son papier cuisson dans un plat a tarte en le
fongant bien. Piquez la pate avec une fourchette.
2. Coupez le fromage persillé en morceaux.
Rapez les deux autres en utilisant une rape

plus fine pour le parmesan, plus ferme, et

une grosse rape pour le salers, plus tendre.

3. Battez les ceufs avec le lait, salez et

poivrez. Répartissez les fromages sur la pate

et versez I'appareil aux ceufs par-dessus.

4. Enfournez pour 40 minutes en surveillant
bien la coloration (la quiche doit étre

bien gonflée et bien dorée). A la sortie

du four, découpez en parts et servez.

COMPOSEZ SELON CE QUE VOUS AVEZ AU FRIGO
UTILISEZ LES FROMAGES DONT VOUS DISPOSEZ,

EN VEILLANT A MARIER UN FROMAGE PLUS DOUX

ET CREMEUX AVEC UN FROMAGE A PATE PRESSEE

OU A CROOTE FLEURIE SANS TROP DE CARACTERE

ET UN DERNIER A PATE CUITE, PLUS VIEUX ET CONCENTRE.

PLOTON SUCRE SALE

Gratin de courgette aux lardons

2. POUR 4 PERSONNES
< PREPARATION : 15 MIN ¥~ CUISSON : 40 MIN

® 200 g de lardons fumés ¢ 2 belles courgettes * 4 ceufs
* 20 cl de créme liquide entiére * 100 g de comté vieux
* 4 c. a soupe d'huile d'olive * Sel et poivre

1. Lavez les courgettes et coupez-les en fines rondelles
a la mandoline. Faites-les suer dans une sauteuse avec
I'huile d'olive pendant 15 minutes. Salez et poivrez.

2. Préchauffez le four a 180 °C. Faites griller les
lardons dans une poéle a sec, puis débarrassez-

les. Rapez le comté. Fouettez les ceufs avec la

créme et la moitié du comté, salez et poivrez.

3. Mélangez les courgettes al dente avec les lardons
dans un plat allant au four. Versez I'appareil aux

ceufs par-dessus et parsemez du reste de comté.
Enfournez pour 25 minutes environ, jusqu'a ce

que le gratin soit bien grillé sur le dessus.

VERSION SANS LACTOSE

REMPLACEZ LA CREME PAR UNE CREME VEGETALE (SANS
ADDITIFS) ET AUCUNE INQUIETUDE POUR LE COMTE, CAR
LES PATES PRESSEES CUITES NE CONTIENNENT QUASIMENT
PLUS DE LACTOSE, SURTOUT SI ELLES SONT VIEILLIES
COMME UN COMTE DE 24 OU 36 MOIS D'AFFINAGE.

3
2 B
2
e
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Créme de cresson a I'ceuf poché

. POUR 4 PERSONNES =" PREPARATION : 15 MIN
>~ CUISSON : 10 MIN

1 botte de cresson ¢ 2 brins de menthe ¢ 4 gros ceufs
extra frais 25 cl de créme liquide entiére ® 20 g de beurre
aux cristaux de sel ® 4 tranches de pain de seigle

*1c. a soupe de vinaigre blanc * Sel et poivre

1. Retirez les tiges les plus coriaces du cresson.
Lavez-le et essorez-le. Plongez-le dans une
casserole d'eau bouillante salée pour 5 minutes.
2. Sortez-le avec une écumoire et mettez-le dans
la cuve d'un robot. Versez la creme et mixez.
Salez et poivrez, puis ajustez la consistance

en incorporant si besoin un peu d'eau.

3. Coupez le pain de seigle en croiitons

et faites-les revenir dans une poéle avec

le beurre pour les faire griller.

4. Portez a frémissement 2 cm d'eau avec le
vinaigre dans une sauteuse. Cassez les ceufs

et versez-les a fleur d'eau. Laissez pocher

les ceufs 3 minutes, puis sortez-les avec une
écumoire et déposez-les sur un linge.

5. Répartissez la créme de cresson bien chaude
dans des bols. Garnissez avec 1 ceuf poché et
parsemez de menthe effeuillée et hachée.

50
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CEufs brouillés épicés a la brousse

; POUR 4 PERSONNES =" PREPARATION : 15 MIN
>~ CUISSON : 25 MIN

* 2 poivrons jaunes ® 2 poivrons blancs

* 500 g de tomates * 1oignon rouge ¢ 3 brins de menthe
* 6 ceufs ® 400 g de brousse de brebis

* 6 c. a soupe d'huile d'olive

*1/2 c. a café de piment d'Espelette * Sel et poivre

1. Epépinez et coupez les poivrons en laniéres. Pelez et
émincez I'oignon. Faites revenir le tout dans une grande
sauteuse avec I'huile pendant 15 minutes. Salez et poivrez.
2. Coupez les tomates en cubes et ajoutez-les dans

la sauteuse. Faites-les fondre pendant 5 minutes.

3. Battez les ceufs avec 300 g de brousse, salez

et poivrez, ajoutez le piment d'Espelette.

4. Versez dans la sauteuse sur les [égumes et
mélangez sans cesse jusqu'a ce que |'appareil

aux ceufs fige et devienne moelleux.

5. Répartissez dans des assiettes creuses

et émiettez le reste de brousse par-dessus.

Parsemez de feuilles de menthe et servez.

ADAPTEZ-VOUS

UTILISEZ LES POIVRONS QUE VOUS TROUVEREZ SUR
LES ETALS (VERTS, ROUGES, ORANGE, CORNE DE

BCEUF, ETC.), SACHANT QUE LEUR SAVEUR DIFFERE
LEGEREMENT : LES ORANGES SONT PLUS SUCRES QUE
LES VERTS MAIS MOINS QUE LES ROUGES, PAR EXEMPLE.

o

\J| D'OSEILLE HACHEE SURGELEE.

BERGERON_SUCRE SALE
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10 idées anti

avec des blanca d aeufa

Pourquoi les accumuler au congélateur alors que les recettes pour les
utiliser ne manquent pas ? Notre sélection gourmande. POUR 6 PERSONNES

Muffins salés

Montez 3 blancs d'eeufs en neige
avec 30 g de parmesan. Mélangez
100 gde farineavec 50 g de gruyére
et 30 g de beurre fondu, puis incor-
porezles blancs. Versez la pate dans
des moules a muffin. Enfournez pour
12 a15 minutes a 180 °C.
LE+: Ne remplissez pas
trop les moules, car la
péte gonfle beaucoup !

Petites meringues

Battez 3blancs d'eeufs en neige
en ajoutant progressivement 180 g
de sucre (la texture doit étre lisse
et brillante). Versez dans une poche
a douille cannelée. Déposez de petits
démes de blancs sur la plaque chemi-
sée. Enfournez pour 1h 30 a 90 °C.
LE+: Laissez refroidir sur une
grille pour sécher les meringues.

Pate d’amande

facile
Battez 2 blancs d'ceufs en neige.
Mélangez250 gde poudred'amande
avec 250 g de sucre glace, puis
incorporez les blancs et travaillez
I'appareil jusqu'a ce qu'il soit lisse.
Filmez et réservez 3 heures au frais.
LE4: La péte sera plus fine si
vous tamisez la poudre d'amande.

Pannacotta
a Vancienne
Portez a ébullition 70 c| de créme
entiére avec 70 g de sucre et 1 cuil-
lerée a café de vanille. Laissez tiédir.
Fouettez 7 blancs d'ceufs avec 50 g
de sucre glace jusqu'a ce qu'ils
moussent Iégérement. Incorporez
la créme, puis versez |'appareil dans
6 ramequins. Faites cuire 50 minutes
au bain-marie, a 120 °C. Placez au
réfrigérateur pour 4 heures.
LE+: Décorez d'une couche
de gelée de fruits rouges.

Gateau

des anges
Montez 12 blancs d'ceufs en neige
et ajoutez 100 g de sucre glace, le
zeste d'un citron et 3 gouttes de
vanille. Incorporez 150 g de farine,
1/2 sachet de levure chimique et
100 gde sucreglace. Versezdansun
moule a savarin et enfournez pour
40 minutes a 150 °C. Retournez le
gateau en fin de cuisson.
LE+: Ne démoulez ce gateau
fragile que lorsqu'il est froid.

Mousse

de fraise
Mixez 600 g de fraises avec 100 g
de sucreet1cuillerée asoupe de jus
de citron. Chauffez a frémissement
et, hors du feu, ajoutez 3 feuilles
de gélatine réhydratées. Laissez
refroidir. Montez 30 cl de créme
en chantilly et 3 blancs d'ceufs en
neige. Incorporez-les dans la purée
defraise. Laissez prendre 3 heures
au frais en verrines.
LE4: Congelez les mousses
30 minutes pour une prise rapide.

Fondant

au chocolat
Faites fondre 200 g de chocolat
avec100 gde beurre. Ajoutez150 g
de sucre, 50 g de Maizena et 5cl
de créme liquide, puis incorporez
5 blancs d'ceufs en neige. Versez
la pate dans le moule, enfournez
pour 20 minutes a 200 °C. Laissez
refroidir avant de servir.
LE 4 : A préparer avec du beurre
salé ou non.

Financiers _

aux jramboises
Faites fondre120 gde beurrejusqu'a
cequ'ildore, puisfiltrez-le.Mélangez
100 g de poudre d'amande avec
150 g de sucre et 70 g de farine.

RECETTES EXPRESS

/ pans®

Notre
coup

Amarettis
Mélangez 180 g de poudre
d'amande avec 140 g de sucreet e
zeste d'un citron. Montez 2 blancs
d'ceufs en neige av gouttes
d'amande amére. Incorporez la
poudre d'amande puis mélangez
nez 18 petites boules,
27-les de sucre glace. Déposez-
les surla du four chemisée,
enfournez Ominutesal60 °C.
LE+: Glissez une amande
entiére dans les biscuits
avant la cuisson.

Incorporez 4 blancs d'ceufs montés
en neige puis le beurre. Versez dans
lesmoules, enfoncez 2 framboises et
enfournez pour 15 minutes a 200 °C.
LE¥: On peut aussi utiliser

des moules & muffin,

a minitartelette...

10 Eujs a la

neige au four
Battez 3 blancs d'ceufs avec 100 g
de sucre glace pour obtenir une
texture lisse et brillante. Déposez
de grosses cuillerées sur la plaque
du four chemisée, enfournez pour
2 a3 minutes a160 °C. Répartissez
ces « ceufs » dans des coupelles, sur
un coulis de fruits rouges.

LE+: Surveillez la cuisson,

les blancs doivent se

raffermir et non colorer.
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Comment écaler un ceuf facilement ?
Comment savoir s'il est encore bon ? Que
faire avec des jaunes ou des blancs en
trop ? On vous donne tous nos meilleurs
trucs pour ne jamais gacher un ceuf.
Par Juliette Tercaefs




-
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Comment savoir si mon ceuf

est encore frais ?

® Faites-lui faire le grand plongeon
Posez-le délicatement dans un saladier
d'eau froide. S'il flotte, jetez-le. S'il coule,
il est trés frais. S'il est entre deux eaux,
consommez-le dur ou en omelette.
Secouez-le et auscultez-le

Si vous entendez I'ceuf se déplacer

dans la coquille, c'est mauvais signe. Si,
au contraire, I'ceuf ne fait aucun bruit,

il est propre a la consommation.

Prétez attention & son odeur

Si vous avez réellement un doute, cassez-le,
aucune odeur ne doit en émaner. De plus,
vous devez constater que le jaune d'ceuf
est bombé et que le blanc I'entoure bien.
Faites entrer la lumiére

Dans une piéce sombre, éclairez

votre ceuf avec une lampe de poche.

Si vous observez une trop grande
cellule d'air, alors il n'est plus bon.

Comment Pécaler facilement ?

e Stoppez la cuisson
Plongez-le rapidement dans I'eau froide
5 minutes aprés cuisson. Tapotez-le
pour casser la coquille, puis commencez
a écaler par le bout arrondi, vous allez ainsi
soulever la membrane adhérant au blanc
(ol se trouve la chambre a air), ce qui lui
permettra de se détacher aisément.

® Si vous faites des ceufs mollets
Ecalez-les sous I'eau froide pour enlever
délicatement la coquille. Mettez toujours
un peu de sel dans la casserole, cela facilite,
dans tous les cas, cette étape périlleuse.

Comment le conserver dans

les meilleures conditions ?

® Evitez le frigo
L'ceuf est recouvert d'une pellicule qui
empéche les bactéries de passer. Sa coquille
est poreuse et c'est pour cette raison que,
placé au frigo, il pourra absorber toutes
les odeurs : a bannir donc. Enfin, sachez
que I'ceuf est naturellement résistant

Si les ceufs ne s'épluchent pas
facilement, c'est que I'ceuf est trop frais
(moins de quatre jours). Le blanc d'ceuf

est entouré d'une membrane ; plus I'ceuf
est frais, plus elle est collée a la coquille.
Plus I'ceuf vieillit, plus le blanc rétrécit
et plus la partie organique se contracte,
facilitant I'étape de I'écalage.

