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Nous acheminons nos salades frangaises
en 24h chrono pour qu'elles gardent leur fraicheur *
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Confidence
pour confidence

nme demande souvent si, apres ces dix annéees
passees a travailler en presse culinaire, je
mamuse toujours autant. C'est marrant comme
question... Ca me fait toujours sourire, car je me

demande biencomment je pourrais me lasser! Aujourd’hui,
ca me sembleimpossible... Pourquoi ? Parce que j'aila
chance folle de travailler avec des gens aussi passionnes
que moi par les bons produits, les associations audacieuses,
les délicieux petits plats. Des personnes de talent qui
iImaginent, preparent et photographient les recettes que
vous trouvez dans chaque numero de votre magazine.

Parce que j'ai aussila chance incroyable d’aller a

la rencontre de celles et ceux qui nous nourrissent.
Dans ce nouveau numeéro, je vous emmene |a ou

la douceuretlesoleil sont au rendez-vous, dans le
sud-est de la France, a la rencontre de Francois Duhil
de Bénazé, producteur de péches, et de Pierre Vialla,
propriétaire dudomaine del’Oulivie, qui produit

une huile d’olive alaqualité exceptionnelle.

Parce quej'aile plaisir d'interviewer des chefs sincéres et
talentueux, comme Gregory Cohen, quisort son nouveau
livre « Yalah ! Ma cuisine mediterranéenne », ou encore
Jessica Préalpato, cheffe patissiere a 'hétel San Régis ¢
Paris, sacrée meilleure patissiere au monde en 2019, quinous
donne de précieux conseils pour bien profiter des fruits d'éte.

Parce quej'aile bonheurderencontrerdes gensinspirés
et inspirants, a l'instar des vignerons de I'lGP
Paysd’Oc, et de celles et ceux qui assurent
la promotion de ces vins d’exception.
Etenfin, je dois bien 'avouer, parce que

T

J'aime découvrir de nouvellesrecettes, _—

les préparer avec envie et les déguster Rédactrice
avec toujours plus de gourmandise ! enchef
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Yachete ou pas...
A T un allume-barbecue
st electrique ?
Y a quoi daws... ! ;
la sauce tartare ? a7 S Jr,-*;,
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Lanchois, le cheddar

Chez mon producteur

La péche : doux parfum du Sud
Le domaine de ['Oulivie:

un tréesor grandeur nature
Retourde marcheé

Des étals & l'assiette

Coteévin

Le vin orange a la conquéte des palais
Nouvelles boissons

Vin sans alcool : bientot dry
de janvier a decembre ?

On achete malin

Tout pourle BBQ

Testé & approuve

Ketchup VS sauce barbecue
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38 Dossierspécial
Grillades et salades:
les copains vont adorer !
74 Ondécline
Entrée, plat, dessert: 3 recettes
Irresistibles avec de la péche blanche
78 Interviewde chef
Les 5 astuces de Jessica Préalpato pour
profiterdes fruits d'ete
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Onnourritsatribu
Latomate: on en fait tout un plat !
Comme un chef

Gregory Cohen

Leslubiesde laredac

Laurie: le houmous,
I'incontournable de I'apéro
Onfaitune pause

Cava freezer!

Pourlesenfants

GoUter express

Le produit star

La chair dsaucisse :

on l'aime un peu, beaucoup !

Onyva
Camper, cest le must green de l'éte
Ondécouvre

La Catalogne::

des paysages a devorer

Techniques ~

de patissier
Reussir ses glaces
maison

Dela place pourle
dessert?

20 desserts
ensoleillés
Latabledes
recettes
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LE PROBLEME

CE N°EST PAS DE SAVOIR
SI LA TOMATE EST

UN FRUIT OU UN LEGUME,

C’EST DE SAVOIR SI ELLE
A DU GOQT.

Nous proposons des variétés de tomates Y
frangaises que nous avons sélectionnées b

A s il |
pour leur golt, comme la Divinina. v |
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le saumon: pres de 9 sur
enachetent, selonune
etude realisee en mars 2025
par Viavoice pour Mowi. |
Plus surprenant, ils affichent
a 72 % une nette preférence
pourlesaumoncru, iy
avec lequel ils preparent |
des sushis ou des sashimis.
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Pique-nique chic
(L la parisienne

Cet ete, La Grande Cascade, institution
gastronomique du bois de Boulogne,
sassocie d la marque Table pour proposer
un panier pique-nique d'exception. Imaginé
par le chef Frédéric Robert, ce menu raffiné
meéle classiques revisites (gougeres, salade
aux gambas, lobster roll, brie a la truffe)
et douceurs sucrees signees Joris Vee,

A commander 48 heures & |'avance.,

RETROUVEZTOUTESLES ADRESSES DANSLECARNETP. 144

Pas de gachis

La confusion entre
DLC (« & consommer
jusqu'au ») et DDM

(« & consommer de
préférence avant »)

continue de peser

lourd sur le gaspillage
alimentaire. En effet,
selon une récente
étude de Too Good to
Go, 52 % des Frangais
avouent avoir déja jete
des aliments encore
consommables, faute
d'information claire.
Un chiffre qui rappelle
l'urgence de sensibiliser
pour éviter la perte
d’'en moyenne 24 kg de
nourriture comestible
par an et par individu.
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SUCCESS-

. STORY
A LAFRANCAISE

En 1885, Philibert Jacquet ouvre sa boulangerie
au cceur de Paris et propose des petits pains

grillés. Le succes estimmediat, et il remporte une

meéedaille dor lors de I'Exposition universelle de
1889. En 1959, I'entreprise développe le 1 pain
de mie francais et, vingt ans plus tard, introduit

les pains burger. A l'occasion de ses 140 ans, la
marque a lance en avril dernier le 1 pain de mie
sans crotte issu de blé sans résidu de pesticides.

&1 marmiton 7



NEWS GOURMANDES

«Cesontdes calins !»

Le musée du Calisson a Aix-en-Provence féte ses

10 ans en 2025, célébrant I'histoire et le savoir-faire de

Femblématique confiserie du Roy René née au xv* siecle,
dont il surplombe les ateliers. Au programme, un parcours
immersif et des animations autour de sa fabrication

artisanale dans la plus pure tradition provengale.

Les visiteurs peuvent également découvrirles jardins,
dédiés a la biodiversité et aux amandiers locaux.

LE DRINKDE L’ETE:
LAVIE EN ROSE AVEC

le paloma

Apres le spritz, c'est au tour du paloma, & la
teinte rosee déelicate, d'investir les terrasses
estivales. A base de tequila (ici Espolon blanco)
et de soda au pamplemousse, acidulée parun
trait de citron vert et généreusement noyée
de glacons, la boisson préférée des Mexicains
pourrait bien devenir trés tendance. Salud !

HERITAGE
ET RENOUVEAU
au coeur des vignes

En 2025, les vignerons de Fronton fétent
le 50° anniversaire de TAOP. Malgre les
nombreuses crises (phylloxéra, gel de 1956,
etc.), lafiliere a su préserver son ariginalite et
résister a la standardisation. La redécouverte
et la réintroduction d'un cépage blanc oublié,
le bouysselet, symbolisent cette réussite.

LUABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.
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NEWS GOURMANDES

Petite table |
RESPONSABLE

al
LAROCHELLE

Marah, c'estle nomdutout
nouveau restaurantrochelais
ouvert parleduo créatif
LéaViano et Louis Robergeau.
Cette table de 15 couverts
tout juste valorise lescircuits
courts et lasaisonnalitéen
réduisant autant que possible
'impact environnemental.
Midiet soir,la carte est petite
mais appétissanteettres
originale. Lesassociations
sontsingulieres, les sauces
etcondiments surprenants.
Unsans-faute adeux pas du
portadécouvrird’urgence.
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La belle lerrasse

Nichee dans la cour intérieure de 'hotel Les Jardins du Faubourg (Paris 8),
la terrasse verdoyante et eélegante du restaurant || Giardino accueille a nouveau
les Parisiens cet eté. Avec pour decor un ecrin de verdure orne de jasmin, de fleurs
exotiques et d'un majestueux neflier du Japon, les convives pourront profiter
d'une cuisine italienne raffinée signee par le chef napolitain Davide Pecorella.
Les nouveautes : une seélection de stuzzichini & partager pour l'aperitivo et une
carte de saison mettant a I'honneur produits frais et saveurs meéditerraneennes.

10 & marmiton
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DU PAIN

SURLA
PLANCHE

Selon une étude menee par Too Good
to Go en mars 2025, 61 % des Francais
jettent du pain. Les raisons ? Trop sec
pour 68 % d'entre eux, et egalement son
accumulation dans la huche due aux

UN PAIN ENCORE TROP GASPILLE

61 %o

- 3 . . » s
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des Francais jettent du pain

achatstrop réeguliers pour 58 % des sondes.
Des solutions existent pourtant : utiliser

des restes dans les recettes, humidifier

la surface du pain de la veille avant

i - o
' i ) s "
. ; (2 v {
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Parmieux,41 % jettent plus d’une demi-
baguette par mois, soitaminima 6
baguettes paran par Francais.

d’enfourner pour un délicieux croustillant,
ou tout simplement le congeler.

- >SS e -
- - -

FOOD 269029 Piad : '
juin 2025

--———
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Rendez-vous
finjuin
Lacapitale dela gastronomie
accueille la 9° edition dulLyon
Street Food Festivaldu 26

au29 juin. Au programme:

120 chefs, 200 recettes exclusives,
400 ateliers culturels... de quoide
pass’'ennuyer une seconde, seuloua
plusieurs. Et quidit nouvelle édition,
dit nouveaulieu:le festival investi
cetteannée Les Grandes Locos, des

halles industrielles grandioses a
'architecture singuliére.

RETROUVEZTOUTESLESADRESSESDANSLECARNETP. 44

Le grand
temple de la
gasironomie

Clap de fin pourla10® éditionde
Taste of Paris, quiaréuniplus de
31000 visiteurssous la verriere du
Grand Palais. Pendant quatre jours,
lefestivala tenusapromessede
democratiserla cuisinedes chefs,en
offrant aux passionnés comme aux
curieux une immersion festive au
cceur de la scéne culinaire francaise.
Chefsétoilés, jeunes talents, master
class et ateliers sesontsuccéde dans
une ambiance enthousiasmante.
Rendez-vousl'année prochainedu
21au 24 mai, pourcetévénement
incontournable des épicuriens.

& Huile d'Olive™
"R EF

PARICI

Ia bonmne
glace

Avez-vous déja goute la glace a I'huile
dolive ? Coup de ceceur pour cette
collaboration entre Puget et La Mémere
qui mélange habilement le lait et les
arbmes subtils et fruites de I'huile d'olive.
Reésultat : un mariage harmonieux, une
douceur et une élégance trés efficaces.
Glace fleur de lait & huile d’clive, pot
de 500 ml, 7,55 €, Puget x La Mémere,

A marmiton 1M



NEWS GOURMANDES

4 livres
o devorer

Quand le placard inspirela

cuisine chicetcreative

Et siles boites de conserve devenaient vos
meilleures alliees en cuisine ? Dans son
nouveau livre, Audrey Cosson dépoussiere
14 conserves emblematiques en proposant
50 recettes inventives, gourmandes et
accessibles a tous. De 'apero au plat
raffine, oui, la simpliciteé peut rimer avec
creativite et haute gastronomie ! Organise
par aliment, cet ouvrage inspirant peut
vite se révéler indispensable. « Conserves,
petites boites pour grandes recettes »,
d’Audrey Cosson, paru le 21mai 2025,
éd. Hachette Cuisine, 15,90 €.

e ——— . —— -

= Sous le soleil exactement
Chaussez vos espadrilles, direction le soleil, avec cet ouvrage
dans la valise ! Véritable ode a l'été, ony trouve 70 recettes
CAGNARD pour faire le plein de vitamine D en prévision des journées de
" REGETTES * CUBINR farniente : grillades, salades et fruits de mer, légumes et fruits
adwn braisés, tartare de thon rouge et, en dessert, tiramisu spritz...
Des plats sains a deguster les pieds dans l'eau en se regalant
de saveurs, d’épices et d’huile d'olive, mais en évitant les coups
de chaud. « Cagnard, 70 recettes a cuisiner quand ga cogne
fort », parule 2 mai 2025, Editions de La Martiniere, 27 €.

. —————— i —————— - ———————————— - ————————————————————————————————————————— - ———

Food tripgourmandenterretexane [
Apres avoir conquis les amateurs de grillades avec ses 4
precedents ouvrages et sa chaine YouTube & succes, 3k
Raphaél Guillot - alias lebarbecuederafa - nous plonge P
cette fois-ci au cceur de la tradition du barbecue texan. -
Anecdotes croustillantes, rencontres avec les legendaires
pitmasters, les mditres du barbecue américains, et
surtout 40 recettes authentiques issues des meilleures
adresses du Texas composent un road trip culinaire inédit.
Avec des récits hauts en couleur, on découvre un art de
vivre ou la viande fumeée devient prétexte au partage.
« Le Barbecue texan de Rafa », de Raphaél Guillot,
paru le 10 avril 2025, éd. Souccar, 25,90 €.

Saveursalgeriennes de tous les jours
Et si I'Algérie s'invitait & votre table, simplement et sans
chichis ? Hanane Abdelli et sa maman, Anissa, signent

un nouvel ouvrage pour célebrer la cuisine algérienne.

Un livre pensé comme une passerelle entre les generations,
pour transmettre un patrimoine culinaire riche et vivant.
Que diriez-vous de mhadjeb - crépes farcies aux oignons
rouges - en entree, suivi d’'un lham lahlou - tajine
d'agneau avec abricots et pruneaux -, et de mhalbi

- dessert cremeux aux amandes - en dessert ?

« Easy Algérie », de Hanane et Anissa Abdelli,

parule 21février 2025, éd. Mango, 16,95 €.

12 & marmiton
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Les Francais
adoptent
lerecyclage
des capsules
decafe

60 % les trient
systematiquement
et 68% d’entre eux

lesdéposent dans la
poubelle jaune.
Malheureusement 40 %
commettent 'erreur
de les jeter dans un
sac fermeé, empechant

leur recyclage.
Sondage Ifop pourARCA
realise enjanvier 2025,

Passion
magret

84% des Francaisen
consomment, caril est
issu d’un savoir-faire
traditionnel pour 88 %
des sondés. Leurs
modesde cuisson
de predilection ?

45 % préferent le
cuisiner alapoéele et

12 % alaplancha.
Enquete CSA pourle Cifoy
realisee endecembre 2024,
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Y’A QUOI DANS

FAIT MAISON
('EST MIEUX

Pour 6 personnes
Préparation 15 MIN

Pour la
mayonnaise :

« 2 jaunes d'azufs

« 20 cl d’huile

de tournesol

1 c. @ soupe de
moutarde de Dijon
«2c.acaféde
vinaigre de xéres

« Sel et poivre

QU'EST-CE QU'ON TRAQUE ?
Une base de mayonnaise agrémentée
d’herbes aromatiques, de capres

et de cornichons : la liste des
ingredients de la sauce tartare

Pourles herbeset
condiments:
. +3branches

., de persil

; 9 L
est relativement courte. Dans \ '1,59
la version industrielle, les ! df;gcdgeon
onservateurs et additifs sc e
conservateurs ef additifs sont ciboulatte
ecion, tandis que les dosages de
légion, tandis que les dosages de .60 gde
sel et de sucre sont a surveiller. On o N @ cornichons
peut egalement trouver de l'eau, Sy, - «30gde
- . $ ' \ . : . - ‘ ! : . \ - . .- ~
qui ajoute du u)lu.m(,‘ a.mmndr?. b, P De ,)00 a p‘us de . § copres
cout, sans aucun intéret gustatif. 9 - 700 ’ ’ -
i , ceat le nombre Frustiezin
: o . jaunes d'caufs
Pour obtenir une sauce tartare plus . 100 g de sauce tartare. le vinaigre, le sel et
epaisse, certaines marques integrent a leur le poivre. Ajoutez
recette de 'amidon modifié (mais, pomme de progressivemgnt
terre, blé...). Cet additif est trés courant dans 'huile en continuant
industrie agroalimentaire et peut aussi servir ﬁ;es;(z:?é?g‘eec;ue a
de liant. On peut egalement trouver de la gomme mayonnaise soit bien

xanthane, un épaississant dont la consommation e ReSeIVez.

excessive peut provoquer des inconforts digestifs. POUR FAIRE SON CHOIX Lavez les herbes

La consommation reguliere de cet additif est aussi  Le haut de gamme: la liste des ingrédients aromatiques et

associce a un risque aceru de diabete de type 2. est souvent plus courte, avee I'huile et le jaune emincez-les. Hachez
' , d’ceuf en premiéres positions, témoignant les cornichons

SUCRE-SALE de la qualité du produit. Cela n'empéche pas zj (')iigg Iperfg.ut

Le tableau des valeurs nutritionnelles est un outil ['ajout d’additifs a la recette. Quant au prix, & la mayonnaise.

precieux. En etudiant certaines étiquettes, on peut il est sans surprise plus élevé que celui des Rectifiez

ainsi voir que la part de sel dépasse généralement marques erand public ou distributeur. lassaisonnement

les 2 g aux 100 g. Mieux vaut privilégier les Le bio : ce n'est jamais une mauvaise idée de se si necessaire.

produits contenant au maximum 1,55 % de sel. diriger vers des produits issus de 'agriculture

Méme chose pour le suere. Moins il y en a, mieux biologique, méme si cela ne doit pas

c'est : certaines reférences n'en contiennent que empecher de jeter un ceil a leur composition.

de 0,2 2 a1 gaux 100 g, ce qui est deja suffisant. Evidemment, le prix est la aussi plus élevé,

14 & marmiton



LES ROSES
DE PROVENCE

DES ROSES QUI SE DISTINGUENT.

L.ea, barmald au Provencal, Hyeres

\/

COTES DE

PROVENCE

L'ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.



CLESCAN

J’ACHETE
ouU PAS...

Par Marine Coutu rier

LAPUISSANCE

Un allume-barbecue digne de ce nom doit avoir
une certaine puissance, car ¢'est ce qui permet
d’obtenir une combustion rapide. Pour une
utilisation occasionnelle, les modeéles a partir de
800 W suffisent. Sivous recherchez quelque chose
de tres efficace, il vaut mieux se diriger vers des
modeles affichant une puissance de 2000 W.

LEMODE D’ALIMENTATION

(est un eritere tres important qui pousse

a s'interroger sur le contexte d'utilisation de 'outil.
La plupart des modeles fonctionnent sur secteur, il
faut done avoir une prise electrique a proximite... ou
une rallonge disponible. Certaines marques ont fait le
choix du sans-fil grace a une batterie ou a des piles :
dans ce cas, pensez aux rechargeables pour un geste
ecologique, et surtout a en avoir toujours en stock!

LEDESIGN

La maniabilité n'est pas & negliger, Un outil facile &
prendre en main, leger et avee un manche assez long
pour éviter les brilures est a privilégier. Si en plus
I'esthétique est au rendez-vous, c'est le combo parfait !

LAPOLYVALENCE

Allumer le feu, ¢'est bien, mais si ce petit appareil
peut faire davantage, pourquoi se priver 2 Ainsi,
certains modeles sont 2-en-1 avec une fonction
souffleur, ce qui permet d'entretenir les flammes
a tout moment. Cette polyvalence a cependant un
prix assez ¢leve. Sinon, il reste toujours la solution
du seche-cheveux, idéale pour attiser le feu !

16 & marmiton

nallume- ¢
barbecue

életrique

allume-
barbe('ue

testes
et approuves

Rapide N
L'appareil promet

un allumage rapide
et sain : il ne lui faut
qu'une minute pour
créer un point de
combustion durable.

Fonctionne surune
prise secteur (cordon
de 2 metres).
Briquet One minute
black (BB674),
= O/ 79,95 €, The Bastard.
Ol /o0  EEams @02
des détenteurs d'un

barbecue en ont un

a charbon. Au total,
pres de trois juam deA

Francais sadonnent

au barbecue”,

&

Accessible
Il suffit de placer
cet appareil pres du
. charbon de bois ou
e des briquettes et les

o - braises deviennent,
3 DESSE RTS blanches dans
A FAIRE AU BARBECUE

les 15 minutes.

BQ-2819,17,99 €,
Tristar.

§) Des brochettes de fruits de saison:

arrosées d'une marinade au rhum et au

sucre de canne, le tout cult; en quelques ;-

minutes au barbecue. iré!t — =

@) Des bananes gourmandes  fénd Ui

sans étre pelées, les bananes accuelllent

quelques carrés de chocolat et sont

deposees sur la grille du barbecue. Avec

quelques toppings type eclats de noisette

ou de pistache, c'est encore meilleur,

&) Des S'mores: pourobtenir ces délicieux

biscuits-sandwichs, il suffit de faire griller

un marshmallow puisde le deposer encore

Haut de gamme
Ce gros briquet tres
efficace fonctionne

au butane et est

rechargeable. Mais ce
nest pastout : ila aussi
une fonction souffleur

(fonctionnement

chaud sur un petit-beurre avec un carré a piles).
de chocolat. On referme avec un autre EGGniter, 119 €,
petit-beurre et il n'y a plus qu'a se régaler! Big Green Egg.

Source: https.//www.bva- xsight.com/sondag as/les-francais-et-le-barbecue-2/




PUBLI-COMMUNIQUE

Des petits plats qui font plaisir a votre coeur

SAVOUREZ CHAQUE BOUCHEE
EN PENSANT A VOTRE BIEN-ETRE

Avec St Hubert Omega 3%, prenez soin de votre coeur tout
en vous faisant plaisir en cuisine au quotidien.

St Hubert Omega 3% est une matiere grasse végetale naturelle-
ment riche en omega 3 erace aux huiles de colza et de lin. Les
omega 3 (ALA) sont bons pour le cceur car ils contribuent au bon
fonctionnement cardiovasculaire® St Hubert Omeéga 3% est idéal
pourtoutesvos envies culinaires, faites mijoter de savoureux plats
reconfortants, saisissez a la perfection vos légumes et viandes,
ou encore reéalisez des patisseries moelleuses et gourmandes.
Les omega 3 de St Hubert Omega 3% sont conserves a la cuisson.
En plus de sublimer vos plats, St Hubert Omega 3% se déguste
aussi en tartine pour un plaisir au quotidien, un geste simple
pour augmenter vos apports en omeea 3.

) Il

Poéles, mijoles, patisses.. \vee SUHubert Omega 3", laisses
libre conrsa volre crealivile en cuisine tout en prenani soin
de volre cocnwr™ !

LES OMEGA 3 : ESSENTIEL POUR
VOTRE SANTE AU QUOTIDIEN

[ssus de la famille des lipides, les omeéga 3 (ALA) jouent
un role essentiel en contribuant au maintien d'une choleste-
rolémie normale* et participent ainsi au bon fonetionnement
cardiovasculaire. Notre organisme ne sait pas les fabriquer, ils
doivent done obligatoirement étre apportes par lalimentation.
Ou les trouver ? Dans les huiles de colza et de lin ou dans
les matieres grasses qui en contiennent comme St Hubert
Omega 3%, ainsi que dans certains fruits a coque et graines
(noix, graines de lin). Des aliments faciles a intégrer dans une
alimentation variee et équilibree,

n cuisine, dewy noisettes de St Hubert Omega 3" ( 20¢g)%*
courrent pres de la moitie de vos besoins guolidiens

en omega 3% e
/) . Retrouvez desid8es

de recettes gourmnndes

aur sthUbBﬂ.fl’
POURQUOI| CHOISIR

ST HUBERT OMEGA 3®
POUR CUISINER ?

Les oméga 3 sont . Excellente tenue . Cuisinez sans limite :

conservés a la cuisson : . & la cuisson : . Faites sauter vos légumes, dorez

Augmenter vos apports . St Hubert Oméga 3® convient . vos viandes ou préparez des pa-

en omega 3 en cuisinant avec - & toutes les cuissons, ce qui le rend - lisseries,

St Hubert Oméga 3®. parfait pour cuisiner a feu vif St Hubert Omeéga 3@ est adapté
ou mijoter vos meilleurs plats. a toutes vos envies culinaires.

*I'ALA ([omega 3] contribue ou maintien d'une cholesterolémie normale pour un apport quotidien de 2 g dans le cadre d’'une alimentation variee et equilibreéeg, et dans
le cadre d'un mode de vie sain.

**20 g de St Hubert Omega 3% = 0,9 g d'oméga 3 (ALA)

St Hubert RCS Nancy 7562 329 318 - Mars 2026

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE, WWW.MANGERBOUGER.FR



Du nouveau /2

alapero

En famille ou entre amis, on se retrouve
autour d’un petit verre et I'on profite des
belles journées. Loccasion de goiiterles |
inédits de I'été : champagne, cocktail,
biére, vin, biscuits et tartinables...
ily en a pourtouslesgoits!
Par Laurie Fourcade

© Une touche d'exotisme. Bretsnoussurprend une fois de plus avec cette nouvelle
saveur de chips aubon godt de falafels d la libanaise. Oignon, cumin, coriandre,
menthe, gingembre...lesepices se marient trés bien avec lapomme de terre.
Acldictif! Chips saveurfalafels alalibanaise, 1,79 € (le paquet de 125 g), Brets.
© Capoupascap... derésister d ces pois chiches, pois verts, féves, noixde cajou,
amandes et cacahuetes parfumes au bleuetaux figues, Unregal ultra sain!
Graines grillées apéro bleu et pointe de figue, 2,45 € (laboite de 90 g), Chiche!
€) Sousles tropiques. Elle nousrappelle notre jeunesse, la « Despé’» |

La marque propose cetete une gamme aromatisée dans laquelle onretrouve
une référence auxcitron et citron vert, Rafraichissante et fruitée. Desperados
Sunlightcitron &citronvert, 3,95 € (lepack de 3x 33 cl), Desperados.

O Larguezlesamarres. Coup de cceur pour cet émietté de sardines sorti
toutrecemmentdes ateliers de La Belle-lloise. Un poisson trés présent que
viennentmettre en valeur'aubergine, le basilicet|'ail. Emietté de sardine
aubergines, ailetbasilic, 2,88 € (laboite de 80 g), LaBelle-lloise.

O Cocktailaddict. Elaborée & partirde citrons femminello, cette liqueur
permetde préparerunspritzal'espritsicilien: 3volumes de prosecco, 2 volumes
de Limonce aperitivo, 1volume d'ecu gazeuse et beaucoup de glagons.
Delicieux ! Aperitivoallasiciliana, 12,45 € (la bouteille de 70 cl), Limonce.

O Ontrinque ? Onadore ce vin blanc issu d'une cuvée 100 % grenache noir.

De la structure, de la fraicheur, desardmes dagrumes, une amertume
subtilementcontrolee etune finale iodee . Une creation franchement

originale. Eclipse blanche 2022, 32 € (la bouteille de 75¢l), Divineo.

@ Sureau, monamour. Dansson magnifique flacon, inspiré par le foisonnement artistique du
Saint-Germain-des-Pres desannees 20, cette liqueur légere ettres parfumeée, fabriquée avec
desfleursde sureau, se révele delicate en bouche. De quoidonner desidees: revisiter le traditionnel
spritz des ltaliens, parexemple, Liqueur de sureau, 31,50 € (la bouteille de 70 cl), St-Germain.

O A tartiner. Vous aimez le caviar d'aubergine ? Vous allez apprécier cette version agrémenteée
d'une pointe de miel. Une veritable gourmandise atartiner sur des petits morceaux de

paingrille. Caviard’aubergine chef Streiff, 7,20 € (le pot de 120 g), Oliviers & Co.
OParicilesbulles! Une jolie robe rosée, un neztout en fraicheur eten raffinement gréice aux
notesd'agrumes et.de fleurs... Bref, un champagne elegant qui convient parfaitement pour

un aperitif. Champagne grandrosé brut, 27 € (labouteillede 75cl), Beaumont des Crayeéres.
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L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.
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’EXCELLENCE RECONNUE, LA QUALITE RECOMPENSEE ]urafl()re

Un palmares historique : depuis 2012, nos Comtés JuraFlore sont recompenses Ertdes B
chague année par une médaille d'or au Concours Général Agricole de Paris. ort aes housses
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MARCHE DESAISON

[ ’anchois

Il s’invite dans nos cuisines pour relever salades,
et tartines. Derriere sa saveurintense et sa petite taille,

anchois cache un savoir-faire artisanal et une tradition
meéditerranéenne bien ancrée. Plongée dans 'univers F:
sale de ce poisson d’exception. Par Didier Lalbengue

'huile d’olive ou de tournesol, avec peu
d’ingrédients ; poisson, sel et huile, rien de
plus. Coté eonservation : 'anchois est une
semi-conserve, il doit done étre gardé au frais
et consomme rapidement apres ouverture. -

EN CUISINE ‘-
L'anchois se glisse partout : surune pizza -
napolitaine, dans une salade nicoise, surdes
ceufs mimosa ou simplement posé surune
tranche de pain beurré. Il constitue en outre

la base de 'anchoiade, sublime les sauces
comme la puttanesca ou encore reléeve un
beurre maison. Le beurre d’anchois, justement,
s'associe idéalement a un bon morceau de
steak. Pour 'apéro, mariez-le avec des olives
ou des tomates confites, ou testez-le en version
tapas espagnoles : boqueron en vinagre, cru et
mariné au vinaigre et a 'huile d’olive. Attention
a son gout puissant : un filet suffit souvent a
parfumer tout un plat. Pour cuisiner I'anchois
frais, il suffit de le fariner puis de le dorer dans
de I'huile de friture, ou bien directement au
barbecue. Cru, il se prépare également avec
une petite marinade de citron et d’herbes
aromatiques comme du basilic. Une version

a 'opposé des préparations salées pour
gagner en fraicheur et en finesse de gott.

‘est au printemps, quand il estde
plus gras, que 'anchois (Engrawlis
encrasicolus) est péché localement
et en faible quantité sur les cotes
de I’Atlantique et dans le golfe de
Gascogne, a la différence de 'anchois du Pérou
(E. ringens), présent en abondance dans I'océan
Pacifique et devenu par la méme le poisson le
plus péché au monde. Dés son arrivée a terre,

) ’ 4 -

de la maturation, on le laisse « murir» pendant
plusieurs mois. Il développe alors sa couleur
brune et ses aromes puissants. Il ne reste plus
qu’a retirer le sel en excés avant de le plonger
dans ’huile pour une conservation optimale ou
de le tailler en filets pour étre mis en conserve
avec du sel. Un travail minutieux, perpétué de
génération en génération par les anchoyeurs
des cotes espagnoles, francaises et italiennes.

- BIEN LECHOISIR

[’anchois, lorsqu'il est frais, a une peau

bien colorée, des flancs et des yeux brillants,
et il ne doit pas dégager d’odeur forte. En
conserve, un bon anchois se reconnait a sa
chair ferme, sa couleur brun-rouge homogene
et sa taille réguliére. Privilégiez les filets
préparés artisanalement et conserves dans
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Un pelit poissonq

SAVALEUR
ENERGETIQUE:
environ 130 kcal

pour100g.

