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ateam Cuisine AZ estde

retour pour unnouveau

challenge. Notre

idée ? Vous prouver
(sibesoin, ily avait) qu'on peut
faire d’'unproduit du quotidien
le centre de nos plusbelles
recettes. « Simple, basique »,
dirait Orelsan. Et pour cela, quoi
de mieuxquelapomme? Ses
variétés se déclinent tout'hiver,
faisant d’elle LE produit de saison
économique mais pas sibasique
que ca. Lapreuve: nous avons
élaboré pas moins de 50 recettes
pour cuisiner notre fruit fétiche,
delentrée audessert. Dela
granny-smithverte etacidulée
alafuji, rouge et tréssucrée,
nousavons détaillé en quartiers
lagrande famille des pommes,
pour accommoder viandes
mijotées, crumblesettartes.

Lesaventuriers dela cuisine que

nous sommes ont toutde méme
paré atoutesles éventualités

LA POMN

) .

etexploré d’autres plaisirs de
lagastronomie hivernale. Des
bouchées apéro qui dégoulinent
de fromage, pourles grosses
faims etles grands gourmands.
Debons desserts aux oranges
sanguines et desidées de petits
déjeuners équilibrés, pour
garderle cap, desgratinsde
pates gourmands et express,
pourlessoiréesimprovisées.
Etparce que février, c’est aussi
lemois des amoureux, onvous
réserve quelquesidéespleines
de tendresse avec du caramel
mou...pour accompagner notre
pomme DAMOUR, évidemment !

Rédactrice en chef
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@ AUX PLATS PREPARES
SIMPLIFIEZ VOTRE QUOTIDIEN AVEC DES RECETTES

RAPIDES FACILES, PRETES EN SEULEMENT 3 ETAPES
ET AVEC ¢ REDIENTS MAXIMUM.

= cuisine

O @ . @ @ Cheesy garlic naan

en 15 min

Top des recettes rapides et facnles

SCANNEZ LE QR CODE
POUR DECOUVRIR TOUTES
NOS RECETTES FACILES
ET RAPIDES




LE FROMAGE
PREFERE

Je fonds po
lereblochon
fermier (oule
Brézain fumé,
j’adore aussi).
Je le fais fondre
dans une petite
croquette de
pomme de terre
avec un soupcon
de muscade et
une pincée de
ciboulette.

DE QUALITE

«Comment voulez-vous gouverner un pays ouil
existe 258 variétés de fromage ? », disait le général de
Gaulle. On peut reconnaitre que le nombre de fromages
ade quoifaire tourner les tétes. Alors, comment

faire son choix devant I'étalage des fromagers ? Voici
nos mantras spécial amoureux de fromages :

@ Préférez un produit au lait cru, gage d'un

fromage de caractére. Le fait qu'il ne soit pas

chauffé permet de conserver ses aromes.

® Se fier aux AOP et aux IGP. Cela garantit

que le fromage a été réalisé, de la production
al'affinage, dans sarégion d'origine.

® Eviter les fromages emballés en petites

portions. lls sont toujours plus chers au kilo.
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Le COMTEAlloupe

Traquez I'étiquette des meules de comté quand vous
étes aurayon fromagerie a la coupe. Elle doit étre verte !
Lors de sa fabrication, chague meule est notée surune
base de 20 points, en fonction de son goiit et de son
aspect. Si elle obtient plus de 15/20, elle ale droit 2 son
étiquette verte. Silameule obtient entre 12 et 15, elle
est dotée d'une étiquette brune. En dessous, elle ne peut
étre vendue sous I'appellation comté et sera utilisée pour
la fabrication de fromages fondus type Vache qui rit.

 VOUS RESTEZ BOIRE
UN VERRE

& gouter
0s bouchees
au fromage ?

Larédaction vous a concocteé ses
meilleures recettes aux fromages fondus.

DE FROMAGE CONSOMMES PAR
FRANCAIS ET PAR AN ! UNE SACREE

PERFORMANCE, QUI EXPLIQUE
SE pc“nsul' v POURQUOI LE FROMAGE FAIT PARTIE
CHEZ CUISINEAZ'! DES ALIMENTS QUI MANQUENT LE
Retrouvez toutes nos idées gourmandes PLUS AUX FRANCAIS LORSQU'ILS
au fromage sur notre site VOYAGENT A L'ETRANGER.

cuisine
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VOUS RESTEZ BOIRE UN VERRE ?

APERO

Specialfondits

Croquettede
fondue express

POUR8CROQUETTES
PREPARATION 20 MIN
CONGELATION 1H
CUISSON5 MIN

*3ceufs

*1mélange tout prét
pour fondue savoyarde
©200 g de chapelure
*100 gde farine

) Faites fondre votre
mélange pour fondue a

la casserole quelques
minutes, sans trop le chauffer.
Retirez du feu, laissez refroidir
quelques instants, puis

formez ala main des boules

de 3ou4 cmde diamétre.
Posez-les sur une feuille de

10 | cuisineaz

per coulantes pour filer
Dur avegvos fromages fé

papier cuisson et placez au
congélateur pour 1 heure.

© Faites chauffer 2180 °C
une grande quantité d’huile
de friture dans une casserole
ou une friteuse. Préparez
trois récipients : un pour

la farine, un pour les ceufs
battus, unpour la chapelure.
© Roulez une premiére
boule de fondue dansla
farine, puis dans I'ceuf battu,
puis dansla chapelure.
Trempez-la de nouveau dans
I'ceuf, puis une derniére fois
dans la chapelure. Répétez
avec les autres boules. Veillez
ales paner uniformément.

@ Quand votre huile est
bien chaude, faites frire

les croquettes 5 minutes,
puis posez-les sur du

papier absorbant.

gefromage

o L )

Pour rester en Savoie,
proposez un vin blanc
régional type roussette,
sec et aromatique.




J

)

Mont d’Or en ) Faites tiédir le lait dans Epluchez lagousse d'ail, retirez le
y O une casserole (vous devez germe et coupez-la en 6 morceaux,
couronne de b]10Ll]e pouvoir tremper votre doigt puis plantez-les dans le fromage.
dedans pendant 10 secondes ©) Récupérezlapate a brioche,
sans vous briler). Prélevez-en divisez-la en 20 morceaux. Formez
:ggg&'fﬁ%%q‘;ﬁ,\l un peu pour délayer lalevure. des boules. Entourez le mont d'or
REPOS 1H30 €) Mélangez dans un saladier d'un premier cercle de 10 boules
CUISSON 30 MIN le sel etla farine. Creusez un enlaissant un petit espace
puits, ajoutez les ceufs entiers, entre chaque, puis complétez
*1gousse d'ail » 2 ceufs le lait et lalevure. Mélangez. avec unsecond cercle. Couvrez

¢ 2 jaunes d'ceufs * 1 mont d'or
*15 cldelait » 100 g de beurre
*500 g de farine*5,5gde
levure séche de boulanger
*1c.asoupede vinblanc
*2c.acafédesel

&

100 % JURA

€ Ajoutezle beurre mou coupé
en petits cubes. Pétrissez pour
l'incorporer. Travaillez la pate
jusqu'ace qu'elle ne colle plus

aux parois du saladier. Formez
une boule, couvrez d'un torchon
propre et laissez lever pendant
1heure dans un endroit chaud.

La pate doit doubler de volume.
() Placezle mont d’or sur une
plaque recouverte de papier
cuisson. Quadrillez le fromage au

couteau, versez dessus le vinblanc.

de nouveau et laissez lever
30 minutes supplémentaires.
Préchauffezle four 2180 °C.
() Badigeonnez les boules
de brioche au pinceau
avecles jaunes d'ceufs.
Enfournez pour 30 minutes
et servez sans attendre.

Pourréaliservotrerecette,
utilisez unvin blanc duJura
(dontle cépage dominant sera
classiquementle chardonnay),
puisproposezlerestede

labouteillea'apéritif.

cuisineaz | 1l



VOUS RESTEZ BOIRE UN VERRE ?

Tresse beaufort et lardons

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 5 MIN
CUISSON 20 MIN

»125 g de lardons * 1 jaune d'ceuf
* 1 pate feuilletée rectangulaire
*125 g de beaufort * 1¢. a soupe
de moutarde * Poivre du moulin

) Préchauffezle four a 220 °C.

Déroulez la pate feuilletée, placez-la «
face a vous dans le sens de lalongueur.
Coupez des bandes horizontales

sur les cétés droit et gauche, sur
environuntiers de lalargeur dela

pate. Etalezlamoutarde. Réservez.
©)Faites sauterleslardons a

feu vif pendant 5 minutes, puis
épongezl'excédent de graisse

avec du papier absorbant.

©) Rapezle beaufort, puis placez-en
une premiére couche au centredela
pate feuilletée, sur toute lalongueur.
Ajoutez les lardons et recouvrez

d'une seconde couche de fromage.
Refermezlatresse enrepliant les
bandes sur la garniture, un peu de biais.
(O Badigeonnezla tresse
de jaune d’ceuf a aide d’'un
pinceau. Enfournez pour

20 minutes. Dégustez chaud.

g

Proposezunvin

rougefrais type

saumur-champigny
(unvinde Loire).
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Cuillere feuilletée
aureblochon

POUR 6 PIECES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 15 MIN

*2jaunes d'ceufs

1 pate feuilletée rectangulaire
*100 g de reblochon

1 petite boite de concentré
detomate *1c.acafé

de sirop d'érable

* Quelques brins de thym
¢ Poivre du moulin

© Préchauffezle four

@200 °C. Deroulez lapate
feuilletée. A l'aide d'unemporte-
pieced'environ5cmde
diamétre, prélevez 6 cercles.
€ Découpez dans le reste de
lapate une bande de 10 cm par
2cm.Roulez-la sur elle-méme
dans le sens de lalongueur
pour obtenir un boudin, puis
entortillez-la pour former une

Pour cette recette tout
} en rondeur, pourquoi ne
pas céder a la tendance
des cidres bruts
alapéritif ? Léger |
et gourmand !

tresse. Répétez I'opération avec
5bandes supplémentaires.
€)Fixezles tresses surle bord
de chaque cercle, en utilisant

un pinceau trempé dans de

I'eau pour que la pate colle.

(O Mélangezle concentré de
tomate avec le sirop d'érable, puis
étalez surles cercles. Placezun
morceau de reblochon au centre.
(© Badigeonnezla pate de jaune
d’ceuf au pinceau. Enfournez
pour 15 minutes. Poivrez et
décorez de brins de thym.

=3
|-
=3
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VOUS RESTEZ BOIRE UN VERRE ?

L

Camembert fumé au foin

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 5 MIN
CUISSON 20 MIN

*1camembert

* Quelques gressins

* 2 poignées de foin
»1poignée de fruits secs

* 3tours de moulin a poivre

" m-_

© Préchauffezle foura
180 °C. Retirez le papier du
camembert et replacez-le
dans sa boite. Entaillez le

camembert au couteau. Poivrez.

© Placez deux poignées de
foin dans une cocotte. Déposez
le camembert sur le foin.
Mettezle feu au foinavec une

allumette et refermezlacocotte.

Enfournez pour 20 minutes, puis
dégustez avec les gressins.




Batonnet de bethmale
aux herbes

POUR 8 BATONNETS
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 15MIN

©100 g de thym frais 100 g de
romarin * 30 g de persil

* 3 ceufs * 300 g de bethmale
*125 g de chapelure * 100 g de
farine * 2 c. a soupe d’herbes
de Provence * 2 c. a soupe

d’ail semoule ¢ Sel et poivre

@) Hachezle romarin et le persil,
effeuillez les branches de thym.
© Dans le bol de votre mixeur,
versez les herbes, I'ail semoule,

le poivre et la chapelure.

Meélangez quelques secondes
puis transvasez dans un bol.

©) Préparez unrécipient

avec la farine ainsi qu'un autre
avec les ceufs battus.

O Retirezla croiite du bethmale
et coupez-le enbatonnets
d’environ2 cm d'épaisseur.

© Enduisez successivement
chaque batonnet de farine,
d'ceuf battu et de chapelure aux
herbes. Pour une crodte plus
épaisse, vous pouvez doubler les
étapes de |'ceuf et de la chapelure.
(© Dans une poéle avec unpeu
d’huile végétale, faites dorer

les batonnets a feu moyen sur
chaque face. Dégustez chaud.

LE BLANC,
LA BONNE OPTION
Onremplitlesverres d'unvin
blanc sec, typemacon. Une
réferencedelaBourgogne.

Tacos alacréme de cheddar
et dinde marinée

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
REPOS 30 MIN
CUISSON15MIN

* 4 escalopes de dinde * 1/2 chourouge
*150 g de jeunes pousses d’épinards

» 250 g de cheddar

* 5 c. asoupe de créme semi-épaisse

* 6 tortillas de mais

Pour lamarinade :

1 citron » Thym frais * 1 gousse d’ail

* 100 mi d’huile de sésame

* 50 ml de sauce sojasalée * 2c. asoupe
de vinaigre balsamique * Poivre

) Préparezlamarinade. Dans un saladier,
versez ['huile de sésame, la sauce soja, le
vinaigre et le jus du citron. Ecrasez la gousse
d’ail, ajoutez-la au mélange avec le thym.
Poivrez généreusement et mélangez.

©) Coupezles escalopes de dinde en
petits morceaux etincorporez-les a
lamarinade. Mélangez bien et placez au
réfrigérateur pendant 30 minutes minimum.
€ Coupezle cheddar en petits
morceaux et faites-le fondre a feu

doux dans une casserole. Ajoutez
progressivement la creme semi-épaisse.
() Sortez les morceaux de dinde du
réfrigérateur. Faites-les dorer dans une poéle
bien chaude pendant environ 15 minutes.
© Lavezet séchezles pousses

d'épinards et le chou rouge. Coupez

le chou en lamelles, réservez.

(© Humidifiez les tortillas de

mais, puis réchauffez-les au micro-

ondes ou au four traditionnel.

@) Dressezles tortillas. Etalez une
généreuse couche de créeme de cheddar,
ajoutezladinde et les légumes. Pour

les plus gourmands, complétez par une
nouvelle couche de créeme de cheddar.

cuisineaz | 15



L'ABEZEDAIRE
DU FROMAGE FONDU

Silaraclette, le mont d'or et le morbier restent
nos chouchous quand il s'agit de les passer ala casserole, quantité
d'autres fromages peuvent filer dans les caquelons.

Colby

Dans la méme veine gue
le monterey jack, d’un goit
Iéger etidéal pourla fonte,
le colby est souvent utilisé
en complément de celui-ci.

Petite particularité:sa

couleur généralement
marbrée jaune et orange.

PAR SAMIA MRANI

TALEGGIO

Spécialit¢ lombarde,
ce pavé moelleux

au lait de vache présente une fine crotte orangee.
Délicat et crémeus, il estI'alli€ parfait d'un risotto
onctueux ou d'une polenta veloutée. Une seule question
demeure : le mangerez-vous avec ou sansla croate ?

MONT VULLY
Direction la Suisse avec ce fromage
au goiit franc et légérement relevé.

Le secret de son charme ? Les meules

sont frottées au vin 100 % pinot noir
tout au long de I'affinage, ce qui lui
confére une croiite sombre cachant
une pate ferme et ivoire, idéale
en gratin ou en tartine chaude.

PROVOLA
AFFUMICATA
C’est le fromage
italien a tester ! Cette
pate filée en forme
de sphére écrasée
se distingue par sa
texture bien ferme et
surtout par son gout
fumé caractéristique.
A faire gratiner sur
des endives braisées
au romarin, un pur
moment de plaisir...

MONTEREY
En provenariée des Etats-Unis,
ce fromage orange pale a pite
molle est fabriqué a base
de lait de vache pasteurisé.
Plutét doux et tendre, il offre
une texture trés agréable
fondu et une alternative au
cheddar dans les fameux
« Mac and cheese ». Parfois
parfumé au piment jalapeiio,
il est particuliérement
apprécié dans les quesadillas
et pour arroser des
nachos croustillants.

P Hancgpdirs

Impossible de résistera cette tomme
aulait crudevache, ceinturée
@'une bande dépicéa, a mi-chemin
entrelereblochon et le mont dor'!
Ultra fondant, le coeur de ce fromage
de Haute-Savoie se transforme enune
créme onctueuse avec l'affinage.

16 | cuisineaz
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VOUS RESTEZ BOIRE UN VERRE ?

W&w

Si cette mixture est si célebre,
cest parce quelle réussit
ameéler l'amer, 'acide,
le sucreé et le salé.
Onlaredécouvre avec
cette version au basilic.

PAR CAROLINE PACREAU

POUR 6 VERRES

1/2 citron jaune - 12 feuilles de basilic
180 mide jus de citron vert
360 mi de tequila - 180 ml de Cointreau
90 mlde sirop de basilic - Glacons - Sel

Araide d'un quartier de citron jaune, humidifiez
le bord de six verres a cocktail, puis tournez
doucement le tour des verres dans une soucoupe
pleine de sel afin de le faire adhérer aux verres.

Dans un shaker, mélangez la tequila, le Cointreau, le
jus de citron vert et le sirop de basilic avec les glagons.
Secouez vigoureusement avant de répartir
lapréparation dans les verres. Garnissez chaque
verre de deux feuilles de basilic. Servez bien frais.

Vous pouvez
réaliser vous-
mémele sirop

de basilic. Faites
chauffer une
tassedeau etune
tasse de sucre.
Laissez refroidir,
puis faites infuser
des feuilles de
basilic pendant
48 heures. Sinon,
yous en trouverez
au supermarche.

-

R

La classique Lapinamargarita | Lablue margarita
Mélangez, dans un shaker Mélangez, dans un shaker avec Mélangez, dans un shaker avec
avec des glacons, des glacons, desglacons, 1
W (ou de Grand Marnier), et :
A . Servez bien frais, 1 Versez dans des verres a cocktail
atester dans six verres givrés au sel. .Servez décoré et dégustez bien frais.

d’un morceau d’'ananas frais.
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LE PETIT +

J'ailachance
d’avoir un potager,
c'estencorele
plus évident pour
se connecter aux
saisons. Puis
je parcoursles
marchés locaux, et
enfin les magasins
bio en complément.

*

Les gousses (vertes avant maturite) sont
ramassées alamain lorsqu'elles virent au jaune.
Elles vont ensuite étre échaudées, étuvées et
sechées. Elles prennent alors la couleur noire
et brillante quon leur connait. A Madagascar,
la vanille est récoltée entre juin etaott, avant détre
disponible 4 la vente quelques mois plus tard,
durantl'hiver, dans notre hémisphere.

18 | cuisine:~

%
DE VANILLINE, C'EST CE QUE CONTIENT
UNE GOUSSE DE VANILLE. LA .
VANILLINE EST LE PRINCIPAL COMPOSE
AROMATIQUE DE LA VANILLA PLANIFOLIA,
LA VARIETE DE VANILLE NATURELLE LA
PLUS CULTIVEE DANS LE MONDE. C'EST
CETTE DOSE TRES FAIBLE QUI EXPLIQUE
QUE SOIT AUTANT UTILISEE LA VANILLINE
DE SYNTHESE DANS L'AGROALIMENTAIRE.
BEAUCOUP MOINS CHERE A PRODUIRE ET
BEAUCOUP PLUS RENTABLE, SA RICHESSE
AROMATIQUE N'EST PAS COMPARABLE.



Nos soleils
d hiver

Cap sur le réconfort avec une sélection de
produits hivernaux qui nous donne envie de
prendre le temps. Celui de mijoter, de gratiner,
de rotir... avec tendresse et gourmandise.

L'ORANGE LES POIS LE CHOU-FLEUR LE ROTI
SANGUINE CASSES ET LE CHOU DE PORC
ROMANESCO
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PLEINE SAISON

L’ORANGE SANGUINE

[POU Y g g
(Cest1a moins acide de sa famille. La plus colorée également. i
Une variété convoitée, qui en englobe en fait trois.

TEXTES MARINE COUTURIER - PHOTOS VAL_ERY GUEDES
STYLISME ET RECETTES BABETH GUEDES

otreorange sanguine est une variété Traditionnellement,la Taroccoest cultivée
dlorange doucereconnaissable en Sicile, surles solsvolcaniques proches
parlacouleur de sachairallant du del'Etna, ol elle puise sesnutriments. "
rouge sang aurouge sombre. Elle est  La Sanguinello, d’'une taille plus petite,est”
originaired’Asie etles premiéres informations néeenEspagne dansles années 20 Sachairest
ason proposremontent alamoitié duxvi®siecle: trés sucrée et ne renferme que peude ga.i.‘fles, .
apresun séjourauxPhilippines, lejésuiteet Clestlaplus difficileadégoter surles éta.lsf ,
botaniste GiovanniBattista Ferrariraconte !

avoirvusurplaceet gotité aun fruitorangeala UNALLIEPOURLHIVER | = .
chairrouge, avec un gotit similaire auraisin. Avecsaforte teneur envitamine C— ux;{séul :
couvrelesapportsjournaliersrecommandésay & &
COULEURS ET VARIETES Torange sanguine aide a surmonterles p e§ ,.‘ {
Sacouleurvarie en fonction duclimat, dusol, infectionshivernales et donne un coup deb st #
mais ausside samaturité et desavarieté. bienvenu, d’autant qu'elle contient égalelﬁenp
eLaMoroestlaplusprécoce et secaractérise vitamines dugroupe B. La pulpe est égalem
parunechairviolette, douce etlégerement riche en minéraux (magnésium, potassh
acide en bouche. Sapeau estépaisse, maissa phosphore) eten fibres, trésutiles pourl
chairal’avantage d’étre presque dépourvue confortintestinal. Enfin, les anthocyéines, 1ds
de pépins. C’estla plus précocedelafamille.
e LaTaroccoest moinscolorée et arrivea alutter contrel'oxydation cellulaireet
maturité un peu plus tard. Signe qu'elle est stimulentl’activité dusystéme imfiurfitas
un fruit de pleine saison:sachairest dodue et { 4 '_»
juteuse. C'estaussilaplus sucrée detouteset DECLINAISONS EN CUISINE |
elle peut étre dégustée avec sa peau, plusfine. L'orange sanguine se dégustele 1SSOUY
crueouenjus. Celadit, elleesta ssi ﬁxes,?)
ensmoothie, dansdes salades de ﬁ}lﬁ
encarpaccio, avec une pointe de ce';m'i i

pIG M E " Ts ET M ET EO N’hésitez pas non plus alatransforme ‘%n :

gelée ouen confiture. Pourune asgog

Les pigments rouge foncé (nommés
anthocyanes) ont besoin de grandes
amplitudes thermiques pour se développer. au four, en accompagnement d'ting' t
C’est pourquoi l'orange sanguine pousse oud'un poisson, oulintégrerdansy nle)éalz;
pl:mcmalem-ent dans I?s pays méditerranéens, avecdes feuilles de mache ou d'épinards; *
ol les températures hivernales sont §
basses la nuit et élevées la journée.
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L'orange
sanguine
de Sicile est
) laseulea
bénéficier
d'une IGP,
depuis 1996.
Elle est
“}. produite dans
L e\ les provinces
. “d’Enna,de
Catane et de
. Syracuse.

|80

d'eau. C'est ce
que contient
I'orange
sanguine, fruit
peu calorique.

par an et par
personne, c'est
laconsommation
d'oranges des
Frangais.

Ajourd hui, ce fruit est
: out cultivé surles
abords dela Medlterranee
4 ¢enEspagne, en Italie, a Malte
et en Afrique du Nord.
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Gateaurenversé
aux oranges sanguines

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 30 MIN

* 5 oranges sanguines
* 3 ceufs
©140 gde beurre mou

22 | cuisineaz

PLEINE SAISON

*150 g de cassonade
©100 g de farine * 20 g de Maizena
*1/2 sachet de levure chimique

© Préchauffezle four 2180 °C.
Zestez les oranges puis pelez-en 4
avif et découpez-les en fines
tranches. Pressez laderniéere.

© Disposezles tranches dans le
fond de votre moule antiadhésif ou
dans un moule beurré. Saupoudrez

dansle fond 30 g de cassonade
Dans un saladier, battez les ceufs
avec la cassonade restante, puis
ajoutez le beurre mouet le jus et les
zestes d'orange. Ajoutez ensuite
lafarine, la Maizena, la levure et
mélangez soigneusement.

€ Versez surles rondelles
d’orange, puis enfournez pour
30 minutes. Une fois votre gateau
cuit, démoulez-le sans attendre.



Tartealorange
sanguine meringuée
1

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
REPOS 1H

CUISSON 35 MIN

Pour lapate:

* 30 g d’ceuf

*75 g de beurre mou

©125 g de farine T55

*45 g de sucre glace

© 30 g de poudre de noisette
Pourl’appareil al'orange sanguine :
® 4 oranges sanguines

* 2 ceufs entiers + 3jaunes

* 30 gde beurre

©25 g de Maizena
e5cld'eau

*50¢g de sucre

Pour la meringue :
e 3 blancs d'ceufs
*150 g de sucre glace

© Dans un saladier ou dans la cuve
durobot, mettezle beurre, le sucre
glace, la poudre de noisette et I'ceuf,
puis mélangez quelques minutes.

© Ajoutez ensuite lafarine

et pétrissezjusqu'a ce que la pate
forme une boule. Etalez-la entre deux
feuilles de papier sulfurisé puis laissez
reposer aufrais pendant 1 heure.

© Préchauffezle foura

180 °C, disposez lapate dans

le moule beurré et fariné puis

faites-la cuireablanc pendant

35 minutes. Laissez-la refroidir.

O Préparezl’appareil al'orange.
Zestez1orange. Dans une

casserole, versez les zestes ainsi

que le jus de 3 oranges et faites
chauffer jusquaebullition.

© Parallélement, battezles
ceufs, les jaunes, le sucre et la
Maizena diluée dans I'eau et ajoutez
le jus et les zestes chauds.

(O Remettezle toutdansla
casserole puis faites épaissir

sans cesser de mélanger jusqu’a
obtenir une creme épaisse.

@ Hors du feu, ajoutezle

beurre puis mélangez au mixeur
plongeant. Versez sur le fond

de tarte et laissez refroidir.

© Préparezlameringue. Battezles
blancs en neige, puis ajoutez le sucre
glace et continuez de fouetter jusqu'a
ce que lameringue soit brillante.

© Disposezensuite surlacréme
alPorange, soit a la spatule, soita
l'aide d'une poche a douille, selon
vos préférences. Colorez ensuite la
meringue al'aide d'un chalumeau.