MAKISTOCK / ADOBESTOCK - POROSOIXA / GETTYMAGES

et que le froid amoindrit cette résistance,
car il accentue la porosité de la coquille.

Si vous avez des jaunes

ou des blancs seuls

Les jaunes d'ceufs doivent &tre consommés
dans les 24 heures, car il s'agit d'un parfait
terrain pour les bactéries. Quant aux blancs,
on les conserve deux jours au maximum.
Un tour au congélateur

Congeler les blancs d'ceufs, c'est

possible ! L'idéal est alors de les verser
dans un moule a glacons pour les
décongeler en portions. Vous pouvez

ainsi les stocker jusqu'a six mois.

Comment impressionner
a la cuisson ?

En réalisant un ceuf poussin

Cet ceuf totalement jaune épate

en présentation. Il a aussi un godt
intéressant, notamment s'il est émietté
sur une tartine ou un Iégume vert froid,

en salade compléte. Mais comment obtenir
un ceuf entiérement jaune ? En mélangeant
le blanc et le jaune avant méme d'avoir
cassé la coquille. Comment procéder ?
Mettez un ceuf dans une manche de blouse,
faites un nceud de chaque c6té de

I'ceuf pour I'empécher de bouger. Tenez

la manche par les extrémités et faites-la
tourner avant de la tendre brutalement.
Répétez plusieurs fois (au moins sept),
puis faites cuire I'ceuf 10 minutes en
évitant que la coquille ne se fende. Il n'y

a plus qu'a écaler I'ceuf pour le découvrir
d'un beau jaune pale complétement uni.
En réalisant un ceuf poché parfait

L'ajout de vinaigre a I'eau de cuisson

aide les blancs d'ceufs a coaguler
rapidement et ainsi a empécher

la fuite du blanc en filaments.
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Bien qu'un peu de sel et de
poivre suffisent a le sublimer,
il est intéressant de jouer
avec les saveurs du monde
au fil des préparations
pour savourer ['ceuf
différemment a chaque plat.

Originaire du Sri Lanka,
elle est particulierement
utilisée dans la cuisine de
cette région du monde.
Elle apporte une touche
sucrée a un aliment
habituellement consommé
dans des préparations salées.
A ajouter avec parcimonie sur vos ceufs
brouillés ou a intégrer dans vos ceufs
battus avant de les cuire en omelette,
elle vous apporte également des
antioxydants et améliore votre digestion.

C'est I'un des plus doux sur I'échelle de
Scoville, qui mesure la force des
piments. Purement francais,
protégé par une AOP et
produit a Espelette, dans le
Pays basque, il apporte du
piquant a nos plats sans nous
faire cracher du feu a chaque
bouchée. Idéal pour donner un
peu de caractere a nos ceufs sur le plat
ou a notre chakchouka. L'avantage des
piments, c'est leur efficacité contre les
infections et les problémes gastriques.

Venue tout droit d’Amérique centrale,
cette épice était utilisée par les
Azteques et les Mayas comme

une plante médicinale.

Et pour cause ! Cette

poudre rouge soulage les
inflammations et protége

I'organisme des mauvaises

bactéries. Pour lui conférer sa

saveur, le processus de fabrication difféere
un peu : les petits piments rouges sont
séchés et fumés avant d'étre moulus
en fine poudre. Pour la conserver,

on veille a le protéger de la lumiere,
dans un endroit sec. A saupoudrer

sur des ceufs durs ou mollets.

BERIEZOV:

AICANDY, PARIMAL ALESIA

vl Hors-Série Cuisine Actuelle - 55




DOUBLE EMPLOI
SICETTE SOUPE
GRECQUE AUX ORIGINES
JUIVES CONSTITUE UN
PLAT A PART ENTIERE,
SON BOUILLON EPAISSI
PEUT AUSSI ETRE
UTILISE EN SAUCE
POUR DES LEGUMES ou #
ENCORE DES FEUILLES |
DE VIGNE FARCIE‘S. P

Avgolemono
. POUR 4 PERSONNES = PREPARATION : 20 MIN "~ CUISSON : 30 MIN

* 3 cuisses de poulet ¢ 2 citrons jaunes bio ¢ 1 carotte ¢ 1blanc de poireau * 1 branche de céleri
* 1gousse d'ail * 4 brins d'aneth * 1 bouquet garni ® 2 ceufs * 100 g de riz rond * 5 cl de vin blanc
® 2 c. a soupe d'huile d'olive * Sel et poivre

1. Pelez les légumes et coupez- sur feu doux, en écumant au fur Ajoutez au bouillon le mélange ceuf

les en dés pour le bouillon. Dans et a mesure pour enlever les et citron et mélangez bien pour
une marmite sur feu moyen, versez impuretés. Salez et poivrez. épaissir la soupe (si besoin, faites
I'huile d'olive, ajoutez les légumes, 3. Pressez 1 citron et coupez I'autre  réchauffer I'ensemble a feu doux
le poulet et la gousse d'ail épluchée en fins quartiers. Emulsionnez les pour obtenir une texture veloutée).
et écrasée. Déglacez au vin blanc, ceufs au mixeur plongeant avec lejus 5. Répartissez les morceaux de
puis ajoutez 2 | d'eau bouillante du citron et 1cuillerée a soupe d'eau,  poulet dans des assiettes creuses,
et le bouguet garni. Laissez cuire jusqu'a ce que le mélange mousse. ajoutez le riz avec les Iégumes,

10 minutes a frémissement. 4, Retirez le bouquet garni ainsi puis versez le bouillon. Servez

2. Ajoutez le riz et poursuivez la que les cuisses de poulet. Retirez décoré de quelques brins d'aneth

cuisson pendant environ 15 minutes et de tranches de citron.

la peau et effilochez la chair.



Chakchoukas aux pois chiches

. POUR 6 PERSONNES =" PREPARATION : 20 MIN >~ CUISSON : 30 MIN

* 500 g de tomates concassées * 1 oignon blanc ¢ 2 gousses d'ail ® Basilic ou menthe * 6 ceufs extra frais
* 500 g de pois chiches au naturel ¢ 2 c. a soupe d'huile d'olive * 1c. a soupe de paprika
¢ 1/2 c. a soupe de cumin en poudre * 1pincée de piment de Cayenne (facultatif) * Sel et poivre

1. Epluchez et hachez I'ail et I'oignon.

2. Faites chauffer I'huile dans une sauteuse.
Ajoutez I'oignon et I'ail et faites-les suer sans
coloration. Ajoutez ensuite les tomates concassées,
les épices, du sel et du poivre. Laissez mijoter

a feu doux et & couvert pendant 10 minutes.
Ajoutez les pois chiches rincés et égouttés ainsi
qu'un demi-verre d'eau, mélangez et poursuivez

la cuisson a couvert pendant 10 minutes.

3. Préchauffez le four a 210°C. Répartissez

la chakchouka dans 6 plats individuels

adaptés au four, creusez un puits au centre et
cassez-y 1 ceuf. Enfournez et faites cuire 5 a

8 minutes (le blanc d'ceuf doit &tre coagulé).

4, Salez, poivrez, décorez de feuilles de basilic ou
de menthe et servez avec des tranches de pain.

PLOTON_SUCRE SALE
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Khachapuri

+ |+

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 20 MIN
CUISSON: 20 MIN (Y REPOS:1H 30
POUR LA PATE : * 1ceuf * 1 yaourt ® 500 g de farine * 20 g de levure de boulanger
*10 g de sel ® 10 g de sucre ® 3 c. a soupe d'huile d'olive

POUR LA GARNITURE : » 200 g de pousses d'épinards * 4 branches de persil plat
¢ 4 ceufs » 250 g de mozzarella rapée * 250 g de feta ® 20 g de beurre * 12 anchois * Poivre

5. Déposez chaque paton ovale
sur une plaque chemisée allant

GEORGIE
v

plan de travail fariné, étalez
chaque péton pour Iui donner une

1. Délayez la levure dans 12 cl
d'eau tiéde avec le sucre. Dans

la cuve d'un robot, versez

la farine, I'ceuf, le yaourt, le

sel, la farine et I'huile d'olive.
Pétrissez a l'aide du crochet.
2. Ajoutez la levure délayée et
poursuivez le pétrissage une
dizaine de minutes. Couvrez
d'un torchon et laissez pousser
pendant au moins 1 h 30.

3. Dégazez ensuite la pate et

forme ovale et repliez les bords
en pingant les extrémités pour
aboutir a une forme de bateau.

4. Emiettez la feta dans un grand

bol, ajoutez la mozzarella et

mélangez. Continuez de préparer

la garniture : lavez et séchez les
pousses d'épinards, coupez-les
grossiérement, mélangez-les
aux fromages et poivrez.
Préchauffez le four a 220 °C.

au four et recouverte de papier
sulfurisé. Garnissez-les avec le
mélange épinards et fromages.
Répartissez les anchois.
Enfournez pour 20 minutes.

6. Déposez 1 jaune d'ceuf sur
chaque khachapuri, juste a la
sortie du four. Parsemez de
persil haché. Ajoutez 1 noisette
de beurre sur chacun d'eux

et servez bien chaud.

divisez-la en 4 patons. Sur un

S|« KHACH'O » VEUT DIRE]
« CAILLE DE FROMAGE » [y
EN GEORGIEN ET Fil§
QUE « PURI » SIGNIFIE
« PAIN », CA N'EMPECHE
PAS CETTE SPECIALITE i

POPULAIRE DE EGi®S
PRENDRE DIVERSES |§
FORMES : L'IMEROULI,
UN PAIN ROND FARCI
AU FROMAGE, il
L'/ADJAROULI,

?

ok h"

]

,.. k"* "v




COMMUNIQUE
Envie de... fromage

avec Cuisine Actuelle

Un plaisir authentiguement

GOURMAND

Elles apportent leur filant et leur fondant aux recettes
les plus réconfortantes... Simples et pratiques, les cossettes
de mozzarella subliment vos pizzas maison.

izza, panini... Ces petits plats délicieux

et faciles a cuisiner a la maison font

le plaisir de tous, car les gourmands
n’aiment rien tant que le fromage fondant.
Délicieusement douces et lactées, généreuses
a souhait, les cossettes de mozzarella permettent
une répartition homogene du fromage sur
ces préparations.
Spécialement congues pour une utilisation a chaud,
elles ont un taux d’humidité faible, afin de ne pas
ramollir la pate a pizza. Elles fondent rapidement
et ont un excellent pouvoir filant, ce qui apporte
un maximum de plaisir a la dégustation !

PMS coeanve

d’enfant!

Simples et faciles, les cossettes de mozzarella
Les Délices d’Amélie, comme les autres produits
de la gamme, vous accompagnent pour réussir
toutes vos recettes. Cuisiner devient un jeu

Tree p;::ique,
le sachet avec ouverture
roquette et nons ke
stuce: e rt
2 PERSONNES | PREPARATION:: 15 MIN | CUISSON: 15 MIN Z‘;’g"f:fwd‘a o
: congelé pour éviter
. illerées a soupe de sauce tomate épaisse »
;:gt;g: Igzzdae ci:suettes de mozzarella « 2 tomates « 4 cuillerées a soupe le gagpillage!
de pignons de pin « 2 poignées de roquette « 2 cuillerées a soupe
d’huile d’olive « sel « poivre
insi que d' i izza du four, parsemez-ia
e four préchauffe 3220 °C Déposez dessus les cossettes de mozzarella ainsi que d un peu dessel et de poivre. ﬁmﬂe il
zlthennosta. Pendar;tﬁ(;u;mmencez par préparer a en couche réguliére, avant d'ajouter Mélangez bien. i rmt e
base de votre ;')izza:sutune plaguerecouverte  lestomates coupées en rondelles. . 3. Faies chaufferune poélesu!teu oL e e Gnton
de papier sulfurisé, déroulezla pate. A laide Sale, poivrez et enfournez pour 15 minutes Versezyles ignons depin etlalssez:|es gnllef ot e |
du dos d'une cuilere  soupe ou d'une louche, de cuisson. ans cesser deremue, jusqu’.‘{ ceauissoient . aumon.‘L e s
dale o saue e unfomére 2. ez e dansunddir,  bien Q1S (e prend 35 minutes) et

Procédez par mouvements drculaires,
enveillant  vous arméter a 1 ou 2cm du bord.

armosez la roguette d'un filet ' huile dolive




UN BRIN D'HISTOIRE
ON RETROUVERAIT
DES TRACES DE CE PLAT
TYPIQUE TURC DES
LE XVE SIECLE,
OU IL ETAIT ALORS
SERVI AUX SULTANS
OTTOMANS ET PARFUME
AU PIMENT D'ALEP.

s

>
X
-} p\./i
N I

TURQUIE
v

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 15 MIN CUISSON : 5 MIN

* 2 gousses d'ail * 4 brins de menthe fraiche * 4 brins d'aneth ¢ 8 ceufs * 400 g de yaourt grec
* 15 g de beurre * 10 cl de vinaigre blanc * 10 cl d’huile d'olive ¢ 1c. a soupe de paprika fumé
¢ 1c. a soupe de sumac * 1c. a café de piment en poudre ¢ Sel et poivre

1. Faites fondre le beurre et au yaourt, salez et poivrez 4. Répartissez le yaourt dans

I'huile d’olive dans une petite légérement. Laissez reposer 4 assiettes creuses. Déposez-y

casserole, ajoutez le paprika a température ambiante. délicatement les ceufs pochés,

fumé et le piment. Mélangez, 3. Pochez les ceufs arrosez d'huile aromatisée et

arrétez le feu et laissez infuser. 3 a 4 minutes dans une saupoudrez d'une pointe de .