S

SONPRIX:
de15a 30 € lekilo
selon la provenance
etla preparation.

fira

SACONSERVATION:
5 jours au frais
apresouverture.
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Une sauce
ancestirale
La sauce nuoc-mam, realisée avec
de I'anchois fermenté dans la saumure, est
tres présente dans la gastronomie asiatique.
Dans [Antiquité déja, il existait son Equivalent
chez nos voising romains et grecs, le garum.
Celui-ci entrait dans la compasition de
nombreuses recethes, et son utilisation
a €16 progressivement abandonnée
au couss den siecles,
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Lanchuis se fait de plus en plus rare sur nos cotes francaises.
Cela serait dii 3 la pollution et a lacidification des eaux et
a une diminution du phytoplancton, aliment de base du
paisson. Consequence : une limitation du nombre de jours de
peche. Dans les conserves, on retrauve donc principalement
des anchois du Pacifique. Mais, fait abewant, 36 7% des anchois
péchés dans cetfe zone-la sont transformés en farine animale
pour nountir les saumons d'élevage, notamment norvégiens.
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Le nom « cheddar »

vient du village anglais

éponyme, a proximité
duquel des groties

~ seqvaient autrefois

 alaffinage dufromage

geace a leurs conditions
idéales d wumidité et
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The Big
~ Cheese
C'eat le nom de la course a pied
organisée chaque année pat la
commune de Cheddar. Elfe se
déroule a travers les collines de
Mendip, a Vest de la ville. En aveil
2025, le gagnant a parcouru
ea 24 kmen 1h 39,
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On fond
tous pour

Savouré en cubes da l'apéro, rapé surun gratin ou fondu dans un
burger, le cheddar occupe les tables frangaises depuis quelques
années déja. Mais, derriere ce petit fromage sans prétention,
se cachent pourtant une histoire et un savoir-faire venus
tout droit d’outre-Manche. Alors, direction le comté de Somerset
pour percer les secrets de sa fabrication. Par Didier Lalbenque

‘est dans le village de Cheddar,

au cceur des collines verdoyantes

du sud de 'Angleterre, que ce

fromage emblématique voit le jour

officiellement au x11° siecle.
Le processus de fabrication débute par la cuisson
douce du lait de vache, entre 30 °C et 40 "C, auquel
on ajoute des ferments lactiques et de la présure
pour obtenir un caillé solide. Vient ensuite I'etape cle
du « cheddaring » :les bloes de caillé sont découpés
en petits morceaux puis superposes et retournes
a plusieurs reprises. Cette methode unique donne
au cheddar sa texture si caracteristique, a la fois
ferme, onctueuse et friable, et permet aussi une
meilleure conservation pour les longs trajets,
notamment a travers 'Empire britannique durant
les siecles passes. Puis, en toute fin de fabrication,
le fromage est pressé dans des moules, enveloppé
d'une toile, puis affiné plusieurs semaines,
parfois plusieurs annees pour les plus corses.

Cheddar doux, mature, pasteurisé ou au lait

cri.. les declinaisons ne manquent pas ! Avee un
affinage court, le cheddar aura une texture souple
avee un eout doux, eréemeux et legerement suere,
idéal pour fondre dans les gratins et les burgers.
Affiné pendant plusieurs mois, il developpera

une texture plus ferme et légerement friable

ainsi qu'un gout plus riche. Le West Country
Farmhouse Cheddar est le seul a béneficier d'une
AOP, carantissant une fabrication traditionnelle

dans quatre comtes du sud-ouest de I'Angleterre.
A coté, le cheddar industriel, souvent plus pale,
est produit partout dans le monde, des Etats-
Unis a la Nouvelle-Zelande, en passant par le
Quéebec avee son cheddar en grains, la star de

sa délicieuse et gourmande poutine locale,

Un bon cheddar se reconnait & la texture de sa
pate ferme et a ses aromes de noisette, ainsi
qu'a sa couleur jaune creme uniforme. On évite
les colorations orange, puisqu'on y a ajoute un
colorant alimentaire, Pannatto, pour lui donner
cette teinte. Privilegiez les cheddars affinés

d’au moins neuf mois pour profiter d'une belle
complexité en bouche, mais 'AOP reste, bien
entendu, la référence incontestée pour les amateurs
exigeants, Cote conservation, il supporte bien le
temps : gardez-le enroulé dans un linge au firais,
il développera encore plus son caractere.

Le cheddar se préte a toutes les envies : rapé sur
des gratins ou des pates, fondu dans un eroque-
monsieur ou en tranches dans un cheeseburger
maison, dans les recettes les plus classiques. La
saveur franche d'un fromage bien affiné reléve
aussi bien les soupes que les tartes salées. Pour
une touche british, mariez-le avec une tranche
de pain de campagne et un chutney de pomme.
Et pour les plus audacieux, osez le mariage
d'une sauce au cheddar avee des poires !
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De, fjls plusde ﬁ'@
ans, les Vergers de Saint-
Jean produisent des fruit
a quelgues kiloméetres de
Montpellier. La productiof
résulte dune agriculture ©
raisonnée. Une démarche
responsaﬁiequn 33

soucie de la protection

de |'environnement, mais

aussi de notre santé.

L Verg'. rs de s::l = -, " ‘ '
édas, dgnsl’l-lérault, ng
parmi lesquels de délic



Marmiton: Quelles sont les
difféerentes variétés de péches
cjue vous produisez ?

Frangois Duhil de Bénazé: Il existe plus de
300 sortes de péches ! AuxVergers de Saint-Jean,
nous n'en avons qu'un petit échantillon avec
environ 13 varietés, que nous recoltons de la fin
du mois de juin a la mi-aott. Nous produisons
des péches sélectionnées pour leur parfum et
leur sucrosité, comme la Big Top ou la michelini,
deux variétes tardives qui se recoltent plutot fin
aout, ou encore la Zéphvr Monphir, plus précoce,
generalement mare a partir de mi-juillet.

A partir de quel age un pecher
produit-il des fruits ?

F. D. B.: Tout dépend du porte-greffe, ¢'est-a-
dire de la plante a laquelle on a enlevé la téte,
mais laisse les racines, pour accueillir le ereffon.
Mais, en general, un pécher commence a donner
des fruits a partir de ses 4 ans. Al'age de 10 ans,
['arbre est au maximum de sa production.

Comment 'arbre donne-t-il
naissance aux fruits ?

F. D. B. : Comme tous les arbres fruitiers, le pécher
fait beaucoup de bois, ¢'est méme sa priorite ! 1l ne
commence a produire des fruits que lorsqu'il atteint
environ 5 metres de haut et qu'il a un axe central
solide. Tout le travail de 'arboriculteur est de donner
une structure a larbre permettant une production
de fruits pas trop en hauteur afin de faciliter le
traitement et la récolte. Les bourgeons apparaissent
des le début du mois de février, en méme temps que
les amandiers. Les fleurs, allant du rose pale au rose
fonce, poussent courant février. Chaque fleur donne
naissance a un fruit. A partir de mai, nous avons

La péche
est un fruit

particulierement

sensible aux

maladies qui

réclame beaucoup

d’'entretien, dont

une taille trés

réguliere tout

I'hiver.

un gros travail d'éclaireissage, ¢'est-a-dire qu'on

fait tomber certains fruits lorsqu'ils ne font encore
que 3 ou 4 em afin de laisser plus de place aux fruits
restants pour grossir. C'est principalement l'eau

qui fait grossir les fruits. C'est pourquoi ils sont plus
oros lorsque le printemps a été humide. En cas de
secheresse, nous mettons en place un arrosage. En
quatre mois, le fruit arrive a maturite, et c'est dans
les derniers jours qu'il gagne toute sa saveur sucrée.

Comment sait-on qu’une péche
est préte a étre récoltée ?

F. D. B.: Les péches les plus mures sont toujours
celles qui poussent en bout de branche. Elles
prennent un aspect mat et une couleur vive.

I faut alors les attraper avee délicatesse. Il est
important de ramasser les péches lorsqu'elles
sont bien mures, carelles ne gagnent jamais en
maturite apres la cueillette. En revanche, un fruit
tombé au sol n'est jamais mis en vente. Fragile,
la péche est souvent meurtrie dans sa chute.

Apres achot, comment

bien laconserver?

F. D. B. : Elle se conserve mieux au refrigérateur.
Normalement cueillie & maturité, elle ne supporte
pas la chaleur. En revanche, sortez-la une
quinzaine de minutes avant de la déguster pour
qu'elle ne soit pas trop dure et bien juteuse, et que
vous profitiez de ses aromes. Le mieux est de la
consomimer rapidement apres I'achat, dans les

24 & 48 heures, ou de la congeler apres cuisson.
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Jusqu'au 21 acit, rendez-vous au
domaine tous les vendeedis et samedis soi, .
de 1911 20 a 22 heures, pour des soirtes R
musicales, Au programine, dégustation de |
cocktails a Ihuile d'olive et de produits -+
locaux (fromages, charcuterie, olives — /;
et purées d'olive) au son d'un '

< Groupe régional : N,

Dans I’'Herault, sur les collines dominant Montpellier, se trouve la belle
oliveraie de la famille Vialla. Respectueux de la biodiversite, Pierre
et sa famille récoltent les olives pour en extraire a froid des huiles vierges
extra qui font merveille surles salades estivales. Par Eve Jusseaume
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Marmiton:

Pierre Vialla : Notre grand-pere a planté les
oliviers sur quelques hectares de collines, avec

des variétes de la région : la picholine, au gout de
prune, laverdale de 'Herault, au gotit d'amande
verte, et la lucques, aux aromes de fleurs. Ensuite,
notre pere, berger, y a fait paturer ses moutons,
sans s'occuper des arbres. Notre géneration a

fait passer le domaine a 'agriculture bio en 2009,
mais on s'est rendu compte que ce n'était pas
suffisant. En 2017, nous sommes done passeés a

la permaculture, qui réunit les qualités du double
héritage paternel. Nous avons planté d'autres
varietes ancestrales d’olives, comme laviolette

de Montpellier, la ménudel ou l'oliviere, mais

aussi de lavigne, des chénes truffiers, des plantes
aromatiques, des pistachiers... et nous laissons vivre
des poules, des chevaux et des animaux sauvages
dans l'oliveraie. Cette diversité sur nos 30 hectares
terrain, c'est la condition pour avoir de beaux fruits !

Saconservation:
dans un placard,
al'abride la lumiere
et de la chaleur.
Ouverte, la bouteille
doit étre utilisée
dans le mois:
achetez un format
en fonction de votre
consommation, ou un
BIB (une boite avec
robinet), qui chasse
I'air et préserve |'huile
pendant unan.
L'astuce pour
sadégustation:
un filet sur des
crudites ou des plats
chauds (poisson,
purée de fom me
de terre...). A l'apéritif,
surun bon pain avec
de la fleur de sel.
Sonprix:
en mono-varietal
ou melange, a partir
de 24 .80 € le litre
d’huile d'olive
vierge extra.

P. V.:Ilsert a faire des démonstrations, mais
on utilise des outils modernes pour notre huile.
Dans un ancien moulin, tous les éléments sont
reunis pour I'abimer: 'exposition a l'oxygene
et a la lumiere, la temperature trop élevee...

P. V. : Nous ramassons les olives a la main,

variéte parvariete, a partir de fin octobre pour

les lucques, et on termine par la picholine, fin
décembre. Apres avoir lavé les fruits a l'eau claire
pour retiver la poussiere, leur température est de
12 °C en moyenne. On les laisse quelques heures
dans une piece chauffée au feu de bois. Quand les
olives sont & 15 °C, elles sont broyées, puis peaux,
noyaux et pulpe partent dans un malaxeur en Inox.
Enremuant lentement, les molécules d’huile se
separent du reste, c’est le moment de la passer dans
un décanteur, puis dans une centrifugeuse pour
extraire rapidement les dernieres impureteés qui
feraient fermenter le jus des fruits. L'huile est alors
consommable, elle est mise en bouteille en primeur,
ou stockée en chambre froide, puis vendue dans
['année. Tres parfumeées, nos huiles sont parfaites
comme condiment. Nos clients les achétent selon
leur gout, plus ou moins herbacées ou fruitées.

Par exemple, 'amertume de la picholine fait un
jeu d'équilibre parfait avec Pacidité de la tomate.
(est entre 3o “C et 45 °C que 'huile d’olive déploie
le plus ses aromes : en touche finale, un filet d’huile
surun poisson cuit a la poéle fait la difference !
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MARCHE DE SAISON

parsemez de cheddar rape.
Répétez jusqu'a épuisement
des ingredients. Salez et
poivrez entre les couches.

2 Mettez a cuire. Enfournez

, . r reposer 30 minutes.
1 Préparez les ingrédients. | ’

Lavez les péches, coupez-
les en quartiers ou en
fines tranches selon votre

1 Préparez la garniture.
Pelez et émincez les oienons
et faites-les revenir dans
['huile d'olive jusqu'a ce qu'ils

a2 Mettez a cuire. Faites
revenir les cotelettes dans
une poele ou au eril jusqu’a
ce qu'elles soient dorées.

Gratin Cotelettes
-~ de courgette d’agneau au miel
~aucheddar ¢t huile d’olive
. 15MIN  30MIN | 10 MIN
i Préparation  Cuisson | Preparation
. POUR4personnes | 30 MIN
E | Marinad
§ 800 g de courgettes i SRS
g 1gousse d'ail § 15 MIN
200 gde cheddar rapé " o N Cuisson
20 cldecréme liquide Sill&l(l(‘ ll'&ll('ll(‘lll' POUR 4
Tarte aux anchois | SEIEEPONIE aux peches TR
ke 4 S § 1 s 4 cotelettes d'agneau
20 MIN . 1 Préparez les courgettes. i aevigne 3c.asouped’huiled’olive
Préparation § Lavez-les puis coupez-les § 15 MIN POUR 2 c.asoupe de miel
§ en rondelles, Faites-les § Prépqrgtion 4 personnes Tc.acaféde thym
40MIN . blanchir dans de 'eau ) . : Sel et poivre
Cuisson bouillante salée pendant . 4pechesdevignemures
POURG6 personnes 5 minutes, puis ¢gouttez- 1S0gderoquette 1 Préparez la marinade.
. - les. Frottezun plata gratin -~ | Quelques feuillesde basilic Mélangez le miel,
2 QIZNoNs 2tomotes - avee lagousse d'ail pelée. 50gde feto‘ I'huile d'olive, le thym,
b 1 pc;te fe;:lll'e teleh I . 2 Assemblez. Préchauffez i Quelquesnoix du sel et du poivre.
oitedanchoisalhulle | e foup 4 180 °C. Disposez E o Fai T T
2c.asoupedhuile dolive une couche de courgette 7acitron 095) . ” iz:::(;s ';1;1:1 ;;3((“1 i:§2l111(37
lc.& i_c:\upe depmputorde dans le pl at aj utez un 2c.a scgw':)etd hgn le d'olive TR
ymy £ Foivie - peude créme liquide, puis | SHERROIVIS martiadadck laicees

soient fondants. Coupez
les tomates en rondelles.
Eoouttez les anchois.

2 Assemblez la tarte.
Etalez la pate dans un
moule, badigeonnez le
fond de moutarde puis
répartissez les oignons.
Disposez les rondelles de
tomate et les anchois en

etoile. Saupoudrez de thym

et poivrez. Prechauttez
le foura 200 °C.

a9 Mettez a cuire. Enfournez

pour 35 minutes.
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pour 235 minutes jusqu’a ce
que le dessus soit bien dore.

AR A A EE AT

preférence. Emiettez la

feta. Hachez grossierement

le basilic. Au pilon,
concassez les noix.

2 Assemblez. Disposez la
roquette dans un saladier,
ajoutez les tranches de
péche, la feta, les noix
concassees et le basilic.

3 Ajoutez la vinaigrette.
Mélangez le jus du demi-
citron avec 'huile d'olive,
du sel et du poivre, puis
versez sur la salade
juste avant de servir.

-

Accompagnez d'une poélee
de léeumes d'été ou bien
servez avece une salade.




L'abusd'alcool est dangereux pour la santé. a consommer avec modeération.

RECONNUS PAR UNE INDICATION GEOGRAPHIQUE PROTEGEE (IGP) DEPUIS 2009, LES VINS
DU PAYS D’OC SURPRENNENT PAR LEUR DIVERSITE DE CEPAGES, LEUR CREATIVITE ETLEUR

a1 4

PRINTEMPS / ETE 2025

FAS PR TR TSRS~

PAYS D’OC

Indication Géographique Protégée

ACCESSIBILITE. DES CUVEES QUI SSADAPTENT AUX GOUTS DE CHACUN ET QUI SAURONT
SUBLIMER VOS BONS PETITS PLATS D’ETE.

Les vins de UIGP Pays d’Oc, ¢’est quoi ?
Pionnier des vins de cépages en France, le
label Pays d’Oc¢ IGP rayonne sur un vaste
territoire ensoleillé de 110 000 hectares,
de la Camargue a la Cote Vermeille. Les
vignes des 58 cépages autorises par le label
beneficient de trois zones d'influence :
les plaines maritimes, les coteaux et les
vienobles daltitude. Une vraie diversite qui
permet aux 12 000 vienerons du territoire
de laisser libre cours a leur creativité et a
leur audace en donnant naissance soit a des
monocepages typiques, soit a des cuvees
d'assemblage audacieuses.

La Collection printemps/ete 2025

Cette annee, la Collection printemps/ete
recompense des vins blanes aromatiques,
des vins rosés elégants et des vins rouges
légers. Une sélection qui, une fois encore,
montre tout le savoir-faire des vignerons
du Pays d'Oc et la grande diversité des
domaines,

de 3

[

Le viognier:

cecepage, en blanc,donne

des vins tres expressifs,

avec une belle complexité
aromatique. Cesontdes
cuveestres completes, aux
aromes de fruits (abricot,
péche)et defleurs(violette,

acacia, iris), avec une

bouche ronde et elegante.
[lsesertentre8 °Cet10°C

pourl'apéritif, sur des

poissonsgrilléset des tapas.

Les conseils du sommelier

Ies accords mets et vins
3 cepages d’exception

Legrenache:

ce cepage apporte puissance,
corps et onctuosite au vin.

Enrose, il devoile des notes

de fruits rougesfrais

et decerise.llest
gourmand avec

une belle longueur

en bouche. llse
sertentre8°Cet
10 °C a l'apéritif,
avec des salades
auxlegumes
d'été ouméme
des plats epices

comme letajine.

Lepinotnoir:

cecepageenrouge
deévoile des notesde fruits
rougestype cerises et de
fruits noirs, etapporte
dela gourmandise et
beaucoup d'élegance au
vin. llest particulierement
appréciable avecdes
viandesgrillees au
barbecue, comme desribs
de porc,descotelettes
d'agneauou encore une
cote de beeuf.
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VIGNERONS
CREATEURS
Coste Canet

Cinsault

ABBOTTS & ANNEDE

DELAUNAY JOYEUSE
Syrah Camas
Malbec

LAURENT LES
MIQUEL VIGNERONS
SolasPinot DEPOUZOLS
Noir MAILHAC
Mont Segonne

Paysdoc-wines.com

.}.‘}‘ MERLE
CELLIERDES DOMAINE DOMAINE DOMAINE DOMAINE
DEMOISELLES COMBE DE DELA DES MAELS
Merlot BLANCHE CASTELNAU BAUME M.Poulpe
Calamiac Terroir  Cayenne Garance
Tempranillo Syrah

MAISON VALENSAC  VIGNERONS
LORGERIL LEDOMAINE PROPRIETES
Clairde Garille Alf'Red ASSOCIES
Domaine
Fontaron

DOMAINE
LES YEUSES
Irreguliere

Labusdalcool est dangereux pour la santé, a consommer avec modération.
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L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.

rocuire du vin orange revient a « faire
du blane comme on fait du rouge »,
expliquent en résume les cenologues.
En clair, on utilise des cépages blanes
que 'on vinifie comme g'ils étaient
rouges (ou « noirs » selon leur dénomination
précise). Ainsi, on laisse les jus macérer avec la
peau et des pepins des raisins, dont les tanins
s'incorporent auvin lui donnant couleur et densiteé,
le distinguant des blanes secs traditionnels. On
appelle aussi le vin orange « blane de macération ».
Les Georgiens ne connaissaient pas d'autre methode,
ilyade cela 5 000 a8 000 ans. Ils entassaient les
erappes entieres dans des jarres de plusieurs
centaines de litres enfouies sous terre, les « kvevris »,
et les laissaient macerer et fermenter des mois
durant. Une tradition aujourd’hui marginale,
mais vivante. Elle a récemment été reprise en
[talie, puis a gagné la France ces derniéres années,
portée par des vignerons curieux et audacieux.
Parmi eux, Gérard Bertrand, dont les domaines
convertis en bio et biodynamie s'étendent a travers
le Languedoc. Toujours en quéte d'innovation,
il a été d'emblée attiré par« ce grand écart
passionnant « d'une pratique millénaire & un vin au
picde la mode. Il en est méme a sa cinquieme cuvee.,

Les profils assez différents que lui et ses pairs ont
elabores au fil de leurs recherches et tatonnements
ont en commun une couleur plus fonceée que les
blancs secs, de doré a orange vif. I1s ont aussi

des aromes plus riches et complexes et une belle
ampleur en bouche, selon les cépages employes,

la durée des macérations et la précision des
vinifications. Face a cette multitude de parametres,
le travail duvigneron est capital pour définir

le style de son ou ses vins orange., Il nécessite

du temps, y compris pour I'élevage, et beaucoup

de précautions. « Il faut une hygiene impeccable

au chai, pour eviter les déviances qui arrivent vite
et sans prevenir », confie Michel Maestrojuan, qui
elabore son vin dans la tradition, a partir de gros
manseng, au domaine d’Entras dans le Gers.

Les nouveaux amateurs, ceux de moins de

35 ans, sont les plus attirés par ce vin original,

a la couleur séduisante et au gout différent. Ils

se disent particulierement sensibles a I'impression
de fraicheur en bouche et a la fine amertume en
finale. Ils 'adoptent spontanément & Paperitif, ou
ces caracteristiques s'apprecient au mieux. Mais il
v a aussi, précise Gérard Bertrand, « de grands vins
orange de garde et de gastronomie » Et d'ajouter:

« Cest excellent sur une volaille ou sur des plats
epices, et 'accord est parfait avec les fromages. »

\ R

Nouvelle cuvée de ce
vigneron passionne
de vin orange.
Assemblage soigné de
chardonnay, grenache
blanc, viognier,
marsanne et muscat,
a la robe plutét doree,
fin et suave au nez et
au palais. Un parfait
compagnon pour
la cuisine asiatique
meéme un peu relevee.
Prix:13,50 €.

Ce vignheron répute de
Fronsac ceuvrant en
biodynamie a dedié
une parcelle de «fié
gris » ou sauvignon

rose a ce vin rose
orange. Son nez epice
et sa bouche ample
aux notes d'agrumes
et & la finale prolongée
epousent au mieux
des saint-jacques aux
asperges, un tajine aux
fruits secs... Prix: 18 €,

\1v

| Assl,.emb'ldge de

grenache gris, viognier

et muscat, vinifié en
barriques, Taronja
offre une robe doree,
des aromes de zeste
d'orange, grain de
muscat et petales de
rose, et une bouche
aux notes d'agrumes.
Déguster sur plats
exotiques, viande
maturée, et fromages
affinés. Prix: 21 €.
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NOUVELLES BOISSONS

) s’ouvrant cette année aux
vins désalcoolisés, Ia 27° Yo tlon
du Salon mondial du v in blan

- .I.' " I... B e A.
o\ _'! d 1 " ;..—. \ ¥
qui s’est déroulé l,

‘J . r" ﬂ QSt

envoie un sig
rer st.

plus que: .»:.-'j_'..
boissons. En Jehors du D

January, au succes croissont '

I'offre en nouvelles expériences
gustatives a base de vin
s’étoffe régulierement. On fait
le point. Par Eve Jusseaume

es premiers essais pour retiver 'alcool
du vin remontent a 1908. Toutefois,
pendant plus d'un siecle, le résultat
fut peu seéduisant, pour ne pas dire
imbuvable. Mais désormais,
c'est I'effervescence ! Les procédes
pour oter I'alcool tout en préservani

la complexite des saveurs se

sont ameliores. Tandis que

les premiers vins partaient en
Allemagne ou en Belgique pour

étre désalcoolisés, depuis 2023,

des usines dédices se construisent

en France. Apres deux en Gironde,
une troisieme unité vient d’ouvrir en ce
mois de juin dans le Gers, a Vie-Fezensac.
Alors que la consommation du vin est en baisse
(- 4,4 % en 2023%), les produits no/low - sans ou
avec peu d'alcool -, eux, progressent : + 5 ,,,0 %
en volume entre avril 2022 et avril 2023*
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laloia été modifiée pour lui autoriser

PAS UN JUS DE FRUITS
Le vin dont on retire I'alcool par un des trois
opocédes autorises est issu de jus de raisin vinifié
de facon classigue et done fermente. Il en garde
certaines qua

lités et contient des antioxydants,
des olicoéléments et des minéraux, tout en étant
moins calorique (de 70 % en moyenne), En 2oz,
terme
"'"5‘ 1%, Dit » désalcoolisé + - avee une quitite

désalcoolisé » - 0,5 % a 8,5 % -, ce vin ne peut pas
comporter d'indication géographique, seulement
le nom du ou des cépages utilisés. Le terme « vin »
(sans additif) ou « boisson a base de vin « (avee des
aromes) permet de ne pas le confondre avec les

jus de raisin aromatisés, souvent effervescents,

vendus dans des bouteilles similaires.

UNE VRAIE (R)EVOLUTION
Ces vins no/low permettent de profiter de « tous
les avantages du vin sans les inconvénients »,
resume Christopher Hermelin, directeur
marketing et innovation chez Nicolas,
qui observe avee interét ce « tournant
pour le monde du vin, apres des

Désormais, les cavistes leur

réservent une place dans les

rayons, des boutiques specialisées

s'ouvrent, des salons professionnels
et des concours dedies se lancent...
Restait I'épreuve de la dégustation par

les cenologues. Certains roseés et surtout
les blanes savent séduire. Pour la premiere fois en
France, le 15 avril dernier, le Salon mondial du vin
blane décernait une medaille a un vin desalcoolise,
un assemblage de la cave de Ribeauvillé. A suivre...

Jrvee * Y&,
Q :mm )

d'alcool inférieure a 0,5 % — O 4 partiellenwh(\.__

dizaines d'années sans innovation »,

RN le@e
Treed |

Désalcoolisés
et medaillés

1.GOULEYANT
Méddaille d'argent
au Mondial des vins
blancs 2025, | est
plaisant, souple et vif.
RibO, 10,30 €, cave
de Ribeauvillé.

2. PETILLANT
Medaille d'or aux
World Alcohol-Free
Awards 2025, ce
demi-sec est issu de
gewurztraminer.
Popla, 16 €,
Ruhimann-Schutz.

~ 5. TRANQUILLE
A base de sauvignon
blanc et d'ardémes,
medaille d'or aux
World Alcohol-Free
Awards 2025, ce
0 % possede des
notes de fruits.
BerticO%t, 4,50 €,
Berticot Graman.

* France Agrimer, note de conjoncture de janvier2025. ** IWSR, Intemational Wines and Spirits Record. *** Modification du
reglement (UE) 2018/848 relatif ¢ la production bioclogique, publiee au Joumal officiel de I'Union européenne le 26 février 2025.
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GRILLADES LEGERES
Ce panier en acier inoxydable,
facilite la cuisson des légumes et des
fruits. Ses dimensions permettent
de preparer de belles portions tout
en evitant que les petits morceaux
ne tombent dans les braises. Facile
d'entretien, il passe au lave-vaisselle.
Grand panier a légumes pour
barbecue, 36,99 €, Weber.

KITGAINDEPLACEETDESIGN
Joseph Joseph réinvente |'art
du barbecue avec cet ensemble de

4 ustensiles retractables : pince, spatule,

fourchette et pinceau & badigeonner.
Chaque outil se replie pour un
rangement ultra compact dans un etui
de transport & fermeture sécurisée.
GrillOut, le set de 4 outils,
94,99 €, Joseph Joseph.

5
CUISSONPARG
Cet ustensile & brochettes permet
d'en cuire six en méme temps, sans
se bruler. Apres avoir badigeonné les
pics de matiere grasse, il vous suffit
d'y enfiler vos aliments preféres,
puis de poser I'ensemble sur le
feu pour une cuisson uniforme.

Brochette multiple 6 en1,
10,76 €, Mathon.

Tout pour le BBQ

Pince, spatule, appareil nomade... Et si

cet été, vous vous équipiez

N A N
DECOUPE REUSSIE SUPPORT MALIN DECLINAISON NOMADE
Cette planche allie robustesse et Ajoutez del'espace pour preparer Leger, pliable, facile &
elegance. Ses grandes dimensions votre barbecue confortablement transporter et assez

(80 x 22 cm) offrent une belle
surface pour découper viandes
et [égumes apres une cuisson
au barbecue. Le bois d'acacia,
reconnu pour sa durabilité et sa
résistance a 'humidite, garantit une
longue vie a cet ustensile. Planche
adécouper, 19,90 €, E.Leclerc.

avec cette table reglable. Stable et
simple ainstaller, elle offre un plan
detravail suppléementaire et sadapte
a plusieurs modeles de la marque
Ninja. ldeale pour les grillades des
grandesreunions de famille estivales.
Table d’appoint Woodfire,
149,99 €, Ninja.

esthetique, ce barbecue
au charbon s'invite partout :

plage, parc ou camping.

Sa grille antichute et sa
planche a decouper intégrée
facilitent la préparation et la

cuisson de petits morceaux.

Gril Strandon, 59,99 €, lkea.
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TESTE & APPROUVE

Rendues populaires grace a un certain monsieur

Heinz, elles sont devenues des incontournables
de nos placards. Alors quand vient le

moment de choisir, pas toujours facile
de se mettre d’accord. Ici, a larédac,
on a décidé de vous aider : rien que pour vous,
voici notre match, trés serré. Par Eugénie Bidet

UTILISATION
Outre le burger et le poulet-frites, le
ORIGINE ketchup s'accommode & beaucoup
Symbole de |la cuisine americaine, il de recettes. Marinade, muffin salé,
nous viendrait pourtant tout droit... mijote de viande, les possibilites
d’Asie ! En effet, c'est lors d'un voyage sont nombreuses. Quelques
en Chine que les Américains auraient cuillerées suffisent & relever un
deécouvert le « ke-tsiap », sauce plat. Le ketchup etant deja sucre,
traditionnelle @ base de poisson velllez a ne pas avoir la main trop
fermenté. Conquis, ils auraient lourde sur les autres epices.
remplace certains ingredients
par des produits plus locaux.
GoUT =
Doux et acidulé & la fois, avec un golt =
prononce de tomate, le ketchup met tout
le monde d'accord & table. Et ce ne sont

pas les chiffres qui disent le contraire :
45 % des ménages francais déclarent en
consommer régulierement lors des repas”. ,

COMPOSITION CONSERVATION

Des tomates bien mures, du vinaigre, une pointe de Placard ou réfrigérateur, c’est la question
sucre, quelques épices et cest tout ! Attention aux qui fait souvent debat. Mais comme pour
produits proposes en grande surface, qui contiennent la plupart des sauces entamees, gardez-le
generalement une quantite demesuree d'additifs et de au frais une fois ouvert. Cela évite au

sucre (jusqu'a 25g aux 100 g). A la place, preférez un produit de s'oxyder et de perdre ses aromes.
ketchup artisanal et local @ la liste d'ingrédients courte. Comptez plusieurs mois pour le déguster,
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ORIGINE
Christophe Colomb

laurait rapporte
directerment dans ses
valises, apres un voyage
en Amerique latine.
Mais c'est seulement

au xxe siecle quelle
connait son heure de
gloire. Et le succes est
tel que les Etats-Unis
parviennent al'exporter
un peu partout dans

COMPOSITION

On y retrouve les memes
ingrédients de base, a savoir
des tomates, du vinaigre,
des épices et du sucre. Sa
différence réside dans l'ajout

le monde. Aujourd’hui,
chaque pays possede
501 propre version.

d’'arome fumeé, qui donne
cette saveur caracteristique .
en bouche. Certaines
marques y melangent
egalement d'autres sauces
(soja, Worcestershire,
moutarde...), pour créer des
saveurs plus complexes.

