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Une mission
dastronomique?

Pour marquer le centenaire du mythique
restaurant Paul Bocuse, ce dernier s’est
transforméilya quelques semaines
en entreprise a mission. Une premiére
pour une table gastronomique en France,
reconnue mondialement pour son
excellence culinaire, alors que le groupe
Big Mamma ['était devenu en 2021 dans
le secteur de 'hotellerie-restauration.
Quest-ce qu’une entreprise a mission ?
Cestlaqualité donnéeaune société
qui contribue a développer des
objectifs sociaux et environnementaux.
Concréetement, elle doit participerala
societé positivement, en portant un projet
collectif d’intérét social, ot 'humain et
'environnement sont au coeur de lactivite.

Située a Collonges-au-Mont-d’Or, pres
de Lyon, l'adresse doublement étoilée
du grand chef frangais Monsieur Paul,

élu cuisinier du siecle, s’engage avec
ce nouveau statuta conjuguer tradition
culinaire etinnovation responsable
de maniere harmonieuse. Comment ?

Enproposanttout d'abord une expérience (

des solutions pour réduire limpact
environnemental, en faisant rayonner

la gastronomie francaise et les personnes
quilafont vivre a linternational, mais aussi

endéployant desinitiatives pour favoriser

Linclusion. Celamarque une nouvelle ere
pour cetteinstitution désormais centenaire,
qui peut ouvrir la voie a d’autres entreprises

en lesincitanta passera laction.

Etsion créait un statut de « magazine
demission » ? Car, depuis plus de 20 ans,
votre trés cher Gourmand a pour mission
de vous accompagner au quotidien avec
des recettes familiales et délicieuses, et
devous donner le golt de cuisiner. Votre

magazine continue as’engager pour le
mieux manger - le tout sans se ruiner! —
en misant sur une cuisine maison, riche
en saveurs, en privilégiant des produits
desaison et locaux, en favorisant les
legumineuses, des sources saines et
durables de protéines végétales, mais
aussi en se faisant plaisir dans 'assiette.

Bonnelecture,

s T

Rédactrice en chef
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Alamaison:
mes livres de cuisine, mes
photos Polaroid... et voila !
Tesatoutsen cuisine:
la patience, notamment quand
je réalise une brioche.
Leslubiesdumoment:
jaisuccombé (encore!) & une
nouvelle tendance sur les réseaux
sociaux : un pain au chocolat réalisé
non pas avec de la pate feuilletée
mais avec de la feuille de riz. Je ne
croyais pas du tout a cette recette,
mais il faut dire que c’est bluffant!

Q"\&‘e" 4 Ga 0.9

|

Alamaison:
marié, deux enfants
de 14 et 9 ans trés gourmands !
Tesatouts encuisine:je teste en
permanence de nouvelles recettes.
Les lubiesdumoment:jessaye
de réduire les matieres grasses animales
au maximum. Dans les pdtes a tartes, je
remplace le beurre par un yaourt nature
ou de lhuile d’olive pour un résultat
surprenant. C'est toujours aussibon !

O\K“.‘e', 38 Q 0

-

Fal

Alamaison:
ma fille de 8 ans.
Tesatouts en cuisine: je suis créatif,
je suis rarement d la lettre une recette.
Leslubies dumoment:
jai profité des derniers fruits et [égumes
d’été sur les étals du marché pour tout
découper et congeler. Cest tres pratique
et ca conserve les nutriments. Ainsi,
je pourrai ajouter une touche de soleil
dans mes plats méme en plein hiver!
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REMERCIEMENTS AINDESIT, BEKA, DEGLON, PEBBLY, KITCHENAID, MATHON, CELADON, COOKUT, FLEXIPAN

La team en cuisine

SAVEURS -
DAUTOMN

Pour célébrer 'arrivée de la nouvelle saison, lateam arevisitéle
claSSIque hachis parmentier en version plus réconfortante, ongmaleg
et desaison. Patate douce et cdurge butternut viennent garnir notre -
panier de légumes. Coté viande, le porc, une option économique, >
est cuisiné a 'américaine pour une recette ultra allécha[lte ! , e

P

)
. THOMASDURIO
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La team en cuisine

PARMENTIER DE PATATE DOUGE ET BUTTERNUT AUPULLED PORK

Pour 6 personnes Préparation 1h Cuisson 6 h 10

+15gde parmesan « 15 g de chapelure

Pour le pulled pork: 900 g de porc (palette) - 2 gousses d’ail - 12,5 cl de ketchup * 1¢. asoupe
desirop d’érable « 1¢.a soupe de vinaigre de cidre « 1¢. a soupe de moutarde a 'ancienne
«1c.asoupe de sauce Worcestershire - 1c. a soupe de paprika fumé - Sel et poivre
Pourlapurée:+500 g de courge butternut - 300 g de patates douces - 200 g de pommes
deterre » 30 clde lait chaud - 50 g de beurre » Noix de muscade riapée * Sel et poivre

1. Préparez le pulled pork: préchauffez le
foura1l0 °C. Mettez tous les ingrédients
pour la sauce dans une cocotte, ajoutez
le porc et mélangez bien pour lenrober
de marinade. Couvrez et enfournez pour
6 heures en mélangeant régulierement.
2. Préparez la purée: pelez la courge
butternut, les patates douces et les pommes
de terre. Coupez-les en morceaux et
faites-les cuire dans une casserole d'eau
bouillante salée pendant 30 minutes

environ, jusqu’a ce que la chair soit fondante.

Egouttez, puis écrasez-les au presse-purée
ou au moulin alégumes, jusqu’a obtenir
une texture lisse. Remettez la purée dans
la casserole, faites chauffer le lait sans le
faire bouillir et versez-le sur la purée tout

LE BON CHOIX

en mélangeant délicatement. Ajoutez le
beurre, mélangez. Salez, poivrez et ajoutez
1pincée de noix de muscade. Réservez.

3. Vérifiez la cuisson de la viande (la chair
doit étre fondante). Sortez-la du four,
effilochez-la al'aide d’'une fourchette (los
doit se détacher tout seul) puis remettez-la
dans la sauce au fond de la cocotte.

4. Préchauffez e four 2180 °C. Répartissez
laviande et la sauce au fond d’un plat

a gratin. Recouvrez avec la purée, lissez le
dessus. Saupoudrez de chapelure et de
parmesan et enfournez pour 10 a 15 minutes,
jusqua ce que le parmentier soit doré.
5.Servez le parmentier bien chaud et
accompagnez d’une salade de roquette
avec quelques amandes concassées.
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CUISSON LENTE

Le secret pour un pulled pork
digne de ce nom ? La patience!
Ne lésinez donc pas sur la durée de la

» ’ cuisson (a basse température), qui est
v e ) essentielle pour obtenir une viande
g - 3 f ..
. ~ ¥ g | r fondante et savoureuse. Anticipez
-4 o ‘-&&5 i :"'.: 7 etpréparez'le platla veil(e pour
o le servir le lendemain.
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Cesttendance

ON LIKE...

Les journées raccourcissent, les matinées se rafraichissent... Pas de doute, 'automne

s’installe! C’est le moment idéal pour accueillir de nouvelles saveurs dans l'assiette,

s’accorder des douceurs réconfortantes et déguster des plats généreux qui réchauffent
le coeur. On se fait enfin plaisir en cuisine sans lamoindre culpabilité! Par Margot Dobrska

Lacremedelacréme...
devinaigre
Apprécié sous forme liquide, ce
vinaigre balsamique en version creme
atout pourséduire! —
Richeetonctueuse,
sacompositionreste
naturelle, sans sucre
ajouté, colorantou
conservateur. Avecsa
texture veloutée, Cest
un condiment efficace
pour «réveiller» vos

recettesautomnales. g“itbgﬁm
=",

Dolcecremaau
vinaigre balsamique POLCE Crpagy
deModéne, "o
415€(25c), e
Gusti Amo Bio. 5

Soupes alitalienne

Finiles soupes sans caractére et les bouillons sans consistance ! Cette nouvelle
gamme de pates a potage est congue pourapporter du corps et du réconfort
avos recettes. Déclinées en quatre variétés - Filini, Ditalini, Stelline et
Risoni -, elles transforment vos soupes en véritables plats rassasiants.
Pates Ditalini Rigati, Filini vermicelles, Risoni et Stelline,
gamme Pastina, apartirde1,29 € (500 g), Barilla.

Onsetientaujus?

Et sion se mettaitauxjusde ,

fruits ET de légumes? C'est ce Evadez-vous!
quaimaginé Jokeravecses Idéales pour pimpervos platsdu
deuxrecettes originales qui quotidien, ces deux nouvelles
associentd’un coté lapomme, sauces prétesal'emploiapportent
lafraise et latomate, etde unetouche d’exotismeavotre
lautrelapomme, l'orange table. Pas d’inquiétude pourla
etlacourge. Lobjectif? composition, ici, latransparence est
Proposeraux consommateurs totale. Elaborées a base deyaourt,
des produits toujours moins delégumes francais certifiés bio et
sucrés, et plusintéressants d’épices, sansaucunarome ajouteé,
surle plan nutritionnel. cesrecettes offrentune cuisine
PurJus Engagé pomme, pleine de golits sans compromis.
fraise, tomate et pomme, Sauces tikkamasala 3,69 € (350 g),
orange, courge, 3,19 € saucekorma3,49 €(330g)etkorma
(tabouteillede 0,91), Joker. delégumes 4,99 € (680 g), Jardin Bio.
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ABUS D'ALCOOL EST BANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION
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Le temps des cerises
Cette biéreintensément fruitée,
mélant cerise fraiche et créeme
decassis, nevapasvous laisser
indifférent. Cerise sur la canette,

elleseprétealapréparation Coup de coeur pour cette confiture aux généreux morceaux de brugnons
derecettes originales,commeun blancs, sublimés par des zestes de citron jaune et des notes d’écorce
granité pétillant ou un fondant d’agrumes. Parfaite sur des tartines beurrées, elle va également
au chocolatau go(it exceptionnel. vous surprendre enaccompagnement d’'un magret de canard oud’un
Notre coup de coeur dumoment. poulet grillé, laissant en bouche des saveurs délicatement raffinées.
BiereCherry,1,95 € Brume, la confitureaux brugnonsblancs et zestes de citron
(lacanettede50cl),8°6. jaune,9,80 € (lepotde240 g),La Cour d’Orgéres.

Miam, c’est Uheure du goiiter
Pourrégaler toute la famille pour le quatre-heures,
Michel & Augustina concocté des douceurs a grignoter,
comme des minicookies aux deux chocolats ou des
sablés pur beurre... Coté boissons, les yaourts a boire
cGtoient desinfusions bioa la fleur d’hibiscus, des
citronnades et thés verts ala menthe. Simple et bon.
Minis cookies, Petits carrés, Petits sablés, 2,70 €,
lesyaourtsaboireapartirde 2,29 € (250 ml), etles
infusions 1,95 € (33 cl), Michel & Augustin.

Coup de chaud au rayon soupes
Issue de la collaboration entre deux marques spécialisées en ACTU cu
soupes, cette nouvelle gamme quiallie légumes 100 % francais

etfromages d’exceptiontombea picalarrivée des soirées

plus froides. Avec une texture veloutée a souhait, elles sont Douces sdavgu:'is

parfaites pour un repas réconfortant, en solo ou en famille. 5 ll u

Veloutés Pommes de terre & raclette de France, Patate Cetaioliestune

douce & chévre etmiel, Pommes de terre & gruyére IGP, et MAERFOITIMEIEEEL bon
potiron & fourme d’Ambert AOP, 3 partir de 2,29 € (2x30cl) goltdailmaisen

€t2,95 € (labrique de 1), Knorr & La Potagére. versiondouce!Une
sauce«commeala

maison »:sans OGM,
sanssulfite, zéroadditif,a - 1 &
lhuiledetournesol100% e —otees =

_— ~
. . ~——
frangalse sanstraitement ' —

chimiqueetalailduTarn
sans traitementantigerminatif, dans un pot
100 %recyclable. Lessayer, Cest ladopter!
AiolidouxenailduTarn,2,60€(135g),
Les Sauces Morin. Aurayon poissonnerie.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 11



Crash test

3 fromages pour enfants
AUBANC D'ESSAI

0 combien de fois ces miniportions nous ont sauvé un goiiter! On les
a glissées dans les cartables de nos chers bambins, pensant bien faire, sans
se poser de questions sur leur composition. Mais alors, est-ce un bon choix ?
Voici notre test de trois incontournables. Verdict ? Par Margot Dobrska

Mini Babybel Rouge
2,53 € (6 portions),
Babybel.

Lancée en 1952, la marque est
devenue un incontournable grace
a sa fameuse coque de cire rouge
qui protege un fromage fabriqué
apartir delait 100 % frangcais.
Produit en Mayenne, il est congu
pour étre emporté partout.

Notreavis : avec 140 mg de calcium
pour une portion de 22 g (soit 18 % des
apports journaliers recommandés),
ce petit fromage constitue une
collation saine et pratique pour les
pauses rapides. Cependant, la pate,
bien que savoureuse, manque
parfois de moelleux et peut sembler
un peu ferme sous la dent. Facile
atenir en main, il se préte aussi
bien aux petites bouchées des
enfants quaux envies des adultes.
Avec sa composition irréprochable
- seulement 4 ingrédients ! - il se
laisse grignoter, méme a I’heure
del’apéro. Avec modération tout
de méme, car il s'agit d’'un fromage
riche en matieres grasses et en sel.

12 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR

Ficellolefromage
aeffilocher Nature,
3,73 €(8 batonnets), Laita.

Produit par une coopérative
laitiere du Grand Ouest, ce
batonnet qui fait des fils, fabriqué
a partir de fromage fondu, se
glisse facilement dans un cartable
et se conserve jusqu’a 4 heures
a température ambiante.

Notreavis : sa recette - point
tres intéressant — est a base de lait
entier, soit’équivalent d’un
verre (190 ml). Riche en calcium
et en protéines, il constitue
un en-cas idéal pour accompagner
la croissance des enfants. Une
portion de 100 g contient environ
780 mg de calcium, couvrant
ainsi jusqu’a 98 % des apports
journaliers recommandés. Il est
sans conservateurs, sans colorants
et sans arOmes artificiels, adapté
aux plus jeunes. Toutefois,
sa texture légerement élastique
peut surprendre et ne pas convenir
atous les palais. Cela reste
un choix ludique et pratique pour
un gotiter rapide et de qualité.

iri
alacremedelait,
2,22 € (8 portions), Kiri.

Apreésle succés de La Vache quirit,
les fromageries Bel décident
delancer un fromage spécialement
congu pour les enfants avec une
texture douce et une saveur neutre
adaptée aleurs gofits. Sa recette est
simplifiée en 2020, offrant ainsi
un fromage encore plus naturel
tout en conservant sa qualité.

Notreavis : coté saveur, cest
notre coup de coeur. Composé
uniquement de lait mais aussi
de créme, avec une texture fondante
et facile a étaler, méme en sortie
de frigo, il estidéal pour les gotters
ou les pique-niques. De plus, sa
consistance crémeuse en fait une
excellente alternative au beurre
pour des tartines riches en calcium
et simples a savourer. Petit bémol,
son taux de matiéres grasses est
nettement supérieur a ses deux
concurrents (29 g pour 100 g).
Enrevanche, il est le moins salé
dela sélection (1,3 g pour 100 g).
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Les recettes du chef
Justin Brohm

0,50€ DE REDUCTION IMMEDIATE

pour I'achat d'un des produits de notre gamme de plats cuisinés

n 5n€ @ Traitement ScanCoupon @

de reductlon
immédiate 2969 17398

Trted Fisottode. |
Olives Saumon Oseifle : Sur présentation de ce bon en caisse, bénéficiez de 0,50€ de réduction immédiate
& Citron pour l'achat d'un produit de la gamme Plats Cuisinés de la Mer. Un seul bon accepté
par produit. Offre non cumulable avec toute autre promotion en cours. Valable en
Hiz aux RIZ aux St jacques France métropolitaine (Corse comprise) jusqu‘au 30/09/2025 inclus. Reproduction
Crevettes Coco & sauce Beurre interdite, I'utilisation de ce bon pour tout autre achat donnera lieu a des poursuites.

Curry Blanc



Le meilleur de mon placard

2 RECETTES SURPRENANTES AVEC... _
lafarine de sarrasin

Ingrédient phare de la cuisine bretonne pour la fabrication de ses délicieuses
galettes, cette farine sans gluten séduit désormais par ses qualités
nutritives et son doux parfum de noisette. Le parfait alliage pour conjuguer
équilibre alimentaire et plaisir de la table. Par Didier Lalbenque

UNNOMTROMPEUR

Bien qu'il porte lenom de blé noir,
lesarrasin est une plante et non
une céréale comme le froment.
Sonappellationvientdela;
» couleurgrisede sggraine.

. ¢ -

LALLIE SANTE

Peu calorique, doté
d'unindex gl cemlque
bas, gorgé de fibres
et de vitamines, mais

» " \
J 9 ) * 4 naturellement dépourvu
’ - ‘--' r & ',o - degluten, le sarrasin n’est
) lement plébiscité
4 é,._ pas seu p

. y ’ » ’ o : ar lesintolérants, il est
ot gq;:."{" ' {7 evenu e nouvel afiment

star des chefs cuisiniers.
. L 4
» . - - >
v‘.

Laquallte ‘
‘bretonne |

Depu1s 2010 ilexiste ‘a" '*’
¢ TIGPDblénoirtradition
! Bretagne garantissant
la Breta%ne historique
commelunique zone
géographique de production
etdetransformation’
delagraine de sarrasin.
- =

S g’ Formidable alternative
< |

- . Vous pouvez remplacerjusqu’a un tiers
e ~ . de lafarine de blé dans des cakes, des pates
- ~ atartes, des gateaux, oula melanger
- Y avec dela farine de iz ou de la fécule
” de mais. Enrevanche, elle est difficilement
4 ‘ utilisable a100 %, excepté dans des
Q préparations comme les galettes bretonnes
' ou les nouilles soba par exemple, car son
UNE HISTUIRE LUINT AINE - o absence de gluten larend plus dense.
Son origine est bien éloignee de la Bretagne . »
ILfaut se rendre en Chine, ilyaplus de 4 000 ans, ko -

pourdecouvnrsespremlerestraces r .- v
Cen'estquau Moyen Age que cette plante -
arrive sur le territoire breton, trés apprécié

alors pourla souplesse de sa culture. ™ »
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SOPHIE FRANCOIS-MULHENS POUR SALMA

MUFFINS A LA BANANE

Pour 4 personnes
Préparation 10 min Cuisson 25 min

*3bananes * 1ceuf * 50 g de beurre <100 g de
farinederiz+100 g de sucre - 50 g de farine
desarrasin - 3 c. a café de graines de pavot
+1c.acafé delevure chimique - Sel

1. Préchauffez le foura 200 °C. Battez

[ceufavec le sucre dans un saladier

jusqu’a ce que le mélange blanchisse.

2.Ecrasez les bananes dans un bol. Faites fondre
le beurre au micro-ondes. Versez les bananes et le
beurre dans la préparation précédente, mélangez.
3.Incorporez les farines, la levure, les graines de
pavot et 1 pincée de sel. Mélangezjusqu’a ce que
la pate soit lisse, puis remplissez des caissettes
amuffins au trois quarts avec la préparation.

4. Enfournez pour 25 minutes de cuisson.

Laissez refroidir avant de servir.

GALETTE AU SAUMON FUME

Pour 4 personnes Préparation 10 min
Réfrigération 1h Cuisson 20 min

+150 g de longe de saumon Salma Smoked « 4 ceufs
+300 g de champignons de Paris

« %2 gousse d’ail - 2 branches de persil

+3 c.asoupe de creme fraiche « Un peu de beurre
+350 g de farine de sarrasin * 1c.a soupe d’huile
*Sel et poivre

1.Versezla farine et 1 cuillerée a café de sel dans un saladier
etincorporez progressivement 75 cl d’'eau a laide d’'un fouet.
Filmez et laissez reposer la pate au frais pendant 1heure.

2. Pelez et émincez lail pendant ce temps. Coupez

le bout terreux des champignons et détaillez-les en
lamelles. Faites chauffer une poéle avec lhuile et 1noix

de beurre. Ajoutez lail et les champignons. Faites-les dorer
guelques minutes sur feu vif. Salez et poivrez. Réservez.

3. Ciselez les feuilles de persil. Détaillez

le saumon en tranches.

4. Faites chauffer 1 noisette de beurre dans la crépiere

puis versez 1louche de pate a crépe. Dés quelle

commence a dorer, retournez-la et répartissez quelques
champignons et cassez l'ceuf au centre. Laissez

cuire trois minutes jusqu’a ce que loeuf soit pris et

ajoutez des lamelles de saumon. Salez légérement,

poivrez et parsemez le persil. Rabattez les bords.

5.Servez de suite avec un peu de créme

fraiche et une salade verte.
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C’est lui le chef

ARNAUU DEMERVILLE

Accompagné de sa brigade pétrie de talent, le nouveau Maitre Cuisinier
de France fait danser avec grace les papilles des spectateurs du plus
célebre cabaret du monde, le Moulin Rouge. ParHenriYadan

-3 Cuisiner pour
des louristes ?

L'idée est de proposer une belle
cuisine avec des marqueurs
delagastronomie francaise.
Ilyabeaucoup de touristes et
d’étrangers quiviennent diner, car
le Moulin Rouge est mondialement
connu, mais une bonne partie
delaclientéle est francaise.

52 PERSONNES

AUX FOURNEAUX

Jaila chance d’avoir une équipe
fideéle derriére moi. Il faut étre trés
organisé et avoir I'ceil partout.
Ilyades grades, avec des chefs et
des sous-chefs, et 10 patissiers,
carl'entreprise tourne 7jours sur 7.

LA FOLIE DU PATE EN CROOTE

Jesuisunbonmangeur de
charcuteries, etonle travaille en
version « pantin » [variété de paté en
cro(ite confectionnée sans moule,
NDLR], sur du gibier ou en veau et
volaille au citron confit et piquillos.