RECETTE
CunLEw:
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PLEINE SAISON

ey SN ;‘f‘;.," )
Stars dela cuisine denos gmd&n‘ Sl
ils ont un temps €té relegues au fond des placards.
Pour leux saveur réconfortante et
leurs bientaits, il est grand temps de les
remettre sur le devant 1a scene. -
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| leur gottt siparticulier, plus prononcé
que celgi des petits pois, et explique
également pourquoi on lestrouve

1 i parfois sousl'appellation <poissecs ».

! LEGOUTETLES COULEURS
Onpeuttrouverdespoiscassés de
‘différentes couleurs enrayon:lesverts
sontlesplusrépandus, maisil en existe
| égalementdes jaunes'pﬁ]es. Cette
variation deteinten'est aucunement
| ungage de qualité, elle ne changenile
goutnilesbienfaits du produit, mais
témoigne delavariétédelaplante.

Par ailleurs;,silarécolte sefaiten été,
le séchage permet aux pois cassésde
 pouvoir étre consommés tout au long
delannée. Onauraittortde s’enpriver!
i AN
*.DES ATOUTS A GOGO
" Entantquelégumessecs,les
poiscassés ontdes propriétés
nutritionnellesintéressantesa
\ fairevaloir. Déja, ils sont, avecles
‘ lentilles, les plus faciles adigérer,
ce qui esttoujours appréciable. Les
poiscassés sont aussidépourvusde

ois casséset petits pois ne partagent
pas quunnomen commun:ils sont
aussicousins! Tousles deux sontissus
delamémevariété de plantes, mais

le mode de préparation varie. Les poiscassés
/ssont décortiqués, séchés, puis débarrassés de
| Teur enveloppe (appelée tégument) pour étre
ensuite divisés en deux. Tout celaleur confere

(]

Pouy une soupe
bien gourmande,
je commence
par faire revenir
un oignon et
de la poitrine
fumée diins une
cocotte huilée,
puis j'ajoute
mes aromates.
Je verseles
pois cassés et
je couvre d’eau.
Etje garde cette
eau de cuisson
au mixage.

b

gluten et peuvent ainsi s'adapterabon nombre
derégimesalimentaires. Au-dela, ilssont
riches en glucides, en protéines, en fibreseten
sels minéraux, et particulierement nutritifs.

CUISINE DE PATIENCE

Mettre despois cassésaumenu
nes’improvise pas:lesgraines
demandentaupréalable untemps de
préparation assezlong. Déja, ils doivent
tremper pendant1heure auminimum
dansdel'eaufroide, pour réduire leur
temps de cuisson (ils commencent
leurréhydratation) etlesrendre plus
digestes. Apreségouttage etrincage, ils
doiventcuire dansdeuxa cingfoisleur
volume d’'eau froide, selon I'utilisation
future. Le tempsde cuisson est
variable en fonction delaquantité, en
sachant qu’il faut compter une bonne
heure a feu doux (apres ébullition)

pour 200 grammes dé pois cassés.

AUX FOURNEAUX

Lespois cassés peuvent étre préparés
enpurée, envelouté ouen soupe.
Drailleurs, leur texture dense et
onctueuse est parfaite pourlesrepas
réconfortants d’hiver. S'ils ont vocation
aétrecuisinés en soupe, n’hésitezpas
aajouter ami-cuisson unebranche de

Les pois cassés
ont unindice
glycémique tres
bas (22). Les
intégrer dans
son alimentation
évite les pics
de glycémie et
permet d'étre
rassasié toute
lajournée.

ACCORD
PARFAIT
L'assogiation
lard fumé’ou’
saucisse (de
Morteau ou de
Montbéliard)
avec une purée
de pois casses
fonctionne a
merveille.

GAIN DE
TEMPS

Pour accélérer la
cuisson, ajoutez
une cuillerée
acafé de
bicarbonate de
soude dans|'eau.
Mais attention,

célerifraisouunpeude fenouil. Danstouslescas,
\ | ne lésinez pas surlesaromates et les épiceslors
\ delacuisson:thym, coriandre, curcuma, cumin...
Pourdavantage de gourmandise, une touche de
O créme peut aussi étre ajoutée au dernier moment.

Les pois cassés se préparent en soupe en Europe du
Nord (Danemark, Finlande...) et en Amérique du Nord,

enragout au Moyen-Orient, en dahl en Inde, et sont
-labase du “pease pudding” outre-Manche.

celadétruit la
vitamine B1.




PLEINE SAISON

Version

Vous pouvez remplacer le
boeuf haché par du cabillaud
ou autre poisson blanc. lin'a

pas besoin d'étre précuit
non plus, seulement déposé

en petits morceaux
au fond du plat.
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Parmentier de boeuf
aux pois casses

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
TREMPAGE 1 NUIT
CUISSON2H

Pour lapurée:

*100 g de lardons fumés

* 2 carottes * 2 oignons

* 600 g de pois cassés

¢ 1bouquet garni

Pour laviande :

* 800 g de viande de boeuf hachée
* 2 oignons * 2 gousses d’ail

* 30 g de beurre * Quelques
brins de thym

¢ 20 cl de bouillon de boeuf

* 40 g de concentré de tomate
* 2 c.asoupe d’huile d'olive
*Sel et poivre

© Faites tremper les pois
cassés toute une nuit dans un
grand volume d’eau froide afin
de les attendrir. Le lendemain,
égouttez-les etrincez-les. Pelez
les carottes et les oignons et
coupez-les en lamelles.

© Dans une grande casserole,
versez les pois casseés, les
carottes, les oignons, les lardons
et le bouquet garni, puis couvrez
d'eau et laissez cuire a petits
bouillons pendant 1 heure.

© Une fois le tout cuit, ¢gouttez
tout en conservant I'eau de cuisson.
@O Araide d’'unblender, mixez
votre purée en ajoutant un peu
d’eau de cuisson selon votre gout.
©Pelezetémincezles
oignons. Dans une poéle,

faites chauffer I'huile d'olive,

puis ajoutez les oignons et
faites-les revenir 10 minutes.
Ajoutez ensuite la viande, le

thym et poursuivez la cuisson

10 minutes supplémentaires.

(O Ajoutezle concentré de
tomate et le bouillon et terminez
la cuisson a nouveau 10 minutes.
Ajustez l'assaisonnement
enseletenpoivre.

@ Préchauffezle four 2200 °C.
Dansun plat a gratin, versezla
viande puis recouvrez de purée.
Ajoutez quelques noix de beurre
et enfournez pour 30 minutes.

Pra s

Vous pouvez ajouter deux belles
louches de mascarpone dans la
purée, juste apres Iavoir écrasée.
Cela va éviter quelle ne séche
lors de 1a cuisson au four.




PLEINE SAISON

LA VANILLE BOURBON

Yornoif- des s T

La plus connue des vanilles est aussi l'une des
meilleures du monde. Avec elle, on embarque
pour un voyage au coeur de I'océan Indien !

anslelangage courant, le terme
«vanille Bourbon » est souvent
utilisé, atort, pour désignertoutes
sortesde vanilles et mettre enavant
leur qualité. Pourtant, I'appellation « vanille
Bourbon » faitréférence aunlabel créé en 1964
pourdifférencierlavanilleissue delavariété
d’orchidée Vanillaplanifolia, produite dans
Tocéan Indien, des autresvanilles provenant
d'autres régions dumonde. Lavanille Bourbon

estainsiuniquementcultivée aux Seychelles, sur

TI'lle delaRéunion etl'ile Maurice, aux Comm es,
aMadagascar et aMayotte.

HEUREUSE DECOUVERTE
Originaire du Mexique,lavanille
aétéimportée danslocéan
Indien auxix®siecle... mais pas
T'espéce d’abeille endémique

qui permettaitsapollinisation.
Pendantdeuxdécennies, les
lianes devanilleimportéesa
LaRéunion sontdoncrestées
infertiles. Cen'estquen1841
quun esclave nommé Edmond
Albius adécouvertle principe
delafécondation manuelle,
ensoulevantavecunepiquela
cloison séparantles organes males et femelles
delafleur. Gracealui, laculture delavanille
aensuite fleuridans toutelarégion.

UNE CULTURE CHRONOPHAGE
Lavanille Bourbon est une affaire de patience.
Déja, lapollinisation dure deux a trois mois,
puisil fautencore en attendre six ou septavant

ui NOM
 COMME
HERITAGE

Entre le xviesiecle et la
finrduxvii siecle, I'lle de
La Réunion s'appelait
Bourbon, dunom de
la dynastie des rois de
France quiétaient au
pouvoir a cette époque.
L'appellation de la vanille
locale en découle.

queles gousses narrivent amaturité et soient |
récoltées. Ensuite, elles sontplongées auelques
minutes dansune eau aplus de 60 °C,puis |11 4

duvertaubrun. Apréscela, les gousses sont, |
séchées ausoleil pendantplusieurs semalnes‘
puis affinées dansdes caisses enbois. Cette
ultime étape peutdurerjusqua 24 MO ¢ i

UNE VANILLE A PAR'I'

aussilavanille avecle tauxle plusA
élevé devanilline, une substance
aromatique. Aunez, elle dégage
un parfum chaud, quaht augotit, il
peutlégerementvarierenfonction |
delataille des gousses:les plus 1
petites sontdavantagesurlesnotes | '
florales etlégerement acidulées,‘ )
tandis queles plusgrosses . || {f
renferment desnotes de cacao et
sontplusintenses en vam]le

e

ABOIREET AMANGER o
Parce que ses parfums sdﬁt trés
concentrés, lavanille Bourbon
releve facilementungrand
nombrede desserts: brownies et autres gateaux
auchocolat, créme glacée, creme anglaise,
creme brulée, biscuits... Elleaaussi saplace
dans certaines préparations salées, comme > i
des poissonsou une blanquette de veau. C'est
aussi un excellent ingrédient pour réaliser des
cocktails, car elle s’associe trés bien au whisky
etaromatise parfaitement unrhumarrangé.



Madagascar
estle plus gros
producteur de

vanille : plus

de80%dela
production
mondiale
vient de ses
30 000 hectares
de plantation.

ALA

Lesfemmes
chargées dela
pollinisation, les
«marieuses »,

4 soulévent la
3 petite separation




PLEINE SAISON

T\
@ A i A [V
ptéparey l'appareilaflan,

Flan ultra Vam“e ; {Préchauffezle four a180 °Cx

I wo goussés,ﬂé%ﬂiﬂj_l 01 1"/ O Dans une grande cassgrole,
POUR 6-8 PERSONNES LN ]:‘ 1c.acafé d'eg(;rait A V|| portezle la_it\ aébullition'avec ‘
PREPARATION 30 MIN { Vo AR el lamoitié du sucre et les gpusses h
CUISSON 50 MIN K * . ©QDansleboldu robot, devanille fendues et gragtées,/ \ il

REFRIGERATION4 H30

farine T45, la cassonade;le beurre puis laissezinfuser 15 minutes.
e ! 2 ", froid coupé en dés, l'oguf etle sucre © Dans un saladier, battezles
?""" I:.pate 2 d vanillé, mélangez avec lafeuille jusqua  jaunes d’ceufs avec le sucre restant,
1 ceuf ¢100 gde beurre ce que lapate se décolle du bol. I'extrait de vanille,laMaizepaetla
:’;'1';'5:::::;;: Tias © Emballez ensuite la pate dans crémeliquide:Versez ensuitele lait
y 100g S Gidasis unfilmet Iaissgz reposer au frais vanillé sur le mélange, puis remettez
20 %Ie i vanillé pendant 30 minutes. Au bout de dansla casserole et faites épaissir
P gl' il cetemps, étalez la pate sur un plan sans cesser de mélanger au fouet.
. ;'_: naepsp:’I: f-s de travail fariné, puis disposez-la © Versez ensuite lacréme
q:;; lait entil:ar dans votre moule beurré et fariné. rsurlg pate et'gnfoumez pour
RO ! liquid © Remettez ensuite votre " 50 minutes. Laissez refroidir puis
Bt LS moule au frais, le temps de laissez prendre aufrais 4 heures.
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Puréede
topinambour a
[a vanille et noix
de saint-jacques
vanillées

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON 40 MIN

¢ 12 noix de saint-jacques
* 800 g de topinambours
*400 g de pommesde
terre 200 g de créeme

liquide * 30 gde beurre
demi-sel * 3gousses de
vanille * Sel et poivre

©Pelezles pommesde
terre et les topinambours
et coupez-les encubes.
Dans une grande casserole
d’eau froide salée, ajoutez
leslégumes et faites

cuire pendant 30 minutes
jusqua ce gu'ils soient bien
tendres. Egouttez ensuite.
© Portez a ébullition
lacréme avec 2 gousses
de vanille fendues et

grattées, puis laissez
infuser. Moulinezles
légumes ou écrasez-les
au presse-pureée, puis
ajoutezlacreme vanillée
et mélangezbien. Salez

" et poivrez selonvos godits.

© Dans une poéle a

feu vif, faites fondre

le beurre aveclagousse
de vanille restante fendue
etgrattée, et snackez

vos noix de saint-jacques
2minutes surchaque face
enles arrosant de beurre
vanillé. Salez et poivrez.

i

VARIANTE

Sivousne trouvez
pasles topinambours
(etleur petit gott de
noisette!), sachez
quela patatedouce,
en purée, semarie
¢également trés bien
aveclavanille.
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elafamilledesbrassicacées
(anciennement cruciferes), le
chou-fleur est arrivé en Europe
auxvi®siécle. Cen'est cependant
quen1611quele motestapparudanslalangue

cest par des croisements successifs que cette
teinteimmaculée est peu apeu apparue, pour
finalementdevenirlanorme. Lablancheurest
notamment garantie parles feuilles du chou-
fleur qui, enrecouvrant totalementlapomme,
laprotegent desrayonslumineux. Le chou
romanesco, quantalui (etcomme sonnom
I'indique), estun pur produititalien. Il est cultivé
danslaBotte depuisla Renaissance, maisne
passenos frontiéres quedansles années 90.

TRESORS BRETONS

LaBretagne etle chou, c’est une histoire qui
marche: présdes trois quarts delaproduction
nationaleviennent de cetterégion. La douceur
etThumidité duclimat, la fertilité dusol - grace
auxsédiments transportésparlesembruns —
etlorganisation en coopérativesdepuisles
années 60 expliquent cette premiére place.

/// o B
Blanche, orange ou verte,
la pomme doit étre de couleur
vive et uniforme, et ferme au
toucher. L'aspect des feuilles
est un bon indicateur de la
fraicheur du produit.
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francaise. Alorigine, celégume n'était pasblanc:

PLEINE SAISON

CHOU-FLEURET
CHOU ROMANESCO

uh s

Un blanc tout en rondeur, un vertaux fleurettes en
pointe... Voici les deux choux a mixer cet hiver.

DES CHOUX-FLEURS DE COULEUR
Leursaison se termine, et peut-étreles avez-vous | "-u
repérés surles étals desmarchés ?Ilsnesontpas’ |
lerésultatd’une coloration. Le chou-fleurorange
doit sa couleur ala présence de béta-caroténe, un
pigment précurseur de lavitamine A.Son gotit
estlégérement sucré etil contientlesmémes \
minéraux qu’un chou-fleurblanc avecunepart ' |
nonnégligeable debéta-caroténe en plus, ce quil
rend meilleur pourlasanté. Lacouleurvioletted
certains choux, quant aelle, estdue ala présence
d’'unpigmentdelafamille des anthocyanes,
unantioxydant puissant. Des sélectionneurs
ontainsiremarqué que les pommes non
recouvertesparlesfeuilles prenaientunelégere
teinte violette, le chou-fleuraccumulantdes,:. |
anthocyanes sousleffetdusoleil. Année aprés; |
année, ilsontalorsconservélesgrainesdes
plantes chezqui cette couleur s’é‘xprj.mai't le
plus, jusqu'aobtenirun chou-fleurbien gbloré. §

UNEHISTOIRE DE GOUT y
Pourlesenfants (etles grands) quele gout et/ou
Todeurrebutent, le chou

romanesco estune

bonnealternative. v
Plusdoux, peu
amer, ilséduit
parsesnotes
denoix. Il peut

étrecuisiné

exactement LA
delaméme { A
fagonetdansles

mémesrecettes queson
cousin. Testez-le en crudité,
c’estune bonnefagon del’appréhender.



Pour qu'il garde
une belle couleur
ala cuisson,
cuisinez-leala
vapeur ou sauteé:
les couleurs
se conservent
mieux.

"
N | LE
ARDER
ier ou
détaille en petits
baliguets placés
Ldans une boite
hermétique, il se
conserve quatre
% acingjours au
réfrigérateur.

h\aque année,

les ménages
francais
onsomment
environ 2kg de
choux-fleurs. La
consommation
de romanesco
est plus
anecdotique.




Tarte rustique
chou-fleur,chou,
romanesco et noisettes

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
REPOS1H
CUISSON50 MIN

¢ 1 petit chou-fleur

*1/2 chouromanesco

¢ 1bouquet de thym

*100 g de mozzarella

* 80 g de beurre demi-sel

*160 g de farine

* 50 g de poudre de noix ou de noisette

3 | cuisineaz
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‘e 50 g de nojsettes

*50gdepesto
¢ 20 gde cassonade
. 1c asoupe d'huile de noisette

© Dans unsaladier, versezla
farine, la poudre de noix oude
noisette, lacassonade, ainsi que
le beurke cgupé en'morceaux.

© Pétrissez jusqu'al'obtention
d'une consistance sableuse.

© Ajoutez ensuite 30 g d’eau
afin d'avoir Une pate homogéne.
Formez une boule, puis filmez-la
et laissez reposer 1heure au frais.
© Préchauffez votre four 2180 °C.
Détachezles choux enfleurettes.

Réalisez cette recette en
moins de 10 minutes en
utilisant une pate brisée du
commerce. Vous pouvez
parsemer 30 g de farine
de noisette pour
la parfumer.

_Portez aebullitionun

d'eau salée et faites cuire les||
choux pendant 10 minutes puis'
passez-les sous I'eau trég froide.
© Sortezensuite votre pate
et étalez-la sur un plan de travail farine
al'aide d'unrouleau. Répartissezau
fond de la pate le pesto, ajoutez la
mozzarella coupée enrondelles.

O Ajoutez les choux et rabattez
lapate surles bords: Ajoutez les
herbes et les noisettes concassées
etarrosez d’huile de noisette.

© Enfournezet faites cuire
pendant 40 minutes. Vous pouvez
dégusterilatarte chaude outiede.




Tranches de chou-fleur et
de chou romanesco grillées,
salsaverde et granola salé

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON1H

./ 91 chou-fleur
' »1chouromanesco
.\#3c. a'soupe d’huile de noix
! 's1c.asoupedecumin

|/, *Seletpoivre i

| Pourlasalsaverde:

*1 citron (zeste)

* 60 mlde jus de citron

© 30 ml d’huile de noix

Pourle granola:

*100 g de flocons d’avoine

* 50 g de pignons de pin

* 50 g d’amandes effilées

25 g d’huile de noix
*2c.asoupe de miel

*1c.acafé debasilic séché
*1c.acafédefleurdesel

€ Dans un saladier, mélangez les
flocons d'avoine, les pignons de pin | *

| etles amandes effilées, puis ajoutez .

Ihuile, le miel, le basilic et Ia fleur de sel.

/@ Mélangez soigneusement.

Répartissez sur une plague de

cuisson, puis faites cuire 15 minutes
enmeélangeant a mi-cuisson.
Laissez ensuite refroidir.

€ Hachez trés finement 'oignon
etles herbes, puis ajoutez I'huile,

le jus de citron et le zeste. Vous
pouvez ajouter un peu d’eau si vous
souhaitez une.sauce moins épaisse.
@ Coupezles choux en tranches
d’une épaisseur de 2 cm environ.
Placez-les sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé, puis
arrosez-les d’huile, saupoudrez-
les.de cumin, salez et'poivrez.

"©Faites cuire pendant

45 minutes en lesretournanta
mi-cuisson. Dégustez en ajoutant

la salsa.verde et le granola.

PLAT COMPLET

Servezsurunlitde
purée de topinambour
alavanille, en suivant
notrerecette page 3l.
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LE ROTI DE PORC
Incontournable durepas du dimanche en famille,

il séduit les amateurs de viande moelleuse et
juteuse. Voici comment bien le choisir et e cuire.

nnousle répéte assez souvent: tout
estbondanslecochon. Etcen'est
pasleroti quiviendra démentir

cette affirmation. Ce plat classique
etréconfortantdelagastronomie frangaise est
idéal pourles grandestablées familiales, otion
l'accompagne volontiers de pommes de terre ou
deharicotsverts. Derriére I'apparente simplicité,
ceplatcache cependant quelques subtilités.
Saviez-vousparexemple que lerotide pore
pouvait étre préparé a partir de plusieurs parties
del'animal ? Pour obteniruneviande savoureuse,
tout commence par le (bon) choix dumorceau.

MISERSURLE GRAS
Laplupartdutemps,lerotide porcestsélectionné
dansl’échine del’animal quicorrespond alapartie
supérieuredela colonnevertébrale. Cette viande
al’avantage d’étre généreuse, maiscestaussil'un
desmorceauxles plusgras...cequifaitque certains
lui préferentl'épaule (oulapalette), quiaffiche

un apportlipidique un peumoins important,

Quoi qu'il en soit, ces deuxmorceaux séduisent
parleurchairmoelleuse, au gotitfin et délicat.

Ulntempps a2 19295

Pour garantir la tendreté

de laviande apres cuisson,

il faut veiller a 1a laisser reposer
a température ambiante

pendant 30 minutes a 1 heure.

LEFILET, UNE ALTERNATIVE

Beaucoup moins gras quel’échine, le filetmignon
donne unrétide pore plus maigre et bien moins
calorique. C'estle morceauqui est aprivilégier
lorsquel'on faitattention asaligne, etilaenplus
lemérite d’étrele plus tendre du pore tout en
gardantun gott trésfin. Attention au passage

en caisse, cependant, carlefilet mignon est
pluscheraukilo queléchine oulépaule.

DIRECTIONLEFOUR

Lerotidepore peut aussibien se faire cuire au
four qu'alacocotte, en fonction des préférences et
dumorceau choisi. Le premier mode de cuisson
estleplus simple : il suffit de se munir d'un plat
adapté avecdes bordshauts, d’assaisonnerleroti
selon ses gotits (huile d'olive, beurre, ail, bouquet
garni...) etde l'enfourner a 210 °C en comptant

30 minutes de cuisson par 500 grammes de
viande. Pour obtenir un roti rosé a coeur, pensez
abaisserlatempérature 2180 °Cunefoisle
premiertiers-temps dela cuisson achevé.

PLACEALACOCOTTE

Avec cemode de cuisson,laviande est d'abord
saisie quelques minutes avec une noisette de
beurre ouunfiletd’huile. Unefois que toutesles
faces sont dorées, la cuisson peut se poursuivre
afeudoux etestplusrapide quau four:il faut
compter 30 minutes parkilode viande. Anoter
quesilacuissonalacocotte permet également
d'obtenirune viande moelleuse et juteuse, ellen’est
pasadaptée pour obtenirunrotirosé aceeur, carla
cuisson «apoint» sefait de maniéere homogene.




LAIT
Le secretd’'un
roti moelleux
quine séche
pasestla
cuisson au lait.
|l faut prévoir

1litre de lait par
kilo de viande.

Unrétide porc
dansl'échine a
une forte valeur
énergétique :
300 calories aux
100 grammes.
C'est presque
deux fois
moins pour
le roti réalisé
dans le filet.

Ne le piquez
pas avec une
fourchette
pour vérifier
la cuisson,

il perdrait son
jus. Utilisez un
thermometre
de cuisine.

fles aromates.
Puis fermez
: 4 : " lacocotte et
% ey enfournez-la
i pour finir cette
g1 y § — cuisson au four
L ey etgarder tout
‘ le moelleux.

»
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L'échine de por

dans la partie sup
cou. Sa viande, parsemée

de gras, se

Echine de porc
confite 0ignons,
poires et noisettes

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON2H

*1rotide porcdans
I'échinede1,6 kg

* 3oignonsrouges
*3poires

e 2 oranges (zeste etjus)
* 2 gousses d'ail
*20gdebeurre

©100 g de noisettes
concassées

*1bouquet de thym

* 2 c. asoupe de miel

2 c. asoupe d’huile d’olive
¢1c.acafé de cannelle
*Seletpoivre

05

A DEGUSTER
AVEC...

45 minutesavantlafin
delacuisson, ajoutez
despommesde terre
coupées engroscubes
danslefond devotre
platpour contenter
lesgros appétits.

©QPrélevezle zeste de

2 oranges al'aide d’'un
Econome et coupez-le enfines
laniéres. Pressez ensuite les
oranges pour récupérer leur jus.
© Dans un petit bol,
mélangez |a cannelle, le sel

et le poivre et frottez le roti

sur toutes ses faces. Pelez

les oignons et coupez-les en
rondelles. Lavez les poires

et coupez-les en deux.

© Préchauffezle foura

170° C. Faites chauffer I'huile et
le beurre avec les gousses d'ail
écrasées dans une cocottea
fond épais allant au four. Faites
dorer le réti sur toutes ses
faces pendant 10 minutes.

O Ajoutez ensuiteles
oignons, et poursuivez

la cuisson 5 minutes en
mélangeant. Ajoutezle

thym et déglacezavecle
jusdesoranges. Couvrez et
placez au four pour1h 45, en
retournant le réti trois fois.

© Environ 30 minutes

avant lafindelacuisson,
ajoutez|e zeste des oranges,
les poires et arrosez de miel.
Terminez la cuisson sans
couvrir. Parsemez de noisettes
concassées a la sortie dufour.
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SAUVAGE

=
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: 3@ est de plus en plus tendance enuisine, Iatl des ours
- reste toutefois assez difficile a dénicher aumarché.
2 Catombe bien, nous, on préfere le cueillir. Suivez le uide.

-

PAR SAMIA MRANI
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PROMENONS-NOUS DANS LES BOIS...
Etplutétdans des coins humides et ombragés,
ou cette plante sauvage trouve son meilleur
terrain de jeu. Désle mois de février, les
petites tiges d’'un vert profond commencent
apointerle bout de leur nez, pour le plus grand
plaisir des promeneurs gourmets avant de se
parer de belles fleurs blanches versle mois
d’avril. Plutot rare dansle Sud, al’exception
des Pyrénées,l’ail des ours s’épanouit tout
particuliérement dans les massifs montagneux
du Grand Est,endessous de 1600 md’altitude.