- A — e W, -

GOUT
Sa palette aromatique varie selon les
regions. Chez certains, elle se veut plutot
sucree, tandis que d'autres la preferent
epicee, presque piguante, On y retrouve
souvent un léger golt fume, rappelant
l'odeur et la saveur du barbecue
traditionnel. Riche en caractere, elle
plait aux palais affGtés et ambitieux.
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UTILISATION s

Saison estivale oblige, utilisez-la pour mariner

vos pieces de boucher et vos legumes en
complément d’herbes fraiches. Quelgues minutes
sur le gril et le tour est joue. Mais elle fonctionne
aussi pour les cuissons longues, comme avec

une épaule de porc fagon pulled pork.

CONSERVATION

Tout comme le ketchup, la sauce barbecue se garde
au frais, & l'abri de la lumiere. Si vous optez pour une
version maison, comptez une semaine dans le haut
du refrigerateur. Auquel cas, privilegiez un contenant
enverre, plus ecologique et plus hygienique. Cela
empéche aussi de tacher vos recipients en plastique.
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salades

L'eté, c’est la période ideale pour faire chauffer la plancha
ou le barbecue. Viandes, poissons, legumes... tout
passe sur le gril pour nous regaler. Et avec ¢a? On

mise sur les salades. Avec des legumes frais,
des legumineuses ou méme des pates et du
riz, elles sont gourmandes, rassasiantes
et conviviales. Bref, un sans-faute'!
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Saumon et mais grilles, salsa a avoecal

25MIN
Préeparation

TH10
Cuisson

POUR
4 personnes

800 gde filets de saumon
2episdemals 2 avocats murs a point
Tpoivron jaune = 1poivronrouge
Tpoivronvert ~ loignonrouge
1citronvert(jus) ~ 4 brins de coriandre
20 clde cremeepaisse entiere
3c.asoupedhuile dolive
2 c.asoupe de mayonnaise
Tc.asoupe de paprika fume
1c. asoupede vinaigrederiz
Tcube de bouillon de legumes
Sel et poivre du moulin

1

2

3

Préparez le mais. Retirez le

foin des épis en conservant les
feuilles. Portez a ébullition un
faitout d'eau avec le cube de
bouillon et mettez-y a cuire les épis
pendant 1 heure. Egouttez-les.
Préparez la salsa fraiche. Pelez
et ciselez l'oignon. Epépinez les
poivrons et taillez-les en petits
cubes. Pelez, denoyautez et coupez
les avocats de la méme facon,
arrosez-les avece un peu de jus de
citron vert, Mélangez le tout et

ajoutez le reste du jus de citron vert,

salez et poivrez. Réservez au frais.
Préparez les grillades. Faites
chautfer un barbecue a charbon,

au gaz ou electrique. Massez les
filets de poisson avee ['huile d'olive
et assaisonnez-les. Faites-les
oriller sur les deux faces pendant
5 minutes et faites colorer les épis
de mais pendant 3 minutes en

les retournant régulierement.
Préparez la sauce, Fouettez

la creme avee la mayonnaise,

le vinaigre de riz et le

paprika, assaisonnez.

Dressez. Servez les filets de poisson
erilles avec un demi-épi de mais
par personne. Proposez la salsa
fraiche et la sauce au paprika

a part. Agrémentez le tout de
pluches de coriandre et degustez.,






LES PLUS CLASSIQUES : UNE VALEUR SURE

Certaines sauces font 'unanimité, comme I'incontournable
mayonnaise, une sauce cameleon qu'il suffit de twister en
ajoutant, selon ce qu'elle accompagne, chevre sec ou fromage
bleu, zestes de citron, curry, piment... Autre pilier des repas
d'éte, la béarnaise, aussi savoureuse avee du beeuf que du
pore, du poulet, du poisson et des légumes. N'oublions

pas la fameuse sauce barbecue, dont le gott
profond et fume fait une alliée sur mesure
des grillades de viande. On la cuisine
maison pour eviter adjuvants et
surdose de sucre fréquents dans
les produits du commerce.

En bonus, elle sert aussi de
marinade. Le petit secret

pour renforcer sa puissance
aromatique : 'enrichir d’'un

filet de whisky ou de rhum.

LES PLUS EXOTIQUES:
CACHANGE LAVIE
Chimichurri, satay, sriracha, elles
depaysent le palais en une bouchee
et se servent indifféremment avec
viandes, poissons et crustaces. Mais
attention aux préparations trop ardentes
pour une tablée familiale. Plus consensuels,

les chutneys, que l'on transforme en sauce minute

en les allongeant de jus de legumes ou de fruits. Autre choix,
tres tendance, les salsas, ces « sauces » erues ou cuites
melant des ingrédients varies finement taillés voire hachés,
La composition est a la carte — avocat, tomate, concombre,
poivron, mais, oignon rouge, fruit exotique - mais

METS DE
HUILE .. MALS PAS
e

on peut puiser son inspiration dans les spécialites
comme les salsas roja ou verde venues du Mexique.

LES PLUS RAFRAICHISSANTES :
C’EST LIGHT

Les laitages sont nombreux pour realiser des sauces
onctueuses. Chevre frais, broceiu, mascarpone,

skyr, petits-suisses, creme de bleu... Avec

des ingredients basiques (oignon vert,

ail, herbes aromatiques), on en fait

des melanges frais, judicieux pour

rafraichir les erillades brulantes. On

enrichit ces sauces lactées d'un

melange d'épices (curry, épices
gueenun | abarbecue), de graines toastées

e de pesto rouge ou (sesame, graines de courge),

de pétales de fleurs a la saveur
epicee comme la capucine...
La bonne idée toute simple ?
Un tzatziki fluide, ou un raita, a

proposeravec les mets epices.

LES PLUS ORIGINALES :
VIVE LE SUCRE-SALE!

Avec une base de sauce soja, miel, jus
de citron, oignon et ail rissolés, on erée des
sauces a volonté, On leur donne de la densite

et de lavaleur nutritionnelle avee de la purée de
carotte, d’avocat, d’amande ou de noix de eajou, du houmous,
de la creme de coco... On les acidule avee des zestes et du

jus de citron vert, de rhubarbe ou de grenade. Les herbes et

racines condimentaires comme le gingembre, le curcuma,
la coriandre ou la marjolaine completent les saveurs.

A1 marmiton
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DOSSIER SPECIAL

Taboule parfume

1SMIN 5 MIN
Preparation Repos

POUR
4-6personnes

Tconcombre / 6tomatesgrappe
1citron / 6 brins d'origan
3 brinsdementhe
300 g de semoule de ble moyenne
15cld’huile d'olive / Selet poivre du moulin

1 Préparez les ingrédients. Lavez
le concombre et taillez-le en cubes.
Coupez les tomates en petits des.

2 Préparez le condiment. Effeuillez la menthe
et I'origan et hachez-les dans un mini-hachoir
avec 'huile d'olive. Salez et poivrez. Pressez
la moitié du citron pour récupérer son jus.

3 Préparez la semoule. Placez-la dans un
orand plat creux et versez de 'eau bouillante a
niveau, salez et couvrez. Patientez 5 minutes.
Egrenez la semoule avee une fourchette.

4 Assemblez. Dans un grand saladier, mélangez
la semoule avec I'huile d'olive parfumeée et le
citron. Incorporez le concombre et les tomates,
melangez et réservez a temperature ambiante
ou au réefrigérateur selon vos préférences.

5 Servez. Dégustez le taboule en proposant
le complement de citron a part.

s, [ POINT NUTRITION
R e s S AT |
 Inutile de peler la peau du concombre,

N e
- en particulien il ext bio. Trés cancentrée:
5t y’rtqiﬂiq!&&ﬁ L e.l{e, est egalement riche =
o potassium etagnésium, indispensables
 barrfonctionnement de natre organisme: *
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Poivrons farci

20 MIN
Préparation

20 MIN
Cuisson

authentique,
un piton pout
eato. Cela vous (‘wwdva
pais C et une
ant peu plus de 1emps, & .
méth(?de zﬁtcmtra\e, italienne qul permet

Voxtiaite de maniere plus natur 1(’,

(6 saveurs do chague produit & 1

socurant un goit plus infonse ¢
ang textute plus agréable.

Pouy une saveut plus
utilisez un mortien et

véalisen votre P

f

s a la semoule

POUR
4 personnes

2poivronsrouges . 2tomatesgrappe  Tbotte de basilic © 1gousse dail
250 gdeburrata / 15gde parmesan
150 gde semoule fine / Tdizaine dolives hoires denoyautees
15cld’huile dolive ~ 1c.asoupede pignons de pin

Te.dcafédecuminmoulu /

1 Préparez les poivrons.
Prechauttez le four a 180 “C.
Coupez-es en deux et épépinez-les.
Placez-les sur une plaque a four
chemisée de papier cuisson, face
bombée en l'air, et enfournez
pour 20 a 25 minutes, jusqu'a
ce qu'ils soient tendres.

2 Préparez la semoule. Placez-
la dans un plat ereux et couvrez
d'eau bouillante a hauteur,
salez. Couvrez et patientez
5 minutes avant de 'égrener.

3 Préparez le pesto. Effeuillez
le basilic et conservez-en pour
la décoration finale. Mixez le

Sel et poivre du moulin

reste avec lail pelé et éerasé

au presse-ail, les pignons, le
parmesan et juste assez d’huile
pour obtenir un pesto onctueux.

4 Préparez la garniture. Coupez
les tomates en petits dés et
concassez grossierement les olives.
Meélangez-les avee la semoule,
le cumin et un peu de poivre.

5 Assemblez. Garnissez les poivrons
arillés de semoule aux legumes
et dressez-les dans 4 assiettes.
Egouttez et déchirez la burrata
pour la repartir sur le tout. Ajoutez
une bonne touche de pesto,
décorez de basilic et servez.
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DOSSIER SPECIAL
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Y : Encornets sautes a 'espagnole
e | 7 | 20MIN 10 MIN
~ . Préparation | Cuisson
. R st ~ POUR4-6 personnes
y _ ; \ 800 gdencornets nettoyes
) '~ Yachorizo piquant / 3tomatesgrappe
. 1botte de persil plat / 3 goussesd'ail
M - R | 1petit pimentrouge / 15 cld’huile d'olive
b . e | 4 c.asoupe de vinaigre blanc de qualité
o Syl | Sel et poivre du moulin
a; R S f
X ' 7 1 Préparez le condiment. Pelez les gousses d'ail.
&y Y Effeuillez les trois quarts du persil. Mixez-les avec
L AN o le vinaigre et 6 cuillerées a soupe d’huile d'olive.
/% X 8 ' 2 Préparez la garniture. Emincez le piment.
v ‘ Pelez le chorizo et coupez-le en fines rondelles.
A 32 <A Coupez les tomates en 8 quartiers.
| p 3 Lancez la cuisson. Sur une plancha bien
7 4 chaude avee le reste d’huile d'olive, faites
‘:“ d ";' ;’«.’{ﬁ (folorer les mndelle.'.s de cho.rizo sur le§ deux
AR 3 ‘f’.;; “-'«‘, faces pendant 5 min ute.s. A‘loute? lc piment .el'.
Fih ,w,,q{ i les encornets. Salez, poivrez, et faites revenir
R b ol pendant 2-3 minutes. Les encornets doivent
SRS j 2 étre juste saisis mais rester tendres.
Ei SRR . 4 Dressez. Arrangez les encornets sur un plat
‘ g s AT avec les tomates. Nappez du condiment vinaigre
Lh X | ERY a l'ail et parsemez de feuilles de persil.
- , LY ,-,.--‘-'- ;
| il S -'
Fusillis au thon
1S MIN 25MIN POUR
Preparation Cuisson 4-6personnes
2courgettes / 4tomatesgrappe  1bouquet de basilic
250gdemozzarella / 500 g defusillis

300 gdefilets de thon al’huile d'olive
2 c.asoupede pistaches nature decortiquees
Selet.poivre dumoulin

1 Préparez la garniture. Eboutez les Remuez pendant 10 minutes.

courgettes et coupez-les en cubes.
Taillez les tomates en dés en les
épepinant grossierement. Effeuillez
le basilic. Egouttez la mozzarella et
taillez-en des petits des. Concassez
les pistaches au couteau.

2 Passez en cuisson. Plongez les
pates dans une marmite d’'eau
bouillante salée et suivez le temps
de cuisson recommande sur le
paquet pour un resultat al dente.

3 Finalisez la garniture. Faites suer
les courgettes dans une sauteuse
avec 4 cuillerees a soupe d’huile
d'olive du thon, salez et poivrez.

44 A1 marmiton

Ajoutez les tomates et poursuivez
la cuisson pendant 3 & 10 minutes.
Les courgettes doivent étre
crogquantes mais tendres, et les
tomates légerement fondues.

4 Assemblez. Egouttez les pates

et replacez-les dans la marmite.
Incorporez les legumes et le thon
legerement emietté avee son huile
d'olive. Incorporez le basilic effeuille
et la mozzarella, mélangez bien.

5 Dressez. Placez la préparation

dans un grand plat et saupoudrez
de pistaches concassées.

Avant de les cuisinen,
ASSULZ-VOUS qut les encotnets
sont bign nettoyts. Pout ce.lai

setivez I téte, led emvatueb et at
lume (U0 cartilage transparent)
3 Uintétieut. Rmcez'lm
smgmcusemem gous | eau
fraide.

.
==



5MIN

TIOMIN
Préparation ' Cuisson
POUR4-6personnes

Yapasteque ~ 1batavia
400gdefeta = 4c.asoupedhuile
dolive vierge extra / 4c.dsoupe
d’huile de noisette grillee / 2c.asoupe
d'amandeseffilees / 1c.asoupe
desaucesoja / Tc.asoupedevinaigre
decidre / 1c.acafédegrainesde
sesame |/ lc.acaféde moutarde
Sel et poivre du moulin

1 Prépirez les ingrédients.
Taillez la pasteque en rondelles
d’1,5 em d'épaisseur et recoupez-
les en deux, et découpez-y des
parts triangulaires d'environ
9 cm de cote. Effeuillez et
lavez la batavia, essorez-la.
Coupez la feta en cubes,

2 Préparez la vinaigrette.

Fouettez la moutarde avece le

vinaigre, incorporez la sauce

soja puis les huiles et les graines
de sésame, salez et poivrez.

3 Préparez la cuisson. Faites
eriller les tranches de pasteque
sur les deux faces pendant
2 minutes, en les salant
légerement, sur un gril électrique
ou directement au barbecue.

4 Assemblez. Arrangez la batavia
dans le fond d'un grand plat
et arrosez-la de vinaigrette.
Arrangez les tranches de
pasteque grillee par-dessus.
Parsemez de feta puis d'amandes
effilées. Servez sans attendre.,

&1 marmiton
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DOSSIER SPECIAL

Salade de fusillis aux epinards et aux figues

20 MIN
Preparation |

POUR4 personnes

12 MIN

200 gde jeunes poussesdepinards

8 figuesviolettes
2oignons cebettes
1bouquet de cerfeul
Tgousse dail

125 g de tomates cerise allongees
1blche defromage de chevre

500 gde fusillis
20 cld’huiledolive
Seletpoivre dumoulin

Cuisson

1

3

Préparez le pistou. Effeuillez
le cerfeuil. Pelez 'ail et
cerasez-le au presse-ail. Mixez
le tout en ajoutant assez
d’huile d'olive pour obtenir

un pistou fluide et onctueux.
Préparez les pates.
Plongez-les dans une marmite
d'eau bouillante salée en
suivant le temps de cuisson
recommandé pour un resultat
al dente. Ezouttez-les et
rincez-les sous l'eau froide.
Préparez la garniture.
Rincez et essorez les épinards,

‘ l'r'[‘.,

-
. -

Pelez et émincez les oignons
cebettes. Coupez les Heues
en fins quartiers. Taillez la
buche de chevre en rondelles
et recoupez-les en quatre.
Coupez les tomates en deux.
4 Assemblez. Dans un grand
saladier, melangez les fusillis
avec la moitié du pistou,
les épinards, les oignons et
les tomates, salez et poivrez.
Dressez dans 4 assiettes et
oarnissez de fromage de

-

chevre, Ajoutez par-dessus des

touches de pistou et servez.

4
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LE SAVIEZ-VOUS ?

Lo hallouwmi est un

fromage cvmprmt& pre.pare
tradmonn ment avec du

(ait de chevre el de brebis.

(| eat feCOMMU par UAE
AOP depuis 2015.

Brochettes de pasteque au halloumi

15 MIN SMIN POUR 1
Preparation = Cuisson 4 personnes
Y2 pasteque / V2 batavia

100 gde jeunes poussesdepinards
1petitpoivionorange / 80gderoquette o
30cldelaitfermente / 200 g de halloumi

400 gde poischichesen bocdal

4 c.asoupe d’huile de sesame grille

3 c.asoupede saucesoja

2 c.asoupe bombees detahini
2 c.asoupe d'huiledolive

EaCe. 1c.asoupe de moutarde aigre-douce
1pincée de piment
Selet poivre dumoulin

Préparez la marinade. Taillez

le halloumi en cubes et placez-les
dans un bol. Arrosez-les d’huile
d'olive, assaisonnez et ajoutez

le piment, melangez bien.

Préparez les brochettes. Retirez
['écorce et épépinez la pasteque pour
en tailler autant de cubes que de
halloumi. Taillez le reste de pasteque
en petits morceaux. Enfilez les cubes
de halloumi et de pasteque par
alternance sur des pics a brochettes.

3 Préparez la salade. Effeuillez

et lavez la batavia en déchirant
les feuilles. Rincez et essorez la
roquette et les épinards. Egouﬂez
les pois chiches. Epépinez et
coupez le poivron en petits cubes.

41 Préparez la sauce. Détendez le

tahini avee la sauce soja. Incorporez
la moutarde en fouettant, puis
I'huile de sesame et, enfin, juste
assez de lait fermenté pour

obtenir une sauce onctueuse,

5 Passez en cuisson. Faites griller les

brochettes surun gril electrique sur
les deux faces pendant 2 minutes.

6 Dressez. Melangez les g salades

avec les parures de pasteque, les
pois chiches et le poivron dans un
erand plat. Arrosez de sauce au
sesame. Disposez les brochettes
par-dessus et servez en proposant
le complément de sauce a part.

A1 marmiton
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gignons et du pain plat.

Cevapeicl, riz a la tomate et erudites

30 MIN 25MIN POUR
Préparation | Cuisson | 4personnes
200 gde beufhache / 200 gdepauledagneau hachee

200 gde chairasaucisse / 250 gde tomates cerise

Tconcombre / 1fenoull

Tceuf / 250gderizblanc
8c.dasouped’huiledolive / 8 pimentsdoux verts auvinaigre
4c.asoupedevinaigrederiz
2 c.asoupede concentre detomate / Tc.acaféd'ailsemoule
1c.acafédegrainesde cumin / Sel et poivre du moulin

Préparez les boulettes.
Malaxez les viandes avec

les graines de cumin, ail
semoule et I'euf, salez et
poivrez. Faconnez-en des
boulettes allongées comme
des petites saucisses.
Préparez les garnitures.
Coupez le concombre en deux
et taillez-en des rubans a la
mandoline en contournant
le coeur, Mélangez-les dans
un bol avee la moitié du
vinaigre de riz. Emincez

le fenouil et melangez-le
cealement avee le reste de
vinaigre. Coupez les fomates
en quatre. Effeuillez le persil.

3

4 brins de persil plat
200g dehoumous

Préparez le riz. Plongez-

le 12 minutes dans une
casserole d'eau bouillante
salée et egouttez-le. Délayez
le concentreé de tomate dans
la casserole en le mélangeant

avec 4 cuillerées a soupe d’huile

d'olive. Replacez le riz dans la
casserole et mélangez bien.
Finalisez les boulettes.
Faites-les bien colorer de tous
cotés pendant 10 minutes dans
une poéle avee le reste d'huile.
Servez. Dressez les boulettes
arillées surle riz et garnissez
de cruditeés arrosées d'un filet
d’huile d'olive, salez et poivrez.
Ajoutez les piments doux au
vinaigre, les feuilles de persil
et degustez avee le houmous.
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DOSSIER SPECIAL

.
LE SAVIEZ-VOUS ? | | . . Panzanella arc-en-ciel

15 MIN 1SMIN POUR
Préeparation  Cuisson  4personnes

500 g detomatescerise rondeset
allongees (rouges etorange)

2 avocats mursa point / loignon rouge
1poignée de jeunes pousses de betterave
2goussesd'all / 4 brins debasilic
200gdefeta / 20cld’huile dolive
100 g de baguette
2 c.asoupe de vinaigre de vin
Sel et poivre dumoulin

1 Préparez les croutons. Préchauffez le four

a 150 °C. Taillez le pain en cubes et placez-les

en une couche sur une plaque a four chemisée
de papier cuisson. Ecrasez ['ail pelé au presse-
ail et mélangez-le avee 15 ¢l d’huile d'olive.
Arrosez-en les croutons et enfournez pour 10 a
15 minutes en les remuant a mi-cuisson et jusqu'a
ce (qu'ils soient bien dorés et croustillants.
Préparez les ingrédients. Coupez les

tomates en deux. Pelez, dénoyautez et taillez les
avocats en lamelles dans le sens de la largeur.
Rincez et essorez les pousses de betterave,
Emiettez la feta et effeuillez le basilic. Pelez et

“w

Ao B = emincez loignon, désolidarisez les rouelles.
v - #® 3 Préparez 'assaisonnement. Fouettez le

— reste d'huile avee le vinaigre, salez et poivrez.
4 Assemblez. Mclangez toutes les crudites
Bu rger double beel dans un grand saladier avec la vinaigrette.

[ncorporez les croutons, melangez et servez.
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20 MIN 1SMIN POUR
Préeparation  Cuisson 4 personnes

8 steaksde bceufhache / 4tomatesgrappe
Tcourgette / Toignonbotte © 1bluchede chevre
4 painsaburgers / 4 c.asoupe d’huilede colza
2c.asouped’huiledolive ' Tc.asoupe de moutarde
1c.asoupe bombée demayonnaise  1c.acaféde miel
Selet poivre du moulin

1 Préparez les ingrédients. chaque face. Salez et poivrez.
Coupez la courgette en deux puis 4 Finalisez. Saisissez les steaks
taillez-la en fines tranches dans la de beeuf'a la poéle avee 'huile de
longueur a 'aide d'une mandoline. colza 3 minutes sur chaque face en
Coupez les tomates en généreuses les assaisonnant. Debarrassez-les
rondelles. Taillez la buche de puis faites légerement colorer les | | p G
chevre en rondelles. Coupez les faces tranchées des pains en les AR / B Teea, | | |
pains en deux transversalement. dnspo.?;ant dans les sues de viande. ! L[ QAWCZ-UO“S 1.
2 Préparez la sauce. Pelez et hachez 5 Procédez au montage. . | T,
le bulbe de 'oignon. Mélangez la Répartissez la sauce sur la base La pa nzaneUa QA],( ne @Bﬁﬁ ofiginaite 3
moutarde avee la mayonnaise et des pains. Ajoutez un steak puis de, Toscane, en Italig,. -AWéfo iS, cela, of ‘f‘:".
le miel. Inom']zm'ez l'oignfm. des rondelles de tomates. Plaae?: - onmetait d'utiliseT 18 Festen e ey wriid
3 Passez en cuisson. Bachgt-:on.nez un second steak par-dessus puis T assis et de les T prégnen du jus der
les tranches de courgette d'huile des tranches de courgette erillée et iy
d’olive et faites-les revenir au des rondelles de chévre. Refermez tamates et autres crudites du potagen
oril pendant 3 minutes sur les pains et servez sans attendre. ‘
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Le Grils electriques
penmetient de teduire fa
uantitt de Graisse utilisee,

o Uexcis s/coule pendant

la cuissan, rendant l.m

préparations}p\\us saines

et plus 1eGEIEA.

srochettes de boulettes de poulet sauce aigre-douce

T0MIN
Cuisson

25MIN
Préeparation

POUR4-6personnes

4 escalopes de poulet.
2 oighons cebettes
2 abricots murs a point
Y5 debottede ciboulette
2 brinsde persil plat
200 g depiquillosenbocal
6 c.asoupe d'huile dolive
2 c.asoupe de sauce Worcestershire
1c.asoupebombeede puree
de cacahuetes croquante
1pincéede floconsde piment
Selet poivre du moulin

3

Préparez la farce. Coupez les
escalopes de poulet en morceaux

et passez-les au hachoir ou mixez-

les en plusieurs fois pour obtenir

un fin hachis. Pelez les cébettes et
ciselez-les, de méme que la ciboulette
et le persil effeuillé. Ajoutez-les au
poulet avec la pate de cacahuete.
Salez et poivrez, malaxez la farce,
Faconnez les boulettes. Roulez

des boules de farce de la taille

d’'une grosse noix entre vos paumes
humides et enfilez-les trois par

trois sur de petits pics en bois.
Préparez la sauce. Dénoyautez et
coupez les abricots en petits des. Mixez

les piquillos egouttes avee la sauce
Worcestershire, g cuillerées a soupe
d’huile d'olive et les flocons de piment.
Assaisonnez et incorporez les abricots.
Passez en cuisson. Faites griller les
brochettes de boulettes de tous cotes,
sur un eril électrique préalablement
huilé pendant 10 minutes. Vous
pouvez aussi badigeonner les boulettes
d’huile et les saisir au barbecue.
Dressez. Servez les brochettes
grillees avec la sauce aigre-douce.
Vous pouvez les saupoudrer d'un
peu d’herbes supplémentaires
et de flocons de piment.

& marmiton
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Contrairement ala croqanc&
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laive, | gruq gre e Compo
‘;Oagude traus, Clest bien | emmental

talui, ne
ui en a. Lo gruyere, quatt
?,ompovte que de tws petites ?)uUeA,

uniguement lotsqu
france, et fa version
completement depourvue.
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Salade de concombre et pasteque

TOMIN POUR
Preparation ' 4 personnes

Yapastéque / 1concombre
2sucrines / 250 gdemmental
3c.asoupedhuiled'olive © 2c.asoupe d'huile de noix
2c.asoupede vinaigre balsamique
lc.asouped’huiledelin
Selet poivre 5 baies dumoulin

1 Préparez les crudités. Pelez 2 Préparez la garniture.

le concombre et coupez-le en Taillez 'emmental en cubes.
deux dans la longueur, puis 3 Préparez I'assaisonnement.
emincez-le. Taillez la pasteque Fouettez les huiles avec le

en rondelles de 1,5 em vinaigre, salez et poivrez.
d'épaisseur et découpez-v 4 Finalisez. Mélangez

des parts triangulaires toutes les erudites avec la
d’environ 3 em de cote. vinaigrette dans un saladier.
Effeuillez et lavez les laitues Dressez dans des assiettes

en recoupant les feuilles en et garnissez de fromage.

morceaux. Essorez-les.



Brochettes de dinde a la citronnelle, sauce cacahuete

20 MIN
Preparation

T0OMIN
Cuisson

POUR 4 personnes

4 escalopesde dinde
6 branches decitronnelle
1bouquet de coriandre
200 g de puree de cacahuete lisse
20 clde creme de coco
4 c.asoupedecacahuetes grilléesasec
2 c.asoupe d'huiledolive
Tc.asoupe dhuile de sesame grille
Tc.acafé depdate de piment
1c.acafé de paprika fume

1 Préparez la viande. Aplatissez les
escalopes en les placant entre 2 feuilles
de papier cuisson et en les frappant a
['aide d'un rouleau a patisserie ou avec
le fond d'une casserole. Lorsqu'elles sont
bien fines, recoupez-les en 6 morceausx.
Faites-les mariner en les massant bien
avec un melange d’huiles d'olive et de
sesame, de paprika, de sel et de poivre.

2 Preparez les brochettes. Coupez les
tices de citronnelle en deux dans la
[ongueur et raccourcissez-les pour ne
conserver que la partie la plus rigide.
Enfilez les petites escalopes de dinde par
deux sur une tige de citronnelle, si besoin

Selet poivre dumoulin : , : :
en accordeon, afin de bien les maintenir.
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3 Préparez la sauce. Faites chauffer

la purée de cacahuete dans une
casserole avec la pate de piment et
incorporez peu a peu la créme de coco
tout en fouettant pour les détendre.,
Préparez la cuisson. Faites griller les
brochettes de dinde au barbecue au
charbon, a gaz ou électrique sur les deux
faces pendant 10 minutes. Débarrassez-les
lorsqu'elles sont bien grillées,

Dressez. Dégustez les brochettes
parsemees de pluches de coriandre

et de cacahuetes concasseées en
proposant la sauce a part.



DOSSIER SPECIAL _

srocheties de poulet an mais

1SMIN TH10 1 Préparez le mais. Retirez les feuilles d'olive avec les épices cajun et, avec un
Préparation |  Cuisson et le foin des epis. Portez a ebullition pinceau, badigeonnez-en les brochettes.
une grande casserole d'eau avec le cube 3 Passez en cuisson. Faites griller
POUR 4 personnes de bouillon et plongez-y les épis pendant les brochettes de tous cotés environ
4 escalopes de poulet fermier 1 heure. Eg(’n.ltt»(;'z-les et coupez-les en T104 15 minutes au ‘bzu'bc:ou(u f
& &pisde thais mn'de]les d’'environ 2 em de ]au:ggur. vhz}rbun. a oz ou elect;:nque. \
1gros poivron rouge 2 Preparez le:e brochettes. ’Ep(:])lllez le 4 Préparez la sauce. Melangez le .
2 brinsde persil plat poivron et tsullez-l'e en carres. Coupez le ketchup avece la sauce }-\mw'esterslnre.
6c.a soupe d'huile dolive '|)(_)lllf.‘.'t el (’leti‘b‘ 2(‘1‘16?(‘.‘11?{. Ehﬁl(’Z par 5t Fil‘l&lisez et sel've,z. SE[’\'?Z !BS
4 c. asoupe de sauce Ketchup alternance, sur des pics a bl(‘S, brochettes parsemeées de feuilles de

le poulet, les t persil et accompagnées de la sauce.,

moreceaux d

3 c.asoupedesauce Worcestershire
Tc.asoupe depicescajun
Tcube de bouillon de volaille
Sel et poivre du moulin

N —
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Indispensable en cuisine, ’huile d’olive

Un équilibre subtil pour
un golticonique

On aime sa bouteille, son parfum
délicat, sa robe aux reflets

dords et son goul fruitd.

a 'équilibre parfait, nson cocur

un subtil assemblage d'olives vertes,
jeunes, récoltees en début desaison.
¢l d’olives noires, arriveées a pleine
maturiteé. Cette cueillette soignée est
suivie d'une extraction a roid, réalisée
dans les 2 1 heures, pour préserver
toute la richesse aromatique el les
qualités nutritionnelles de huile.

\ cela sajoute toute lexpertise de
Foléologue de la maison PUGIT, qui
s¢lectionne les meilleures huiles et les

assemble pour obtenir un produit d'une

qualit¢ optimale. doté d'une signature
aromatique sispecifigue a PUGHT
Cesttout ce savoir faire, transmis
clalliné depuis des géndrations,

“\" \/,._,_3.,

quidonne a lhuile d'olive vierge
extra PUGE T son gott inimitable.

Plusde 150 ans

de savoir-faire

Née en 1837 en Provence. a Marseille,
cette huile emblematique a su congudérir
les cuisines francaises par sa qualiteé
constante, son parlum unigue el

sa bouteille iconigue, \ujourd hui
encore, les huiles PUGET sont
toujours embouteillées a Vitrolles,
perpétuant un heéritage culinaive
profondément ancré dans le terroir.