DINER AUCHAMPAGNE
Avec 240 000 bouteilles paran,
nous sommes le premier vendeur
de champagne d’Europe, et la carte
desvinsinclut de belles références.

Maitre
Cuisinier
deFrance

Je suis rentré dans cette
association aux belles valeurs,
quiregroupe plus de
500 cuisiniers a travers
le monde, parrainé par
Franck Charpentier et
Sébastien Roux.

PHILIPPE WOJAZER

LE PLAT FAVORI DES SPEGTATEURS

llsaiment notre saumon fumé artisanal a 'ancienne et, en ce
moment, le foie gras présenté en damiers, aux fruits de saison.
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LES PLATS FAMILIAUX
1 QUI NE FONT

Exclusivement en vente a la caisse
de votre supermarché ou hypermarché préféré.



Un monde qui bouge

LA GUISINE ASIATIQUE

BIENTOT DEVANT LA CUISINE FRANGAISE ?

Bo btin, banh-mi, gua bao,
matcha... si ces spécialités
culinaires n'ont aucun
secret pourvous, c’est que
vous étes totalement au fait
des derniéres tendances
culinaires. Pour les autres,
ilest lheure d’une petite
séance de rattrapage. |
ParMarine Couturier

lle truste le haut delaffiche !
Déja, en 2019, un sondage
Statista montrait que 22 % des
Francais consommaient ce type
de cuisine plusieurs fois par mois,
faisant d’elle la plus appréciée, juste
derriére la cuisine francaise. En début
d’année, TheFork et NellyRodi
annongaient que la gastronomie
coréenne, vietnamienne et chinoise
faisaient partie des tendances les
plus en vogue. Les raisons de ce
succes ? Des gotits a la fois exotiques
et nombreux, une large palette
d’épices et de loriginalité. Dailleurs,
il serait méme plus juste de parler
de cuisines asiatiques au pluriel,
tant leur diversité est grande.

Dela Chineala Corée

Siles spécialités asiatiques semblent
aujourd’hui occuper le devant

18 GOURMAND.IEPRATIQUE.FR
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dela scéne, ce boom ne date pas
d’hier : la cuisine chinoise portée

par le canard laqué et les rouleaux

de printemps a été la premiére a se
démarquer dans les années 1990,
suivie par la cuisine thaie dans les
années 2000 et la japonaise dans

les années 2010. Désormais, Cest

la cuisine coréenne qui affole les
papilles, dont le bibimbap (bol de riz,
légumes, beeuf et ceuf), le tteokbokki
(gateaux deriz ala sauce pimentée)
oule kimchi, la choucroute locale,

ne sont que quelques exemples.

Cet essor ma rien d’étonnant, cette
gastronomie ayant été popularisée par
les séries télé (k-drama) et lak-pop.
L'OMS n’a cependant pas attendu

la vague coréenne pour, dés 2004,
désigner la k-food comme « une
cuisine exemple et nutritionnellement
équilibrée ». Rien que ¢a.

Idylle culinaire

Exit les restaurants chinois a volonté
sans saveur ni identité ; désormais,
la cuisine asiatique s’invite ala

table des restaurants de grands
chefs frangais, a'image de Yannick
Alléno, qui sest associé avecle
maitre sushi Tomizawa Katsutoshi
pour ouvrir 'Abysse (Paris VIII),
un restaurant deux étoiles qui tisse
un pont entre les deux pays. Dans la
méme veine, Cyril Lignac a inauguré
au printemps un nouveau Bar des
Prés sur la rive droite de la capitale,
aprés un premier établissement
ouvert en 2016 dans le quartier
Saint-Germain-des-Prés et un autre
aLondres en 2021, proposant, entre
autres, sushis et sashimis. Féru de
cuisine asiatique, le chef médiatique
ainauguré Dragon en 2023, une table
qui faitla partbelle a la gastronomie

MIKYOUNGPARK_GETTYIMAGES




chinoise. Dans un autre registre,
’Asian Street Food Festival se

tient depuis trois ans a Vincennes,
permettant aux visiteurs d’avoir

un large apercu des cuisines de ce
continent, grace a la présence d’une
vingtaine de stands de restauration.

Mochis, gyozas, onigiris...
Cela dit, nul besoin de courir les
restaurants des grands chefs ou les
événements du Grand Paris pour
s'initier aux saveurs de I’Asie. Dans
les rayons des grandes et moyennes
surfaces, les références se font de plus
en plus nombreuses : Ajinomoto,
géant de la cuisine nippone, propose
toute une sélection de gyozas, ramens
et autres brochettes. Les marques
Little Moons, Exquis Mochi et Wei
Ming déclinent les mochis glacés,
ces préparations a base de riz gluant,
dans une multitude de saveurs. Le
matcha, une poudre tres fine de

thé vert moulu, se retrouve sous
forme de smoothie (Innocent) ou
d’infusion (Yogi Tea). La marque
Sonigiri, propriété de Daunat, a peu
apeu étofté sa gamme d onigiris, des
boulettes de riz fourrées a différentes
saveurs, qui compte aujourd hui sept
références. Autres nouveautés au
rayon exotique du monde : Iarrivée
dela marque Bibigo il y a quelques
mois avec ses produits coréens (des
algues en passant par des raviolis) et
de Daisuki avec ses trois recettes de
nouilles instantanées inspirées de la
street-food japonaise. Les marques
de distributeur ne sont, elles, pas
enreste, a I'image de Carrefour
Sensation qui a ajouté début 2024

LEXPANSION DU SUSHI

ason catalogue deux nouveaux plats
préparés surgelés : un bibimbap
coréen et un bo bun vietnamien.

Aboire eta manger

Pour que l'expérience soit totale,
autant bien associer une boisson
typique a ces petits plats, qui se
multiplient. Vous connaissez déja

le célebre bubble tea, composé

de thé, de perles de tapioca et de
saveurs variées (lait, sirop de fruit,
miel...), dont le succés est tel qu’il

est désormais disponible en grandes
surfaces. Le mogu mogu, autre
boisson thailandaise, ultra populaire
chez les jeunes, se démarque par

son coté coloré, mais surtout par sa
particularité de se boire. .. mais aussi
de se macher ! Sinon, il y a toujours le
trés tendance matcha latte, a déguster
chaud ou froid. Au rayon des bulles,
le ramune est une limonade japonaise
servie dans une bouteille en verre
traditionnelle et qui se décline en
une multitude de saveurs : original,
banane, cerise, litchi, prune,
teriyaki... Ou encore le calpis, trés
populaire au Japon, composé d’eau,
delait en poudre et d’acide lactique,
dontle gotit peut surprendre ala
premiere dégustation. Pour faire du
bien a son corps, pourquoi ne pas
tester la Japanese water, & préparer
alamaison. Composée de gingembre
infusé dans del'eau chaude, avec

du jus de citron, du miel et dela
cannelle en poudre, elle a des vertus
drainantes et serait idéale pour
briler des graisses sans effort.
Décidément, la gastronomie asiatique
n’a pas fini de nous surprendre...

Ce petit morceau de poisson déposé sur une boule de riz vinaigré est
aluiseul lembléeme de la cuisine asiatique, en particulier japonaise.
Desanaissance au IVe siecle a aujourd’hui, le sushia cependant bien
évolué: c’est lors de l'ére Edo (1603-1868) qu’il a pris la forme quon

Lui connait, puis au XX° siécle qu'il est parti a la conquéte du monde.

Les Etats-Unis ont joué unrdle essentiel dans son expansion et son
occidentalisation: la création du californiaroll en est le meilleur
exemple, avec l'inversion de la feuille de nori et du riz, et l'incorporation
de l'avocat et du crabe pour s’adapter aux golits locaux. Aujourd’hui, on
trouve méme des sushis sucrés, dont certains a 'ananas. Sacrilege ?

ENCHIFFRES
M3MLLIONSDE

Cestl'augmentation du chiffre d’affaires
delarestaurationrapideasiatique entre
2019 et2022. Laplus grosse hausse sur
lapériode,avecune évolutionde 112 %.

100ANS

Cestl'age symbolique d’un ceuf d’apres
lenomd’unesspécialité chinoise.
Enréalité, il s’agitd’un ceuf « oublié »
pendant plusieurs semaines dans
unmélangedeboue, decendre,de
feuillesdethé,derizpaddyetdesel.

A4000TONVES

Cestlaquantité de kimchiexportée
en 2023, soit un nouveau record avec
unehaussede plusde7%.LeJapon,
les Etats-Unis etles Pays-Bas sont
les trois premiéres destinations.

10MNJTES

Cestletemps nécessaire pour préparer
et faire cuireun dalgona candy, un biscuit
ausucre popularisé parlasérie Squid
Game. Larecette estunjeud’enfants,
mais découper laformeréaliséesans

la casserestbien plus difficile!

21BMETRES

Cestlalargeur du plus grand maki
dumonde, fabriqué aBostonen
2022.Plusde 900 kilos derizont été
nécessaires pour le confectionner.

SMLLIONS

Cestlenombre de publications sur
Instagramsous le hashtag matcha.

2 SMLLIARDS D

Cestle chiffre d’affaires généré
parlarestaurationasiatique
danssaglobalitéen2022.

Sources : frlinkedin.com, m-fryna.co.kr,
foodservicevision.fr, konbini.com
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Latome fraiche,

si fondante et régressive

— lLa pate feuilletée,
des tartes express
—
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Finile temps des recettes classiques Les lentilles
de purées et de frites pour faire plaisir vertes,

aux enfants le mercredi: dans ce
dossier, onrevisite lapomme de terre.
Sice légume-féculent est le préféré
des Francais, c’est parce qu'ila tant
aoffrir. De 'énergie pour tenir les
froidesjournées de l'arriére-saison
avecsarichesseenamidoneten

| vitamines, mais ausside la variété.
Sans oublier ses aromes
subtils et raffinés : en souffle

riches en protéines
végétales

avec du fromage pourdela ETAUSSI
gourmandise, a l'indienne + Pomme de terre farcie
pour un mariage sublime auxrillettes de thon

Tourte feuilletée aux 1;;’:11";2 avec les épices orientales « Shepherd’s pie
deterre, diotse ou en tajine tunisien, une aux lentilles
délicieuse déclinaison de
quicheavecdu poulet...La
pomme de terre sait tout faire!
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LE BON CHOIX

Optez pour des pommes
de terre a chair farineuse
(type bintje, victoria ou
encore agria) qui sont
idéales a farcir.

CONSTANTIN_SUCRESALE

POMME DE TERRE FARCIE FACON TARTIFLETTE

Pour 4 personnes 20 min 40 min

« 4 tranches de lard fumé - 4 grosses pommes de terre  1gros oignon - ¥ de botte de ciboulette - 1reblochon
de 500 g environ + 10 g de beurre - 10 cLde vin blanc sec - 1¢c. a soupe d’huile de pépins de raisin - Sel et poivre

1.Lavez et plongez les pommes de terre dans

une marmite d’'eau bouillante salée pendant 30 a

35 minutes ou jusqu’a ce quelles soient fondantes.

2. Pelez et émincez loignon pendant ce temps, faites-le
suer dans une sauteuse avec le beurre et I'huile pendant
10 minutes, salez, poivrez. Déglacez avec le vin blanc

et faites réduire puis laissez cuire sur feu doux pendant
encore 10 minutes afin d’'obtenir une sorte de compotée.
3. Retireza couenne du lard et taillez-le en

lardons. Faites-les griller dans une poéle a sec

puis déposez-les sur du papier absorbant.

4. Grattez la cro(ite du reblochon et taillez-le en tranches.

22 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR

5. Préchauffez le foura 200 °C.

6. Egouttez les pommes de terre et coupez-les en 2
dans la longueur. Avec le dos d’'une cuillére, enfoncez
légérement la chair, sur la face tranchée, pour former
une encoche. Placez-les ouvertes dans un plat a
four en les calant bien pour les maintenir droites.

7. Garnissez-les de fromage, d'oignon, de

lardons et enfournez pour 10 minutes, jusqu’a

ce quelles soient bien gratinées.

8.Parsemez-les de ciboulette ciselée

ala sortie du four et poivrez bien.



PLOTON_SUCRE SALE

GATEAU DF POMME DE TERRE AULARD ET AU COMTE

Pour 6 personnes 30 min 45 min

« 24 fines tranches de lard * 1kg de pommes de terre a gratin - Quelques feuilles de roquette
+ 20 clde creme fleurette - 150 g de comté rapé - Sel et poivre

1. Epluchez les pommes de terre et taillez-les Alternez les couches de pommes de terre et de

en lamellesidéalement a la mandoline. comté, salez et poivrez entre chaque couche.
Rincez-les et séchez-les soigneusement. 4. Arrosez de créme, tassez avec le dos d’une cuillére
2. Préchauffez le foura180 °C. et refermez les tranches de lard pour empaqueter

3. Chemisez des moules ronds ou des cercles les pommes de terre. Enfournez pour 45 minutes.

a patisserie individuels avec les tranches de 5. Laissez tiédir légérement avant de démouler.

lard, de maniére a recouvrir le fond et les cotés. Décorez de feuilles de roquette et servez.

VERSION
XXL

Vous pouvez réaliser ce
gdteau de pomme de terre
dans un format plus familial
en utilisant un moule
a charlotte, parexemple,
pour faciliter
le montage.

|\
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Le dossier de couverture

ALIGOT

Pour 4 personnes 30min 30 min

_ BON
ASAVOR

Ne laissez pas l'aligot
trop longtemps
surle feucarlefil
secasse.

*1kg de pommes de terre « 2 gousses d’ail - 400 g de tome fraiche de 'Aubrac

+ 250 g de créeme fraiche - 20 g de beurre  Poivre

1.Epluchez les pommes de terre puis coupez-les
en gros morceaux. Pelez l'ail et dégermez-le.

2. Faites cuire les pommes de terre et lail dans
une grande casserole d'eau froide salée. Comptez
une vingtaine de minutes a partir de l'ébullition.
3. Détaillez la tome fraiche en lamelles.

4. Faites chauffer dans une petite casserole

la creme fraiche et le beurre.

5. Egouttez les pommes de terre une fois cuites,
retirez les gousses d’ail. Remettez les pommes de
terre dans la casserole puis, hors du feu, écrasez-les

24 GOURMANDYVIEPRATIQUE.FR

finement au presse-purée ou au moulin a légumes.
Incorporez lappareil de creme et de beurre, travaillez
bien a laide d’une cuillere en bois. Poivrez.

6. Placezla casserole sur feu trés doux et amalgamez
latome fraiche a la purée bien chaude petit a petit,
en mélangeant entre chaque ajout (soulevez laligot
avec la cuillére en bois, il doit joliment filer). Remuez
jusqua ce que le fromage soit bien fondu.
7.Dégustez |'aligot bien chaud.

PRESSE PARTENAIRE_SUCRE SALE



TARTE FAGON TARTIFLETTE

Pour 6 personnes 30 min 55 min

+200 gdelardons fumés * 4 pommes de terre * 2 oignons « 3 ceufs - 1 pate feuilletée
+30 clde créme entiére liquide « %2 reblochon - Huile de tournesol - Sel et poivre

1. Lavez les pommes de terre et faites-les cuire 4. Préchauffez e four 180 °C.

dans une grande casserole d’'eau (départ & froid) 5.Foncez la pate dans un moule a tarte.

pendant 15 minutes dés lébullition. Epluchez-les et Garnissez de pommes de terre, de lardons et
coupez-les en tranches de 1/2 cm. Laissez-les refroidir. d’oignons, puis versez lappareil aux ceufs.

2. Pelez et ciselez les oignons. Chauffez 6. Coupez le reblochon en lamelles et recouvrez-en
1filet d’huile dans une poéle et faites dorer le dessus de la tarte. Enfournez pour 35 minutes
rapidement les lardons et les oignons. environ, jusqu’a ce que le dessus soit bien doré.

3. Fouettez dans un saladier les ceufs, 7. Laissez tiédir légerement avant de démouler

la créme, du sel et du poivre. et de déguster accompagné d’'une salade verte.

—
1 COMBO
GAGNANT

Associer de la pate feuilletée
adelatartiflette, n'est-ce pas la
uneidée délicieusement géniale ?

Sortez des sentiers battus
avec cette tarte originale et ‘

réconfortante, quiva en faire
fondreplusd’un!
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Le dossier de couverture

SOUFFLE DF POMME DE TERRE ET APPENZELLER

Pour 4 personnes 10 min 45 min

400 g de pommes de terre a chair farineuse * 3 ceufs « 20 clde lait - 100 g de fromage Appenzeller
+ 40 g de beurre - Noix de muscade rapée - Sel et poivre

1. Préchauffez le foura 220 °C. 4. Montez les blancs d'ceufs en neigejusqu’a

2. Epluchez les pommes de terre et faites-les ce qu'ils soient bien fermes. Incorporez-les a la
cuire dans un grand volume d’eau bouillante purée, ajoutez Appenzeller rapé et mélangez
salée pendant 20 minutes. délicatement pour ne pas faire retomber les blancs.
3. Egouttez-les et écrasez-les en purée avec 5.Versez la préparation dans 4 ramequins

le lait tiede, le beurre, les jaunes d’'ceufs, du sel, beurrés, enfournez pour 25 a 30 minutes.

du poivre et 1pincée de noix de muscade rapée. 6. Dégustezimmédiatement.

| Cesdeuxrecettes

| etphotossont
extraitesdulivre

+" 100recettesde

¢ patates, éd. Webedia
Books, 14,90 €.

BIEN GONFLE

N’ouvrez jamais la porte du
fourpendant la cuisson afin
que votre soufflé ne retombe
pas! Et bien sdr, servez-le
désquilest cuit!
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CAROLINELESGUILLONS

LATOUCHE
IRLANDAISE

Le shepherds’pie est une
spécialité a base de pommes
A de terre et de boeuf, que l'on peut
comparer a notre traditionnel
hachis parmentier. Il est réalisé ici
sans viande, remplacée par des

P

lentilles vertes, ultra riches
! en protéines ! ‘

SHEPHERDS PIE AUX LENTILLES

Pour 6 a 8 personnes 25min

45 min

+ 1kg de pommes de terre a chair farineuse - 15 clde lait végétal
+50 g de beurre s Emmentalrapé (ou chapelure) - Noix de muscade riapée * Sel et poivre
« 2 oignons - 2 gousses d’ail - 300 g de lentilles vertes < 1Lde bouillon de légumes + 10 clde vin rouge
+3 c.asoupe desauce tomate * 1c. asoupe de sauce soja salée » 2 c. a café de paprika

* Herbes de Provence « Huile d’olive * Sel et poivre

1.Epluchezles pommes de terre, coupez-les
grossierement et cuisez-les dans un grand volume
d’eau bouillante salée pendant 20 minutes.

2. Préparez la farce pendant ce temps:: pelez et
émincez les oignons et lail. Faites-les revenir dans
une sauteuse avec un peu d’huile d’'olive quelques
minutes. Déglacez avec le vin rouge et la sauce soja
et laissez le liquide s‘évaporer. Ajoutez la sauce
tomate, les lentilles, le bouillon de légumes chaud,
du sel, du poivre, le paprika, des herbes de Provence
et mélangez le tout. Portez a ébullition puis baissez
le feu, couvrez et laissez mijoter 25 a 30 minutes

oujusqu’a ce que les lentilles soient cuites et
quiiln’y ait presque plus de jus de cuisson.

3. Egouttez les pommes de terre puis réduisez-les
en purée enincorporant le beurre et le lait tiéde.
Salez, poivrez et ajoutez un peu de muscade rapée.
4. Préchauffez e foura 200 °C.

5.Versez la farce aux lentilles dans un plat allant
au four et recouvrez de purée. Saupoudrez de
fromage rapé (ou de chapelure sivous le souhaitez),
et de quelques noisettes de beurre.

6. Enfournez pour 20 minutes environ, jusqu’a ce
gue le dessus soit doré. Dégustez immédiatement.
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Le dossier de couverture
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Pour jouer encore plus
surles saveurs d’Orient,
ajoutez des raisins
ou des abricots secs
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NICOLAS EDWIGE_SUCRE SALE

POMME DE TERRE FARCIE A LORIENTALE

Pour 6 personnes 30min 45 min

« 2tranches de gigot d’agneau sans os * 6 pommes de terre agata * 2 oignons doux
«1petit bouquet de coriandre fraiche - 1c. a café deras el-hanout « Huile d'olive - Sel et poivre

1. Lavez soigneusement les pommes de terre. 4. Préchauffez le four 190 °C.

Mettez-les dans une casserole et couvrez 5. Coupez les pommes de terre en 2 et creusez la
d’eau froide. Salez, portez a ébullition et laissez chairavec une cuillére. Détaillez la chair récupérée
cuire 20 minutes. Egouttez et réservez. en dés. Ajoutez-les dans la sauteuse avec la viande,
2.Pelez les oignons et taillez-les en petits ajoutez la coriandre, salez, poivrez et mélangez.
dés. Coupez la viande également en petits 6. Remplissez les pommes de terre de la farce et
morceaux. Effeuillez et ciselez la coriandre. disposez-les dans un plat a gratin préalablement
3. Faites chauffer 1 filet d’huile dans une graissé. Arrosez d'1 filet d’huile d'olive et

sauteuse. Ajoutez les oignons, la viande et enfournez pour 20 a 25 minutes.

le ras el-hanout. Laissez rissoler jusqu’a ce que 7.Servez chaud de préférence.

la viande et les oignons soient bien dorés.
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NADEYKINA_SUCRE SALE

SALADE DE CHOU ROUGE ET POMME DE TERRE

Pour 6 personnes 25min 30 min

« 6 petites pommes de terre - ¥4 de chou rouge - 1oignon rouge - Quelques feuilles de persil - 5 c. a soupe d’huile
d’olive « 1c.asoupe devinaigre de cidre - 1¢. a soupe de moutarde douce * Graines de sésame - Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 200 °C. 4. Emulsionnez dans un saladier la moutarde avec
2.Lavez les pommes de terre et coupez-les en quartiers. le vinaigre, du sel et du poivre enincorporant le reste
Mettez-les dans un plat a gratin, versez 1 cuillerée d’huile d’olive progressivement. Ajoutez les pommes
asoupe d’huile dolive, salez et poivrez. Enfournez de terre chaudes, le chou et ['oignon. Mélangez bien.
pour 30 minutes en remuant de temps en temps. 5. Parsemez de graines de sésame et de persil

3. Nettoyez et rapez le chou. Pelez et émincez au moment de servir. Dégustez tout de suite.

finement l'oignon. Ciselez le persil.