2. Epluchez les gousses sauteuse remplie d'eau sumac. Décorez de pluches -
F | d"ail. Dégermez-les et frémissante additionnée d'aneth et de feuilles de 3

hachez-les. Mélangez-les du vinaigre blanc. menthe et servez aussitot. g
d’ L S L e n :
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Frittata

~. POUR 4 PERSONNES -~ PREPARATION : 15 MIN “~~ CUISSON : 30 MIN

* 1 saucisse de Francfort ¢ 1poivron rouge ® 1 oignon * 2 branches de basilic
* 8 ceufs ¢ 15 cl de créme liquide * 2 c. a soupe d'huile d'olive * Sel et poivre

& 1. Epluchez et ciselez I'oignon. liquide, salez et poivrez. Réservez. 3. Huilez Iégérement une poéle
. 1 Otez le pédoncule, les graines et Préchauffez le four a 180 °C. allant au four, versez-y le mélange
ﬁi les parties blanches du poivron, 2. Faites revenir I'oignon, le poivron et enfournez pour 25 minutes.
+® | puis détaillez-le en fine brunoise. et la saucisse dans une poéle avec Démoulez délicatement, coupez
e Coupez la saucisse en fines tranches. 1 filet d’'huile d'olive. Ajoutez ce en parts, parsemez de basilic et
a Battez les ceufs et la créme mélange dans l'appareil aux ceufs. servez accompagné de courgettes.

-

. VARIANTES
CHANGEZ DE LEGUMES &

EN FONCTION DES SAISONS
ET DE CHARCUTERIE
SELON VOS ENVIES. £

TESTEZ PAR EXEMPLE AVEC

DE LA ‘NDUJA, UNE SAUCISSE
CALABRAISE PIQUANTE. POUR
ENCORE PLUS DE GOURMANDISE,

RAPEZ UN PEU DE PECORINO i



COUP DE MAIN
POUR UNE VERITABLE
TORTILLA A L'ESPAGNOLE,
OPTEZ POUR UNE POELE
ASSEZ PETITE AFIN
Bl D'OBTENIR UNE CERTAINE
EPAISSEUR ET FAITES-LA
CUIRE SURLES 2 FACES}
EN VOUS AIDANT D'UNE ©

ASSIETTE POUR
LA RETOURNER EN COURS
DE CUISSON.

l

ESPAGNE Tortilla aux padrones

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 15 MIN CUISSON : 25 MIN

* 500 g de pommes de terre * 6 pimientos de Padrén * 1oignon * 3 gousses dail
* 8 ceufs * 4 c. a soupe d'huile d'olive * 1¢. a soupe de capres au sel * Sel et poivre

1. Lavez et épluchez les pommes de faites-y sauter les pommes de terre 4. Faites chauffer I'huile restante

terre, puis coupez-les en tranches. et I'oignon une dizaine de minutes. dans une poéle antiadhésive,
Pelez et émincez l'oignon. Epluchez 3. Ajoutez I'ail et les pimientos, puis versez-y I'appareil. Faites

et hachez les gousses d'ail. Emincez puis poursuivez la cuisson pendant cuire pendant une dizaine de
grossiérement les pimientos. 5 minutes. Dans un saladier, minutes en couvrant pendant les
2. Faites chauffer la moitié de battez les ceufs, salez, poivrez, 2 derniéres minutes. Parsemez

I'huile d'olive dans une poéle, puis ajoutez la poélée et mélangez. de capres et servez.

YETTER



Scottich eggs

POUR 2 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN

* 200 g de chair a saucisse * 6 ceufs * 100 g de chapelure * 100 g de farine
*1c¢. a soupe de paprika * Huile de friture * Sel et poivre

1. Faites cuire 4 ceufs dans

une casserole d'eau bouillante
pendant 6 minutes. Egouttez-les
et plongez-les immédiatement
dans un saladier d'eau glacée
pour stopper la cuisson.

2. Ecalez les ceufs délicatement
et enrobez-les d'une couche

de chair a saucisse.

3. Disposez 3 assiettes creuses.
Dans la premiére, mélangez

la farine et le paprika. Dans la
seconde, versez les blancs des

2 ceufs restants et salez-les
|égérement. Versez la chapelure
dans la troisieme assiette.

4, Faites chauffer le bain de
friture a 170 °C. Roulez les ceufs

'S¢
2%

dans la farine, puis dans les ceufs
battus et dans la chapelure.

5. Plongez les ceufs panés

dans le bain de friture, laissez-
les jusqu'a ce qu'ils prennent
une belle coloration dorée.
Egouttez-les sur du papier
absorbant, salez, poivrez et
servez immédiatement.

CUISSON : 15 MIN

-

«’/ ACCOMPAGNEMENT
@ ASSOCIEZ VOS CEUFS A UNE
SALADE COMPOSEE DE MESCLUN,
DE TOMATES CERISE ET DE
RADIS EMINCES. ¥ 1 8

et

PLOTON._SUCRE SALE
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£ POUR 4 PERSONNES =" PREPARATION : 20 MIN

Egg curry

CA PIQUE ! I
LES SRI-LANKAIS ONT |

L'HABITUDE DE MANGER EPICE, |
VOIRE TRES EPICE. POUR [~
ADAPTER CETTE RECETTE |
A NOS HABITUDES, N'HESITEZ -
PAS A REDUIRE LA QUANTITE |
DE PIMENTS VERTS ET DE |
PIMENT EN POUDRE. |

5~ CUISSON : 25 MIN

* 3 oignons ¢ 2 petits piments verts ¢ 4 gousses d'ail * 1 poignée de feuilles de curry * Quelques feuilles de coriandre
* 8 ceufs » 20 cl de lait de coco * 4 anchois hachés ¢ 1 baton de cannelle * 3 c. a café d'huile végétale
* 3 c. a café de curcuma ¢ 1c. a café de graines de moutarde * 1c. a café de graines de cumin
¢ 1c. a café de piment en poudre ¢ 1 c. a café de curry en poudre * Sel et poivre noir fraichement moulu

1. Faites bouillir les ceufs pendant
6 minutes, puis plongez-les dans
un saladier d'eau froide. Une fois
refroidis, écalez-les, piquez-les avec
une fourchette et roulez-les dans

2 cuillerées a café de curcuma.

2. Faites chauffer la moitié

de I"huile dans une poéle et

faites-y rouler les ceufs avec

une cuillére, jusqu'a ce qu'ils

soient croustillants a I'extérieur

et Iégérement dorés partout.

3. Pelez I'ail et les oignons. Hachez

64

I'ail et émincez les oignons. Lavez les
piments. Détaillez-les en petits dés.
4. Faites chauffer le reste d'huile
dans une poéle, jusqu'a ce qu'elle
soit juste fumante. Ajoutez les
graines de moutarde, les graines
de cumin et les feuilles de curry.

5. Ajoutez I'cignon, les piments
verts, I'ail et du sel. Faites revenir
pendant quelques minutes, puis
ajoutez la poudre de piment, le
reste de curcuma, la poudre de
curry, la cannelle et les anchois.

6. Ajoutez le lait de coco avec
20 cl d’eau et laissez mijoter
pendant 5 minutes, jusqu'a ce
que la sauce ait réduit et que

les saveurs se mélangent.
7.Coupez les ceufs en deux,
assaisonnez chacun avec un peu de
sel et de poivre noir, puis ajoutez-
les a la sauce. Laissez mijoter
quelques minutes et terminez par
quelques feuilles de coriandre.
Servez immédiatement avec des
nouilles de riz, par exemple.

STOCKFOOD_IMMEDIATE MEDIA_GOOD FOOD
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POUR 4 PERSONNES

Ramen
PREPARATION : 25 MIN

CUISSON : 30 MIN JAPON

* 400 g de gigot d'agneau en tranches ¢ 8 champignons de Paris ® 2 choux pak-chois
e 2 carottes ¢ 1 petit piment rougee® 4 tiges de ciboule * 4 ceufs ® 250 g de nouilles ramen
* 1 cube de bouillon de volaille ® 4 c. a soupe de sauce soja * 2 c. a soupe de pate miso
*1c. a soupe de graines de sésame noir et blanc * 1filet d'huile de sésame * Sel et poivre

1. Portez a ébullition 11 d'eau
avec le cube de bouillon de
volaille, la pate miso et la

sauce soja. Réduisez le feu et
laissez mijoter a feu doux.

2. Détaillez les champignons en
tranches. Coupez les pak-chois en
deux. Plongez les champignons
et les choux dans le bouillon

et laissez cuire 15 minutes.

3. Coupez le gigot d'agneau

en laniéres et faites-les revenir
dans 1filet d’huile de sésame

5 minutes a feu vif avec le

piment coupé en rondelles.

4. Faites cuire les ceufs pendant
6 minutes dans une casserole
d'eau bouillante. Plongez-les dans
de I'eau froide juste aprés pour
stopper la cuisson, puis écalez-les.

5. Faites cuire les nouilles comme
indiqué sur le paguet. Emincez la
ciboule. Epluchez les carottes et
coupez-les en fins batonnets.

6. Répartissez les nouilles dans
des bols, ajoutez le bouillon et les
lIégumes, disposez les batonnets
de carotte et les ceufs coupés en
deux. Parsemez de sésame et de
ciboule. Salez, poivrez et servez.

ON SE PREPARE DES CEUFS MARINI-'ZS"-é
A LA JAPONAISE, OU AJITSUKE TAMAGO | 8
RIEN DE PLUS SIMPLE, IL SUFFIT DE ==
FAIRE BOUILLIR 30 CL D'EAU, 10 CL DE

SAUCE SOJA, 6 CL DE MARIN
ET 2 CUILLEREES A CAFE DE SUCRE.
LAISSEZ REFROIDIR ET IMMERGEZ-Y
LES CEUFS MOLLETS ECALES. B
ENTREPOSEZ AU MOINS 12 HEU
AU REFRIGE 1
- B s




ZOOM SUR...

< le monde

L'ceuf a trouvé une place de choix dans nos placards, mais pas seulement ! Dans
I'Hexagone et partout ailleurs, il se célebre a travers des coutumes et spécialités.

‘-. H‘ | =%
Pulan, P'eeuf de 100 ans
Vous avez peut-étre déja entendu
parler de cette spécialité culinaire
chinoise si surprenante. Elle
s'obtient en faisant macérer un ceuf
pendant plusieurs semaines dans
un mélange de chaux, de cendres,
de sel et d’aromates. Si sa texture
se rapproche de celle de I'ceuf dur,
son godt est lui trés particulier, il
dégage une odeur de soufre et sa
couleur varie du vert au noir. Apparu
a I'époque de la dynastie Ming, entre
1368 et 1644, il est aujourd'hui
considéré comme un mets fin,
apprécié lors des grandes occasions.

: -y
Oua incondeiate, ceufs peints
A l'occasion de Paques, il est de
coutume de peindre ou de décorer
des ceufs. Ce rite remonterait

a I'époque des Grecs et des
Romains, qui, pour féter l'arrivée

du printemps, avaient I'habitude

de s'offrir des ceufs peints en
symbole de renouveau et de fertilité.
Le geste s'est transmis avec le

KRITCHAL, CAUN /ADOBESTOCK, CATUNCIA, E_Y_E / GETTYIMAGES
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Par Eugénie Bidet

ROYAUME-UNI

temps, et certains pays comme la
Roumanie en ont fait une tradition
incontournable. Chaque année, des
concours du plus bel ceuf peint sont
méme organisés a travers le pays.