Salade de printemps au chevre frais

Préparation Cuisson
20MIN SMIN

Pour&4 PERSONNES

Tconcombre
250gde mesclun
1/2bottederadis

1/2bottedoignonscebettes
1/2bottedesarriette
1citron
2 chevresfrais

3cuilleresasoupedechapelure
(idéalementa partirde painde laveille)
Huiled'olive viergeextra PUGET

Sel grisfin/Poivredumoulin

"_'.«c,‘l | u

L astuce
¥ gourmande

," Meéelange3zle chevrefraisavecun
‘ filet d'huiledolive avantde former
les quenelles.Cela luiapportera
unetextureplusonctueuseet
unenofelégérementconfite
qui feratoute ladifféerence!
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I Laverz les radis, les oignons
cébetles et le concombre.

2 Taillez les en Tines rondelles.,
de préférence a la mandoline,
puis mclangez les avec un

(ilet d huile d'olive dans un
bol pour bien les enrober.

3 Emincez les fanes des oignons ¢l

deposez les dans un grand saladier.

I \joutez les chevres [rais
¢micties el la moitic de la
sarriette finement ciselée.

5 Salez, poivrez, versez 3 a

| cuillerées a soupe d'huile

dolive, melangez ¢t résernvez.

&,
"

O Dans une pocle chaude. Failes
dorer la chapelure avee un

(et d huile dolive ef e reste

de sarriette, jusguia ce quielle

soil bien croustillante.

7 \ssaisonnez le mesclun avee le

jus de citron et un trait d'huoile
dolive, puis iépartissez e dans un
arand saladicr pour le dressage.

8 Disposez par dessus les [égumes
marineés ¢l parsemeyz de chapelure.

9 Formez quatre quenelles de chevre
[rais (4 Faide de deux cuilleres)

¢l ddposez Tes sur la salade.

10 Terminez par un dernier lilel

" hile d olive PUGET avant de servir.
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Lastuce
gourmande =

Pour une huileencoreplus
parfumeée, nhésitezpasafaire
infuser lesaromartes, le citron et
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La cuisson bqsse .l
TemperaTureol huile
doliveest priséedes™

chefs pour sacapacité
: arévélerlafinessefs
| despoissonssansles
| @ dessecher Ici, I'huile)
PUGET apporTe unesy
| saveur fruitée sans|
e aucune lourdeur.lajout
dolives de Provence®
et daromates enrichiti§

encore les porfums .
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les olives dansl’huilela veille.

Y

Préparation Cuisson
20 MIN 3SA40MIN
Pour4 PERSONNES

4 pavesdetruite (150gchacun)
T1citron(de Menton, sipossible)

4 branchesde thymfrais
4branchesdanethoudeciboulette
4 feuillesdelaurier
50cld’huiled’olive vierge extra PUGET
1cuillere a soupedolivesnoires
(idealementdesPicholines)
Selgrisfin/Poivredumoulin

I Prechaullez le foura 100 C

2 \ersez Phuile d'olive dans un plal
creux allant au four. Njoutez le thym, le
lauricr. les olives ¢t Les zestes da citron.
3 Filmez le plat Gavee un film
alimentaire resistant a la chalear)
¢lenfournez pour 20 minutes.

le temps que les ardmes

inlusent doucement huile.

I Pendant ce temps. salez les panes de
truite et laissez les reposer 10 minules.
5 Rincez les paves sous un lilet deau.

O Sortez le plat du four, retirez

Truite confite a rhuile d'olive

los aromales el remplacez les
par les paves de (ruite,

7 Baissez la tlemperature a

SO C ¢l enlournez a nouveat
pour 15 a 20 minules.

8 Pendant la cuisson. deétailler

le citron en petits cubes el

ciselez les herbes raiches.

0 1 ne lois les paves cuils, cgouttez

les sur du papier absorbant,

10 Dressez les dans un plal, parsemey
de citron et d*herbes [raiches, nappez
d'un pew dhuile d'olive infusée.
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prépqrq-ﬁon Cu]sson I Prechaullez e foura 170 €
20MIN 45 MIN 2 I'pluchez et émineez les
OILNONS rouges. puis placez
Pour6 PERSONNES les dans un saladicer,
3 \joutez une branche de thym
Z:.courgeﬁes cleuillée, une gousse d'ail rapde el
Soignonsrouges un et d'huile dolive et mclanges.
3 branchesde thym y - . :
3bl’dﬂ¢h35de romdl"in l '\U')l] Irissez celle I"l'('l)i“.ill 10111
3goussesdail au [ond dun plat a gratin allan
100gdamandes brutes att four (ou d'un plat a tian).
20°gde pois chiches cuits au naturel 5 Lavez les courgettes, laillez les
Huile d'olive vierge extra PUGET linement a la mandoline, puis
Sel gris fin placez les dans le saladier.
Poivre dumoulin O \ssaisonnez comme pour

les oignons : Lhym. ail rape,
huile diolive, sel et poivie.

7 Disposcez les courgetles en
rosace sur la couche d'oignons.

Lastuce
gourmande

Pouruncrumbleexpressabase
d’huile d'olive, mixezsimplementdes
amandes, de lailetduromarinavec
un peud huiledolive. Ajoutezensuite
lespois chichesetfaites quelques
toursderobot.Vousobtiendre3
unepdatecroustillanteet
parfumeée, parfaite pour
gratinervosplatsde

= UNPLAT SAIN ETGENEREUX

;i» Cetian végétarien allie plaisiret équilibre. Les Iegumes \—-:-- :
gorges desoleilet’huile d'olive vous apporTenTﬁbres WO
vitamines et bons acides gras, tandis sque les pms

chiches offrentune belle dose de protéinesvégéta Ies.
Parfaitpourunrepdscomplet..etsansgluten!

Tian provencal fJacon crumble

8 \rrosez le tout d'un filet

d'huile d'olive. puis enfournez

potr 30 minultes.

O Pendant la cuisson, préparez

le crumble : dans la cuve d'un

robot, mixez les amandes avec

les pluches de romarin et la

dernicre gousse dail jusqu’a

obtenir une texture poudrense.

10 \joutez 10 ¢l d huile dolive,

salez, poivier, puis incorporez

les pois chiches égoutids,

I Donnez seulement quelqgues
impulsions supplémentaires au robot
POUr conserver un peu de matiere,
12 Sorlez le tan da four, répartissez
le crumble par dessus, ¢l poursuivez
la cuisson pendant 15 minutes,
jusqua ce guiil soit bien dore.
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1.esecret
duchef

Lesecretdelafameuse bosse
delamadeleine? Lechoc
thermiqueentre lapate bien
froide etlachaleurdufour.
D'oulétapeincontournable
du congélateur!

Préparation 20 MIN
etprevoirTHDE REPOS
au congelateur

Cuisson6 A10MIN

Pour20a 40 MADELEINES,
selonlataille des moules

3 ceufs
60gdelaitentier
250gdefarine TS5
225gdhuiled’olive
vierge extra PUGET
100gdemieldelavande
100 gdesucre blond decanne
1sachet de levure chimique/Sel
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I Dans un saladicer, mélangez les

aculs, lesucre, le micl et le lail a

Faide d'un mixeur plongeant.

2 Dans un sccond récipient, mélangez
la [arine, la levore chimigue ef le sel.

3 Incorporez ensuite huile d'olive

a celle seeonde préparation

seche el melangez bien.

I \ersez la premicere preparation liquide
dans la seconde, puis melangez jusqu’a
oblention d'une pate lisse et brillante.
5\ laide d'une cuillere. dressez 1a

pate dans des moules a madeleines
préalablement graisses.

O lapotez Icgerement la plague pour
lisser la surface, puis placez la au
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Madeleines a huile d'olive

congclateur pendant environ | heure.
7 Prechaullez le four o 18O C el
cnlournez les moules pour 6

10 minutes, selon leur taille.

GOURMANDE

Lhuiled’olivedansla
madeleine ?Capeut
surprendre!Elleremplace
lebeurretoutenapportant
unetexture moelleuseet
une petitetouche fruitée
sanstrahirlegolitdela
madeleinede notreenfance.
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Salade folle, vinaigretie aux baies de sureau

20 MIN

POUR

Preparation 4 personnes

Tconcombre / 3minisucrines / 2nectarines jaunes
2beauxavocatsmursa point / Toignon rouge botte
125gdepecorinoromano / Tbocal de baies de sureau
60gdecerneauxdenoix / 8c.asoupedhuile dolivevierge extra
Sel et poivre dumoulin

1 Préparez les ingrédients.
Coupez le concombre en deux
troncons et taillez-en des rubans
a l'aide d'une mandoline.
Dénoyautez les nectarines en

les coupant en fins quartiers.
Pelez les avocats, dénoyautez-les
et coupez-les en cubes. Pelez et
emincez loignon. Concassez les
noix grossierement. Effeuillez les
sucrines et recoupez les feuilles en

60 A1 marmiton
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morceaux. Réalisez des copeaux
de pecorino avec un Econome.
Préparez la vinaigrette. Ouvrez
le bocal de baies de sureau et
melangez-en 2 cuillerées i soupe
avec ['huile d'olive, salez et poivrez.

9 Assemblez. Réunissez toutes les

crudités dans un grand plat avec
les noix. Arrosez de vinaigrette
aux baies de sureau et parsemez
de copeaux de pecorino,

Salade tiede de tortellinis

20MIN 1S MIN POUR
Préeparation  Cuisson  4personnes

125 g de tomates cerise rouges et jaunes
1petit bulbe de fenouil avec ses sommites
80 gderoquette
80 gdejeunes pousses depinards
80 gde pousses demizuna
1oignon rouge botte
250 gdemozzarella
20 clde creme liquide entiere
500 gde tortellinisaufromage
4 c. asoupe d'huile d'olive vierge extra
1c.asoupe de moutarde
1c.asoupe de vinaigre decidre
Sel et poivre dumoulin

1 Préparez les tortellinis. Plongez-les dans
une marmite d’eau bouillante salée en
suivant les recommandations sur le paquet
pourle temps de cuisson. Egouttez-les
et mélangez-les avee I'huile d’olive,

2 Préparez le condiment. Detendez la moutarde
en incorporant le vinaigre puis la ereme. Ajoutez
les sommiteés de fenouil hachées, salez et poivrez.
Déchirez la mozzarella en petits morceausx.

3 Préparez les crudités. Rincez et essorez
la roquette et les pousses d'épinards et
de mizuna. Emincez le bulbe de fenouil.

Pelez et émincez loignon, désolidarisez les
rouelles. Coupez les tomates en quatre.

4 Assemblez. Mélangez les tortellinis
avec les crudités. Arrosez de sauce
et parsemez de mozzarella.
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Salade sucree-salee aux ereveties grillees

20 MIN SMIN
Préparation | Cuisson
POUR 4 personnes

30 belles crevettes crues
1lconcombre / Y2 melon canari
2 péchesjaunes / 3citronsverts
1petit pimentrouge

Tgoussedail © 2branches de romarin

12 clde sauce nuoc-mam

4 c.asoupedhuile dolive
1c.asoupe de sirop decitron artisanal

Sel et poivre du moulin

1 Préparez la vinaigrette thaie.
Emincez le piment le plus finement
possible. Pressez 1 citron et récoltez
12 ¢l de son jus. Mélangez le tout avec la
sauce nuoc-mam et le sirop de citron.
Laissez reposer au moins 15 minutes.

2 Préparez les crevettes. Decortiquez-les
integralement. Melangez-les avec 'huile
dolive et I'ail pelé et écrasé au presse-ail
ainsi que le romarin, salez et poivrez.

3 Préparez la salade. Pelez les péches,
dénoyautez-les et coupez-les en cubes,
Retirez l'écoree et les pépins du melon
coupe en quartiers et taillez-en des
rubans & I'aide d’un Econome. Lavez le

ot

concombre et faites de méme pour le
tailler en rubans, tout en contournant le
coeur avee les pépins. Mélangez le tout
dans un saladier avec la vinaigrette thaie.
Passez en cuisson. Taillez les citrons
restants en rondelles. Saisissez les
crevettes marineées sur une plancha bien
chaude avee les rondelles de citron et
faites-les sauter pendant 5 minutes jusqu’a
ce qu'elles soient bien roses et grillées.
Dressez. Répartissez la salade
sucree-salée dans 4 assiettes et garnissez-
la de crevettes au citron vert. Donnez un
dernier tour de moulin a poivre et servez.




Brochettes de
veau et poelee de
champignons

20MIN 25 MIN
Préparation | Cuisson

POURG personnes

1filet mignon deveau (env. 1,2kg)
500 gde champignons bruns
200 gde tomates ceriseallongees
200 g de tomates cerise jaunes
Tbouquet de thym frais
1bouquet d'origan frais
20 gde beurre
4 c.asoupe d'huiledolive
2 c.asoupe devinaigre balsamique
2 c.asoupe de marsala
1c. adsoupe de graines de moutarde
1c.adsoupe de grainesde carvi
Sel et poivre blanc moulu

1 Préparez les ingredients. Lavez
les champignons et coupez le pied
a ras du chapeau, recoupez-les en
(quatre. Coupez les tomates cerise en
deux. Effeuillez le thym et I'origan.

2 Préparez la viande. Coupez le filet
mignon en eros cubes. Massez-les avee
I'huile d'olive et le thym, salez, poivrez.
Enfilez-les sur des pics a brochettes.

9 Passez en cuisson. Saisissez les
brochettes de veau a la plancha de tous
cotes pendant 5 minutes en rajoutant
si besoin un peu d’huile. Déglacez avec
le marsala et faites réduire. Placez
les brochettes sur un cote pour les
maintenir au chaud. Ajoutez la moitie
du beurre surla plancha et faites suer
les champignons avee les graines de
moutarde et de carvi en assaisonnant
et en remuant. Au bout de 5 minutes,
ajoutez les tomates, déglacez avec
le vinaigre et incorporez 'origan.
Mélangez le tout encore 5 minutes pour
faire réduire, puis ajoutez le reste de
beurre et melangez encore 5 minutes.

4 Dressez. Servez les brochettes de
veau accompagnees de la poélee.
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2 Passez en cuisson. Prechauffez le
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Salade de nouilles asiatiques

20MIN  20MIN POUR
Préeparation = Cuisson | 4personnes
400 gde haricots verts

1botte deradisronds / Toignon rouge
30 gde micropousses de coriandre
6grosceufs © 500gde
nouilles chinoises de ble
4 c.asoupe d'huiledolive
3 c.asoupe d’huile decolza
2 c.asoupe d’huilede sesame grille
2 c.asoupe desauce soja
lc.asoupe bombee d'huile
vierge de noix de coco
1c.asoupede moutarde aigre-douce
Poivre du moulin

1 Préparez les bases. Pelez et émincez
['oignon en tres fins quartiers.

Lavez les radis et taillez-les en
rondelles. Equeutez les haricots et
coupez-les en troncons biseautés.

2 Passez en cuisson. Plongez les ceufs
9 minutes dans une grande casserole
d'eau bouillante salée puis égouttez-les
et placez-les dans un bain d'eau
froide. Plongez les haricots dans une
orande marmite d'eau bouillante salée
pendant 8 minutes ou jusqu'’a ce qu'ils
soient al dente et sortez-les avec une
ecumoire, Placez les nouilles dans la
meéme marmite et suivez le temps de
cuisson recommande sur lemballage.

Le haricot pilometee ext une

6 dont les Gousses weaurent de

"-tb . .
vz:; g 16 o de fong. 1 et disponible

cur en Etals des Bpicenes asiatiques
au wois d‘aodit. La Cotves

de \'tqueutage O alois
pign plus aisee !

3 Préparez la vinaigrette. Fouettez
la moutarde avee la sauce soja,
incorporez les huiles de sésame,
d'olive et de colza. Ecalez et hachez
grossierement les ceuts durs.
4 Finalisez la cuisson. Faites sauter
2 minutes les nouilles dans unwok
avec ['huile de coco et les haricots
verts. Incorporez les radis et I'oignon,
poivrez, faites sauter encore 1 minute,
5 Dressez. Répartissez les nouilles
aux légumes dans 4 assiettes
creuses. Garnissez d'ceufs et
arrosez de vinaigrette. Repartissez :
les micropousses de coriandre e
par-dessus et servez. '
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Pennes aux couleurs de 'ltalie

15 MIN
Préparation

1SMIN
Cuisson

POUR
4 personnes

200 g de jeunes pousses d'eépinards
1bouquetde basilic

150 g de parmesan affine 24 mois

500 gdepennesrigates
1bocalde tomates sechees

al'huile (env. 270-280 g)

150 g d'olives vertes denoyautees

60 gdepignonsdepin
2 c. asoupe rases decapres au vinaigre
1filet d’huile d'olive vierge extra
Poivre du moulin

1 Préparez les ingrédients.
Rincez et essorez les épinards.
Egouttez les tomates et coupez-les
en petits morceaux. Egouttez les
capres et les olives. Emincez ces
dernieres. Realisez des copeaux
de parmesan a l'aide d’'un
Econome. Effeuillez le basilic.
Passez en cuisson. Plongez les
pates dans une marmite d'eau
bouillante salée en suivant le
temps de cuisson recommande
sur I'emballage pour un résultat al
dente. Egouttez-les et mélangez-les
avec 3 cuillerées a soupe d’huile

w

L

des tomates séchées. Faites
ariller les pignons dans une
poele avee 2 cuillerées a soupe
(Chuile des tomates sechees.

3 Finalisez. Réunissez les pates,

les épinards, les tomates séchées,
les olives et les capres dans un

orand plat. Poivrez, ajoutez

les feuilles de basilic déchirées
et meélangez bien le tout.

4 Dressez. Repartissez la preparation

dans 4 assiettes. Arrosez d'un filet
d'huile d'olive vierge extra, garnissez
de pignons grillés et de copeaux de
parmesan juste avant de déguster.

(huile consewattice der tomateb

mhw, a wn bon Gout
tez surtout pQS

ur den tomates seché&b

de ponne qualité, consenvees
dans de huile dulwe, de
préférence.
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DOSSIERSPECIAL

Farfalles pimentees aux
courgeties et aux crevettes

20 MIN 25 MIN POUR
Préeparation  Cuisson  4personnes
20 bellesgambascrues / 2 bellescourgettesrondes / 4 brinsde menthe

1citronvert / 500gde farfalles / 8 c.asoupe d'huiledolive vierge extra
60 gde pignonsdepin / 2 pincéesde flocons de piment

Selet poivre dumoulin
1 Préparez les bases. Decortiquez en suivant le temps de cuisson
les eambas intégralement et fendez recommande pour un résultat al
le dos sous un filet d’eau froide dente. Egouttez-les et placez-les dans
avee un petit couteau pour en un grand plat creux avee les flocons
extraire le boyau dorsal. Retirez de piment, 2 cuillerées a soupe
le pedoncule des courgettes d’huile d’olive et melangez. Ajoutez
et coupez-les en 12 quartiers. les courgettes et melangez bien.
Pressez la moitié du citron. 4 Finalisez. Saisissez les gambas
2 Passez en cuisson. Prechauffez le dans une poéle avec le reste
foura 150 °C. Mettez les pignons sur (’huile d'olive pendant 5 minutes,
une plague a four et faites-les toaster assaisonnez. Une fois qu'elles sont
15 minutes. Dans une sauteuse ou bien colorées, déglacez-les avec
un wok avec 2 cuillerées a soupe le jus de citron et faites réduire.
(Chuile d'olive, faites colorer les 5 Dressez. Repartissez les pates
quartiers de coureette en salant et dans 4 assiettes creuses, puis . E : : ,
;.10ivmnt. et en 1"@1:.1"1uant. Au bout de les courgettes, les pimlon.l% et M 05 hrabieh aux mures
10 minutes, baissez le feu et couvrez. les crevettes. Parsemez de 20 MIN 10 MIN POUR
Laissez-les étuver 10 minutes en feuilles de menthe, décorez Préparation  Cuisson 4 personnes
melangeant de temps a autre. d'une demi-rondelle de citron
3 Poursuivez. Plongez les pates dans et servez sans attendre. 250 gde mures
une marmite d'eau bouillante salée 2oignonsbotte rouges / Yagrenade

Yabottedaneth / 250¢gde fromagede
chevre frais © 240 gde moghrabieh (perles
de semoule)ou de piombis (pates perles)
4 c.asoupe d’huiled’clive vierge extra
Tc.asoupe de mélassede grenade
Selet poivre du moulin

1 Préparez les ingrédients. Pelez et emincez
les bulbes d'oienon botte en fins quartiers
et ciselez les tiges. Extrayez les graines de
grenade de I'écorce du fruit. Pour cela, écartez
les membranes blanches puis frappez la
coque avee une cuillere en bois au-dessus
d'un saladier. Effeuillez et ciselez ['aneth.

2 Préparez les perles de semoule. Plongez
les perles de semoule (ou les pates perles)
dans une grande casserole d’eau bouillante
salée et suivez le temps de cuisson indique
sur 'emballage. Egouttez-les et mélangez-
les avec I'huile d'olive vierge extra.

9 Assemblez. Dans un saladier, réunissez
les perles de semoule, les mures, les
oraines de grenade, 'aneth et les quartiers
d'oignon. Salez, poivrez et mélangez bien.

4 Finalisez. Emiettez le fromage de chevre
par-dessus et servez dans des bols. Arrosez
de mélasse de grenade et dégustez.
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S| RAFRAICHISSANT.

Seul le cidre réunit les contraires. Légerement alcoolisé (le plus souvent entre 2 et 6 degrés ), le cidre, méme le plus doux,
est intensément rafraichissant. Pour respecter ses saveurs fruitées et sa fine pétillance, servir votre cidre bien frais.
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DOSSIER SPECIAL

Bavette et mais grilles

1SMIN TH15 POUR
Préparation  Cuisson 4 personnes

800gdebavette / 2épisdemais / 3tomatesrouges
3tomatesvertes / 2avocats mursa point
Toignon botte rouge / Fleursde bourrache (facultatif)
30gde beurredemi-sel / 10 cld’huile d'olive
1c.acafé d’herbesde Provence / Selet poivre du moulin

1 Préparez le mais. Retirez les 3 Préparez la cuisson. Assaisonnez
feuilles et le foin. Plongez-les la bavette et saupoudrez-la d’herbes
1 heure dans une casserole d'eau de Provence. Saisissez-la des
bouillante salée, puis égouttez-les. deux coteés sur un gril a charbon.

2 Préparez la salade. Coupez Faites griller les épis de mais en les
les tomates en quartiers. Pelez, badigeonnant de beurre au fur et
dénoyautez et coupez les avocats g mesure que vous les retournez.
en cubes. Pelez et émincez 4 Dressez. Servez la bavette grillee
finement l'oignon, désolidarisez avec les épis de mais et la salade
les rouelles. Mélangez le tout avec agrementee, sivous le désirez,
I'huile d'olive, salez et poivrez. de fleurs de bourrache.

68 A1 marmiton

Ceviche de daurade,
creme fouetiee a Paneth

20MIN 10 MIN POUR
Preparation Repos 4-6personnes

400 gdefilet dedaurade / Tradisviolet
1petite courgette nigoise
Toignon botte rouge / 1citron bio
Tbouquetdaneth / 150 gdemascarpone
10 clde creme liguide entiere
6 c.asoupedhuile dolive vierge extra
Selet poivredu moulin

1 Préparez le poisson. Taillez-en des morceaux
d'environ 1 em de coté. Rapez le zeste du
citron et réservez-le. Pressez la moitié du
citron et versez le jus sur le poisson, salez
et mélangez bien. Réservez au frais.

2 Préparez la garniture. Pelez le radis et
coupez-le en quarts de rondelles. Taillez la
courgette en petits morceaux. Pelez et ciselez
l'oignon. Effeuillez et hachez I'aneth.

3 Préparez la sauce. Placez la creme
liquide dans un cul-de-poule au congelateur
pendant 10 minutes. Montez-la au batteur
avec le mascarpone. Assaisonnez et
incorporez la moitié de I'aneth.

4 Assemblez. Incorporez tous les élements
de garniture, ainsi que le reste d'aneth et
le zeste de citron dans le poisson, versez
I'huile d'olive et mélangez bien.

5 Dressez. Servez le ceviche de daurade
bien frais avec la creme fouettée a part.

LE POINT NUTRITION

Le ceviche est une excellente source
de protéines maigres, avec environ 25
de protéines pour 100 ¢ de poisson.
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20 MIN POUR 1 Preéparez la salade. Taillez les ecrase au presse-ail. »
Preparation @ 4=6personnes tomates en petits dés. Epépinez Préparez les toasts.
4 et coupez les poivrons en petits Coupez le pain en tranches et ;
e e g morceaux. Pelez et ciselez faites-les toaster au grille-pain. %
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)/ ,;‘;,»" { T reservez-en deux i’l(‘l'ﬁ.. Meélangez 4 F}llllllSl‘Z. Tartinez le.s toasts
N / 3 100 ad clivesyertesiype hojiblarica le ﬁers.rcst'z}n.t de p(*l’s.ll avec I(':‘S- d une .tuu.che e ('.f(mdlm(.'nt
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3 c.asoupedemayonnaise / 2cornichons malossol

1

2

3

Hot dog veggie

20MIN 25 MIN POUR
Préparation | Cuisson | 4personnes

4 belles carottes fanes
1oignhon / Yadelaitueiceberg
2c.asoupedecremeepaisse entiere
1bain d’huile de friture
4 pains viennois ou special hot dog

1c.a soupe de fecule de mais
1c.acaféde moutarde / 1c.acafé demiel
Y2 c. &café de pate de pimentrouge
Sel et poivre dumoulin

Préparez les carottes. Pelez-les et coupez les fanes.
Plongez-les 15 a 20 minutes dans une casserole

d’eau bouillante salée jusqu’a ce quelles soient
tendres mais légerement al dente. Egouttez-les.
Préparez la garniture, Ciselez la laitue

iceberg, melangez-la avee la creme, 2 cuillerées

a soupe de mayonnaise et la moutarde, salez

et poivrez. Par ailleurs, fouettez le reste de
mayonnaise avec la pate de piment et le miel.

Taillez les cornichons en fines rondelles.

Préparez les oignons frits. Prechauffez le bain de
friture & 180 °C. Pelez et rapez 'oignon a la grosse
-ape. Tamponnez-le dans du papier absorbant, puis
enrobez-le de fécule de mais. Plongez-le en plusieurs
fois dans le bain d'huile et laissez frire jusqu'a obtenir
une belle coloration. Sortez-le au fur et & mesure avec
une écumoire et deposez sur du papier absorbant.
Finalisez. Faites griller les carottes au barbecue

ou sur un gril électrique pendant 5 minutes en les
retournant pour bien les marquer de toutes parts.
Procédez au montage. Ouvrez les pains en deux et
tartinez une des faces internes de sauce pimentee.
Garnissez 'autre face de laitue iceberg crémeuse.
Disposez une carotte arillée et ajoutez des rondelles
de cornichon. Parsemez d'oignons frits et degustez.




LE SAVIEZ-UOUS ?
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Brochette de erevettes et de lotte au bacon

20MIN | 10MIN 1 Préparez la marinade. eny intercalant 2 fines tranches
T A titianiy Préparation ' Cuisson Effeuillez et hachez l'origan. de bacon pliées en accordéon.
Pressez le citron et mélangez 4 Passez en cuisson. Faites bien
POUR 4 personnes le jus avee 'huile d'olive, salez, chauffer une plancha ou un
4 médaillons de lotte poivrez et incorporez l'origan. barbecue électrique ou a gaz.
' 12 belles crevettesciues 2 Préparez les ingrédients. Badigeonnez les brochettes
8 fines tranches de poitrine fumée Décortiquez integralement de la marinade et saisissez-
Vicitron / % de botte de ciboulette les crevettes. Taillez la lotte les sur chaque face pendant
2 brinsd'origan en bopchées genereuses. 5 minutes en les arrosant de
4c.asoupe d’huile dolive 3 Procédez au montage. Enfilez marinade en cours de cuisson.
sur 4 pics a brochettes les 5 Dressez. Servez les brochettes

Seletpoivre dumoulin : , . SO
bouchées de lotte et les crevettes parsemees de ciboulette ciselée.
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mais, contrairefuem
ue, elle ne contient

ou contient tres

20 MIN
Préparation ' Cuisson

12H ~ POUR
Repos | 4personnes

TOMIN

Tkg d'echine de porc sans os
Tananas victoric
Tconcombre noa
Tbotte de coriandre
20cldebiere blonde
2c.asoupe d’huiledolive
2 c. asoupe de sauce tamari
Tc.asoupe de miel

1c.acafé defloconsde piment

Selet poivre dumoulin

| ! iL® '#'11@

1poivron rouge

Brochettes de pore et condiment pimente a ananas

1 Laveille, préparez la
marinade. Détendez le miel
avec la sauce tamari et la
biere. Coupez le pore en
cubes et melangez-les dans
la marinade. Laissez reposer
12 heures au refrigerateur.

2 Le jour méme, préparez la
garniture. Retirez I'ecorce
de Pananas. Coupez-le en
quatre et otez le coeur fibreux,
taillez la chair en petits dés.
Epépinez le poivron et coupez-
le a lidentique. Pelez le
concombre et coupez-le en

quatre dans la longueur, retirez
le coeur et taillez-le en petits
morceaux. Effeuillez et hachez
la coriandre. Mélangez le tout
avec les flocons de piment et
I'huile d'olive, salez et poivrez.

3 Préparez les brochettes.

Enfilez les morceaux de pore
sur des pics a brochettes.
Faites-les eriller au barbecue
a charbon, a gaz ou électrique
pendant 10 minutes.

41 Dressez. Servez les brochettes

accompagnées du condiment
pimenté a l'ananas.
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SSET N 1 Préparez le pesto de pistache. Mix
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v q 10 feuilles de basilic coupez-les en quartiers. Dans une poéle La buniata est le produit
e | | ] huilée bien chaude, faites-les revenir starde Iété 1 Elle peut

environ 5 minutes sur chaque face. toal Giae
3 Procédez au dressage. Disposez les e‘ﬁ? ement s?”o‘;'fe_[‘"aw'c

péthes dins ume grande saictill ajoutes 1a dautres fruits d'8té tels

burrata, le pesto et un filet d'huile d'olive. que la fraise ou la wiire.
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ONDECLINE

10 MIN 10 MIN
Preparation = Cuisson

POUR4 personnes

16 gambas
3 péches
1citron
2gousses dail
1echalote
10 feuilles de persil plat

Jous ne trouvez pas de
gambas ? Vous pouvez auss!
faive lo choix de preparel
coffe recetie avec 1\1%‘
creveties. Attention @ bien
lea achetel Crueh !

r
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1 Préparez les ingrédients. Lavez les péches et coupez-
les en quartiers. Ciselez I'échalote, Iail et le persil.
Déposez 'ensemble dans un saladier, ajoutez les gambas
et arrosez d'un filet d’huile d'olive. Salez et poivrez.

2 Procédez a la cuisson. Faites chauffer une poéle-gril

ou une plancha. Deposez-y les gambas et les péches

et laissez cuire environ 2 a 3 minutes selon la

prosseur des gambas. Retournez-les & mi-cuisson.

Poursuivez la cuisson 3 minutes supplementaires.

Dégustez chaud avee un filet de jus de eitron.