LETWIST
DEMLLIE

Sivous voulez changer de
la traditionnelle vinaigrette,
optez pour une sauce
délicieuse au tahin,
agrémentée de
curcuma.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 29



Le dossier de couverture

Cesdeuxrecettes
etphotossont
extraites dulivre
100recettesde
patates, éd. Webedia
Books, 14,90 €.

SAVOUREUX
MELANGE

Originaire de la cuisine indienne,
le garam masala est un mélange
de plusieurs épices torréfiées et
moulues : cannelle, coriandre,
cumin, cardamome, fenugrec...
Vous pouvez l'acheter tout prét
ou bien vous lancer dans une
préparation maison.

ZOE & BLAISE

POMMES DE TERRE AU YAOURT A LINDIENNE

Pour 4 a6 personnes 20 min 40 min

+1,2 kg de pommes de terre a chair fondante * 1oignon - 4 gousses d’ail « 2 cm de gingembre frais
«1petit morceau de piment fort (facultatif) - 2 branches de persil plat - 2 yaourts - 5 cLd’huile d’olive
+1c.acafé degaram masala - 1c. a café de curry en poudre ou en pate - 1c. a café de curcuma moulu « Sel

1. Faites cuire les pommes de terre entiéres dans 3. Ajoutez les épices, et laissez mijoter en additionnant
un grand volume d’eau bouillante salée pendant d’un peu d’eau pour réaliser une pate nappante.

20 minutes environ. Egouttez-les, laissez refroidir puis Incorporez les yaourts et mélangez bien, afin
épluchez-les. Coupez-les en tranches de taille moyenne.  d’obtenir une sauce homogéne. Ajoutez les pommes

2. Pelez'oignon et émincez-le, faites-le revenir a feu deterre, salez et réchauffez-les dans la sauce.

moyen dans une poéle avec l'huile d'olive, 4, Saupoudrez de persil plat haché au moment

lail et le gingembre pelés et hachés. de servir et dégustez bien chaud.
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TAJINE TUNISIEN

Pour 6 personnes 20 min 45min

+300 gdefilets de poulet * 3 pommes de terre a chair fondante 2 oignons - 1citron (jus) * 1gousse d’ail
*Thouquet de coriandre fraiche * 10 ceufs - 200 g de feta « 100 g d’olives noires dénoyautées
+2c.asoupe deras el-hanout * Huile de tournesol - Huile d’olive * Sel et poivre

1. Préchauffez le foura180 °C. Mettez dans un saladier, ajoutez les pommes

2. Plongez 2 ceufs dans une petite deterre cuites, la feta préalablement égouttée
casserole d’eau bouillante et faites-les cuire et coupée en dés et les olives noires.

10 minutes pour qu’ils soient durs. 6. Lavez |a coriandre et ciselez-la finement. Battez au
3.Epluchez les pommes de terre, rincez-les et fouet les ceufs dans un saladier, ajoutez le jus de ¥; citron,
coupez-les en dés. Chauffez de 'huile de tournesol la coriandre ciselée, du sel et du poivre. Mélangez
dans une poéle et faites-y cuire les pommes de terre avec tous les autres ingrédients. Ajoutez les ceufs
jusqu’a ce quelles soient dorées. Egouttez et réservez. durs coupés en morceaux et remuez délicatement.

4. Pelez et émincez les oignons et la gousse 1.Versez1filet d’huile d'olive dans un plat allant

dail. Coupez en dés les filets de poulet. au four et versez la préparation. Enfournez

5. Faites revenir les oignons, l'ail et le poulet pour 30 a 45 minutes. Servez chaud.

dans1filet d’huile d’olive avec le ras el-hanout.
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LESAVIEZ-
Vous ?

Le tajine tunisien n'est pas

a confondre avec les tajines
duMaghreb ! Cestun plat qui
ressemble a une omelette, une
tortilla ou encore une quiche
sans pdte. Il peut se décliner
aupoulet, al'agneau ou
encore au thon. i
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Le dossier de couverture

EN AUVERGNE

Ceplat traditionnel est
souvent accompagné de
charcuterie locale : vous
pouvez remplacer le lard par
dujambon sec fermier, servi
avec la truffade.

NICOLAS EDWIGE_SUCRE SALE

TRUFFADE AULARD

Pour 4 personnes 20 min 30 min

<100 g delard < 1kg de pommes de terre « 2 oignons * 1gousse d’ail - Quelques feuilles de persil
+ 450 g de tome fraiche de Cantal ou de Salers - 1c. a soupe de saindoux ou de graisse de canard - Sel et poivre

1. Epluchez les pommes de terre et coupez-les en les oignons jusqua ce qu'ils soient translucides.
rondelles de 0,5 cm. Essuyez-les a laide d’'un torchon. 4.Pelez lail et écrasez-le. Incorporez les oignons et
Tranchez la tome fraiche de la méme épaisseur. ['ailaux pommes de terre puis laissez cuire environ

2. Coupez le lard en fines lamelles. Chauffez 15 minutes, a couvert, en remuant de temps en temps.
une poéle et faites-y revenir le lard quelques 5. Ajoutez la tome fraiche, replacez le couvercle et
secondes. Ajoutez-y les pommes de terre, poursuivez la cuisson 5 minutes jusqua ce quelle
remuez et laissez cuire a feu vif en mélangeant soit bien fondue. Salez si besoin, et poivrez.
régulierement. Comptez a peu prés 10 minutes. 6. Lavez et ciselez le persilavant de le répartir

3. Epluchez les oignons pendant ce temps surla truffade. Dégustezimmédiatement.

et émincez-les. Faites chauffer une poéle avec
la matiére grasse de votre choix et faites-y revenir
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PLOTON_SUCRE SALE

TOURTE FEUILLETEE AUX POMMES DE TERRE, DIOTS ET RACLETTE

Pour 6 personnes 40 min 1h15

« 2 saucisses Diots - 800 g de pommes de terre a gratin * 1jaune d’ceuf - 2 pates feuilletées pur beurre
* 6 tranches de fromage araclette - 4 c.a soupe de creme épaisse entiére * Sel et poivre

1. Plongez les diots dans une casserole d’'eau 3tranches de fromage et des rondelles de saucisses.
bouillante et laissez cuire 30 minutes. Recommencez lopération 1fois en formant un déme.
2.Epluchez les pommes de terre et taillez-les 7.Posez la seconde pate feuilletée par-dessus et

en fines rondelles. Mettez-les dans un saladier soudez le pourtour en roulottant les 2 bords ensemble.
d’eau froide au fur et a mesure de la découpe. 8.Dorezaujaune d'oeuf et tracez des lignes en étoile
3. Egouttez les diots et coupez-les en tranches de 1cm. sans percer la pate. Faites un petit trou au milieu

4. Préchauffez le foura180 °C. pour faire une cheminée afin d'évacuer la vapeur.
5.Egouttez et séchez les pommes de terre. 9. Dorez a nouveau au jaune d'ceuf et enfournez

Dans un grand saladier, mélangez la creme, dans la partie basse du four pour 45 minutes environ.
les pommes de terre, du sel et du poivre. 10. Démoulez et servez avec une salade verte.

6. Déroulez une pate feuilletée dans un moule a tarte.
Disposez une couche de pommes de terre, puis

SPECIALITE
SAVOYARDE

Les diots sont de petites
saucisses a base de viande de
porc assaisonnées avec plusieurs
épices (poivre, piment, ail..),
déclinées en plusieurs saveurs :
nature, fumée, au beaufort,
aux choux...
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Le dossier de couverture

ECONOMIQUE

Les pommes de terre et
le thon en conserve sont
deuxingrédients que l'on glisse
volontiers dans son panier car
leur prix est abordable. Vous
pouvez remplacer le thon
parde lasardine ou
dumaquereau.

POMME DE TERRE FARCIE AUX RILLETTES DE THON

Pour 4 personnes 20min 30min

* 4 grosses pommes de terre bintje (ou roseval) » 2 bouquet de ciboulette
* 3 brins de persil  Huile d’olive * Sel et poivre
« Y2 citron (jus) 100 g de fromage frais « 1boite de thon au naturel

1. Lavez et frottez les pommes de terre. Coupez-les 4. Préparez lesrillettes de thon:incorporez

en 2 dans le sens de la longueur. Plongez-les le thon au fromage frais. Ajoutez la chair des

dans une casserole d’eau salée et laissez-les cuire pommes de terre, les 3/4 des herbes et mélangez.

25 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient tendres (mais Versez lejus de citron. Salez et poivrez.

pas fondantes). Egouttez-les et mettez-les a refroidir. 5. Garnissez les pommes de terre de rillettes de thon.
Creusez les pommes de terre a laide d’une petite Déposez-les sur une plaque allant au four couverte
cuillére, et retirez 1/3 de la chair. Réservez-la. de papier cuisson. Versez 1filet d’huile d'olive. Enfournez
2. Préchauffez le foura180 °C. pour 5 minutes sous le gril. Parsemez d’herbes et

3. Lavez puis essorez la ciboulette et le persil. servez tiéde accompagné d’une salade verte.

Ciselez-les finement.
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PARMENTIER DE VEAU A LA TOMATE ET ALIGOT

Pour 6 personnes 30 min 45 min

+ 600 g de viande hachée de veau < 10ignon - 1poignée de pousses d’épinards - 1gousse d’ail - Thym - Ciboulette
ciselée - Aligot maison (voir recette p. 24) « 3 c.a soupe de concentré de tomate - Huile d’olive * Sel et poivre

1. Préparez le veau a latomate: pelez et hachez un bon verre d’eau. Laissez mijoter pendant 35

lail et loignon. Lavez les pousses d’épinards et minutes (en ajoutant un peu d'eau si nécessaire).
séchez-les. Faites chauffer 1filet d’huile dans une 2. Préchauffez le four en mode gril.

sauteuse. Ajoutez la viande, lail et l'oignon. Lorsque 3.Versez le veau a la tomate dans un plat

la viande est presque cuite, incorporez les pousses a gratin et étalez l'aligot par-dessus.

dépinards, puis le concentré de tomate, du thym, 4. Passez sous le gril du fourjusqu’a ce que le dessus
du sel et du poivre. Mélangez et mouillez avec soit bien doré. Parsemez de ciboulette et servez.

ASAVOIR

Sivous lachetez chezle
boucher, consommez la viande
hachée de veau lejour de votre

S achat. Vous pouvez sinon la hacher

. vous-méme alaide d’un hachoir

aviande, en choisissant

du collier, de l‘épaule ou B %,
de la poitrine. £ -
» - - 4 :I

PRESSE PARTENAIRE_SUCRE SALE
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Le dossier de couverture

EXPRESS

Sivous étes pressé, vous
pouvez cuire vos pommes
de terre au micro-ondes
comme dans cette recette
— pour une cuisson ultra
rapide et tout aussi
efficace.

"
3

a
.*
.

RATTEDUTOUQUET

RATTE DU TOUQUET FARCIE AU FROMAGE A RACLETTE

Pour 4 personnes 20min 15min

« 4 tranches fines de lard fumé - 1vingtaine de grosses pommes de terre Ratte du Touquet « 1dizaine de brins
de ciboulette - 20 tranches de fromage araclette - 5 c. a soupe de créme fraiche épaisse * 5 cornichons

1. Lavez les pommes de terre sans les peler. 4. Ajoutez un peu de créme fraiche dans chaque
Placez-les dans un récipient pour cuisson a la vapeur pomme de terre, puis une tranche de fromage

au four a micro-ondes. Ajoutez la quantité d’eau araclette repliée en deux ou trois selon la taille.
conseillée pour le récipient, couvrez et faites cuire 5.Déposez les pommes de terre dans le récipient.
une dizaine de minutes, a puissance maximale. Enfournez au four a micro-ondes pour 2 a 3 minutes
2. Détaillez le lard en petits morceauy, laissez-les pour faire fondre le fromage, a puissance

blanchir T minute dans une casserole d’eau bouillante, maximale (vous pouvez alors donner un coup

puis égouttez-les. Faites-les dorer rapidementalapoéle.  de chalumeau de cuisine sur le fromage).

3. Sortez les pommes de terre du four a micro-ondes. 6. Parsemez de lardons, de cornichons coupés
Vérifiez leur cuisson, puis coupez-les en 2. Creusez-les et de ciboulette ciselée, juste avant de servir.

partiellement a laide d’'une petite cuillére.
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AMELIEROCHE_UE CNIPT
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AMELIEROCHE_UE CNIPT

CHIPS

Pour 6 personnes
10 min
15 min

*500 g depommes de terre
spéciales frites

+ 2l d’huile de friture

« Epices (piment d’Espelette,
cumin, paprika...)
*Fleurdesel

1.Epluchez et lavez les pommes

de terre. Taillez-les en rondelles

trés fines a laide d’une mandoline
(2 mm dépaisseur au maximum).
Mettez-les dans un saladier rempli
d'eau claire. Egouttez-les puis
séchez-les bien dans un linge propre
en veillant a ne pas les superposer.
2. Chauffez'huile de friture 2160 °C.
3. Plongez les chips de pommes

de terre dans 'huile chaude par
petites quantités. Laissez-les
colorer, retournez-les a l'aide d’'une
pince et déposez-les sur du papier
absorbant. Assaisonnez de fleur

de sel et d'épices de votre choix.

POMMES DE TERRE
ALAPLANGHA

Pour 4 personnes
10 min
25min

+Tkg de pommes de terre arissoler
*3 gousses d’ail

* Herbes aromatiques fraiches
(thym, romarin, estragon,
cerfeuil...)

« 1filet d’huile d’olive

*Fleurdesel

1.Lavez et essuyez les pommes

de terre. Coupez-les en

4 ouen8selon leurtaille.

2. Mettez-les dans un

saladier, versez de l'huile

dolive puis mélangez bien.
3.Déposez les pommes de terre
surla plancha. Ajoutez lailen
chemise et les herbes aromatiques.
Faites cuire en remuant a laide
d’une spatulejusqu’a ce que les
pommes de terre soient bien dorées
(comptez environ 25 minutes).

4. Assaisonnez de fleur de sel

ou d'épicesjuste avant de servir.

PUREE A LHUILE D'OLIVE

Pour 4 personnes
10 min
25min

+T1kg de pommes de terre a purée
« %2 branche de romarin frais
+1verre de lait

+15 c.asoupe d’huile d’olive
*1c.asoupe de gros sel

1.Epluchezles pommes de terre.
Lavez-les puis faites-les cuire dans
une casserole d’eau salée avec

le romarin, 20 minutes environ
apres ébullition. Egouttez-les puis
passez-les au moulin a légumes.
2.Remettez la purée dans la
casserole sur feu doux puis ajoutez
[huile d'olive en remuant sans cesse,
de maniére a bien lincorporer.

3. Faites bouillir le lait dans

une casserole puis versez-le sur

la purée en mélangeant bien.
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Duchamp a l'assig

PRUNEAU D'AGEN,

r

RESOR DU SUD-OUEST

Existe-t-ilune plus emblématique du patrimeine gastronomique du Lot-et-Garonne
que le pruneatd’Agen ? Ce petit fruit de caractére, reconnu depuis 2002, s’est fait -
une réputation mondiale pour ses qualités gustaﬁves%utﬁﬁonnelles. Reportage
dans le premier département de production, a la découverte des différentes ! 1
étapes de transformation de la prune en pruneau. Par Emilie Jamgotchian
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‘est 'histoire d’un petit

fruit irrésistible a la robe

brillante plissée violette,

presque noire. Ce joyau
faitla fierté de toute une région;
dans le Sud-Ouest, n’allez pas dire
que vous m'aimez pas le pruneau,
carilyestroi! Il est cultivé sur les
coteaux de la Garonne depuis des
générations, et Agen est devenu son
berceau : Cest d’ici qu’il était expédié
par bateau vers Bordeaux. S’il est
connu au-dela des frontiéres sous
lappellation « Pruneau d’Agen »,
saviez-vous quen réalité la majorité
de sa production est réalisée
a Villeneuve-sur-Lot, distante d’'une
trentaine de kilometres ? Ce fruit
surprenant cache bien des secrets. ..

Unevariété unique

Dans le Lot-et-Garonne, premier
département de production,

la récolte a commencé tardivement,
ala fin dumois d’aoit. « Ellea été
courte, mais intense, lance Thierry
Albertini, producteur depuis trois
générations. Une récolte normale
dure 4 a 5 semaines, la nous sommes
plutot sur 3, avec des fruits qui ont
mirid’un coup. » Etiln’y a pas

de pruneaux sans prunes! Au

x11r° siecle, des moines de Clairac
(dansI’Agenais) ont'idée de croiser
des pruniers de Damas, ramenés

de Syrie, avec un prunier local :

est née la prune d’Ente (en vieux
francais « enter » signifie « greffer »),
unique variété pour la production
de pruneaux. Sa particularité ? Ceest
un fruit trés sucré et juteux, bien
adapté au climat de la région et au
séchage. A la mi-septembre, notre

pruniculteur est sur le qui-vive: il faut

ramasser les derniers fruits sur les
arbres de la quarantaine d’hectares
de son exploitation. Lopération

est enticrement mécanisée car

le travail est colossal et seffectue en
plusieurs passages : les pruniers sont
légerement secoués par un vibreur,
qui fait tomber les fruits - signe
qu’ils sont a pleine maturité — sur
de grandes toiles tendues sous les
arbres. En ce dernier jour de récolte,

Thierry Albertini SUPER mises dans des fours
annonce déja FRUIT aune température
une perte dela entre 70 et
production Malgré sapetitetaille, c'est 80°Cpendant
denviron 20 % un concentré debienfaits et 20424 heures.
surson Si’énqrgie !‘Répl‘lFé pourses _qualit‘és «Letempsde
exploitation. dlge§twes (_llfacmte le tran§1t carriche séchage dépend
A enfibres),ilrenfermeaussidufer, du -
Une éniéme potassium, ducuivreetdesvitamines. [IAEICS
récolte Cestunveéritableallié du quotidien, dupourcentage
entachée par sain et naturel, a consommer d’eau du fruit
des conditions avecmodération: pasplusde etde sa taille.
météo trois pruneaux parjour. Plus il est gros
défavorables:: etplusilmet du
«Les années passent temps a sécher. Nos

etse ressemblent... Ona

des volumes moins importants
et un calibre plus élevé. Mais

la qualité du fruit est1a. »

Delaprune au pruneau

Une fois ramassées, les prunes sont
amenées sans plus attendre a la station
de tri, située sur place, pour étre
lavées, séparées et calibrées (petits

ou gros fruits). Elles sont ensuite
disposées automatiquement sur des
claies, de fines grilles. « Les claies se
remplissent et forment des chariots.
Puis, elles sont mises en attente dans
les couloirs, prétes a rentrer dans les
séchoirs », explique notre producteur,
qui en posséde trois, d une capacité
de 10 tonnes chacune. Une étape
déterminante pour la qualité des
pruneaux, qu’il faut effectuer le plus
tot possible. Les prunes fraiches sont

Q

et-Garonne, | olt
prunesadebutefin doit.

Ce;te annee d

prunes sont séchées pendant
24 heures 4 85°C. On les raméne
a21 % d’humidité afin quelles se
conservent dans le temps, pendant
2a3ans.» Alasortie du four, lamagie
aopéré:les prunes sont devenues des
pruneaux. Une délicieuse odeur sen
échappe, éveillant notre gourmandise.
Notre producteur nous propose de
gotiter : « Ils sont tiedes », précise-t-il.
«Ceux-13, pointe-t-il du doigt, il leur
manque 3 heures de cuisson, car ils ne
sont qu'a 25 % d’humidité. » Il rajoute
avec fierté : « On est sur du produit
naturel, sans conservateur ni additif. »
Il faut en moyenne 3 kg de prunes
fraiches pour obtenir 1 kg de
pruneaux apres le séchage. « La qualité
du pruneau dépend du temps et aussi
dela facon dont vous le travaillez:
il doit étre aussit6t ramassé,
enclayé et séché », détaille-t-il.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 39



S >

w.-
o N 4

7o
. I)u champ

C\

Les champ?de pruniers

ES sgtendent &;tgslwue;ur

les co Garonne

Etle pruneau mi-cuit, alors ? « La,
Cest encore autre chose. On le fait
sécher pendant 18 heures. Cest un
produit primeur qu’il faut conserver
au frais car il ne tient pas dans le
temps », détaille notre producteur.
Les prunes sont ensuite une nouvelle
fois triées pour étre conformes aux
normes, puis stockées dans des
palox (de grandes caisses en bois)
dans l'attente d’étre transformées.

Opération transformation
Nos petits pruneaux ne sont pas
totalement préts a étre consommés ;
ils doivent d’abord subir une

« transformation ». Direction

Coufidou, a Sainte-Livrade-sur-Lot,

l'une des premiéres coopératives
de commercialisation du pruneau
d’Agen, qui réunit des producteurs
du département. Dés leur arrivée a
I'usine, les prunes fraiches qui n'ont
pas été séchées par les producteurs
(le séchage est réalisé a parts égales
chez les producteurs, et dans des
coopératives et transformateurs)
sont calibrées et stockées dans

des chambres froides pour ne pas
quelles moisissent. Les pruneaux
séchés sont triés pour éliminer

les éventuels feuilles ou cailloux
restants, puis identifiés par nature
de production (bio, non bio, etc.).

EN CHIFFRES...

79 % de la production de pruneaux d’Agen IGP
sontréalisés dans le Lot-et-Garonne.

40000 tonnes de pruneaux IGP sont produites paran en France.

3 kg en moyenne de prunes fraiches sont nécessaires
pour fabriquer kg de pruneaux.

20 a24 heures de séchage sontindispensables
pour transformer la prune en pruneau.