LE RECONNAITRE

Siles plus connaisseurs n'auront sans doute
aucunedifficulté areconnaitre ces herbes
mesurantde 15440 cmaleur maturité;les
néophytes, quant a eux, devront redoubler
d’attention pour ne pasles confondre avec

le muguet oule colchique, deux plantes
particuliérementtoxiques. Pourne pasfaire
d’erreur, fiez-vous tout d’'abord ason aspect.
Latige d’'ou naissent les feuilles doit étre bien
apparente. Chaque tige ne développe qu'une
feuille en forme d’ellipse, méme si chaque bulbe,
blanc et allongé, peut développer deux tiges.
Maislélémentle plus évident est sans doute
sonodeur. Froissezlégérementlesfeuilleset
respirez-les:une odeur caractéristique d’ail
doit se dégager. En casde doute, ne prenez aucun
risque, abandonnezlacueillette et rabattez-
vous survotre meilleur primeur pour en trouver.

Mon pesto maison

. POUR1POT
PREPARATION 10 MIN

©100 g de feuilles d’ail des ours
* 30 g de parmesan

¢ 4 cl d’huile d’olive

* 25 g de pignons de pin
*1/2c.acaféde sel

¢ 1 pincée de poivre du moulin

©Lavezet séchezl'ail des ours.
Hachez les feuilles grossiérement.
© Mixez-les finement dans un
petit robot hachoir. Ajoutez le sel,
le parmesan, le poivre et

les pignons, et mixez de nouveau.
© AjoutezI'huile d’olive,

mixez, puis ajustez

la consistance enrajoutant de
I'huile d'olive, sinécessaire.

LE PETIT +

J’adore rajouter
de l'ail des
ours dansla
réalisation d’un
pesto, ou pour
faire unbeurre
parfuméenle
hachanteten
le mélangeant
avec un beurre
pommade.

b

EN CUISINE

De Jamie Oliver, chefbritannique star, au
non moins célébre Massimo Bottura, chef
de'Osteria Francescana, nommé meilleur
restaurant du monde en 2016, en passant
parle doublement étoilé Jean Sulpice,
tous fondent pour cette herbe aromatique.
On apprécie tout particuliérement son
gout d’ail évidemment bien présent,

mais suffisamment subtil pour ne pas
dénaturerun plat. Jeune, la plante peut se
consommer crue sil’'on apprécie son coté
piquant. Plus mire, elle peut étre cuite,
comme les épinards, ou réduite en coulis
et utilisée pour parfumer un risotto ou
une savoureuse purée alabelle nuance
verte. Les fleurs, quant a elles, rejoignent
avecbonheur une salade originale.

AU JARDIN

Optez pour une production domestique.
Facile aentretenir et trésrésistant, I'ail
des ours peut étre acheté en petit pot
dans certaines jardineries pour qu’il
réapparaisse au moment du printemps
tousles ans, chez soi, sansle moindre
effort. Pas de panique siles feuilles
jaunissent pendant1’été ou sile plant
semble disparaitre durant 'automne et
Thiver, le systéme racinaire est toujours
laetles précieuses tiges repousseront
normalement au début du printemps.

i

JEL'UTILISE
DANS...
des linguine
au parmesan
oudes
gaufres
salées.
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ette pate se compose de grainesde
soja, desel, d’eau et surtout d'un
ingrédientsecret:lekoji. Ce dernier
estlerésultat delafermentationdu
riz,oudelorge, cuit alavapeur et ensemencé
d’'un champignon bien spécifique, l'Aspergillus
oryzae. Etalée finement etbrassée
régulierement durantle processus,
lamixture estensuite salée pour
stopperlafermentation, avantd’étre
gjoutéeauxautresingrédients,
dontlesgraines de soja, cuites et
broyées, et parfoislerizoul'orge.
Placé dansde grandescuves, le
futurmisoamorce une seconde
fermentation pouvant durerde
quelquesjours aplusieurs mois.

J'utilise le miso
pour donner une
touche asiatique
aun bouillon, dans
des risottos ou
dans certaines
marinades
de viande.

»

AUTANTDEMISO

QUED’ILES JAPONAISES
Finement mixé oucontenantdes
morceaux, le miso se décline enune
multitude de variétés. Onle classifie
néanmoinsle plus souventen trois
grandes familles: blanc, brun et rouge.
Le plus communément employeé,

pour sadouceur et pour son gott

léger et peu salé, restele miso blanc, appelé aussi
shiro miso, fabriqué avec duriz. Le rouge, ou
akamiso, contient un mélange deriz, d'orge et

de soja. Bien plus fermenté, il aune saveur plus
salée et plus puissante. Le brun, au gotitencore
plus intense, ne comporte souvent que dusoja.

Ik 18
LE MISO

i G i

Cetingredient central de la gastronomie nippone: se
deguste dans la soupe éponyme... mais pas seulemﬁht

PAR SAMIA MRANI

li

Clestle préféré des Japonais, qui l'emploient™
commenousutilisonsles cubesde bouillon. Bien
d'autresvariétés sont disponibles au paysdu
Soleil-Levant:aublé,au chanvré, él’og
complet... Leur caractére dépenc

duréede fermentation que dupe

Etsilemiso étaitl’
lalongévitéauJaj

uneminedore

etdevit;

encalories, 1l e
protéines, en vi
enfereten probioti és
toutefois Ane pas
inconvénient:sa

EN CUISINE

Onledéguste bienente

soupe avec quelques cubesde tofil,
deslamelles de champignonsetde
lacébette ciselée, maisilse préte
aussiparfaitementauxmarinades.
Additionné de sojaoude vinaigre
etd’huile de sésame, ilenduitet
parfume a merveille brochettes, filets debeeuf
etautres tranchesde pore. Seule contrainte:ne
pasle fairebouillir, il n"aime pasla surcuisson.
Ajoutez-ledoncalafin pourlediluerdans
lebouillon oulaquervos piéces de viande
quelques minutes avant deles sortir du feu.




Koji
Ingrédient
essentiel
dumiso et
indispensable a
la fermentation,
ce champignon
microscopique
est aussi
employé pour
fabriquer la
sauce soja et
méme... le saké !

Sila plupart du
temps, la seconde
fermentation ne
dure que quelques
semaines, cette
étape peut durer
jusgu’a trois ans
pour certains
misos d’exception
alasaveur tres
puissante.

62,5
AR

des Japonais
consomment
une soupe
miso pour se
remettre de leur
gueule de bois.
A consommer
donc sans
modération !

~ (ette incontournable pate fermentée au gott
delicieusement salé s'est fait une place de choix dans
les placards des amoureux de cuisine asiatique.
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Soupe de potimarron,
miso et champignons

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 30 MIN

*1potimarrond’environ 600 g

* 200 g de mélange de champignons
* 3 petits oignons * 2 gousses d’ail
* 4 brins de ciboulette * 150 g de riz
* 30 cl de bouillon de légumes
*20cldelaitde coco*3clde
vinblanc * 3 c. asoupe d’huile

de tournesol * 2c. asoupe de

miso blanc ¢ 1 c. a soupe d’huile

de sésame *'/2c.acaféde
gingembre moulu ¢ Sel et poivre
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©Epluchezet ciseleztrés
finement les oignons. Epépinez
le potimarron et détaillez-le en
gros dés. Hachez les gousses d’ail
et nettoyez les champignons.
Ciselezlaciboulette.

© Faites revenir dans une
casserole, avec 1 cuillerée d’huile
de tournesol, la moitié de l'ail et les
deux tiers des oignons. Ajoutez
les dés de potimarron, déglacez
auvin blanc, incorporez le bouillon
de légumes, le lait de coco et le
gingembre, et laissez cuire a petits
bouillons pendant 30 minutes.

© Faites revenir, pendant ce
temps, le reste des oignons avec

1 cuillerée d’huile de tournesol.

Ajoutez leriz, faites-le nacrer,
versez 225 gd'eau, salez et laissez
cuire a couvert et a feu doux
jusqu’a compléte évaporation.

© Emincezles champignons

et faites-les sauter a feu vif avec
le reste d’huile de tournesol et
d’ail. Salez, poivrez et ajoutezla
ciboulette en fin de cuisson.

© Veérifiezla cuisson du
potimarron. Ajoutezle miso hors
du feu, remuez pour qu'il soit bien
dilué avant de mixer I'ensemble,
puis rectifiez'assaisonnement.
(O Dressezlasoupe dans des
bols, répartissezleriz et les
champignons et arrosez d'un filet
d’huile de sésame avant de servir.




Lété vous manque ? Cap sur I'Inde,
avec cette épice jaune soleil.

PAR SAMIA MRANI

{ CONCENTRE DE BIENFAITS

Cultivée en Inde depuis plus de 3000 ans, cette
épicey étaitemployée pour ses vertus colorantes
etsurtout médicinales. A tel pointque la
médecine chinoise traditionnelle'aadoptée
etque mémelascience modernes’y intéresse.
En cause, son composé principal:la curcumine,
unactifencore aujourd’hui étudié pour ses
qualités antioxydantes, anti-inflammatoires,
etses propriétés anticancéreuses,
anti-infectieuses et cicatrisantes.

EN CUISINE
Sasaveur musquée etlégérementpoivrée
s’accorde aussibien avecdesvolailles qu'avec
des poissons blancs etdeslégumes. D’ailleurs,
le curcuma est unincontournable delaplupart
desmélangesde curryauxquelsil donne leur

Golden latte

Faites chauffer 10 cl de lait de
oco avec 10 cl de lait d’avoine

jusqu'a léger frémissement.
Coupez lefeuet ajoutez*2c. a

-afé de curcuma, 1 touche
miel, 1 pointe de cannelle
et de gingembwre en poudre.
Meélangez et servez bien chaud.

couleur. A petite dose, il appor

peutrectifier lacidité d'un plat, alors qu'utilisé
généreusement et associé adulaitde coco,
ilvous emmeénera directement a Bombay
etcontribueraaréveillervos papilles. Plus
surprenant,I'épice s'accorde sans difficulté aux

agrumes danslesdessertset méme au chocolat. rehg'ieux Tout
particulierement

ARACINE... présentlors des
S’ilestle plussouvent commercialisé séché m?ll'lages etdes
etréduiten poudre,le curcumapeut aussise naissances, il est
trouver frais. Sonrhizomeressemblealors gage de bonheur.

auneracine de gingembre plus fine et plus
petite, avec une chair orange vif qui peut étre
rapée pour intégrer les plats. Son pouvoir
colorantn’est pas moins puissant, donc gare
avos doigts sivous ne souhaitez pas conserver
lapreuvede son utilisation au bout des ongles.

Poulet mariné

Mélangez 1 yaourt nature avec

>, & café de curcuma, autant
rika et 1 gousse d'ail
A 2, salez et poivrez. Détaillez
escalope de pouletendés et
faltes lamariner 2 heures dans ce
mélange. Faites cuire au four 25 min
a180 °C et servez avec du riz pilaf.

de

Houmous coloré

Egouttez une boite de 250 g de

‘= chiches etréservezlejus.
Mlxez-les avec 1 c. a soupe de

ahini, le jus d'un demi-citron,

ot d'huile d'olive,1c. a
curcuma, %2 c. a caféde
i, Salez, poivrez et ajustez la
conS|stance aveclejusréservé.
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Lapomme rotie
etrecouvertede
caramel, c’est
vraimentun
de mes péchés
mignons! Jela
réalise nappée
d’un caramel
déglacéala
biére, pour

profiter de
ses ardmes
intenses.




{ tout faire. Elle mijote,

S dune viande, pour un plat

€. Elle se glisse dans nos entrées,
S et nos salades, pour apporter
heur et croquant. En dessert,

€ joue la carte de 1a générosité
ourmandise. Voici 50 facons
cliner LE fruit star de Thiver.
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN

2 pommes vertes
(granny-smith)

Quelques brins d’aneth
frais pour la décoration

' 4 ' .‘!'
LI'POMME DEAAZ

1 petit bulbe de fenouil

40 g de cerneaux de noix

3 c. asoupe d’huile de noix
1c. asoupede jus de citron
Fleur de sel et poivre

Lavez les pommes et coupez-
les entranches trés fines
al'aide d’'une mandoline.
Arrosezimmédiatement les
tranches de pomme avec lejus de

citron pour éviter qu'elles noircissent.

Retirez les feuilles extérieures
du bulbe de fenouil si elles sont
abimées. Emincez-le 4 lamandoline
pour obtenir des lamelles trés fines.

Disposezles tranches de
pomme et les lamelles de fenouil
enrosace sur chaque assiette.
Parsemez de cerneaux de noix
légérement concassés.

Arrosez avec I'huile de noix.
Salez, poivrez, et ajoutez quelques
brins d’'aneth frais pour la décoration.




POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON 20 MIN

150 g de saumon fumé,
tranché - 2granny-smith
100 g de fromage frais
100 g de farine compléte
50 g de flocons d’avoine
50 g de graines mélangées
(sésame, lin, pavot, chia,
tournesol...)
1c. asoupe d’huile d’olive
1c. acafédejus de citron
Sel et poivre

Préchauffez le four 2180 °C.
Dans un grand bol, mélangez la farine,
les flocons d’avoine, les graines et
1/2c. acafé de sel. Ajoutez I'huile
d'olive et 10 cl d'eau, puis mélangez
bien jusqu'a obtenir une pate
homogéne, souple mais pas collante.

Placez la pate entre deux
feuilles de papier cuisson, étalez-la
finement pour obtenir une épaisseur
de2a3mm environ. Retirez la feuille
supérieure de papier cuisson, puis

découpez la pate en petits rectangles.

Faites cuire aufour15 a
20 minutes, jusqu’a ce que les
crackers soient croustillants.
Lavezles granny-smith, coupez-en
une enjolies tranches, puis
réapez la deuxiéme finement.

Dans un bol, mélangez la
pomme rapée avec le fromage frais
etle jus de citron. Assaisonnez avec
une pincée de sel et de poivre.

Montez les tartines : étalez
une couche généreuse de creme
alapomme sur lamoitié de
chaque cracker et disposez-y
les tranches de pomme.

Déposez une tranche de
saumon fumé sur le coté sans
créme, en le plissant légerement.
Al'aide d'une poche a douille, faites
une décoration a coté de votre
saumonavec lereste decréemea
lapomme. Ajoutez quelques brins
d’aneth pour la touche finale.

ASTUCE
Pourunenote
originale, écrasez des
grainsde poivre de
Sichuanetajoutez-les
danslapréparation
descrackers.

cuisineaz
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Burger

pomme et poulet
. |
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 20 MIN
CUISSON 15 MIN

= 2 filets de poulet (env. 300 g)

* 2 pommes vertes

*1carotte

*1/sde chourouge

*1/3de choublanc

» 4 tranches de fromage (cheddar)
* 4 pains aburger au sésame

* 3 c. asoupe d’huile d’olive

* 2 c.asoupe de ciboulette fraiche
*1c.asoupe de sauce soja
»1c.acafé de paprika fumé

*1/2 c.acafé d’ail en poudre

LA POMME DEAA 2

@ Préchauffez votre four
a180 °C, rapezlacarotte
et émincez finement les choux.
Coupezlapomme en fines tranches
sans la peler. Ciselez la ciboulette.
© Dans unbol, mélangezla
sauce soja, le paprika, I'ail, du sel
et du poivre. Enduisez-en vos filets
de poulet. Chauffez une poéle
avec ['huile d'olive. Faites cuire
les filets 7 a 8 minutes de chaque
coté afeumoyen. Effilochez-
les, et réservez au chaud.

Coupez les pains au sésame
endeux, disposez une tranche
de fromage sur la base et faites-
leslégerement griller au four.
O Ajoutez le poulet effiloché
chaud, une portion de crudités
(carotte et choux), quelques
tranches de pomme et saupoudrez
de ciboulette. Refermez les pains,
servez immeédiatement avec des
frites ou une salade verte.

e

_VARIANTE
VEGETARIENNE
Remplacezle poulet

parunegaletiede
quinoa qui semariera
parfaitementavec
cetterecette.




.|

POUR2 PERSONNES -
PREPARATION 15 MIN

*1pomme *Y/2chourouge

*150 g de comté

*100 g de cerneaux de noix

¢ 3 c. asoupe d’huile de noix

* 2 c. asoupe de vinaigre de cidre

*1c. asoupe de moutarde al'ancienne
*1c. acafé demiel » Sel et poivre

O Retirezles feuilles ahim
dur duchou. Emihcez-le finementet salez-le.
Coupezle comtéen petits des. Lavez, épépinez

et coupezlapommeen finestranches.

© Dans un bol, mélangez lamoutarde, le vinaigre
etlemiel. Incorporez progressivement I'huile en
fouettant pour créer une émulsion. Salez et poivrez.
©Mélangez délicatementle chouet les
tranches de pomme, dressez le mélange dans

les assiettes. Décorez avec les dés de fromage
etles noix. Versez un filet de sauce sur la salade.
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON1H 35

1kgde sautédeveau  300gde
morilles fraiches ou surgelées
1pomme - 2 gousses d’ail
1branche de romarin - 1 brin
de thym - 25 cl de créme liquide
entiére - 40 gdebeurre - 30cl
de cidre - 1feuille de laurier
1c. asoupe d’huile d'olive
3c.acafé bombées de fond
de veau - 1c.acafé bombée
de baiesroses - Sel et poivre

Sortez laviande 30 minutes
avantde la cuire. Epluchez
lapomme et coupez-la
en petits morceaux.

Dans une cocotte, faites
chauffer 'huile d'oliveet 20 g
de beurre, ajoutez la viande
et faites-la dorer sur toutes
les faces a feu moyen pendant
5 minutes. Salez et poivrez.

Ajoutez les gousses d’ail
écrasées avec lapeau, les
morceaux de pomme, les baies
roses, le romarin, le thymetle
laurier. Salez, poivrez, mélangez
et versezle cidre. Laissez
évaporer quelques secondes,
puis ajoutez 20 cld'eau et le fond
de veau. Couvrez et laissez cuire
afeu doux pendant 1 heure.

Nettoyez, rincez et séchez
les morilles, sielles sont
fraiches. Dans une poéle, faites
chauffer le beurre restant afeu
moyen, faites-y revenir les
morilles pendant 5 minutes,
enremuant régulierement.
Ajoutez-les dansla cocotte
et poursuivez la cuisson a feu
doux pendant 20 minutes.

Avec une écumoire,
prélevezla viande, les
morceaux de pomme et les
champignons. Disposez-les
dans un plat de service.

Filtrez le jus de cuisson
et mettez-le dans une casserole,
faites-le réduire de moitié sur feu
moyen. Ajoutez la créeme liquide,
et versezsur laviande et les
morilles. Dégustez aussitot.

Burtonavecunbon -
drebrutfermicr




Filetmignon
aux pommes
etaugingembre
I
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 25 MIN

CUISSON 30 MIN
REPOS 1H

* 2 gros filets mignons de porc (1 kg)
* 500 g de petites pommes de

terre bio * 4 pommes reinettes

* 2 petites gousses d’ail

*10 g de gingembre frais

¢ 2 brins de thym ¢ 50 g de beurre

* 4 c. asoupe de miel liquide de sapin
3 c. asoupe de sauce soja

* 2 c.asoupe d’huile d'olive

* 2 c. asoupe d’huile neutre
s1c.asoupedejusdecitron
=1c.acaféde4 épices

* Fleur de sel et poivre dumoulin

© Epluchezl'ail etle gingembre
et hachez-les. Préparezla marinade
enmeélangeant le miel, le gingembre,
I'ail, la sauce soja, I'huile neutre et

le 4 épices. Badigeonnez les filets
mignons du mélange. Laissezmariner
aumoins 1 heure au frais. Sortez la
viande 830 minutes avant de la cuire.
© Préchauffezle foura180 °C.
Rincez les pommes reinettes,
coupez-lesendeux, retirezles
pépins, puis coupez-les en huit.
Arrosez-lesdejus de citron. Lavez
les pommes de terre et coupez-les
endeux dans le sens de lalongueur.
€ Mettezlaviande dansun

grand plat et ajoutez la marinade.
Enfournez pour 25 a 30 minutes.

() Dans une grande sauteuse,
faites chauffer le beurre

de terre a feu moyen pendant

5 minutes enremuant régulierement.
Parsemez de fleur de sel, poivrez

et couvrez. Poursuivez la cuisson

15 minutes a feu doux enremuant de
temps entemps. Ajoutez les pommes
reinettes dans la sauteuse et faites
cuire adécouvert 5 minutes de plus.
© Coupezlaviande en médaillons
et servez-laaccompagnée de
pommes et de pommes de terre.
Arrosez de jus de cuisson, ajoutez

un tour de moulin a poivre, une
pincéede fleur de sel et quelques
brins d’herbes aromatiques.
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LA POMME DEAA 2

Préchauffezle four 2180 °C. Lavez votre
pomme et coupez-la al'aide d'une mandoline.

POURAPERSONNES Dans un grand saladier, mélangez la viande

PREPARATION 30 MIN hachég, I'ceuf, Ig chapellure. I'oignon, Itail, la moutarde,
CUISSON 25 MIN le persil, le paprika fumé, le sel et le poivre. Malaxez
bien ala main pour obtenir une texture homogene.

400 g de viande hachée (bceuf ou mélange Divisez le mélange en quatre portions

boeuf-porc) - 100 g de lard en fines égales. Fagonnez chaque portion en petit pain

tranches (environ 12 4216 tranches) ovale. Enroulez chagque mini-pain de viande de
1pomme 1oignon finement haché 3a4tranches de lard, enles faisant se chevaucher
1gousse d'ail - 1c. asoupe de persil légerement. Insérez-y vos tranches de pomme.

frais haché ' 1 ceuf - 50 g de chapelure Placezles pains de viande sur une plaque
1c.asoupe de moutarde recouverte de papier sulfurisé et poivrez-les au moulin.
1c.acafé de paprika fumé Enfournez pour 25 a 30 minutes, jusqu’ace
Sel et poivre du moulin que le lard soit croustillant et la viande bien cuite.

_ Ii ﬁ‘ 2 o~
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 45 MIN

4filets de poulet 4 pommes
1oignon 1citron
1morceau de gingembre
frais (environ 50 g)
10 branches de coriandre fraiche
3 gousses d'ail
40 g de beurre fondu
20 clde fond de veau
20cldevinblanc 45gde
cacahuétes sans peau 3c.asoupe
demiel 3c.asoupe desauce soja
sucrée 2c.asoupe de sucreroux
2 c. asoupe d’huile d’olive

1c. acafé de cuminmoulu

1c. acaféde curcuma

1c. acafé de paprika

Fleur de sel et poivre du moulin

Préchauffez le four 2180 °C.
Lavez les pommes et coupez-les
enquartiers. Mélangez le beurre
fondu, le miel et une pincée de fleur
de sel. Plongez-y vos pommes et
placez-les sur une plaque. Couvrez
d’une feuille de papier cuisson et
enfournez pour 20 minutes.

Coupez les filets de poulet
enmorceaux de taille moyenne.

Epluchez I'oignon, ail et le gingembre.

Emincez-les, ainsi que la moitié de
lacoriandre et les cacahuétes. Dans
unsaladier, mélangez le poulet avec
la sauce soja, le gingembre, I'ail, les

g)

ACCOMPAGNEMENT

Servezvotre poulet
avecune petite salade
verte, durizoudes
nouilles sautées.

épices, le sucre roux et le poivre.
Laissez mariner 15 minutes.

Faites chauffer 'huile d’olive
dans une poéle, ajoutez-y I'oignon.
Faites-le revenir jusqu’a qu'il soit
translucide et ajoutez le poulet.
Remuez sur feu vif pendant quelques
minutes et versez la marinade du
poulet, le fond de veau, le vin blanc
etle jus ducitron. Salez, poivrez,
couvrez et faites cuire 20 minutes.

Sortez vos pommes du
four quand elles ont un aspect
légerement caramélisé. Poivrez au
moulin et réservez-les au chaud.

Retirez le poulet, mélangez
et laissez réduire la sauce quelques
instants. Servez le poulet couvert
de sauce avec les pommesroties
et le reste de coriandre ciselée.

cuisineaz
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| POUR4PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
L CUISSON 20 MIN

4 cotes de porc épaisses
3 pommes - 2oranges
2 brins de thym frais
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LA POMIh;DE AAZ

4 c. asoupe d’huile d'olive

2 c. asoupe de miel

2 c. asoupe de vinaigre balsamique
Sel et poivre fraichement moulu

Salez et poivrez la viande.
Dorez-laala poéle dans un fond
d'huile d'olive chaude. Réservez.

Lavez les fruits et coupezles
pommes et 1orange en quartiers.

/

Mélangez-les avec de I'huile d'olive,
le miel, le vinaigre, le sel et le poivre.
Préchauffezle foura180 °C.
Disposez les cotes de porc dans un
platallant au four. Ajoutez les fruits
etarrosezle tout dujus del'orange
restante et d'un filet d’huile d'olive.
Enfournez pour environ
20 minutes. Pensez aremuer deux
atrois fois pendant la cuisson.




POUR4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON1H30

1échinedeporcdel,2kg
2pommes ' 1orange
1gros oignonrouge

6-8 branches de thym frais

2. asoupe d’huile d'olive
Sel et poivre

Préchauffez le four 2180 °C.
Lavez les fruits et coupez-les
enfines tranches, préparez
les oignons enrondelles.

Entaillez en profondeur
P'échine de porc, tousles2cm,
sans la trancher complétement.
Salez et poivrez des deux cotés.
Dansles entailles, insérez

LE BON GE
A mi-cuisson,
déglacezlefonddu
platavecunpetit
verredevinblancou

dejusdorange pour
ajouterunelegere
acidité et enrichir
le jus de cuisson.

alternativement des tranches
de pomme, d'orange et d'oignon
rouge, ainsi que des brins de thym.
Placezle roti dans un plat
allant au four. Arrosez-le d'huile
d'olive, enfournez et laissez
cuire pendant1h30a1h45,en
arrosant toutes les 30 minutes
avec lejjus de cuisson. Vous
pouvez couvrirle plat d'une feuille
de papier d'aluminium siles fruits
commencent a trop caraméliser.

ne:Az
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POUR4 PERSONNES
PREPARATION 35 MIN
CUISSON2H40

1kgdejouedeporc

5 pommes - 3oignons

2brins de persil

2c.asoupe de créeme

15 g de beurre - 60 cl de cidre
30 clde bouillon de volaille

3 c. asoupe d’huile d’olive
1c.acafé de paprika fumé
1/2 baguette de pain

Sel et poivre

LA POMME DEAA 2

G Y LAAR VR

Emincez les oignons. Dans
une cocotte, saisissez les
joues de porc 4 a 5 minutes sur

chaque face dans I'huile d'olive.

Débarrassez et réservez.
Dans le suc de cuisson
des joues, faites revenir les
oignons a feux doux jusqu’a ce
qu'ils soient translucides, puis

retirez le contenu de la cocotte.