'''''
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RS Granite de peche a la menthe
10 MIN 20 MIN 1 Préparez les péches. Laissez infuser
Préeparation | Infusion Pelez les péches 20 minutes o couvert.
eyadrd et coupez-les en 3 Finalisez. Versez la
.| _.-' 4H POUR " £, ’ o IR ;
B S morceaux. Mixez-les preparation dans un
1 Congélation | 4 personnes Xk e N
sl puis réservez. plat et laissez prendre

e 6 péches Préparez le sirop. au congelateur

YR 1bouquet de menthe Faites bouillir 50 cl pendant au moins

D i 7 o 75gdesucre d'eau avec le sucre 4 heures. Sortez du

Ny f?.: jusqu'a ce que ce froid 10 minutes avant

oyl dernier soit fondu. la dégustation et
’ Hors du feu, versez la erattez le sirop glace a -

purée de péche dans l'aide d'une fourchette
le sirop et ajoutez le jusqu'a obtenir la
bouquet de menthe. texture d'un egranite, &1 marmiton 77
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Chef patissiere de talent, Jessica Prealpato subhme ce

- -

que la nature a de meilleur a nous offrir. Ses desserts tres

veu sucrés, valorisent les produits locaux. En pests t.o,_en pickles
en kéfir, au barbecue... Découvrez ses idées gourmandes our
accommoder les fruits du verger tout I’eté. Par Laurie Fourcade §

1. JJadore préparer un pesto avec
des herbes fraiches. On le consomme
presque toujours avec du sale, mais il agrémente
aussi parfaitement les fruits rouges, les peches,
les figues ou méme les prunes. Pour le preparer,
deposez, dans le bol du mixeur, 120 ¢ d’herbes
(estragon, basilic et menthe). Ajoutez 6 g de
poudre d'amande, un peu de poivre, 2 c. as. de

jus de citron, un filet de miel et 50 g d’huile dolive.

Mixez et servez avece les fruits frais. Ce pesto se
conserve plusieurs jours au refrigerateur,

2. La confiture de vieux gargon est
probablement 'une de mes recettes préférees.
Elle n'a de confiture que le nom parce qu'il s'agit
en fait de fruits macerés pendant plusieurs mois
dans de l'alcool. Ils se dégustent tels quels ou

agrementent des salades de fruits ou des yaourts.

[In'y a pas de quantités precises a respecter pour
cette recette, seulement un « tant pour tant » des
ingredients. Dans un bocal hermeétique, déposez
des fraises et des cerises. Ajouter le méme poids
de sucre et le méme poids d'aleool, du kirsch,

par exemple. Fermez le bocal et conservez au
frais. Pensez a melanger une fois par mois.

Au bout de 4 a 6 mois, la confiture est préte !

3. Lete, c’est barbecue ! Si on a'habitude

d'y faire cuire de la viande, du poisson ou méme
des legumes, on pense rarement ay faive eriller
les fruits. Pourtant, le résultat est délicieux,

en particulier avee les fruits jaunes tels que

la péche ou la nectarine. Pour les préparer, il

suffit de couper les fruits en deux, d'oter le noyau,

de badigeonner la chair d'huile d’olive et de la
quadriller. Déposez directement sur la grille du

78 &1 marmiton

barbecue cote chair et laissez cuire 5a 6 minutes.
Le fruit doit étre legéerement mou. Servez avec
un peu de glace a la vanille, par exemple.

4. On peut aussi préparer des
pickles pour jouer les prolongations quand
s‘acheve la saison. C'est une idée simple, mais
parfaite pour ¢couler un trop-plein de fruits ou
encore des fruits qui manqguent de maturite.

Dans un bocal qui ferme hermétiquement, déposez

des fraises, des framboises, et méme des abricots
coupes en lanieres. Dans une casserole, portez a
ebullition 200 ¢ de vinaigre de vin rouge, 150 ¢ de
jus de fruits (ldv ement preleve a lextracteur)

et 80 g de suere, Versez sur les fruits puis fermez
le bocal. Conservez un mois et utilisez sur des
salades de erudités ou des salades de fruits.

5. Enfin, les kéfirs permettent de déguster
des fruits d'été de facon originale. Pour les
preparer, équipez-vous la encore d'un bocal
hermétique, versez-y 700 g d'eau et 300 ¢ de jus

de fruits pur, puis ajoutez 2 tranches de citron

jaune non traité, 2 ficues séchées, 25 ¢ de sucre,

100 g de graines de kefir et quelques herbes de
votre choix. Disposez une compresse surle bocal
et refermez-le. Laissez-le 2 jours a température
ambiante. Passez le mélange au chinois pour
recuperer les erains de kéfir, puis remettez-le
dans le bocal. Refermez le bocal et conservez-le
de nouveau 2 jours a température ambiante,
puis 3 jours au refrigerateur. (’est pret !

N‘A

Cueillis a parfaite
maturité, les fruits
sont naturellement
sucreés. Inutile
donc d'ajouter
trop de sucre
dans les desserts
ou les boissons.
En revanche,
pour varier les
saveurs, rien de
tel que les herbes
aromatiques, les
huiles ou encore
les épices.

SE—




LEGOUTER
DUSAN REGIS

Depuis le centenairede
I'hotel San Régisen 2023,
Jessica Préalpato officieala
téte dugolterdurestaurant
de I'établissement. Du mercredi
au samedi,de15h30a17h 30,
prenez place pourun moment
d'exception. La patissiere
propose des créeations
savoureuses ou se mélent
tradition et modemite. Les fruits
de saison, les farines anciennes
et les sucres nonraffinéssont la
base de patisseries savoureuses
etdélicates. Plantes, herbeset
fleursdécorent les assiettes et
apportent un pepsincroyable.
Un moment de grande
gourmandise a s'offrirau
moins une foisdanssa vie!

e
RETROUVEZTOUTESLESADRESSESDANSLECARNETP. 144 < marmiton 79




On en fait
(out un plat! ;

lll

D

Belle, fraiche et désaltérante, la tomate est O

omniprésente dans les salades estivales
comme dans les plats cuisinés. Elle y apporte

sa chair aromatique et juteuse, mais aussi

son petit gout sucré qui fait Punanimité,

méme aupres des plus jeunes.
Par Francoise de |la Forest
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vec 113 800 tonnes achetées au cours de 'été
2024* I'icone du potager a ecraseé ses concurrents
de saison (concombres, courgettes, aubergines).
Les multiples variétés sont autant de possibilités
de twister les petits plats de I'éte, mais mieux
vaut opter pour les tomates adaptees a la recette, et optimiser
leurs atouts culinaires et gustatifs avee des reeles simples.

EN BONNE PLACE A LAPERITIF

Sur des minibrochettes, les tomates cerise accompagnent
tous les produits-phares de ['été, et pas seulement la
mozzarella. Magret sécheé, olive, polenta grillée, ceuf de
caille, poivron confit... Les calibres intermédiaires, tomates
cocktail et cceur-de-pigeon, se farcissent avec une tartinade
aul crabe, du houmous, du euacamole. Les tomates confites
taillées en dés apportent leur saveur intense a des verrines
aperitives ou une focaceia. La tomate est aussi l'ingrédient
fraicheur par excellence pour les boissons froides comme
le gaspacho, les smoothies et méme certains cocktails.

INCONTOURNABLE DANS LES SALADES

On n’hésite pas a mixer plusieurs variétés et calibres. La
tomate groseille, perle rouge croquante, I'ananas pour son
eout fruité, la (vraie) coeur-de-beeuf pour sa chair fondante, la
rose de Berne, la green zebra et la noire de Crimee, pour leurs
couleurs et saveurs uniques. Mieux vaut les presser légerement
pour doter le gel agueux qui entoure les pepins, ouadopter
'astuce de la salade panzanella : on ajoute a sa préparation

des petits croutons bien sees qui vont absorber le jus.

LA REINE DES SAUCES

La richesse aromatique des tomates cerise les predestine a la
confection de jus et coulis, mais elles savent aussi compoter
dans une sauce. Tout comme les tomates charnues et de

oros calibre, comme la supersteak. Pour une sauce vite faite,
on prefere les variétes peu aqueuses, notamment la San
Marzano, fleuron du terrvoir italien. On n'oublie pas la garniture
d’oignon, ail et céleri, et la carotte rapée, qui modere Pacidite.

"Kantar, aout 2024,

FAUT-ILLES PELER?

Le plus souvent. oui ! Pour plusieurs raisons. D'abord, la
peau est difficile a digerer pour les estomacs sensibles.
Ensuite, elle ne fond pas a la cuisson. Pas ideal pour les
sauces, coulis, confitures ou soupes froides, qu'il faut

donc mixer et/ou filtrer. Enfin, elle peut étre legerement
amére ou acide. En la retirant, on profite du meilleur de la
tomate, la partie la plus fondante et savoureuse, |a chair,

LE PILIER DES PLATS D’ETE

Lasagnes, parmigiana, tian, tielle, moussaka, legumes farcis,
bolognaise... Pour ces plats cuisines, la encore les variétés peu
juteuses sont conseillées. Roma, cornue des Andes, Marmande..,
Rien n'empéche d'utiliser d’autres tomates, mais attention a l'effet
piscine si on ne les fait pas dégorger. Pour les plats mijotés - poulet
mareneo, ratatouille - toutes les tomates s'invitent, a condition
quelles soient bien mures et gqu'elles compotent longuement.

L'INVITEE DES GRILLADES

On pique des morceaux de tomate ananas ou de green zebra

sur ses brochettes, on dépose des branches de tomates grappe
dans son plat de viande ou de poisson pour hvdrater les aliments
et aciduler le jus de cuisson... On peut aussi les servir en
accompagnement, en faisant sauter ses tomates a la poéle, avec
ail, sel et un voile de sucre qui booste la caramélisation naturelle.

LA GARNITURE DES PIZZAS,
TARTINES, SANDWICHS...

Crues ou cuites, elles ont leur place dans ces préparations express.

La bonne idée ? Faire rotir des tomates cerise pour concentrer le

oout, puis les écraser a la fourchette et en garnir sa pizza, bruschetta

ou tarte fine. Elles remplacent avantageusement la sauce basique
et subliment la mozzarella et le basilic qu'elles accompagnent.

&1 marmiton 81




ONNOURRIT SATRIBU

30 MIN
Préparation

POUR4 personnes

30 MIN
Cuisson

600gdeveau hache
200gdechair asaucisse
Tkg detomatesroma
4 goussesd ail
4 brinsde persil plat
Yade botte deciboulette
Tceuf
50 gde parmesan
500 gde spaghettis
30 gde pistaches nature
décortiquees
10 cld’huile d'olive

2c.asoupedeconcentre
de tomate
Selet poivre

£ SAVIEZ-
: VOus ?

Lea tomates de variete |
soima possedent une chai

4

foume et peu de pepins;

Cest pourquoi elies sont

souvent utilisees pout
|es SAUCES.

1 Emondez les tomates. Entaillez-les
sur le dessous. Plongez-les quatre par
quatre dans une marmite d'eau bouillante
pendant 30 secondes, puis dans un
bain d'eau glacée pendant 5 minutes.

2 Préparez les ingrédients. Pelez et écrasez
[ail au presse-ail. Effeuillez le persil et
hachez-en la moitié. Ciselez la ciboulette,
Mixez grossierement les pistaches. Réalisez
des copeaux avec la moitie de parmesan
i l'aide d'un Econome, rapez le reste.

3 Reéalisez les boulettes. Malaxez les deux
viandes ensemble. Incorporez 'eeut, les
pistaches, le parmesan rape, le persil haché
et la moitié de l'ail. Salez et poivrez. Faconnez
des boulettes de la taille d'une balle de golf.

4 Reéalisez la sauce tomate. Pelez les

tomates et mixez-les. Dans une casserole,

faites revenir le reste de l'ail avec

2 cuillerees a soupe d’huile d'olive pendant

30 secondes, puis versez le concentre de

”
o
“ -

Spaghettis aux bouleties sauce tomate

tomate et melangez bien. Ajoutez la pulpe
de tomate et portez a frémissement. Salez,
poivrez, puis faites reduire pendant 15 a

20 minutes, pour concentrer la sauce.
Préparez les pates. Plongez les spaghettis
dans une marmite d’eau bouillante

salée, en suivant le temps de cuisson
recommande sur l'emballage pour un
résultat al dente. Egouttez-les, puis
remettez-les dans la marmite avec quelques |
louches de sauce tomate. Mélangez bien. ”

6 Faites cuire les boulettes. Dans une

-)

sauteuse avee I'huile restante, faites colorer
de tous eotes les boulettes. Versez dessus le
reste de sauce tomate, portez a ebullition,
puis laissez reduire pendant 10 minutes.
Dressez. Répartissez les spaghettis

dans 4 assiettes creuses. Garnissez de
boulettes a la sauce tomate. Parsemez

de copeaux de parmesan, de persil

et de ciboulette, Servez aussitot.
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Spaghettis, tomates confites et feta grillee

S MIN
Préparation

TH30
Cuisson

POUR
4 personnes

500 gdetomatescerise grappe / 4 brinsde persil plat
400gdefeta / 500gde spaghettis / 18 cld’huile dolive
1c.acafé d’herbes de Provence
1c.asoupede sucre de canne complet
Seletpoivre

1 Préparez les tomates. Préchauffez

le four a 150 “C. Disposez les tomates
erappe en une seule couche dans
un plat. Melangez 6 cuillerées a
soupe d’huile d'olive avee le sucre,
du sel et du poivre, et nappez-en les
tomates. Enfournez pour 1 h 15, afin
de laisser confire. A la sortie du four,
reservez a temperature ambiante.

2 Préparez la feta. Montez la
temperature du four a 210 °C.
Posez la feta au centre d'un tres
erand plat a four, arrosez-la de
2 cuillerées a soupe d’huile d'olive et

84 & marmiton

parsemez-la d’herbes de Provence.

Enfournez pour 1o a 15 minutes.

3 Préparez les pates. Plongez
les spaghettis dans une marmite
d'eau bouillante salée en
suivant le temps de cuisson
recommandé sur 'emballage
pour un resultat al dente,
Eeouttez-les et mélangez-les
avec le reste d’huile d'olive.

4 Finalisez. Placez les spaghettis
dans le plat. Ajoutez les tomates
et melangez le tout. Parsemesz
de persil efteuillé et haché.

Tarte rustique a la tapenade

20 MIN 40 MIN
Préeparation  Cuisson
TH POUR
Repos 4 personnes
4 tomatesgrappe

3 c.asoupede tapenadenoire
2 c.asoupe d’huile d'olive vierge extra
lc.asoupe degraines de sesame
Selet poivre
Pourlapate:
90gdebeurre / 30 gde pecorino répe

160 g de farine semi-compléete

Tpincée desel

1 Préparez la pate. Travaillez dans un robot

pétrin la farine, le pecorino, le sel et le beurre

en parcelles, jusqua lobtention d'un sablage.
[ncorporez 5 cl d'eau froide et pétrissez jusqu'a

la formation d'une boule de piate homogene.
Filmez-la et entreposez-la 1 heure au réfrigerateur.

2 Préparez les tomates. Prechauttez le four

a 180 C. Tranchez les tomates en rondelles
transversalement en retirant le pedoncule.

3 Faconnez la tarte. Sur une feuille de papier

cuisson, étalez la pate au rouleau a patisserie sur
3 a 5 mm d'épaisseur. Transferez le tout sur une
plaque de cuisson. Tartinez la pate de tapenade

a 3 em des bords et arrangez dessus les rondelles
de tomate. Salez, poivrez et arrosez d’huile.
Rabattez les bordures de pate sur les tomates

et parsemez le tout de graines de sésame.

4 Passez en cuisson. Enfournez pour

40 & 45 minutes, jusqu'a ce que la
pate soit bien croustillante.

(it
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Ny Les towates farcies constituent
- up plat traditionnel dans plusieurs

- A+ pays du bassin méditerranéen

T dont la France (enProvence),

- »

1 ltalie et I Espagne.

-

L d‘ -~

1SMIN
Preparation

1S MIN
Cuisson

4 grosses tomates rondes a farcir

(Eufl cocotte au thon en coque de tomate

1SMIN POUR
Repos 4 personnes
/ Vabottede ciboulette

4 ceufs / 150 gdefiletdethondl’huiled’olive / Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients. Coupez
les tomates juste sous le pédoncule et
évidez-les avee une cuillere parisienne.
Conservez le coeur pour une autre
preparation. Salez l'intérieur des coques
et laissez-les dégorger 15 minutes
téte en bas sur du papier absorbant.
Tamponnez ensuite I'intérieur avee du
papier absorbant. Eg«'mttez le thon en 3
conservant son huile et émiettez-le,

2 Farcissez les tomates. Préchauffez
le four a 180 °C. Répartissez les miettes
de thon au fond des coques, parsemez

de ciboulette ciselee et calez-les dans
un plat a four avee les chapeaux a cote.
Cassez 1 ceuf dans un ramequin puis
versez-le delicatement dans 1 coque,
en mettant juste assez de blane pour

la remplir a niveau. Faites de méme
pour les g autres ceufs. Salez, poivrez et
arrosez d'un filet d’huile d’olive du thon.
Passez en cuisson. Enfournez pour
15 & 20 minutes ou jusqu'a ce que les
blanes soient bien pris mais les jaunes
pas complétement. A la sortie du four,
parsemez de ciboulette et dégustez,




ONNOURRIT SATRIBU

Tarte fine pesto ricotta

1S MIN 20MIN
Préeparation  Cuisson
POUR4 personnes

400 gde tomates cocktail rouges et noires
1bouquet d'origan / 1gousse dail
350 gde patefeuilletee
250 gde ricotta
30 gde parmesan rape
4 c.asoupe d’huile dolive
3 filetsd'anchois al'huile
Selet poivre

1 Réalisez le pesto. Pelez la gousse d'ail et mixez-la
avec les anchois, le parmesan, 2 cuillerées a
soupe de ricotta, 2 cuillerées a soupe d’huile
d'olive et la moitié des feuilles de I'orican.

2 Préparez la cuisson. Préchauffez le four
a 200 “C. Etalez la pate au rouleau sur
une grande feuille de papier cuisson, en
formant un rectangle de 5 mm d'épaisseur.
Transférez le tout sur une plaque a four,

3 Préparez les tomates. Coupez-les en deux
et faites-les revenir dans une sauteuse avec
le reste d’huile, du sel et du poivre, pendant
5 & 10 minutes pour les faire suer.

4 Procédez au montage. Etalez une fine couche
de pesto sur la pate a 2 em des bords, puis
disposez dessus la moitie de la ricotta restante
et les tomates, en les répartissant bien.

5 Passez a la cuisson. Enfournez pour 15 minutes
ou jusqua ce que la tarte soit bien eroustillante.

6 Finalisez et servez. A la sortie du four, ajoutez
des touches de pesto et de ricotta fraiche.

Parsemez du reste d'origan frais. Dégustez aussitot. Tomate farcie au (quimnoa et fourme
e de Montbrison

.
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1S MIN 35MIN POUR
Preparation  Cuisson  6personnes

6 bellestomatesde Marmande / 2branches deromarin
300 gdefourme de Montbrison / 20 gde beurre
250gdequinoablond / 10tomatessechees al'huile
4 c.asoupedhuiledolive / Sel

1 Préparez les tomates. Coupez-les egouttez et hachez les tomates
transversalement sous le pedoncule. secheées et ajoutez le tout dans le
Evidez-les avee une cuillere quinoa. Melangez de nouveau.
parisienne. Réservez le coeur pour 3 Assemblez. Préchauffez le four
une autre preparation, comme une a 200 °C., Farcissez les tomates
sauce, une soupe ou un gaspacho. de quinoa. Rangez-les dans un

2 Préparez la farce. Faites cuire le orand plat a four et replacez les
quinoa 12 minutes dans une grande chapeaux par-dessus. Glissez
casserole d'eau bouillante salée, le romarin autour et arrosez le
puis egouttez-le. Melangez-le avee tout d’huile d'olive. Enfournez
le beurre jusqu'a sa fonte totale. pour 20 a 25 minutes, ou jusqua
Coupez la fourme en petits cubes, ce que le tout soit bien chaud.
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ONNOURRIT SATRIBU

Carpaccio de tomate
a la burrata

1S MIN POUR
Préparation 4 personnes

2 belles tomates caeur-de-baauf
(env. 500-600 g chacune)
1oignon botterouge
20 gde poussesd'epinards
3 brins de basilic thal
4 brins dethym-citron
3 brins de cerfeull
400 gde burrata
18 cld’huile d'olive vierge extra
3 c.asoupedepighonsdepin
2 c. asoupe de vinaigre balsamique
Selet poivre

1 Préparez les ingrédients. Coupez les tomates
en fines tranches transversalement. Pelez 'oignon,
emincez-le et désolidarisez les rouelles. Effeuillez le
basilic, le thym-citron et le cerfeuil, puis hachez-les
ensemble. Rincez les épinards et essorez-les.

2 Préparez I'assaisonnement. Fouettez le
vinaigre avec 'huile, du sel et du poivre.

3 Procédez au montage. Arrangez les tranches
de tomate en une couche dans 4 assiettes
plates. Repartissez dessus les rouelles d'oignon
et les pousses d'epinards. Placez au centre des
carpaccios un morceau de burrata déchirée.

4 Finalisez. Parsemez de pignons de pin et d'herbes
aromatiques. Arrosez de vinaigrette et degustez.

Minitatin an miel

15 MIN 30 MIN POUR
Préparation  Cuisson  6personnes

25 tomates cerise rondes rouges et jaunes
25gdebeurreauxcristauxdesel / 400 gdepdte feulilletee
2c.asoupede miel
lc.asouped'amandes effilées
Tc.asoupede farine pourle plan de travail
1c.acafé devinaigre balsamique blanc

1 Préparez les ingredients. le moule, de facon a former
Coupez les tomates en deux. une fleur. Répartissez dessus le
Détendez le miel avec le vinaigre. beurre coupe en parcelles, puis

2 Préparez la cuisson. Préchaufferz recouvrez d'un disque de pate.
le four a 200 “C. Répartissez le Foncez bien les bordures de pate
miel au vinaigre dans le fond contre les parois des moules.
de 6 moules a tartelette. 5 Passez en cuisson. Piquez la

3 Préparez la pate. Sur une surface surface des pates avec la pointe
farinee, etalez la pate au rouleau a d'un couteau et enfournez pour
patisserie sur 3 a 5 mm d'épaisseur. 30 a 35 minutes, jusqu'a ce que la
Découpez-en 6 disques a la péte soit bien dorée et eroustillante.
mesure des moules a tartelette. Laissez refroidir lecerement avant

4 Garnissez les moules. Rangez de déemouler, de saupoudrer
les tomates face tranchée contre d'amandes effilées et de servir tiede.,
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Bruschettas puree
d’avocat aux feves et
tomaltes croquantes

%MIN ~ 5MIN POUR
Prepclrctlon Cuisson | 4 personnes

200 g detomates cerise
ceeur-de-pigeon rouges et jaunes
1echalote
1bel avocat mird point
1tasse de feves ecossees
lgoussedail / 1painciabatta
12 cl d'huile d’olive vierge
extratypee ardente
2 c.asoupe devinaigrede vin rouge
Seletpoivre

1 Préparez la marinade. Pelez
I'échalote, ciselez-la le plus finement
possible et mélangez-la avec le
vinaigre. Coupez les tomates en deux
et melangez-les avee 4 cuillerées a soupe
d'huile d'olive, du sel et du poivre.

2 Préparez les feves. Plongez-les
5 minutes dans une casserole d'eau
bouillante, egouttez-les, puis plongez-les
5 minutes dans un bain d’eau froide.
Retirez ensuite la membrane fripée
qui les entoure et égouttez-les bien.

3 Réalisez la purée. Pelez 'avocat,
dénoyautez-le, ecrasez la chair au
pilon et salez-la. Ajoutez les feves
et pilez-les trés sommairement,

4 Préparez les bruschettas. Coupez
le pain en fines tranches et faites-les
toaster au grille-pain, Frottez-les
avee la gousse d'ail pelée, puis
arrosez-les d'un trait d’huile d'olive,

5 Assemblez. Mélangez les tomates
avee 'échalote marinée. Tartinez les
bruschettas de purée d’avocat aux feves
et garnissez de tomates croquantes.

LE POINT NUTRITION

Il a (e démontré que le lycopene,

- antioxydant présent dans les

- - | tomates, pouvait réduire le

i visque de maladies cardiaques et
centains types de cancel. Cela a
conduit a des recherches sup les

bienfaits des tomates pour la sdnté,
renforgant ainsi lewr popularite.
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ONNOURRIT SATRIBU

Poulet puttanesca

1SMIN 30MIN POUR
Préparation  Cuisson 4 personnes

600 gduaiguillettesde poulet / Tkgdetomates
loignon / Tbouquet de basilic
2goussesdail / 200gderiz
18 cld’huile dolive / 3filetsd'anchoisal'huile
3 c.asoupe dolives noires a la grecque
Tc.asoupede capresau vinaigre
Seletpoivre

1 Préparez les ingrédients. Pelez les tomates
et coupez-les en quatre. Retirez le coeur et les
pépins, & conserver pour une autre préparation,
et concassez grossierement les pétales de chair.
Recoupez les aiguillettes de poulet en deux. Pelez
[oignon et émincez-le. Pelez 'ail et pressez-le. Pilez
les anchois au mortier pour obtenir une pate.

2 Lancez la cuisson. Préchauffez le four a 180 °C.
Dans un grand plat a four, meélangez les tomates,
['oignon, 'ail et la pate d'anchois. Ajoutez les
olives et les capres egouttées, puis arrosez de
12 ¢l d’huile d'olive. Salez si besoin et poivrez.
Mélangez bien et enfournez pour 20 minutes
ou jusqu'a ce que le tout soit bien fondu.

3 Poursuivez. Malaxez les aiguillettes dans un
bol avec le reste d’huile, du sel et du poivre.
Mélangez les légumes fondus, tassez-les en une
couche dans le plat et répartissez le poulet dessus.
Montez le four a 210 °C et enfournez pour 10 a
15 minutes jusqu'a ce que le poulet soit bien grillé,

4 Préparez le riz. Faites-le cuire selon
les indications du paquet pour quil
soit bien tendre, puis egouttez-le.

5 Finalisez. Ajoutez le basilic effeuillé dans les
[égumes au poulet et melangez bien le tout.
Replacez dans le four pendant 5 minutes. Servez
le poulet puttanesca accompagné de riz.
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Legumes au halloumi grillés

T0MIN 30MIN POUR
Preparation  Cuisson  4personnes

'<a.‘:-.

.
A, el
=

.
-

3courgettes / 250 gdetomatescerise / Toignonrouge
200 gde halloumi / 15cld’huiled’olive
lc.asouperase degrainesdecumin / 1-2 pincées deflocons de piment
Selet poivre

il
o
4

enfournez pour 20 a 25 minutes
jusqu'a ce qu'ils soient fondants.
3 Finalisez. Coupez le halloumi

1 Préparez les légumes.
Pelez l'oignon et coupez-le
en fins quartiers. Coupez les
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courgettes en quatre dans la
longueur puis émincez-les.
Lancez la cuisson. Préchauttez
le foura 200 “C. Mélangez tous

les legumes dans un grand plat

a four. Arrosez de 10 el d’huile
dolive, salez, poivrez et parsemez
de cumin. Mélangez bien et

[

en fines tranches. Repartissez-les
sur les legumes, arrosez d'un
filet d’huile d'olive et parsemez
de flocons de piment.

4 Faites griller. Montez le four a

210 °C et enfournez de nouveau
pendant 10 a 15 minutes ou jusqu'a
ce que le tout soit bien arillé.



5 raisons de choisir
I’huile d’olive
vierge extra bio

ous avons tous de l'huile d’olive dans
nos placards mais est-elle a la hauteur
de nos attentes sur le plan gustatif

et nutritionnel ? Nous vous présentons

une valeur sure qui coche absolument
toutes les cases. Explications

ISSUE DE L'AGRICULTURE BIOLOGIQUE

Uhuile d'olive extra-vierge bio La Tourangelle est obtenue a partir
d'olives récoltees dans des vergers espagnols aupres de producteurs
ayant fait le choix de l'agriculture biologique. Du choix des varietés
d'olives a la methode d'extraction - les olives sont pressees a froid

dans les heures quisuivent la cueillette - tout est fait dans les regles
de l'art. Le résultat : une huile a la qualité exceptionnelle.

GARANTIE D'ORIGINE

L'huile d'olive vierge extra bio la Tourangelle est 100 % garantie
d'origine espagnole. Un trés bon point car il faut savoir qu’une
grande partie des huiles vendues en supermarcheés en France sont
origine UE-NON UE, ce qui veut dire que vous ne connaissez pas
la provenance exacte de votre huile. Ce sont des assemblages de
plusieurs origines : les olives peuvent venir d'un ou plusieurs pays
non européens. Alors un conseil, verifiez bien l'étiquette ou choisissez
La Tourangelle !

PUBLI COMMUNIQUE

HUILE D’ OLIVE ||
VIERGE EXTRA ||
C@a%dqow

X
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EXTRAITE A FROID

T50m|

PROTEGEE DE LA LUMIERE

Le bidon en fer-blanc qui contient cette huile précieuse n'est pas la
par hasard. Semaine apres semaine, mois apres mois, pour qu'une
huile conserve toutes ses qualités, il faut absolument la préserver
de la lumiere. C'est pour cette raison que La Tourangelle a opté pour
ce contenant unique. En plus le bidon est léger et apporte une jolie
touche déco dans votre cuisine.

RECOMPENSEE PAR DES JURYS DE PROFESSIONNELS

En 2024, l'huile d'olive vierge extra bio La Tourangelle a ete
recompensée par le grand prix Marmiton dans la categorie
Bio. Une grande fierté pour la marque. En mars 2025, le prix
« Bien Manger » de Santé Magazine lui a été decerne par cinq
experts. Ce prix recompense notamment des produits alimentaires
pour leur impact sur la santé, en prenant en compte la composition,
les ingrédients, les apports nutritionnels, le type de conditionnement
et bien entendu la qualité gustative.

MULTI-USAGE EN CUISINE

Cette huile d’exception s'utilise en cuisson ou en assaisonnement.
Son golt franc, équilibre et fruité et surtout sa qualité constante
vous permettent de l'utiliser dans une multitude de préparations.
Reconnue comme la matiere grasse idéale par les nutritionnistes,
elle est parfaite a froid dans les salades, les cuissons a la poéele
ou au four et méme en patisserie. L'huile d'olive vierge extra bio
La Tourangelle a vraiment tout pour elle !

Photo : Fanny Gomet, Studio Lizet
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Mediterranee

- ave
Gregor

C
y Cohen

Dans son nouveau livre, le chef star de France
Inter rend hommage a ses origines. Un voyage
sincere et touchant en Grece, en Israél ou

encore au Liban dans lequelil partage ses
souvenirs et ses coups de cceur. Rencontre.

Par Laurie Fourcade

Marmiton: La cuisine est un véritable
héritage familial. Racontez-nous...

Grégory Cohen: J'i eu la chance de grandir dans

une famille ot la cuisine a toujours eu une grande
importance, Mes erands-meres s'affairaient aux
fourneaux et préparaient toujours de nombreux
mezzes. C'était une cuisine familiale et généreuse.
Mon pere tenait un restaurant a Paris, Le Galant
Verre, dans lequel j'ai commencé a travailler
al'age de 13 ans ! Tres jeune, j'ai découvert la
cuisine gastronomique et la patisserie. J'y suis
reste pendant dix ans, puis je suis parti faire mon
service militaire et, & mon retour, j'ai voyage et

je me suis lanceé dans une tout autre carriere.
(Mest finalement a 40 ans que je reviens derriere
les fourneaux. J'ouvre plusieurs restaurants de
hamburgers et des food trucks, et je commence
un blog eulinaire pour partager les recettes du
quotidien que je prépare avec mes enfants.

Vous étes le chefde « Grand

bien vous fasse », une émission

sur France Inter. Parlez-nous

de cette expérience.