30 % de la production francaise sont dédiés a lexportation.
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Certains lots sont agréés, cest-a-
dire que la qualité des pruneaux
séchés par les producteurs est
vérifiée afin que ces derniers soient
rémunérés. Ils sont ensuite calibrés
en fonction de leur grosseur : chez
Coufidou, il existe une quarantaine
de calibres (33/44, 44/55, 55/66,
etc.). « On mélange 10 calibres pour
en faire un calibre commercial,
explique Philippe Manieu, le
directeur du site. Quand on parle
de pruneau 33/44 par exemple,
caveutjuste dire qu’il y a entre

33 et 44 fruits aux 500 g. Plus le
nombre est petit, plus le pruneau
est gros. Cest comme ¢a que l'on
vérifie: en ouvrant le sachet et en
comptant le nombre de fruits. »
Pour les rendre plus moelleux

et consommables, les pruneaux
secs sont réhydratés : « Ils sont
baignés dans un bain d’eau a 90 °C
jusqu’a ce qu’ils remontent a 35 °C
d’humidité, qui est la limite

pour garder I'appellation IGP
Pruneau d’Agen. Au-dela, ils sont

r»

“surhumidifiés”, autrement dit plus



moelleux. » Sur le marché, certains en jus, en créme, etc. Le directeur aromatisé a 'armagnac, ala vanille

pruneaux sont vendus dénoyautés. de Coufidou nous ouvre les portes oual’orange. « On sélectionne
Une étape délicate car « il faut des ateliers de confiserie : le producteur qui a eu le moins
enlever le noyau sans toucher un mélange d’odeurs sucrées de défauts sur sa récolte car il ne
la pulpe qui y est accrochée », divines flotte dans l’air. Lune faut pas de pruneaux déchirés »,
argumente le directeur. des spécialités historiques de la précise-t-il. Lautre confiserie

Il enchaine: « On ne les baigne pas maison ? Le pruneau fourré ! « Il phare: les caprices de Coufidou.
dans l'eau, mais on les passe ala est le symbole d’un savoir-faire. Une coupelle de nougatine, de
vapeur, ce qui ramollit o, » la créme de pruneau
complétement la peau. «La q uallte dl' pr uneau surmontée d’un cerneau
C’est plus onctueux. » 7 de noix du Périgord,
Une fois réhydratés, depelld du "e,m)s el de le tout enrobé d’une

les pruneaux passent la racon d()m vous le couche de chocolat...

Un pur délice ! « On est

ensuite sur des lignes . . o, A

de conditionnement, tr avaul()l: l’ dou etre loin du pruneau, dit-il,

ou ils vont étre mis 24N 73 car ici on a seulement
aussliol ramasse.

en sachet pour dela créme. Sinon,

» V4 »
étre dégustés. enctage et sec,]e» nous avons aussi un

pruneau classique enrobé
Desspécialités gourmandes  Chaque pruneau est travaillé un a de chocolat. » Qu’il soit nature

S’il peut se suffire a lui tout un par une personne, sans aucune ou en spécialité, le pruneau va
seul, le pruneau se décline aussi machine », lance fierement Philippe ~ étonner vos papilles par son

en version plus gourmande Manieu. Il peut étre fourré ala fondant et sa touche de caractere.
etartisanale : en confiture, créme de pruneau traditionnelleou  Le plus dur reste de choisir !
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Poulet sauté, sauce au cheddar.............. 47
Pilons de poulet karaage,
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Bouillon de poulet fermier dAuvergne
au quinoa et épices douces.................... 55
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Pourunapéro entre amis

Churros de pomme de terre,
MAYONNAISE AU CUITY ... 48
Gougeres fourrées au fromage frais .52
Cake au jambon cru, champignons
etbleu dAuvergne ... 56

l

| Onl'aime un peu, beaucoup, passionnément, a la folie... Réputé pour

- sesqualités gustatives, nutritionnelles et pour son prixabordable,

- lepoulet ne nous décoit jamais. En cuisine, cette volaille sait toujours
nous surprendre (de la meilleure des fagons) car elle s'adapte a
toutes les préparations, qu’elle soit simplement grillée a la poéle ou
encore mijotée dans une sauce fromagére - miam ! Découvrez dans

ce dossier nos recettes appétissantes pour serégaler tout le mois!

-~

Pourunrepas automnal

Cake au magret séché, roquefort

et noix 57
Salade de patate douce rotie.............. 48
Géteau chocolat, poire et noisettes.......49
Pourunrepas express

Tartinade de haricots tarbais

alafeta et au CHTON ..o 54
Pizza potimarron, jambon

et oignon rouge 46
Mi-cuit au chocolat ... 54
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Le produit du mois

La volaille préférée des Francais depuis vingt ans est économique et
se cuisine délicieusement de mille facons. Mais la qualité n’est pas toujours
au rendez-vous. Alors, on fait lebon choix ! Par Didier Lalbenque

-

19,6% Nl 22,5R9

Clest ce quereprésente Cestlaviandelaplus C'estla quantité mangée
~ saconsommation en France consommée au monde par un Francais paran, dontla 3
parmi les volailles'. devantle porc2. moitié estimportée'.

On chisit

Prénez vraiment le temps de sélectionnervotre & 0“ conserve
volaille pour garantir une qualité optimale. Pour Laviande crue se conserve 3jours
un poulet entier, fiez-vous a son poids : il doit maximum dans une boite hermétique

peser plus d’un kilo. Un poids inférieurindique

- P A=l ; touten bas du réfrigérateur. Une
qu'iln’a pas éte bien nourri. Verifiez que la chair

fois cuite, vous pouvez la garder

cruetient bien sur les 0s. Optez pour une volaille 344 jours supplémentaires. Sivous
élevée en plein air ou fermiére (on bannit l'élevage ne la consommez pas rapidement, il
intensif). Faites confiance aux labels (Label rouge, suffit de la mettre au congélateur pbur
AOC ou bio), gages de qualite, quirespectent des une durée maximale de 6 mois. Il faut
normes strictes. Le poulet sera plus savoureux alors prendre soin de la décongeler
et subtilavec une texture ferme, moins grasse progressivement avant de la cuisiner
et plus riche en oméga 3. Enfin, choisissez-le dans les 24 heures. Pour prévenir tout
d’origine France et le plus local possible. risque, on évite les morceaux présentant

des taches grisatres et dégageant
une forte odeur désagréable.

=7

On cuisine

Poche, roti, grillé, mijoté, en cocotte, farci, bouilli... Le poulet se préte parfaitement a toutes
les cuissons et toutes les sortes de préparations. Avec des filets bien frais, on sessaye au délicieux
parmentier revisité avec des champignons. Avec des suprémes, on prépare un cordon-bleu.
Avec des cuisses, on réalise une sauce a la moutarde. Veillez a toujours le cuirea coeur pour
éviter tout risque de bactéries. Pour une chair moelleuse, misez sur les marinades:: thymy/citron,
épices tex-mex, curry... Et le roi de l'antigaspi, c’est bien lui! Les restes du traditionnel poulet roti
agrémententidéalement une salade facon César, se déclinent en farce avec un peuderizetdu
fromage frais ou se mélangent dans l'appareil d’une tarte salée avec des épinards et des ceufs.

YULIAFURMAN_ADOBESTOCK

(1) agridees.com (2) interpro-anvol.fr
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TOUT
POUR PLAIRE

Apprécié pour sarichesse
en nutriments et pour son
apport enprotéine, le poulet
estunformidable allié du
quotidien. ILest aussi moins
gras que le beeuf et le porc,
etilestbonmarché.

CHAMPION
DU MONDE

Chaque paysasaspécialité:
aux noix de cajou dans la cuisine
haitienne, en soupe au Brésil
etenHongrie,enragoutouen
tajine en Afrique, en brochettes
teriyakiauJapon, mais
aussi endélicieux colombo
aux Antilles.

QUANDLES
POULES ONT UNE DENT

Enréalité, pourbriser la
coquilledeson ceuf eten
sortir, le poussin utilise
bien une dentsituée sur
sonbec, quidisparaitra _
apréslanaissance. £ %

E rd
’
L'AILE OU LA CUISSE
Les Francais achétent
de préférence les filets
plus savoureux ou encore
un poulet entier, simple
acuisiner. Délaissées par
les consommateurs, les
cuisses et les ailes sont moins
chéresetdoncunbonplan
pour faire des économies.

Le saviezvous?
Sa chair peut étre blanche, jaune
ou encore...noire! Elledépenddela
souche du poulet et est conditionnée
en partie par sonalimentation:
éleve au mais, il aura une couleur
naturellement plusjaune. Cette
spécificité agit aussisur la saveur

etle moelleux delaviande.
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Les recettes du mois
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AUTOMNALES

Ajoutez des champignons,
des pousses d’épinards
ou encore parsemez
de graines de courge et
de noix concassées.

AMELIE ROCHE_INTERFEL

PLAT
PIZZA POTIMARRON, JAMBON ET OIGNON ROUGE

Pour 4 personnes Préparation 15 min Cuisson 20 min

« 2tranches dejambon - 2 potimarron - 1oignon rouge - Quelques feuilles de basilic
+ 2 patesapizza- 60 g d’emmentalrdpé - 6 c. a soupe de sauce tomate « Huile d’olive

1. Lavez, épluchez et coupez le potimarron en 2, 3. Garnissez de sauce tomate, ajoutez les morceaux
puis égrainez-le et taillez-le en fines tranches dejambon blanc, loignon et les tranches de

alaide d’'un couteau bien aiguisé. Epluchez et potimarron. Saupoudrez de fromage rapé, arrosez
émincez l'oignon. Détaillez le jambon en dés. d1filet d’huile d'olive et parsemez de basilic.
2.Préchauffezle foura 210 °C. Etalez les pates sur 4. Enfournez pour 20 a 25 minutes jusqu’a

une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé. ce que les pizzas soient bien dorées.

5.Dégustez sans plus attendre avec une salade verte.
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QUENTIN HURIEZ_COM'PRESSE

PLAT
POULET SAUTE, SAUCE AU CHEDDAR

Pour 4 personnes Préparation 15 min Cuisson 30 min

« 2 gros blancs de poulet - 200 g de champignons de Paris * 10ignon rouge
* Quelques brins de romarin * 20 cl de créme liquide * 100 g de cheddar « 10 clde vin blanc
+2c.asoupe d’huile d’olive < 1c. a café rase de fond de volaille - Poivre

1. Coupez les blancs de poulet en petits morceaux.
Saisissez-les dans une poéle a feu vif avec 1 cuillerée
asoupe d’huile d'olive pendant 5 minutes. Baissez

le feu et poursuivez la cuisson 5 minutes de plus,
jusqu’a ce qu'ils soient bien dorés. Réservez.

2. Pelez loignon rouge et émincez-le. Faites-le

suer dans la méme poéle avec 1 cuillerée a soupe
d’huile d’olive, pendant 5 minutes environ.

3. Nettoyez les champignons, coupez-les en lamelles.
Ajoutez-les aux oignons, laissez cuire 5 minutes

LE CONSEIL
DE DIDIER

Ne faites pas trop cuire
le cheddar au risque
qu'il perde de son

pa s
i rh

Ny .
W)

iy~
’)
gt

puis déglacez au vin blanc. Versez le fond de

volaille dilué dans un peu d’eau, baissez le feu

et faites réduire de moitié.

4. Taillez le cheddar en petits morceaux etincorporez-le
ala préparation précédente, ainsi que la créme liquide.
5.Déposez les morceaux de poulet dans la poéle.
Prolongez la cuisson de quelques minutes jusqu’a

ce qu’ils soient chauds. Poivrez puis ajoutez quelques
brins de romarin. Accompagnez de spaghettis ou de
macaronis, par exemple, et dégustez sans plus attendre.

LEPOULET

DTN

.{-’..

-
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A
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Les recettes du mois

ENTREE

CHURROS DE POMME DE TERRE,
MAYONNAISE AU CURRY

Pour 4 personnes Préparation 15 min Cuisson 5 min

Pourles churros: « 400 g de pommes de terre a chair
farineuse * 2 ceufs < 50 g de fromage rapé * 15 g de beurre
+2kg deblanc de beeuf « 65 g de farine « Sel et poivre
Pourlamayonnaise: « Tjaune d’ceuf - 20 cl d’huile

de tournesol « 1¢. a café de moutarde

*1c.acaféde curry - Sel et poivre

1.Epluchez les pommes de terre, coupez-les en morceaux.

Faites-les cuire dans une casserole d’eau bouillante
salée. Egouttez-les et réduisez-les en purée.
2.Portez10 cld’eau et le beurre a ébullition dans
une casserole. Hors du feu, ajoutez la farine en une
fois, mélangez vivement pendant 1 minute. Ajoutez la
purée de pomme de terre, incorporez les ceufs puis
le fromage. Salez et poivrez. Placez la pate dans une
poche a douille garnie d’'un embout cannelé.

3. Préparezla mayonnaise: fouettez vivement le jaune d’ceuf et
la moutarde. Salez et poivrez. Ajoutez I'huile tout en continuant
amélanger. Lorsque la mayonnaise est ferme, ajoutez le curry.

4. Faites chauffer le blanc de boeuf dans une
friteuse a160 °C. Réalisez des boudins de pate
d’environ 10 cm. Laissez-les frire 5 minutes.

5. Egouttez les churros sur un papier absorbant
et servez de suite avec la mayonnaise au curry.

48 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR

ENTREE
SALADE DE PATATE DOUCE ROTIE

Pour 4 personnes
Préparation 20 min Cuisson 45 min

- 2 patates douces - 1salade (feuille de chéne,
roquette...) - Grains de grenade - 1biiche de chévre
+1c.asoupe de miel * 1c.a soupe de noix de pécan
+1c.asoupe de pignons de pin < Huile d’olive
Pourlavinaigrette: «5c.asoupe d’huile

d’olive * 2 c.a soupe de vinaigre de framboise
+1c.asoupe de moutarde de Dijon - Sel et poivre

1. Préchauffez le foura180 °C. Lavez les

patates douces sans les éplucher. Placez-les

sur une plague couverte de papier sulfurise,
arrosez d’huile d'olive et faites cuire environ

45 minutes en les retournant a mi-cuisson.

2. Faites torréfier les noix de pécan et les pignons
dans une poéle a sec pendant 1 minute. Réservez.
3. Préparez la vinaigrette: mélangez la
moutarde avec le vinaigre de framboise puis
émulsionnez avec l'huile d'olive. Salez et poivrez.
4. Lavez la salade, essorez-la et déposez-la

dans un grand saladier. Coupez les patates
douces et la bliche de chevre en rondelles, puis
ajoutez-les dans le saladier. Parsemez de noix
de pécan, de pignons et de grains de grenade.
Versez la vinaigrette, mélangez bien et servez.

TROMPE-
LEIL
Ces churros de pomme de
terre sont une délicieuse facon
de surprendre vos convives pour
un apéro parexemple, a dipper
dans de la mayonnaise, dans
une sauce tomate pimentée
ou dans une sauce
fromageére.

SOPHIE FRANCOIS-MULHENS POUR BLANC DE BOEUF



EDDA ONORATO POUR DADDY

GATEAU CHOCOLAT, POIRE ETNOISETTES

Pour 6 personnes 15min

35min

VARIANTE | ~
Vous pouvez ‘
remplacer les noisettes
pardes amandes =
ou des noix et la poire
parde la pomme.

3h 30 min

« 2 poires * 4 ceufs entiers * 220 g de chocolat noir (60 % cacao) - 100 g de sucre Daddy Dark Demerara
+100 g de noisettes en poudre « 10 cld’huile d’olive vierge extra délicate ou bien de l'huile de pépins deraisin
(+ pour le moule) - 20 g d’amidon de mai's - 20 g de cacao en poudre « Farine (pour le moule)

1. Huilez un moule a gateau de 20 cm. Farinez
toute la surface et tapotez pour en retirer
l'excédent. Préchauffez le foura 160 °C.
2.Séparez les blancs des jaunes d'oeufs et
montez les blancs en neige avec 50 g de sucre
jusqu’a ce quils soient lisses et brillants. Dans un
saladier, fouettez les jaunes avec le reste de sucre
(ils doivent juste un peu gonfler et mousser,).

3. Faites fondre le chocolat au bain-marie ou

au micro-ondes, versez I'huile et remuez, puis
amalgamez aux jaunes d’ceufs par mouvements
circulaires. Ajoutez la poudre de noisette tamisée
avec lamidon, mélangez a nouveau.

4. Incorporez les blancs en neige en deux

fois, en soulevant la préparation délicatement
de maniére a ce qu'ils ne retombent pas.

5. Lavez les poires et coupez-les en 2. Détaillez-les
entranches fines sans allerjusqua la base.
6.Versez la pate dans le moule. Déposez
ensuite les poires (en tenant les extrémités

avec les doigts) sur le gateau.

7. Enfournez pour 30 a 35 minutes environ

(le gateau doit gonfler, colorer mais rester
encore légérement humide & coeur).

8. Laissez refroidir 3 heures avant de démouler.
Passez-le au frais 30 minutes avant de le couper.
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Les receties du mois

TARTE AUPOTIMARRON ET JAMBON A L0S

Pour 6 personnes

30 min

1h10

=300 gdejambonalos « %2 potimarron Prince de Bretagne
« 3 oignons de Roscoff AOP Prince de Bretagne * 3 blancs d’ceufs

«1pate brisée 4 c. a soupe de créme épaisse < 30 g de beurre (+ pour

lemoule)+ 1c.asoupe de semoule + 1¢. a café de miel - Sel et poivre

1.Epluchez le potimarron

(ou conservez sa peau en

le lavant), coupez-le en cubes.
Faites-les cuire ala vapeur

20 minutes environ.
2.Epluchez pendant ce temps
les oignons et taillez-les en
rondelles. Faites-les revenir
dans une poéle a vif avec

le beurre. Ajoutez le miel et
faites caraméliser en prenant
garde de ne pas les briler.

3. Montez les blancs d’ceufs
en neige ferme. Taillez le
jambon en petites laniéres.
Préchauffez le foura 200 °C.
4.Egouttez le potimarron et
écrasez-le a la fourchette,
ajoutez la créme, incorporez
doucement les blancs d’ceufs,
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les oignons et les deux

tiers du jambon découpé.
Mélangez délicatement.
Rectifiez l'assaisonnement

en sel et poivre.

5. Graissez un moule a
manqué et garnissez-le avec
la pate brisée. Parsemez

de semoule (elle absorbera
lexces d’eau). Remplissez avec
l'appareil au potimarron et
enfournez pour 50 minutes.

6. Faites poéler pendant ce
temps le jambon restant dans
une poéle a secjusqu’a ce qu’il
soit bien doré. Réservez.
1.Servez latarte

au potimarron avec les
lanieres de jambon poélé.

PRINCE DE BREATGNE

CHOUCHOU
DE LAUTOMNE

Avecsa chair douce et son goiit
délicieux de chataigne, cette star
delasaison fait son grand retour
sur les étals et dans nos assiettes.
Toute lafamille ladore!

Sa couleur doit étre homogéne.

Au toucher, son écorce doit étre
bien ferme (comme du bois), sans
aucune fissure ; si une partie est un
peu molle, c’est sans doute le début
d’un pourrissement, alors, fuyez!

C'est un légume qui se garde
extrémement bien, de 3 @ 6 mois
apres sa récolte dans un endroit frais
et sec. On dit d'ailleurs qu’il se bonifie
avec le temps et que sa chair se gorge
davantage de sucre et de vitamines.

Pas besoin de le peler, car sa

peau se mange lorsqu’il est cuit :
nettoyez-le bien a l'eau et retirez les
graines a la découpe. Il a lavantage
d’étre ultra polyvalent tant il
s’intégre dans toutes les recettes :
en soupe, farci, mijoté, en gratin... Il
accompagne a merveille les viandes
et les poissons, mais peut s‘associer
a des légumes et des légumineuses
pour un menu 100 % végétarien.
Saviez-vous qu’il s‘ajoutait aussi
dans des desserts ? Eh oui, avec

son golit naturellement sucré,

il sublime tartes, gdteaux

ou encore pancakes. Un délice!
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ENTREE
GOUGERES FOURREES AU FROMAGE FRAIS

Pour 4 personnes Préparation 25 min Cuisson 25 min

VARIANTE

Vous pouvez
remplacer le comté
parde la mimolette

ou du cantal.

ANNEKEROUEDAN_CNIEL

« 4 ceufs + 1jaune (pour ladorure) - 200 g de comté rapé - 12,5 clde lait (+ pour la dorure)
*80 g debeurre demi-sel « 150 g de farine * Noix de muscade
Pourlafarce aufromage frais: « 10 brins de ciboulette - 100 g de fromage frais * 25 g de noix mixées * Sel et poivre

1. Portez a ébullition dans une casserole 12,5 cl

deau, le lait, 1 pincée de noix de muscade,

2 pincées de sel et de poivre. Ajoutez le beurre

et faites fondre en remuant avec une spatule.

Lorsque C'est totalement fondu, retirez du feu.

2. Incorporez aussitdt la farine en une seule fois et, avec
une spatule, amalgamez vigoureusementjusqu’a ce que
la pate ne colle plus a la casserole. Remettez a feu doux
et continuez a mélanger environ 1 minute pour assécher
|égérement la pate. Déposez-la dans un saladier froid.
3. Cassez 4 ceufs dans un bol, battez-les en omelette

et versez-les a la pate en une fois. Ajoutez ensuite

les trois quarts du comté et remuez bien. Placez lappareil
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dans une poche a douille. Préchauffez le foura 200 °C.
4. Pochez des boules de pate sur une plaque a
four chemisée de papier sulfurisé, passez un coup
de pinceau de jaune d’ceuf [ié a un trait de lait pour
la dorure et parsemez du reste du fromage.

5. Enfournez pour 10 minutes, puis baissez

2180 °Cet prolongez la cuisson pendant

15 minutes, sans jamais ouvrir la porte du four.

6. Préparez la farce en mélangeant bien le fromage
frais avec les noix mixées, la ciboulette hachée,

2 pincées de sel et de poivre. Mettez-la dans

une petite poche a douille. Percez les choux par

le dessous et remplissez-les de cette préparation.