Déglacezla cocotte au
cidre, grattez bien les sucs
de cuisson, remettez-y les
joues de porc et les oignons,
versez-y le bouillon. Salez,
poivrez et laissez mijoter
afeu doux pendant 2h 30.

15 minutes avantla fin
de la cuisson, ajoutez quatre
pommes épluchées et coupées
enquartiers, et le paprika.

En finde cuisson, filtrez la
préparation, versez le jus dans
une casserole, ajoutez-y lacreme
et laissez cuire quelques minutes.

Dans une poéle, faites dorer
labaguette coupée en tranches
dansle beurre et la derniére
pomme taillée enlamelles.

Dressez un litde pommes
et de tranches de pain, ajoutez
laviande et arrosez I'ensemble
de sauce. Décorez de quelques
pluches de persil et servez.




ONCTUEUX

Pourune touche
encoreplus
gourmande, ajoutez
unecuillerée de
cremefraiche
¢paissealafin
delacuisson.

Rotide dinde
encocotte

[ ————— |
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 20 MIN
CUISSON 55 MIN

* 800 g derotide porc

* 300 g de courge musquée
©200 g de champignons de Paris
*200 g de chataignes crues

* 8 oignons grelots

*2pommes golden

¢ 2 gousses d'ail * 2 brins de romarin
* 2 brins de thym » 20 g de beurre
*50cldecidre

*2c. asoupe d’huile d’olive

* 3 clous de girofle

e Seletpoivre

et coupez la courge musquée en des.
Coupez les pommes et enlevez le coeur.
Emincez les champignons de Paris.
© Incisezles chataignes et faites-
les bouillir pendant 10 minutes

pour les attendrir avant de les

peler. Pelezles oignons grelots.

€ Dans une cocotte, faites chauffer
I'huile d'olive et le beurre a feu moyen-
vif. Salez et poivrez le filet de porc,
puis faites-le dorer de chaque coté
dans la cocotte pendant environ5a

7 minutes pour bien le saisir. Retirez-le
delacocotte et réservez-le.

() Dans laméme cocotte, ajoutez
les oignons grelots, les dés de

courge musquée, les pommes
coupées en quartiers et les

gnes. Faites revenir I'ensemble
pendant environ 5 minutes pour

bien enrober le tout de sucs.

© Ajoutezles champignons
émincés et faites cuire encore

2 a3minutes. Déglacezavec
quelques centilitres de cidre et
remettez le réti dans la cocotte

avec leslégumes et les fruits.

(@ Versezleresteducidre,

ajoutez le thym et le romarin, portez
a ébullition, puis baissez le feu.

@ Couvrezlacocottect laissez
mijoter pendant environ 40 a

45 minutes a feudoux. Mélangez bien
leslégumes et les fruits dans la cocotte
pour que les sucs se mélangent.
Rectifiez 'assaisonnement avec

du sel et du poivre, puis servez.

cuisineaz
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*4pommes
* 8 échalotes

¢ 1branche decéleri

* 3goussesdail

* 60 g de beurre fondu

e 2verres de cidre
*2c.asoupe de sucre brun
*1c.asoupe de moutarde
*1c. asoupe d’huile d'olive
e Poivre noir en grains
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© Préchauffez votre four a

180 °C. Dans une poéle, faites
chauffer I'huile d'olive a feu moyen-
vif. Salez et poivrez généreusement
le morceau de beeuf. Dorez toutes
sesfaces pendant 5 a7 minutes.
©Lavezles pommes et taillez le
célerigrossiérement. Dans un plat
allant au four, placez les pommes,
les échalotes entieres, les gousses
d’ail écrasées et le céleri. Arrosez
delamoitié de beurre fondu et
saupoudrez de sucre brun.

€ Retirezle beeuf de lapoéle

et badigeonnez-le de moutarde.
Déglacez lapoéle avec le cidre

pour récupérer les sucs, rajoutez-y
quelques grains de poivre, puis
versez sur le roti et les pommes.

QO Badigeonnezle boeuf du reste
de beurre. Enfournezle plat et
faites cuire pendant 45 minutes
alheure (environ 20 minutes par
500 g pour une cuisson a point).
Arrosez régulierement le roti

avec le jus de cuisson pour qu'il
soit bientendre et savoureux.

© Une fois le beeuf cuit a votre
goit, sortez-le dufour et laissez-le
reposer 10 minutes avant de le
trancher. Arrosez les pommes du
jus de cuisson avant de servir.




POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 30 MIN

200 g de porc haché
200 g de veau haché
1oignon * 1 ceuf
50g de chapelure
1c.asoupe d’huile
neutre - Sel et poivre

2 pommes - 1poireau
1/2céleri-rave
2 brins de persil - 1 gousse
d’ail - 10 clde créme liquide
10 cl de bouillonde légumes
1c.asoupe d’huile d’olive
Sel et poivre du moulin

Dans un saladier,
mélangezle porcetle
veau hachés, avecl'ceuf, la
chapelure, I'oignon émincé
aupréalable et I'huile. Salez
et poivrez, puis fagonnez des
boulettes de taille moyenne.
Pelez le céleri-rave
et coupez-le en cubes. Hachez
_l'ailet émincezle poireau.
Evidezles pommes et taillez-
les entranches fines.
Dans une grande
casserole, faites chauffer
Ihuile d’olive. Ajoutez
le céleri-rave et faites-le
dorer quelques minutes.
Ajoutez l'ail et le poireau,
poursuivez la cuisson jusqu'a
ce qu'ils commencent
adevenir tendres.
Versez le bouillon de
légumes, portez a ébullition,
a0 Lo i,
pommes, faites- \ P B @ : "N mijoter pendant 15 minutes.
p o ¢ ; ( Ajoutez les tranches
: de pomme, puis versez
lacréeme. Mélangez bien,
assaisonnezavecdusel et
du poivre et poursuivezla

‘caramcéliserdans
gpoeleavecune

debeurre, ¥ ;
e e i) cuisson5 minutes. Servez
petde saupoudré de persil frais ciselé
i et poivrezaumoulina poivre.

nc}ew~
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON30 MIN
REPOS1H30

150 gdebacon

2pommes

2grosoignons

8a10feuilles de sauge fraiche
1pate apizza

100 g de munster

LA POMME DEAA 2

1c.asoupedebeurre
2c.asoupe de miel
Poivre noir fraichement moulu

Préchauffez votre four a
180 °C. Lavez les pommes, retirez
le coeur et coupez-les en tranches.
Dans une poéle, faites fondre
le beurre. Ajoutez les oignons
émincés et laissez-les cuire a feu
doux 15 minutes, jusqu’a ce qu'ils
soient caramélisés. Réservez.
Dans la méme poéle,
faites revenir les morceaux

de baconjusqu'ace qu'ils
soient dorés. Réservez.

Etalezla pate sur une plaque
recouverte de papier cuisson.
Disposezle munster coupé en
tranches, les oignons caramélisés,
les tranches de pommes, le bacon
et lesfeuilles de sauge sur la pate.

Arrosez d’un filet de miel
et poivrezlégérement.
Enfournez pendant 12
a15 minutes, jusqu'ace
que la pate soit dorée et
croustillante. Servez chaud.



B Brisées ou feuilletées,
fines ou épaisses,

)

pur beurre ou allégées...
Onapassé au cribleles
patesa tarte et a pizza.

PAR CAROLINE PACREAU

Farine, beurre, sel et eau. Un ceuf, alalimite.
Danslesfaits, il n'en faut pas plus pour réaliser
unebonne pate. Pourtant,danslesversions
industrielles, leslistes d'ingrédients s’allongent,
pouvantmonterjusquaonze. Dans ces pates
«mauvaises éléves », on trouve dusucre,
dugluten deblé (pour améliorerlélasticité
delapate), duvinaigre d’alcool (pourla
conservation), diversamidonsetfarines,de
lagomme xanthane... On prend doncletemps
de scruter 'emballage, pour sélectionnerune
référence avectrois ou quatre ingrédients.

Surleplannutritionnel, iln’y a pas franchement
debon éléve. Les pates sontdes produits gras
(environ 20 gdelipideaux 100 g), a consommer
avecmodération. Pourles pates brisées et
feuilletées, la plupart des références de grandes
surfaces sont fabriquées a basede beurre. Unbon
point, quiserapproche delarecettetraditionnelle
etd'unproduitfaitmaison. Dans d’autres, ce
beurre est remplacé par delamargarine, souvent

LES PATES A PIZZA

Coté goit comme coté compo, les pates
apizza en patons recueillent tous les
suffrages. Elles contiennent moins d'additifs
et peu de matiéres grasses. On trouve aussi
de belles alternatives au rayon surgelés. On
fleure méme avec le fait maison. Seul bémol,
ces pates industrielles sont souvent plus
salées. On mise donc sur une garniture qui
en soit dépourvue (Iegumes, burrata...).

associée aune combinaison d’huiles (colza,
palme et/outournesol). On évite ces derniéres,
plusriches en graisses saturées ouhydrogénées.

Certaines pates industrielles contiennent

des additifs, comme des conservateurs, des
stabilisants oudes colorants. Pourleséviter,
toujoursle méme conseil: choisirune pateavec
laliste d'ingrédientslaplus courte possible.
Vous pouvez choisiruneréférence bio (logo AB)
dontlacomposition en est, de fait, exempte.

Silapatesablée est traditionnellement liée aux
desserts (vivelesflans etlesbonnes tartes aux
fruits!), plusfacile parfoisde faire son choixentre
patefeuilletée ou pate brisée. On privilégiela
premiére pour une tarte (salée ou sucrée, mais
croustillante), unvol-au-vent, un mille-feuille ou
desbouchées apéritives. Les pates brisées sont
traditionnellement utilisées pourles quiches, car
elles supportentbienles garnitures humides.
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON25MIN

150 gde baconen
tranches ou enlardons
2pommes - 400 g de haricots
verts frais ou surgelés
150 g de pousses d'épinards
2c.asoupe de ciboulette ciselée
4 ceufs - 100 g de noisettes
entiéres - 2 c. acafé de miel
2c. acafé d’huile d’olive
1pincée de cannelle
Sel et poivre du moulin

4 c.asoupe d’huile d’olive
1c.asoupe de vinaigre

balsamique ou de cidre
1c.acafé de moutarde
Sel et poivre

LA POMME DEAA 2

N

Préchauffez le four a
180°C. Lavezles pommes et
coupez-les en fines lamelles.
Disposez les sur un leche-frite,
recouvert de papier cuisson.

Dans un bol, mélangez le miel,
I'huile et la cannelle. Badigeonez
les pommes de ce mélange a
I'aide d’'un pinceau de cuisine.
Enfournez pour 10 minutes.

Equeutezles haricots
verts, puis plongez-les dans une
casserole d’eaubouillante salée
pendant 5 a 6 minutes. Egouttez-
les et plongez-les dans de I'eau
glacée pour conserver leur couleur.

Battezles ceufs avec une
pincée de sel et de poivre. Faites
cuire une omelette fine dans une
poéle légérement huilée. Une fois
cuite, laissez refroidir, puis roulez-la
et tranchez-la en fines lamelles.

e A\

Grillez les tranches de bacon
dans une poéle seche jusqu’a
ce qu'elles soient croustillantes,
puis égouttez-les sur du
papier absorbant. Torréfiez les
noisettes dans une poéle a sec
pendant 2 a 3 minutes, puis
concassez-les grossierement.

Dans un bol, mélangez ’huile
d’olive, le vinaigre, lamoutarde,
du sel et du poivre. Disposez
les pousses d'épinards dans
un grand plat ou des assiettes
individuelles. Ajoutez les haricots
verts, les pommes, les lamelles
d'omelette, le bacon grillé et
les noisettes concassées.

Versez la vinaigrette surla
salade et mélangez délicatement.
Parsemez de ciboulette ciselée
et ajoutez un tour de moulin
apoivre juste avant de servir.
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Tarte fine
aucamembert
|

POUR4 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON20-25 MIN

*2pommes * 1petit camembert
*1pate feuilletée

* 30 g de noisettes concassées
® 2 c. asoupe de miel

© Préchauffez le four 2180 °C.

Etalez la pate feuilletée sur une
plaque recouverte de papier
cuisson. Piquez-lalégérement
avec une fourchette pour

éviter qu’elle ne gonfle trop.

© Lavezles pommes, retirez
le cceur et coupez-les en fines
tranches. Coupez le camembert
en petites tranches. Disposez
ensuite les tranches de pommes

COLORE
Vouspouvez
ajoulerunetouche‘
decurcumapour
rehausserles

.

enrosace et intercalez les tranches
decamembert. Parsemez

de noisettes concassées
etarrosezde miel.

© Enfournezla tarte pour 20 a
25 minutes, jusqu’a ce que la pate
soit bien dorée et croustillante.

O Alasortie du four, ajoutez

un filet supplémentaire de miel
avant de servir pour encore

plus de gourmandise.
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170 g de sucre méme poéle. Chauffezla créeme, -
i 2 sachets de sucre vanillé puis versez-la sur le caramel n ‘
i (attention aux projections). {..’,.
Epépinezles pommes Mélangez hors du feu, tout en o -
p et coupez-les enlamelles incorporant le beurre demi-sel. .
sggg :Rpf_ﬁ%%l\g\éEl\%NUTEs épaisses. Faites fondre 20 g de Mélangez le sucre
B CUISSON15MINUTES beurre doux dans une poéle, restant avec le sucre vanlll_e,
| saupoudrez 50 g de sucre et les ceufs et le lait. Trempez-y
4pommes - 2 ceufs mélangez 2 minutes. Ajoutez lestranches de brioche et -
! 30 cldelait - 10 ¢l les pommes et faites-les dorez-les alapoéle dans d
de creme liquide caraméliser 10 minutes environ,  le beurre doux restant.
50 g de beurre doux enlesretournant. Réservez. Servezles tranches de
40 g debeurre demi-sel Faitescuire 100gdesucre briocheaveclespommes

enuncaramel doré, dans la et lasauce au caramel.

8 tranches de brioche



%

PRATIQUE
Pour entailler
facilement
les pommessans
aller jusqu'aubout,
disposez des
baguettes chinoises |
de chaquecotéde |/
lapommeavantde /
la trancher:elles
stopperontlalame ’
du couteau juste
aubon endroit.

© Mélangezla farine avec
le sucre €tle sel dansun

*\ Ny
Bouchée sablée

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 25 MIN

Pour lapate sablée:

*1 ceuf » 100 g de beurre froid
*180 g de farine * 80 g de sucre
enpoudre *1pincée de sel

Pour la garniture:

*2pommes * 25 g de beurre

* 25 g de sucre * 1 sachet de sucre
vanillé * 1 c. acafé de cannelle

safadier. Ajoutezle beurre
froid et sablez lapate avec
les doigts. Ajoutez I'ceuf et
mélangezjusqu'al'obtention
d'une pate homogene;

€ Formez une boule,

filmez-la et réservez-laaufrais.

©Lavezles pommes
etenlevez les trognons
al'aide d’'unvide-pomme.
Coupez-les en deux puis
entaillez-les sans aller jusqu’au
bout. Retournez-les et

saupoudrez-les |égerement ce
cannelle et de sucre“%
O Préchauffezle four

24180 °C.Ftalezlapate et
coupez-laen quatre. Posez

les demi-pommes sur chaque
quart coté chair et découpez
le contour en laissant une
marge d'environ1cm.

O Taillezlerestedela

pate enforme de feuille.
Faites fondre le beurre et
badigeonnez-en les pommes.
Saupoudrez de sucre et
enfournez pour 25 minutes.
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SEprononce
“patcharane”), liqueur
emblématique du
Pays basque fabriquée
* parmacérationde
prunelles sauvages
dansdel'alcool anisé.

R JVA_‘pQ{,J.J B
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON1H 05
REFRIGERATION 30 MIN

1ceuf + 2 jaunes

1jaune d'ceuf pour la dorure
100 g de beurre demi-selmou
250 g de farine - 100 g de sucre
1/2sachetdelevure

2pommes - 150 g de rhubarbe
50 gdebeurre
70 g de sucreroux
1sachetde sucre vanillé
2c.asoupe d'eaude

fleur d’'oranger

Mélangez I'ceuf et les jaunes
dans un saladier avec le sucre,
ajoutez le beurre demi-sel en
dés, lafarine et lalevure tamisées
ensemble. Malaxez bien, formez
une boule et réservez 30 minutes
alheureau réfrigérateur.

Epluchezles pommes
et coupez-lesen dés.

Détaillez les tiges de rhubarbe
en petits trongons.

Préparezlafarce. Faites
fondre le beurre dans une
poéle, ajoutez les pommes et
larhubarbe, saupoudrez-les
de sucre et de sucre vanillé,
ajoutez|'eau de fleur d'oranger,

couvrez et faites cuire 10 minutes.

Retirezle couvercle et laissez
cuire encore 10 minutes, en
mélangeant régulierement.

Coupez la pate en deux
morceaux inégaux, untiers
et deux tiers. Aurouleau, étalez
chaque morceau entre deux
feuilles de papier cuisson.

Préchauffezle four 2180 °C.
Foncez un moule a manqué avec
le disque de pate le plus grand,
en faisant remonter la pate sur
les bords, puis répartissez la
compotée de fruits et recouvrez
avec la deuxieme pate. Soudez
bienlesbords. Al'aide d’un
pinceau, badigeonnez le dessus
avec lejaune d'ceufrestant délayé
dans1cuillerée a café d'eau.

Zébrez lasurface avec
une fourchette et enfournez
pour 45 minutes. Laissez
refroidir le gateau dans le
moule, démoulez et servez.




POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON 40 MIN
REFRIGERATION1H

1ceuf - 100 g de beurre

180 g de farine - 60 g de sucre
20 g de poudre d'amande
1pincéede sel

1 ceuf - 50 gde beurre

1c. asoupe de créme fraiche
50 g de sucre

30 g de poudre de noisettes

3pommes - 2c¢.asoupe
dejusdecitron
1c.asoupede sucre glace

Préchauffezle four 2180 °C.
Torréfiez vos noisettes directement
sur une plaque au four pendant
10 minutes, laissez-les refroidir
et concassez-leslégerement.

Lavez bien les pommes
et découpez-les en lamelles d'environ
2.cm. Arrosez-les de jus de citron.

Préparezlapate. Placezle
beurre coupé en dés dans un cul-de-
poule, ajoutez-y le sucre, la poudre
d’amande et le sel. Mélangez le tout,
puis incorporez I'ceuf ala pate.

Ajoutez la farine, malaxez
jusqu'aformer une boule homogene.
Placez la pate entre deux feuilles
de papier cuisson et étalez-la
légérement avant de la placerau
réfrigérateur pendant 1 heure.

Préparezl'appareil. Travaillez
le beurre mou avec le sucre
jusqu’al'obtention d’une texture
crémeuse. Ajoutez I'ceuf, la poudre
de noisette et lacreme fraiche.
Mélangez bien et réservez.

Disposezla pate dansun
moule atarte et versez-y I'appareil.
Décorez de lamelles de pomme et
de brisures de noisette. Enfournez
pour 30 minutes, saupoudrez de
sucre glace juste avant de servir.




amandes et aux pommes
I
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 15 MIN
CUISSON 25 MIN

* 2 pommes * 2 ceufs

*10cl de lait * 50 g de beurre fondu
©100 g de farine

* 80 g de sucre en poudre

* 30 g d'amandes effilées
*1sachet de sucre vanillé
*1/2sachet de levure chimique
*1c. acaféd'extraitde vanille

LAPOMMEDEAA 2

©Epluchezles pommes, retirez
le coeur et coupez-les en lamelles.
© Dans un grand bol, battez
les ceufs avec le sucre en poudre
etle sucre vanillé jusqu'a ce que

le mélange blanchisse. Ajoutez

le beurre fondu et I'extrait de
vanille, puisincorporez la farine
etlalevure progressivement

pour éviter les grumeaux.

Versez le lait et mélangez bien
jusqu’a obtenir une pate lisse.

© Préchauffezle four 2180 °C.
Versez une petite couche de

pate au fond d'un moule beurré.

pourlegoiter.

Disposez la moitié des lamelles

de pomme par-dessus, puis
recouvrezavec lerestedela

pate. Ajoutez ensuite les lamelles
de pommerestantesenles
disposant harmonieusement sans
trop les enfoncer dans la pate.
Parsemez d’amandes effilées.

QO Enfournezpour25a

30 minutes, jusqu'ace quele
dessus soit bien doré et qu'un
couteau planté au centre ressorte
sec. Laissez tiédir un peu avant de
déguster, ce moelleux est délicieux
encore légérement chaud.




o

CA CROQUE!

Lorsdela
préparationdu
caramel, ajoutez
unmélange
d'amandes et
denoisettes
préalablement
écrasées
au pilon.

Tatinde pommes € Préchauffezle four 2180 °C. enfournez pour 15 minutes. Couvrez le
déstl'llc lll'ée Epluchez les pommes, puis plat et laissez cuire encore 15 minutes.
coupez-lesen gros quartiersen € Pendant ce temps, mélangez
les épépinant. Fendez la gousse le beurre doux en parcelles, la
;ggg:npfﬁ%%'\%ﬁw de vanille et récupérez les graines. farine et le sucre roux de fagon
CUISSON 30 MIN € Dans une casserole, préparez a obtenir un mélange sableux et
un caramel en faisant chauffer répartissez-le en miettes sur une
*4 pommes le sucre en poudre avec quelques plague tapissée de papier cuisson.
* 50 g de beurre doux gouttes d’eau. Dés que le caramel Enfournez pour 15 a 20 minutes.
* 30 g de beurre demi-sel blondit, ajoutez le beurre salé et les O Servezles quartiers de pomme
*100 g de sucre en poudre graines de vanille, mélangez et versez tiédes dans les assiettes, avec
* 60 g de sucre roux dans unplat de cuisson. Déposez-y leur sauce caramélisée, le crumble
*75 g de farine * 1 gousse de vanille les morceaux de pomme, mélangez et et une boule de glace vanille.
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LA POMME DEAA 2

POUR4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON35MIN

3 pommes (type golden ou
granny-smith) - 3 ceufs

1pot de yaourt nature (gardez
le pot vide comme mesure)

5gde beurre - 3pots de
farine - 2 pots de sucre

1/2 pot d’huile neutre

1sachet de levure chimique

1sachet de sucre vanillé

1pincée de sel - Sucre glace

Préchauffez le four 2180 °C.
Beurrez et farinezunmoule a
gateau. Epluchez les pommes, puis
coupez-les enfines lamelles.

Dans un saladier, versez le
yaourt nature. Ajoutez les ceufs
etlapincée de sel. Mélangez puis
ajoutez le sucre, le sucre vanillé
et I'huile. Battez doucement
avec unfouetjusqu’'a ce que
le mélange soit homogene.

Ajoutez progressivement
la farine et la levure au mélange
enremuant jusqu'a obtenir une
pate fluide et sans grumeaux.
Incorporez délicatement untiers des
morceaux de pomme dans la pate.

Versez trois quarts de la pate
dans le moule. Recouvrez avec un
tiers deslamelles de pomme en les
faisant se chevaucher légérement.
Versezlereste de la pate et
disposez les pommes restantes
enrosace sur le dessus. Enfournez
pour 35 minutes et saupoudrez
de sucre glace avant de servir.



:
E P
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
. CUISSON 35 MIN

P ’ 4 pommes
1jaune d'ceuf pour le dorage

‘ 2 pates sablées
20 gde beurre
/ 50 g de sucre en poudre
y 50 g de poudre d'amande
" 1sachet de sucre vanillé
4 1/2 c. acafé de cannelle
.

Préchauffezle foura
200 °C. Epluchezles pommes
et coupez-les encubes.

Dans une casserole, faites
chauffer le beurre et le sucre,
ajoutez-y les pommes et la cannelle.
Laissez cuire 5 minutes sur feu doux,
retirez trois quarts des cubes et
laissez compoter le reste. Réservez.

Foncez un moule a tarte
avec la premiéere pate sablée.
Versez-y lacompotée puis
déposez les cubes de pomme.

Coupezla deuxiéme pateen
fines bandes de deux largeurs
différentes. Utilisez neuf fines
bandes pour réaliser trois tresses.

LA BONNE
TECHNIQUE
Prenez soin d‘alterner
les tresses, lesbandes
fineset les plus larges
lors duquadrillage
pourunrésultat
plusesthétique.

Pour former le quadrillage,
disposez lamoitié des bandes
alaverticale légerement espacées.
Rabattez une bande sur deux
al'extérieur du moule et déposez
une bande a'horizontale.
Replacezles bandes sur latarte
et rabattez celles que vous
n'aviez pas manipulées, déposez
une nouvelle bande horizontale
et replacez les bandes rabattues.
Réitérez I'opération jusqu’a
épuisement des bandes.

Dorez ce quadrillage au
jaune d’ceuf. Enfournez pour
20 minutes, jusqu'a ce que
latarte soit bien dorée.

Py T




POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 2 O MIN
CUISSON1H45
REPOS 2 H MINIMUM

2pommes - 2 ceufs

15 clde lait - 30 gde beurre

80 gdefarine - 60 g sucre en poudre
1c asoupe de cassonade
1sachetde sucre vanillé

LA POMME DEAA 2

1ldelait - 260 g de sucre
1gousse de vanille

Préchauffezle four 2180 °C.
Versez lelait et le sucre dansune
casserole, fendez et grattez la gousse
de vanille et mélangez bien. Portez
aébullition en remuant régulierement,
baissez le feu au minimum et laissez
cuire 1heure a1h 30.Remuez souvent

pour que la préparation n’accroche pas.

Quand la texture ressemble
acelle ducaramel, retirez dufeu et
versez dans unpot. Conservez au frais.

Pelez, épépinez les pommes
et coupez-les entranches.
Faites-les revenir rapidement
dans une poéle avecle beurre
etuntiers du sucre. Réservez.

Dans un saladier, mélangez
lafarine, les ceufs, le sucre restant,
le sucre vanillé et le lait. Fouettez
jusqu'aobtenir une pate lisse.
Ajoutez deux cuillerées a soupe
de dulce de leche et remuez.

Versezlapéate dans un moule
beurré. Recouvrez de lamelles de
pomme, saupoudrez de cassonade
et enfournez pour 45 minutes.




0 .

Vous pouvez
réalisercette |
recette 24heures
avantllsuffitde
remettrelapomme
farciedansun
fourchaud (180 °C)
5a6minutes,
etdeserviravecle
. caramelréservé
auréfrigérateur.

“.‘..!&;l % ._\ .
C \ ‘
Préchauffezle foura 200 °C.

40 g de beurre demi-sel Placez les pommes dans un plat,

10 clde créme liquide entiére saupoudrez-lesde cassonade.
100 g de sucre Versez dans le fond du plat
le jus de pomme. Enfournez pour
Dans un bol, fouettez 40 minutes de cuisson. Arrosez
:ggg&%ﬁ%%hg\gﬁm le sucre avec le beurre mou les pommes a trois reprises.
CUISSON 40 MIN dit « pommade », puis ajoutez la Pendant ce temps, réalisez
poudre d'amande. Prélevezles le caramel. Faites fondrele
8 petites pommes rouges graines de la gousse de vanille sucre asec jusqu'ace qu'il
80 g d’amandes effilées et ajoutez-les a la préparation. devienne ambré puis ajoutez
20 clde jus de pomme Ajoutez 2 ceufs entiers, lacremetiédie au préalable au
8 c. asoupe de cassonade le rhum et quelques gouttes micro-ondes, et mélangez.
Delaglace de votre choix d’amande amere. Hors du feu, ajoutez le beurre
Lavez et séchezles pommes. et mélangez, remettez sur le feu
2 ceufs - 60gdebeurrea Coupez-leur le haut et évidez-les et faites épaissir 5 minutes.
température - 200 g de poudre al'aide d'une cuillere. Garnissez-les Versez le caramel dans un
d’amande - 125 g de sucre de creme d'amande. Parsemez- bocal. Réservez au frais. Servez les
1gousse de vanille - 2c. asoupe les d'amandes effilées puis pommes chaudes avec une boule
derhum - Extrait d'amande amére remettez le «chapeau ». de glace et le caramel coulant.
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON1H

* 4 grosses pommes

*45 g de beurre * 5 clderhum
* 4 sachets de sucre vanillé
¢20 g deraisins secs

* 30 g de cerneaux de noix

* 30 gd’amandes
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LA POMME DEAA 2

O Faites tremper les raisins secs dans
le rhum la veille. Allongez al'eau si nécessaire.
© Préchauffezle four 2160 °C.

Coupez le haut des pommes et enlevez

le coeur avec une cuillere parisienne.
Concassez les noix et lesamandes.

© Dans une petite poéle, faites
fondre le beurre et le sucre vanillé,
ajoutez les raisins égouttés, les

amandes et les noix concassées.

O Remplissezles pommes avec

ce mélange et faites cuire au four

au minimum 30 minutes en surveillant
ensuite toutes les 10 minutes.




2 POUR 4 PERSONNES
5 B PREPARATION 30 MIN
o T CUISSON 30 MIN

-
S 4 pommes - 1rouleaude pate
- feuilletée - 2c. a soupe de sucre
R roux - 1c. acafé de cannelle

80 g de beurre doux
80 gde sucre - 1sachet
de sucre vanillé
2c. asoupe de poudre d’amande
1c. asoupederhum
1c. acafé de vanille liquide

Préchauffezle foura180 °C.
Beurrez des moules a muffins.

Lavezles pommes et coupez-lesen

deux, retirez le trognon puis taillez-

les entranches fines al'aide d’'une

mandoline. Recoupez-les en deux.
Faites chauffer 50 cl d’eauavec

le sucreroux et la cannelle. Lorsque

I'eau frémit, plongez-y les pommes

et laissez cuire a petits bouillons

4 minutes. Egouttez-les et réservez.
Dans un saladier, fouettez

le beurre doux préalablement

ramolli pour le rendre souple

et crémeux. Ajoutez-y le sucre

en poudre et mélangez bien.
Ajoutez ensuite la poudre

d’amande, |a vanille liquide et le

rhum. Mélangez avec une spatule

enbois pour obtenir une creme

bien lisse et homogene. Couvrez

lacreme d'amande de film
alimentaire et réservez-la au frais
jusgu'au moment de la cuisson.

Découpez la pate feuilletée en
six bandes et nappez-les de creme
d’amande. Déposez les lamelles de ~
pomme sur lamoitié supérieure de la

bande en les faisant se chevaucher - b
etdépasser de lapate d’'un coté. v 2
Repliezla partie inférieure

de la pate sur les pommes, roulez
délicatement la bande sur elle-
méme en serrant bien. Déposez
immédiatement dans les moules
amuffins. Répétez I'opération
jusqu'a épuisement de la pate.

Enfournez pour 30 minutes.
Avant de servir, saupoudrez
desucre vanillé.







RECETTE
CHALLENGE

T o I
" Cheese-cake
granny

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 30 MIN
CUISSON10 MIN
REPOS5H

Pourlabase:

* 50 g de beurre fondu

*100 g de spéculoos

Pour lagarniture :

¢ 1citron jaune ¢ 1 citron vert
* 250 g de fromage alacréeme

*100 g de creme fraiche épaisse
¢ 50 g de sucre * 1 gousse de vanille

* 2feuilles de gélatine
Pour lagelée de pomme verte :

* 3pommes vertes (type granny

-smith) ¢ 50 g de sucre
*1c.asoupe dejus de citron
e 1feuille de gélatine

© Emiettezles spéculoos dans
unrobot culinaire ou al'aide d'un
rouleau a patisserie. Mélangezles
biscuits émiettés avecle beurre

fondu. Tassez cette préparation au

fond d'unmoule carré chemisé de
papier sulfurisé. Laissez reposer
au réfrigérateur au moins 1 heure.
© Faites ramollir 2 feuilles de

gélatine dans de |'eau froide. Zestez

les citrons finement. Dans un bol,
mélangez le fromage ala creme, la

creme fraiche, le sucre, les zestes et

les graines de la gousse de vanille.
€ Faites chauffer une petite
quantité d’eau (environ 2

a 3 cuillerées a soupe) et
dissolvez-y les feuilles de gélatine
préalablement égouttées.

O Incorporezla gélatine fondue

aumélange de fromage et

de créme, puis mélangez bien.
Versez cette préparation sur la
base de biscuits refroidie et lissez
lasurface avec une spatule.

\

LE BON TIMING
Le cheese-cake sera
encoremeilleursivous
le préparezlaveille. Cela
permet aux saveurs
de biense mélanger
etalatexturedese
raffermir davantage.

O Réfrigérez pendant au moins
3 heures. Une fois le cheese-
ca igmris, préparez la gelée.
2 pommes et coupez-les
en petits morceaux. Mettezles
morceaux de pomme dans une
casseroleavecle sucreetle

jus de citron. Faites cuire a feu
moyen pendant 10 & 15 minutes,
jusqu'a ce que les pommes
gommencent ase décomposer.
'O Mixezle tout pour obtenir
une puréelisse. Faites ramollir
la feuille de gélatine dans de
I'eau froide etincorporez-laa

la purée chaude. Laissez tiédir
cette gelée a température
ambiante, puis versez-la sur

le cheese-cake. Réfrigérez de
nouveau pendant1a2heures
pour que la gelée prenne bien.
© Juste avant de servir,
détaillez la derniére pommeen
julienne, arrosez de jus de citron
et décorez-enle cheese-cake.
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Beignets
aux pommes
I
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 20 MIN
CUISSON 15 MIN

* 4 pommes * 2 ceufs

* 20 cldelait * 20 g de beurre
demi-sel * 230 g de farine

* 50 g de sucre en poudre
*1sachet de levure chimique

* 3 c. asoupe d’huile de tournesol
*1pincéede sel

* Sucre glace pour la finition

LA POMME DEAA 2

© Dans un saladier, battez les ceufs avec

le sucre. Ajoutez la farine et la levure chimique

et mélangez bien. Incorporez le lait petit a petit
jusqu'al'obtention d'une pate homogene.

©Lavez et séchezles pommes. Epépinez-les & l'aide
d’'un vide-pomme, puis coupez-les en grosses rondelles.
€ Chauffezl'huile et le beurre demi-sel afeu

moyen dans une poéle. Trempez les rondelles de
pomme dans la pate, puis placez-les dans la poéle
chaude et faites-les cuire des deux cotés jusqu'a

ce gqu’elles soient dorées et cuites a l'intérieur,

environ 2 a 3 minutes sur chaque face.

O Retirez les beignets a aide d’une

écumoire, puis déposez-les sur du papier

absorbant et saupoudrez-les de sucre glace.




DOUCEUR
D’HIVER
_ Accompagnezce
“dessertréconfortant
~d'unthéalacannelle
pourapporter une
touche chaleureuse.

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 50 MIN
CUISSON 50 MIN
REPOS 2H 30 MIN

1 ceuf - 100 g de créme épaisse
50 g de laitdemi-écrémé

+ 2 c. a soupe pour badigeonner
250 gdefarine  30gde

sucre enpoudre - 5 g delevure

fraiche de boulanger

2c. asoupe de poudre d’'amande

1pincéede sel

4 pommes - 30 g de beurre demi-sel
100 g de sucre * 30 g de noisettes

1gousse de vanille

Délayez le lait tiéde avec
lalevure émiettée et mélangez.
Laissez reposer 5 minutes.
Ajoutez ensuite I'ceuf, la
farine, le sucre, lacréeme et le
sel, pétrissez 10 minutes.
Déposez la pate dans un
saladier légerement fariné et
couvert d'untorchon sec, placez
2 heures dans un endroit tiede.
Préchauffezle foura
180 °C. Epluchez les pommes,
épépinez-les et coupez-les en
quartiers. Dans une casserole,
faites caraméliser le sucre avec
quelques gouttes d’eau. Ajoutez
le beurre etles graines de la
gousse de vanille des qu'il est
blond. Mélangez hors du feu.
Coupezlapite en
8 patons égaux. Faconnez

chaque paton en boudin,
entrelacez-les deux par deux,
puis joignez les extrémités
pour former une couronne.
Aplatissezle centrede la
couronne, placez sur une feuille
de papier cuisson, couvrez et
laissez pousser 20 a 30 minutes.
Garnissez le centre des
brioches de 3 a 4 quartiers
de pomme, ajoutez le caramel
enenréservant unpeupourla
finition. Concassez les noisettes
et parsemez-en les brioches.
Badigeonnez les briochettes de
lait a l'aide d'un pinceau de cuisine
Enfournez pour 15 minutes.
Sortezles briochettes du
four, arrosez-les avec le caramel
restant et laissez refroidir sur
une grille avant de servir.



Croquettes
- dulce de leche
|
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 25 MIN
CUISSON1H 20

Pourledulce de leche :

*50 clde lait * 260 g de sucre
e1gousse de vanille

Pour les croquettes:

*2pommes °1ceuf * 10 g de beurre
*100 g de farine * 100 g de sucre
©100 g de biscuits type petit-beurre
* 50 gde cassonade

*1gousse de vanille

* Huile d’arachide
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etle sucre dans
e fendezetgrattez "
in mélangez

régulierement, baissez e feuet
laissez cuire 1 heure alh 80.Remuez
souvent pour que ¢a n'accroche pas.
© Poursuivez la cuissonjusqu’a
ce que la préparation s'épaississe

et se colore. Quand la texture
ressemble a celle du caramel, retirez
dufeu et versezle dulce de leche
dans une poche a douille, laissez
refroidir et conservez au frais.

© Epluchez, évidez les pommes,
puis faites-les cuire avec la vanille
etunfond d'eaujusqu’au stade de
compote. Egouttez et remettez sur
le feu pour bien sécher lacompote,

oullitionenremuant

@

 GOURMANDISE

=~ Aoutezdansla '/
S5 pateacroquettedes
brisures de noiseties:

carameélisées.

puis réservez. Ecrasez les biscuits
pour en faire une chapelure.

O Dans unsaladier, versez lafarine,
le sucre, le beurre mou, mélangez puis
incorporez|'ceuf. Ajoutez la compote
et formez des boules en roulant la
pate sous la paume de la main sur la
planche a patisserie. Ajoutez de la farine
silapéte est trop humide, roulez les
boules dans la chapelure de biscuits.
© Chauffezde I'huile d’arachide
dansune grande poéle, et faites

frire les croquettes jusquace

qu'elles soient dorées. Egouttez-

les sur du papier absorbant et
roulez-les dans la cassonade.

(O Faites un petit trou dans

chaque croquette et remplissez

de dulce de leche.



Crumble aux
fruits d’hiver

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 30 MIN

*2pommes * 2 poires
*80gdebeurre*90gde
sucre roux * 80g de farine
* 50 g de poudre d’'amande
*1gousse de vanille .
*1c.acaféde cannelle
e1pincéedesel

€ Préchauffezle four a
180 °C. Mélangez dans un
saladier la poudre d'amande,
lafarine et 80 g de sucre.
Ajoutez le beurre froid
coupé enmorceaux. Avec le
bout des doigts, incorporez
le beurre aux ingrédients
secs jusqu'a obtenir une
texture sablonneuse.

© Epluchezles pommes
etles poires, épépinez-les
et coupez-les en morceaux.
Dans une poéle, caramélis

le sucre restant, ajoutez-y
les fruits et la cannelle et
faites-les cuire 5minutes.
Ajoutez un peud’eau
et grattezlagousse de
vanille pour parfumer.
© Dans un plat, mettez
les pommesetles
poires compotées, puis
répartissezle crumble
par-dessus. Enfournez
pour 15a 20 minutes,
jus: ce gue ce soit
ssez refroidir.
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 25 MIN

2pommes  1citron

2 ceufs 50 mldelait
50gdebeurre 100 g de farine
100 g de sucre en poudre

1/2 sachet de levure chimique
1pincée de sel

84 | cuisineaz

LA POMME DEAA 2

Pelezles pommes et tranchez-
les enquartiers fins. Dans une
poéle, faites fondre 25 g de
beurre avec 50 g de sucre, puis
ajoutez les tranches de pomme.
Laissez-les caraméliser afeu
moyen pendant 5 a7 minutes,
jusqu'a ce qu'elles soient dorées.

Dans un saladier, fouettezles
ceufs avec le reste de sucre jusqu'a
ce que le mélange blanchisse.
Ajoutez le beurre restant fondu, le
lait, puis la farine, la levure chimique
et lapincée de sel. Mélangez jusqu’'a
obtenir une pate homogéne.

Versez la pate sur les pommes
caramélisées dans la poéle.
Couvrezavec uncouvercle et
laissez cuire a feu doux pendant
environ 15 a 20 minutes, jusqu’a
ce que le gateau soit bien gonflé
et cuit a cceur (vérifiezavecla
pointe d'un couteau). Retournez
délicatement le gateau al'aide d'une
assiette pour dorer légérement
l'autre face pendant 2a 3 minutes.

Démoulez ou servez
directement dans la poéle.
Dégustez tiede ou froid, nature ou
avec une boule de glace vanille.




Moelleux
cannelle caramel
|
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 15 MIN
CUISSON 25 MIN

Pour le moelleux :
* 2 pommes (de type granny-smith
ou une autre variété acidulée)

*1 ceuf » 60 g de beurre fondu

*100 g de farine * 90 g de sucre
*1/2c. acafé delevure chimique
*1/2 c. acafé de cannelle en poudre
e Sel et poivre du moulin

Pour le glacage ausirop de pomme :
*1c. acafé dejusde citron

* 50 g de fromage frais

* 30 g de beurre ramolli
*1c.asoupedelait

*50 g de sucreglace

*2c. asoupede sirop de pom

e %f&"@
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© Préchauffezle four
a180 °C.Epluchezles
pommes et coupez-lesen
petits dés. Caramélisez-

les alapoéle avec un peu
de sucre, une pincée de

sel et untour de moulin
apoivre. Réservez.

© Dans un bol, battez
I'ceuf avec le sucre jusqu’a
ce que le mélange devienne
mousseux. Ajoutez le beurre
fondu, puis incorporez

petit a petit la farine, la
levure, la cannelle et une
pincée de sel. Mélangez
bien jusqu’ace quela pate
soit homogéne. Ajoutez
quelques morceaux de
pomme écrasés dans la pate
et mélangez délicatement.
€ Versezlapate dans
unmoule préalablement

beurré et fariné. Enfournez
pour 25 minutes, jusqu’'a
ce que le moelleux soit
doré. Laissezrefroidir
avant de démouler.

@ Dans un bol, mélangez
le fromage frais et

le beurre ramolli afin
d’obtenir une texture lisse
et crémeuse. Ajoutez
progressivement le sucre
glace en continuant de
fouetter. Incorporez le
sirop de pommeet le

lait, puis fouettez de
nouveau jusqu’a obtenir
un glagage lisse et brillant.
Ajoutez le jus de citron.

© Une fois que le giteaua
refroidi, étalezle glacage
ausirop de pomme surle
dessus. Décorezavecles
pommes caramélisées.

d

VARIANTE

Vous pouvez également
ajouterune petite poignée
deraisinssecsalapate.
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 25 MIN
CUISSON 20 MIN

2 ceufs 60 g de sucre
60 g de farine

3 pommes
30gde beurre
50 g de sucre roux

2 blancs d’ceufs
80 gde sucre

Préchauffez votre
four 2180 °C. Au fouet
électrique, battez les ceufs
et le sucre jusqu'a ce que
le mélange blanchisse
et double de volume.
Incorporez délicatement
lafarine tamisée.

Etalez dans un moule
rectangulaire et enfournez

pour 10 minutes. Laissez
refroidir, puis découpez
desdisquesadaptésala
taille de vos verrines.
Epluchez et épépinez
les pommes. Découpez-
les en petits dés. Faites
chauffer le beurre dans une
poéle, ajoutez les pommes
et le sucre roux. Faites cuire
jusqu'a ce qu'elles soient
tendres et caramélisées.
Faites chaufferle
sucre avec 20 cld'eau
jusqu'al118 °C (utilisez un
thermometre). Pendant ce
temps, montezles blancs
d'ceufs en neige. Versez le
sirop chaud enfilet sur les
blancs tout en fouettant.
Continuez a battre
jusqu’arefroidissement
pour obtenir une
meringue brillante.
Disposezune couche
de génoise au fond de
chaque verrine. Ajoutez
une généreuse couche de
pommes caramélisées.
Surmontez le tout de
pointes de meringue, puis
dorez-les légerement
au chalumeau.

LAPOMMEDEAA Z




Pickles
de pomme
aucitron

POUR1BOCAL
CUISSON5 MIN
REPOS 2 JOURS

© 4 pommes

« 2 citrons bio

© 20 clde vinaigre de cidre
© 40 g de sucre en poudre
~1pincéede sel

! Nettoyezles pommes
et 1citron, puis, al'aide
d'une mandoline, détaillez-
les enfinesrondelles.

&

SUCRE-SALE
Ces picklesde
pomme pourront
accompagner aussi
bienunetarte tatin
qu'un foiegras,
parexemple.

Placez celles-cidans un
bocal lavé al'eau chaude et
soigneusement essuyeé.
' Dans une casserole,
portez a ébullition

le vinaigre de cidre, le jus
dusecond citron, le sucre,
le selet 10 cld'eau. Versez
lapréparation dans le
bocal de sorte arrecouvrir
totalement son contenu.
Fermezle bocal et laissez
mariner pendant 2 jours
al'abri de lalumiére avant
de déguster. Conservez
ensuite au réfrigérateur
pendant 1 mois maximum.

cuisineaz | 87




88 | cuisineaz

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 25 MIN
CUISSON 30 MIN

4 pommes' 60 gde cassonade
1gousse de vanille
1baton de cannelle

15 clde créme liquide

7cldelait - 80 g de sucre

1potde glace caramel
pour I'accompagnement

Chauffez le sucre dans une
grande casserole a feumoyen,
ajoutez 2 cuillerées a soupe d’eau
et portez a frémissement. Laissez
cuire a feu moyen jusqu'a l'obtention
d'un caramel ambré. Retirez du
feu etincorporez la créeme liquide
enfilet tout en fouettant. Une fois
I'ébullition stoppée, remettez sur
lefeuetincorporezle lait. Laissez
cuire encore 2 minutes. Coupez
lefeu et laissez tiédir. Réservez
atempérature ambiante.

Pelez les pommes et pochez-les
dans 60 cld’eau avec la cassonade,
lagousse de vanille fendue en deux
et le baton de cannelle. Faites cuire
15 minutes a feu doux. Réservez.

Filtrez le jus de cuisson
et faites-le réduire pour
obtenir un sirop épais.

Dans des bhols, déposez
une boule de glace caramel
et une pomme pochée que
vous napperez génereusement
de caramel et de sirop.

LA POMME DEAA 2




aux pommes
=———————— |
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 45 MIN
CUISSON 25 MIN
REPOS1H30

Pour la pate feuilletée :

©200 gde beurremou

*250 g defarine * 1 c. acafé de sel fin
Pourla garniture :

*3pommes ° 1 jaune d'ceuf

* 2 c. asoupe de créeme fraiche épaisse
*5clderhum 50 gderaisins secs
*50 g de poudre d'amande

* 40 g de noisettes concassées

* 2 sachets de sucre vanillé
*1c.acafédecannelle

*Sucre glace

-
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©Laveille, préparezvotrepate *©

feuilletée et trempez vosraising: . -

secsdans le rhum. Versez la farine

dans un saladier avec 15 cl d’eau et

ajoutez-y le sel. Mélangez. Laissez

reposer 15 minutes, puis mettez

la pate sur une grande feuille de

papier sulfurisé fariné. Etalez-la

al'aide d'unrouleau a patisserie.

© Etalez surlapate untiersdu

beurre, puis ramenez les coins de

lapate vers le centre. Aplatissez

al'aide du rouleau pour obtenir un

carré. Filmez la pate et placez au

réfrigérateur durant 15 minutes avant

derenouveler 'opération deux fois.

€ Filmez et placez au réfrigérateur au

moins 30 minutes avant son utilisation.

Plus vous attendez pour l'utiliser,

meilleur sera le feuilletage de la pate.

3
-

-

e

LA BONNE
TECHNIQUE
Pour éviter que

a pate ne soit

‘revenir enamont
avecunenoisette

-

lesassécher.

.
'.o‘

o
B
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QEgouttezlesraisins secs.
Préchauffez votre four 4180 °C.
Rincez les pommes, pelez-les et
coupez-les en petits dés. Concassez
les noisettes a l'aide d’un pilon.
© Dans un saladier, mélangez
les pommes avec le sucre vanillé, la
cannelle, les raisins, la creme fraiche,
les noisettes et la poudre d'amande.
(O Etalezlapate feuilletée sur une
surface plane et propre. Versezla
préparation de strudel au centre de
la pate, en formant un rectangle et en
laissant environ 4 cm d’espace le long
desbords. Puis, avec un couteau, taillez
desbandes de part et d’autre. Rabattez-
les en les croisant sur le dessus.
© Dorez au jaune d’ceuf et enfournez
pour 25 minutes. A la sortie du four,
saupoudrez de sucre glace.
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POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 45 MIN
CUISSON 40 MIN

4pommes 1pate feuilletée

20 cl de créeme liquide
10 g de beurre demi-sel

1jaune d'ceuf pour la dorure

30gdesucre
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Dans une casserole, versezle
sucre en poudre et faites-le fondre a
feumoyen. Dés que le sucre est fondu
et que le caramel prend une couleur
ambrée, versez la creme liquide
préalablement tiédie au micro-ondes
enune seule fois, mais doucement,
sur le caramel hors du feu. Remuez.

Ajoutez ensuite le beurre
demi-sel coupé en petits
cubes et mélangez au fouet.
Préchauffez votre four a180 °C.
Epluchez les pommes.

Etalez votre pate et coupez-laen
carrés assez grands pour envelopper
les pommes aux trois quarts. Placez
une cuillerée a café de caramel au
centre de chaque carré, puis une
pomme entiere. Refermez la pate
par-dessus. Badigeonnez dejaune
d'ceuf battu et déposez les pommes
sur une plaque de cuisson.

Enfournez pour 30 minutes,
jusqu'a ce que la pate soit dorée.
Nappez le haut des pommes de
caramel au beurre salé et servez.

O ———
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Utilisez vos chutes
de pate: découpez
lapateenlamelles
assezlongues et
' enroulez-lesautour
" despommesavant
| Cuissonpourun
visuel soigné.

¢



POUR4 PERSONNES
PREPARATION 15MIN
REPOS 1H
CUISSON15MIN

Epluchures de 2 pommes

1ceuf - 100 gdebeurrea
température ambiante

130 g de sucre en poudre

100 g de farine

50 g de chapelure

1/2 sachet de levure chimique
1c. asoupede pistaches

et/oude noisettes concassées
1c. acaféde cannelle

Préchauffezle four 2180 °C.
Dans un saladier, fouettezle beurre
ramolliavec 100 g de sucre jusqu'a
obtenir une consistance crémeuse.
Ajoutez I'ceuf, la farine, la chapelure,
lalevure etlacannelle. Réservez.

Dans une casserole, chauffez
le sucrerestant avec 1cuillerée
asouped’eau sur feu doux.

Lorsqu’ilcommence a caraméliser,
ajoutez les épluchures de
pomme. Laissez cuire 2 minutes
enremuant etréservez.

Formez des petites boules
de péte. Disposez-les surune
plagque tapissée de papier cuisson
enles aplatissant. Placez dessus
les épluchures caramélisées.

Enfournez pour environ 10 minutes.

Parsemez les biscuits
d’éclats de pistaches
et/ou de noisettes et laissez-
les refroidir sur une grille.
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POUR4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON1H

' 5 pommes - 1/2 citron
300 gde sucre
1gousse de vanille

' Lavez les pommes et coupez-
les en quartiers sans les éplucher
niles épépiner pour obtenir un
maximum de pectine, essentielle

LA POMME DEAA 2

pour la gelée. Dans une grande
casserole, mettez les quartiers
de pomme et couvrez-les d'eau.
- Fendezlagoussede
vanille en deux, grattez les
graines et ajoutez-les avec la
gousse dans la casserole.

' Ajoutez le jus du demi-citron.

Faites chauffer a feu moyen et
laissez cuire pendant 45 minutes
alheure,jusqu’acequeles
pommes soient bien tendres.

" Une fois les pommes cuites,
passez-les dans une passoire fine
ouun linge propre pour extraire

le jus. Versez-le dans une grande
casserole, puis ajoutez le sucre.
Mélangez bien pour dissoudre

le sucre, puis faites chauffer a feu
moyen enremuant régulierement.
Laissez cuire 15 a 20 minutes,
jusqu’a ce que la gelée prenne.
Pour tester la prise, mettez une
petite quantité de gelée sur
une assiette froide et vérifiez si
elle se fige enrefroidissant.

' Versezla gelée chaude
dans un pot stérilisé. Fermez-le
immédiatement et retournez-le
pour le faire refroidir.