G. C.: En 2020, pendant le confinement, j'ai decide
de partager encore plus de recettes sur mon blog
pour montrer a tout le monde qu'il est facile de
cuisiner sainement et de se régaler. Ala suite de
ces publications, France Inter m’a contacté et m’a

proposé de collaborer & une emission hebdomadaire
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pour livrer davantage de mon savoir-faire et

des astuces culinaires. J'ai releve le défi et je suis
ravi de le faire encore aujourd’hui. Pour moi, la
cuisine, ¢'est avant tout du plaisir et du partage.

Pourquoi avoir décide de

publier ce nouveau livre ?

G. C.: La cuisine levantine est une cuisine de
partage, qui traverse les frontieres, les époques,
les cultures. Elle représente mes origines, mon
enfance, mes voyages. A travers cet ouvrage, j'ai

a cceur de transmettre un peu de mon histoire,

de rassembler, raconter mes souvenirs d'enfance,
comme avec la recette de couscous de memeé
Camille. Je me souviens encore de ces moments
en famille ot, dans son tout petit appartement du
7" arrondissement, ma grand-meére preparait son
couscous. J'ai réalisé les recettes de cet ouvrage de
nombreuses fois avant de retrouver les gotts et les
emotions ressenties a la premiere degustation.

Vous donnez de nombreuses astuces

et alternatives dans cet ouvrage...
G. C.: Oui, ¢'était tres important pour moi

que chacun puisse realiser les recettes, méme

§'il lui manque un ou deux ingredients ou des
ustensiles. La cuisine est riche parce qu'on

peut tous y ajouter une touche personnelle.

Pour chaque plat, je propose des alternatives

et des conseils pour se régaler a coup sur!

BREAmY CONEN

Ma cuisine

mediterrancenne

A LIRE

« Yalah ! Ma cuisine
mediterraneenne »,
de Gregory Cohen,

paru le 16 maij 2025,

éd. Leduc, 22,90 €.
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ALTERNATIVES
MALIGNES

Pasde zaatar? Mélange duthym
séché, dusésame etdusumac(ou
Justeduthym etdusésame). Pasde
paprikafumé ? Un peude piment
d’Espelette oude piment d’Alep.
Pasd'olivesdeKalamata?
N'importe quellesolives
noires feront!'affaire.
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La feta marinee
qui fait sensation

10 MIN \ 24H
Preparation Repos

POUR 6 personnes

1citron bio(zeste)
1gousse d'ail épluchee
2 brinsde thymfrais / 2 feuilles de laurier
400 g de fetade qualite (si possible
grecque, on ne plaisante pasavec ¢cal)
300 mild’huile d'olive extra vierge
2 c.asoupe de zaatar
1c. acafé de grains de poivre noir
1pincée de paprika fumeé (j'adore ca)
Pourle dressage : Origan frais
Quelquesolivesde Kalamata / Miel
Pourl'accompagnement: Painpita grille

1 La preparation du boeal : stérilise un grand
bocal en verre (passe-le a 'eau bouillante
ou au lave-vaisselle a haute température).

2 La préparation de la feta : coupe la
feta en dés de 2-3 em de coté. Conseil de
pro : sors-la du refrigérateur 15 minutes
avant, elle sera moins friable.

3 La préparation des aromates : pele et éerase
legerement l'ail avee le plat du couteau,
Préleve le zeste du citron en lamelles.

4 L'assemblage : dans ton bocal, alterne les

couches. Un peu d’huile d'olive, de la feta, du

zaatar, des herbes, de I'ail, du zeste, du poivre,
du paprika et ainsi de suite. Termine par huile
d'olive, qui doit recouvrir complétement la feta.

La paﬁence : ferme le bocal et place-le au frais

au moins 24 heures. Retourne-le delicatement

toutes les 12 heures pour bien répartir les saveurs.

6 Le dressage qui impressionne : sors la

feta marinée 30 minutes avant de servir,

Dispose les dés dans un joli plat, arrose d’un

peu d'huile de marinade, ajoute quelques

olives, de l'origan frais et un filet de miel.

Conservation : jusqu’a 2 semaines

au refrigerateur (si tu arrives a

resister aussi longtemps).

8 Avec quoi la servir ? En aperitif avec du
pain grillé et une tombee de tomate ou
dans une salade grecque. Tu peux aussi
la passer sous le gril du four en 'ayant
saupoudrée de piment et de paprika fumeé.

ot
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UNE ASTUCE
BONUS ?

AJOUTE UNECUI|LLEREE A SOUPE
DEZAATAR DANS LES (EUFS BATTUS.

AN
POAYA
'~|\' . A

HEROtveatix / Yatomate

A 6 ceufs bio
B 100 gdefromage debrebis
%2 c. asoupedhulledolive / Seletpoivre
Pourledressage:
Tomates cerise
PimentdAlep (facultatif) / Pain pita

1 La préparation : bats les ceufs en
omelette dans un saladier. Ciséle finement
toutes les herbes. Emince la tomate et
les oignons nouveaux. Fmiette le fromage.

2 La cuisson: chauffe I'huile dans une
poéle. Verse les ceufss battus. Parséme
d'herbes, de fromage et de tomate.
Sale el poivre. Couvre 2 minutes.

3 Le dressage qui en jette :
plie l'omelette en deux, saupoudre
de piment d’Alep. Sers avec du pain
pita chaud et des tomates cerise.

94 & marmiton
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S | Pasdeboulgourfin? Duquinoafait

| [laffaire.Pasd’oignonsnouveaux?

. Une échalote finement ciselée.

Pas de menthe fraiche? Jouela
cartedubasilic. Pasde tomates |
mures ? Hors saison, opte . - .
pourdestomates cerise. LT "
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Le taboule gqui
sent hon le Liban

25MIN 30 MIN POUR
Preparation | Trempage | 6personnes
du boulgour

4 tomates bien mures
2 oignons nouveaux
2 citrons (zeste)

3 grosbouquets de persil plat frais
1bouquet de menthefraiche
Quelques radis croquants
100 gde boulgourfin
Pourlatouchefinale:

60 mld’huile dolive fruitée
1pincéede cannelle (l'astuce quichange tout)
Selet poivre du moulin
Pourledressage:
Quartiersdecitron
Feuilles de laitue romaine
Quelques feuilles de menthe fraiche

1 Le boulgour s’éveille : rince-le rapidement,

puis laisse-le gonfler 30 minutes dans un
bol d’eau froide. Il doit rester al dente, on
n'est pas la pour faire de la bouillie !

2 La danse des couteaux : essore delicatement

les herbes dans un torchon propre. Hache-les
finement au couteau (oublie le robot, on n'est
pas presse). Les feuilles doivent danser sous

la lame, pas se transformer en purée.

3 L'assemblage minutieux : égoutte le

boulgour en le pressant légerement. Decoupe
les tomates en tout petits dés (sans les pépins,
on n'est pas des sauvages). Cisele les oignons
nouveaux aussi finement que possible. Coupe
les radis en rondelles. Préleve le zeste et presse
les citrons. Melange le tout delicatement dans
un saladier, comme si tu manipulais des
pétales de rose. Pour finir, ajoute ['huile d'olive
fruitée, la cannelle, du sel et du poivre.

Le dressage qui raconte une histoire :
dispose des feuilles de laitue romaine autour
d'un plat ereux, verse le taboulé au centre,
Ajoute quelques feuilles de menthe fraiche,

des quartiers de citron, et le tour est joue.

CONSERVATION

LE TABOULE, C'EST COMME LES BONNES
NOUVELLES : CA NE SE GARDE PAS!
ADEGUSTER DANS LES 24 HEURES.
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" COMME UN CHEF |

Le shish taoulk,
brocheties de
poulelt marine

20 MIN I 12H
Préparation Repos

12MIN POUR
Cuisson 6personnes

Tkg de blancs de poulet
2 citrons (jus) / 6 goussesdail épluchees
250 gde yaourtgrec

2c.asoupe dhuile dolive

1c. acafé de paprika molu

1c. acafé de sumac moulu
lc.acafédoriganseche

Va2 c.a café decardamome moulue
Sel et poivre blanc
Pourledressage : Oignhons rouges eminces
Tomatescerise / Persil platfrais
Pain pitachaud / Saucetoum (voirencadre)

1 La preparation de la marinade : la veille,
coupe le poulet en dés réguliers. Ecrase 'ail avec
clu sel. Mélange tous les ingrédients de la marinade
dans un plat. Enrobes-en bien le poulet. Couvre
et réserve au frais pendant 12 & 24 heures.

2 Le lendemain : égoutte légerement le
poulet. Monte les brochettes. Laisse-les
revenir a temperature ambiante
30 minutes. Prechaufte le eril a feu vif.

3 La cuisson : fais griller 12 a4 15 minutes en
tournant régulierement les pics. Badigeonne
d’huile de la marinade en cours de cuisson.

Le poulet doit étre doré mais juteux.

4 Le dressage traditionnel : retire la viande
des brochettes et place les dés sur du pain pita
chaud, accompagne de tomates cerise grillées,
d'oignons eminces et de persil plat cisele. Sers
avec la sauce toum. A déguster immédiatement
pour profiter du croustillant et du moelleux.

UNE ASTUCE
BONUS ?

GARDE UN PEUDE MARINADE POUR
BADIGEONNER LES BROCHETTES
EN FIN DE CUISSON.
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LE TOUM

Eplucheune téte d'ail (environ
20 gousses).Retire les germes.
Plleaumortieravec1pincée desel.
Laildoitdevenirunepdatelisse. Dans
unrobot, metslapated’ail.Démarrea
vitesse moyenne.Verse 500 mid’huile
végétaleneutreenfilet trésfin.Alterne
aveclejusd’icitron. Ajoutelc.a
soupe d’eau glacéesinécessaire.
Segarde 2 semaines aufrais
dans un bocal hermétique.
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Crédit photo : Zvardon@VinsAlsace

Récolte plein sud Déguste bien frais

SUr une terrasse
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L'ABUS D'ALCOQOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION
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Chaque numéro de Marmiton
est 'occasion de partagerles
petites manies culinaires d’'un
membre de I’'équipe. Cette fois,
c’est Laurie, la rédactrice en
chef du magazine, qui a enfilé
son tablier. Pour un apéro sur
le pouce, place au houmous!

"ai une confession a vous faire : j'ai

toujours une boite de pois chiches dans
= ma cuisine. Non pas pour preparer
des petites salades healthy et vegeie
friendly (quoique, ca m'arrive aussi !),
non... surtout pour preparer un houmous des
que des amis débarquent pour 'apéro. Sain, ultra
courmand (surtout quand on a la main géneéreuse
avec le tahini !), le houmous se décline a I'infini,
selon la saison et nos envies. En hiver, jadore
'agrementer de légumes rotis au miel et au paprika
et de quelques grains de grenade. En été, jopte
pour des tomates cerise et de la menthe. Et pour le
erignoter ? Des gressins au sésame, evidemment !

Par Laurie Fourcade

Dans le bol de mon mixeur, en plus des pois
chiches et de 'aquafaba (I'eau de cuisson qui se
trouve aussi dans la boite de conserve), je mets
beaucoup de tahini, la purée de sésame nature
qui donne au houmous son petit gout si addictif'!
Et bien sur, j'ajoute une gousse d'ail, du jus de
citron et de 'huile d’olive. Je mixe, et je termine
pardu sel et du poivre fumes, deux ingredients
dont je ne pourrais plus me passer, quelle que

soit la recette. Ensuite, il ne me reste plus gqu’a
couper des tomates cerise en quatre, ciseler de la
menthe fraiche et répartir tout ca sur le houmous.
Evidemment, la petite touche finale, ¢’est d’arroser
I'ensemble d’un généreux filet d’huile d'olive,
(est bon, e'est beau, et comme diraient tous

ceux quime connaissent bien : « Ca accompagne
super bien le spritz de Laurie ! » Promis, je

vous parlerai bientot de cette autre lubie !



TOMIN POUR
Préeparation = 4 personnes

1citron (jus)
1dizaine de tomates cerise
1gousse dail
6 feuilles de menthe
400 gde poischiches cuits
1paquet de gressins au sesame
6 c.asoupe detahini
6 c.asoupe d'huiledolive
Sel et poivre fumes

Préparez le houmous. Dans le
hol d'un mixeur, versez les pois
chiches avec leur eau (gardez-en
une dizaine pour la décoration
du houmous), ajoutez le tahini,
I'ail pelé et dégerme, le jus du
citron et 5 cuillerées a soupe
d'huile d'olive. Mixez a pleine
puissance jusqu’a obtenir une
purée lisse. Salez, poivrez,

puis mixez a nouveau.

2 Préparez la garniture.
Coupez les tomates cerise
en quatre, lavez, séchez
et ciselez la menthe.

9 Dressez le houmous.
Repartissez le houmous
dans une assiette, decorez-le
avec les tomates cerise, les
pois chiches réserves et
parsemez de menthe. Poivrez
a nouveau et arrosez du reste
d’huile d'olive. Servez avec
les eressins au sésame.



ON FAIT UNE PAUSE

u’'un en-cas

avecdes blscu | 5 OU verslonhea ils sont
une bonne maniéredesemmnchlr toutensefulsant aisir.
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COMPOTE GIVREE

+ 400 g de compote de pomme

Lavez les fraises et équeutez-les. Coupez-les
grossierement et déposez-les dans le fond
des moules a glace. Recouvrez de compote.,
Enfoncez des batonnets en bois. Placez les
glaces au congélateur au minimum 4 heures.
Sortez-les 5 minutes avant la dégustation.

LE PETIT + ! gjoutez des feuilles de menthe
pour une touche supplémentaire de fraicheur.

SANDWICH GLACE

30 cldecréeme
jlacée cacahuéte + 8 sablés

Prélevez une boule de creme glacée
a l'aide d'une cuillere a glace et déposez-la
sur un sablé. Recouvrez avec un second
biscuit. Appuyez délicatement avec vos
doigts pour aplatir la glace. Dégustez
aussitot ou placez au congélateur.

LE PETIT +: troquez les sablés pour des
cookies pour encore plus de gourmandise.

g !
GLACE EXOTIQUE MINUTE

+1yaourt grec +10 cl de lait végétal

Versez les fruits congelés dans le bol du
robot mixeur. Ajoutez le yaourt grec et le
lait végétal. Mixez jusqu'a l'obtention d’'une
texture lisse et onctueuse. Dégustez aussitot.

LE PETIT + : servez la glace avec
des morceaux de mangue fraiche
et des miettes de biscuits.

BATONNETS GLACES

150 g de myrtilles + 200 g de skyr a la noix de coco

5 cl de lait + 1 c. a soupe de miel

Mélangez le skyr avec le lait et le miel. Ajoutez les
myrtilles entiéres. Versez la préparation dans des
moules a esquimau. Ajoutez des batonnets en bois.
Placez-les au congélateur au minimum 4 heures.

LE PETIT +: gjoutez 1banane écrasée a la
preparation pour plus d'onctuosite.

— . L 4 2° '
’ \_h . ‘ _;t A ;Tv. 9.

-

BARRES CHOCO-CACAHUETE
30 cl de créme glacée vanille

+ 20 cl de créme liquide + 200 g de chocolat noir

+ 150 g de cacahuétes + 50 g de caramel liquide

Versez la creme bouillante sur le chocolat, mélangez pour
le faire fondre puis tapissez-en des empreintes de barres
et placez-les au congélateur 10 minutes. Mélangez les
cacahuétes et le caramel, versez dans les moules et recouvrez
du reste de chocolat fondu. Placez au réfrigérateur 2 heures.

LE PETIT + : remplacez les cacahuetes par du riz soufflé.

ESQUIMAUX AUX FRUITS

Retirez la peau de la pasteque. Mixez la chair
en smoothie, Versez la préparation dans des
moules a glace. Pelez les kiwis et découpez-les
en dés. Partagez-les équitablement entre les
moules. Enfoncez des batonnets en bois. Placez les
Esquimaux au congélateur au minimum 4 heures.
Sortez-les 5 minutes avant la dégustation.

LE PETIT + :troquez le kiwi pour nimporte quel
fruit dete, comme des fraises ou des péches.

A& marmiton 101
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C’est quoi le rapport

entfre un ver de terre et
des céréeales CHOCAPIC ?

C'est l'agriculture régénératrice ! Et nous sommes fiers de nous y étre
engages pour rendre notre 1* ingrédient, le blé complet, encore meilleur.

En nous associant avec plus de 60 agriculteurs
partenaires qui cultivent du blé complet a
moins de 300km de nos usines francaises, nous
soutenons le développement de ces pratiques
agricoles. Par exemple, en diminuant le labour
des sols, la terre et ses habitants sont mieux
protéges. Des vers de terre dans les champs
de blé, c'est un signe d'un sol en bonne santé,

quil respire et que l'eau circule mieux. Cela
contribue a wune culture plus durable du
blé complet, 1* ingredient de nos cereales
CHOCAPIC™,

(=] e [m]

Plus d’'infos sur www.nestle-céréales.com/fr
ou scannez ici W

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS - WWW.MANGERBOUGER.FR
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LE PRODUIT STAR

La chair a saucisse traditionnelle | %
est composée a 100 % de viande de porc.
On 'aime dans les voldilles, les légumes ¥
farcis, ou encore en boulettes. Peu couteuse
elle apporte du fondant et du gout aux petits
nlats du quotidien. Alors quels sont ses secrets 2
olications de Vanessa Bedjai-Haddad
diététicienne nutritionniste. Par Céline Augier

a chair a saucisse est préparée
a partir de viande de porc hachée, |
generalement issue de 'épaule ou \
de la poitrine, car ces morceaux
sont plutot gras et contiennent un
juste equilibre entre muscles (proteines) et
lipides. Bilan : ils se tiennent bien a la cuisson,
apportent du jus, du moelleux et sont peu
chers compares au filet ou au jambon.
A cette viande hachée, les artisans charcutiers
ajoutent du sel pour 'assaisonner et mieux
la conserver, du poivre, de 'ail, parfois du
thym, du persil, des épices, des oignons,
voire du vin blane pour obtenir une chair
a sauecisse parfumee et savoureuse.

La chair a saucisse est vendue aussi

bien sur les etals de nos charcutiers

que sous vide dans nos supermarches.
Interrogez votre artisan sur les epices,
herbes et sel qu'il a ajoutés a sa viande. Si
vous l'achetez sousvide, « vérifiez I'origine de
la viande et préferez toujours le pore francais ;
regardez la proportion de viande par rapport
aux autres ingredients, evitez les additifs,
verifiez les eventuelles graisses ajoutees (les
vegetales sont plus saines), faites attention a
la quantite de sel (pas plus de 1 g pour 100 g),

Lastuce de

« Pour rendre
une chair
a saucisse healthy,
melangez-la
avec des legumes

On ne va pas se mentir : la chair a saucisse est
plus un aliment plaisir gu'un aliment sante,
car elle est plutot grasse et done calorique. Pas

question de s’en priver pour autant, comme
['indique Vanessa Bedjai-Haddad : « Elle constitue
une bonne source de protéines, essentielles

a la construction et a la réparation des tissus
corporels. On en mange occasionnellement,

une a deux fois par semaine, a hauteur de

100 & 150 ¢ par repas et par personne. » La bonne
idée ¢« La melanger avee une chair a base de
viandes maigres (poulet, dinde, veau). »

104 & marmiton

et, s'il ya un label, foneez ! » peéconise Vanessa
Bedjai-Haddad. Dans tous les cas, soyez attentif
a la couleur de la chair, qui doit étre bien rosée.
Coté conservation : elle se garde 1 a2 jours

au réfrigerateur, bien emballée dans un film
alimentaire. Pour une conservation plus
longue, pensez a la congeler en portions

de 100 a 150 ¢ dans des sacs hermétiques,
pendant 1 a g mois maximun.

haches finement,
comme des
epinards, des
courgettes ou des
champignons.
Cela permet.d’y
ajouter des fibres,
des vitamines et
des mineraux ! »
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Boulettes de pore a la sauce tomate et au basilic

1SMIN 45 MIN 1 Préparez la viande. Epluchez et 3 Préparez la sauce. Dans la méme
Preparation Cuisson emincez loignon et les pousses d’ail. poéle, faites fondre le reste de
Lavez et hachez les feuilles de basilic, l'oignon et de I'ail pendant 5 minutes.
POUR 6 personnes rapez le parmesan. Dans un saladier, Déglacez avee le bouillon de légumes,

500 g de chaira saucisse
400 g de chairde tomate
loignonrouge / 2goussesdail
10 feuilles de basilic
2ceufs / 100 gde parmesan
1boite de concentre detomate (70g)
15cldebouillonde legumes
2c.asoupe desirop derable
2c.asoupe de chapelure
Huiledolive / Seletpoivre

melangez la chair a saucisse, la moitie
de l'oignon et de l'ail, le basilic, le
parmesan, les ceufs, Salez, poivrez,

ajoutez progressivement la chapelure.

Faites dorer les boulettes. Formez
de grosses boulettes de viande. Dans
une poele avee un peu d’huile d'olive,
faites dorer les boulettes a feu vif
sur toutes les faces. Débarrassez

les boulettes dans une assiette,

puis ajoutez la chair de tomate et le
concentre de tomate. Laissez cuire
a feu moyen pendant 10 minutes.

4 Laissez mijoter. Remettez les

boulettes de pore dans la poéle et
enrobez-les de sauce. Ajoutez le sirop
d'érable, mélangez bien et laissez
cuire 20 minutes en surveillant.
Décorez de feuilles de basilic
fraiches au moment de servir.
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LEPRODUIT STAR

Lasagnes au pore courgette chevre

20MIN
Préeparation

55MIN
Cuisson

POUR
6 personnes

500gdechairasaucisse / 2courgettes / lToignon
2goussesdail / 4brinsdethym / 150gde gruyereréape
Tblchedechevre / 1c.asoupe decreme fraiche
8da12feuillesdelasagne / Tcubede bouillon delegumes
Huile dolive / Selet poivre

Préparez la viande, Pelez et
emincez l'ail et l'oignon. Faites-

les fondre dans une poéle a feu
moyen avec un peu d’huile d'olive.
Ajoutez la chair a saucisse et
laissez dorer quelques minutes.
Ajoutez ensuite le thym et la créeme
fraiche, mélangez, baissez le feu

et laissez mijoter une dizaine de
minutes. Salez, poivrez et réservez.
Préparez les courgettes.

Lavez les courvettes, séchez-les

et coupez-les en fines rondelles.
Faites-les sauter a la poéle pendant
2 a g minutes, simplement

pour les colorer. Reservez.

Faites précuire les lasagnes.
Portez a ebullition un grand volume
d’eau et diluez-y le bouillon de
leoumes. Faites cuire les feuilles

LE POINT
NUTRITION

Anti-inflammatoire,
apaisant et purifiant, le
thym a des propriétes
antispasmodiques utiles
a la digestion.

106 &1 marmiton

de lasagne pendant 5 a 7 minutes,
puis reservez, sans egoutter, et
couvrez-les d'un torchon humide.

Conservez un peu d'eau de cuisson.

Montez les lasagnes. Préchautfez
le four & 180 °C. Beurrez le fond
d'un plat a gratin, deposez une
premiere couche de feuilles de
lasagne, puis le melange viande et
courgettes, puis le chevre coupé en
rondelles. Renouvelez 'opération
autant de fois que nécessaire.
Terminez par une couche de
pates, arrosez d'un restant d'eau
de cuisson, puis recouvrez d'une
feuille d’aluminium et enfournez.
Au bout de 30 minutes, retirez
Paluminium, parsemez de gruyere
rape et remettez au four pour

10 minutes supplémentaires.

Brochettes de boulettes
de pore aux tomates cerise

20 MIN 1SMIN POUR
Préparation Cuisson 6 personnes

500 g de chaird saucisse
200 gde tomatescerise
2echalotes / 1goussed ail
6 feuillesdementhe / 2csufs
50 gdechapelure / Selet poivre

1 Préparez les ingrédients. Epluchez
et ciselez les échalotes ainsi que ['ail.
Lavez, sechez et hachez la menthe.

2 Préparez la farce. Dans un saladier, melangez la
chair a saucisse avec les ¢chalotes, I'ail, la menthe
et les ceufs. Ajoutez progressivement la chapelure
pour assecher la preparation. Salez et poivrez.

3 Préparez les brochettes. Formez de
petites boulettes de viande avec vos mains.
Montez les brochettes en alternant les
boulettes et les tomates cerise sur les pics.

4 Faites cuire. Faites griller 15 minutes en

retournant reculierement les brochettes,
au barbecue, a la plancha ou a la poéle.

LE POINT NUTRITION

Utilisée depuis 'Antiquité pour ses vetus digestives,
la menthe veite pennet de 1éduire les ballonnements.
$a forte teneur en menthol penmet de détendre lea
muscles de l'estomac et ainsi de faciliten la digestion.
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15 MIN 20MIN POUR
Préparation Cuissor 4 personnes

250 gde chair a saucisse
Toignon
Quelques brins de thym
2 jaunes d'ceufs
1c. & soupede creme fraiche
1péte feuilletée rectangulaire

'~ 4c.asoupede vert

1poignée de grainesgde sesame
Seletpoiv
Pourledip:
150 g de tomates cerise

1c.asoupedesirop dérable / Huile dolive

Le peato serait ne en 1852
a Genes. Deuxieme sauce
la plus consommée au
monde apres la sauce
tomate, le pesto fait la
fienté de la Ligurie.

1

Préparez la farce. Epluchez et
emineez 'oignon. Lavez, séchez

et effeuillez le thym. Dans un
saladier, mélangez la chair a
saucisse, ['oignon, le thym et la
creme fraiche. Salez et poivrez.
Préparez les friands. Prechautfez
le four a 210 "C. Déroulez la pate
feuilletée, piquez-la a la fourchette.
Divisez-la en quatre parts. Sur chaque
portion, étalez une couche de pesto
vert en laissant 1 em de bord. Ajoutez
la farce sur la moitie de chaque
feuille, toujours en laissant un peu
d'espace au bord. Refermez les

Friand de pore, pesto vert et dip tomate

friands, soudez les bords. Badigeonnez
de jaune d'eeuf au pinceau puis
decorez de graines de sesame.
Enfournez pour 20 a 25 minutes.

9 Préparez le dip. Lavez et séchez les

tomates cerise. Faites-les revenir dans
une casserole avec un'pesthuile
pendant 5 minutes. Ajoutez le sirop
d'érable et laissez cuire 10 minutes.

Mixez I'ensemble au mixeur plongeant.

Salez et poivrez avotre convenance,
ajoutez un peu d'eau si la sauce

est trop épaisse. Filtrez au chinois,
Servez les friands accompagnes

de la sauce et du reste de pesto.
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LE PRODUITSTAR &

Kefta de pore et boeuf sauce an vaourt
20 MIN 10 MIN POUR

Préeparation Cuisson 6 personnes
300 gde chairasaucisse
200 gde bceufhache / 2goussesd’dil
15 feuilles de coriandre
10 feuillesde menthe / 2ceufs
100 g dechapelure
1c. asoupe de piment doux
Tc.asoupede paprikafume / Selet poivre
Pourlasauce:lcitron / 5Sfeuilles de menthe
150 g de yaourt ala grecque
1c. asoupe d’huile d'olive

108 & marmiton

1 Préparez la viande.
Epluchez, dégermez et hachez
['ail. Lavez, séchez et hachez la
coriandre et la menthe. Dans
un saladier, melangez la chair
a saucisse avec le beeut hache,
I'ail, les herbes, le piment
et le paprika. Ajoutez les
ceufs, melangez, puis ajoutez
progressivement la chapelure.
Salez et poivrez, Réservez.

2 Préparez la sauce. Mélangez
le yaourt avee I'huile d'olive

et la menthe ciselée. Lavez
et séchez le citron, prélevez
le jus et ajoutez-le a la
preparation. Reservez,
Finalisez. Avec vos mains,
formez des boudins de
viande et piquez-les sur des
brochettes. Faites cuire a la
poéle, au barbecue ou a la
plancha, a feu vif pendant
10 & 15 minutes. Servez
avec la sauce au yaourt.
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Legumes d’ete fareis

25MIN TH POUR
Preparation Cuisson 4 personnes

150 gdebeeufhache / 150 gde chair
asaucisse / 150 gde jambon blanc
4 courgettesrondes / 4tomatesafarcir
lechalote / 1gousse dail
10 feuilles de persil (pour le service)

2 ceufs / 1c.asoupedecreme fraiche
80gdechapelure / 3c.asouped’huile
dolive / Tc.acafédoriganséche
Selet poivre

1 Préparez les légumes. Faites cuire les
coureettes dans un grand volume d'eau
bouillante pendant 5 minutes. Egouttez et
sechez-les. A I'aide d'un couteau, découpez
le dessus des courgettes et des tomates.
Réservez les chapeaux. Evidez délicatement
les légumes a la cuillere en conservant la
pulpe enlevée. Retournez les légumes sur
une assiette afin qu'ils rendent leur eau.

2 Préparez la premiere étape de la
farce. Epluchez et hachez Pail, émincez
l'échalote. Egouttez la pulpe des tomates
et des coureettes. Faites dorer lail et
['échalote a la poéle avee 1 cuillerée a
soupe d’huile d'olive. Ajoutez la pulpe
des legumes, salez et poivrez. Laissez
mijoter a feu doux pendant 10 minutes.

9 Finalisez la farce. Hachez menu le
jambon blane, meélangez-le avee le beeuf et
la chair a saucisse dans un saladier. Ajoutez
la pulpe des lécumes revenue et malaxez.
Incorporez 'oeuf entier, la créeme fraiche et
la chapelure (gardez-en un tout petit peu).

41 Dressez les léegumes. Préchauffez

le four a 210 °C. Farcissez les tomates

et les courgettes, saupoudrez du

restant de chapelure et replacez les

chapeaux. Arrosez de 2 cuillerées a

soupe d'huile d'olive. Enfournez pour

15 minutes. Si les legumes colorent trop,

couvrez d'une feuille d'aluminium.

RENDEZ-UOUS LE 25 AOUT
ASANTLIZIER -

A1 marmiton




-
LEPRODUITSTAR

quelques minutes. Salez, poivrez, ajoutez
les feuilles de thym et réservez.

3 Finalisez les roulés. Egouttez la mozzarella
et coupez-la en morceaux. Sortez les legumes
du four. Sur chaque tranche d'aubergine,

“+
. AP | - | A =
Roules d’aubergine au pore et a la mozzarella
TOMIN 20 MIN 1 Préparez les légumes. Préchauffez le four
Préparation ~ Cuisson a 220 °C. Lavez et séchez 'aubergine et la
tomate. Avec un couteau bien aiguise ou une
‘0UR4 personnes L. : 2 S
. mandoline, taillez Faubergine en lamelles
150 g de chair ¢ saucisse d'environ 5 mim d'épaisseur dans le sens de la
laubergine longueur. Coupez la tomate en fines lamelles.

1Ttomate ‘ Placez-les sur une plaque recouverte de papier

Quelques brins de thym cuisson, badigeonmez d’huile au pinceau,
50 gde mozzarella salez et saupoudrez de piment d’Espelette.
Tc.acaféde pimentd’Espelette nfournez pour 16 minutes. Attention a ce que
Huile d'clive es aubergines ne grillent pas excessivement.
Sel et poivre 2 Préparez la farce. Dans une poéle,

faites dorer la chair & saucisse pendant

deposez des lamelles de tomate sur toute

la longueur, puis une cuillerée de farce au
pore sur le bord le plus épais et un morceau
de mozzarella. Roulez 'aubereine sur
elle-méme. Répétez I'opération avece

toutes les tranches d’aubergine, Baissez la
temperature du four a 180 °C et enfournez
pour 10 a 15 minutes. C'est preét !