PILONS DE POULET KARAAGE, MAYONNAISE SHICHIMI

Pour 4 personnes 15min 10 min

40 min

*12 pilons de poulet * 1gousse d’ail * 2,5 cm de gingembre frais * 1kg de blanc de beeuf
+ 80 g de fécule de mais - 2 c. a soupe de sauce soja * 2 c. a soupe d’huile de sésame ¢ 2 c. a soupe de mirin
+1jaune d’ceuf « 15 cl d’huile de tournesol - 4 c.a soupe de piment moyennement fort
+1c.asoupe de poivre de Sichuan concassé * 2 c. a soupe de graines de sésame doré « 2 c. a soupe de poivre blanc
+2c.asoupedegraines de pavot « 1c.a café de moutarde * 1c. a café de vinaigre < 1c. a café d’algue nori en flocons « Sel

1. Préparezla marinade: pelez et émincez la gousse
dail. Mélangez la sauce soja, lhuile de sésame et le
mirin dans un bol. Ajoutez l'ail. Pelez le gingembre,
rapez-le etincorporez-le ala marinade.

2.Déposez les pilons de poulet dans un plat creux.
Versez la marinade dessus, frottez bien les morceaux
entre eux afin qu'ils soient tous enrobés. Laissez
poser 40 minutes en remuant a deux reprises.

3. Confectionnez la mayonnaise : mettez le jaune
d'oeuf dans un bolavec la moutarde et un fond
d’huile. Fouettez puis ajoutez le reste de I'huile

SOPHIE FRANCOIS-MULHENS POUR BLANC DE BOEUF

en filet au fur et a mesure sans cesser de remuer.
Dés que la préparation épaissit, incorporez toutes
les épices et le sel. Mélangez bien et finissez par
le vinaigre. Filmez au contact et réservez au frais.
4. Chauffez le blanc de beeufa160 °C.

5. Egouttez les pilons et passez-les dans la
fécule de mais sur toutes les faces. Faites-les frire
3 par 3 pendant 10 minutes, puis déposez-les
surun plat recouvert de papier absorbant.
6.Dégustez les pilons de poulet avec

la mayonnaise shichimi.

PARFUMS
DAILLEURS g

Le shichimi est un mélange
de 7 épices traditionnelles
japonaises utilisé pour
assaisonner des plats de
nouilles, de riz ou encore
des bouillons.

D
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L :
es recetes du mois

PLUS DE
SAVEURS

Vous pouvez ajouter
a votre tartinade du
basilic, de la coriandre
ou du paprika.

SABINE AMADIEU DU BLOG CONFIT BANANE

TARTINADE DE HARICOTS TARBAIS
ALAFETAET AUCITRON

Pour 4 personnes 15min

N
o ve
50 g de fromage frais a tartiner MI'CUI TA U BHUBULA T

*150 g de haricots tarbais cuits au naturel Faites fondre 70 g de beurre demi-selavec100 g

*2c.asoupe d’huile d'olive de chocolat noir. Fouettez dans un saladier
*Seletpoivre 3 ceufs et 80 g de sucrejusqu’a ce que le mélange
i soit mousseux. Incorporez le chocolat et le
1. Egouttez et rincez les haricots tarbais et la feta. beurre fondu. Ajoutez 30 g de farine, 1 cuillerée
2.Placez tous les ingrédients dans le bol acafé de levure chimique et 1pincée de fleur
durobot et mixezjusqu'a obtenir une de sel. Mélangez puis répartissez la pate dans
tartinade lisse et homogeéne. des ramequins beurrés. Enfourneza200 °C
3.Servezaccompagné de pains pita, pour 13 minutes environ, puis dégustez.

de toasts ou encore de gressins.
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PLAT
BOUILLON DE POULET FERMIER DAUVERGNE AU QUINOA ET EPICES DOUCES

Pour 4 personnes Préparation 20 min Cuisson 2 h 15 Repos1h

« 3 cuisses de poulet fermier d’Auvergne - Tbhlanc de poireau - 1 carotte « 2 branches de céleri
+1oignonjaune « 1Thouquet garni - 1c. a café de 4 épices - Sel et poivre
Pourla garniture: «1carotte  1blanc de poireau « 190 g de quinoa cuit

1.Lavez le poireau, épluchez la carotte, effilez poulet. Réservez les cuisses (gardez les légumes
et lavez le céleri, puis coupez-les en trongons. que vous pouvez mixer pour faire une soupe).
Déposez dans un fait-tout les cuisses de poulet, 3. Découpez la carotte et le blanc de poireau

les légumes coupés, le bouquet garni et les de la garniture en fines lamelles. A laide d'un
épices. Salez et poivrez. Versez 2 L d’'eau afin de couteau, dépiautez les morceaux de poulet.
recouvrir lensemble. Faites chauffer le toutjusqu’a 4. Réchauffez le bouillon quelquesinstants.
frémissement, baissez le feu et poursuivez la cuisson Dans des bols, répartissez le quinoa, le bouillon
pendant 2 heures. Puis laissez reposer 1heure. et les légumes (qui vont cuire légérement avec
2. Filtrez e bouillon en retirant les légumes et le le consommé), et le poulet. Servez bien chaud.

LE CONSEIL
?|
D'EMILIE
Lors de la préparation du
bouillon, veillez a ce
qu'ilne bout pas, sinon
il perdrait de ses
saveurs.
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3 CAKES SALES POUR LAUTOMNE

CAKE AUMAGRET SEGHE,
ROQUEFORT ETNOIX

Pour 6 personnes
10 min 45 min

+90 g de tranches de magret séché < 150 g de roquefort

endés - Beurre (pour le moule) - 50 g de noix concassées
*3 ceufs + 10 clde lait

170 g de farine (+ pour le moule) « 8 cLd’huile

neutre « 1sachet de levure chimique

1. Préparez la base de cake: fouettez les ceufs avec lhuile
et le lait, puis ajoutez la farine et la levure. Mélangez.

2. Préchauffezle foura 180 °C. Incorporez le

magret (vous pouvez dégraisser les tranches),

les noix et le roquefort a lappareil.

3.Versez la pate dans un moule a cake de

25cmde long beurré et fariné au préalable.

Enfournez pour 45 a 50 minutes.

FABRICE VEIGAS, STYLISME PAR ISABELLE GUERRE

o= |
@ . CAKE AU JAMBON CRU, CGHAMPIGNONS
ETBLEU DAUVERGNE

Ces 3recetteset

photossont extraites

dulivre Cakessalés, Pour.6 personnes .

collectionDis, on 10 min 50 min

mange quoicesoir?,

éd.Larousse,9,95€. « 6 tranches dejambon cru enlaniéres + 150 g de

champignons de Paris émincés - Beurre (pour
le moule) * 125 g de bleu d’Auvergne en dés
*3 ceufs
=10 cldelait - 170 g de farine (+ pour le moule)
+ 8 cld’huile neutre « 1sachet de levure chimique

1. Préparezla base de cake : fouettez les oeufs
avec [huile et le lait, puis ajoutez la farine et la
levure, et mélangez. Préchauffez le foura180 °C.
2. Faites dorer les champignons 5 minutes a la
poélejusqu’a ce quils ne rendent plus d’eau.
Incorporez-les avec lejambon et le bleu a la base.
3.Versez lappareil dans un moule

a cake de 21cm de long beurré et fariné.
Enfournez pour 45 a 50 minutes.

FABRICE VEIGAS, STYLISME PAR ISABELLE GUERRE
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FABRICE VEIGAS, STYLISME PAR ISABELLE GUERRE

P

BONASAVOIR

Pour étre stirque la
garniture soit bien répartie
dans le cake, faites reposer

la pate au frais avant de
la mettre dans le moule.

GCAKE AUPESTO DE ROQUETTE,
COURGE ETNOISETTES

Pour 6 personnes
15 min 50 min

Usio

+200 g de courge butternut en
petits dés  Beurre (pour le moule)
+70 g de noisettes concassées
+3 ceufs+ 4 c.asoupe |
de pesto de roquette ou de basilic* 5 cl .
d’huile de tournesol (+ pour lapoéle) - 10 cl
delait + 170 g de farine (+ pour le moule)
*1sachet de levure chimique * Sel et poivre

1. Préparezlabase de cake: fouettez les ceufs
avec lhuile, le lait et le pesto. Salez et poivrez,
puis ajoutez la farine et la levure. Mélangez.
2. Préchauffez le foura 170 °C. Faites

dorer les dés de courge 10 minutes a la

poéle avec 1filet d’huile. Incorporez-laa

la base avec les noisettes (gardez un peu

de courge et de noisettes pour décorer).
3.Versez lappareil dans un moule a

cake de 21cm de long beurré et fariné

au préalable. Garnir le dessus avec les

dés de courge et les noisettes restantes.
Enfournez pour 40 a 45 minutes.
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Les recettes du mois

DESSERT
RIZ AULAIT ET FRUITS CARAMELISES

Pour 6 personnes Préparation 20 min Cuisson 40 min

« 12 figues fraiches - 18 grains de raisin noir - Quelques feuilles de verveine « 11 de lait entier
+35gdecréme fraiche épaisse - 200 g derizrond - 100 g de sucre - 6 c. a soupe de gelée de figue

+1c.acafé d’extrait de vanille « Y2 c. a café de cannelle

1.Rincez le riz a l'eau claire, placez-le dans une
grande casserole, couvrez d’'eau et faites cuire
afeu moyen pendant 3 minutes. Retirez l'eau et
versez le lait, le sucre et lextrait de vanille. Chauffez
jusqu’au premier bouillon, puis baissez le feu

et laissez cuire 35 minutes en remuant souvent.

2. Vérifiez la cuisson (le riz ne doit pas croquer),
puisincorporez la créme au riz encore chaud.
Répartissez la préparation dans des petits bols

e

et mettez a refroidir a température ambiante.

3. Lavez les fruits, puis coupez les figues en quartiers.
Faites chauffer la gelée et la cannelle dans une

poéle. Ajoutez les figues et les raisins, laissez
caraméliser 5 minutes en nappant bien les fruits.

4. Disposez les fruits sur le riz et réservez au frais.
5.Décorez de feuilles de verveine au moment de servir.

LATOUCHE
CROQUANTE

Saupoudrez leriz
au lait de graines
de sarrasin torréfiées
quiapporteront une
note grillée.

ANNE KEROUEDAN _CNIEL



QUENTIN HURIEZ_COM’PRESSE

COMBO
GAGNANT

Lassociation cidre et miel
s‘accorde trés bien avec les
viandes blanches, comme le
poulet mais aussila dinde
ou encore le veau.

AIGUILLETTES DE POULET AUMIEL ET AU CIDRE

Pour 4 personnes 30 min 30 min
*400 g d’aiguillettes de poulet - 200 g de poires * 10ignon
«1échalote - 25 g de persil - 1cl de créeme liquide - 20 clde
cidre demi-sec * 25 g de miel * 2 c. a soupe d’huile végétale

+ 4 clde sauce soja salée - 1cube de bouillon de legumes

1. Saisissez les aiguillettes dans 1 cuillerée a soupe d’huile et
dorez-les de chaque c6té, salez et poivrez puis réservez.
2.Pelezl'oignon et l'échalote, ciselez-les et faites-les
revenir dans laméme poéle pendant quelques minutes.
Déglacez au cidre puis laissez réduire de moitié.

3. Ajoutez le miel, la sauce soja et le cube de bouillon
émietté. Mélangez et faites de nouveau réduire.

4. Epluchez les poires et coupez-les en quartiers,
incorporez-les a la sauce et laissez mijoter 10 minutes.
5. Liez la sauce avec la créme liquide.

6.Déposez les aiguillettes dans la préparation pour

les réchauffer. Saupoudrez de persil plat et servez.

PANCAKES A LA CAROTTE

Rapez finement 250 g de carottes.
Mixez-les avec100 g de farine, 25 cl de lait,
1ceuf, 1cuillerée a soupe d’huile, 1 cuillerée
acafé de levure chimique, % cuillerée a café
debicarbonate de soude, dusel et du poivre
(lapate doit étre lisse). Faites chauffer

une poéleavecde l'huile, versez une louche
de pate, formez un rond et laissez cuire
pendant 2 a3 minutes de chaque coté.
Répétez lopération aveclerestede la
préparation. Servez les pancakes avec1filet
desirop d’érable et des chips de bacon.
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Les recettes du mois

ACCOMPAGNEMENT

RIZ PILAF AUX PRUNEAUX
DAGENET A LA CORIANDRE

Pour 6 personnes Préparation 10 min Cuisson 20 min

+80 g d'oignon - 2 branches de thym < Quelques
feuilles de coriandre » 400 g derizlong < 200 gde
pruneaux d’Agen + 100 g de noix de cajou « 1 cld’huile
d’olive * 1c.a café de bouillon de légumes déshydraté

1. Pelez les oignons et ciselez-les. Mettez-les

dans une sauteuse avec I'huile d'olive et

laissez-les rissoler pendant 4 a 5 minutes.
2.Incorporez le riz long, faites-le revenir a feu moyen
pendant environ 3 a4 minutes sans le colorer.

3. Ajoutez 60 cld’eau, le bouillon déshydraté, le thym
effeuillé et les pruneaux et poursuivez la cuisson

12 minutes a feu moyen (le riz doit étre cuit etil ne
doit pas rester de bouillon dans la sauteuse).
4.Hachez grossierement la coriandre et les noix de cajou.
5. Transvasez le riz dans une assiette et saupoudrez
avec la coriandre et les noix de cajoul.
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PLAT
TOFU GRILLE MARINE

Pour 4 personnes Préparation 10 min
Marinade 1 h Cuisson 15 min

+2gousses d’ail - 400 g de tofu ferme « 4 c.a soupe
de saucesoja * 4 c.a soupe d’huile d’olive
+2c.asoupe devinaigre de cidre * 2 c.a soupe
desirop d’érable < 1c. a café de fécule de mais

1. Détaillez e tofu en petits dés puis pressez-les
dans un torchon.

2.Assemblez tous lesingrédients liquides dans un
bol. Pelez l'ail, hachez-le et ajoutez-le a la marinade.
Mélangez le tofujusqua ce qu'il soit bien enrobé

et laissez-le reposer pendant 1a 2 heures au frais.
3. Chauffez une poéle sur feu moyen et faites-y
revenir les dés de tofu égouttés pendant 10 minutes
(ils doivent étre bien dorés). Baissez le feu, versez

la marinade et poursuivez la cuisson 2 minutes

(la sauce doit épaissir). Servez le tofu bien chaud,
avec des légumes grillés ou du riz par exemple.

LE SAVIEZ-
Vous?

Moins utilisée que celle a la

casserole, la cuisson pilaf est
similaire & celle d’un risotto : le riz
est revenu dans un peu de matieres
grasses avant d'étre cuit jusqu'a

absorption de l'eau. Cette
méthode permet de décupler
les saveurs.

ANATEIXEIRA_PRUNEAUX D'AGEN IGP



NIVU
NICONNU

Avec ce pesto d’épinards,
faites manger des légumes
aux enfants sans qu'ils rechignent.
La recette fonctionne
également avec de la roquette
ouméme des courgettes
ensaison!

LAT

PIDE AU PESTO D'EPINARD, FETA, (EUF ET SAUCISSE VEGETALE

Pour 6 personnes Préparation 1h Cuisson 20 min Repos 1h 55

+ 8 ceufs « 10 clde lait + 1c. asoupe - 6 Knacki végétale Herta « 40 g de feta - 400 g de farine (+ pour le plan
detravail) * 2 c.a soupe d’huile d’olive « 1¢. a café de sucre « 1¢c. a café de levure de boulanger séche « Sel
Pourle pesto: +1gousse d’ail - 100 g de pousses d’épinard (+ quelques feuilles pour la décoration)

+ 60 g de parmesan * 15 cld’huile d’olive - 70 g de pignons de pin * 1¢. a soupe de sucre en poudre * Sel et poivre

1. Faites légérement tiédir le lait et 10 cld’eau dans une gonfler 15 minutes sous un torchon propre.

casserole puis versez dans un saladier. Ajoutez la levure 4. Préchauffezle foura 210 °C. Aplatissez chaque

de boulanger séche ainsi que le sucre et mélangez bien. paton avec un rouleau a patisserie en les étalant
Laissez reposer 10 minutes puis ajoutez 1 ceuf entier et dans lalongueur afin d'obtenir des ovales. Tartinez
['huile d'olive. Incorporez la farine en deux fois, ainsi que les pates de pesto d'épinard en prenant soin de
Tcuillerée a café de sel et pétrissez avec les mains pendant bien laisser1cm de bord libre puis rabattez-le

une dizaine de minutesjusqu'a ce que la pate soit bien vers lintérieur en conservant unejolie pointe aux
lisse. Mettez la boule de pate dans un saladier, couvrez extrémités. Battez unjaune d'ceufavec1cuillerée a
d’un torchon propre et laissez lever pendant 1h 30. soupe de lait et badigeonnez les bords des pidés.

2. Préparez ensuite le pesto : rincez les feuilles 5.Déposez-les sur une plaque de four recouverte de
dépinard puis mixez lensemble des ingrédients papier sulfurisé et enfournez pour 20 minutes. Cassez
dans un blenderjusqua lobtention d’'une pate 1 oeuf sur chaque pidé 5 minutes avant la fin de la
crémeuse. Salez et poivrez a votre convenance. cuisson, et ajoutez les rondelles de Knacki végétales
3.Dégazez la pate avec les mains, posez-la sur préalablement coupées enrondelles. Salez et poivrez.
un plan de travail fariné et divisez-la en 6 patons 6.Sortez du four, parsemez de feta émiettée et
égaux. Formez des petites boules et laissez-les de quelgues pousses d'épinard. Servez aussitét.
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Comme avant

FAR
BRETON
AUX
PRUNEAUX

Pour 6 personnes
Préparation 10 min
Attentelh
Cuisson 45 min

*L'/ABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, ACONSOMMER AVEC MODERATION.

* 4 ceufs - 1ldelait

* Beurre demi-sel (pour le moule)
180 g de farine « 150 g de pruneaux
+100 g de sucre * Sel

1. Trempez les pruneaux dans de l'eau chaude
pendant1heure.

2. Préchauffez le foura 200 °C.

3. Faites chauffer le lait dans une casserole sans
le laisser bouillir.

4. Mélangez |a farine, le sucre et 1 pincée de sel
dans un saladier. Battez les ceufs en omelette
O dans un cul-de-poule puis ajoutez les ingrédients
ChOIS]l'? secs, melangez. Versez le lait chaud petit a petit

Sansalcool, sur la préparation en remuant (la pate doit étre
accompagnez ce dessert lisse et homogene). ,
traditionnel dunjusde 5.Beurrez un plat a gratin. Egouttez les pruneaux,
pomme fermier, ou d_’une dénoyautez-les puis tapissez-en le fond du plat.
bolée de cidre, typique 6.Versezl'appareil sur les fruits puis enfournez

de Bretagne. Optez
sinon pour un muscatde
Rivesaltes de larégion

pour 15 minutes. Abaissez la température 2180 °C
et faites cuire 30 minutes supplémentaires.

Languedoc-Roussillon, 7. Laissez e far refroidir entiérement dans
aux notes légéres le moule avant de le déguster (ne le mangez
de fleurs et dagrumes. surtout pas tiede).
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Lapetite histoire
Saviez-vous que ce giteau
emblématique de Bretagne était a l'origine
salée ? Ses premiéres traces remonteraient
au xvIIr siecle : le far était une bouillie de
blé servie en accompagnement de la viande. Sa
recette a progressivement évolué vers du sucré :
des fruits et essentiellement des pruneaux ont
été ajoutés. Ces derniers étaient importés
par les marins, qui les consommaient
pendant leurs voyages, pour leur longue
conservation et leurs vertus
nutritionnelles.

QUENTINHURIEZ COM'PRESSE
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QUINOUS FONT
DU BIEN

Un péle-méle de news pour prendre soin de nous et de la planéte. Par Margot Dobrska

TOUT PART EN VRAC... RIEN NE SE PERD,
Et si consommer differemment devenait lanorme ? TUUT SE TRANSFURME |

Ceest [objectif de « day by day », le réseau d’épiceries Qui auraitimaging que des [égumes rejetds par les

100 % vrac qui encourage la consigne, favorisant R s ) o
ainsile réemploi et | réduction des emballages circuits traditionnels pourraient renaitre sous forme
rereemp ) 8€s. de savons ? Ce qui a débuté comme un projet étudiant
Ces initiatives sont cruciales pour changer nos ; . )
. o . e pour Fabien et Océane, durant leur master a Sup de
habitudes. Et on sait a quel pointil est difficile . )
de sortir de sa zone de confort, surtout lorsqu’il Pub Lyon, a pris forme avec Leggun, une entreprise
s ’ r5a quisest lancé le défi de transformer ces invendus en
s'agitde troquer les emballages en plastique contre N : TN )
0 N savons solides ecologiques. Composés a 40 % de fruits
des bocaux consignés. Pourtant, les mentalités , ) o
et de légumesissus de circuits courts, et congus par

o et eyoluent, comme le T“O”“e louverture saponification a froid pour préserver leurs propriétés
d’une nouvelle boutique « day by day » S X
bénéfiques, ces produits

a Chalon-Sur-Sabne. Avec le service ;
écodrive et le click & collect en contenants sontnourrissants pour la
SR X peau avec de nombreux
consignés, lenseigne renforce ; : )
; . bienfaits. On aurait presque
sa presence en bravant les schémas X
PR . . I envie deles croquer!
etablis. Tout est possible, a condition Les savons Legaun
de s’inscrire dans la durée. Bravo ! . -eE8
. P sontdisponibles
Produits et magasins aretrouver .
enprécommande sur

sur lesite Internet. Ulule, 2 partirde 14 €.

| ESNOUVEAUTES

A= |

DELICES EN BOCAL
Les légumes secs trouveront
rapidement leur place atable avec
cette nouvelle gamme de Vivien
Paille. Pour la premiére fois, la
marque propose des légumes
Secs cuisinés en conserve, préts
a étre savoureés sans trempage
ni cuisson. Avec ses recettes
gourmandes et un packaging
coloré, elle compte bien séduire
les jeunes consommateurs
et donner envie de redécouvrir
ces super-aliments.
Mes Délisecs, lentilles, haricots
cocos etflageolets, 2,39 €
(lepotde300 g), Vivien Paille.

VOIRLES CHOSES
ENGRAND!

Les amateurs d'avoine
classique vontadorer la
nouvelle version « gros flocons »
de Bjorg. Avec leur texture plus
ferme, ces flocons sont parfaits
pour réaliser des porridges
crémeux ou des snacks sains.
Leurindice glycémique bas
prévient les pics de glycémie,
constituant ainsi une excellente
solution de remplacement
pour un petit déjeuner complet
et équilibré sans pain.
Gros flocons d’avoine,

2,65 €(500g), Bjorg.

GOURMANDISESANSLACTOSE
Encore plusirrésistible avec
sarecette riche en noisettes,

lanouvelle pate a tartiner

Nocciolata se décline désormais
sans lait. Un choix répondant

aux besoins de ceux qui veulent

éviter les produits laitiers.
Coté saveur, labsence de lait
écréeme en poudre passe
inapercue, laissant pleinement
s’exprimer les notes intenses
de cacao et de noisette.
Nocciolata sans lait bio, pate
atartiner cacao et noisettes,
apartirde 3,80 € (lepot
de 250 g), Rigoni di Asiago.
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LE CAFE:

ON FAIT PARLER
LA POUDRE !

Ristretto, cappuccino, macchiato, machines avec broyeur... Le marché du
café n’ajamais été aussi dynamique et prolifique. Quel est l'impact sur
lasanté de cette boisson de plus en plus consommée — mais longtemps

accusée de tous les maux ? Eléments de réponse avec le Dr Astrid Nehlig,

directrice de recherche émériteal'Inserm de Paris. Par Céline Roussel




en croire le nombre
de coffee shops qui ouvrent
en France (un chaque
semaine), le milieu du
café est en pleine ébullition !
Latte macchiato, mocaccino, café
dalgona... ces nouvelles boissons
ultra tendance sont prises d'assaut
par les jeunes de moins de 30 ans
mais aussi par de nombreux
consommateurs en quéte de
nouvelles saveurs. Boisson préférée
aumonde, le café reste pour certains
un rituel indispensable pour
bien commencer leur journée et
avoir un coup de fouet, dés le saut
dulit. « Les vertus stimulantes
du café sont avérées. Il nous aide
asortir de 'inertie qui fait suite
alapériode de sommeil grace ala
caféine, psychostimulant qui agit
sur le systéme nerveux de maniére
tres rapide. On peut sentir que
cela nous fait du bien au bout
de 152 30 minutes », explique
le Dr Astrid Nehlig, directrice
de recherche émérite aI'Inserm
de Paris. La caféine permet d’autre
part d’augmenter ses compétences,
sa concentration, sa lucidité et
nous « rebooste » immédiatement
en cas de coup de fatigue. Raison
pour laquelle on aime aussi
prendre un café aprés le déjeuner,
et ce d’autant plus qu’il stimule
la digestion. « D’autres études
ont également démontré qua de
justes doses, il permet d'améliorer
I’humeur », note la scientifique.

Unetasse debienfaits

En cas de céphalées, il faut également
savoir que le café potentialise les effets
des antalgiques. «Je conseille toujours
aux personnes touchées par des maux
de téte de prendre leur antalgique
avec un café plut6t qu'un verre d’eau »,
ajoutele Dr Astrid Nehlig. La caféine

NOTRE EXPERTE

Dr Astrid Nehlig, directrice : 53 étant un stimulant pour le cerveau, et
derecherche éméritea le café riche en antioxydants, il a aussi

l'Inserm de Paris et Strasbourg,
auteure du livre Café et Santé,
éd. Edp Sciences, 29 €.

été prouvé quune consommation
réguliére et raisonnable de cette
boisson permettait de freiner

le déclin cognitiflié al’age et d’agir
préventivement contre les maladies

DULE964_ADOBESTOCK
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Bon etsain

que boire du café sans excés tout
aulong de sa vie avait au contraire
des effets protecteurs pour la santé
cardiovasculaire », souligne notre
experte. Au-dela dela dose limite,
il peut en revanche étre associé
ades troubles cardiovasculaires.

Lajustedose

«Ilfaut aussi garder en téte que nous
navons pas tous le méme équipement
génétique et que la population reste
donc hétérogeéne par son niveau

de tolérance ala caféine », insiste

la scientifique. Il faut compter

entre 2h 30 et 3 a4 heures, période
appelée « demi-vie », pour quele
corps élimine 50 % dela caféine.
«Certaines personnes font ainsi
partie des “métaboliseurs rapides” et
Iéliminent rapidement, et les autres
des “métaboliseurs lents”. Pour ces
derniers, la caféine circule plus
longtemps dans le corps, et peut se
retrouver en exces et provoquer de
I'inconfort », développe-t-elle. En cas
de manifestations particuliéres
(tremblements, palpitations), il faut
bien stir consulter un cardiologue
etréduire sa consommation. Un
rappel tout de méme : comme toutes
les bonnes choses, il ne faut pas en
abuser. Il existe une dose de café,

et plus particuliérement de caféine,
ane pas dépasser quotidiennement

ALEXANDRA-GORN_UNSPLASH

de Parkinson et d’Alzheimer. « En
2018, il a été établi que le café aurait
une action préventive contre le diabete
de type 2. Une consommation juste
diminuerait ainsi le risque de 20 %

de développer cette pathologie »,
expose-t-elle encore. Autre découverte
encore plus récente (2024), toujours bu
en doses convenables, il améliorerait
la densité osseuse et serait un atout
pour lutter contre l'ostéoporose.

Si coeur et café n'ont pas la réputation
de faire bon ménage, « une méta-
analyse réalisée en 2013 a toutefois
permis de remettre les pendules
al’heure et a clairement démontré

S ALTERNATIVES AU CAFE SANS CAFENE

Lachicorée: cultivée majoritairementdansle nord dela France, elle est
obtenueapartirde laracinedela plante éponyme, torréfiée et moulue. Riche
enantioxydants, elle est digestive et soutient la détoxification du foie.

Lecafédelupin:encore peurépandu,ils'agitd’unealternativeissue des
graines légerement torréfiées de lupin, une légumineuse tout en rondeur
etricheen protéines, en potassium, en calcium et en magnésium.

Lecaféd’orge:aussiappelé « mugicha» («thé d’orge » enjaponais), ou
caffed’orzo, cartrés populaire en Italie, ils'agit d’'une boissonabase de
grains d’'orge torréfiés, riche en magnésium, en phosphore et en potassium.
Songolit estassez proche du café avec des notes de céréales grillées.

Le cafédesarrasin: originaire du pays du Soleil-Levant (« sobacha» en
japonais), il est préparéa partir de graines de sarrasin décortiquées et
torréfiées. Cette boisson est riche enantioxydants et en minéraux.

Le caféd’épeautre: également élaboréa partir des graines
torréfiées et broyées, il déploie des saveurs de paingrillé et reste
riche enmagnésium, en phosphore eten potassium.
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pour éviter certains désagréments.
«Celle-ci a été fixée par ’Efsa
(European Food Safety Authority)
apas plus de 200 mg de caféine par
prise et dans la limite de 400 mg

par jour. Concrétement, cela

veut dire qu'une personne sans
probléme de santé particulier peut
prendre 3 a 4 tasses de café filtre
quotidiennement, une tasse de 125 ml
contenant environ 100 mg de caféine
(ou 5 expressos maximum par

jour) », indique notre experte. Pour
les femmes enceintes, en revanche,
la recommandation est divisée par 2,
soit pas plus de 200 mg de caféine
par jour, cette substance pouvant
avoir des effets néfastes sur le bébé.

Tousdépendants?
Silon en boit trop, « "humeur
peut sen ressentir et I'on peut
plus facilement se sentir irrité »,
notele Dr Astrid Nehlig. On
peut également rencontrer des
difficultés pour sendormir en cas
de surconsommation car le café
augmente la vigilance. Mais cela
dépend aussi, comme précédemment
expliqué, de la vitesse a laquelle on
élimine la caféine. « Concrétement,
les “métaboliseurs lents” auront
tendance a arréter de boire du café
apres le déjeuner et du moins a
Iéviter absolument aprés 16 heures.
Etles “métaboliseurs rapides”
pourront en boire méme tardivement
sans que cela ait la moindre
influence sur leur sommeil »,
observe la spécialiste. Peut-on,
d’autre part, étre accro au café ?
«La consommation de café nactive
pasle circuit de la dépendance. On
observe également que les gens
savent doser leur consommation
en fonction des effets recherchés, et
nont pas tendance a en boire plus.
Beaucoup réduisent d’ailleurs leur
consommation le week-end, jaurais
donc tendance a répondre non »,
analyse-t-elle. On peut toutefois
ressentir un manque lorsque l'on
n’a pas « sa dose », la question nest
donc pas tout a fait tranchée pour
de nombreux scientifiques.

Source: efsa.europa.eu



On a esié pour vous:
les machines a café a grains

Et si savourer un café fraichement moulu, préparé d’'une simple pression
debouton, devenait votre nouvelle routine matinale? Nous avons
broyé le grain dans trois machines automatiques pour tester leur

efficacité. Découvrez nosimpressions...a chaud! Par Margot Dobrska

ien que leur prix varie entre 300 € et 2 000 €
pour les modeles haut de gamme, les machines
automatiques a café a grains sont rentables
along terme. Concrétement, avec un cotit

d’environ 0,10 € par tasse pour le café en grains,

contre 0,30 € pour une dosette, la consommation

de quatre tasses par jour revient a 146 € paran,

contre 438 € pour des dosettes. Une machine a café

agrains, bien que plus chére a l'achat, permet ainsi

de faire une économie d’environ 300 € par an, voire

plus selon la consommation d’un foyer. Leur impact
environnemental est faible puisquelles produisent trés
peu de déchets. Chaque tasse peut étre personnalisée
grace aux nombreuses fonctionnalités et a la diversité
des recettes proposées, le tout avec un seul appareil.
Leur taille imposante constitue un inconvénient

car elles nécessitent un espace considérable. Elles
conviendront donc mieux aux propriétaires de grandes
cuisines. A défaut, il faudra envisager de les intégrer
dans un salon dans le cas de cuisines ouvertes.

Machine a expresso
automatique a partir
de1499 €, KitchenAid.

Lancée cetautomne, cette
nouvelle machine se distingue
par uneinterface utilisateur
ultraintuitive et simple
d'utilisation, ainsique par sa
capacitéa préparer des cafés
auxarémesriches etvariés.
Certifiée Quiet Mark, elle se
vante d'étre la plus silencieuse
dans sa catégorie sur le marche.
Les mousses de boissons
lactées sont trés onctueuses
etlesrecettes proposées
parfaitement respectées et
de qualité professionnelle.
Cependant, nousavons
des réserves surson design
imposant et son prix éleve.

Machine a expresso
automatique Cl Touch,
799 €, Melitta.

Elle séduit par ses nombreuses
options de personnalisation (le
dosage de l'intensité du café, par
exemple) et sa capacité a préparer
une large gamme de boissons
caféinéesauxaromesintenses et
aux mousses lactées onctueuses.
Son utilisation demande untemps
d’adaptation enraison de ses
fonctionnalités réparties entrele
bandeaudesélection, lécrandigital
etune molette de réglage. Le récipient
aeauetamarcde café, volumineux
et peu pratiqueavider, nécessite une
place pres de l'évier. Elle n'est pas|la
plusrapide,alorslapatience estde
mise, mais un excellent café estau
rendez-vous, a un prix plus abordable.

Expresso broyeur
WMF Perfection 660,
1299,99 €, WMF.

Elle est notre coup de coeur de ce test
graceason format compact et ses
nombreuses fonctionnalités, quien
fontune machine polyvalente,idéale
pour les petits espaces. Certes,
son prix estun peu éleveé, maisil
estjustifié parsalargegammede
boissons personnalisables. Son petit
bacde vidange est particulierement
fonctionnel et facile a nettoyer, un
avantage nonnégligeable pour
unentretien quotidien rapide.
Lebacaeau, situéalarriere, peut
rendre le remplissage un peu moins
pratique, mais cela est compensé
par son gabarit réduit. Cette
machine estun excellent choix
pour lesamateurs de bon cafeé.
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Bon et sain

- LA MINUTE NUTRITION -

Larrivée de 'automne est parfois synonyme de déprime saisonniére. Or certains nutriments

dans l'alimentation ont la réputation d’agir favorablement sur le moral, ou du moins d’aider

alarégulation de notre humeur. Est-ce vraiment le cas ? Et oli se cachent-ils ? Notre experte,
Vanessa Bedjai-Haddad, diététicienne nutritionniste, répond. Par Céline Roussel

De plus en plus d’études vont dans
ce sens. Notre corps a un systéme de
communication complexe composé
de petits messagers chimiques,
appelés neurotransmetteurs,
produits dans notre cerveau et
notre systeme nerveux. Ils sont
responsables de la régulation de
différentes fonctions, notamment
I’humeur, lappétit et le sommeil.
Ces molécules - la sérotonine,

la dopamine et la noradrénaline —
sont fabriquées a partir d’acides
aminés tels que le tryptophane,
latyrosine, etla phénylalanine,
présents dans la nourriture. Une
alimentation qui favorise 'équilibre
du microbiote aurait également un
impact positif sur la santé mentale.

Le tryptophane, précurseur dela
sérotonine (hormone du bonheur),
se trouve par exemple dans les ceufs,
le poisson, le poulet, le fromage,

les noix et les graines. Les aliments
contenant des acides gras oméga 3
(huile de colza, poissons gras,

etc.) sont reconnus pour freinerle
vieillissement cérébral. Le cerveau
les utilise pour construire les
membranes des neurones soutenant
leur connexion et favorisant
augmentation de la sérotonine

et dela dopamine. La vitamine D,
présente dans les poissons gras,

est également bénéfique. Et pour
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chouchouter le microbiote, il faut
privilégier les aliments riches en
probiotiques, des bactéries qui lui
sont profitables, que 'on trouve dans
le yaourt par exemple, et les fibres
«prébiotiques », les mets de choix des
probiotiques. A aller chercher dans
les légumes, les fruits, les céréales
completes et les légumineuses.

Absolument, car les antioxydants
neutralisent les radicaux libres
alorigine du stress oxydatif au
niveau cellulaire, et limitent
donc le processus inflammatoire
etla détresse mentale associée.
Ils se trouvent en quantité dans
les fruits et légumes les plus
colorés, le thé vert, le chocolat
noir et les herbes aromatiques.

Ceux qui sont transformés,
comme les chips et les fritures,
et les plats industriels contiennent

/\VANESSA BEDJAI-HADDAD,
diététicienne nutritionniste,

vbh-dieteticienne-nutritionniste.com
Asuivre aussi sur Facebook :

Vanessa Bedjai-Haddad Nutritionniste
etInstagram:
@vanessa_nutritionniste

des ingrédients artificiels et

des additifs pouvant causer des
inflammations au niveau des
cellules et aggraver 'humeur.

Clest également le cas des sucres
raffinés, susceptibles de provoquer
des pics de glycémie, puis des
hypoglycémies qui occasionnent
fatigue et humeur négative.

Parce qu’ils entrainent la libération
de dopamine et de sérotonine,
régulatrices de ’humeur. Ils nous
apportent donc un « shoot de

plaisir » qui apaise instantanément.
Quand on est triste ou stressé, le
corps peut aussi secréter du cortisol,
qui favorise la fabrication d’insuline,
hormone qui stimule lappétit.

En d’autres termes, plus on est
préoccupé, plus on risque d’avoir
faim, alors que notre organisme
n'en a pas vraiment besoin, et

de se tourner vers des aliments
rassasiants, donc plutot gras et
sucrés. Cela nest toutefois ni grave
ni pathologique. Il faut juste en
avoir conscience, et assumer le bien
que cela nous fait sans culpabiliser.



ACIOUR ENENFANCE

Brownie au beurre
de cacahuéte B
Lavergeoise,
au goilt caramélisé

La pistache,

source de vitamines

>/

Moelleux et et toujours 5 /
savoureux, les brownies ont
conquis le coeur des Francais! Lafleur desel,
Faciles et trés rapides a préparer, pour sublimer les saveurs
ilss’élaborent avec desingrédients
que lon trouve facilement dans

nos placards ou nos réfrigérateurs,
comme des ceufs, de la farine, du
sucre, du beurre et du chocolat. ILne
reste plus qu’a les décliner suivant
ses envies. Certains préferent
le traditionnel aux noix de
pécan alors que d’autres, plus ET AUSSI
gourmands, vont adorer celui
au beurre de cacahuéte ou
aux bonbons de caramel. Et
vous, lequel vous fera fondre ?

[ES ENVIES DU MOMENT

- Brownie aux biscuits
vanilleetchocolat

e
au chocolat blanc,
g +Blondie chocolatblanc,

framboises et pistaches
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Cedélicieux gateau au chocolat est désormais
unincontournable du goiiter dans le monde
entier. Retour sur Uhistoire de ce must

de la gastronomie américaine dont la légende
continuede s’écrire. Par Didier Lalbenque

SiNew York a son cheese-cake et son cookie, Chicago a son
brownie, l'autre légendaire patisserie américaine. Elle serait
néelors de’Exposition universelle de Chicago, en 1893,
dansles cuisines de’hotel Palmer House et de son chef
patissier Joseph Sehl. Bertha Palmer, la femme d’affaires

et épouse du propriétaire de I’ établissement, lui fait alors une
demande assez spéciale : elle veut un gateau facile a emballer,
atransporter et a manger pour les femmes présentes lors

de ce grand événement. Une douceur chocolatée aux noix
voitle jour — elle ne porte pas encore le nom de brownie —
avecla particularité d’étre recouverte de glacage a l'abricot.
Prés d’un siecle plus tard, la recette, inchangée, est

toujours servie dans les restaurants de I’hotel.

POURQUOI
CENOM?

Il serait inspiré des personnages
créés par l'écrivain etillustrateur
Palmer Cox dans ses bandes
dessinées. Trés populaires au début
du xxe siécle, ces petits génies
serviables et malicieux d’a peine
un métre portaient le nom
de Brownies.

Ce n'est que quelques années plus tard
que Fannie Farmer publie la premiére
recette sous son véritable nom dans

le Boston Cooking-School Cook Book.
Son ouvrage va devenir un succes,
sans doute le plus connu de tous les
livres de cuisine américaine. Et pour
cause, elle révolutionne la maniére
d’écrire un recueil de recettes en introduisant

de nombreuses précisions, notamment sur

les températures exactes de cuisson. Mais, et Cest trés
surprenant, cette préparation ne contenait pas de chocolat :
cest ce quon appelle plus communément un blondie.

Il existe une autre histoire, plus conventionnelle :
larecette aurait été créée accidentellement dans

le Maine. Une cuisiniére aurait oublié de rajouter
delalevure chimique dans son gateau au chocolat, et
un dessert tout plat serait sorti du four. Elle aurait coupé
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des petites parts pour le rendre plus
présentable. Et cest a partir du début
du xx° siecle, avecla popularité
des premiers livres de cuisine, que
le brownie commence a conquérir
I’Amérique, puis le monde entier.

Le succes est tel que le brownie

se décline sous de nombreuses formes.

Iy ason cousin le blondie, une version
qui se prépare donc la plupart du temps sans

chocolat, oule fudge pour davantage de fondant. Il faut
désormais compter sur des desserts hybrides commele
brookie, un mélange de brownie et de cookie, mais aussi
le cheese-cake brownie ou encore le mochi brownie.
Meéme nos chefs francais s’y mettent, al'image de
Philippe Etchebest et de son brownie a la mousse au chocolat
etaux quartiers de clémentine. Ou de Philippe Conticini,
qui apporte une touche craquante avec du strudel au
cacao et aux noix de pécan caramélisées. Avec le brownie,
il 'y aaucune limite aux envies les plus folles !
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Pour 6 personnes 20 min 25min

«3 gros ceufs - 150 g de beurre (+ pour le moule) - 150 g de sucre < 120 g de chocolat noir - 80 g de chocolat au lait
+ 60 g de noix de pécan + 50 g de farine (+ pour le moule) * 1c. a café d’arome naturel de vanille - Sel

1. Préchauffez le foura180 °C. le mélange beurre-chocolat, mélangez a la maryse,
2. Cassez les chocolats en morceaux, coupez intégrez la farine tamisée et 1 pincée de sel. Travaillez
le beurre en dés et faites-les fondre ensemble jusqu’a ce que lensemble soit lisse et homogéne.

au micro-ondes ou au bain-marie. 4. Concassez grossierement les noix de pécan,

3. Fouettez énergiquement les ceufs dans un ajoutez-les a la pate puis mélangez briévement.
cul-de-poule avec le sucre et lardbme de vanille jusqu’a 5.Beurrez et farinez un moule carré de 20 cm puis
ce que le mélange devienne mousseux. Ajoutez versez-y la pate. Enfournez pour 25 a 30 minutes.
————

PLUS DE
GOURMANDISE

Faites caraméliser les noix
- depécanen préparant un
caramel et eny mélangeant
les noix. Elles apportent
une touche croquante
supplémentaire.

DESGAGES_SUCRE SALE
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20 min

Pour 6 personnes 30 min

30 min Th

FONDRE DE PLAISIR

Avec sa texture fondante
etintense en chocolat, ce fudge
brownie est trés différent des
recettes classiques. Le secret ?
Les proportions des ingrédients

et les étapes de préparation!

+2 ceufs +100 g de beurre - 200 g de sucre + 130 g de pépites de chocolat noir - 100 g de chocolat noir
50 g de poudre de cacao non sucré - 30 g de fécule de mais - 2 c. a café d’extrait de vanille - Sel

1. Préchauffez le foura180 °C.

2.Hachez le chocolat noir. Faites fondre le beurre
dans une casserole a feu moyen. Une fois fondu,
ajoutez le cacao en poudre, remuez et faites

chauffer pendant environ 30 secondes. Retirez

du feu etincorporez le chocolat haché. Mélangez
jusqu’a ce qu’il soit fondu. Laissez refroidir.

3. Battez vigoureusement le sucre et les ceufs dans un

saladierjusgu’a ce que le mélange devienne mousseux.

4. Ajoutez ensuite la vanille, puis le mélange
beurre-chocolat. Une fois le tout homogene,
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ajoutez la fécule de mais et 1 pincée de sel.
Mélangezjusqu’a obtenir une consistance lisse.
Ajoutez les pépites de chocolat et mélangez.
5.Déposez une feuille de papier cuisson au fond
d’un moule carré. Versez la pate et lissez le dessus.
Enfournez pour 20 a 25 minutes, puis laissez refroidir
atempérature ambiante pendant 30 minutes avant
d'entreposer au réfrigérateur pour T heure.

6. Sortez le brownie du réfrigérateur puis

coupez-le en carrés. Dégustez.

QUENTIN HURIEZ COM'PRESSE



CONSTANTINI_SUCRE SALE

Pour 6 personnes 20 min 30 min

3 ceufs <150 g de beurre - 200 g de chocolat noir < 120 g de beurre de cacahuéte

*75gdecassonade * 75 de sucre blanc * 40 g de farine

1. Préchauffez le foura 170 °C.

2.Cassez le chocolat en morceaux et coupez
le beurre en parcelles. Faites-les fondre
ensemble au micro-ondes ou au bain-marie.
3.Blanchissez les ceufs avec les sucres dans
un cul-de-poule pendant 2 a 3 minutes.

4. Incorporez le mélange beurre-chocolat, remuez.
5.Versez la farine, mélangez.

6. Répartissez le beurre de cacahuéte sur la surface
du gateau, puis marbrez avec la pointe d’un couteau.
Enfournez pour 30 minutes. Laissez entiérement
refroidir avant de couper en parts et de déguster.

" LECONSEL
DEDIDIER

Y 1’ . Pourun résultat plus s

4* ¥ vf L St croquant, choisissez un s

AP beurre de cacahuéte * S
et . avecdes

- - Y - morceaux. <LaNA Y
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LA TOUCHE SUCREE

LEBON
MIX

Pourun brownie
fondant, utilisez du
chocolatnoira 70 %

etaulaita50%

de cacao.

Brownie au caramel

Pour 6 personnes Préparation 30 min Cuisson 25 min Difficulté @@

« 2 gros ceufs « 115 g de beurre demi-sel « 150 g de cassonade * 105 g de farine « 85 g de chocolat noir
+ 85 g de chocolat au lait * 1c. a café d’extrait de vanille « 1¢c. a café de cacao en poudre * Fleur de sel
Pourle caramel: +115 g de créme fleurette - 300 g de bonbons mous au caramel

1. Préchauffez e foura180 °C. Chemisez

un moule de papier cuisson.

2. Faites chauffer la créme et les bonbons au
caramel dans une casserole a feu doux. Remuez
jusqu’a ce quils soient bien fondus. Transférez

le caramel dans un bol et laissez refroidir.

3. Mélangez |a farine, la poudre de cacao et 1 pincée
de fleur de sel dans un saladier. Réservez.

4. Faites fondre le chocolat et le beurre ensemble
au micro-ondes ou au bain-marie. Remuez jusqu’a
obtenir une consistance lisse et brillante. Réservez.
5. Battez les ceufs et la cassonade jusqu'a ce que le
mélange devienne mousseux et double de volume.
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6.Versez le mélange beurre-chocolat fondu,

ajoutez lavanille et mélangez.

7. Ajoutez les ingrédients secs et mélangez

jusqu’a ce que la pate soit lisse et homogeéne.
8.Versez les 2/3 de la pate dans le moule. Versez
par-dessus une couche uniforme de caramel
(conservez-en un peu). Recouvrez délicatement du
reste de la pate (veillez & recouvrir le plus possible le
caramel), puis répartissez le caramel restant. Créez
des marbrures avec la pointe d’un couteau. Enfournez
pour 25 a 30 minutes (une crodte doit se former sur

le dessus, le brownie sera fondant lorsque vous le
sortirez du four). Laissez entierement refroidir avant de
découper en carrés et de saupoudrer de fleur de sel.

IMMEDIATE MEDIA_GOOD FOOD_STOCKFOOD



QUENTIN HURIEZ COM'PRESSE

Pour 6 personnes 15min 30 min

« 3 ceufs - 180 g de beurre demi-sel (+ pour le moule) - 90 g de créeme liquide 30 % - 200 g de chocolat noir 75 %
*1paquet de biscuits vanille et chocolat (type Oreo) 110 g de farine (+ pour le moule)
+110 g de vergeoise « 40 g de cassonade * Fleur de sel

1. Préchauffez le foura170 °C. 5. Concassez les biscuits (gardez-en quelques-uns
2. Faites fondre le beurre et le chocolat. entiers) et mélangez-les a la pate.

3. Fouetteza vergeoise et la cassonade dans un saladier 6. Beurrez et farinez un moule carré de 20 cm.
avec les ceufsjusqu’a ce que le mélange soit mousseux. Versez-y la préparation, lissez le dessus et

Ajoutez le mélange beurre-chocolat et remuez. déposez les Oreo entiers réservés.

4.Versez a creme liquide. Mélangez puis incorporez 7. Enfournez pour 30 minutes environ. Laissez

la farine tamisée et 1 pincée de fleur de sel. refroidir avant de couper des parts et de déguster.

T00MSUR
LA VERGEOISE

Appelé aussi cassonade
en Belgique et utilisé dans des
recettes traditionnelles dans le nord
de la France, cet ingrédient offre une

texture fondante. La vergeoise

peut étre blonde, a la saveur
= . et neutre, ou brune, au godit
e ' : D IS caramélisé et plus
b intense.

GOURMAND.IEPRATIQUE.FR 77



. PLUS DE

Pour 6 personnes 15min 30min

DOUCEUR

Incorporez une touche de
chocolat blanc a la pate
du brownie pour plus
de gourmandise.

*3 ceufs - 140 g de beurre demi-sel - 9 clde créme liquide 30 % - 1paquet de spéculoos (250 g)
+200 g de chocolat noir - 150 g de sucre complet - 125 g de farine - 100 g de pate a tartiner spéculoos * Sel

1. Préchauffez le foura160 °C.

2. Faites fondre e beurre et le chocolat au
micro-ondes ou au bain-marie. Laissez tiédir.

3. Mélangez énergiquement le sucre et les ceufs dans
un cul-de-poule (la texture doit étre mousseuse).

4. Ajoutez le mélange beurre-chocolat

et remuez a nouveau.

5.Versez ensuite la farine, 1 pincée de sel et mélangez
bien le tout. Terminez par la créme liquide.
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6.Déposez les biscuits spéculoos dans un moule
carré de 20 cm. Versez la pate a brownie puis

lissez le dessus. Faites fondre légérement la pate
aspeéculoos et étalez-la sur le dessus de lappareil
avec une spatule. Créez des marbrures sur le dessus
alaide de la pointe d’'un couteau (la pdate & brownie
et la pdte de spéculoos doivent se mélanger).

7. Enfournez pour 30 minutes. Laissez refroidir
dans le moule avant de couper en parts.

QUENTIN HURIEZ COM'PRESSE



I}I()n(lic.chocolql blanc.
framboises et pistaches
Pour 6 personnes Préparation 10 min Cuisson 25 min Difficulté &

+125 g de framboises surgelées - 1ceuf - 140 g de beurre (+ pour le moule)
+190 g de farine de blé (+ pour le moule) 100 g de chocolat blanc - 100 g de vergeoise
+ 75 g de pistaches émondées - 50 g de cassonade « 1c. a café d’extrait naturel de vanille - Sel

1. Préchauffez le four 2180 °C. 5.Beurrez et farinez un moule carré de 20 cm.
2. Mélangez dans un saladier le beurre fondu, Versez la pate dans le moule et lissez le dessus.
les sucres, l'ceuf, la vanille et 1 pincée de sel. 6. Disposez les framboises sur la pate en
3.Incorporez la farine en pluie sans trop mélanger. les enfoncant trés légérement.

4.Concassez le chocolat blanc et les pistaches et 7. Enfournez pour 25 minutes (la pointe du
ajoutez-les a la préparation. Mélangez briévement. couteau doit ressortir séche. Le dessus doit étre

doré). Laissez refroidir avant de déguster.

VERSION
BLANCHE

Le blondie est le cousin du
brownie : le chocolat noir est
remplacé par un mélange de

cassonade et de chocolat

blanc, mais sa texture
estlaméme.

QUENTIN HURIEZ COM'PRESSE
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SANS
GLUTEN

Remplacez la farine
deblépardela
farine de coco ou de
chataigne.

Pour 6 personnes 20 min 15min

*1ceuf+12,5 clde lait - 120 g de flocons d’avoine - 80 g de pépites de chocolat - 60 g de farine
=50 gde palets au chocolat au lait - 20 g de poudre de cacao non sucré - 4 c. a soupe de miel
(typeacacia) ou de sirop d’agave - 4 c. a soupe de beurre de cacahuéte ou de purée d'amande
*1c.acaféde levure chimique « 1¢. a café d’arome naturel de vanille « Sel

1. Préchauffez le four 2160 °C. peu compacte). Finissez par les pépites de chocolat.
2. Mélangez dans un saladier les flocons 4. Chemisez de papier cuisson un moule

d’avoine, la farine, la poudre de cacao, carré de 20 cm puis versez-y lappareil. Lissez

la levure chimique et 1 pincée de sel. le dessus et répartissez les palets au chocolat.

3. Incorporez petit a petit le lait puis mélangez. Ajoutez  Enfournez pour 15 a 20 minutes (la pointe du
le beurre de cacahuete ou la purée d'amande, lardme couteau doit ressortir propre). Laissez refroidir
de vanille et l'ceuf, puis mélangez bien (la pdte est un avant de découper en carrés et de servir.
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Vous pouvez déguster ce
blondie trés surprenant avec
un coulis de litchi, qui se marie
amerveille avec le chocolat
blanc et l'eau de rose et qui
apporte encore plus
dedouceur.

QUENTIN HURIEZ COM'PRESSE

4 A Ny
1 e e« o

— L.

Blondie au chocolat blanc. amande et rose

Pour 6 personnes Préparation 10 min Cuisson 25 min Difficulté -

+2 ceufs 170 g de beurre « 250 g de farine - 100 g de chocolat blanc < 100 g de vergeoise
+50 gdecassonade « 50 g d’'amandes effilées - 5 c. a café d’eau de rose - Sel

1. Préchauffez le foura180 °C. le chocolat blanc, puis mélangez-le a la pate

2. Faites fondre le beurre au micro-ondes (le mélange doit étre lisse et homogéne).

ou au bain-marie puis mélangez-le dans un 5. Chemisez de papier cuisson un moule carré
saladier avec la vergeoise et la cassonade. de 20 cm. Versez-y la pate puis saupoudrez
Fouettez pendant 1a 2 minutes. d’'amandes effilées. Enfournez pour 25 a 30 minutes
3. Ajoutez les ceufs et l'eau de rose puis mélangez bien. jusqu’a ce que le dessus soit doré.

4. Incorporez petit a petit la farine et 1 pincée de 6. Laissez complétement refroidir avant

sel sans trop mélanger. Concassez grossiérement de couper en parts et de déguster.
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_ BON
ASAVOR

Attendez que le brownie
soit totalement refroidi
avant de le couper en part,
caril a une texture un peu
gluante, comme un mochi.
Ilva légérement
durcir.

SYLDAB_SUCRE SALE

Pour 6 personnes 20min 25min

« 2 ceufs + 55 g de beurre (+ pour le moule) « 25 clde lait de coco + 190 g de farine de riz gluant
+150 g de sucre - 90 g de chocolat noir - 50 g de pépites de chocolat « 25 g de cacao en poudre
% c.acafé d’arome naturel de vanille - %2 c. a café de levure chimique - Sel

1. Préchauffez le foura180 °C. mélange de beurre-chocolat et battez jusqu’a
2.Mélangez dans un saladier la farine de riz ce que le mélange soit homogéne.

gluant, la levure chimique, la poudre de cacao, 5.Incorporez lesingrédients secs et remuezjusqu’a
le sucre et1pincée de sel. Réservez. ce que le mélange soit complétement lisse.

3. Faites fondre le beurre dans un bolau 6.Beurrez un moule carré de 20 cm. Versez lappareil
micro-ondes ou au bain-marie. Ajoutez le dans le moule, saupoudrez de pépites de chocolat
chocolat cassé en morceaux au beurre chaud et enfournez pour 25 a 30 minutes (en fonction du

et remuez pour le faire fondre complétement. four, la cuisson peut aller jusqu’a Theure. Vérifiez

4. Fouettez dans un saladier les ceufs avec que la pointe d’un couteau ressorte propre).

le lait de coco et la vanille. Incorporez le Laissez refroidir avant de couper et de servir.
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- BIEN CHEZ MOI -

d.f/ L, éﬂ/ u M v
Larentrée est passée, les jours raccourcissent depuis quelques semaines :
l'automne s’installe doucement, mais chaque journée ensoleillée nous rappelle

que 'été n’est pas si loin. Pour conserver le bénéfice des UV, la déco se pare de
camaieux de couleurs pimpantes et lumineuses. Par Gwenaélle Conraux

-\ v

ELODIE LENEVEU_BREMONDFILS

RETOURALATERREP 84
Résistant, étanche et durable, le grés convient
aussibienalavaisselle qu'ala décoration.

CELADON P. 86

Direction Paris et le Portugal avec
Amélie Renaux, pour découvrir sa
jolie vaisselle artisanale en grés.

ETAUSSL. P 88

Nos livres coup de coeur quivont vous faire du bien en cuisine.
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Bien chez moi
- SHOPPING -

SO NUANCES DE GRES

Brut ou émaillé, ce matériau trés résistant et tendance du slow living
revient en force sur nos tables et dans ladéco. Par Gwenaélle Conraux

'3 Laam
Indemodable

Avec leursjolies imperfections qui s'inspirent de la nature,
ces assiettes apportent de lauthenticité a votre table.
Assietteplate Adam, engrés, bleu, existe en d’autres

coloris,32€ (lelotde4,0 27,5 cm), Alinea.

Fait main
L'épicerie fine de Provence et de
Méditerranée, Brémond Fils, a confié
adesartisans locaux la fabrication
de ses nouveaux huiliers équipés
d’un bec verseur précis. Leur teinte
bleutée, peinte ala main, est unique
et s'inspire du ciel et de la mer.
Huilier en céramique Provence,
avechecverseur, existe
end’autres coloris, 29 €
(500 ml, 15,5 x 8,5 cm), BrémondFils.

Brut
Pile dans la tendance associant
matiere brute et couleur naturelle,
ce pichet peut étre détourné en vase.
Pichet, en grés, kaki, existe
end’autres coloris, 31,60 €
(1,91,18 x13x 20 cm), Coté Table.

»

Graphique

Grace aleur designintemporel, ces
guatre mugs assortis se combinent
avec tous les services de table.
Mug Nostalgic, en grés, 1,95 €

(20 cl), E. Leclerc Maison.
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Sunset
Avec leurs douces formes arrondies,
ces assiettes évoquent les couleurs
chaudes de fin de soirée dété a Ibiza.
Assiettes, en grés, corail, existe
en pailleetabricot, assietteplate,
12,99 € (0 27 cm) ; assiette dessert,
11,99 €(0 20,5 cm) ; coupelle,
11,99 € (016 x 6 cm), Bouchara.

Edition limitée
Pour ses 60 ans, la Fondation Maeght, située a Saint-Paul-de-Vence, a fait
Ensoleillé appela lamaison Fragonard, lune des plus anciennes parfumeries de Grasse,
Fabriquée de maniére artisanale au pour créer une bougie dans unjoli pot émaillé de vert au charme provengal.
Portugal, chaque piéce est unique, Bougie Lafigue, 40 € (200 g), Fondation Maeght x Fragonard.

car les émaux appliqués a la main
réagissent chacun différemmentala
cuisson. Les nuances ainsi obtenues
rendent votre table inoubliable.
Collection Terracottasienna,
engres naturel, existe end’autres
coloris et formes, grande assiette
plate, 22 € (0 29 cm); petite
assiette, 18 € (0 23 cm); assiette
creuse 22 € (@ 22 cm), Céladon.

Délicat
Lanouvelle collectionde ce
début d'automne des sceurs
danoises propose des céramiques
aux formes douces et ludiques,
comme ce vase dentelé qui peut
également accueillir une bougie.
Vase, en grés, existeen
différentes couleurs, 6,88 €
(9,5x9,5x11,8 cm), Sostrene Grene.

N

Pourranger les petites choses g
quitrainent, cejoli potalallure ”
rustique, mais élégante est parfait. i
Potaveccouverclebicolore,en ~
céramique, 5,99 € (0 8,1xH.8cm),
Ecloz, chezJardiland. i

Cache-cache e l
.

Minimaliste

Les motifs en relief s'inspirent de la flore
scandinave et facilitent [évacuation

de leau dans le lave-vaisselle. Epurée
et colorée, cette tasse s'associe
facilement avec d'autres piéces.

Tasse Strimmig, en grésbleu, existeen
vertetgris, 4,99 €(36 cl,H. 8 cm), lkea.
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Bien chez moi

CELADDN

UNE VAISSELLE AU  GRES W DES ENVIES

Fabriquée entre Porto et Lisbonne, cette jolie vaisselle ensoleillée,
imaginée par une Parisienne pendant le confinement en 2020, vient
renouveler le petit monde des arts de la table. Par Gwenaélle Conraux

loquée dans son appartement parisien pendant
le confinement en 2020, Amélie Renaux redécouvre
son intérieur : elle veut remplacer sa vaisselle
blanche toute classique, achetée pendant ses
années étudiantes. Elle cherche alors a pimenter sa table,
avec un service moderne et coloré. « J’avais envie d’un
bel objet qui nous accompagne au quotidien mais que
je pouvais aussi changer », raconte la jeune femme.
Amoureuse de la jolie vaisselle et de la décoration,
elle se lance un défi: étre au centre de la table !

Dépoussiérer le secteur

Passée par BirchBox et My Jolie Candle, deux entreprises
développées grace au numérique, la diplomée d’une
école de management a Grenoble étudie le marché des
arts dela table. « D'un c6té, il y a de tres belles maisons
avec de belles piéces, mais que I'on n'ose pas utiliser
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tous les jours. De l'autre, des marques dont on ignore

la provenance des matiéres premiéres. Ce n’était pas trés
cohérent avec ce que javais dans mon assiette », rapporte
Amélie, qui fait attention a acheter les produits au plus
prés de chezelle. « Le secteur des arts dela table est

un peu poussiéreux et, en 2020, il 0’y avait pas de petite
marque digitale », explique-t-elle, simplement. Elle

crée Céladon avec son conjoint Martin, qui avait lancé
a16 ans sa premiére marque de coques de téléphone.

Unefabrication artisanale au Portugal

Des que les frontiéres rouvrent, en juin 2020, le couple

se met a la recherche de céramistes. Il découvre ainsila
vaisselle en gres émaillé des artisans portugais, au « style
trés moderne et chaleureux » et « qui s’intégre bien dans
le quotidien » : Cest le coup de foudre. Le Portugal est 'un
des berceaux de la fabrication artisanale de céramique,

CELADON



et notamment du grés. Appartenant a la méme famille
que la porcelaine et la faience, le grés est un matériau
robuste, a base d’argile. « Sa solidité permet un usage
quotidien. Nos piéces résistent donc aux coups de chaleur
du four, a ’humidité du lave-vaisselle, et méme aux
coups de couteau », détaille la fondatrice de Céladon.

Des pieces uniques émaillées a lamain

La marque travaille avec une demi-douzaine de
céramistes différents, spécialistes des arts de la table
ou artistes de pieces décoratives, situés entre Porto

et Lisbonne. Apres avoir extrait la terre a quelques
kilometres de leurs ateliers, les partenaires de Céladon
la préparent pour obtenir une « barbotine de coulage ».
Largile est alors rendue liquide pour étre coulée ala
main dans des moules en platre de la forme souhaitée.
Les piéces sont cuites une premieére fois. Elles sont
ensuite démoulées délicatement, puis séchées pendant
plusieurs heures, voire plusieurs jours en fonction de leur
taille. Apres cette premiére étape, les artisans émaillent

manuellement les piéces, une a une, a la pipette. « Chaque
céramiste a son propre émail et nous avons développé
avec eux des émaux exclusifs », explique Amélie. Une
deuxiéme cuisson, a trés haute température, va venir
fusionner I'émail sur le grés. La terre devient étanche

et compacte, mais surtout la vaisselle se pare de mille

et une nuances, en fonction des réactions chimiques.
Impossible de connaitre a I'avance les traces que

I’émail va laisser. Chaque piéce est ainsi unique.

Mixer les formes et couleurs

Céladon développe des collections qui jouent aussi avec les
formes. « Uidée est que chaque piéce puisse s'interchanger
et se mixer pour quaucune table ne ressemble a une

autre », confie Amélie. Des assiettes plates ou creuses, des
bols, des tasses et des mugs, quelques plats et saladiers
suffisent & composer la vaissellerie idéale. Sile blanc,

le vert etle bleu sont les couleurs préférées des clients, le
terracotta vient de faire son apparition. Et la fondatrice
réfléchit a inventer un « noir Céladon » pour cet hiver.

OUL'ACHETER?

Méme silamarque continue de vendre
principalement en ligne, elle prévoit
l'ouverture de nouvelles boutiques.
Céladon est déja présente dans les

XI¢ et xviie arrondissements de Paris
ets’estinstallée, en septembre,

aLille, rue de la Monnaie.
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A dévorer
des veuN

Quelimpact les aliments ont-ils réellement sur notre vie ? Qu'ils’agisse d’adopter
les principes de lamédecine nutritionnelle ou d’explorer le pouvoir réconfortant
et énergétique des plats, découvrez trois livres qui nous invitent a réfléchir sur le role
essentiel quejoue l'alimentation dans notre quotidien. Par Margot Dobrska

La vitalite dans l'assiette

La cheffe engagée pour le vivant Emilie Félix
révolutionne notre rapporta lalimentation
en s'inspirant de la philosophie culinaire
japonaise, cherchant, au-dela de la simple
satiété, a exploiter la puissance énergétique
de la nourriture et sonimpact direct sur notre
santé et notre longévité. Ce livre n’est pas un
simple recueil de recettes classiques ; il nous
enseigne a comprendre que le vivant possede
une énergie propre, un karma, ainsi que des
propriétés humidifiantes, rafraichissantes,
asséchantes ou chauffantes. A partir de
ces principes, il nous invite a déstructurer
puis recomposer notre assiette selon cing
étapes clés: la sélection des produits en
fonction de la saisonnalité, leur conservation,
la transformation par découpe et cuisson,
l'association des ingrédients qui stimulent
notre vitalité et préviennent le fameux
«coup de barre » digestif, et la dégustation.

_ conseils simples ' Cest 4 toute loriginalité de cet ouvrage::
sur mesure considérer les aliments en fonction de
anti-fatigue [énergie qu’ils nous procurent afin de mieux

se nourrir, non pas dans loptique de perdre
du poids, ou maitriser les calories, mais
pour vivre longtemps en pleine forme.

LEnergie, ca se cuisine ! ’Emilie Félix,
éd. Le Cherche-Midi, 21,90 €.

Les + :a la fois fascinant et novateur,
ce livre transmet un savoir-faire précieux
pour cuisiner en pleine conscience.
|l saura captiver les curieux souhaitant
comprendre le pouvoir de l'alimentation
sur notre bien-étre. Une perlerare!

Les - :il peut sembler trop orienté vers
la sphére spirituelle et holistique pour ceux
quicherchent simplement la gourmandise.
Ce livre nécessite un effort d’'apprentissage et
une volonté d’aborder la cuisine autrement.
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Alors ¢’estbon. docteur?

Quand la médecine sinvite en cuisine, on
appréhende de passer a table, par crainte d'avoir
une assiette fade. Véritable star de 'alimentation
au Royaume-Uni, le docteur Rupy Auijla fait voler
en éclats ces préjugés | Ce médecin généraliste et
expert en nutrition prouve que manger sainement

peut rimer avec saveurs et gourmandise. Ses
origines indiennes sont une source d’inspiration
merveilleuse pour l'élaboration de certaines
recettes comme le pain de mais au miel chaud,
la soupe masala douce ou encore les naans
aux pleurotes. Son livre regorge également de
plats aux inspirations asiatiques, orientales
et occidentales, reflétant une belle ouverture
d’esprit. Il nous apprend a cuisiner en mélant
une multitude de produits issus de différentes
traditions culinaires, tout en restant rigoureux sur
leur choix, afin de garantir lapport nutritionnel
optimal de chaque préparation. Cet ouvrage est
un véritable coaching alimentaire qui démystifie
les régimes restrictifs et met en lumiére la
beauté et les bienfaits d’'une alimentation variée
et savoureuse, alliant plaisir et santé durable.

Undocteuren cuisine, du DrRupy Auijla,
éd. Hachette Pratique, 24,95 €.

Les + : unerichesse de recettes et
d'ingrédients quifont de ce livre un vrai
manuel de découvertes culinaires, promettant
une cuisine saine et gourmande.

Les -: cette belle variété dingrédients
nécessite une liste de courses bien fournie !

Ode ala cuisine
faite avec amour!

Apres son premier opus Simple, qui célébrait une cuisine
conviviale - publié en 23 langues s’il vous plait ! -, le chef
au succes planétaire Yotam Ottolenghi, accompagné
de trois collaboratrices, revientavec un livre sur la
comfort food. Que cache ce concept nommé nourriture
réconfortante en frangais ? Sion lassocie souvent a la
notion de plaisir coupable, ici ce dernier réside dans la
qualité desingrédients, la diversité des textures et la
richesse des saveurs. Cette approche nous rappelle que
manger signifie bien plus qualimenter le corps ; Cest
avant tout célébrer la vie, la mémoire, la tradition et les
liens humains, pour se reconnecter a soi et aux autres.
Ils’agit d’'un hommage a la convivialité et au plaisir de
manger pour se sentir heureux. Cet ouvrage met en valeur
des recettes a la fois nouvelles, surprenantes et pleines
de nostalgie, dans le but de réconforter et faire du bien.
’habituelle soupe est remplacée par une délicieuse
soupe de pain, fromage et chou vert, et la classique
purée par de l'aligot a l'ail et poireaux rotis au thym.

Comfort Ottolenghi,de Yotam Ottolenghi,
Helen Goh, Verena Lochmuller et Tara Wigley,
éd. Hachette Pratique, 39,95 €.

Les + : un livre profond qui puise dans ce que
nous sommes, et qui saura sans aucun doute
réchauffer autant lame que les papilles.

Les -:C’estun ouvrage exigeant, riche en
recettes cosmopolites, a lire avec passion et
curiosité pour bien cuisiner. Certainement pas
destiné aux adeptes de repas sur le pouce.

-

| Ottolenghi
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Secrets de Gourmand

LES 10 AIDES CULINAIRES
A AVORR DANS SUN PLACARD

Pour épaissir une sauce, éviter de détremper une tarte aux fruits, remplacer
les ceufs dans une recette ou encore relever le golit d’un plat, voici les 10 petits
ingrédients magiques en cuisine, a toujours avoir dans ses placards. Anos cétés,
pour encore plus d’astuces, Emilie Franzo, auteure culinaire. ParAurélie Michel

'NOTRE EXPERTE

Emilie Franzo, auteure du blog Plus une miette dans
l'assiette et de nombreux ouvrages de cuisine. Son
dernier livre Champignons (éd.Marabout, 19,90 €) est
uneinvitation a sublimer ces trésors de la terre, a travers
un vrai guide pratique pour les démystifier en cuisine.
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1.Lafécule de mais

Plus connue sous le nom
commercial Maizena, cette star
incontestée s'avere trés polyvalente.
Clest d’abord notre grande alliée
pour épaissir les sauces et les rendre
trés nappantes. En Suisse, on sen sert
méme dans la fondue au fromage,
pour un résultat bien homogene qui
ne « tranche pas » (3 % de fécule,
selon des chercheurs zurichois !).
Elle permet également de remplacer
une partie (oul'intégralité) dela
farine dans les gateaux, crépes

et autres préparations pour ainsi

les alléger. Cest aussi une bonne
variante sans gluten, que I'on peut
associer ala farine deriz et de
sarrasin — un tiers de chaque étant
une bonne proportion. Associée

a une petite quantité d’eau, elle

se substitue aussi aux ceufs dans

un cake. Bon a savoir : on peut la
remplacer par d’autres fécules aux
propriétés identiques, comme la
fécule de pomme de terre ou de
tapioca (issue du manioc), mais aussi
par d’autres agents épaississants,
comme la gomme de guar.

Le mot de 'experte : « Je l'utilise
aussi pour mes tartes aux fruits.
Avant de les étaler sur la pate, je les
coupe en morceaux et je les fais
mariner environ 30 minutes dans
un mélange de sucre, de jus de
citron et de fécule de mais ; celle-ci
va venir absorber le jus des fruits et
créer une préparation onctueuse. »

2.Lapoudrealever

Clestla fameuse levure chimique
qui sert a faire gonfler nos
préparations : pancakes, cakes, pate
abeignets... Il s'agitla d’'une réaction
chimique entre du bicarbonate

de sodium et un agent acide.

L’info en + : Elle ne sert pas

qu’a préparer des gateaux bien
gonflés ! On l'utilise aussi pour
rendre la peau du poulet roti

encore plus croustillante. Son pH
basique va en effet faire accélérer

la réaction de Maillard et éclater

la surface de la peau. Fonctionne
aussi avec des ailes de poulet.
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Secrets de Gourmand

L] L

3.Lapoudred’amande
Réalisée a partir d'amandes broyées,
elle est d’une aide précieuse pour
éviter de détremper nos pates
atarte, mais également
préparer des giteaux

MALIN

4.Lebicarbonate de sodium
Associé a un agent acide (yaourt, jus
de citron, vinaigre), il est pratique
pour remplacer lalevure
chimique, mais pas que.
Les duos bicarbonate-

sans farine, en On pense aussi aux purées | citron oubicarbonate-
lassociantadela d'oléagineux (cacahuéte, vinaigre permettent
fécule de mais amande, tahin...), qui également de
(moitié-moitie). permettent notamment de remplacer les ceufs
R remplacer le beurre dans

Elle peut étre ) . . danslarecette
blanch ) des préparations sucrées, d i

anche (sans a comme les cookies, ou pour ’.es murtms.
peau) ou Complete. lier des vinaigrettes. Linfo en + : Pour
En plus d’étre obtenir des pommes
savoureuse, elle possede de terre sautées bien

de nombreux bienfaits santé.

Le mot del'experte : « Jel'utilise
pour préparer les tartes rustiques,
pour lesquelles on ne précuit pas la
pate. Le petitlit de poudre d’amande
absorbe le jus des fruits et permet
ala péte de bien cuire en dessous. »
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croustillantes a la surface, on
les précuit dans une casserole d’eau
bouillante, dans laquelle on ajoute
une petite quantité de bicarbonate de
sodium. On les laisse ensuite sécher
(dans’idéal, plusieurs heures) sur
un linge propre. Le bicarbonate va

ALMAJE_GETTYIMAGES

légerement désagréger la surface des
morceaux de pomme de terre pour
un résultat qui croque sous la dent !

5.Lesgrainesde
lin (oudechia)
Mélangées a une
petite quantité

d’eau, ces petites
graines gonflent

et forment un
mucilage, une texture
un peu gluante (il suffit
deleslaisser ainsi reposer pendant
un quart d’heure). Bien pratique
quand on est en panne d’ceufs ou
pour volontairement les remplacer,
par exemple pour la préparation

de galettes de légumes a poéler.

Le mot del'experte: « J'utilise

ce mélange pour préparer une

péte a tarte vegan. Cela fonctionne
également pour éviter les ceufs
dans une pate a crépe. »

NATHANIPHA99_ADOBESTOCK

6.Les cubes de bouillon

Ils servent aussi bien a parfumer
leau des pates qua préparer
veloutés, risottos, légumes

glacés et sauces. On privilégie les
compositions naturelles, sans sel,
ardmes ajoutés, matieres grasses
etautres additifs en tout genre.
Linfo en + : Le mieux, cest encore
deles préparer maison et de les
congeler dans un bac a glagons, pour
toujours en avoir sous la main en
petites portions. Une fois congelés,
on les place tous ensemble dans un
bocal ou une boite hermétiques.
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ANDRIIATANOV_GETTYIMAGES

Elle vient remplacer le sel dans
toutes sortes de préparations
(vinaigrettes, marinades. ..) tout
en étant un véritable exhausteur
de gotit. On sen sert volontiers
pour déglacer et confire, comme
on le ferait par exemple avec un
vinaigre balsamique. Si on la veut
sans sucre (autrement dit, sans
gluten), on la choisit tamari.

Le mot del'experte : « On
comprend pourquoi au Japoniils
en consomment autant, quand on
voit & quel point cest un ingrédient
complet, qui fait ressortir les saveurs.
Je m'en sers notamment pour saler
leau de mes pates : quand elle
bout, plut6t que d’ajouter du gros
sel, je verse de la sauce soja. Et cela
donne un petit gotit en plus. »
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Contrairement a la levure
chimique, celle-ci se compose de
micro-organismes vivants. En
consommant le gluten, ces levures
forment dioxyde de carbone et
alcool. On l'utilise pour faire
lever pains, brioches, blinis et
autres pates a pizza. La version
déshydratée s'avere bien pratique,
car elle se conserve a température
ambiante, contrairement ala
fraiche, qui se garde quelques
jours seulement au réfrigérateur.
Linfo en + : Pour l'activer, onla
délaie dans une petite quantité
deliquide tiéde (pas trop chaud,
sinon elle meurt). Attention,
aussi, a ne jamais la mettre

en contact avecle sel ! Onles
incorpore donc séparément.

Sielle ne fait pas toujours
l'unanimité, ceux qui l'apprécient
peuvent l'utiliser pour parfumer
leurs plats, mais aussi remplacer
une partie du sucre dans les recettes.
Sans en abuser bien stir, car son gotit
prononcé peut prendre le dessus.

Le mot del'experte: « Elle

aen effet un grand pouvoir

sucrant, en termes de saveurs::

elle donne le gott du sucre sans

en contenir. J"adore l'utiliser dans

de nombreuses recettes : pate
atarte, cakes, pate a crépes... »

Fabriqué avec des algues marines,
ce gélifiant est une excellente variante
végétale ala gélatine classique,
pour préparer gelées, flans et autres
pannacottas. I se présente sous
forme de poudre ou de filaments
transparents. Il faut 'intégrer

dans les préparations froides puis
porter a ébullition 2 minutes.
Linfo en + : Son pouvoir gélifiant
estjusqu’a 8 fois supérieur ala
gélatine. Sivous l'associez a des
ingrédients acides comme le citron,
prétérez dans ce cas-lal'utilisation
dela gélatine, car son pouvoir
gélifiant peut étre annulé.
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en coulisses avec...

Pionniere du blog culinaire avec Paprikas (qui fétera ses 20 ans I'an prochain!),
cette grande passionnée de gastronomie continue de partager ses recettes du
quotidien, simples et diversifiées, aux influences du monde entier. Spécialiste de la
cuisine marocaine qui tient une place particuliére dans son coeur, elle est 'auteure
de plusieurs livres qui se dévorent comme des petits pains. Par Emilie Jamgotchian

COMMENT VOTRE PASSION POUR
LA CUISINE EST-ELLE NEE ?

Jétais tout le temps dans les jupes
de ma mére en cuisine. Quand les
gens me demandent si j’ai fait un
CAP, je leur réponds « oui, jai fait
un CAP avec ma mére » (rires).
Elle m’a confié énormément de
recettes. Quand javais 6 ans, elle
nous a appris a ma sceur et a moi
avider le poisson, a découper du
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poulet... Chez nous, la cuisine
se transmet de génération
en génération, de mere en fille.

POURQUOI AVEZ-VOUS CREE VOTRE
BLOG DE CUISINE PAPRIKAS ?

En tant que grande passionnée,
je cuisinais surtout pendant

les vacances scolaires. Toute
ma famille et mes amis me
demandaient de leur donner les

recettes par écrit. Alors, en 2005,
j’ai eul’idée de lancer mon blog
pour les partager plus facilement
avec eux. A I’époque, il n'y avait
qu’une dizaine de blogueurs
culinaires. Comme le blog était
ouvert a tout le monde, je recevais
des messages de gens que je ne
connaissais pas, qui me faisaient
des retours sur mes recettes.

Je publiais tous les jours, ¢’était

AIMERY CHEMIN




la folie au début. Dés que j’avais
un moment de libre, le soir ou le
week-end, j’imaginais des plats.

VOUS AVEZ PAR LA SUITE LANCE
UN COMPTE INSTAGRAM, SUIV
PAR PRES DE 62 000 ABONNES...
COMMENT FAIRE POUR SE
DEMARQUER DE LA CONCURRENCE ?
Depuis le départ, javais I'objectif
de proposer des recettes simples
et rapides, et en méme temps
appétissantes et originales, pour
les personnes qui travaillent.

Ce sont des réalisations sans prise

avec des pas-a-pas et des images
des lieux emblématiques du pays.

QUEL LIEN ENTRETENEZ-VOUS

AVEC CETTE CUISINE ?

Je suis d'origine marocaine. Elle est
dans mon ADN! Ca me rappelle de
tres bons souvenirs... Lorsque je
rentrais a la maison pour manger
le midi, jouvrais la porte et je savais
exactement ce que préparait ma
mere en sentant les odeurs. Il y en

a certaines que j’arrive a retrouver
quand je me balade dans les rues de
Paris, et ca me ramene au Maroc.

«La cuisine marocaine est
dans mon ADN ! Ca me rappelle
de tres bons sowvenirs...»

de téte, sans trop d’ingrédients

et de préparations. Cest ce quia
toujours plu, et qui plait encore ;
cest pour ¢a que les gens sont
abonnés a mon compte. Je fournis
également beaucoup d’explications
détaillées, et cela fait la différence.

QUEL GENRE DE RECETTES
PEUT-ON Y DENICHER ?

Je touche a tout : il y a aussi

bien des recettes familiales que
festives, asiatiques, indiennes,
marocaines, libanaises. .. Je suis
une grande fan de viennoiserie

et de boulangerie. Sur mon blog,
jai plus de 20 pages de brioches
avec des faconnages inédits quon
ne trouve pas habituellement, des
brioches du monde, par exemple.

VOUS ETES LAUTEURE DE
PLUSIEURS LIVRES SUR LA CUISINE
MAROCAINE. DONTMAROC.
POUVEZ-VOUS NOUS EN DIRE PLUS
SUR CETTE DERNIERE SORTIE ?

Cest une approche du Maroc
assez simple, et qui donne envie,
sans tomber dans les clichés : je ne
propose pas seulement des tajines
sucrés-salés, des pastillas et des
gateaux au miel, car au quotidien
on ne mange pas que¢a!Ilyades
recettes comme des soupes, des
entrées aux légumes, des giteaux,

QUEL EST LEPLAT LE
PLUS EMBLEMATIQUE DU
MAROC POUR VOUS ?

Je dirais le tajine au poulet,
citron et olives !

ET LES SPECIALITES QUI SONT
ASSEZ MECONNUES ?

Les tripes ! (rires). Au Maroc, on
adore les abats : cervelles, tétes

de mouton, pieds de veau, avec des
pois chiches, des raisins secs...
Clest ultrabon. Il y a certaines
recettes de petites régions, comme
dans les villages berbéres, quon ne
connait pas vraiment, notamment
les tajines de riz au safran,

par exemple. Il y a aussi le tanjia, un
plat de Marrakech, réalisé dans une
jarre en terre avec des morceaux

de viande, des épices, du citron
confit et de ’huile d’olive, mitonné
dans les cendres du four a bois. La
viande est fondante, c’est excellent.

QUELS SONT VOS SECRETS
POUR PREPARER UN (TRES
BON) COUSCOUS ?

Tout d’abord, la sauce ne doit pas
étre aqueuse, il est important

de bien la laisser mijoter avec
des épices, des légumes et de

la viande. Le secret aussi, cest

le choix de la semoule. Et puis

il faut avoir de la patience pour

la travailler et I’égrener. On
obtient une texture parfaite a la
fin et non pas des petites boules
qui restent collées entre elles.

(QUELLES SONT LES EPICES
INCONTOURNABLES QUE LON
TROUVE DANS VOTRE PLACARD ?
Le paprika, le gingembre

en poudre, le curcuma, et

le cumin ! Cest mon combo
gagnant, a avoir absolument.

AVEZ-VOUS UNE RECETTE FETICHE ?

Oui, une brioche toute simple,
parfumée al'eau de fleur
d’oranger. J'en fais depuis des
années alors pour moi cest

ultra rapide a réaliser. Tous les
dimanches matins, je prépare
ma péte, je la laisse reposer et jen
confectionne deux ou trois : une
pour les petits déjeuners de la
semaine et les autres que je place
au congélateur pour en avoir
toujours en rab chez moi (rires).

ET UNE ASTUCE ULTIME POUR
GAGNER DU TEMPS EN CUISINE ?

Jachete beaucoup d’ail, et, pendant
le week-end, je I’épluche, je le
mixe en pate, je le mets dans un
récipient, je le recouvre avec de
I’huile de tournesol (I’huile d’olive
fige au frais) et je le conserve au
réfrigérateur. Je sors mon bocal,

je récupére l'ail avec une petite
cuillére, jassaisonne mon plat

et voila. Ca se garde pendant des
mois, et je peux vous garantir

que le gotit ne change pas. Clest

un gain de temps magique !

Maroc, de Nadia Paprikas,
10 €, éd. Mango.
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Cake aujambon cru, champignons et bleu d’Auvergne . 56
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Fudge brownie ¥/

@ Gateau chocolat, poire etnoisettes 49

Mi-cuitau chocolat 54

@ Mochi brownie 82

@ Muffins a labanane 15

Pancakes a la carotte 59

@ Rizau lait et fruits caramélisés 58

Poulet sauté, sauce au cheddar 47

Ratte du Touquet farcie au fromage araclette............ 36
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Tajine tunisien 31
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@10 grillé mariné 60
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Chips 37
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FETA9 TASTE THE TRADITION

PDO

Feta AOP
Le trésor de la Grece, originaire de Kalavryta

La feta AOP authentique est traditionnellement produite a partir de lait de brebis et de chevre (avec une proportion
d’au moins 70 % de lait de brebis et jusqu’a 30 % de lait de chévre), ce qui contribue a son goGt unique et a sa texture
de beurre.

La feta AOP a été reconnue en tant qu'appellation d'origine protégée (AOP) et est produite exclusivement

dans des zones précises de Gréce (dans toute la Gréce continentale et dans la préfecture de Lesbos), a partir
de races de chevres et de brebis qui sont traditionnellement élevées dans ces régions.

L'appellation d'origine protégée garantit la qualité, 'authenticité et la tradition de la feta.

A Kalavryta, la feta AOP est produite a partir de lait frais de chévre et de brebis collecté quotidiennement dans les
fermes de montagne des agriculteurs, dans la nature tres riche de la région !

La feta AOP est affinée exclusivement dans des futs en
bois ou dans des bidons en métal pendant au
moins deux mois. Ce processus permet
de renforcer son goit et de la

conserver.

Appréciez le gout authentique de la
feta AOP dans une salade grecque
et agrémentez votre table de tous les
jours!

g_
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www.fetapdoeurope.eu
@ © © Feta PDO Europe

Financé par I'Union européenne. Cependant, les positions et opinions exprimées appartiennent aux auteurs et ne refletent pas nécessairement celles de I'Union européenne ou de I'Agence exécutive L
européenne pour la recherche (REA). NiI'Union européenne ni 'autorité chargée de l'octroi ne sauraient en étre tenues pour responsables.

Cofinancé par L'UNION EUROPEENNE FINANCE DES EURDPE

': I’'Union européenne CAMPAGNES FAVORISANT DES
PRODUITS AGRICOLES DE HAUTE QUALITE %
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