TCHIN TCHIN

portomoelleux

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 45 MIN
CUISSON 45MIN

1citron - 2 ceufs - 200g
demascarpone - 150 g de
yaourt grec' 90 g de sucre
70 g de farine - Sel

5 petites pommes sauvages
1citron * 25 clde vinrouge
100 gde sucre

1/2 gousse de vanille

Prélevezle zeste
du citron en le rapant
finement, puis pressez-le
pour récupérer le jus.

Séparez les jaunes des
blancs d’ceufs. Fouettez
ces derniersjusqu’ace
qu'ils soient fermes.

Araide d’une spatule,
travaillez le mascarpone avec
le yaourt et ajoutez les jaunes
d’'ceufs, le sucre, le zeste du
citron et une pincée de sel.

Incorporez ensuite
la farine et enfin,
délicatement, lesblancs
d’ceufs montés en neige.

Versez le mélange dans
unmoule a gateau et faites
cuire 45 minutes 2180 °C.
Retirez du four et laissez
refroidir avant de démouler.

Placez dans une casserole
le vin, le sucre, lavanille, le
jus des deux citrons, le zeste
de celuirestant et un demi-
litre d’eau. Dés ébullition,
ajoutez les pommes pelées
et laissez cuire 20 minutes.

Retirez les pommes.
Réduisez le sirop aux deux tiers
sur le feu, et laissez refroidir.

Décorezle gateau avec les
pommes et versez le sirop.



POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON 50 MIN

5 pommes - 1citron

2 ceufs - 50 mide lait

40 g de beurre - 60 g de farine
60 g de sucre en poudre
1sachet de thé alabergamote

o
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Préchauffezle foura
180 °C. Faites chauffer le lait
et faites-y infuser le sachet
de thé quelques minutes.
Battezles ceufs avec le sucre,
ajoutezlafarine, puis le beurre
fondu et enfin le lait aromatisé.
Laissez refroidir un peu.
Gardez une pomme pour la
décoration. Epluchez et évidez
les autres pommes, coupez-
les enfines tranches. Placez-
les dans ungrand bol et versez

la pate dessus, mélangez [

doucement. Versez I'ensemble H‘:‘“’

dans unmoule beurré et fariné. X
Lavezla pomme restante

et séchez-la, coupez-laendisques i

finsal'aide d'une mandoline et

répartissez-les sur la surface

du gateau en les superposant

légérement. Versez quelques gouttes

de jus de citron et de cassonade.
Enfournezle giateau pendant

environ 50 minutes, en vérifiant

la cuisson au bout de 30 minutes.



Tarte amandine

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 35 MIN
REPOS 30 MIN

Pour lapate sucrée:
*1ceuf * 120 g de beurre doux
atempérature ambiante
*150 g de farine

* 80 gde sucreglace

* 20 g de poudre d’amande
e1pincéedesel
Pourlacréme d’amande :
*2 ceufs

* 80 g de beurre mou

©100 g de poudre d’amande
100 g de sucre
°1c.asoupe derhum

Pour la gamiture :

€+ 324 pommes (golden
oureine des reinettes)

* 3clde jus decitron
*1c.asoupede sucreroux

© Dans un saladier, tamisez|a
farine et le sucre glace. Ajoutezle
beurre coupé en petits morceaux
et sablez le mélange avec vos
doigts. Ajoutez la poudre d'amande,
lapincée de sel et mélangez.

© Incorporezl’ceuf battu

et mélangez rapidement jusqu’a
former une boule homogéne.
Filmezlapéte et laissez-la
reposer au réfrigérateur pendant
30 minutes minimum.

() Fouettezle beurre mouetle
sucre jusqu'a obtenir un mélange

UNE FINITION PRO

Pendantquelatarte
refroidit legerement,
chauffezune cuillerée
deconfitured‘abricot
avecun peudeau.
appez délicatement

les pommes avec
pinceau pourun
bel effet brillant.

créemeux. Ajoutez les ceufsunaun,
enfouettant bienaprés chaque
ajout. Incorporez la poudre d’'amande
et lerhum.Réservezlacréme.

© Préchauffezle foura180 °C.
Pelez, épépinezles pommes et
coupez-les enfines lamelles.
Arrosez-les d'un peu de jus de citron
pour éviter gu’elles noircissent.

(© Abaissezlapate sucrée surun
plande travail légérement fariné
et foncez unmoule a tarte. Piquez

le fond avec une fourchette. Etalez

la creme d’amande uniformément
sur le fond de tarte. Disposezles
lamelles de pomme enrosace par-
dessus. Saupoudrez de sucre roux .
© Enfournezpour 35 2 40 minutes,
jusqu’a ce que les pommes soient
dorées et la pate bien cuite.
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LA POMME DEAA 2

LES OSCARS
Aol rédac

Chez CuisineAZ, on n'a pas tous le méme métier, mais on a
laméme passion : 1a gastronomie. Toute notre équipe de
gourmands invétérés vous a prépareé cette sélection de produits
grace auxquels on croque les pommes 4 pleines dents !

PAR CAROLINE PACREAU

RN

Unbeurre de cacahuéte
100 % cacahuéte (pas d'ajout
de sucre) au goat intense de

cacahuéte grillée (vivela

Un thé noir qui sent bon la pomme
caramélisée, cuite doucement au four.

Al'odeur comme a la dégustation, on \ : » .
reste sur des notes chaudes et rondes — torrefaction ). Ol'] OSC’CH metire
quiraviront les becs sucrés. Thé noir unegrosse cuillerée dans

Pomme d'amour, Dammann Fréres. - A
ALEXIA, QUI NE LOUPE JAMAIS "““"EI-I-E un moe"eux’ Sur des f)]"ﬁpCS
aux pommes caramelisées
BOISSON ou dans une sauce chocolat.

L'HEURE DU GOUTER
m Peanut 100 %, Menguy’s.

LITA, BEURRE
DE CACAHUETE ADDICT




sechee

yaourt les
pommes séchées

Jus de pomme, menthe fraiche
et gingembre : voilalabase d'un
mojito revisité, frais et corsé !

JEROME, MIXOLOGUE
A SES HEURES PERDUES

Cette piie e
Castel atout d'une créationde
grand péatissier. Elle abeau étre
sous sachet plastique, elle ale

bon gotit de la pate faite maison,
dans lesregles de l'art. Et, bien

sdr, sa composition est tout aussi
quali. Anous les bonnes tartes.

MARIE, QUI N'ASSUME PAS DE NE PAS
(TOUJOURS) FAIRE SES PATES MAISON

Flacon dexception

Pour flamber des crépes ou a déguster

en digestif, le calvados, ¢'est toujours

une valeur sare. Cet alcool de pomme est
vieilli en flit de chéne pendant 15 ans, dans
une région qui s’y connait en pommes::
laNormandie. On en metun peu dans

nos moelleux aux fruits aussi, ¢a fait
toute la différence. La ferme du Ponctey:

SEB, LE NORMAND DE LA BANDE

[let2e de Benoit
Des clous de cannelier pour
agrémenter lapomme (surtout
cuite) et apporter une touche
sucrée (encore plus que la
cannelle) aux notes de caramel,
mais sans ajout de sucre.
Incroyablement gourmand.

TIPHAINE, NOTRE EXPERTE
ENNOUVELLES RECETTES

gug\d'_'.\:\w

UN ECONOME

CARO, MAMAN ET CUISINIERE EFFICACE
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LA RECETTE

i

Mon idée pour
cuisiner unreste
de pétes ? Jeles
fais sauter facon
pad thai, avec des
légumes croquants,
une sauce a base
de tamarin, un trait
de citron vert, des
cacahuétes etun
peu de coriandre.

(™

(C'estle titre dulivre de référence sur
I'empreinte carbone de Mike Berners-Lee
(également auteurde “lIn‘ya pas
de planéte B”). Il décrypte notre environnement
et met en lumiére 'empreinte carbone
denosactions, dont celle de se nourrir.
Etlerésultat est plein de surprises : certaing
gestes qui nous semblent mauvais sont
(presque) sans conséquences, quand d'autres
sont bien plus néfastes que 'onne pense.
Une lecture intéressante pour celles et ceux
qui souhaitent choisir les bons combats et

ndre vers unealimentation (et une vie
dienne) plusrespectueuse de a planete.

CES ~‘|- ES)
IPECH ES ABEILLE!
DE BUTINER NECTAF

POLLEN A LEUR




(uisine

_Parcequelacuisine, cest aussi
~debeaux moments improvisés
~ (et quelques petits loupés ), profitez
des conseils de notre chef et de notre
nutritionniste pour allier plaisir et
santé dans I'assiette, ainsi que de nos
idées pour cuisiner les fonds de frigo.
Prét a devenir le roi de l'impro?

10 GRATINS COMMENT MUESLIS, ; LES SUPER- AVEC TROIS

QUI RECONCILIENT SAUVER GRANOLAS POUVOIRS FOIS RIEN,
AVEC LES PATES UN DESSERT & CIE DES PRODUITS JIMPROVISE

RATE ? DE LA RUCHE




SO0S ILS DEBARQUENT A L’IMPROVISTE

[0 gratins

Elles sont souvent la carte joker des diners improvisgs.
Ici, les pates nous prouvent quen plus détre hyper
généreuses, elles peuvent se révéler étonnantes et variées.

PAR TIPHAINE CAMPET

<=4 Aretrouver en un clic sur notre site.
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Conchiglionis piquants
beeuf h%ché etlz:l(ll(l)lrizo

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON20-25 MIN

* 500 g de boeuf haché

*1 chorizo piquant * 3 gousses d’ail
+150 g de fromage a pate cuite

» 750 g de conchiglionis

* 400 g de tomates concassées

en boite * 20 cl de coulis de tomate
*12 cl d’huile d’olive

*Sel et poivre

) Pelezetécrasez Iail au pres
ail. Pelezle chorizo et coupez-le
enquatre dans lalongueur avant™
dele tailleren tres petits dés
réguliers. Rapez le fromage.
©)Faitesgriller le chorizo a

sec dans une sauteuse, puis
débarrassez-le en laissant la
matiere grasse dans la sauteuse.
Ajoutez l'ail et 3 cuillerées a soupe
d’huile, faites suer 1 minute.

€ Ajoutezle boeuf haché et
faites-le colorer uniformément en
I'assaisonnant. Replacez le chorizo,
versez le coulis de tomates, puis les
tomates concassées et assaisonnez

ouveau. Portez a ébullition

et laissez mijoter 10 minutes.

) Plongez les conchiglionis
dans une grande marmite

d’eau bouillante salée et faites-
les cuire al dente en suivant les
recommandations sur I'emballage.
© Préchauffezle foura 210 °C.
Egouttez les conchiglionis.
Remplissez-les de sauce au beeuf et
au chorizo et rangez-les en une seule
couche dans six caquelons individuels
oudans un grand plat a four.

(O Parsemezde fromage

rapé et arrosez d’huile d'olive.
Enfournez pour 10 a 12 minutes.
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SO0S ILS DEBARQUENT A L'IMPROVISTE

VARIANTE

Optezpourla

viande hachée
oulemélangede

utilisant méme des
restes deviande
cuite effilochée.
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Gratin de pappardelles
ala bolognaise et aux
croitons aillés

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 40-45MIN

* 800 g de hceuf haché

*200 g de lardons fumés
»1oignon * 3 gousses d"ail

* 50 g de pecorinorapé

» 800 g de tomates concassées

en boite * 50 cl de passata

* 500 g de pappardelles
*1baguette tradition * 8 c. a soupe
d’huile d’olive * Sel et poivre

.

€) Faites griller les lardons

dans une sauteuse a sec, puis
débarrassez-les en laissant bien
lamatiere grasse dans la sauteuse.
) Pelez et ciselez I'oignon,
faites-le revenir dansla méme
sauteuse avec la moitié d'huile
d’olive en assaisonnant. Une fois
translucide, ajoutez le boeuf haché
et faites-le bien colorer enle cassant
en petits morceaux avec une cuillere
enbois. Ajoutez les lardons grillés.
€) Versezles tomates concassées
etla passata, assaisonnez

bien et portez a ébullition.

Laissez mijoter 10 minutes.

() Plongez les pappardelles

dans une marmite d’eau bouillante

TR S

salée et faites-les cuire selonles
recommandations sur I'emballage.
Egouttez-les et replacez-lesdans|la
marmite. Ajoutez la sauce au boeuf et

aux lardons et mélangez intimement.

() Préchauffezle four 2180 °C. .
Coupez la baguette de pain en \
tranches et faites-les griller au

grille-pain. Frottez-les avecles .
gousses d'ail pelées et rangez-  *
les en une seule couche dans un
grand plat a gratin. Arrosez-les du
restant d’huile d'olive. Arrangez les
pappardelles en sauce par-dessus.
() Parsemez de pecorino

rapé et enfournez pour 20
a25minutes, jusqu’a ce que

le tout soit bien gratiné.




POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON20-25MIN

1bouquet de basilic
» 300 g de fromage frais
* 200 g de comté, beaufort,
gouda ou emmental
* 500 g de coquillettes
*» 3c. asoupe de concentré
de tomate

* 3 c. asoupe d’huile
d’olive vierge extra
* Sel et poivre

) Plongez les coquillettes
dans une marmite d'eau
bouillante salée et laissez-
les cuire al dente en suivant
le temps de cuisson

indiqué sur I'emballage.

£) Retirez la croiite du
fromage sivous le désirez
et rapez-le. Fouettez dans
un grand saladier le fromage
fraisavecle concentré de
tomate et I'huile d'olive.

) Prélevezune louche
d’eau de cuisson des pates
et versez-ladans la préparation,
tout enfouettant. Ajustezla
quantité d'eau pour obtenir
une creme fluide. Poivrez.

() Préchauffezle four
4200 °C. Egouttezles

pates et ajoutez-les dans

le saladier, mélangez en
ajoutant le basilic effeuillé.

() Répartissez dans six
caquelons et parsemez de
fromage rapé. Enfournez pour
10 a15 minutes, oujusqu’a ce
que le tout soit bien gratiné.
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SO0S ILS DEBARQUENT A L'IMPROVISTE

POUR G PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 30 MIN

* 1 courge butternut
d’environ800g

* 4 feuilles de laurier

» 1branche de romarin

* 500 g de fromage fort type
munster, maroilles ou fontina
*50 g de beurre
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L
.

* 500 g de casarecces
* Sel et poivre

Pelez, épépinez et coupez

la courge en petits cubes.

€) Plongez-les dans une grande
marmite d’eau bouillante salée
avec le laurier pendant 10 minutes.
£) Ajoutezles casarecces

dans la marmite et laissez cuire

le tout en suivant le temps

de cuisson recommandé

pour unrésultat al dente.

() Retirezla croiite périphérique
du fromage fort choisi et coupez-en

S
S

des tranches. Egouttez les pates &
lacourge. Replacez dans lamarmite.
Ajoutezle beurre en morceaux, le
romarin effeuillé et mélangez bien.
) Préchauffez le four a 220 °C.
Répartissez les pates alacourge
dans six caquelons individuels.
Dispersez les tranches de
fromage ala surface et poivrez
bien. Déposez une feuille de
laurier sur le dessus pour la
décoration sivous le désirez.

() Enfournez pour 10 minutes
oujusqu'ace que le fromage

soit bien fondu et gratiné.
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3“_ faites revenir 'oignor

Tortellinis sauce boulettes
express et roquette
———

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON35MIN

* 4 saucisses de Toulouse

* 80 g de roquette ° 1 oignon
*200 g de fromage tendre

*100 g de fromage a pate cuite
* 500 g de tortellinis secs

* 6 c. a soupe d’huile d’olive

*50 cl de passata * Sel et poivre

) Pelez et ciselez I'oignon. Coupez
le fromage tendre en tranches et
répez le fromage a pate cuite.
©) Dans une trés grai auts

I'huile. Eventrez les saucisses et
prélevez-en des boulettes de chair que
vous faites tomber dans la sauteuse.
Faites-les bien griller de tous cotés.

€ Versezla passata, assaisonnez

et portez a ébullition. Faites

réduire 10 minutes.

O Plongezles tortellinis dans une
marmite d’'eau bouillante salee et
laissez-les cuire le temps recommandé
sur I'emballage. Egouttez-les et placez-
les dans la sauce, ajoutez les deuxtiers
de fromage rapé et mélangez bien.

©) Préchauffez le four 2180 °C.
Rincez et essorez laroquette.
Mélangez-la avec les tortellinis en
sauce. Transférez dans un plat a four.
(O Disposezle fromage tendre ala
surface et enfournez pour 15 minutes.
Ala sortie du four, parsemez du

reste de fromage rapé et servez.



SO0S ILS DEBARQUENT A L'IMPROVISTE

N'hésitez pas a détendre la
sauce en ajoutant un peu
d’eau de cuisson des péates.
Elle sera ainsi plus fluide et
se mélangera plus aisément
en les enrobant
davantage.

Macaronis, créme
mw degruyerealail
3 |

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON 25 MIN

»120 g de chiffonnade de
jamboncru * 4 gousses d’ail
*1bouquet de thym
* 60 clde créeme liquide entiére
10 portions de créme de gruyére
% * 750 g de macaronis
> »1c. asoupedelevure de biére

) Préchauffez le four 2180 °C.
Pelez et écrasez I'ail au presse-ail.
Effeuillez le thym. Mettez le tout
dans une casserole aveclacréeme
liquide et les portions de creme
de gruyere et portez a ébullitionen
remuant jusqu’a la fonte du fromage.
€) Faites cuire les macaronis en
suivant le temps de cuisson al dente
o indiqué sur 'emballage. Egouttez-les.
) Mélangez les macaronis
etlasauce dansungrand plat
agratin. Intercalez-y des petits
tas de chiffonnade de jambon.
Parsemezde levure de biére et
enfournez pour 15a20 minutes.
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Gratin de crozets
au parmesan

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON35MIN

*500 g de lard fumé

* 4 belles carottes

=1 gros bouquet de persil plat
* 300 g de parmesan
*30gdebeurre

*400 g de crozets

2 cubes de bouillon de volaille
* Sel et poivre

) Pelezet taillezles carottes
en petits dés. Effeuillez et hachez
le persil. Retirez la couenne du
lard et taillez-en de généreux
lardons. Faites griller ces
derniers a sec dans une poéle.

© Portez a ébullition une
marmited’eauavec les cubes
de bouillon. Mettez-y a cuire les
crozets et les carottes pendant
10 minutes au retour de I'ébullition,

LA SECONDE
CUISSON ?

Elleva permettrede
créeruneosmoseentre
touslesingrédients,:

puis égouttez I'ensemble en
conservant le bouillon de cuisson.
©) Préchauffezle foura

180 °C. Mélangez les crozets

et les carottes avec le persil,

le beurre, lamoitié du parmesan
rapé et les lardons dans un
grand plat a gratin. Arrosez

de bouillon presqu’a niveau.

() Parsemezlereste de
parmesan par-dessus

et enfournez pour 20 minutes,
jusgu’'ace que le dessus

soit bien gratiné.
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) Préchauffezle four 2200 °C. Fouettez

POUR 6 PERSONNES Igfromage blanc dans un saladier. .
PREPARATION 10 MIN ) Incorporezles ceufs un par un toujours
CUISSON 20 MIN en fouettant. Assaisonnez. Versezle

grana padano et mélangez bien.
* 80 g de jeunes pousses d'épinards ) Rincez et essorezles épinards. Répartissez-
» 6 gros ceufs extra-frais les dans le fond de six cassolettes. Séparez
* 500 g de fromage blanc lisse entier lesravioles et répartissez-les sur les épinards.
»125 g de granapadanorapé Nappez de la préparation au fromage blanc.
* 720 g de ravioles fraiches du Dauphiné () Enfournez pour 20 minutes, jusqu’a ce que les

* Sel et poivre ravioles soient tendres et le dessus bien gratiné.
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POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON1H

600 g defilet de saumon
200 g de saumon fumé
600 gdefeuilles
d’épinards surgelées
1lde lait bienfroid
70g debeurre
300 gde pates alasagnes séches
70gdefarine
Sel et poivre

Faites crépiter le beurre dans
une grande casserole, puis versez
lafarine peu a peu en fouettant
jusgu’a laformation d’un roux.
Détendez le roux en versant, au
fur et a mesure de son absorption,

le lait. A I'issue de I'opération,
rectifiez 'assaisonnement.
Préchauffez le four 2180 °C.
Coupez le saumon frais en lamelles
et hachez finement le saumon fumé.
Faites décongeler les épinards
aumicro-ondes, en suivant les
recommandations sur I'emballage.
Disposez une couche
de pates dans le fond d’un grand
plat a gratin. Répartissez des
saumons cru et fumeé, puis des
épinards. Nappez de sauce et
recouvrez de pates seches. Répétez
I'opération jusqu’a épuisement
desingrédients. Terminez par une
couche de pates généreusement
recouverte de sauce.
Enfournez pour40 a
45 minutes ou jusqu'a ce que
les lasagnes soient fondantes
et gratinées sur le dessus.

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON 20 MIN

12fines tranches de jamboncru

250 g de tomme de brebis basque ou corse

60gdebeurre 750gde coquillettes
2 c. asoupe de moutarde aigre-douce
Sel et poivre

Plongez les coquillettes dans un
faitout d'eau bouillante salée et faites-

les cuire en suivant le temps de cuisson
recommandeé sur I'emballage.
Préchauffez le four 2 200 °C. Retirezla
crolte du fromage si vous le désirez et rapez-le.
Déchirez les tranches de jambon en 3-4 lanieres.
Faites fondre le beurre et fouettez
lamoutarde dans un grand plat a four.
Egouttezles coquillettes
et placez-les dans le plat, mélangez
intimement pour bien les enrober.
Ajoutezles laniéres de jambon
et lamoitié du fromage rapé. Réalisez une
couche uniforme et parsemez le reste de
fromage. Enfournez pour 10 415 minutes.
Poivrez alasortie du four
et dégustez bien chaud.

&

DU PLUS BEL EFFET !

Avoir adisposition un pot demoutarde aigre-douce
estune belleaide culinaire. A défaut, optez pour
delamoutarde condiment pour sadouceur oude
lamoutarde forte en divisantles doses de moitié.
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'SO0S PETITS LOUPES

AVEC

COMMENT
SAUVER

Un moelleux pas si
moelleux, une créme
quine prend pas...
Pas de panique, notre
chef ala solution!

PROPOS RECUEILLIS
PAR MARIE GABET

SILA PATE
COLLE

TROP?
Soitonutilise un peude
farine, soiton prévoit un
passage auréfrigérateur

pour quelleseraffermisse.




1l faut le déglacer avec un produit acide (citron ou
vinaigre). On garde une poéle a feu moyen, toujours,
pour réaliser un caramel. Et on n’y touche pas (et on ne
touille pas !) pour garder une cuisson uniforme. On peut
méme ajouter un peu d’eau, pour ralentir la cuisson.

Mon gateau
esttropsec
ou trop cuit

N

DES
GRUMEAUX

DANS MA CREME
ANGLAISE

C'estla preuve que la créme
a chauffé trop longuement ou
trop fort, et cela fait coaguler
les ceufs facon omelette. Il faut
la cuire doucement. On met un
coup de mixeur plongeant, puis
on passe au chinois et on croise
les doigts pour ne pas étre
encore au stade de I'omelette.

Sila

ne prend
pas?
b

2

Connaissecz-
vousles

+

-

(u
patissier
. s
avise?
NE PAS
PRECIPITER LES
ETAPES
Temps de
pause, temps de
réfrigération... on

s'y tient coute
que colte.

SURVEILLER
LES
TEMPERATURES
Aufourouala
poéle, onne tente
pas d'augmenter la
température pour
gagner du temps.
C'est la cata assurée.

MAITRISER
LES BASES
Ganache, génoise...
onrepéte nos
classiques avant
d'improviser.

GOUTER
ET AJUSTER
Lesrecettes qui
ont une dizaine
d'années sont
souvent chargees
ensucre, Cen'est
plus franchement
tendance. On peut le
réduire et attendre
d'avoir gouté nos
préparations pour
réajuster selon
nos gouts.




S 0S DEFIS CUISINE

JLATARTE]
MERING! EE

A

On troque le jus de citron d'un lemoncurd € ‘Jassig
pour un jus ACE (carotte, orange et citron); durnom*
de ses trois vitamines principales. Suivez le chef Ik
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POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 40 MIN
REPOS 30 MIN
CUISSON 20 MIN

Pour I'insert :

+1jaune d'ceuf
*125gdebeurre
=250 g de farine

+50 g de sucre glace
«1pincée de sel

Pour les crémes:

» 50 clde jus de citron
*50 clde jus d'orange

» 50 clde jus de carotte
* 3 ceufs

+120 g de sucre

» 3 c. acafé de Maizena
Pour la meringue :
+1citronvert

* 2blancs d'ceufs
*90gdesucre

€) Dans un saladier, sablez le beurre
et lafarine. Ajoutez le sucre glace, le
jaune d'ceuf, 30 gd'eau froide et le sel.
) Fraisez la pate et formezune
boule. Placez-la 30 minutes au
réfrigérateur, puis étalez-la et
enfournez-la pour 15 minutes 4180 °C.
() Dans 3 verres distincts,
récupérezles jus d'orange, de

citron et de carotte (comptez environ
1 orange, 1citron et 3 carottes).

Dans une casserole, versez le jus

de citron, 1 ceuf, 40 g de sucre et
1cuillerée a café de Maizena.

() Faites cuire pendant 1 minute

a petite éhullition pour épaissirla
créme. Laissezrefroidir et placez dans
une poche a douille. Recommencez
I'opération pour les deux autres jus.

() Battez progressivement les
blancs en neige, ajoutez le sucre
quand les blancs commencent a
mousser, et poursuivez pour obtenir
une meringue ferme. Placez la
meringue dans une poche a douille.

() Dressezdes points de créme

puis de meringue avant de flamber
lameringue. Saupoudrez de zestes
de citron vert et réservez au frais.

©

L’ASTUCE
Pourfairedorerla
meringue, utilisezun
chalumeaude cuisine.
Sivousn'enavez pas,
VOUS pouvezaussi
passervotre tarteau
four3ou4 minutes,
enmodegril.

cuisineaz
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Céréales, fruits de saison,
laitages et douceurs

express pour démarrer les
journées dubon pied.

PAR TIPHAINE C. GOUSSET

Muesli bowl

Mélangez, dans
unbocal, 60gde
flocons d’avoine,
30 gdeflakesde
sarrasin,40gde
noix de pécan,
30gde copeaux de
noix de coco,30g
de pignons de pin,
30 gderaisins secs,
15g de graines de
tournesol, 1 cuillerée
asoupe de cannelle.
Dégustez surune
compote de pomme.
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Granopoire

Mélangez200g
de noix variées
hachées, 60gde
flocons d’épeautre,
40 g defarine de
noix de coco et
10g de poudre
d’amande avec30g
de sirop d'érable,
25 g d’huile de noix
et2cuillerées a soupe
d'eau. Faites griller
25 minutes au four
a150°C. Dégustez
sur des poires au
sirop tiedes.

Barres graines
et abricots

Mixez200gde
flocons d’avoine
avec 80 gde sucre
de canne complet.
Meélangez avec
4 abricots secs
endéset120gde
graines mélangées.
Amalgamezavec
135gde beurre
fondu et 1 ceuf,
tassezdansdes
moules aminicake.
Faitescuire30a
35minutes a180°C.

Yaourt sans
yaourtiere

Faiteschauffer 11de
lait demi-écrémé
jusqu'au pointde
fumée. Réservez hors
dufeu30 minutes
exactement.
Fouettez (fouet
ensilicone) sur
1sachet de ferments
lactiques. Versez
dansdes potsen
verre et enfournez
pour 5 heuresa50 °C.
Dégustezavecun
mélange céréalier.

Praliné
maison

Eparpillez150 g
d'amandeset75g
de noisettes sur
une plaque a four
chemisée de papier
cuisson. Faites
griller 30 minutes
al150°C. Mixezle
toutavec75gde
noixet75g de sucre
de canneblond
jusqu'alaformation
d'une pate fluide et
coulante. Dégustez
avec une faisselle.



e

Bouchées
mendiants

Mélangez80 g de
pistaches, 60 gde
flocons de seigle,

30gde quinoa,
30gdefarinede
riz, 25 g d'amandes
effiléeset20gde
sucremuscovado
avec100gde
praliné détendu
avec25g d'huile
denoisetteet
2 cuillerées asoupe
d'eau. Formez des
tas, enfournez pour
30 minutesa150 °C.

Granola salé
Amalgamez80 gde
noix, 75 g de flocons
d'avoine,30g
d’amandes autamari,
30 g de grains de mais
grillés salés, 30 gde
féculede mais, 20 g
de graines de sésame
et10gdesucre
completavec100 gde
purée de cacahuéte
délayée avec 60 gde
lait. Enfournez pour
30 minutes 4150 °C.

Facon créme
aux fruits

Fouettez 2 cuillerées
asoupe de flocons
d’avoine, 1 pointe de
couteau de graines
de vanille, 1 cuillerée
acafé de poudre
decacaocruet
1cuillerée asoupe
de graines de lin
moulues en versant
10a15clde boisson
végétale épeautre-
noisettesans
sucres ajoutés.
Garnissez de fruits
frais de saison.

Muffin avoine

Mélangez120 g
de farine semi-
compléteavec
1/2 sachet de levure
chimiqueetune
pincée de sel. Ajoutez
1 ceuf, puis 100 mlde
lait et un trait de sirop
d’agave. Mélangez,
ajoutez30 g d'huile
de coco, puis30gde
flocons d’avoine et
unebelle poignée de
fruits secs de votre
choix. Enfournez pour
20 minutes a180 °C.

(Chia pudding

Porridge
desiles
Faites chauffer
dans unbocal au
micro-ondes, 25l
de boissonriz-
€O0CO sans sucres
ajoutés. Incorporez
3cuilleréesasoupe
de petits flocons
d’avoine et patientez
1heure. Ajoutez
1demi-mangue
coupée encubes et
1cuillerée asoupe de
pulpe de fruitdela
Passion. Dégustez
tiede oufrais.

banane et
cacahuéte

Faites gonfler
6 cuillerées a soupe
de graines de chia
dans 25 clde boisson
de noix de cajou
nature tiédie avec
une pincée de sel.
Entreposez4 heures
au frais. Répartissez
dans desbolsavec
desrondellesde
banane et unpeude
purée de cacahuéte
croquante.

Granochoc’

Mélangez80 g
de pépites de
chocolat noir,
70 g de noisettes,
60gdeflocons
d’avoine, 40gde
farine de seigle,
25g d’amandes au
chocolat, 20 gde
quinoablond et
10 gdecacaoamer
avec 25 gd'huile de
noisette, 20 gde
mielet2cuillerées
asoupe de lait.
Enfournez pour
30 minutesa150 °C.

Cookies avoine
et cajou

Malaxez160gde
flocons d'avoine,
150 g de noix de
cajouhachées, 60g
de sucre complet,
40gde farinederiz,
30gde gingembre
confithachéet
lcuillerée acafé
de curcumaavec
135gde beurre
fondu et 1 ceuf.
Faites cuire dans des
moules atartelette
30 minutes a180 °C.

Ballslin et
noisettes

Amalgamez200g
de petits flocons
d’avoine, 80 gde
sucre complet, 70g
denoisettes, 40 g
de graines delinet
1/2cuillerée acafé de
graines de vanille
avec135gde beurre
fondu et1 ceuf.
Laissez figer Lheure
au frais. Fagonnez
enboulettes, puis
enfournez pour
30 minutesa180°C.

Chia bowl
Mixez1/2 banane
avec25clde
boisson végétale
sanssucres
ajoutés. Ajoutez
1cuillerée a soupe
degraines de chia
etréfrigérez 6 heures
minimum. Ajoutez
des copeauxde
noixde coco,
des graines de
linetdesflocons
d’avoine torréfiés.
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SOS NUTRITION

DES PRODUITS
DE LA RUCHE

S'ils nous aident a bien passer I'hiver,
attentiona les utilisera bon escient.
Notamment en patisserie. On fait le point.

PAR SOPHIE JANVIER, DIETETICIENNE ET NUTRITIONNISTE,
AUTRICE DE « LA METHODE BOUCE POUR MIEUX MANGER » (ED. LEDUC)




LE MIEL, UNNECTAR Al
DésTAntiquité, le miel estglorifié. En Egypte,
alépoquebabylonienne, les jeunes mariés
buvaient de 'hydromel pour favoriser leur
fertilité: unrituel al'origine del'expression
«lune demiel ». Hippocrate, le célébre médecin
grecdusieclede Périclés, prescrivaitlemiel
poursoignerlesulcéres oules plaies infectées.
Lepouvoirantibactérien et cicatrisant du miel
adepuis été confirmé par plusieurs études
scientifiques. Ilestriche en glucose oxydase, une
enzyme quipermetlaproduction de peroxyde
d’hydrogéne (ou eau oxygénée), al’action
antiseptique. Il contient aussi desbactériocines
aux propriétés antibiotiques et desflavonoides,
antioxydants etanti-inflammatoires.

NTIMICROBIEN

Certains servicesdes CHU de Limoges et de

C’est le nombre
de substances
actives bénéfiques
anotre organisme
que contiendrait
le pollen.

Bordeaux, ou encore l'institut Gustave Roussy
aVillejuif, utilisent des pansements aumiel.
On peut égalementen acheter en pharmacie,
deméme que des crémes oudes gels abase de
miel médical soignantbriilures, crevasses ou

gercures. Lateneur en flavonoides dumiel, ses
bactériocines et son pH acide en fontaussiun
allié bien connu en cas de maux de gorge ou de
rhume, particuliérement chezles enfants.
Lespropriétés dumiel peuventvarier selon
les plantes butinées, la santé des abeillesou
les conditions météorologiques. Les mielsde
lavande, de thym oud’eucalyptus semblent
plusfavorables en casde mauxde gorge. Le
miel de Manuka est réputé pour sesvertus
cicatrisantes etantibactériennes. Commetous
les miels foncés, il est particulierementriche

Lalégislation frangaise encadre
strictement les caractéristiques du
miel. L'indication miel ainsi que le ou
les pays de récolte doivent figurer
obligatoirement sur I'étiquette. «Le
miel, lorsqu’il est commercialisé
comme tel ou quand il est utilisé
dans un produit quelconque destiné
alaconsommation humaine, ne doit
avoir fait I'objet d’aucune addition
de produits alimentaires, y compris
les additifs alimentaires, ni d’aucune
addition autre que du miel », selonun

décret du Code de la consommation.

Or, d'aprés un rapport de la
Commission européenne de mars
2023, 46 % des 320 échantillons de

miel d'importation testés étaient
coupés avec des sirops de sucre.

4 produits sur 10 commercialisés en
France ne seraient pas conformes
alalégislation selon une récente
enquéte de la Direction générale de
la concurrence, de laconsommation
et de larépression des fraudes.
Mieux vaut donc aller se fournir
chez un apiculteur et fuir les

miels turcs ou chinois (les plus
frelatés). Méme chose : 98 % de

la gelée royale que I'on trouve en
France vient d'Asie. Choisissez un
produit qui porte le label frangais
GPGR, pour Groupement des
producteurs de gelée royale.

1 Les miels les plus foncés sont les plus riches
ensels minéraux et en oligo-éléments.

en antioxydants. Les mielsles plussombres
(sapin, chataignier, Manuka..,) sontaussi
mieux pourvus en sels minéraux et en oligo-
éléments. Certains d’entre eux sont qualifiés
demiellats, dunomdela substance provenant
desdéjections de puceronsnourrisde séve
queles abeilles butinent pourlesfabriquer.
Carlesabeilles élaborentle mielen aspirantle
nectar desplantes, maisaussienrécoltant des
sécrétions provenant de parties vivantes des
plantes oudes excrétionslaissées sur celles-ci
par des insectes suceurs. Ellesraménent ce
butin alarucheetletransformentenlorjaune
quel'onconnaitgracea...dubouche-a-bouche!
Lenectar passe d'une bouche d'abeille al'autre
etestalors mélangé a delasalive et des enzymes
spécifiques quivont favoriserla croissance de
bactérieshénéfiques, faisant dumielunaliment
doté de probiotiques naturels. Il contient aussi
dessucres aux effets prébiotiques, cest-a-dire
quiservent de carburant anotre microbiote.

LE POLLEN, DE

Des tout petits grains, mais énormément de
principesactifs:le pollen contiendraitau moins
200 substancesintéressantes. Onytrouve
différentes vitamines, celles du groupe B,
surtout, mais aussidesvitamines C, D, E,des
antioxydants, des minéraux et des oligoéléments:
magnésium, calcium, potassium, sélénium,
zine...Le pollen renferme également des acides
gras essentielsanotre organisme (oméga 3 et
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1 La propolis
(agauche) et
lageléeroyale
(adroite) sont
tres appréciées
en hiver.
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€3 oméga6),duglucose, dufructose, ainsi quedes

protéines, del'ordrede 25430 % de samasse,

une quantité étonnammentimportante pourun
produit végétal. Le pollen frais est, en outre, riche
defermentslactiquesutilesa

lasanté de notre microbiote.

transformation, parles abeilles, de substances

végétales. Enloccurrence, desrésinesrecueillies

surlesbourgeonsoulécorce desarbres,

ensuite mélangéesaux sécrétions salivaires
desabeillesmaconnes.
Outrelarésine (samatiére

C’estdoncun produit principale),la propolis contient
tré t letet i delacire, desacid ,
el Tl st dlenrs La propolis b des uche s
laprincipaleressource est une Star de etdeshuilesessentielles.
alimentaire desabeilles, C’estlasynergie de ces

devantle miel. Cette richesse
nutritionnelle explique qu'on
luiattribue des propriétés
fortifianteset antifatigue. 11
stimuleraitaussi nos défenses
immunitaires, mémesiles
preuves scientifiques surle
sujetmanquent (voir encadré ci-contre). Préférez
lepollen surgelé (ou frais) au déshydraté, pour
préservervitamines et fermentslactiques.
Etn’hésitezpasaajouterjusqua’ % depollen
dans vos préparations & cake ou abiscuits: vous
augmenterez ainsilateneur en protéines,en
fibres et en polyphénols, sans altérerle gotit !

LAPROPOLIS,

BOUCLIER DES ABEILLES

Proposée en gélules, en spray ouen gouttes,
lapropolisestune star delapharmacopée
traditionnelle. Commele miel, elle estissuedune

la pharmacopée
traditionnelle.

b

composants qui expliquerait
sonaction favorable. Entéte
deséléments protecteurs:les
flavonoides, laquercétine, la
galangine etlapinocembrine,
desantioxydants aux
propriétés antibactériennes.
Sans oublierl'acide caféique, antifongique. On
peut utiliserlapropolis pour adoucirlagorge
etlutter contrelatoux. Elle est aussiréputée
pour sonaction cicatrisante, avec notamment
laprésence de proline, unacideaminé qui
favorise lasynthése de collagene, et d'arginine,
impliquée dansle renouvellement cellulaire.

LA GELEE ROYALE,

LELIXIR FORTIFIANT

Autre produit de laruche réputé pour son action
fortifiante :1a gelée royale. Cette substance
nacrée est sécrétée parlesabeilles nourriciéres,



1 L'apiculture locale
est lagarantie d’'un
miel de qualité.

cen’estdonc pas une substance dorigine
végétale. Constituée de protéines (13 %), de sucres
(11 %), delipides (5 %), et surtout d’eau (environ
60 %), ellevanourrirtoutesleslarvesjusqua
leurtroisiemejour de vie, puis exclusivementles
larves desfuturesreines, ainsi quelareine tout
aulong de savie. Bien concentrée en vitamines,
enminéraux, en antioxydants eten oligo-
éléments, lagelée royale est souvent proposée
enpharmacie en cas de fatigue chronique oude
convalescence, en particulier 'hiver. C’est aussi
parcequelle contientun acide gras quilui est

e yerins

QUI RESTENT
A CONFIRMER

Si de nombreuses études
scientifiques existent pour
vanter les mérites des
produits de laruche, force est
de constater que la plupart
d’entre elles manquent de
fiabilité. C'est pourquoi aucun de
ces produits n'est juridiquement
autorisé a faire valoir la
moindre allégation de santé.
Le miel, la propolis ou le pollen
contiennent énormément de
micronutriments... mais souvent
entres faible quantité. Moins de
3% par exemple pour le miel,
qui comprend en revanche 80 %
de sucres, principalement du
fructose et du glucose. Or, les
sucres libres (c’est-a-dire tous
les sucres simples hors ceux
des fruits entiers) sont a limiter
pour une bonne santé générale.
Le fructose a une action moins
problématique que le glucose
sur la glycémie, ce qui est
intéressant pour les diabétiques,
mais I'excés de fructose peut
aussi endommager le foie... et
favoriser les maux de ventre.
Comme tous les sucres, le miel
est donc a consommer avec
modération. La consommation
de miel est par ailleurs
déconseillée chez les enfants
demoinsdelanacausedela
présence possible d'une bactérie
appelée Clostridium botulinum
responsable du botulisme.

propre, 'impronongable acide 10-hydroxy-2-
décénoique (10-HDA), qui stimuleraitlaréaction
immunitaire, serait antioxydant etantibactérien.
Onpréte également alagelée royale des vertus
anti-age:le 10-HDA stimulela formationde
collagene. Cependant, les mérites supposésde
lageléeroyalerestent pourl’heure a confirmer.
Récoltés et transformés parles abeilles (miel,
pollen, propolis), ou complétement fabriqués par
elles (geléeroyale),les produits delaruche ont de
nombreux atouts aproposer, méme silascience
nevalide pas (encore ?) tousleurs mérites...
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Sixrecettes faciles

et gourmandes,
a.concevoir avec
des produits de
pleine saison
et des basiques
du placard.

PAR TIPHAINE C. GOUSSET

o~

3 endives

3oranges

¥
¢ Yk

-
Dela sauce soja
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SO0S FOND DE FRIGO

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN

3oranges sanguines
600 g de skyr nature
60 g de cerneaux de noix
20 gdepetits flocons
d’avoine 20 gde noix de
cajou 10gde grainesde
courge 10gdegrainesde
tournesol 10gde grainesde
sarrasin 3c.asoupe de miel
liquide 6c.acaféde pollen

Pelezles oranges
a vif et coupez-lesen
rondelles. Répartissez le
skyr dans six larges bols.
Mixez les cerneaux de
noix. Mélangez-les avec les
flocons d'avoine, les graines
de courge, de tournesol et de
sarrasin, ainsi que les noix de

cajou grossierement hachées.

Disposezles rondelles
d'orange sur lamoitié du
skyr. Parsemez le mélange
aux noix surl'autre moitie.

Nappez les oranges
de miel et parsemez
le tout de pollen.

)

Faites préalablement
toasterlemélange aux
graines 20 minutesdansle
four préchauffé a150 °C.

Tartelette
noix et caramel

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 35-40 MIN

*1orange

*20cldecréme

liquide entiére

* 60 gdebeurre

(+ pour les moules)
©400gde pate

sablée pur beurre

* 300 g de cerneaux de noix
*150 g de sucre semoule
*1c.asoupe de sauce soja

) Etalezfinement la pate
aurouleau a patisserie
sur une surface farinée.
Découpez six disques avec
unemporte-piece et foncez
des moules atartelettes
beurrés. Piquezle fond,
disposez une feuille de
papier cuisson et des poids.
Faites cuire 15 minutes dans
le four préchauffé a180 °C.
Retirez le matériel, puis
finalisez la cuisson pendant

20 a25minutes, jusqu'ace
que la pate soit croustillante
etdorée. Laissez refroidir
avant de démouler.

) Mettezle sucre avec

4 cuillerées a soupe d’eau
dans une casserole sur feu
vif. Remuez la casserole en
exercant des mouvements
circulaires de temps a
autre, jusqu'a la formation
d’'un caramel ambreé.

€ Ajoutezle beurreen
morceaux. Remuez encore
jusqu'a ce gu'il fonde.
Lorsque le caramel mousse,
retirez du feu et laissez-le
retomber. Versez lacreme
et la sauce soja. Remettez

la casserole sur feumoyen
etremuez avec une cuillere
en bois. Stoppez la cuisson
dés que vous obtenez une
sauce lisse et homogene.
O Incorporezles

noix grossiérement
concassées dansle
caramel et le zeste rapé de
l'orange s'il alieu. Remuez
pour bien enrober le tout.
Répartissez sur les fonds de
tartelette et laissez figer.



Endive braisée
orange-soja

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON40MIN

* 3endives * 1 orange
*3brinsde cerfeuil*4c.a
soupe de sauce soja® 1c.
asoupe de sucre de canne
blond ¢ Poivre du moulin

) Prélevezla moitié

du zeste de 'orange.
Taillez-le en fine julienne,
placez-le dans une
casserole et couvrezd’'eau
froide. Portez a ébullition et
égouttez. Recommencez
encore deux fois.

@ Coupezles endives
endeuxdans lalongueur.
Placez-lesenune seule
couche dans une sauteuse.
Ajoutez le jus de I'orange
pressée, 15cld’eau, la
sauce soja et les zestes
blanchis. Couvrez, portez
aébullition, puis baissez le
feu et laissez frémir 20 a
25 minutes en retournant
les endives a mi-cuisson.
€ Saupoudrezles
endives de sucre,
mélangez. Faites réduire
15a20minutesenles
retournant souvent pour
lesenrober dejus.

() Dressez les endives
enles parsemant de
pluches de cerfeuil,
donnez un tour de moulin
apoivre et servez.

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON 20 MIN

90 gdecrevettes
grises décortiquées
3grossesendives
lorange
1échalote
4 brinsd’aneth
20cldecréme
liquide entiére
1cube de court-bouillon
Seletpoivre

Retirez le trognon
des endives et pelez
I'échalote. Coupez le
tout en morceaux.

Placezles endives
et I'échalote dans une
casserole avec le cube de
court-bouillon émietté.
Couvrez d’'eauaniveau
et porteza ébullition.
Laissez cuire 15 minutes.

Sortezle toutavec
une écumoire et mixez
avec le zeste de |'orange,
préalablementrapé a
I'aide d’'une microrape, la
créme liquide et un peude
bouillon pour obtenir un
velouté bien fluide et lisse.
Rectifiez'assaisonnement.

Dressez le velouté
d'endive alorange dans
desbols oudes assiettes
creuses. Garnissez
decrevettes grises et
de brins d'aneth.

Gratindendive,
béchamel aux noix

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON40-45MIN

* 3 grosses endives * 50 cl
delait *» 30 gde beurre

* 30 g de parmesanrapé
*70 g de cerneaux de noix
* 3-4 c. asoupe de sauce
sojac1c.asoupede
moutarde * Poivre

) Coupezles endives
endeuxdans lalongueur
etmettez-lesacuirea
lavapeur pendant20a

25 minutes oujusqu'ace
qu'elles soient tendres.

€ Mixez 40 gde noix en
poudre fine. Faites crépiter
lebeurre dans une casserole
et ajoutez la farine de noix
enfouettant. Délayez lapate
obtenue enincorporant

un peude lait, toujours
enfouettant. Ajoutez

2 cuillerées de sauce soja
etlamoutarde. Poursuivez
l'intégration du lait au
furetamesure. Alafin,
rectifiez 'assaisonnement
enajustant la quantité de
sauce soja et poivrez.

€ Préchauffezle foura
180 °C. Rangezles endives
enune seule couche dans un
plat. Nappez de béchamel.
Parsemezles cerneauxde
noixrestantsalasurface.
Saupoudrez de parmesan et
enfournez pour 20 minutes.

Crumble dendive
alorange etauxnoix

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 50 MIN
REPOS 30 MIN

* 3belles endives
*1orange* 100 g de beurre
*100gdefarine*100g

de poudre d’'amande
«1poignée de cerneaux
denoix*4c.asoupede
sauce soja*1c. asoupe
demiel * Sel et poivre

@ Rapezlamoitié du
zeste de 'orange. Pelez-la,
prélevezles suprémes et
coupez-les enmorceaux.
© Préparezlapate.
Travaillez le beurre avec le
zested'orange, lapoudre
d’amande, la farine et

les noix concassées,
assaisonnez. Entreposez-la
30 minutes auréfrigérateur.
€ Coupezles endives en
deux dans lalongueur et
émincez-les grossiérement
en écartant le trognon.
Placez-les dans six
ramequins et répartissez
lapulpe d'orange.

Q Préchauffez le four
4180 °C.Fouettezle

miel avec la sauce sojaet
nappez-en les endives.
Enfournez pour 20 minutes.
© Emiettezla pate sur
les endives al'orange et
enfournez pour 30 minutes
supplémentaires.
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DES FRANCAIS MANGENT DES

PATES AU MOINS UNE FOIS PAR

SEMAINE ! POUR VARIER LES PLAISIRS,

ONTESTE LES « NOUVELLES PATES »,

. QUITROQUENT LE BLE TRADITIONNEL

POUR DES PRODUITS PLUS RICHES
EN BIENFAITS NUTRITIONNELS,
NOTAMMENT EN PROTEINESET

ENFIBRES : PATES A LA FARINE DE

POIS CHICHE, DE POIS CASSES, DE

LENTILLES CORAIL, DE SARRASIN...

LA MADELEINE
DE PROUST

La tarte Bourdaloue !
Ce mélange poire
etcréme d’amande
me rappelle de trés
bons souvenirs, les
premiers gateaux
réalisés al'école
hételiére, etdes
moments de partage
en plein hiver.

Pour réagir a nos derniéres recettes, nou:

soumettre vos envies ou vos questions et
prendre part ala belle communauté Cuisine AZ,

rendez-vous sur notre compte Instagram.




\\J

Madeleines 1

Le merlot, cépage star
du Bordelais

Les caramels mous d
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MADELEINE DE PROUST

Onle connait acteur, cinéaste, humoriste, présentateur t€c,
journaliste... mais moins fin gourmet! Pourtant, cest bien la casquette
de cuisinier que nous luirajoutons aujourdhui.

PAR GUILLAUME BOTTON
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Antoine de Caunes : Entre les deux.
Auquotidien,je suis trésstoicien. Je ne

perds jamais de temps, je ne sors pas pour
déjeuner et je me nourris rapidement, tout
encontinuantabosser. Enrevanche, je suis
trés épicurien lorsqu’il s’agit de célébrer
quelque chose, un moment que je partage avec
mes proches, mes amis. Cen’estjamaisun
plaisirsolitaire. Ce qui ne veut pas dire que
jen’aime pas manger, bien au contraire.

Non, pas spécialement. Je suisun trés gros
consommateur de thé vert,j'en bois des litres
parjour,etcafaitplusieurs
années que ¢cadure. J'ai toujours
fonctionné partoquade. J'aides
périodes alimentaires. Je peux
me nourrir exclusivement de
mais aubeurre salé pendant
trois semainesetpuis passer
aux sardines en boite. Je marche
parséquence. Je sais, cest
assezétrange [il sourit, ndlr].

Je suis complétement acero au chocolat.
J’aibesoin de ma dose quotidienne, sinonje
déprime. Noir, lait, ganache, je ne suis pas trés
regardant. Saufle chocolatblanc, bien stir!

Sucré. J'aiune confiserie pastresloin de chez
moi,I'une des derniéresou il ya deshonbons
traditionnelsfrancais. Jemerends assez
réguliérement dans ce décor d'un autre temps
avec des gens d'une autre époque. Je ne suis
pasnostalgique, maisjadoreretrouver des
sensations d’enfance. Par exemple, avecla
dame delaconfiserie, on parlaitdes Coco
Boer, ces petites boites en métal rondes qui
contenaient de la poudre de réglisse. On
mouillaitle doigt que l'on glissait danslaboite,
puisonlesugcait. I1atotalement disparudela
circulation, caavaitun golttres particulier.
Figurez-vous quelle avait gardé uneboite et
que le contenu étaitintact. Ellemel'adonnée et
d’'uncoup, ¢aaétélamadeleine proustienne.

J’ai été un cuisinier chevronné pendant
longtemps, quand j’allais beaucoup ala
campagne. Le diner est presque pour moi

un cérémonial, qui occupe une bonne partie
delajournée, a commencer parle marché.
Quantalapréparationen elle-méme, c’est
convivial, joyeux. Ondiscute en buvantdes
coups, c’est dela cuisine de plaisir. Mais pour
vousrépondre, je pense avoir unniveau plutot
correct.J'aieulongtemps du plaisir a cuisiner.
Jecollectionnaismémeles fiches de cuisine.

Jenesais pastrop... Parce quelavie bouge,

parce que jaiun autrerythme. Je m’yrecolle
quand jaile temps, quand
jen'airien d’autre a faire.

Iy adeux types
de cuisine qui me
rendent dingue :
la cuisine japonaise
etla cuisine italienne.

Demaniére totalement
empirique. J'avaisun pére
quisavait a peine cuisiner
des ceufs durset une mere
quise désintéressaitdela
cuisine. Elle nous préparait a manger, oui,
maisne prenaitaucun plaisiralefaire.

C’esttoujourslemémedepuis 50ans:le
pouletaumiel et au citron [voir sarecette page
suivante]. Il fautun bon poulet, type fermier de
Normandie. Vous le badigeonnez de miel liquide,
sipossible grec, vousle farcissez d’estragon et

de citrons confits, puis vous le mettez au four
pendant1h 3024180 °Cenlarrosantbienavecun
bouillon delégumes. Accompagné de pommes
de terre sautées etd’'un peude salade, clesta
setaperlesfessesparterre. Rudimentaire,
maistres efficace, je vous'assure!

Rien!Jesuisincapable de faire une patisserie.
Drailleurs, c’'est rigolo que vous en parliez, car
jesuisactuellement en deuil. La patisserie
Charlotte Corday a Trouville, qui était

ma patisserie préférée aumonde, vient
malheureusement de fermeretj’aibeaucoup
de mal am’en remettre. Non pas parce que
javaisun gateau a monnom, maisparce qu’ils
faisaient des desserts absolument sublimes.
Mon préféré était latarte abricot-pistache.

cuisineaz
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MADELEINE DE PROUST

Fidele a Canal+ depuis
presgue quarante ans, il
présente chaque vendredi
enclair,a 20 h 30, « Faut
voir ! », une émission
consacrée au cinéma.

Ilyadeuxtypes de cuisine qui merendent
dingue:lacuisine japonaise etlacuisine
italienne. J’habite dans un quartier de Paris ot
ilyadesrestaurantsjaponaispartout.Ilyena
un queje fréquente depuis plusde vingtans, qui
s'appelle Yamamoto. Le chefest extraordinaire,
ilvous feraune assiette de sushis dontvous vous
souviendrezlongtemps. J'aime aussibeaucoup
lacuisine italienne. J'étais a Romeily a quelques
jours,jebaigne danslafélicité la-bas. C'est

une cuisine simple et en méme tempsraffinée.
Cen'est pas une cuisine qui vous plombe. Ce
quejedéteste danslanourriture, c'estl’effet
digestion. Ilfaut que ¢a passe tout seul, d'ou
monappétence pour 'alimentationjaponaise.

Celatient ameshabitudes alimentaireset, je
pense, adebons génes. Je ne suis pasun glouton,

jeme rassasie assez vite, je ne suis pas alcoolique
etje neprends plus de drogue, donc toutvatres
bien. Un peud’entretien et hop, le tour estjoué.

Les abats etles nourritures trop exotiques.
J’aiparticipé une fois aubanquet annuel des
explorateurs aNew York etle theme était: « Que
mangerons-nous dans 100 ans ? » Lerepas était
abased’insectes et de trucs atroces, comme
desblattes grillées en brochette. J'avaisun peu
golté etje peuxvousdire que cen'est pasma
came.Lesabatsnon plus. Je n’aijamais touché
demavieaunecervelleouméme aunris deveau.

J’ai été élevé parune grand-meére qui avait
survécu adeux conflits mondiaux, alors
Talimentation, c'était du sérieux. Elle était
obsédée parle fer. Elle me disait toutle
temps: « Il faut que tu mettes du ferdans
toncorps!» Doncelle nousfaisait desfoies
deveau que je trouvais immondes.

Pas plustard quhier soir, avec mes deux
meilleurs amis. Pourmoi, cest caunrepas
réussi, avec les gens que vous aimez, pour
quivous n'avez aucun secret. C’étaitun
moment trés joyeux dans un petitrestaurant
italien adeux pas de chezmoiet onsest
régalé. Je fuisles diners mondains, ot vous
vous retrouvez a coté de quelquun aqui

vous navezstrictementrien adire.

Non, je n'aime pas ¢a. Pas par snobisme, mais
parce que je sais ce qu’'ils mettent dedans. Je ne
saispasquiaeu cette idée géniale d’ajouterun
Safast-food, maisil mériteraitune médaille.

Du fromage, j'en suis dingue. Je peux traverser
Paris pour en trouver un bon. J’ai une préférence
pourlesfromages de chévre et de brebis.

Vous trouverez aussi toujours du chocolat et

des pruneaux d’Agen. J'en mange 6 ou 7 par

jour, ce quivous permet d’imaginer quej’ai

un transitimpeccable [ilrit]. Dubeurre salé
aussi etunradisnoir ou un concombre, que je
me passe alamandoline, et que je mange avec
duwasabi. Le Japon, encore et toujours !



Poulet roti aumiel
et aux citrons confits
|
POUR 6 PERSONNES

PREPARATION 20 MIN
CUISSON1H15

¢ 1 poulet fermier * 1botte d’estragon
* 3 citrons confits ¢ 1 c. a soupe

de miel grec * Sel de Guérande

¢ Poivre du moulin

Pour les pommesde terre:

*1,2kg de pommes de terreroseval
*2c. asoupe de persil ciselé

¢ 50 g de beurre demi-sel ¢ Fleur de sel

© Choisissezun poulet fermier, ca
change tout. Quelques heures avant

sa préparation, mettez une botte
d’estragon al'intérieur de celui-ci.

© Préparezle poulet : coupez 1 citron
confit en quatre. Badigeonnez votre
poulet avec du miel grec, trés parfumé
(pas trop, attention, c’est gale piege !).

Parsemez de poivre grossiérement moulu
(deux tours de moulin) et de trois pincées
de sel de Guérande. Mettez al'intérieur
(en plus de I'estragon) les quartiers de
citron. Posez le poulet dans un plat a four
et ajoutez les autres citrons entiers.

€ Glissezle plat dans le four froid, que
vous allumerez tout de suite 8200 °C.

Au bout de 15 minutes, le poulet brunit

un peu, arrosez-le de 100 ml d'eau.

Au final, ¢a donnera une sauce légere,
pas grasse. Laissez cuire 20 minutes,
puis baissez latempérature 2160 °C

et laissez cuire encore 40 minutes, en
retournant le poulet deux ou trois fois.

Q@ Préparezles pommes de terre :
rincez-les, coupez-les en deux dansla
longueur, sans les peler, et mettez-les
dans un plat a four. Glissez dans le four
30 minutes aprés avoir mis le poulet.

© Servezle poulet entier, avecles
pommes de terre envrac dans un saladier,
auxquelles vous ajouterez du persil, de
lafleur de sel et du beurre demi-sel.

MADELEINE
DE PROUST

Jai un souvenir
de cuisine ému.
Lorsque mamere
avait des invités,
elle préparait
rituellement des
crabes en cocktail :
de la chair de crabe
avec de la sauce
Worcestershire, du
ketchup, du citron,
du tabasco, un peu
de mayonnaise.
C’était le Graal
absolu pour moi.
J'avais royalement
le droita une
demi-portion.

ol st

... japonais
Les makis, avec leur
petit arriere-golt
d'alguesiodées,
unriz vinaigré et
un peu de wasabi.
... africain
Le couscous ou
un bon tajine de
poulet aux citrons
etauxolives.

... anglais
Le petit déjeuner :
ceufs au bacon,
haricots, muffins...

... américain
J'ai un souvenir
ému d'un délicieux
«steak and lobster »
[viande et queue
de homard, ndlr].

... scandinave
Le saumon
sauvage, celui
quise nourrit de
harengs. Les choux
cuits également.
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PARFUM D’ENFANCE

Dans leur petit papier transparent, ces confiseries
beurrées a souhait rivalisent avec les Mistral Gagnant
dans nos souvenirs. On les fait fondre, et on les cuisine.

PAR CAROLINE PACREAU

Installé surla presqu’ile
de Quiberon en1977,
le chocolatier Henri Le
Roux dépose lamarque
CBS (pour caramel au
beurre salé) en 1981.
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Fendez 1 gousse
de vanille en deux
pour récupérer les

graines. Plongez
4 feuilles de
gélatine dansde

I'eau froide. Faites

bouillir 500 mli de

créme liquide
entiére dans une
casserole. Ajoutez
3cuillerées a
soupe de sucreen
poudre, la vanille
et laissez bouillir
3minutes. Retirez
dufeu, ajoutezla
gélatine et fouettez
pour la dissoudre.
Faites fondre
25 caramels a
feu doux, avec
1pincéede
fleur de sel, puis
transvasez dans
six ramequins.
Recouvrez avec
lapannacotta et
réservez au frais
6 heures minimum.

w

Faites fondre
25 caramels a
feudouxavec
100 gde beurre
et 120 ml de lait.
Pendant ce temps,
fouettez 3 ceufs
aveclsachetde
sucre vanillé et
1pincée de fleur
desel. Ajoutez
200 g de farine
et1sachetde
levure, puisle
caramel fondu.
Versezdansun
moule a cake
et enfournez
pour 30 minutes
al180°C
(four chaud).

Hachez au couteau
20 caramels.
Dans unrécipient,
mélangez 265 g
de créme
fraiche, 3 ceufs
et S cuillerées
asoupe d’huile.
Ajoutez 320 g de
farine, 1 sachet
delevure
chimique, 75 gde
sucre en poudre
et les caramels.
Mélangezjusqu'a
obtenirune
pate homogéne.
Remplissez des
moules ensilicone
aux trois quarts
et enfournez
pour 15 minutes
a220°C.Alasortie
dufour, ajoutez
une petite cuillerée
de caramel mou
aucentre de
vos muffins.

Mettez
24 caramels dans
une casserole et
faites-lesfondre a
feu doux. Pendant
cetemps, dansun
saladier, mélangez
1cuilleréea
soupe de farine,
1 cuillerée
asoupede
Maizena, 1 ceuf
et 500 mide lait.
Faites chauffer
cette préparation
afeudoux, remuez
etajoutezles
caramels fondus et
1pincéede fleur
desel. Portez
apetite ébullition
pendant 5 minutes,
transvasez dans
desramequins
etréservez
auminimum
2 heures au frais.

Séparezles
blancs desjaunes
de 4 ceufs.
Battez les jaunes
avec140 g de
sucre en poudre
et1sachetde
sucre vanillé.
Ajoutez 500 gde
mascarpone,
puislesblancs
préalablement
montés en
neige. Emiettez
20 spéculoos.
Faites fondre
20 caramels a
feudouxavec
1pincéede fleur
desel. Dans six
verrines, déposez
une couche
de spéculoos,
une couche
de caramel,
une couche de
mascarpone et
réitérez jusqu'a
épuisement
des ingrédients.
Réservez au frais.

=3
=3

|-
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PASSION TERROIR
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erchésurlarivedroite dela Garonne,
avec unevue panoramique sur
celle-ci,ledomaine de LaBastane
aétérepris en 2017 par Bastien
Pestourie et Anais Bernard, couplede
vignerons passionnés quise sontrencontrés
en formation aBordeaux Sciences Agro,
animés parlaméme envie de monter leur
vignoble. Surleurs 21 hectares découpés en
douze parcelles, six sont consacrés au cépage
roidansle Bordelais, 66 % delasurface
viticole de larégion lui étant dédiés. Cette
large dominance du merlot, Anaislajustifie
alafois par sa générosité, caril produit des
«grappes larges et détendues et des grains
plus grands », parfaits pour obtenir une
certaine productivité, mais aussisurle plan
historique. « Dansles années 1990, l'esca, une
maladiedubois, sest répandue etadécimé
le cabernet, du coup, tout le monde areplanté
dumerlot, quin’y était pas sensible. » Mais
cetatout surles autres cépagesatendance
adisparaitre. Sil’esca a été globalement
jugulée, Thumidité grandissante dansla
région favorise le développement du mildiou
sur les sols, un champignon dévastateur pour
lesvignes, et plus particuliérement pourle
merlot, dontles branches alourdies par ses
grosses grappes touchent aisément la terre.

UNE HISTOIRE DE TERRES

Anais et Bastien, convertis au bio, ne peuvent
traiter. Etsiles feuilles affleurent le sol, les
maladies se répandent. L'observation dela
vigne au quotidien est essentielle, « il faut étre
trés prophylactique et 'aider avec du fil de

fer pourlamaintenir dés qu'elle commence
apousser », et éviter ces contagions. Le travail
delavigne, c’estdailleurs 70 % du travail pour
obtenirdejolis vins, selon Anais. Savoir quand
récolter estun point clé et dépend autant de
lamétéo que des sols. Les mains danslaterre,
lavigneronne en détaille lanature, différente
d’une parcelle al'autre, parfois argileuse,
retenantbien la fraicheur, ce quele merlot
apprécie, parfois plus riche en graves et moins
propice a ce cépage plutot précoce. Récolté
justeapreslesblancs, le plus souvent courant
septembre, il est ensuite travaillé dansle chai
coloré de La Bastane, orné de fresques, dont
une de David Selor, street-artiste bordelais.
Un choix du couple pour donner dela chaleur
acelieuotils passentbeaucoupdetemps, €

&

INYISYG V-

€ Le domaine existe
depuis le XIX¢ siecle.
e L'assemblage regne en maitre,
comme dans ce Vendange a Rions.
€ Depuis 2017, Anais Bernard

et Bastien Pestourie ont repris

La Bastane ouils élevent

leurs vins et leurs enfants.

@ Les parcelles sont

installées sur des coteaux

plus ou moins pentus.

© Les feuilles sont d'excellents
indicateurs de la santé de la vigne.




PASSION TERROIR

© entrelesbarriques, le pressoir etles cuves
oules grains deraisin atterrissent apresles
vendanges et demeurent jusqu’en octobre
avec peau et pépins pour développer couleur
ettanins. Une premiére
fermentation alcoolique
estsuivie d'une
macération puis d’'une
seconde fermentation
malolactique, celle-ci
étant indispensable
pour conférer une
certaine souplesse et une
rondeur auvin. Apres
ces étapes, le précieux
liquide peut étre mis
enbouteille et vendu
ou étre élevé en barrique, marié a du cabernet
franc, comme souvent 4 Bordeaux, ou
conservé seul, pour un 100 % merlot.

LE CEPAGE DETOUS LES POSSIBLES
Trés populaire, car accessible et gourmand, il
peut se travailler seul et conservera toujours
son cOté fruité, maispour lavigneronne, c’est

%u:snous A...
Antoine Pétrus, sommelier du Petit Ballon
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Lemerlot, capeut étrele pire etle
meilleur, un vin extraordinaire,
comme le Pétrus,avec delafinesse, terroiret,enméme
delélégance et une expression du
terroir et enméme temps cest celui  vatrouverdanstous
quon vatrouver dans tousles vins
bas de gamme, mal travaillé, cest
le bordeaux rustique quiaccroche.  quiaccroche».Au

”

aussile vin quilalassele plus, « peut-étre parce
quon en boit beaucoup » mais pas seulement.
Avec ce cépage, tout est possible, explique-t-
elle, «le merlot, capeut étrele pire etle meilleur,
unvinextraordinaire,
comme le Pétrus, avec de
lafinesse, del’élégance
etune expression du

temps, c’est celuiqu'on

lesvinsbas de gamme.
Mal travaillé, c’est
lebordeauxrustique

monocépage, elle

préfere l'assemblage,
auquel il va « apporter delarondeur, delachair,
le coté enrobant, quand le cabernet aménera
lastructure,letanin pourunvin équilibré ».
Au cceur du chai, avec Bastien, ils gotitent,
testent, mélangent différentes cuves dansleurs
verres pour trouver alafoislebon mariage
etle dosagejuste. Le probléme du vigneron,
sourit-elle, c’est le portrait de Dorian Gray,
«onn’est jamais satisfait, on a souventenvie
de peaufiner et d’améliorer, de tester un nouvel
assemblage alors que, parfois, la cuve seule est
mieux, maisil faut arriver ale reconnaitre ».

Pourquoi le merlot est-il
aussi populaire ?

Tout d'abord parce qu'il fait
naitre deux appellations
mythiques que sont le pomerol
et le saint-émilion, ensuite
caril s'agit d'un cépage trés
attachant en matiere de
parfums, avec des notes de
truffe, de cigare et de cedre.
Entexture, il est réputé pour
réaliser des vins veloutés,
soyeux et caressants. Enplus,
quandil est bien vinifié, il peut
traverser les temps, ilaune
capacité assez fascinante a
figer tant le vin que le terroir.
Enfin, c'est un cépage précieux
coté assemblage, son gras,
son velouté, son fondu avec

le cabernet franc plus vif..

le duo fonctionne trés bien.
Sur la partie changement

climatique, c’'est un cépage
quiréagit bien lorsqu'il est
sur des sols argileux et
pleind'eau, méme sur des

millésimes chauds ou solaires.

Plutét 100 % merlot

ou assemblage ?

Moi, j'aime bien la singularité
et l'identité, je suis trés
monocépage, donc seul ou
atres forte proportion, ca

donne des vins trés agréables.

On va avoir de la suavité,

une texture en bouche trés
caressante, trés pleine, sans
aspérité niamertume, et

puis les notes qui lui sont
propres. C'est un cépage de
vraie personnalité. Pour le
choisir, on préte attention a
I'appellation pour miser sur un
trés beau terroir, donc saint-

émilion et tous ses satellites,
certains cotes-de-bordeaux
aussi, et ontouche ala grace
en se tournant vers pomerol.

Quels sont les bons
accords ?

Avec les plats simples et les
mijotés, il fonctionne trés bien,
comme un beeuf bourguignon.
Avec un beeuf aux oignons,
aux notes légerement aigres-
douces, ou un bon magret
épais, ca marche parfaitement.
La cuisine végétarienne peut
aussi trés bien se marier avec
le merlot, une betterave rotie
encrolte de sel, des courges,
des patissons confits. En fait,
ce cépage autorise beaucoup
d'accords. Avec les desserts,
comme un moelleux au
chocolat, c'est magique.
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@ Retenant
I'eau, l'argile est
une composante
précieuse du sol.
€) L'assemblage
alieu au chai.

© Lecouple
produit

une dizaine

de flacons
différents,
maijoritairement
desrouges.
QLes17ha

du domaine
dominent la
Garonne.

© Lélevage
encuve béton
permet de laisser
respirer le vin.

C'est la proportion
des vignobles
frangais
qu'occupe le
merlot, ce qui
représente
présde
112200 hectares,
le classant n°1
des cépagesles
plus cultivés dans
I'Hexagone.

Lemerlota

l'international

Avec ses
nombreuses
qualités, ila
su séduire les
vignerons aux
quatre coins du
monde. En Europe,
il est apprécié
aussi bien par nos
voisins suisses et
italiens que par
les Roumains, les
Bulgares et méme
les Slovenes. Plus
loinencore, on
enretrouve des
hectares en nombre
non négligeable en
Australie, en Afrique
du Sud, au Chili et
aux Etats-Unis, ou
la Californie en est
particulierement
friande.
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cuisineaz | 133



< CA DONNE ENVIE
Les cafés fleuristes

¥ Q

Un mélange de chic et de rustique,
avec des tissus bohémes, de la
vaisselle chinée et des fleurs, bien sar.
Coteé carte : latte, matcha, cappuccino
et petites douceurs pourles
accompagner. On peut évidemment
repartir avec un bouquet ou des objets
de déco. Coup de coeur pour ceux
quiproposent des ateliers créatifs,

comme la confection de paniers fleuris.

A découvrir notamment
(C) @cordeliacoffeeflowershop

< CA CONTINUE ! .
La pistache mania °
¥ Q

La pistache s'invite dans toutes les
patisseries pour sa couleur et ses
saveurs. Une tendance néeI'an dernier
aDubai, ot on latrouvait dans des
tablettes de chocolat. Elle débarque
aujourd’hui au rayon des boissons
végétales, avec le lait de pistache.
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< LECOMPTEASUIVRE < LA TENDANCE QUI MONTE

VU SUR LES RESEAUX

Les « overnight oats » =

¥ Q

Cela peut se traduire par « avoine
dujour aulendemain ». Et comme
sonnom l'indique, il s'agit d'une
préparation pour le petit déjeuner,
abase de flocons d'avoine que
I'on prépare la veille au soir pour le
lendemain matin. On les trempe dans
du lait végétal, on ajoute des fruits,
des oléagineux et des graines a l'envie.

@Fornosantacaterina U

® Q

On suit Teresa et Graziella, deux
grand-meéres qui habitent Altamura,
dans le sud de ['ltalie. Sur leur
compte Instagram, elles partagent
leur amour du pain et leurs recettes
traditionnelles, avec humour. Ca parle
fort, ga chante, ¢a se chamaille...
une bonne dose de folklore et de
vraies recettes made in Italie.

_ Tour d'horizon des
-~ tendances food qui
/animent lesréseaux.

PAR CAROLINE PACREAU

< L’'IDEE ORIGINALE B < LE CHALLENGE .
La course au flan C L'omelette rosace .
¥ Q ¥ Q

Le compte Instagram Running
Flan Club propose de déguster les
meilleurs flans patissiers de Paris
apres une séance de running. Avec
ses 11 000 followers, 'opération est
unsucces, et ca, cen'est pasduflan!
(G) @runningfianclub_

Cette omelette séduit par sa jolie
forme. On verse les ceufs battus dans
une poéle chaude huilée, puis on
resserre les bords al'aide de baguettes
jusgu'au centre, avant de faire tourner
'omelette pour la faire monter et
denteller. Tutos a voir sur Instagram !



Le foutou banane

POUR4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 20 MIN

© 6 bananes plantain
*1racine de manioc
*1 paquet de farine de manioc

© Epluchezle manioc
et faites-le cuire avec
les morceaux de banane ala
vapeur pendant 20 minutes.
Pilez le tout au mortier
ouaurobot de fagon a obtenir
une purée bien lisse.
© Ajoutez la farine de
manioc jusqu’a obtenir une
consistance semblable a celle
des patons de pate a pizza.

€ Formez des grosses boules.

Sivous les avez préparées en
avance, réchauffez-les au cuit-
vapeur avant de servir avec
une sauce tomate ouunreste
de beeuf bourguignon.

INSPIRATION
AFRICAINE
Cetterecettevient de
Cote d'Ivoire et faitle buzz sur
TikTok ces derniers mois !

TESTEI
he 59T

Le wrap de pomme de terre

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 25 MIN
CUISSON 20 MIN

* 4 pommes de terre
« Echalotes ° Capres
* 4 ceufs mollets
* 40 g de fromagerapé
*4c. asoupe de skyr
*200 g de thonenboite
© Huile d'olive

© Pelezles pommes
deterre et coupez-lesen
tranches fines alamandoline.
Préchauffez le four a180 °C.
© Disposezles tranches en
écailles, en les superposant a moitié
de maniére arealiser un rectangle
de la taille d'un wrap. A l'aide d'un
pinceau de cuisine, badigeonnez
d'un peu d’huile d'olive et enfournez
20 minutes. Pendant ce temps-la,
pelezles échalotes et émincez-
les. Emincez les capres. Mélangez
le tout avec le skyr et le thon.
€ Répartissez le skyr au thon
au centre des galettes de pomme
de terre. Coupez les ceufs mollets
endeux, répartissez deux moitiés par
wrap, ajoutez le fromage rapé et repliez
endeux. Dégustez avec une salade.

Tiramisu aux
flocons d'avoine

POUR4PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON 2 MIN

REPOS

10MIN
REFRIGERATION 6 H

* 4 tasses de flocons d’avoine
* 8tasses de lait d’amande
* 4 c. asoupe de mascarpone
» 4 tasses de caféristretto
* 50 g d’éclats de noisette
¢1gousse de vanille
*2c.asoupede
cacao en poudre

© Mettez dans une casserole
les flocons d’avoine,
le lait d'amande et la vanille
préalablement coupée en deux
dansle sensdelalongueur.
@ Faites cuire pendant
2 minutes, puis coupezle feu
et laissezreposer uninstant.
€ Ajoutez le mascarpone, les
éclats de noisette et fouettez
énergiquement. Disposez ce
mélange dans 4 verrines.

(O Nappez de café,
saupoudrez de cacao et laissez
prendre au réfrigérateur
6 heures minimum.
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CURIOSITES CULINAIRES

Parmi nos fiertés nationales, il y a notre capacité a discuter

du diner alors que le d¢jeuner est a peine servi, eta faire du plat
(ui orne nos assiettes le ceeur de nos discussions.

Unchampi XXL

Le plus grand organisme
découvert sur Terre n'est pas un
dinosaure, mais un champignon.
De la famille des Armillaria gallica,
ce champignon avait un mycélium
(la partie souterraine et végétative
des champignons siimportante
al'écosystéme des foréts) de

plus de 9 km et 400 tonnes !

PAR MARIE GABET
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A chaque numéro, larédaction vous propose donc
sanouvelle question existentielle et gastronomique.

Plutot team pruneauxou
cerises? Quimporte! L'idée
derecrachernosnoyauxlors
d’un premier rendez-vous

o galant ne nous emballe guére.

Maispassé ce stade, nos papilles exigeantes nous poussenta
préférer cette option. Carce n'est pas sansraison que larecette du
véritable clafoutislimousin sécritavecles noyaux. Ces derniers
renforcentlasaveur de fruit dansles desserts. Le noyau,en
chauffant, libére des saveurs de noisette et de kirsch qui parfument
naturellementle clafoutis. Enfin, quand onle croque, le fruitlibére
enbouche lejus qui seserait diffusé dans’appareil a clafoutis
sionlavait ouvert. Coté saveurs,iln’yadonc pas de débat.
Etilabien d'autres avantages, qui dépassentle gain detempset
lestraditions ! Garderle noyau dansla pate permet al'appareil
dene pas se gorger de l'eaudes fruits, etainside conserverla
texture épaisse et dense du clafoutis. Enfin, cette technique

évite de colorerlapate durougedes cerises. Autantde raisons

de cultiver notre fainéantise en cuisine. Convaincus ?

Dupop-corndecrise

La consommation de pop-corn dans
les cinémas remonte a la Grande
Dépression de 1929, aux Etats-Unis.
Cette friandise bon marché y est
vendue pour tenter de compenser
les difficultés économiques des
salles obscures. Elle continuera
ensuite a prospérer durant la
Seconde Guerre mondiale.

Salade ethienséance

Utiliser un couteau pour couper

sa salade est considéré comme
impoli, en France. Ceci date du

xvil® siecle. Les couteaux étaient
alors en acier, et pouvaient s'oxyder
au contact du vinaigre. Il était donc
déconseillé d'utiliser le couteau de
son héte, mais plutot de plier sa
salade a l'aide de sa fourchette.



NOUVELLE FORMULE

N°509 / FEVRIER 2025 / www.prima.fr

- ————
‘Bien-elre
T N o /
‘Bons g ' Ma pharmatl:ie
S il 4 naturelle
pl("" ' gl g pour Uhiver

» Beaute Na - £\

\ Prix mini, effet maxi 4 i

A ° Assurance auto
A\ je paie moins cher

A DECOUVRIR CHEZ VOTRE MARCHAND DE JOURNAUX