RENDEZ-VOUS
LES 25 ET 26 OCTOBRE
A ESPELETIE

Au Pays basque, le piment d'Espeletie
est une star que [on célebre chaque
année. En 2025, ce sont les 26 et
26 octobre prochains qui lui sewont
consacres. Aiivée dans la région en
1650, cest la seule epice de France
qui bénéficie d'une AP

N
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20 MIN
Preparation

POUR 4 personnes

100 g de baeufhache
100 gde chair & saucisse
100 gde poitrinefumee
4 grosoignons / 1goussedail
4 petites branchesderomarin
2ceufs / 4 paletsdechevre

45 MIN
Cuisson

(type cabecou, rocamadour, etc.)

1c. &dsoupe de cremefraiche
50 gdechapelure
Selet poivre

Oignons farcis

1 Préparez les oignons. Epluchez-les.

Tranchez la base de chaque oignon et
climinez-la, puis découpez un chapeau sur
le sommet. Réservez-le. Faites cuire les
oignons 5 minutes dans de 'eau bouillante
vardez-en un verre apres cuisson),
éeouttez-les et laissez-les tiedir. A l'aide
d'une cuillere, detachez les différentes
couches des oignons puis remettez les
deux plus grandes 'une dans 'autre de
facon a obtenir des oignons ereux.

2 Préparez la farce. Coupez la poitrine

fumee en tout petits morceaux et faites-les
oriller a sec. Hachez le reste des oignons,

epluchez et hachez l'ail, ajoutez-le au lard,
laissez cuire 5 minutes. Dans un saladier,
melangez le beeuf avee la chair a saucisse.
Ajoutez le mélange oignon, ail et lard,
quelques brins de romarin et malaxez.
Ajoutez ensuite les ceufs, la creme fraiche
et la chapelure. Salez, poivrez et mélangez.
Dressez les oignons. Préchauttez le four
a 180 °C. Farcissez les oignons puis posez
un palet de chevre sur chacun et replacez
les chapeaux. Placez les oignons dans un
plat a gratin, arrosez d'eau de cuisson

et enfournez pour 35 minutes environ.

A1 marmiton m
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Tourte au pore et a la courgette

1S MIN
Préparation

40MIN
Cuisson

POUR
4 personnes

300gdechairasaucisse / 200 gde veauhache / 1grosse courgette
Toignon / 1goussedail / 10 feuilles de persil
Sbrinsdethym / 1jauned'ceuf / 2pdtes feuilletees rectangulaires
2 c.asoupede cremefraiche / 7,5cldevinrouge
2 c.asoupe demoutarde / Huiledolive / Selet poivre

Préparez le fond de tarte.
Munissez-vous d'un moule a
charniere rond de 20 em. Déroulez
les pates feuilletées et découpez
deux cercles en vous aidant du
fond du moule. Placez un premier
cercle dans le moule, réservez le
second. Découpez ensuite deux
bandes rectanculaires dont la
largeur sera a peu pres egale

a la hauteur de la charniere
(environ 5-7 em). Foncez ces
bandes de pate a I'intérieur

de la charniere en les soudant
avec le cercle au fond du moule.
Réservez le moule et le second
cercle de pate au refrigerateur.
Préparez la viande. Epluchez e
emincez ['oignon et l'ail, faites-les
fondre a la poéle dans un peu
('huile. Effeuillez le persil et le
thym, melangez-les avee la chair a

saucisse et le veau haché. Ajoutez la

viande dans la poéle, laissez dorer
environ 5 minutes, puis deglacez
au vin rouge. Laissez réduire,

M2 &1 marmiton

ajoutez la creme fraiche, melangez
et laissez mijoter 10 minutes a feu
doux. Salez, poivrez et réservez.

3 Preparez la courgette. Lavez et

sechez la courgette, coupez-la en
rondelles tres fines a la mandoline.
Faites dorer les rondelles ¢

la poéle avec un peu d’huile
pendant 5 minutes. Réservez.

4 Finalisez la tourte. Préchauffez

le four a 210 °C. Sortez le fond

de tarte et le cercle de pate du
refrigerateur. Piquez a la fourchette
puis badigeonnez de moutarde

le fond de tarte et le cercle de pate
sur une face. Versez la moiti¢ de
la viande dans le moule, puis les
courgettes, puis la seconde moitie
de la viande. Fermez avec le cercle
de pate feuilletée, la moutarde
vers I'intérieur, et repliez le bord
de la tourte pour souder les pates.
Faites quelques entailles au
couteau sur le dessus de la tourte,
badigeonnez de jaune d'ceuf et
enfournez pour 20 minutes.

Tian provencal a la viande

20 MIN TH POUR
Préeparation Cuisson 6personnes

150 gde chaira saucisse
4tomates / Taubergine
Tcourgette / Toignonrouge / 1goussed'ail
Sc.asouped’huiledolive / Herbes
de Provence / Selet poivre

Préparez les légumes. Lavez et sechez

les legumes et coupez-les en tres fines
tranches. Recoupez les tranches de

courgette et d'aubergine en deux.

Dressez le tian. Préchauffez le four a 180 °C.
Dans un plat a gratin, disposez les tranches de
leeumes a la verticale selon 'ordre suivant :
aubergine, tomate, courgette puis oignon. Repetez
l'opération jusqu'a remplir completement le

plat. Arrosez les lécumes avec lhuile d'olive.
Epluchez et rapez la gousse d'ail, saupoudrez sur
les l[égumes. Assaisonnez d’herbes de Provence,
salez, poivrez et parsemez de chair  saucisse
emiettee. Couvrez d'une feuille d'aluminium et
enfournez pour 40 minutes. Retirez ['aluminium
et prolongez la cuisson de 20 minutes,
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Camper
- c’estle must
green de l’ee

TROUVER LE BON SPOT.
En France, le camping est autorisé... & ot il n'est
pas interdit. Mais les interdits sont nombreux
plages, proximité de sites classés, parcs régionaux
et nationaux... Certains pares et zones rurales
ou forestigres tolérent, surautorisation, le

" bivouac, c’est-a-dire une étape d'une seule nuit,
& condition de ne laisser aucune trace de son
passage. Vraiment aucune:: il faut reparﬁravec
bous&es déchets ycompris biodégrada

des7418 calnpiﬂgs péper :
« Le camping est émlopm'essenae ” mppelle

Maxime Cellier, secrétaire général de la Fédération

" nationale de I’hétellerie de plein air (FNHPA).

Si ces hébergements sont tous soumis A une,
réglementation stricte en matiére de recyclage de
I'eau et de tri des déchets, certains, un peu plus

- de 470, sont écolabellisés (Clef Verte, Green Globe,

Ecolabel européen) ou, comme les membres
de I'association Via Natura, particulierement

| lmphques dans le tourisme durable. Les

campings dits « nature » ont ainsi connuen 2024
une hausse de 10,8 % de leur fréquentation**

Y ALLER ? A VELO, C’ESTLE PIED!
Pas question de gaelwrle bon bilan carbone de

R son s-éjour avee celui du transport. L'avion ¢ On

) ensp méme pas ! Le plus vertueux est bien



sur le vélo, méme electrique. Un pretexte a de
belles balades sur les 21 G55 kim de voies vertes
et veloroutes accessibles en France. Selon le
calculateur de I'Ademe, a deux, on émet 0,22 ke b
de CO, pour un trajet de 10 km en vélo a assistance i
electrique, contre 1,09 ke a bord dun véhicule -
thermique et 0,52 kg en voiture électrique. Mais
meme avelo-cargo pour transporter enfants et
tente [égere (14 3 ke), se déplacer loin de chez

soi n'est pas a la portée de tous les mollets. La
bicyeclette (pas le velo-cargo) peut voyager avec
nous, parfois gratuitement, dans les TER ou
certains TGV, Mais autant le dire tout de suite, il

y a peu de places, et certains trains n‘acceptent
votre vélo que démonté et placé dans une housse...
Pensez a vous renseigner avant le départ !

LAVAGE SANS TRACES

Yas question de polluer 'environnement.
Prévovez des savons pourvous, la vaisselle
et le linge sous forme solide, biodégradable
et sans phosphates (type 'Arbre Vert ou

* Source : LOfficiel des terrains de camping, mars 2025, ** Source : FNHPA, clossier de presse, 2025. A1 marmiton 115
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Comme Avant), et une éponge naturelle. Ou,
encore moins encombrant, un savon multi-
usage 5-en-1 lance par la marque Sloé. Et bien
entendu, faites tremper la vaisselle dans une
bassine pliable. Moins d’eau, moins de pollution !
Une eau que vous transportez, cela va de sol,
dans votre gourde rétractable et légere pour

un encombrement reduit une fois vidée.

CUISINERENPLEINAIR:

COMMENT AVOIRTOUTBON?
Souvent interdit, le feu de camp reste globalement
a eviter. Dans les lieux qui 'autorisent, limitez

la taille du foyer et prevoyez de quoi I'éteindre

en urgence. Le plus pratique reste ['utilisation
d’un réchaud a gaz compact, qui chauffe vite et
pollue peu. Si, en bivouac, I'eflicacité prime sur
la gastronomie, des innovations pour le camping
de loisir permettent de cuisiner comme chez

sol, « Cette année, nous lancons une nouvelle
eamme de réchauds comportant deux ou trois
feux, avec des parties plancha ou wok +, explique
Edouard Delalande, directeur commercial

de Campingaz. Concernant les ingrédients,
privilégiez les produits locaux, legumes et fruits
fraichement cueillis, au marché ou chez les
producteurs, et les fromages et spécialitées des
environs, a garder au frais pendant 24 heures
dans une petite glaciere souple. Ne boudez pas les
conserves, 'aluminium se recycle tres bien. Cote
légumineuses et cereales, pois chiches, boulgour
et semoule sont vos meilleurs amis, pour réaliser

des salades faciles, equilibrées, parsemées de
eraines et fruits secs, et d’herbes aromatiques :
de quoi varier les plaisirs et faire des réserves
d'énergie pour profiter d'un grand bain de nature !

Avec notre FONDATION
partenaire GoodPlanet

Desastuces pour

un pique-nique
ecoresponsable!

Un pique-nique eécoresponsable,
c'estd’abordunrepasavecpeu

ou pasdedéchets!Dansun
premiertemps, on prépare son
déjeuner soi-méme pour limiter
lesemballagesindustriels.Onen
profite pour adopter desrécipients
réutilisables, gourdes comprises,
et penser a prendre descouverts et
serviettes lavables. Enfin,on n‘oublie
pasd’apporteruncontenant

pour jeter ses dechets, et, cerise
surle gateau,onrepartaveélo!
Pour plus d'informations,
rendez-vous sur Goodplanet.org




SI CA FAIT

30 ANS

QUEVOUS
LAIMEZ TANT,

C’EST GRACEA. ..

NOTRE LAIT DE VACHE
BIO DE BRETAGNE
ET NORMANDIE.

UNE TEXTURE
GOURMANDE
ET ONCTUEUSE.

UN FORMAT
GENEREUX ET
PRATIQUE POUR
TOUTES LES ENVIES.
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LE SITE INTERNET Laml®,
NUTRISCORE

AGRICULTURE
0 . VRA' FR BIOLOGIQUE
DE '

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Bien connue des Frangais pour

les plages de la Costa Brava,
ses tapas et sa capitale,
Barcelone, la Catalogne

a bien plus a offrir. Vamos
aladécouverte de cette
terre quivient de recevoir

le titre de région mondiale
de la gastronomie 2025.

Par Gwenaélle Conraux

a Catalogne est I'une des

17 communautes autonomes d'Espagne.

Situe au nord-est de la péninsule
ibérique, frontalier des Pyrénées-
Orientales, ce territoire plus grand que
la Belgique regroupe les provinces de Barcelone,
sa capitale, Gerone, Lerida et Tarragone. Entre
mer et montagne, la cuisine catalane s’inspire
de la culture méditerrancenne, de PAfrique,
mais aussi de 'héritage musulman et juif, de
"Ameérique et des Caraibes, au greé des apports
des peuples ayant occupé le territoire.
Vignes, amandes et olives sont apportées par les
Grecs et developpées par les Romains. La tomate,
les haricots, la pomime de terre et le chocolat
sont issus des cales des grands navigateurs du
xv* siecle. Plus tard, au xX1x%, la cuisine francaise
influence elle aussi la Catalogne, notamment sa
bourgeoisie, méme si les traditions italiennes
et oceitanes restent tres presentes sur les
tables. Cette curiosité et cette ouverture pour la
gastronomie du monde se retrouvent chez les plus
orands chefs, dont la figure la plm emblematique
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UN GUIDE A DEVORER

COMME UN ROMAN _
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a longtemps été Ferran Adria, qui officiait dans
le eélebre restaurant El Bulli. Aujourd’hui, la
Catalogne compte 62 restaurants étoileés par
le Guide Michelin pour un total de 77 étoiles !

UNE GASTRONOMIE DISTINGUEE
Déja reconnue région européenne de la
gastronomie en 2016, la Catalogne vient de franchir
un nouveau cap cette annee en étant élue région
mondiale de la gastronomie 2025. Une premiere
en Europe. Cette distinetion, décernée par

ALIRE!

Depuis quelques années, Barcelone est envahie
parles touristes. Comment découvrir la ville
autrement ? Avec Anna Pazos, une romanciere
barcelonaise, qui nous livre cing itinéraires en dehors
des sentiers battus. Sous forme de récits, ce guide
est « a devorer comme un roman ». « Barcelone »,
d’Anna Pazos, éd. Uarbre qui marche, 13,90 €.

A

//,
\//

I'Institut international de la gastronomie, de

la culture, des arts et du tourisme (IGCAT),
souligne le caractere exceptionnel et la richesse
du patrimoine alimentaire et culinaire de la
Catalogne. Cette reconnaissance est attribuce aux
regions qui font preuve d'une strategie intégree
pour promouvoir leur gastronomie en tant que
moteur de developpement économique, touristique
et culturel. En Catalogne, la gastronomie
represente 20 % du PIB grace a l'écosysteme
forme par les agriculteurs, les pécheurs, les

chefs cuisiniers et I'industrie agroalimentaire.

ENTRE ABONDANCEET
AUTOSUFFISANCE

La cuisine catalane se fonde sur les richesses de

la mer offertes par les 6oo km de littoral, alternant
plages de sable fin et petites eriques. Chaque port
a sa recette de poisson grillé ou cuisine en sauce,
déclinée chaque jour au gre des arrivages. Mais

la Catalogne puise aussi ses ressources dans

une nature sauvage et des massifs montagneux
partois isolés, les habitants devant alors faire
preuve d’'ingeniosité et de creativité. Le pore et la
charcuterie, qui occupent une grande place dans
les spécialités catalanes, proviennent d'élevages
du nord des provinces de Lérida (Lleida) et Gerone
(Girona), et de I'Osona (arriere-pays de Barcelone).

PAS D’ETE SANS LEGUMES

Comme tous les pays du pourtour méditerrancen,
I'Espagne met les fruits et les légumes au coeur de
sa cuisine. Avee son climat tempere, la Catalogne
n'ee ha.ppe pas a la Péglo. Elle exporte 25 % de sa
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Au-dela de ses paysages paradis{aqm,
la Catalogne offre une grande m.chwe
culturelle, gastronomique ot architecturale. ‘
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production, notamment en France. Poivrons,
tomates, aubergines, oignons et courges, mais
aussi prunes, figues, melons, pasteques... les
etals eroulent sous ce déluge de vitamines. La
region est le quatrieme producteur mondial

de poires, de peches et de brugnons. Nature ou
sublimés par un peu de sel et un filet d’huile
d’olive, nombreux sont les légumes qui bénéficient
d’'une indication géographique protegee ou
d'une appellation d'origine controlee, Clest le
cas, par exemple, des noisettes de Reus, capitale
europeenne des fruits a coque, des poires de
Lleida ou des haricots mongetes del ganaet.

LA GENEROSITE DU DELTA

Le riz (arros) est tres present dans les plats
catalans, mais saviez-vous qu'il était cultive dans
la région du delta de 'Ebre 2 Clest la capacité
des grains a absorber les aromes qui fait de

ce riz. un produit de choix et reconnu parle
label européen DOP (dénomination d'origine
protégee). Le bomba, surnommeé « le roi des

riz », est utilisé pour préparer la paella. Son nom
vient de ses petits grains perlés de 53 mm qui se
bombent & la cuisson en doublant de volume.

\ \\




BRAZO DE GITANO (BRAS DEGITAN)

Cette genoise fourrée de creme patissiere est un
delicefacile arealiser. Melangez sur feux doux
30 gdebeurre etlcuilleree & soupe de farine
Jjusgu'alobtention d'un melange mousseux.
Ajoutez-y 25 clde lait et 1demi-sachetde
sucrevanille, remuez jusqua epaississement.
Poursuivez la cuisson pendant 2 minutes sur feu
doux. Ajoutez 125 g de sucre, puis, hors du feu, le
zeste d'Icitronrape et 3 jaunes d'ceufs. Battez

3 blancsd'eeufsen neige trés ferme. Dansun
autre saladier, travaillez 3 autres jaunes d'ceufs,
100 gdesucre etle zeste d™ citron. Ajoutez
petit & petit 80 g de farine, puis incorporez les
blancs en neige. Ajoutez 50 g de beurre fondu.
Versez la pate surune plaque a patisserie
recouverte de papiercuisson et mettez au four
pour10 minutes a180 °C. Des que le biscuitest
blond, posez untorchon et décollez e papier.
Etalez la creme rapidement, puis roulez-le.
Saupoudrez-le abondamment de sucre glace.

3 recettes ét |

PAAMB TOMAQUET
(PAIN A LA TOMATE)

Cet incontournable de la cuisine catalane

est si simple gu'ilva accompagner tous vos
aperos tapas. || suffit de frotter une tranche
de pain, si possible de campagne, avec une
demi-tomate pourl'impregner de sa pulpe, et
de l'assaisonnerd'unfilet d’huile d'olive et de
sel. Simplissime, mais divin lorsque ['on utilise
une tomate muarie au soleilet une huile de
qualite. Certains aiment griller la tartine au
prealable avant de |a frotter avec une gousse
d'ail. D'autres luiajoutent une tres fine tranche
de fromage, du jambon en chiffonnade, des
lamelles de poivron réti, des anchois. Autant de
variations quitemoignentde 'art des tapas.
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r%mnorter

dans sa valise ¢

DUVERMOUTH
Mélange de vin,
d'alcooletd'une
combinaisonde
plantes aromaticues,
levermouth revient
enforcedansles
bars espagnols.
Cestlaspécialité de
Reus,unvillagede
laCosta Daurada,

@. presde Tarragone.

DESANCHOIS

Ce petit poisson
péché aufiletentre
maietoctobre est
I'undes preférésdes
Catalans.Conserve |
dansdusel,ilse
dessale avantd’'étre
dégusté.Ceuxdes
usinesdel’'Escala
sonttresréputeés.

DUTURRON

C'estunesorte

de nougat fait
XATONADA desucreetde
Le xatd est une salade mélangeant miel, avecdes

: . amandes et

1scarole, 16 f]nChOlS sales, 150 g.de des pignons
morue, 1boitede thon et desolives de pin. Celui
noires de la variete arbequina. Rien d’Agramunt est
d'extraordinaire nous direz-vous ? duretcroquant.

Tout son secretrepose dans sa sauce
romanesco. Arrosez 2 tomates et 1téte
d'aild’huile d’olive, puis enveloppez-
les dans de l'aluminium. Enfournez

DELHUILE
D’OLIVE

pour 30 minutes & 200 °C. Pilez dans Plus grosse
un mortier une dizaine de noisettes productndce
grillees, une dizaine damandes grillees, d’hu?ll:er;’g:;vee,
1tranche de pain toastee (ouune 'Espagne
biscotte). Ajoutez la pulpe de tomate compte
et d'ail, 2 piments oiseau, 6 cuillerees sixrégions

oléicoles, dont

asoupe d'huile d'olive vierge et 1cullleree '
cellede Lleida.

devinaigre, du sel et du poivre, Cette

sauce peut se préparer & l'avance. Ce "é‘;‘gg‘::‘g";i
plat typique est souvent accompagné correspond
d'omelette et toujours serviavecdes sunehuile.

vins rouges ou blancs du Penedes.
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Completez le formulaire et le retourner sous enveloppe affranchie a:

Abo nnez-vous Vite ! Service abonnements Marmiton - 59898 Lille Cedex 9

1. Je choisis mon offre d’'abonnement : # M131 # D1537737

B | A MEilLEURE 6FFRE |'OF RE ANNUELLE 307,

29,90€/an au lleu de 46:64€% - 1 an -6 numeros + 3 hors-séries. 19,90€/an au lieu de 28;55€* - 1 an - 6 numeros.
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2. e valide mon réglement :
-
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scotch) libelle a l'ordre de Marmiton a : Service abonnement Marmiton - 59898 Lille Cedex 9 SlEnatLice (oblleatolrs)
. Par prélevement automatique : Je complete l'iban cl-dessous a l'aide de mon Relevé d'ldentité Je dﬁ'“" e.t JESIENG
Bancaire (R.1.B) a joindre. obligatoirement :
IBAN le .
Tanif garanti 1 an minimum, Vous autorisez Marmiton & envayer des instructions  votre banque pour debiter votré compte, et votre bangue a débiter votre compte conformément auy
instructions de Marmiton. Créancier : Marmiiton - 1 quat du Point du jour 92100 Botilogre Billancourt - France - dentifiant du oréancler : FR 38 222 641854, I
\

3. Je compléte les coordonnées du bénéficiaire de I'abonnement : ol ibiaorenen

v+ L] g O PLUS RAPIDE ET 100 SECURISE

Préenom®# : v | .

Adresse piostale** | je préfére régler par CB
sur la boutique de Marmiton

Cp*s Ville*s - O : 0 :

Tel, (portable e préfe’-renge)' [Fnypd il SMS pe ke de prablpmie de liyraisan) S

Email; ABONNEI Vw
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DELAPLACE POURLE DESSERT ?

ensoleilles

publique France, seulement 25 % des femmes

2

s

Selon les résultats du dernier barometre de Sante § ]

Ty
et 19 % des hommes consomment 5 fruits %

o et légumes par jour. Et siles patisseries .

k{;) pouvaient nous aider a en manger plus ? &\Q
@ Découvrez nos recettes fruitées

2 pour un été sain et gourmand. /))r)
d:) &.C_)
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| TECHNIQUES DE PATISSIER

Lété arrive et avec lui une
envie irréepressible de
manger de bonnes glaces
onctueuses et des sorbets
rafraichissants. Et sion se
langait dans des préparations
maison ? Que votre cuisine
soit équipée ou hon d’une
sorbetiére, on vous donne
toutes les clés pour reussir.
Par Emilie Esnaud-Victor

e principal intérét de réaliser glaces et
sorbets soi-méme? On sait ce qu'on met
dedans et, surtout, ce qu'onn'y met pas.
Exit les conservateurs, aromes artificiels
et autres additifs, bonjour les produits de
qualité et les fruits de saison ! Il existe deux grandes
facons de faire ses glaces maison : avec ou sans
appareil dédie, sorbetiere ou turbine a glace. Dans
les deux cas, on peut obtenir un excellent résultat.

Bien qu'il existe des recettes sans ceufs, la glace
est le plus souvent preéparee a partir de lait, de
creme et de jaunes d'eeufs. La base la plus utilisée
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est celle de la ereme anglaise (de la vanille, de la
ereme liquide et du lait entier bouillants qu'on
verse sur un melange de jaunes d'eeufs et de
sucre, avant de porter le tout a 84 °C), a laquelle on
ajoute, une fois qu'elle a completement refroidi,
au choix, du chocolat, du café, de la pistache,

un coulis de fruits... On peut aussi opter pour

une base de ce que les patissiers professionnels
appellent une « pate 4 hombe » : on verse un sirop
de suere sur des jaunes d’eeufs et on fouette
jusqu'a ce que le mélange foisonne et devienne
bien mousseux. On ajoute ensuite la créme et les
autres ingredients éventuels. Du coté des sorbets,
on est sur une base d'eau et de suere avec lesquels
on fait un sirop, puis on ajoute des fruits mixes.
(rlace ou sorbet, on appelle le mélange un « mix ».
Une fois que ce dernier est prét vient une étape
indispensable : la maturation. On place ainsi

au réfrigérateur le mix pendant G a 8§ heures,

2 heures idéalement. Si vous étes pris par le temps,

sachez que, dans tous les cas, la préparation
doit étre bien froide avant d'étre turbinée.

(Mest la principale difficulte des préparations
glacees maison. Les glaces du commerce
contiennent ce qu'on appelle des stabilisateurs,
fabriqués a base de gélifiants, d'épaississants et/
ou d’émulsifiants. Ce type de produit favorise le
foisonnement de la glace, mais surtout, il permet
d’eviter la formation de cristaux lorsqu'elle

est au congélateur, et il retarde la fonte a la
decustation. On en trouve facilement en ligne

et dans les magasins specialisés, mais si on ne
souhaite pas en utiliser, il existe des solutions.
Le principal probleme de texture est di a I'eau,
qui gele plus vite que les autres ingrédients et

forme des eristaux. Ajouter des matieres grasses
(creme entiere, jaunes d'eeufs) et des matieres
seches (lait en poudre, sucre), voire quelques
cuillerées d'alcool fort si on en apprécie le gout,
permet de fait de reduire la part d’eau dans le
mix. Mais il faudra, quoi qu'il en soit, consommer
la glace rapidement. Sion la laisse longtemps

au congelateur, elle sera toujours bonne au gout,
mais sa texture sera inexorablement altérée,

Une fois le mix prét, il suffit de le placer dans

la sorbetiere, dont on aura mis le bol au
congelateur plusieurs heures auparavant,

et de patienter environ une demi-heure. Le

top, ¢’est une turbine a glace, qui fabrique

le froid elle-méme et ne demande done pas

de passage au congélateur au prealable,
Probleme, il s’agit d'un appareil beaucoup plus
encombrant et surtout beaucoup plus cher.

Et si onn'arien de tout ca ? Le principe de la
sorbetiere étant d'incorporer de 'air dans la
elace pour obtenir un resultat moelleux, on peut
faire la méme chose a la main. La technique :

on met son mix dans une boite au congélateur
pendant une heure, puis on le sort et on melange
bien, a la main ou a laide d'un batteur électrique
ou d'un mixeur plongeant. On replace la
préparation au congélateur et on recommence
Popération toutes les heures, quatre a six fois,
jusqu'a obtention de la texture désirée. Veillez a
choisir un récipient adapte : il doit étre en Inox
ou en verre pour permettre une bonne prise au
froid, et assez grand, car le volume de la glace va
augmenter au fur et a mesure de sa confection.

LANICE

Pour réaliser cette
délicieuse glace vegan
trés saine, placez des
bananes en morceaux
au congéeélateur durant
une nuit. Sortez-les
au dernier moment
et mettez-les dans
un blender avec les
ingredients de votre
choix : fruits, chocolat,
yaourt vegetal, lait
damande... Une fois
mixe, le mélange,
créemeux a souhait, est
a déguster sans délai.
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(DE LA PLACE POUR LE DESSERT? |

Verrine de peche de vigne
et framboises

TIOMIN  10MIN
Préeparation = Cuisson

2H POUR
Repos 4 personnes

250 gde framboises
2 péchesdevigne
4 brins de menthe
400 gde cottagecheese
200 g de lait concentre sucre

1 Préparez les fruits. Reservez 8 framboises
parmi les plus belles et placez le reste dans une
casserole. Pelez les péches, dénoyautez-les en les
coupant en petits morceaux. Ajoutez-les dans la
casserole et remuez sur feu vif pendant 10 minutes
pour faire reduire et fondre les framboises.
Laissez completement refroidir et entreposez
au refrigerateur pendant au moins 2 heures.

2 Assemblez. Repartissez la puree de
fruits dans le fond de 4 larges verrines.

Emiettez le cottage cheese par-dessus
et nappez de lait concentre sucré.

3 Finalisez. Décorez avee les framboises réservees
et d'une pluche de menthe. Servez sans attendre.
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LE POINT
NUTRITION

Lep fraises contiennent oes

anthocyanes (des pigments a l'origing

' nts
4o \a couleur HOUGe). (ea cOMPOSa

alimentaires améliowlamm la

circulation sanguing el seraient

péntfiques ala sante
cardio—vasc,.ulawe.

Sorbet a la (raise

10 MIN 12H POUR
Preparation Repos 6 personnes

400 gdefraises / 1hlancd'ceuf
125 gde sirop decitron artisanal
125g desirop de sucre de canne

1 Préparez les fraises. La veille,
lavez-les et séchez-les dans un
linge propre, puis equeutez-les.
Coupez-les en morceaux.

2 Préparez Pappareil. Mixez les
fraises avec les deux sirops et le
blane d'eeuf jusqu’a obtenir une
texture lisse et bien emulsionnée.

9 Faites dureir. Versez la
preparation juste emulsionnee dans

un contenant hermeétique et fermez
bien. Entreposez sans attendre
au congelateur toute une nuit.

4 Dressez. Le lendemain, sortez

le sorbet du congélateur e
realisez des boules. Servez-les
dans des coupelles, décorez
de feuilles de menthe si vous
le désirez, et deégustez.
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Brioche legere
meringuce
aux nectarines

25MIN | 40MIN
Préparation = Cuisson

1H20 = POUR
Repos  8personnes

2nectarinesjaunes / 1grosceuf
100 g de beurre doux & température
ambiante (+ pourle moule)
10cldelait / 300 gde farine
60 gde sucre semoule
50 g de poudre damande
1c.asoupede miel
T1sachetdelevure boulangere
déshydratée (soit. 7-8 g)
1pincéede sel

1 Préparez la base. Faites tiédir le

lait. Délayez-y la levure en fouettant

le tout dans un bol. Laissez-la reposer

5 minutes puis melangez de nouveau.

Séparez le blane d'eceuf du jaune.

Préparez le levain. Tamisez la farine

et faites un puits, versez-y le lait et

travaillez le tout. Laissez reposer

15 minutes a température ambiante.

3 Préparez la pate. Ajoutez le sucre, le
sel, le jaune d'ceuf et le beurre mou.
Pétrissez bien jusqu'a obtenir une pate
consistante et homogene. Recouvrez-la
d'un linge propre et laissez-la lever
pendant 1 heure dans un endroit sec,
a temperature ambiante et a abri
des courants d’air (par exemple dans
le four préalablement préchautfe a
50 °C, mais éteint et porte fermee).

4 Foncez la pate. Placez-la du bout
des doigts dans un moule a manque
beurre. Préchautfez le four a 180 °C.

5 Garnissez. Lavez et coupez les
nectarines en fins quartiers en les
denoyautant. Enfoncez-les légerement
dans la pate en formant une rosace.
Battez le blane d'eeuf en neige ferme.
Incorporez a la spatule la poudre
d’'amande et le miel. Nappez-en la tarte,

6 Finalisez. Enfournez pour 30 a
10 minutes, jusqu'a ce que la pate soit
bien gonflée et moelleuse, et le dessus
croustillant et doré. Laissez refroidir avant
de démouler et de découper en parts.