ES
S

EN PAGNE

Ou com balla, V'euf qui danse
Faire « danser » I'ceuf, voila

une curieuse tradition catalane.
Célébrée depuis le xv¢ siécle dans
toute la région, et particulierement

a Barcelone, elle consiste a faire tenir
en équilibre une coquille d'ceuf grace
a la puissance du jet d’une fontaine.
Ainsi, le temps d'une journée, les
fontaines et bassins de la vieille

ville se parent de coquilles d'ceufs
pour créer un spectacle unique au
monde. Ce rite intervient a l'occasion
du Corpus Christi (la Féte-Dieu),

féte traditionnelle catholique
célébrée 60 jours aprés Paqgues.

L'egg rolling

Il s'agit d'une autre coutume
a Paques, que I'on doit a nos
voisins écossais. Le but du jeu

est simple : faire rouler des ceufs
durs décorés depuis le haut d'une
colline. Celui dont I'ceuf arrive le
plus loin sans se briser remporte la
partie. Cette pratique en apparence
amusante cache en réalité une
dimension symboligue : I'ceuf
représente le roulement de la
pierre devant la tombe de Jésus.
Cette tradition est aussi partagée
par les Anglais, et on la trouve
dans d'autres pays européens.

X PHILIPPINES
L’muf balut
C'est une spécialité un peu étrange
qui nous vient tout droit d'Asie. La
recette ? Un ceuf couvé plusieurs
jours, dont le feetus a commencé a se
former, et cuit a la vapeur pour étre
dégusté tel quel, dans sa coquille.
Trés apprécié des locaux, ce mets
est vendu dans de petits stands sur
le bord des routes, principalement
aux Philippines, au Viét Nam et au
Cambodge. Hyper protéiné, il se
déguste comme en-cas a toute heure
de la journée, traditionnellement
accompagné d'une biére.
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Ingredient simplissime

pour desserts
regressiis !

Entre créme aux ceufs de mamie ‘
et meringues craquantes, difficile de ¢
passer des desserts aux ceufs quinous font

voyager en enfance. Bonne nouvelle, ils
sont ultra simples a réaliser a la maison.

Par Eugénie Bidet




En piﬂsnrk, on se Mnuve souvent

o~ wacdublancsou'ﬂujaumsineplus
- savoir qu'en faire. Pour les conserver au
mieux, placez-les au frais dans un récipient

hermétique et connmmz-lu idéalement
dans les 3 ]ours. Enfjllrpéur éviter qu'ils

. ‘quelques gouttes
et le tour est joué !

A\ Quand il s'agit d'ceuf en
|\ dessert, pas toujours facile
de s’y retrouver. On fait
le point sur les recettes
incontournables et leurs
techniques pour briller a tous
les coups. A vos carnets !

Blancs en neige : technique qui
consiste a monter les blancs d'ceufs a
I'aide d'un batteur électrique jusqu'a
I'obtention d'une texture mousseuse.
Pour des blancs Iégers et aérés, ajoutez
une pincée de bicarbonate de soude
lorsque ceux-ci commencent a monter.
Créme briilée : entremets parfumé
a la vanille et cuit au four. Une fois
refroidie, la créme est traditionnellement
recouverte de sucre roux que l'on
caramélise a I'aide d'un chalumeau afin
d'obtenir une fine couche croguante.
Créme caramel : entremets
parfumé a la vanille et cuit au four,
nappé de caramel liquide.

Créme patissiére : créme cuite
a base de lait, d'ceufs, de sucre et de
farine, qui entre dans la composition
de nombreux desserts tels que le
chou, I'éclair ou la tarte aux fraises.
Flan patissier : recette composée
d'un appareil a ceuf au lait cuit dans
une pate brisée. Le flan parisien est
une alternative au flan patissier, qui
ne contient pas de pate brisée.
fle flottante : entremets composé d'une
créme anglaise, d'un coulis de caramel
et de blancs en neige cuits dans des
ramequins au bain-marie au four. On le
confond souvent avec les ceufs a la neige.
Meringue : patisserie trés Iégére faite
d'un mélange de blancs d‘ceufs battus en
neige, sucrés et aromatisés. On distingue
la meringue francaise a la texture ferme
de la meringue italienne trés onctueuse.
(Euf a la neige : tout comme I'lle
flottante, I'ceuf a la neige est composé de
créme anglaise et de coulis de caramel. La
différence repose sur le mode de cuisson
des blancs en neige, ici moulés a la cuillére
et pochés dans du lait ou de I'eau.
(Eufs au lait : recette d'antan composée
d'un mélange de lait vanillé chauffé versé
sur des ceufs entiers battus et du sucre,
le tout cuit au bain-marie au four.
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Omelette norvégienne

. POUR 4 PERSONNES =" PREPARATION : 30 MIN "~ CUISSON: 20 MIN (% REPOS : 16 H

11 de glace vanille ® 50 cl de glace au yaourt ¢ 150 g de caramel beurre salé POUR LA MERINGUE : ¢ 4 blancs d'ceufs
¢ 125 g de sucre semoule ¢ 125 g de sucre glace © 1 pincée de sel POUR LA DACQUOISE : ¢ 1 gros blanc d'ceuf
* 60 g de sucre semoule * 45 g de poudre d'amande * 15 g de farine ¢ 1c. a café d'extrait d'amande amére

1. Préparez la dacquoise la veille. Préchauffez le four
4180 °C. Montez les blancs en neige trés ferme au
batteur. A la fin, battez plus lentement en ajoutant
le sucre. Incorporez, a l'aide d'une spatule, la farine,
I'extrait d'amande amére et la poudre d’amande.

2. Versez la pate dans le fond d'un moule

a cake a bords droits beurré. Enfournez pour

20 minutes. Laissez complétement refroidir.

3. Poursuivez la recette le jour méme. Sortez les
glaces du congélateur pour les amollir. Tassez la
moitié de la glace vanille sur la dacquoise. Nappez
de caramel beurre salé et tassez le reste de glace
vanille. Marbrez encore de caramel beurre salé et

ajoutez la moitié de la glace au yaourt. Couvrez de
caramel beurre salé et disposez la fin de la glace.
Placez au congélateur pour au moins 4 heures.

4. Montez les blancs d’ceufs avec le sel en neige
ferme au batteur, peu de temps avant de servir.
Incorporez le sucre semoule en trois fois et battez
jusqu'a sa compléte intégration. Versez le sucre
glace et mélangez délicatement avec une spatule.
5. Démoulez la terrine glacée et placez-la droite
sur un plat de service. Recouvrez-la de meringue
crue a l'aide d'une poche a douille ou avec une
cuillére, en formant des volutes. Caramélisez la
meringue au chalumeau. Servez sans attendre.

- NVIE DE FLAMBER ? |
FAITES CHAUFFER 15 CL D'EAU-DE-
VIE DANS UNE PETITE CASSEROL#

ET FAITES FLAMBER L'ALCOOL

| AVANT DE VERSER LE TOUT SUR

7 L'OMELETTE NORVEGIENNE.



IMMEDIAT OU DIFFERE
CE GRATIN SERA DELICIEUX TIEDE, MAIS
VOUS POUVEZ LE PREPARER A L'AVANCE
ET LE RESERVER AU REFRIGERATEUR.

-~

Flan abricot myrtille amande

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 15 MIN CUISSON : 40 MIN

* 400 g d'abricots frais ou d'oreillons en bocal ® 125 g de myrtilles * 3 ceufs * 40 cl de créme liquide entiére
125 g de purée d'amande blanche ¢ 125 g de sucre de canne blond ¢ 2 c. a soupe d'amandes effilées
* 1c. a café de sucre glace ® 1 pincée de sel

1. Préchauffez le four en fouettant jusqu'a ce qu'il ceufs par-dessus. Parsemez
4180 °C. Ouvrez les abricots n'y ait plus de grumeaux. d'amandes effilées.

en deux et dénoyautez-les Incorporez la créme. 4. Enfournez pour 40 minutes
ou égouttez les oreillons. 3. Répartissez les oreillons jusqu'a ce que le gratin soit

2. Fouettez les ceufs avec le d'abricot dans un plat a gratin, bien ferme. A la sortie du four,
sucre jusqu'a ce qu'ils moussent face bombée contre le fond du laissez refroidir et saupoudrez
et blanchissent. Ajoutez la plat. Dispersez les myrtilles de sucre glace avec un petit
purée d'amande et le sel, tout et versez |'appareil aux tamis juste avant de servir.
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UNE PRESENTATION AU TOP ! |
PLACEZ LA MOUSSE DE FROMAGE FRAIS DANS
UNE POCHE MUNIE D'UNE DOUILLE MOYENNE
LISSE, ET AINSI, VOUS POURREZ Y DRESSER
7 DE BELLES BOULES DANS LES ASSIETTES. |

; Pavlova pistache aux figues, nectarine et physalis

. POUR 6-8 PERSONNES

PREPARATION : 25 MIN

“~ CUISSON:2H

v REFRIGERATION : 10 MIN

f * 4 nectarines blanches ¢ 3 belles figues ® 125 g de physalis * 3 brins de menthe * 4 blancs d'ceufs
| i, * 300 g de fromage frais ¢ 10 cl de créme liquide entiére ¢ 125 g de sucre semoule * 125 g de sucre glace
| ® 2 c. a soupe de pistaches nature décortiquées ¢ 1c. a soupe de miel de montagne

1. Montez les blancs d'ceufs en
neige ferme au batteur avec le
sel. Incorporez le sucre semoule
en trois fois, en battant bien pour
qu'il soit intégré. Versez le sucre
glace et mélangez doucement
pour simplement I'intégrer.

2. Détendez la pate de pistache
dans un grand bol en la fouettant.
Ajoutez 3 cuillerées a soupe de
meringue crue et fouettez pour
obtenir une consistance homogéne.

Versez dans le reste de meringue
et mélangez avec une spatule.

3. Préchauffez le four a 90 °C.
Déposez des petits tas de
meringue sur la plaque du four
chemisée de papier cuisson.
Concassez les pistaches et
parsemez-en les meringues.
Enfournez pour 2 heures.

4. Placez la créme dans un cul-
de-poule au congélateur pour

10 minutes. Fouettez-la au batteur.

TR G

»

¢ 1c. a soupe de pate de pistache (aréme et colorant patissiers) ¢ 1 pincée de sel

Battez par ailleurs le fromage frais
avec le miel pour I'assouplir, puis
mélangez-le a la créme montée

a l'aide d'une spatule. Placez dans
une poche munie d'une douille lisse.
5. Répartissez les meringues

au moment de servir dans des
assiettes creuses en les brisant en
gros morceaux. Disposez les fruits
coupés et garnissez de pointes de
mousse de fromage frais. Décorez
de feuilles de menthe et servez.




Trifle individuel meringue et fruits

. POUR 8 PERSONNES " PREPARATION : 25 MIN "~ CUISSON : 2 H

* 4 péches jaunes * 4 abricots extra miirs * 150 g de fraises des bois * 4 ceufs ® 200 g de mascarpone
* 125 g de sucre glace * 100 g de sucre semoule * 1 c. a soupe de rhum ambré 1 pincée de sel

1. Séparez les blancs d'ceufs des jaunes. Fouettez 4. Montez les blancs restants en neige a |'aide d'un

2 blancs d'ceufs en neige ferme au batteur, puis batteur. Incorporez-les dans la préparation avec
incorporez le sucre glace en battant plus doucement. le fouet en soulevant délicatement la préparation

2. Préchauffez le four a 100 °C. Couchez la meringue (vous devez obtenir une mousse un peu fluide, mais
sur la plague du four chemisée de papier cuisson. bien homogeéne). Réservez au réfrigérateur.
Enfournez pour 2 heures environ, jusqu'a ce qu'elle 5. Coupez les péches en morceaux et les abricots en
soit bien séche et cassante. Laissez-la refroidir. deux. Cassez la meringue en gros éclats. Au moment
3. Fouettez les jaunes avec le sucre jusqu'a de servir, répartissez la meringue dans le fond de

ce que le mélange blanchisse et mousse bien. 8 verrines. Complétez avec de la péche et de I'abricot,
Ajoutez le mascarpone et le rhum, puis fouettez puis versez de la créme par-dessus. Décorez de quelques
jusqu'a obtenir un appareil lisse et homogeéne. fraises des bois et servez. Déqustez bien frais.

AT

YRR —

Apecuner TUTE TANNEERREIARAAN

EN ADAPTANT LES FRUITS. OPTEZ
TOUJOURS POUR DES VARIETES
DE PLEINE SAISON EXTRA MORES.

STEFANIA GIORGI_SALE & PEPE_SUNRAY PHOTO
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Tiramisus

EFFET BIGOOT !
AJOUTEZ DANS UNE MOITIE
DE LA CREME 1 CUILLEREE |
A SOUPE DE CAFE LYOPHILISE
DELAYEE DANS 1 CUILLEREE |
A SOUPE D'EAU. VERSEZ CETTE
CREME PARFUMEE DE CAFE
ET TEINTEE DANS LE FOND, AVANT
DE POURSUIVRE LE MONTAGE AVEC
" LE RESTE DES INGREDIENTS.

2. POUR 6 PERSONNES =" PREPARATION : 25 MIN <"~ CUISSON: 1MIN (Y REPOS : 12 H

* 3 ceufs » 250 g de mascarpone ¢ 3 cl de créme liquide ou de lait * 150 g de biscuits cuillére
* 100 g de petits biscuits amaretti ® 100 g de sucre semoule * 3 cl d'amaretto * 2 g de gélatine en feuilles (soit 1feuille)
* 2 c. a soupe de poudre de cacao amer * 1pincée de sel POUR LE SIROP : ¢ 2 cafés serrés ¢ 5 cl d'amaretto

1. Commencez la recette la veille.
Séparez les blancs d'ceufs des
jaunes. Fouettez ces derniers avec
le sucre jusqu'a ce que le mélange
blanchisse. Ajoutez le mascarpone
et I'amaretto, puis fouettez jusqu'a
obtenir un appareil homogéne.

2. Faites tremper la gélatine

dans de I'eau froide pour la
ramollir. Faites chauffer la créme
ou le lait et délayez-y la gélatine
ramollie et bien essorée. Versez
dans I'appareil au mascarpone

et mélangez soigneusement.
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3. Montez les blancs en neige
avec le sel, en augmentant
progressivement la vitesse (vous
devez obtenir des blancs trés
fermes, presque cassants).

4, Prélevez un tiers des

blancs montés et fouettez-

les vigoureusement dans la
préparation pour faciliter leur
intégration. Incorporez le reste
des blancs délicatement a l'aide
d'une spatule, en soulevant bien
la préparation et jusqu'a ce qu'il
n'y ait plus un seul grumeau.

5. Mélangez les cafés et I'amaretto
pour faire le sirop. Dans un plat en
verre a partager ou 6 serviteurs
individuels, versez la moitié de

la créme. Arrangez les biscuits

a la cuillére préalablement

imbibés dans le sirop. Versez le
reste de créme et entreposez au
réfrigérateur pour toute la nuit.

6. Finalisez la recette le jour méme.
Au moment de servir, saupoudrez
les tiramisus de la poudre de cacao
passée au petit tamis. Décorez

de biscuits amaretti et servez.



¢

Fines tartelettes au citron meringuées

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 30 MIN CUISSON : 30 MIN ™ REFRIGERATION : 2 H

* 12 cl de jus de citron (soit env. 2,5 citrons) ¢ 1citron non traité ¢ 3 ceufs ¢ 25 g de beurre doux
* 1rouleau de pate brisée * 1 portion de meringue (voir omelette norvégienne) * 120 g de sucre semoule

1. Réapez finement le zeste du citron non traité a |'aide de 7 a 8 cm de diameétre. Foncez-en des moules

d'une microrape et mettez-le dans une casserole a tartelette peu profonds beurrés. Piquez le fond

avec le jus de citron, les ceufs, le sucre et le beurre de pate avec une fourchette, puis enfournez pour
coupé en petits morceaux pour faire un lemon curd. 30 minutes, jusqu'a ce que la pate soit cuite et dorée.
2. Fouettez vigoureusement sur feu vif sans Laissez complétement refroidir, puis démoulez.
interruption, en balayant toute la surface de la 4. Préparez la meringue en suivant la recette
casserole. Lorsque le mélange prend la forme de 'omelette norvégienne et placez-la dans

d'une créme homogeéne, retirez la casserole du feu une poche munie d'une petite douille lisse.

et transférez dans un grand bol. Laissez refroidir 5. Garnissez les fonds de tartelette de lemon curd

et entreposez au réfrigérateur pour 2 heures. et recouvrez de pointes de meringue en les accolant

3. Préchauffez le four a 180 °C. Déroulez la pate bien. Passez la flamme d'un chalumeau sur la meringue

et détaillez-la en disques avec un emporte-piéce afin de la faire colorer et servez sans trop attendre.

DANS LA MESURE DU POSSIBLE, REALISEZ §*

ONTAGE MINUTE AFIN QUE LA PATE NE DETREMPE

I PAS. POUR UN BEL EFFET, RESERVEZ UN PEU l:""

DE LEMON CURD QUE VOUS POURREZ APPLIQUER’A ]
SUR QUELQUES DOMES DE MERINGUE. ; o

¥ F NSNS
AR Lt .
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Clafoutis de poire

POUR 6 PERSONNES PREPARATION : 20 MIN CUISSON : 50 MIN

* 500 g de poires * 3 ceufs * 50 cl de lait * 10 g de beurre pour le moule * 125 g de farine * 125 g de sucre
* 1sachet de sucre vanillé * 1 c. a soupe d'eau-de-vie de poire * 1 pincée de sel

1. Préchauffez le four a 180 °C. Pelez les poires et 4. Beurrez un moule a gratin et répartissez-y
coupez-les en fines tranches en retirant le trognon. les poires. Versez |'appareil a clafoutis par-
2. Fouettez les ceufs avec le sucre jusqu’a dessus et enfournez pour 50 minutes.

ce qu'ils moussent et blanchissent. 5. Saupoudrez de sucre vanillé et mettez le
3. Ajoutez la farine en pluie et le sel tout four en position gril. Laissez colorer pendant
en fouettant jusqu'a ce qu'il n'y ait plus de 3 3 5 minutes en surveillant bien. A la sortie

grumeaux. Incorporez le lait et I'eau-de-vie. du four, laissez refroidir avant de déguster.




le flottante au four a partager

POUR 6 PERSONNES

PREPARATION : 25 MIN

CUISSON : 20 MIN (Y REPOS:2H

* 4 ceufs * 50 cl de lait demi-écrémé 175 g de sucre * 1gousse de vanille * 1 pincée de sel
POUR LE CARAMEL : » 140 g de sucre semoule

1. Fendez la gousse de vanille et raclez le contenu.
Mettez le tout dans une casserole avec le lait et mettez
a chauffer sur feu vif. A I'approche de I'ébullition,
retirez du feu et laissez infuser pendant 10 minutes.
2. Fouettez vigoureusement les jaunes d'ceufs
avec 125 g de sucre pour les faire blanchir. Versez
peu a peu le lait tout en fouettant. Remettez le
tout dans la casserole et mélangez sans cesse

sur feu doux a I'aide d'une cuillére en bois.

3. Passez la créme dés qu'elle a épaissi a travers
un chinois au-dessus d'un contenant froid. Laissez-
la refroidir avant de couvrir et de I'entreposer

au réfrigérateur pour au moins 2 heures.

4. Réalisez un caramel en faisant chauffer le sucre
et 3 cuillerées a soupe d'eau. Lorsqu'il atteint

SUR LA CREME BIEN FROIDE. SAUPOUDREZ-LA
D'AMANDES EFFILEES GRILLEES, -

une couleur ambrée, retirez la casserole du feu et
déposez-la dans un bain d'eau froide pour stopper

la cuisson. Versez dans le caramel environ un tiers

de son volume en eau bouillante. Remettez sur feu

doux pour le délayer avec une cuillére en bois.

5. Préchauffez le four a 180 °C. Au batteur, montez les
blancs en neige ferme avec le sel. A la fin, incorporez peu
a peu 50 g de sucre tout en fouettant a faible vitesse.

6. Mettez les blancs d'ceufs dans une terrine ou un moule
a cake a bords droits. Enfournez pour 5 minutes en
surveillant bien la coloration (ils doivent étre bien fermes).
7.Répartissez la créme anglaise bien froide dans des
assiettes creuses. Démoulez I'ile géante en terrine

et coupez-la en tranches épaisses. Déposez 11le dans
chaque assiette et nappez de caramel liquide.

VIEL_SAVEURS_SUNRAY PHOTO
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INCORPOREZ 40 G DE NOIX
DE COCO RAPEE DANS
LA MOITIE DE L'APPAREIL
A MERINGUE DESTINE P
A ETRE COUCHE EN PETITES J&d
MERINGUES PUIS CUIT.

o

{

Chantilly et meringue aux fruits rouges

. POUR 8 PERSONNES

<~ PREPARATION : 25 MIN

“»~ CUISSON:1H (% REFRIGERATION : 10 MIN

* 250 g de fraises * 125 g de framboises ® 125 g de myrtilles ¢ 4 blancs d'ceufs ¢ 250 g de mascarpone
© 20 cl de créme liquide entiére ® 250 g de sucre glace ® 125 g de sucre semoule
¢ 1c. a soupe de graines de vanille déshydratées ¢ 1 pincée de sel

1. Montez les blancs d'ceufs en neige ferme au batteur
avec le sel pour faire la meringue. Incorporez le sucre
semoule en trois fois en battant jusqu'a sa compléte
intégration. Versez 125 g de sucre glace et mélangez
délicatement avec une spatule. Placez-en la moitié
dans une poche munie d'une douille cannelée.

2. Préchauffez le four a 90 °C. Couchez des petites
meringues d'environ 3 cm de diamétre sur la plaque du
four chemisée de papier cuisson. Enfournez-les pour

1 heure, puis laissez-les refroidir dans le four éteint.

3. Versez la créme dans un cul-de-poule et réservez
au congélateur 10 minutes. Montez-la ensuite au
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batteur avec le mascarpone. Ajoutez les graines

de vanille et le reste de sucre glace, puis mélangez
délicatement a I'aide d'une spatule. Placez la créme
chantilly dans une poche munie d'une grosse douille
cannelée et garnissez-en le fond d'un grand serviteur
en verre ou de 8 coupes en verre individuelles.

4, Lavez délicatement les fraises, puis équeutez-
les. Coupez-les en quatre. Répartissez les fruits

sur la chantilly, puis dressez la meringue crue
restante a I'aide d'une poche munie d'une douille

a saint-honoré. Déqustez rapidement le tout

avec les petites meringues craquantes.



~

Gratin de mandarine amandine

. POUR 6 PERSONNES " PREPARATION : 15 MIN "~ CUISSON : 20 MIN

* 4 belles mandarines ¢ 2 ceufs ¢ 100 g de beurre mou ® 100 g de sucre semoule
* 100 g de poudre d'amande ® 2 c. a soupe de Cointreau ¢ 1c. a soupe d'amandes effilées
¢ 1c. a café d'extrait de vanille ¢ 1 c. a café de sucre glace

1. Fouettez vigoureusement le 2. Préchauffez le four a 180 °C. 3. Parsemez d'amandes effilées
beurre en pommade pour préparer  Pelez les mandarines en retirant et enfournez pour 20 minutes
une créme d'amande. Incorporez bien les membranes blanches. environ, jusqu'a ce que les gratins
le sucre, la vanille et fouettez Séparez-les en quartiers. soient bien dorés. Laissez tiédir
encore. Ajoutez les ceufs un par un Répartissez-les dans 4 ramequins ou refroidir complétement.
en fouettant bien, puis ajoutez la individuels. Versez la créme Saupoudrez d'un voile de sucre

r" poudre d'amande et le Cointreau. d'amande par-dessus et tassez bien. glace au dernier moment.

ey

POUR ALLER PLUS LOIN £
PELEZ LES MANDARINES A VIF |
AVEC UN COUTEAU A DENTS
ET PRELEVEZ LES SUPREMES. |
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« 1. Fendez les gousses de vanille
avec un petit couteau pointu et
raclez les graines. Fouettez les
graines avec les jaunes d'ceufs
et le sucre jusqu'a ce qu'ils
blanchissent. Ajoutez la fécule de
mais et fouettez soigneusement
pour l'intégrer complétement.
2. Mettez les gousses de
vanille fendues dans une
grande casserole avec le lait et
la créme. Portez a ébullition.
Hors du feu, laissez infuser
pendant 10 minutes avant

wa
K

> e

PREPARATION : 25 MIN

de retirer les gousses.

3. Versez peu a peu le liquide
bouillant sur les jaunes tout

en fouettant. Remettez le tout
dans la casserole et faites cuire
a feu moyen tout en remuant
avec une cuillére en bois.

4. Retirez la créme du feu

dés qu'elle épaissit (elle doit

a peine cuire). Laissez-la
refroidir complétement

a température ambiante.

5. Préchauffez le four a 180 °C.
Déroulez la pate feuilletée

Véritables parts de flan a la vanille

POUR 8 PERSONNES

* 6 jaunes d'ceufs * 75 cl de lait demi-écrémé * 25 cl de créme liquide entidre * 1 rouleau de pate feuilletée ]
¢ 180 g de sucre semoule * 100 g de fécule de mais (+ pour le moule) * 2 gousses de vanille

“Nrg
COMME CHEZ LE PATISSIER
VOUS POUVEZ LUSTRER LE FLAN

REFROIDI AVEC UN PEU DE GELEE
gl DE POMME PREALABLEMENT I

CUISSON : 50 MIN

avec son papier et foncez- AN
en un moule a charniéres de \

24 cm de diamétre. Piquez -
le fond avec une fourchette. .
Versez la préparation ;
dedans et tassez bien.

6. Enfournez pour 40

a 50 minutes. Laissez

refroidir avant d'entreposer au
réfrigérateur ou de transférer

sur un plat de service. Dégustez )
le flan en parts, bien frais

ou a température ambiante, "
selon vos préférences. b



Crémes renversées au caramel et feve tonka

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 30 MIN CUISSON: 40 MIN Y REPOS:2H
* 6 ceufs * 11de lait ® 200 g de sucre semoule ¢ 1 féve tonka

1. Faites chauffer 150 g de sucre 3. Préchauffez le four a 180 °C. cuisson au bain-marie. Enfournez
dans une casserole antiadhésive Réapez la féve tonka dans une pour 35 minutes (les crémes

avec 3 cuillerées a soupe d'eau casserole avec le lait et portez doivent étre complétement prises
pour réaliser un caramel ambré. a ébullition en surveillant. Ajoutez a ceeur ; vérifiez en piquant la pointe
Remuez la casserole pour le sucre restant hors du feu, puis d'un couteau). Laissez refroidir
homogénéiser le caramel en laissez infuser 10 minutes. avant de placer au réfrigérateur
fusion, sans utiliser d'ustensile. 4. Battez vigoureusement les ceufs. pour au moins 2 heures.

2. Ajoutez, hors du feu, 2 cuillerées Versez progressivement le lait 6. Décollez les bords au moment

a soupe d'eau chaude pour délayer chaud par-dessus tout en fouettant. de servir en passant la lame d'un

le caramel. Mélangez avec une Répartissez dans les ramequins. couteau tout autour de la créeme
cuillere en bois. Répartissez 5. Déposez-les dans la léchefrite et jusque dans le fond du moule.
immédiatement le caramel profonde du four. Versez de I'eau Déposez une assiette retournée
dans le fond de 6 ramequins bouillante dans la lechefrite, a mi- par-dessus et renversez le tout d'un
individuels allant au four. hauteur des ramequins pour une geste s{r. Dégustez sans attendre.

. ...
-~
-

|

AMUSEZ-VOUS
LA FEVE TONKA PEUT ETRE REMPLACEE
PAR UN PEU DE NOIX DE MUSCADE, DES
GRAINES DE VANILLE OU ENCORE UNE POINTE
DE MELANGE POUR PAIN D'EPICES...

-

5
STOCKFOOD_WESTERMANN JANPETER
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UNE TOUCHE D'ORIGINALITE
REMPLACEZ L'EXTRAIT DE VANILLE
PAR1FEVE TONKA RAPEE.

Petits pots de créeme au four aux marrons
. POUR 6 PERSONNES " PREPARATION : 20 MIN * -~ CUISSON:35MIN (% REPOS:4H

¢ 6 jaunes d'ceufs ¢ 25 cl de créme liquide entiére ¢ 25 cl de lait demi-écrémé * 30 cl de lait concentré sucré
* 250 g de créme de marron ® 1 c. a soupe d'extrait de vanille

1. Préchauffez le four a 120 °C. Fouettez les
jaunes d'ceufs avec le lait concentré sucré
pendant 2 minutes. Ajoutez la créme puis le lait

tout en fouettant. Incorporez I'extrait de vanille.

Fouettez jusqu'a ce que ce soit homogéne.
2. Répartissez la créme de marron dans le fond
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de 6 verrines en verre. Versez la préparation

aux ceufs dans les verrines. Enfournez pour

35 minutes, jusqu'a ce que la créme soit prise.

3. Laissez ensuite refroidir les petits pots, puis
couvrez-les de film alimentaire et placez-les au
réfrigérateur pour au moins 4 heures avant de déquster.



A -

Cremes brilées au miel de fleurs

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 15 MIN CUISSON:20 MIN (Y REPOS:4 H

© 6 jaunes d'ceufs ® 75 cl de créme liquide entiére * 100 g de miel de fleurs
* 6 c. a soupe de cassonade ¢ 1/2 c. a café de graines de vanille

1. Préchauffez le four a120 °C. peu a peu tout en fouettant. 4. Laissez-les refroidir ensuite,
Dans une casserole, versez Répartissez l'appareil a créeme avant de les placer au réfrigérateur
* , lacréme avec la vanille en brllée dans 6 ramequins pour au moins 4 heures.
grains et portez a ébullition disposés sur la plaque du four. 5. Saupoudrez chague créme
(cette précuisson de la 3. Enfournez pour 15 minutes d’une couche uniforme de
- créme est capitale). Laissez environ, jusqu'a ce que la créeme cassonade au moment de
' reposer 2 minutes. soit prise a cceur (elle ne doit servir. A l'aide d'un chalumeau,

2. Fouettez les jaunes d'ceufs pas bouillonner ; en secouant la caramélisez les crémes en
avec le miel jusqu'a ce qu'ils plaque, les crémes doivent étre passant la flamme a la surface.
blanchissent. Incorporez la créme tremblotantes, mais fermes). Servez sans attendre.

| A DEFAUT DE CHALUMEAU,
| ENFOURNEZ LES CREMES
|1A 2 MINUTES SOUS LE GRIL
"7 PRECHAUFFE DU FOUR
EN SURVEILLANT BIEN
' LA CARAMELISATION.
IDEALEMENT, LES CREMES
BROLEES DOIVENT ETRE
RECOUVERTES D'UNE

DE CARAMEL TIEDE, MAIS

LA CREME DOIT RESTER || |
BIEN FRAICHE A CCEUR. |

Hors-Série Cuisine A




Sabayon de fruits jaunes

=~ POUR 4 PERSONNES “--* PREPARATION : 15 MIN
~ CUISSON : 15 MIN

* 600 g de fruits jaunes * 4 jaunes d'ceufs

* 2 c. a soupe de créme liquide entiére

10 cl de vin blanc pétillant * 80 g de sucre semoule
* 5 cl d'amaretto * 1 sachet de sucre vanillé

*1c. a soupe d'amandes effilées

1. Préchauffez le gril du four. Fouettez au batteur
les jaunes d'ceufs avec le sucre et la créme liquide
dans un grand bol au bain-marie, jusqu'a que le
mélange soit bien mousseux et assez ferme.

2. Continuez de fouetter tout en ajoutant

peu a peu le vin pétillant. Une fois le sabayon

bien homogeéne, retirez du bain-marie.

3. Lavez et coupez les fruits, puis répartissez-

les dans 4 contenants. Nappez de sabayon et
saupoudrez de sucre vanillé et d'amandes effilées.
4. Enfournez les sabayons sous le gril du four

(@ 20 cm) en surveillant la coloration pour 5 minutes,
jusqu'a obtenir une crodte bien dorée. Servez sans
attendre pour déguster les sabayons tiedes.

QUELQUES PRECISIONS

UTILISEZ UN VIN PETILLANT TEL QUE DU CREMANT
DEMI-SEC OU DU PROSECCO. CHOISISSEZ

DES FRUITS JAUNES SELON LA SAISON (PECHES,
ABRICOTS, NECTARINES, MANGUES, ORANGES, ETC.).

VIEL_SAVEURS_SUNRAY PHOTO

Flan express a la cannelle et fruits rouges

. POUR 6 PERSONNES =" PREPARATION : 15 MIN
- CUISSON : 40 MIN (Y REPOS:2 H

125 g de framboises * 125 g de groseilles ® 125 g de myrtilles
¢ 3 ceufs * 30 cl de lait entier * 150 g de lait concentré sucré
150 g de confiture de lait * 2 c. a soupe de cannelle moulue

1. Préchauffez le four a 170 °C. Fouettez les ceufs avec

le lait concentré sucré, la confiture de lait et la cannelle.
Incorporez peu a peu le lait entier et versez dans une terrine.
2. Faites bouillir de I'eau dans une bouilloire. Placez la
terrine dans un plat a four et versez de I'eau bouillante dans
ce dernier autour de la terrine, a8 mi-hauteur de celle-ci.

3. Enfournez pour 40 minutes, jusqu’a ce que le flan

soit bien pris. Laissez complétement refroidir avant

de placer au réfrigérateur pour au moins 2 heures.

4. Démoulez le flan au moment de servir en le

renversant sur un plat. Coupez-le en tranches

épaisses. Dégustez-le avec les fruits rouges.

UNE VERSION PLUS CONCENTREE
UTILISEZ UNE DOUBLE DOSE DE CONFITURE DE LAIT
EN SUPPRIMANT LE LAIT CONCENTRE SUCRE.

3
g
g
g
g

84




TOMERTU_ADOBESTOCK

10 idées pourr

RECETTES EXPRESS

Utiliser les jaunes d'ceufs autrement que dans une eréme patissiére ou
anglaise, c'est facile ! Notre sélection de recettes salées et sucrées.

4l Une sauce César

' Montez en mayonnaise 2 jaunes
d'ceufs avec 1 gousse d'ail pressée,
1cuillerée a soupe de moutarde, le
jus d'un citron et 15 c| d'huile d'olive
en filet. Ajoutez 2 filets d'anchois
écrasés, 50 g de parmesan rapé et
2 cuillerées a soupe de créme.
LE: Pour napper des blancs de
poulet grillés, un poisson poché...

) Toasts aux __
jaunes confits

Mettez 6 jaunes d'eeufs dans un plat
et arrosez d'huile d'olive. Enfournez
pour 30 minutes a 80 °C. Tartinez
6 tranches de pain toastées de
ricotta, couvrez decrudités (carottes
rapées, lamelles de tomate, d'avo-
cat), puis déposez les jaunes confits.
LE -z Un délice facile et original.

2 Une sauce
" cochtail

Montez 2 jaunes d'ceufs, 1 cuillerée
a soupe de moutarde et 15 cl d'huile
de colza en mayonnaise. Ajoutez
1cuillerée acafé de whisky, 1 cuillerée
a soupe de concentré de tomate et
2 cuillerées a soupe de ketchup.
LE "z Pour colorer des
bouchées apéritives.

/| Sabayon
au citron

Battez 4 jaunesd'ceufs avec2 pincées
de Maizenaet100 gde sucre, ajoutez
le zeste et le jus de 2 citrons. Faites
cuire au bain-marie en fouettant (le
mélange doit doubler de volume).
Laissez tiédir et incorporez 10 cl de
créme fouettée. Garnissez 6 rame-
quins de fruits, versez le sabayon et
enfournez pour 8 minutes a 180 °C.
LE: Ajustez la quantité de sucre
en fonction des fruits choisis.

POUR 6 PERSONNES

Un pudding
< au chocolat
Coupez 400 g de pain rassis en dés.
Battez 3 jaunes d'ceufs avec 100 g
de cassonade. Ajoutez 80 cl de lait
entier, 1 cuillerée a soupe de rhum et
de la cannelle. Incorporez les cubes
de pain, laissez imbiber 4 heures.
Ajoutez150 gde pépites de chocolat
et mélangez. Faites cuire 40 minutes
a180 °C dans un moule a manqué.
LE: Pour un godter a I'anglaise.

. Palets bretons

" Fouettez 3 jaunes d'ceufs avec
140 g de sucre et 2 pincées de fleur
de sel, puis ajoutez 150 g de beurre
salé mou. Battez jusqu'a ce que le
mélange soit crémeux. Incorporez
200 g de farine tamisée et 1/2 sachet
de levure chimique. Etalez la pate
sur 1cm d'épaisseur, détaillez-la en
disques. Dorez au jaune d'ceuf et
enfournez pour 15 minutes a 180 °C.
LE: Avant la cuisson, congelez
les palets 5 minutes pour
qu'ils ne se déforment pas.

Tarte au flan

Portez a ébullition 50 cl de
créme entiére avec 50 cl de lait
et 2 gousses de vanille grattées.
Fouettez 7 jaunes d'ceufs avec 180 g
de sucre et 80 g de Maizena. Filtrez
la créme et incorporez-la. Reversez
dans lacasserole, faites cuire jusqu'a
épaississement. Laissez tiédir,
nappez-en un fond de péte brisée,
enfournez pour 45 minutes a180 °C.
LE+: Meilleure le lendemain...

Créme facon
lemon curd
Zestezet pressez 3 citrons. Mélangez
les zestes avec 180 g de sucre.
Fouettez 4 jaunes d'ceufs avec 159

Notre
coup de

Cake aux
pommes
Fouettez 3 jaunes d'eeufs et 180 g
de sucre. Ajoutez 150 g de yaourt,
200 g de farine, 1sachet de levure
chimique, 100 g de beurre fondu et
2 pommes coupées en dés. Versez
dans le moule et enfournez pour
45 minutes a180 °C.
LE+: Vous pouvez utiliser
du yaourt aromatisé.

de Maizena, 10 cl de créme, le sucre
parfumé et lejus decitron. Faites cuire
a feu doux et en remuant jusqu'a ce
que la créme épaississe. Hors du feu,
ajoutez100 gde beurre coupéendés.
LE+: Pour une salade de fraise.

\ Crémes
. catalanes

Portezaébullition 80 cl delait avecde
la cannelle. Fouettez 6 jaunes, 150 g
de sucre, 30 g de Maizena et e zeste
d'un citron. Incorporez le lait, faites
épaissir I'appareil dans la casserole.
Versez la créme dans 6 ramequins.
Réfrigérez 3 heures. Saupoudrez de
cassonade et caramélisez.
LE: Variante la plus populaire
des crémes brilées.




ZOOM SUR...

LES MERINGUES
Reines des blanc

Ces appareils a pitisserie, composés de blancs
d'eeufs fermement battus en neige et d'une
quantité deux fois plus importante de sucr

peuvent prendre bien des formes et de textul‘eﬁ

selon la cuisson et la destination. Revue de détail.

Par Tiphaine Campet-Gousset

La francaise, la plus commune
C'est la plus facile a préparer a la maison.
Elle se réalise en battant des blancs

d'ceufs en neige ferme avec une pointe

de sel, auxquels on ajoute autant de

sucre semoule que de sucre glace. Plutot
aérienne et Iégeére lorsqu’on la cuit a peine,
elle est utilisée pour les fles flottantes,
I'omelette norvégienne ou encore pour
meringuer des tartes. En faisant sécher
I'appareil dans le four sans coloration, de
90 a 100 °C selon leur taille, ces meringues
durcissent et deviennent craquantes, voire
cassantes. On peut ainsi préparer des fonds

S e e S >
> &:\M

La suisse, sur les beaux giteaux

Trés dure, croquante et dense, elle est
employée dans la réalisation de décors

tels que les petits sujets présents sur les
douceurs festives, allant de la biche de Noél
aux gateaux de mariage. Elle se prépare

en mélangeant des blancs d'ceufs avec le
double de leur poids en sucre, que |'on fait
cuire au bain-marie jusqu'a une température
de 55-60 °C. On aromatise et on colore

a souhait I'appareil avant de le laisser
refroidir pour le mettre en forme et le faire
finalement sécher dans le four 3100 °C.

Aérienne, N -
de vacherin ou des bases de pavlovas. Si L'italienne, du corps
- “,‘:;:::: on y ajoute des amandes, des noisettes dans les desserts
un ceeur ou d'autres fruits a coques moulus, on entre Elle se prépare en ajoutant, délicatement
fondant sous dans la composition des biscuits succés en un fin filet, un sucre cuit a 118-120 °C

sa coquille.
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ou dacquoise, mais aussi des macarons.

dans des blancs d'ceufs battus en neige, tout




en continuant de fouetter.

Rarement employée seule

et plutét a cru, elle sert
a réaliser des entremets,
des biscuits ou terrines
glacés, comme un parfait
ou un nougat glacé, pour
aérer des crémes au
beurre ou donner du corps

aux sorbets. Elle vient

alléger une créme patissiére

en donnant naissance a la

fameuse créme chiboust qui

compose le saint-honoré. Toutefois,

on l'utilise aussi pour meringuer des

tartes et masquer la brioche polonaise

avant de la faire simplement colorer au

four ou sous la flamme d'un chalumeau.

Des tours de main de pitissiers

® Pour obtenir une meringue bien craguante
et contrebalancer sa saveur trés sucrée,
ajoutez 1a 3 cuillerées a café de vinaigre
blanc en cours de préparation.

® Afin d'assurer une bonne tenue
a la meringue, vous pouvez incorporer
1 cuillerée a café de fécule de mais dans
votre appareil en train de monter.

® Couchez vos petites meringues a l'aide
d'une poche munie d'une douille cannelée,
en adaptant son diameétre en fonction
de la taille de vos piéces. Pour coucher
un disque de meringue, aidez-vous d'une
grosse douille lisse, tandis que vous
pourrez réaliser des décors ou meringuer
une tarte ou un gateau avec une douille
a saint-honoré. Pour une pavlova, préférez
déposer I'appareil a la cuillére en un tas
volumineux, puis fagonnez un cratére sur le
dessus pour accueillir la future garniture.

® Pour savoir quand votre meringue
est préte, il faut se fier a sa teinte
bien brillante. Puis, en soulevant les
fouets, I'appareil doit former un pic

INATALYA_YUDINA, ANDREYGORULKO / GETTYIMAGES - FOTOFABRIKA, GEELOVEPHOTO / ADOBESTOCK

Elle est idéale

pour apporter une
note festive et colorée
sur des desserts.

3 ASTUCES ANTIGASPI

* Lorsque vous utilisez avant de les entreposer semblable a celui d'un bec d'oiseau.
uniquement des jaunes, dans une boite en fer © Pour la meringue francaise, incorporez
mais que vous n'avez pas blanc. Elles garderont ainsi les sucres en plusieurs fois. Le sucre
le temps de préparer i des durablement l‘:’ mq"l'“t' semoule doit &tre additionné en premier
m'“"ml"w':'m um% * S'll vous reste des L lieu en battant longuement et a vitesse

peu présentables, utilisez-les - e N
hermétique en indiquant leur concassées dans le cadre moygnne jusqu'a sa fonte to?ale..AJoutez
poids dessus et congelez-les. d'une verrine en y ajoutant ensuite le sucre glace en trois fois
Il vous suffira de penser des fruits et une préparation en mélangeant avec une spatule.

a les faire dégeler la veille crémeuse, a l'instar du ® Adepte de préparations meringuées,
dans le réfrigérateur lorsque fameux eton mess. Vous équipez-vous d'un robot batteur, d'un

) VL:III: s:'z‘ 'a:frr:zul;uoln m a::st ncan:!:"n“ thermomeétre (pour les versions italienne

1t ¢ i 4t hoco et suisse) et d'un bon chalumeau pour
compie! 15 reringues Sisckvs fat el la caramélisation des meringues crues.
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Les foires aux vins

‘autompe

A 1a saison des vendanges, les cavistes et
les grandes surfaces ouvrent leurs foires
aux vins. Loccasion pour les amateurs “
éclairés de dénicher de petites pépites

a moindre coiit, a condition de ne pas rater
Iévénement. Du calendrier aux astuces
pour faire les bonnes affaires en passant
par nos flacons préférés, on vous donne
toutes les clés pour en profiter pleinement !

‘Par Florent Leclercq

™




L'agenda
des loires
aux vins
d’automne
2024

e Casino :du 03/09 au 15/09
e Intermarché :10/09 au 29/09

* Auchan supermarchés :
du10/09 au 29/09

* Monoprix :13/09 au 29/09
¢ Franprix : du16/09 au 29/09
» Systeme U : du 24/09 au 06/10

¢ Carrefjour hypermarchés :
du 24/09 au 07/10

¢ Carrejour City, Contact,
Express et Montagne :
du 26/09 au 08/10

¢ Auchan hypermarchés :
du 27/09 au 07/10

e E.Leclere : 01/10 au13/10

¢ Carrefour Market :
du 03/10 au 20/10

¢ Le Repaire de Bacchus :
du 09/09 au 29/09

e Vand B : du11/09 au 25/09
¢ Nicolas : du11/09 au 08/10

¢ Comptoir des vignes :
du15/09 au 15/10

£ ¢ Y
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en ravons

Avec l'automne
reviennent les foires

aux vins et leurs lots

de crus inconnus,

de nectars inabordables
et de grands crus
introuvables, mis

a la portée de tout

un chacun. Encore faut-
il les saisir. Voici un bref
mode d’emploi pour
s'informer et s'organiser
afin de récolter quelques
bonnes bouteilles dans
les rayons de la grande
distribution (GD).

On en trouve également
dans les réseaux

de cavistes les plus
importants. Eux aussi
s'adaptent a la hausse

du coiit de la vie en
dénichant et proposant
des cuvées remarquables
a des prix délectables.

Par Florent Leclercq

début septembre et se terminent,
pour les derniéres, vers la mi-octobre.
C'est le moment ou les vignerons finissent
les vendanges et remplissent cuves
et barriques. Il leur faut faire de la place
dans les chais, quitte a consentir des
rabais. Edouard Leclerc, le fondateur
du groupement de magasins qui porte
son nom, avait, voila plus de 50 ans, lancé
les foires aux vins d'automne pour tirer
profit de cette occasion. Les autres ont
suivi. Ce rendez-vous annuel a permis aux
amateurs de découvrir des régions oubliées,
des appellations méconnues, des talents
g émergents et des styles novateurs. Les
g foires aux vins ont accompagné et mis
en lumiére les transformations du secteur
viticole : la renaissance du Languedoc,
I'avénement des crémants, la vogue des vins

E lles commencent, pour les premiéres,

S

MARIAHUNTER

bio, la révélation des « vins du monde »...
Depuis deux ou trois ans, les grandes
enseignes sont revenues aux fondamentaux.
L'inflation grignotant le pouvoir d'achat,

elles ont valorisé les prix les plus
compétitifs, y compris dans les foires aux
vins. La possibilité d'y trouver des grandes
cuvées a un tarif moins élevé, mais a bonifier
en cave avant d'y toucher, n'est plus dans
les priorités affichées. A I'inverse, elles
étoffent leurs sélections de vins d'appellation
a des prix vraiment bas, sans cependant
sacrifier la qualité, la plupart du temps.

Les chaines de cavistes ont di s'y mettre
aussi pour préserver leur activité dans

cette période de forte concurrence. Avec
moins de moyens, elles limitent leur

offre a des dizaines de vins différents,

quand celle des géants de la GD se chiffre

en centaines. Alors, les cavistes soignent



Les foires aux vins des

durent

Les inaugurations permettent de découvrir
un cru avant de I'acheter en quantité.

la qualité et, parfois, la rareté des cuvées
choisies, poursuivant souvent 'opération
pendant un mois, contre deux ou trois
semaines dans les hyper- et supermarchés.

Mode d’emploi

Pour résumer, les foires aux vins permettent
de remplir sa cave sans se ruiner avec des
bouteilles que I'on apprécie déja et d'autres
que I'on va pouvoir découvrir. Les amateurs
sont nombreux a guetter ce moment.

Pour les meilleures affaires, il y a méme
une sorte de compétition spontanée que

se livrent les connaisseurs. Il est donc
essentiel de s'y prendre assez tot, de se
tenir au courant et d'agir rapidement pour
éviter de se retrouver devant des rayons
vides ou un choix restreint, sans les cuvées
les plus intéressantes. Il faut commencer

- par s'informer dés que possible de ce que

vont proposer les différentes enseignes

et repérer les dates de leurs foires aux
vins. C'est également une excellente chose
de se faire inviter a la soirée d'inauguration
dans la ou les grandes surfaces ou I'on

a ses habitudes. Beaucoup d'entre elles
entament ainsi leur foire aux vins afin de
bien lancer les ventes tout en favorisant
leurs bons clients. Au cours de ces soirées,
chacun peut déguster quelques vins, se
faire une idée assez compléte de I'offre et
s'informer auprés du responsable du rayon.
Ensuite, c’est selon le godt de chacun.

Il vaut mieux se débrouiller pour tester
une bouteille attirante avant d'en acheter
plusieurs exemplaires, voire quelques
cartons. Mais il ne faut pas non plus perdre
trop de temps, car si elle a du succés,

le stock risque d'étre vite épuisé. En fin

de compte, la plus belle récompense pour
un amateur, ce sera d'avoir déniché, parmi
toutes ces prometteuses étiquettes, le cru
méconnu qui le régalera, ainsi que ses amis.
Et pour cela, il est plus indiqué de miser
sur la persévérance que sur la chance.
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FOIRES AUX VINS

TROUVAIL!.ES DES CAVISTES
a moins de 10 €

La tradition des foires aux vins n'a pas manqué de gagner

les cavistes, un peu par obligation. Chez eux, I'amateur peut
aussi faire emplette de vins épatants a prix béni.

Beaujolais
Domaine de Cornillac 2023,
Maison Jean Loron.
Pur gamay tiré de
vieilles vignes, ce vin
du pays des Pierres
dorées présente un
nez intense de fruits
noirs et rouges avec
une note de réglisse,
et une bouche
souple avec une
finale gourmande.
Excelle sur des
plats exotiques, des
fromages fins et
des desserts aux
fruits rouges.
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Vallée du Rhone
Saint-Esprit 2021,
Maison Delas.
Assemblage de syrah
(70 %) et grenache,
issu de sélections
parcellaires de cette
maison renommée, il
révele un nez expressif
de fruits rouges et
d'épices fraiches, et
une bouche ronde
et harmonieuse aux
tanins fins. S'apprécie
sur des viandes
blanches et rouges,
des plats en sauce, des
fromages savoureux...

SAINT-ESPRIT
2 1
Cotes Dy RHONE

DELAS |

Par Florent Leclercq

Loire
Muscadet bio, Voyage
extraordinaire 2023,

Famille Lieubeau.
Produit a partir du
seul cépage melon,
ce vin sec et fruité

offre un bouquet
d'agrumes et de
fruits blancs, de
la finesse et de la
fraicheur en bouche,
avec une pointe
iodée. Ses meilleurs
compagnons sont
les fruits de mer et
poissons grillés.

Vallée du Rhone
Artesis 2023 bio,
Domaine Ogier.
Assemblage emballant
de grenache blanc,
clairette, viognier et
bourboulenc, réalisé
par cette maison
réputée, il montre
un nez charmeur de
péche et de fleurs
blanches, et une
bouche épanouie et
gourmande de bonne
longueur. Epouse
élégamment des
poissons en sauce,
des mets asiatiques,
des fromages frais...

G BN E R

COTES DU RHONE

wigne

Sud-Ouest
Vin de France bio, Uby
n°27, Domaine Uby.
Elaboré par ce grand
domaine gersois
a partir de cabernets
sauvignon et franc,
merlot et tannat
cultivés en bio, il
surprend par ses
ardémes riches de
mdre, cassis et prune,
sa bouche ample aux
tanins gourmands et
sa finale fruitée et
épicée. Parfait sur
des viandes grillées,
des tartes salées,
un entremets aux
fruits rouges...

MAZUR TRAVEL / ADOBESTOCK



a Loire Bordeaux

Bourgueil 2018,

Montagne-saint-
Domaine Le émilion 2021, Chateau
Chéne rouge. La Couronne.
Tiré du seul

Domaine repris et
mené comme son
jardin par un ancien
caviste. Ce pur
merlot, harmonieux et
séduisant, embaume
le cassis, la mare
et la réglisse, et se
révele suave, frais et
fruité en bouche, avec
des tanins satinés
et une pointe de
moka. Accompagne
joliment du veau,
une pintade, des
palombes, du fromage
a pate pressée...

cabernet franc
élevé en barriques,
il libére des
parfums de fruits
rouges, avec une
pointe de violette,
et s'avere velouté
et long en bouche
avec une finale
fruitée. Epouse
au mieux des
viandes rouges et
blanches et des
petits gibiers.

ESPUMANTE DURIENST

DALVA
—~

Bourgogne

Languedoc
Faugeéres, Les
Moulins 2021, Portugal
Domaine Cottebrune. Douro Espumante,
Cet assemblage de rosé brut 2022, Dalva.
Bourgogne carignan, syrah et Pétillante
Les Milliéres 2022, grenache, plantés sur découverte
Vignerons de Buxy.

coteaux de schistes
par la famille Gaillard,

se distingue par un
nez opulent d'épices,
cacao et moka, avec

des notes de fruits

provenant de la
région de Porto,
cet assemblage
de tinta barroca
et tinta amarela
libére une fine

Pur chardonnay
partiellement élevé
en fOts, il délivre
des notes intenses
de fleurs blanches
et jaunes, et se

noirs mdrs, qui se effervescence

montre équilibré, prolongent en bouche et des arémes

frais et sapide en jusqu'a la finale de petits fruits
bouche. Servir

emballante. S'accorde
parfaitement a des
viandes réties ou
en sauce et des
plats mitonnés.

rouges frais.
Il se déguste
a tout moment
et enchante un
apéritif dinatoire.

a l'apéritif, sur des
poissons fins, des
viandes blanches ou
des fromages frais.
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FOIRES AUX VINS

DES CRUS EPATANTS
entre 8 et 13 €

On profite dun passage en grande surface pour remplir sa cave

Ty

Hagenide X
C ==

MINERYOIS

DOMAINE BENAZETH

s,

Languedoc
Minervois,
Aragonite 2022,
Domaine Benazeth.
Cet assemblage de
syrah et grenache
est élevé dans
le Gouffre de
Cabrespine, ou se
trouvent des veines
d'aragonite. Charnu,
généreux, avec
des notes de fruits
rouges et noirs mars
et une pointe de
réglisse, il épouse au
mieux des viandes
roties, du gibier...
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Par Florent Leclercq

Bordeaux
Crémant Black
Pearl, Ballarin.
D’une maison experte
en crémants fins
et savoureux, cet
assemblage soigné
de merlot et cabernet
sauvignon dévoile
des ardmes de fruits
jaunes et fleurs
blanches, avec des
notes briochées
et miellées, et une
bouche ample et
équilibrée, avec une
pointe d'amertume.
Parfait a I'apéritif,
sur des entrées,
poissons en sauce ou
viandes blanches.

Loire
Ménetou-Salon blanc Les
Chamblins 2023, Domaine

Lucien Raimbault.
Pur sauvignon
blanc, ce vin sec
et vif présente un
nez de fruits blancs
et d'agrumes,
auxquels s'ajoutent
en bouche des notes
de fleurs blanches
et fruits exotiques.
Idéal a I'apéritif,
sur des fruits de
mer, poissons fins
ou chevres frais...

de bons flacons sans faire souffrir son porte-monnaie.

Bordeaux
Graves-de-vayres blanc,
Vieilles vignes 2022,
Chéteau Barre Gentillot.
Prix d'excellence au
Concours général
agricole pour le
domaine et médaille
d‘or a Blaye pour
cette cuvée de

sauvignon et sémillon.

Le nez d'agrumes
et la bouche fraiche
et fruitée aux
notes de zeste de
citron s'apprécient
a l'apéritif, sur des
fruits de mer, du
poisson, etc.

VIRE CI
R1AD A

Bourgogne
Viré-clessé 2022,
Mme Veuve Point.
Pur chardonnay
du Maconnais,
il offre un nez
de beurre frais
et fleurs jaunes,
et une bouche
ample, fraiche
et équilibrée.
Servir a I'apéritif,
sur des terrines,
poissons fins,
viandes blanches
ou un plateau
de fromages.

PHUPPE TURPIN / PHOTONONSTOP



Loire
Montlouis Extra brut,
Laudacius, Cave des
Producteurs.
Pur chenin vinifié en

méthode traditionnelle,

qui lui confére une
mousse fine et
aérienne, il révéle un
nez charmeur de poire
et pomme mdres, et
une bouche fraiche,
fruitée, élégante
et persistante.
S'apprécie a l'apéritif,
sur des sushis ou
en fin de repas.

A

el
J B
QN 3&

Roussillon
Collioure, Les Hauts
de Paulilles 2020, Les
Clos de Paulilles.
Savoureux
assemblage de
grenache, syrah et
mourvedre, offrant
des arémes de fruits
noirs, d'épices et
de garrigue, et une
bouche charnue et
puissante, équilibrée
par la fraicheur et
une finale saline.
Accompagne
viandes rouges
roties ou en sauce,
plats méridionaux...

SHAUTS.
PAULILLES
AR

COLLIOURE
2020

Bordeaux
Fronsac 2022,
Chéteau La Riviére.
Assemblage de
merlot, cabernet
franc et malbec,
il enchante avec
un nez complexe
de fruits rouges
et pétales de
rose, et une
bouche ample et
gourmande, dense
et harmonieuse.
Un compagnon
révé pour de
I'agneau, un roti,
des palombes...

Rhone
Gigondas 2023,
Domaine de L'Arty.
Assemblage
de grenache,
mourvedre et syrah,
il dévoile des arémes
de fraise et de mre,
avec des notes
épicées, et une
bouche puissante et
charnue, avec des
tanins gourmands
et une finale sur la
réglisse. Se plait
sur des viandes
rouges ou blanches,
des plats en sauce,
des fromages
a pate ferme...

Argentine
Malbec, Excelencia
bio Mendoza 2023,

Bodega Piedra Negra.
Pur malbec, cultivé
en bio par Frangois
Lurton dans la vallée
d'Uco 21200 m
d'altitude, il régale
avec ses aromes de
B fruits rouges relevés
d'une pincée de
poivre, et sa bouche
fraiche, opulente
et fruitée. Epouse
au mieux un réti de
beeuf, un magret
de canard, des
plats mijotés, etc.

DOMAINE DE L

GIGONDA
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FOIRES AUX VINS

DES CUVEES D’EXCELLENCE
entre 13 et 26 €

Qui dit bonnes affaires dit meilleur moment pour s'offrir des incontournables, dont on
est siir qu'ils trouveront toujours leur place sur la table lors d'une grande occasion.

‘ - cled Wotgn

JURANCON

DOMAINE ,
CAUHAPE

st

Sud-Ouest

Ce pur petit manseng
présente un nez
intense de fruits

exotiques, agrumes et

pain d'épices, et une

bouche généreuse,
gorgée de fruits,

fraiche et moelleuse.

A déqguster a I'apéritif,
sur du foie gras

mi-cuit, du melon, des

plats sucrés-salés ou
une salade de fruits.

926

Par Florent Leclercq

Bourgogne

Chardonnay
100 % du sud de
la Bourgogne, il

dévoile des ardmes
de fleurs blanches
et fruits jaunes,
et une bouche
ample, vive et
fruitée. Impeccable
a l'apéritif, avec
gambas, terrines,
volailles a la
créeme, fromages
a pate cuite...

Y )1/;10/77!
(D des g
Oatatiniens

I RAS

Rhone
Lirac bio 2022, Domaine
des Carabiniers.
Assemblage de
grenache (50 %),
mourvedre et
syrah cultivés en
biodynamie, il offre
un nez expressif
de framboise et de
| garrigue, et une
e bouche sur les
O} it 7 OPedh fruits rouges, avec
Chant \ﬂw des notes fumées
et réglissées et
une belle finale
épicée. S'apprécie
sur des viandes en
sauce, du gibier...

T13E-CLESSE

Bordeaux
Lalande-de-pomerol
2022, Chateau
Jean de Gué.
Assemblage de
merlot (75 %),
cabernet franc
(20 %) et cabernet
sauvignon, ses
arémes de fruits
évoquent la
framboise et le
cassis confiturés.
Sa bouche ronde et
longue, aux fruité
intense et tanins
fondants, s'accorde
aux viandes blanches
ou rouges.

TEAN-LUC COLOMBO

Rhone
Saint-joseph 2023,
Jean-Luc Colombo.
Assemblage de

marsanne et
roussanne, fermenté
et élevé partiellement
en fdts de chéne,

il révéle un nez
séduisant de fleurs
blanches avec
une |égére note
d'amande. Sec et
frais, équilibré et rond
en bouche, il épouse
au mieux fruits de
mer, poissons fins
et fromages frais...

_ Chatoan

o Joan de G
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Bourgogne
Chorey-les-beaune
2023, Domaine Pansiof.
Ce pur pinot noir
élevé en flts libere
des notes de griotte
et cassis, avec une
pointe de réglisse
et sous-bois, et se
montre souple et
fruité en bouche
avec des tanins
fins. S'épanouit
sur des viandes
grillées ou roties,
des fromages fins...

Rhone
Gigondas 2022,
Laurent Brotte.

Tiré de grenache et
syrah, il délivre des
arémes intenses
de fruits rouges,
réglisse, épices
et vanille. On
retrouve des notes
de fruits rouges
et noirs bien mars
et de cerises au
kirsch dans une
bouche puissante
et généreuse qui
excelle sur du beeuf
braisé, du gibier,
des plats relevés...

QUINTA CA
ROMANEIRA

—

Portugal
Porto LBV 2018,
Quinta Da Romaneira.
Tiré de 4 cépages
traditionnels du
porto, celui-ci
a vieilli 5 ans en
barriques, ce qui lui
confére une belle
concentration, un
fruité abondant et
harmonieux et une
grande et douce
allonge. A déguster
seul ou sur des
fromages persillés,
du chocolat...

Champagne
Delagne brut Tradition.
Méconnu, ce
fin champagne
élaboré dans la
tradition révele
une effervescence
persistante et des
arémes de fruits
blancs et zestes
de citron, qui
s'épanouissent
dans une bouche

fraiche et crémeuse.

A l'apéritif et sur
des fruits de mer
et poissons fins.

Rhone
Cornas, Granit 30 2022,
Domaine Vincent Paris.
100 % syrah, cultivé

sur sol granitique,
ce trés bon cru du
Rhone septentrional
offre un nez intense
de fruits rouges
et d'épices, et une
bouche puissante
et fraiche aux
tanins polis. Peut
se bonifier encore
douze ans et
s‘accorder a des
viandes rouges
et du gibier.
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