[

Les nectarines se distinguent par leur
peau lisse, tandis que les péches ont

~ on vitamines et en antioxydants, ce
qui les rend excellents pour la santé.
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DELA PLACE POUR LE DESSERT ? |
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SAVIEZ-Voys 1

Le cobbley
américain qui
fruits cuits o

EAL un dessent

56 compose de
uverts d'upe
a pate
mfnst Wit ou 3 Gateau, Cel/e ~C eAt
- :em disposge ey 410 amas syp
Ouche de fruits, ¢ qui donne
Un aspect ¢ {oossele »a [

& acondunwumble
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“20MIN | 1H
o Préparatlon Cuisson

s personnes
.. 44 '
*BpécheSJaunes / 2ceufs f"'”- e beurre d staux desel

', 400gdefarine / 200gde poudreﬁ‘d inde / 200 assonade

2c.asoupe de miel delavande / 1gousse dev

laissez completementy
9 Assemblez. Prélevez des boules

1 Préparez la pate. Travaillez
- lebewrre en parcelles avec la

. & cassonade. Incorporez la poudre

' - d'amande puis les ceufs et enfin

-~ lafarine. Entreposez la pate

; 2 heures au réfrigerateur.
Préparez les fruits. Préechautfez
le foura 180 °C. Pelez les péches et
coupez-les en 8 quartiers, placez-les
dans un plat a gratin, Fendez la
sousse de vanille et raclez les graines
pour les melanger dans un bol avec
le miel préalablement chauffé pour
le liqueéfier. Nappez-en les peches et
ajoutez la gousse coupée en petits
morceaux. Melangez et enfournez
pour 20 minutes. A la sortie du four,

w
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de pate de la taille d'une balle de
eolf, aplatissez-les légerement

et deposez-les sommairement
sur toute la surface des fruits
prealablement tasses en

une couche uniforme.

4 Finalisez. Enfournez pour

10-45 minutes dans le four
prechauffé a 180 °C, jusqu'a ce que la
pate soit bien dorée et eroustillante.

5 Servez. Dégustez le cobbler aux

peches, tiede ou a fempeéerature
ambiante, accompagné, par
exemple, d'une boule de glace

a la lavande ou au lait d'amande.




Cake moelleux aux framboises

20 MIN 45MIN POUR
Préparation Cuisson | 6-8personnes

150 g de framboises / 3grosaeufs / 160 gde beurre mou
60 gdecremeepaisse / 170 g de poudre damande
MO gdesucreglace / 80gdefarine / 3cldamaretto
Y2 sachet de levure chimique / 1pincée de sel

1 Préparez la cuisson. 9 Finalisez. Montez les 2 blancs
Préchauttez le four a 180 “C en restants en neige au batteur
chaleur tournante. Beurrez et avec le sel et incorporez-les.
farinez un moule a cake, Ajoutez les framboises. Mélangez
2 Préparez la pate. Fouettez bien en ajoutant l'amaretto.
le beurre en pommade puis 4 Faites cuire. Versez la pate dans le
W e : continuez en ajoutant la creme, moule et enfournez en baissant le
b 543»4 s ‘.'«' o ) taeuf entier et 2 jaunes. Incorporez four & 150 °C. Laissez cuire pendant
n«:\{@‘\'f g e l&x fm‘me..le sucre glace, la 15 llllll.lll'tj’fS.ﬂ 1 hfsure. Démoulez une
R A ST 5 poudre d'amande et la levure. fois refroidi et degustez en tranches.

Creme coco legere
aux mures platane

10 MIN 10 MIN POUR c POINT NUTRIT |ON
Préparation Repos 6 personnes L 4
o de
250 gde mures platane La (,9;180\“\“‘3 ?3 :.:u.]huen
200 g de skyr framboisth PR MLt la
20 clde creme de coco d fouetter 3 la regulation du pOIS _ Elle
200 g de confiture de noix de coco G duction de "in‘ﬂa\v\\ralt(t\\: \
p + benetique @ 1a
1 Préparez les ingredients. Placez la creme et eg.a\emohnt bf’i‘a {(ﬁ*te teneur
de coco dans un cul-de-poule au congélateur digestion Grack @ it
pendant 10 minutes. Rincez les mures en fibres de OB Sl

et séchez-les dans un linge propre.
2 Préparez la chantilly. Au batteur, fouettez la
creme de coco pour la monter en chantilly.
3 Préparez la creme. Fouettez le skyr avec
la confiture de noix de coco. Incorporez
délicatement la chantilly au mélange a l'aide
d'une spatule pour ne pas la faire retomber.
4 Dressez. Repartissez la creme légere de noix
de coco dans des verrines. Surmontez-les
de mures platane et décorez d'une
pluche d’herbe si vous le souhaitez.

p LE SAVIEZ-UOUS ? o

Lea fruits du mivien platane sont de
petites mires auongée/s de couleur rouge,
puis noire a totale maturite. Cueillies des

le début de |'gté, elles sont juteuses et

sucrges avec un fort pouvoir colorant.
Vous pouniez les remplacer par des miires

blanches ou par des miires classique.
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Yaourt glace aux fruits rouges
10 MIN 6H POUR
Preparation Repos 8-12 personnes

500 gde fraises / 250 gde framboises
500 gde yaourt nature brasse au lait entier
250 gdemascarpone / 500 gde sucre semoule

1 Préparez les fruits. Lavez, 3 Laissez prendre. Versez la
séchez et équeutez les fraises. preparation dans un bac et
Mixez-les avee les framboises refermez hermeétiquement.
et le sucre jusqu'a obtenir une Placez au congélateur pendant
fexture lisse et homogene. au moins 6 heures,

2 Préparez appareil. Versez le 4 Servez. Sortez du congelateur
vaourt et le mascarpone dans 5 @ 10 minutes avant de servir.
le mixeur et mixez a nouveau Realisez des boules avec une
Jusqu’a obtenir une texture cuillere a glace et dressez dans des
cremeuse et homogene. coupes. Garnissez-les de framboises

fraiches si vous le désirez.

Gratin d’abricot
aux amandes

15 MIN 40 MIN
Préparation | Cuisson

POURG6 personnes

8 gros abricots bien murs
3 ceufs
20cldecreme liguideentiere
200 gde sucre decanne complet
150 gde puréed'amandecomplete
2 c.asoupe damandes effilees
1c.acaféde sucre glace

1 Préparez les fruits. Rincez, denoyautez et coupez
les abricots en six. Préchauffez le four & 180 °C.
2 Préparez I'appareil. Fouettez les ceufs
avec la purée d'amande et le sucre de
canne complet. Incorporez la creme.
3 Assemblez. Arrangez les abricots dans un
plat a gratin. Versez l'appareil par-dessus et
enfournez pour 40-45 minutes ou jusqu’a ce que
le gratin soit bien pris et dore sur le dessus.
4 Finalisez. A la sortie du four, laissez tiédir le
gratin puis parsemez-le d'amandes effilées
et saupoudrez-le de suere glace avee un
petit tamis juste avant de servir. Décorez
de feuilles de mélisse si vous le désirez.
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ALIMENTATION / plaisir

Quel bonheur de finir un déjeuner sur une note fraiche
et onctueuse ou de s'offrir une collation reconfortante!
Quand on devore lavie a pleines dents, on a envie de petits

Le S ky r, URn
L plaisirs courmands sans faire de compromis sur l'equilibre
s S u l de nos repas. Faible en matieres grasses et riche en
proteines, le skyr est un dessert parfait. Et parce que les
f f courmands sont souvent tres exigeants, le Skyr de Yoplait

a une texture irresistiblement onetueuse, un gout doux,
@ cuillerée de py, ity

et se decline en une gamme de plaisirs varies a savourer

@ selon vos envies.

\pa'-\“o“chée de fra?c/,ea’

RECETTE GOURMANDE SUR LIT AUX FRUITS

Envie d'une pause savoureuse? Une recette unique: l'infinie douceur Offrez-vous une note onctueuse

En dessert ou en en-cas, le Skvr

de Yoplait Stracciatella, sur lit au
caramel ou sur lit aux marrons, offre
un pur moment de plaisir!

du Skyr de Yoplait Nature sur un lit
de fruits eourmands. Myrtilles, Fruits
rouges ou Citron... Il ne reste qu'a
choisir!

et courmande en fin de repas avec
un Skyvr de Yoplait brassé Vanille,
Noix de coco, Peéche, Mangue,
Framboise, Fraise ou Fruits rouges.

A doser selon ses enyigg

Un genéreux pot pour doser la juste
quantite et deguster votre Skyr de
Yoplait Nature tel quel ou avec
des fruits secs ou de saison,
du eranola, des noix,

Fabriqué (1

N . » o
des eraines, du miel au Sf'ﬂ.de 100%
ou ce qu'il vous (usine %ANOA'!S

plaira! du Mans

NUTRI-SCORE

Toutes les recettes de '
Skyr de Yoplait sont 0 : m

« EN 3 GESTES STMPLES

Mettez vme dose de Skyr de
Yoplait Nature dans us joli

ép/uchez ef coupez vos fruits Caupoudrez de qranola bign
de saicon préféréc croustillant

bol

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Gateau erousti-fondant a l'amande et aux fraises

25MIN  20MIN = POUR
Préparation ' Cuisson 4 personnes

125 gde fraises / Sblancsdceufs
150 g de sucre de canne blond
150 g de puree d'amande compléete

1 Préparez la cuisson.
Préchautfez le foura 180 °C en
chaleur tournante. Chemisez
un moule & mangue d'un
disque de papier cuisson.

2 Préparez les fraises.

ol 5,0 GUSIAiS : Lavez-les, equeutez-les et
25gdiamandes eﬁﬁ% | coupez-les en rondelles.
4 sachets de sucrevanille™ de sel

3 Préparez la pate. Mélangez la
purée d'amande avec le sucre
de canne blond et la farine. Au

-~

ferme avee le sel. Melangez-les
delicatement avee une spatule
a l'appareil précédent.

batteur, montez 4 blancs en neige

4 Poursuivez. Montez le blanc d’eeuf
restant en neige ferme au batteur
et, a la fin, incorporez le suere
vanillé en battant plus doucement.

5 Procédez au montage. Versez
la pate a gateau dans le moule,
Recouvrez de rondelles de fraise
que vous enfoncez dans la pate.
Marbrez le dessus de meringue crue
et parsemez d'amandes effilées.

6 Passez en cuisson. Enfournez pour
20-25 minutes en surveillant bien la
coloration. Le gateau doit étre bien
cuit a coeur et dore sur le dessus.

~ Dressez. A la sortie du four, laissez
refroidir avant de démouler sur
un plat et de servir en parts.
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Panna cotta
vegetale amande
tonka aux fraises

20MIN SMIN
Preparation | Cuisson
4H POUR
Repos 6 personnes
750 g de fraises
200 gde puree
d'amande blanche

50cldeboisson vegetale
aurizetalamande
140 g de sucreglace
2c.asoupedamandes
effilees grillees
1fevetonka
1c.acafé dagar-agar

1 Préparez la panna cotta.
Fouettez et détendez la
puree d'amande dans une
casserole avec la boisson
vegétale au riz et a l'amande
jusqua obtenir une texture
homogene. Rapez la feve tonka
par-dessus avec une microrape
et incorporez l'agar-agar.

2 Poursuivez. Continuez de
fouetter la préparation sur feu
vif pendant 5 minutes jusqu'a
obtenir un bouillon. Retirez du
feu et laissez tiedir. Repartissez
dans 6 moules en silicone a
bavarois individuels, disposes
sur une plaque rigide. Laissez
completement refroidir et
entreposez au refrigerateur
pendant au moins 4 heures.

3 Préparez les fraises. Lavez
et equeuntez-les. Mixez-en 250 ¢
avec le suere elace et 10 ¢l d'eau
filtrée ou de source, Taillez le
reste en petits cubes et reservez
le tout au réfrigérateur,

4 Dressez. Démoulez les pannas
cottas dans des petites ecuelles
et garnissez-les de coulis et
de cubes de fraise. Parsemez
d'amandes effilées erillees
et déeustez bien frais.

SEE O oy marmiton 135
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(heese-calie cassis
framboise

30 MIN SO0 MIN
Préeparation ' Cuisson

4H POUR
Repos 8 personnes

250 gde framboises

100 gde baies de cassis

4 ceufs
400 g de fromage frais a tartiner
200 gde mascarpone
10 g de beurre pour le moule

400 gde pdate brisee

150 gde sucre semoule

1 Préparez la purée de fruits. Mixez

les framboises et les baies de cassis

ensemble pour obtenir une purée.

Préparez la cuisson. Beurrez un

cercle a entremets ou a tourte haut de

22 em de diametre et disposez-le sur

une plaque a four chemisee de papier

cuisson. Prechautfez le four a 180 °C.

3 Préparez la pate. Etalez-la au rouleau
o patisserie sur une surface farinée
sur 3 mm d’'épaisseur et foncez-la
dans le moule. Piquez le fond avec une
fourchette. Disposez une feuille de papier
cuisson avece des poids et enfournez
pour 10 minutes. Retirez les poids et
le papier, et finalisez la précuisson
pendant 15 minutes. Sortez du four.

4 Préparez Pappareil. Fouettez les
ceufs avec le mascarpone, le fromage

rais et le sucre jusqu'a obtenir
une texture homogene. Fouettez
la moitié de cet appareil avec les
deux tiers de puree de firuits.

5 Procédez au montage. Versez la
preparation a la purée de fruits sur la pate.
Versez la préparation nature par-dessus,
tapotez pour lisser et marbrez-la du
reste de puree de fruits. Tapotez encore
la plaque sur le plan de travail afin
d'incruster les marbrures de purée de
fruits dans la préparation crémeuse.

6 Finalisez. Enfournez le tout pendant
encore 25-30 minutes ou jusqu'a ce que la
creme soit bien prise mais pas colorée sur
le dessus. Sortez du four et laissez refroidir.

7 Finalisez. Entreposez au réfrigérateur
pendant au moins 4 heures avant de
démouler et de servir bien frais.

[

— o e -m . e
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i \

g f
\ *n : : o, : 1_-’ N
b . " N . “ W a2
mure chocolat 5‘5 RN oS i
i AN - ~ —
S % YA . )
25 MlN 6 H ,‘7'?‘\‘ .- W -::. T 4"&(&...‘\\)\
Préparation Repos 2 D S R ._ L
— * AR
E g e e )
POUR 6-8 personnes o ok ‘MN
e A . B 7, N S
gy B p » ‘ . | " ‘_. ' Ve
350 gde mures \ e F . a D

2blancs d'ceufs
500 g deyaourt brasse nature
aulaitentierde brebis
200 gde sucre semoule
150 g de chocolatau
lait fourre au lait
50gdebillesdequinoa souffle

1 Préparez les bases. Hachez
les trois quarts du chocolat au
couteau et melangez-les avec les
billes de quinoa souftlées. Mixez
250 ¢ de mures pour obtenir
une puree. Si besoin, ajoutez
1 ou 2 cuillerées a soupe d'eau
de source pour la detendre.

2 Préparez appareil. Fouettez
le yaourt avec 100 ¢ de sucre
semoule. Montez les blancs
d’ceuts en neige ferme au
batteur et incorporez le
reste de sucre en trois fois,
en battant plus doucement
pour bien serrer les blanes.

3 Assemblez. Incorporez
délicatement avec une spatule
les blanes en neige dans le
vaourt. Versez la purée de
mure dans la préparation en
melangeant sommairement
pour conserver des marbrures.

4 Finalisez. Versez dans un
moule & manque en silicone.
Saupoudrez uniformement la
surtace du melange de quinoa
souftle et de chocolat et enfoncez
le tout dans lappareil a niveau.
Couvrez de film alimentaire
et entreposez au congelateur
pendant au moins 6 heures.

5 Dressez. Aumoment de servir,
retournez le semifreddo sur un
plat et garnissez-le de muares
fraiches et du reste de chocolat.

E POINT NUTRITION

. ——

Les muires sont riches en
vitamine K et en fibees, qui
contribuent a la santé des

0s et a une bonne digestion.

Patientez 5 a 10 minutes avant ,/ ’
de le découper en parts. $

138 dn marmiton



Sandwichs glaces

30 MIN 20 MIN
Préparation Cuisson
POUR 8 personnes

Teeuf / 100 gde beurre aux cristauxde sel mou
50 cldeglace vanille aux noix de pecan
caramelisees / 225gde farinederiz
170 gde chocolat au lait en tablette épaisse
150 g de chocolat noir90 % cacao
100 gde sucre de canne blond
10 clde cafebien fort
Y2 sachet delevure
1c.acafé dextrait de vanille

1 Préparez les ingrédients. Prechautfez
le four & 180 °C. Taillez le chocolat
au lait en pépites génereuses.

2 Préparez la pate. Fouettez le beurre en
pommade et incorporez le sucre de canne
blond, I'ceuf puis 'extrait de vanille. Ajoutez
la farine et la levure, Amalgamez le tout,
en incorporant les pepites de chocolat.

Vous devez obtenir une pate homogene.

3 Faconnez les biscuits. Formez 16 boules de
pate, aplatissez-les legerement et disposez-les
en quinconee sur 2 plaques a four recouvertes
de papier sulfurisé. Enfournez pour 13 a
20 minutes. Les biscuits doivent étre bien dorés
et croustillants. Laissez completement refroidir.

4 Préparez la sauce au chocolat corsée.
Hachez le chocolat noir au couteau et
faites-le fondre avece le café dans une petite
casserole au bain-marie en fouettant.

5 Dressez les sandwichs. Peu de temps avant
de déguster, sortez la glace du congélateur
pour la ramollir. Formez de généreuses
boules avec une cuillere a glace et pressez-les
doucement entre deux biscuits apposés
dos a dos. Servez et dégustez sans attendre
avec un peu de sauce au chocolat corsée.

w

3

Tarte calisson aux abricots

25MIN
Préparation

40MIN
Cuisson

POUR
8 personnes

Tdizaine d'abricots mursapoint / Tbranche de romarin
400 gde patefeuilletee rectangulaire / 200 gd'amandesemondees
2c.asouped'amandeseffiléees / 20 gdezestesdorange confits
20gdemelonconfit / 1c.asoupedextraitd'amandeamere
1c. asoupe de cassonade (facultative) / 1filet de miel de garrigue

Préparez la pate de calisson.
Mixez les amandes avec les

zestes d'orange et le melon confit
coupes en petits morceaux jusqu’a
obtention d'une poudre, puis
d'une pate et, enfin, d'une puree
lisse et fluide. Incorporez l'extrait
d'amande amere et continuez

de mixer pour l'intégrer.

Préparez les fruits. Lavez et
ouvrez les abricots en deux, otez-en
les noyaux. Effeuillez le romarin.
Préparez la tarte. Préchauffez

le four a 200 “C. Sur une feuille

de papier cuisson, etalez la pate

au rouleau sur 3-5 mm d'épaisseur

pour former un grand rectangle.
Transtérez dans un grand plat ou
sur une plaque a four, Tartinez le
fond de pate de calisson, a 3 em
des hords si vous procédez sur une
plagque. Repartissez les oreillons
d'abricot et parsemez de romarin.

4 Finalisez. Nappez les abricots

du filet de miel et saupoudrez

de cassonade si vous souhaitez
accentuer la caramélisation.
Parsemez d’amandes effilées.
Enfournez pour 35 a 40 minutes
ou jusqu’a ce que la pate soit bien
dorée et croustillante. Laissez
tiedir la tarte a la sortie du four,

-

eclassés Vous [5

trouverez o) epicerie fine
Ou Sut Internet




DELA PLACE POUR LE DESSERT ?

(+ pourle moule) /

Calke Melba

25MIN 45 MIN
Preparation | Cuisson
TH POUR
Repos 6-8personnes

150 g de framboises / Tnectarine jaune
4 ceufs / 200gde beurre (+ pourle moule)
100 gde fromage frais a tartiner
50cldesorbet péche de qualite artisanale
200 gdesucresemoule / 200 gdefarine
Y2 sachet de levure chimique
1c.acafédesucreglace

Préparez la pate. Fouettez les ceufs avee le

sucre jusqu’a ce qu'ils blanchissent. Incorporez

le beurre fondu et la farine mélangeée ala levure.
Préparez la cuisson. Prechauffez le four a 180 °C.
Beurrez et farinez un moule a cake a bords droits.
Préparez les framboises. Fouettez le fromage
rais et melangez-le avec 125 ¢ de framboises.

4 Assemblez. Mélangez un tiers de la pate avec les

140 & marmiton

ramboises cremeuses et tassez le tout dans le
fond du moule. Versez le reste de pate par-dessus
et enfournez pour 45-50 minutes jusqu’a ce que

le cake soit bien dore et gonflé. Laissez le cake
refroidir a la sortie du four avant de le démouler.
Finalisez. Sortez le sorbet du congélateur pour
le ramollir. Creusez le cake en formant une cavite
rectangulaire sur toute la longueur, aux deux tiers
de la hauteur et a 2 em des bords. Remplissez de
sorbet et tassez bien. Emballez le cake et placez-le
au congelateur pendant au moins 1 heure,
Dressez. Au moment de servir, presentez sur

un plat de service et décorez de framboises
fraiches restantes et de la nectarine finement
tranchée, Saupoudrez de suere glace avee un
petit tamis et découpez en tranches épaisses.

1

3

Minipavlova aux cerises

25MIN
Préparation

TH30
Cuisson

POUR
8 personnes

150 gde blancs d'ceufs (env. Sblancs) / 150 gde sucre en poudre
80gdesucreglace / 1pinceede sel
Pourlagarniture: 500 g de cerises noires / 2citronsbio
4 brinsdementhe / 20cldecremefleurette
150 gdemascarpone / 2c.asoupedekirsch

Préparez la meringue.

Prechauttez le four a 100 “C. Montez

les blanes en neige ferme. Ajoutez
peu i peu, tout en fouettant a
vitesse maximum, les sucres et

le sel. Fouettez encore pendant
environ 5 minutes jusqu'a obtenir
une neige bien lisse et brillante.
Confectionnez les meringues.
Sur une feuille de papier sulfurisé
disposée sur une plaque a four,
dessinez au crayon § cercles
d'environ 8 em de diametre bien
espaces. Répartissez 'appareil a
meringue sur ces patrons. Veillez
a ce que les bords soient assez
hauts et le centre légerement
creuse. Enfournez pour 1 heure
et demie et laissez refroidir dans
le four éteint, porte entrouverte.
Préparez le parfum. Prelevez
le zeste d'1 citron avece une
microrape et le zeste de ['autre
avec un zesteur ou un Econome

1

O

en retaillant joliment les bandes
en julienne. Reservez celle-ci

dans un bol d’eau glacée.
Préparez les cerises. Lavez

et equentez-les. Placez-les dans
une casserole avec le kirsch et

le jus presse et filtré d'1 citron.
Portez a ebullition et laissez cuire
10 minutes, puis retirez du feu et
laissez refroidir completement.
Préparez la chantilly. Juste
avant de servir, placez la creme
liquide au congélateur pendant

10 minutes. Montez-la au batteur
avec le mascarpone. Incorporez

le zeste de citron rape dans la
chantilly a I'aide d’une spatule.
Procédez au montage. Dressez
chaque meringue dans une assiette,
repartissez la chantilly aux zestes
de citron sur les meringues, puis
les cerises au sirop par-dessus.
Décorez de julienne de citron et de
pluches de menthe avant de servir,




TOMIN POUR
Preparation ' 4 personnes

6 abricots bienmurs
250 gdeframboises
125gdemdares
300 g de yaourt ala grecque
300 gdeskyr nature
2 c.asoupe de mield'acacia
2c.asoupe degrainesdechia
1c. dsoupe de graines de tournesol
1c. asoupe degraines de courge

1 Préparez le yaourt. Fouettez le
skyr avee le miel puis incorporez
le yaourt ala erecque.

2 Préparez les fruits. Dénoyautez
les abricots et coupez-les en petits
cubes. Lavez si besoin les mures et
les framboises et séchez-les bien.

3 Procedez au montage. Repartissez
le yaourt dans 4 bols. Garnissez-les
d'abricots, de framboises et de
mures. Parsemez-les des differentes
oraines et servez sans attendre. —
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Cake genereux
mirabelle sirop
d’orgeat

20MIN TH
Préeparation = Cuisson

POUR10 personnes

500 g de mirabelles
4 ceufs
10cldelait
125 g de beurre (+ pour le moule)
300 g de farine (+ pourle moule)
270 gde sucre semoule
10 cldesiropd'orgeat
lc.asouped'amandesentieres
1sachet delevure chimique

1 Préparez les bases.
Prechauttez le four a 180 °C.
Lavez, séchez et dénoyautez
les mirabelles en les coupant
en deux. Faites fondre le
beurre. Beurrez et farinez
un grand moule & cake.

2 Préparez la pate. Fouettez
vigoureusement les ceufs
avec le sucre, puis ajoutez
la farine et la levure en
pluie tout en melangeant.
Incorporez le beurre fondu
et melangez bien. Ajoutez le
sirop d'orgeat additionné du
lait. Mélangez intimement.

3 Assemblez. Incorporez les
mirabelles et melangez bien
pour les répartiv. Versez
la pate dans le moule.
Parsemez d'amandes et
enfournez pour 30 minutes.

4 Finalisez. Baissez le foura
150 °C et terminez la cuisson
pendant 30 minutes. A la sortie
du four, laissez compléetement

refroidiravant de démouler.

-
.4

Ce giteaut se conserve bien

aine sous un linge propre.

)
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ACTUSCOMMERCIALES

LESNACKALACREVETTEENFINCERTIFIEBIO
La premiérerecette de chipsde crevette certifiee
Agriculture biologique en grandes surfaces!
Croustillantes et fondantes & la fois, elles sont riches
en crevettes bio (& hauteur de 16 %) et peuvent ainsi
se permettre de s'affranchirde tout exhausteur de
gout artificiel. On apprécie encore plus ce snack
T | grace a cette touche dépicesvenant relever le tout !
ety . pogs [N - ChipsdecrevetteJomBao,2,59€

Sroes P\geée e i ) | pIe sachetde50g,en GMS.

A tartiner

LASUPERPATEATARTINERPOURVOS COLLATIONS
On craque littéralement pour cette pate atartiner
faisant la part belle au sésame, issu de lagriculture

biologique, cela va sans dire lorsqu’on connait les
valeurs de Jardin BiO étic. Un superaliment riche
en fibres, protéines et minéraux qu'ondécouvre
sous une nouvelle forme. Cette pate atartiner
onctueuse est parfaite & étaler généreusement
sur une part de brioche, un pancake, ou éintégrer
dans unerecette de cookies, parexemple.
Puréesucréedesésame, Jardin BiO étic,
6,59 €lepotde350g.

UNEBRIOCHE
AUXINGREDIENTS
D’EXCEPTION

La Brioche Tressee

La Boulangére est
Inspirée du savoir-faire
boulanger.Cette
savoureuse brioche
pur beurre, tressée

la main, estélaboree
a partird’ingrédients
solgheusement
sélectionnés:desceufs

| o .
} L.TRES SEE frais de poules élevees

= ol
s
PAVE ROYAL VNG
= (LOUISIANE B

en pleinair, dela farine
de blé issu du commerce
equitable francais, et

du beurre fabrique &
proximite des sites de
fabrication en Vendeée.
Un format familial de

a la main
PUR BEURRE

SAVEURSDELOUISIANE
Le pave Royal Mowi Inspiration Louisiane marie

paprika, piment et curry fumé pour une explosion 800 g adapte aux petits
dépices cajun. Un golt intense et fume qui déjeuners en famille.
evoque lesgrillades du Sud, la chaleur festive Disponible enGMS.

Prixconseillé:4,90 €.

de LaNouvelle-Orleans et l'esprit genéreux de la
Laboulangere.com

Louisiane. Un twist épicé pour un voyage sensoriel.
230 g(2portions), Mowi, 8,50 € en GMS.
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Sorbet abricot
menthe

Preparation45 MIN
Cuisson5MIN
Repos1SMIN
Congelation6H
POUR4 personnes

- 500 gdabricotstrésmurs
«Tcitron vert(jus)
«1bouquet dementhe

« 250 gdesucre

1 Préparez le sirop. Placez
50 ¢l d'eau, le sucre et le
bouquet de menthe dans
une casserole et portez
le tout a ebullition. Hors
du feu, laissez infuser la
menthe et completement
refroidir le sirop.

2 Préparez les fruits. Lavez
les abricots, puis coupez-les
en deux et dénovautez-les.
Pressez le citron vert.

3 Préparez Pappareil. Mixez
les oreillons d’abricot, le jus
de citron et le sirop filtre.

Petits-suisses
olaces aux fraises

Preparation 10 MIN
Congélation4 H
POUR4 personnes

« 250 g defraises
« 8 petits-suisses
-80gdesiropdagave

1 Préparez les ingrédients.
Videz les petits-suisses dans
un saladier et gardez les pots
vides. Equeutez les fraises.
Mixez-en les deux tiers avec
les petits-suisses et le sirop
d'agave. Coupez les fraises
restantes en fines lamelles.

2 Congelez. Remplissez
les pots vides avee la
préparation, eny glissant
des lamelles entieres de
fraise. Placez les pots au

congélateur pendant 1 heure.

4 Congelez le sorbet. Placez
la préparation dans une
turbine a glace pour
30 minutes a 1 heure, puis
entreposez au congélateur
pour G heures.

&l marmiton

-

3 Poursuivez la congélation.
Piquez un batonnet
de bois au centre des
petits-suisses et replacez au
congelateur pour g heures.

<l marmiton

O —————

e e e e R e

¢

e e T e e e e e e e e e e

Glace yaourt
framboise
myrtille

Preparation 15 MIN
Congélation4H30
POUR 8 personnes

+150 gdeframboises

- 150 gdemyrtilles
«500gdeyaourtalagrecque
+100 gdemielliquide

1 Préparez les ingrédients.
Placez le yaourt a la grecque
30 minutes au congelateur
pour bien le faire refroidir.
Mixez les fruits avec le miel
et le yaourt dans un saladier.

2 Finalisez. Versez la
préparation dans
8 empreintes a Esquimaux.
Ajoutez au centre de
chaque moule un batonnet
de bois et placez au
congelateur pour 4 heures.

Creme glacée
foret-noire

Préeparation12MIN
ReposTH10

Congelation2H
POUR 4 personnes

» Tdouzaine de cerises
«50cldeglace alavanille

« 250 gdegriottes aunaturel
-150g de brownie

» 100 g de chocolat noira croquer
4 comets de glace en gaufrette
«6c.asoupedekirsch

1 Préparez les cerises
marinées. Egouttez les
oriottes, ajoutez le kirsch
et mélangez. Réservez
pendant au moins 1 heure.

2 Préparez la glace. Sortez
la glace du congelateur et
patientez 5 a 10 minutes,
puis incorporez-y les
eriottes. Taillez le brownie
en petits dés et ajoutez-les
a la préparation. Taillez
le chocolat en grosses
pépites et ajoutez-les aussi.

<1 marmiton

Travaillez bien la glace

a la spatule pour rendre
le tout homogéne. Mettez
la préparation dans un
recipient hermeétique et
placez au congélateur
pour 2 heures.

3 Garnissez les cornets.

Sortez la ¢lace du
congélateur et patientez
5 minutes. Réalisez des
boules avee une cuillere
a glace et garnissez-en
les cornets. Dégustez
sans attendre avec

les cerises fraiches.

<1 marmiton
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0g CO,/km ﬂ M £ DE 353€ DEDUITE*". LLD 36 mnmo 000KM.
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T Y g p!opour une logation longue durée (LLD) o' ung‘wm ¥7.3KWH neuve hors option.
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70 SAVEURS =
DE L'ANNEE,  oovems

A PRIX DISCOUNT

DISCOUNTI.

ALDI est l'enseigne la plus réecompensee avec 70 produits
reconnus « Saveur de lAnnée » 2025, dont plus de 50% a moins de 2€50*.
Oui, c’est ca, la meilleure qualité a prix discount.

RECONNU

SAVEUR!

DE L'"ANNEE3

Godté por un jury de consommateurs
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Etude Monadia : 70 produits testes par 4200 consommateurs de septembre a décembre 2024, *Relevé prix & mai 2025.
ALDI Centrale d'achat et Cia SCS < RCS Meaux 378 569 040 00041, Dammartin-en-Goéle, Infos sur ALDI fr

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR



