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un bon cafe

¥% NUTRITION : supplément Mieux Manger a détacher 5%

a faire
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Les Fromages de Suisse
des saveurs riches et intenses ! ™

RACLETTE _»:
mennzawaes s 9
Convivial. Au lait cru et affiné 3 mois
minimum, Le Raclette du Valais AOP
est un fromage de caractére a la saveur
incomparable. A déguster fondu
Ou Sur un pateau

Yacheria_Mont-d‘OIﬁj, S
Onctueux. Fromane a pate molle, affir

s, Le Vacherin Mont d'Or AOP

©» Vacherin’

= A o Fribourgeois
# Généreux. Imposant | —_E'"' Intense.
wanese  fromage a pate extra-dure, | Au lat thermisé, sa péte est onctueuse,
Le Sbrinz AOP suisse | crémeuse, d'une grande finesse.
est fabriqué au lait cru. Affiné de Le Vacherin s AOP
18 & 36 mois, il offre un goit fruité, | offre un go(t puissant et raffiné.

intensément aromatique. )
- 7 iR \
. - ot

ROSSI consasl - RCS Paris 8 422 496 018 - (rédit photo : Caroline Facdoli

odaeber

Crémeux. Fromage a pate molle
4 crodte fleurie, La Tomme Vaudoise
est un délicieux petit palet tendre

et tout en subtilité

e d 0}
U0 .
6‘*12‘.-. - Au lait cru, fabriqué uniquement
& t&% dans les alpages des Alpes et Préaipes
@ vaudoses de facon Itionnelle
L'Etivaz AOP "“-! mn sommet de raffimement
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SWITZERLAN

Les Fromages de Suisse. +

Suisse. Naturellement. www.fromagesdesuisse.fr

Pour votre santé, mangez au moins cing fuits et légumes par jour.
www.mangerbouger.fr
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Y ai quelque chose
4 vous dire...

..etjlespére que vous serez nombreux drelever le petit défiqueje
m’appréte a vous lancer. Mais auparavant, posonslecontexte.

e numéro ce dont vous avez envie au
stre mettons-nous parfois 100 % dans
t de squoir ce que vous enretirerez.
donner des recettes pour réussir
non, il est bien plus noble...

Chez Marmiton, on sedemande d chaqu
moment ol uous ouurez lemagazine. Peut-
le mille, parfois non, mais l'important est surtou
Carnotreobjectif nest pas uniquement de vous
le risotto, cuisiner lelapin ou lapéte atartiner,

Car, voyez-uous, chezMarmiton, notre cheval de bataille est de combattrecette
i est plus oumoins présente, lapeur

peur toute naturelle quivit en chacun denous, qui
derater unerecette, dentesterune nouvelle ou de cuisiner un nouvel ingrédient.
Vous me voyez venir,non? Ceque jevous propose, cest d'identifier cequi
vous freineen cuisine puis den faireuneforce. La cuisson durisotto vous
atoujours parudifficile ? Plutét que de vous en faire unemontagne, testez
etjugezpar yous-méme. Quisait, vous serez peut-étreunasdu risottod’ici
quelques jours (onuous aide en vous donnant toutes nos astucesp- 98).

Vous n'avezjamais osé cuisiner lapoire autrement quendessert?0n
vous donne 10 exercices gourmands pour uous lancerp.28.

—

Imaginez!'universdes possiblesquis’ouvre avous! N'oubliezjamais
querienniest impossible, cemagazineest votre terraindejeu.

Amusez-vouset cuisinezbien!

NB: Vous avez envie de tester plein de choses ? Dites-le d votreentourage et
formezun cerclede gotiteurs. Que ce soit réussiou pas, ils seront toujours
rauis d'étre les premiers agouter vos plats... et lessuivants )

--r_c—»—-'--f-f"



Unenouvellemaniérede
présenterlestartes,gracea
unetechniquesimplissimequi
donneunrésultatsophistiqué
duplusbeleffet...
Lesbecssucréss’eninspireront
pourprésenterdestartesaux
fruitsendécoupantdefines
lamellesdepomme, poireou
autre.N'hésitezplus, dites-le
avecdestartesfleur.

TARTE FLEUR
AUX OIGNONS

@ Pour

6personnes

@ PREPARATION
25minutes

CUISSON
S50minutes

i

*4grosoignons
#*3brinsdethym
*#1pdtebriséepréteadérouler
%2 ceufs

*30gdeparmesan
#3c.asoupedericotta
#3c.asouped’huiled'olive
*#1c.asoupedesucre

*Sel et poivre

44
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1Pelezlesoignonsetplongez-les
5minutesdansune casserole
d'eaubouillantesalée. Egouttez et
laisseztiédir. Etalezlapate brisée
suruneplaque et piquezlefonda
lafourchette.Réservezaufrais.
Préchauffezlefoura180°C (th.6).

2 Coupezlesoignonsendeux
transversalement. Faites chauffer
I'huile dansunepoéle, saupoudrez
desucreetmettezlesoignons
acuire,coté coupéverslebas,
jusqu'acegqu’ils soientbiendorés.

£SO ORI

3 Dansunbol,mélangezlaricotta,
les ceufsetleparmesan. Salezet
poivrez. Etalezce mélangesurle
fonddetarte. Disposez ensuite
lesoignonsenlesserrant, coté
coupéversle haut.Parsemez

de thymeffeuillé,enfournezet
faitescuire 35a40 minutes.

»>

4 Servezdéslasortiedufour.
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POUR EPATER
TOUS VOS AMIS,
INVITEZ LADY
A DINER !/

° -
Alinéa

AFFICHEZ LA COULEUR /




Larecettequimonte Tarte fleur aux oignons
8 Newsadévorer

10  Newsinsolites Onaaimé...oucarrément rigolé!

12 Battleausommet Des fromages complétement panés
14 Newsconso Banquet joyeux et solidaire du Fooding
16 Lespetites expériences del'équipe Marmiton

17 LarecettedelaUne

18  portfolio Lamande...onenredemande

26 Really GoodFood Leraisin

28  Dossierrecettes 10 faconsdesefendrelapoire

Pour vous abonner, rendez-vous sur
Marmiton.org (rubrique Magazine)

000 Marmiton® ® @ ¢
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Vud'ailleurs La cuisinedes Abruzzes
Indexdesrecettes

Lemotdelafaim

c00®fMarmiton® @ e ¢




NEWS

A DEVORER
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wmade in Frahce
Cesnackproposedefinestranches
debceufcharolais séchées, finement
épicées, nitrop grasses nitrop sucrées,
sansgluten et sans conseruateurs.
ILest déclinéen quatresauveurs: Sweet
gingembre, Original, Hot Teriyaki,

3 poiures. Un petiten-cas original a
découurir et atester... Beef-it, a partir
de3,30€les30g,enventeenGMS.

des Francais approuvent que les supermarchés
Z @ cessent de vendre des ceufs de poules élevées en cage.
@ (sondage Opinionway). Aprés Sodexo récemment,

Monoprix et les supermarchés Atac, Aldi sengage
anevendre que des ceufs issus d’élevages hors cage. Une promesse saluée
parlassociation 1.214, ainsi que par toute I'équipe de Marmiton.

Lacuisson basse températuren'en finit pas de faire des adeptes,
etoncomprend pourquoiquand on sait que ce type de cuisson
préserue'essentiel des nutrimentsetlegodit naturel et spécifique
dechaquealiment.On applaudit donc'Omnicuiseur Vitalité qui
s'estuudécerner le prixNutridor dans la catégorie nutrition et
technologie. Evelyne Thomasen est elle-mémeune adepteet,
pour la petite histoire, l'ex-star du petit écran a déja perdu 15 kg
gracealutilisation quotidienne de 'Omnicuiseur Vitalité...

Cous, Ces amandiens,
du choeolatien

Dansunedémarche dequalité et pour lesoutien
delafiliere, lechocolatier Patrick Roger,
Meilleur Ouurier de France, défend et valorise
Llesamandes de France. Il a ainsirécemment
acheté presde 32 hectares d'amandiers dans
'Aude et Les Pyrénées-Orientales, qui donnent
entre30et 60tonnes d'amandes de 4 variétés
différentes. Cette production permet d'assurer
enuiron 50 % de ses créations. A retrouver dans
lepraliné, la pdted'amande, lamande enrobée

ouencore lenougat. Ons'en léche les babines!
[ . 4F 'r.( Py P VTS
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Le netoun du choeolut chand !

Avecl'aided'un chef pdtissier Meilleur Ouurier de France, unejeune maison
lyonnaise, Jeanne-Antoinette, s'est donnée pour mission deretrouver lasaveur
etlonctuosité des chocolats chauds d'antan. Dans leur atelier grenoblois,
lesartisansnesecontentent pas deremplir des petits sachetsindividuels
de40gavecduchocolat finementbroyé, ils proposent avant tout des grands
crusd'unequalité exceptionnelle. Pasillo en Equateur, Coup defoudred

Lima, Souvenir d'Afrique, Jalousiemalgache, des noms éuocateurs pour

des produits d'exception. A partir de 11,70 € (6 x40 g), Jeanne-Antoinette.

fharmiton

EN HAUSSE

PASSIDINDE!
Moinsde115kcal pour
100g,ladindeseplace

danslacatégoriedes
viandeslesmoins
énergétiques. Mais
maigrenesignifie
pasdépourvuede
qualitésnutritives:
avecuneteneurde20
a25%,elleesttreés
richeenprotéines.
Alorsonenprofite!

e

LESBAGUETTES,
LERETOUR
«LaMeilleure
Boulangeriede
France»,fortedeson
succes, estrevenue
sur M6.0Onretrouve
laquotidiennedu
lundi auvendredi
a17h30,pourune
quatriémesaisonavec
unnouveaujury.

cad

ONDITMERCI
AUXCOCCINELLES
Lacoopérative
bretonnedetomates
Savéolaeulabonne
idéed'utiliser des
coccinellespour
cultiverlespetits
fruitsacroquersans
utiliser depesticides.
Leplus:lestomates
sontvenduesdansdes
boitesrecyclables...




Plus de bio &’

.
N, moins cher, . a‘?
. . c"est plus de VA » -
bio fout court. R SRt

MTME - R.C.S. Parts B 378 899 363

i délicieux gouter aux fruits issus
el agriculture biologique. Ainsi, vous étes
surs'gu‘ils mangent sain méme quand
ils pas avec vous... N
e demment a prix E.Leclerc.

-

www.e-leclerc.com

GOURDES DE COMPOTES DE POMMES
BIO “"POM'POTES DE MATERNE"

12x90g (1,08kg) E.Leclerc@

Le kg: 289€

OFF“E VALABLE DU 6 AU 17 SEPTEMBRE 2016. Pour connaitre la liste des magasins participants, les dates et les dalites, appelez

ru.l.o ELecierc(® Du lundi au samedi de Bh30 a 19h sauf les jours fériés etde 8h30a 18h les ve

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Delabouteille auverre, voici Q de bouteilles
Desbouteilles devin transformées enverres detable, voild la bonneidéerecyclageet uraiment
design d’Emericet Gauthier, deux fondus d'ceuure utile. Les bouteilles sont collectées dansla baie
deSomme, nettoyées puis trongonnées, taillées, chanfreinées et polies. Une délicate gravure « Q»

LELAITDECAFARD
Ne frémissez pas de dégolit, can'apas
degoit! Deschercheursindiensont
découvertqueladiplopterapunctata
sécrétedu laitdanssesintestinsapres
avoirdonnénaissance ases petits.
Plusricheen protéinesquelelaitde

bufflonne, lelait de cafard serait l'avenir
del'alimentationhumaine...Onycroit?

Lingrédient n‘aurait pasmauvais goQt
etl'onpourraittouta faitimaginer

Lintroduireunjour dansla consommation

10

humaine.Unjour lointain, alors...

DESPOWERBALLSPOUR
LESCOUPSDEMOU

Cespetitesboules d'énergieont fait leur
apparition outre-Atlantique. Faciles
afairesoi-méme, saines, avec des
ingrédientsmalins, les power ballssont
justelaversion «onsemetenboule»
desbarres énergétiques. Fruitssecsou
acoque, poudredesuperaliment, de
labonnegraisse, quelquesgraines,un
fagconnageentreles
paumesdes mains
etletourestjoué!

"

fharmiton

parsablage permetd L’obj/e/l:fde deuenir unique. 49,90 € les 6 verres (disponibles a L'unite).

POUR
TRAVAILLER
ENTRELESREPAS

Entrelesheuresdeservice, les
restaurateursontsouventdes
sallesvides quinedemandent
qu'as'animergrdceadlaprésence
decoworkers. Travailleraucalme
dansunespace connectéuialappli
FrenchWork (imaginée par deux
Toulousains), c'est possiblegrdcea
unegéolocalisation quiprésenteune
cartedesrestaurants prétsauvous
accueillirpour10€lademi-journée.

[

LEBURGER
D’AVOCAT

Pouréuiterlegluten,
certainssont préts atout
mais pas aabandonner
leurburger. Alorsvoici
leburgerd‘avocat
garantihealthy.Lebun
estremplacéparun
avocat coupéendeux,
soigneusement épluché
etgarnidegalettedepois
chiches (on évitelesteak
debceufaussi) etde
rondellesdecornichon,
tomateetoignon.
Quandonpensequele
burgeraétéinventépour
fournirunplatchauda
manger avec les doigts,
onseditquecelui-ci
esturaimentacotéde
Uhistoire... Aretrouver
sur @fooddeco.




10 JOURS “EVENEMENT” CONSACRES
A LART DE VIVRE

FOIRE 21>300CT. |5, —~
DAUTOMNE [RECAE Py

'ous pouverz egalement vou nter aux caisses de Foire d’Automne munis de ce coupon, fo:
valable pour 1 ou 2 personne(s). O'redauto
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complétement panés!

Un petit saut dans la farine, une trempette dans I’ceuf et une roulade S
dans la panure, voila vos fromages fin préts pour un apéro 100 % cheesy ! ‘
Chapelure de pain, cornflakes, Curly, poudre de noisette..., la rédac les

a passés au crible. Verdict. Par Emmanuelle Bézieres

A LOUDRE D N( ALAL
L'oscarducroustillantestattribuéea... lachapelure!

. L'ingrédient-phare des placardsemmitoufle parfaitement
lesfromages. Craquant al'extérieur et fondant a l'intérieur,
c'est clairement lacombinaison gagnante. Mais niveau
golit,onrepassera!Mélangez alors des épiceset des
herbes aromatiquesalachapelurepourplusdepeps.

'a U ‘
Unecuissonrapide, unebelleépaisseur
decroiiteetungoiitprononcé:onadopte

" lanoisettesans hésiter. Sesnotessucrées
semarient parfaitement auxsaveurs,
lactéesdesfromageset satextureravit®
lepalais. Enrevanche, necomptezpas-
surellepour apporterdu‘crqﬁ_'stillént,: 3.3
lapanureétantassez 'pén:zpact_e..-_' e
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Larédacn'estpas
franchement convaincue
puisque les cornflakes
(réduitsenmiettes)
s'imbibentillico presto
d’huiledefriture. Résultat:
lapanuresedélite
etdevient mollassonne.
Legoiitesttresléger
(voirequasiinexistant!).
Conclusion:onboulotte
sescornflakesdansunbol
delait...etc'esttout!

R PLUS ORIGINAVXESSSS
, Pourunepanureréussie, on les mixe (ouon les écrase) ﬁour lesréduireenpoudre.
Résultat:l'enrobage est unjeud'enfant, lapoudre adhére aux fromages et nese désagrege
pasdansl'huiledefriture. En bouche, lacacahuéte a tendance a dominer, préférezalors
dufromagede chéure ouducamembert pour une association de saveurs gourmandes

et corsées. Coté croustillant, un (presque) sansfaute. Réalisez une double (voire une

triple) panure, sans quoilapoudrerisquedes'imbiber d’huiletrop rapidement.

A2
e 090 fMharmiton® @ @
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AHAREL, paludiére. Productrice de sel, adherente de la cc

Les sels aromatisés Le Guérandais :
le gout des mélanges.
Herbes aromatiques, piment d’'Espelette, algues et legumes.

Pour bien saler vos plats, e
télé¢hamez gratuitement IApp Store

I"appliogconfectez-vous :
— sur seldequerande.fr P> Google Play
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News
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Banquet joyeux et solidaire

Partenaire historique du Fooding, San Pellegrino donne rendez-vous samedt
24 septembre a tous les amoureux de la bonne cuisine et du vivre ensemble
pour un événement inédit intitulé « Plats de Résistance ». Par Dany Duran

e lagit’popote pour une gastronomie humaniste, une
invitation a découvrir le gotit des autres avec un casting
international de chefs exemplaires. C’est a cet événe-
ment que vous convie Le Fooding pour célébrer le vivre
ensemble avec un grand banquet qui montrera combien la cuisine
estun extraordinaire liant social.
Sur chaque menu payé, 5 euros seront reversés a SOS Méditerranée,

association européenne indépendante de sauvetage en mer portant
assistance a toute personne en détresse lors de la traversée de la
Méditerranée (LUAquarius, cest eux !). Leur site : Sosmediterranee.fr
Au casting du Grand Fooding S.Pellegrino 2016, 13 super cuistots,
artisans et restaurateurs philanthropes venus du monde entier,
engagés dans des causes humanistes et préts a mettre leur talent au
service de valeurs de partage et de plaisirs simples.

)
\\'_;.
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FranckBaranger (Le
Pantrucheet Caillebotte,
Paris),quianime des
coursdecuisinepourle
SecoursPopulaire.

.
i
I W [
h' 1!

) -
PierreGagnaire
(Restaurant Pierre Gagnaire,
Paris), parrainpendant
plusieursannéesd’une
initiative gouvernementale
enfaveurdelaréinsertion
socialeparlacuisinedans
lesprisonsfrancaises.

Amanet Sameena Jaspal
(Sarhad Food Culture & Park,
Amritsar),qui promeuvent
lapaixetl'amitiédans
leurrestaurantsituéala
frontiéreindo-pakistanaise.

NikiKopckeet Roberta
Siao (MaziMas, Londres),
quidonnentunechanceaux
femmesimmigréesenles
employant pourlesaider a
seréinsérer socialement.

KamalMouzawak (Soukel
Tayeb et Tawlet, Beyrouth),
quicélébreladiversité des
producteurs, fermiers
etcuisinierslibanais.

ReginaTchelly (Favela
Orgdnica, Rio de Janeiro),
quiaideleshabitantsde
favelas a cultiver, cuisiner
etsenourrir différemment
enluttantcontrele
gaspillagealimentaire.

CélinePham, chef
franco-vietnamienne qui
collaboreavecl'association
Ernest pour lutter contrele
gaspillagealimentaireet
soutenirles plusdémunis.

Yotam Ottolenghiet Sami
Tamimi (Ottolenghi,
Londres),symbolefortd'une
amitiéet collaboration entre
Israéliens et Palestiniens.

JessamynRodriguez
etlesBoulangéres (Hot
Bread Kitchen, New York),
dontlaboulangeriesociale
emploie desfemmes
issues deminorités.

XavierZapata (Café des
Méditerranées, Marseille),
quidonnesachanceensalle
etencuisineadesjeunes
encontratd’insertion.

=)#Date:zl.septembre#Cnpacité:1000places#l!uffetencinqservices:

#Lieu:LaGénérale, 14 avenue Parmentier, Paris (XI 0 1 . ! 1
11h,14h,17h, zoh,zsh#néservutions:surFooding.com,t‘lpartirduz9 aout#Entree:40€(horsfrmsdereservatmn)

14
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| Un chili a @en lecher leg doigte
Préparation 15 min - Cuisson 30 min
Pour 4 personnes

® 500 g de haricots rouges en conserve
e 20 clde Toma(jco;:li e
de viande nac .
: ggoclgde bouillon @1 oighon’O PerS\l
e 3 cuilleres a soupe d’huile d_ollve
e 2 cuilleres a soupe de paprika
e 4 cuilleres a soupe de sauce « chili»
e Sel - Poivre

= Laver les haricots et les égouttgr. o
Réserver. m Faire revenir 'oignon emince
et la viande dans une cocotte avgc un peu
d'huile dolive. Saler et poivrer. Aputer lg
Tormacouli, la sauce chili et le paprika. Blen
mélanger. Ajouter le bouillon etﬂ\es hgrlcots
rouges. m Mélanger et laisser mijoter a
couvert pendant 30 minutes.
a Ciseler un peu de persil sur le dess.us du
plat avant de servir. Servir avec du riz blanc.

PUBLI COMMUNIQUE

'Cuisinez facilement de délicieuses
recettes avec nos Tomacouli
au gout inimitable !

La saison des tomates commence bien tard et se finit...
beaucoup trop tét | Pour profiter toute 'année des
bienfaits et des saveurs inimitables des tomates fraiches,
pensez Tomacouli. En lasagnes, en sauce bolognaise,
pour les boulettes de viande, pour base de pizza,

le Tomacouli 100 % tomates fraiches reste

un essentiel du placard 3 utiliser en toutes circonstances.

uli sont préparés avec des toma

Nos Tomaco

¢ Miries au soleil et en plein champ
* Récoltées et mises en brique
en moins de 48 heures
¢ Sans ajout d’eau, de conservateur*
ou de concentré

100 %

TOMATES
FRAICHES

S

~Z
TOMACOU

—
aux Tomates Fraiches L’

Découvrez toutes nos recettes
gourmandes sur www.panzani.fr

FIRED/SHUTTERSTOCK, SERBOGACHUK/FOTO|

* Conformément a la réglementation en vigueur. RCS : PANZANI SAS au capital de 3 585 180 € - RCS Lyon 961503 422

Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et légumes par jour.

www.manger-bouger.fr



PPTITES

EXPERIENCES

Ce mois=ci, [ équipe a expérimenté...

. Jaitestédesbarres chocolatées Marset desbiscuits Oreo
=" pupmxanone <4 Y plongésdans!afriture. Oui, uous avegbienlu, dessucreries
] f&w@@ (déjaaccusées detouslesmaux parlesnutritionnistes) plongées
w 614 dansdel’huilebouillante, Cest cequ'onappelledeuéritables
£18 \ bombes caloriques!
SileMars frit date des années 90 etserait écossais de naissance,
ontrouvecedessert 100 %junk food trés fréquemment aux
Etats-Unis. C'est bien connu, les Américains adorent cequi est rit,
del'ailede pouletjusqu'au homard (6sacrilége!). Mais, coté dessert,
lafritureest aussireine. C'estdonc la-bas que, Lassée des
Chamallows grillésau barbecue, j'aifinalement cédé alatentation
ettestélesdessertsfrits. Larecette estsimple:ilsuffitd'une péte
abeignetsetd'huilede friture. Prenez uos biscuits ou snacks
préférés, enrobez-lesde pateetplongez-les deuxatrois minutes
danslafriteuse. C'est prét. Verdict: c'est plutt bon. Atesterune
fois!Maisn'en faites pas unehabitude. Avecses 600 calories et son
modedecuisson, La « deepfriedbar», c’est son nom, n'esturaiment
t alarusseouvinaigré, mesuita pas lzonne pour lﬂa santé. Sivous Ol'le'z enviede grqs etdesucre, optez

i i &meles petits oignons pickles plutotpourun gateaubreton traditionnel, Le kouign-amann,
(jemangememetesp Cedessertbiendechegnousest curieusement Lanouvelle pétisserie
alamode chegnosamis Américains!

C'estsimple, lecornichonc

-croute .
haquepausecasse J i
:u':n auraittendancealaisseratortdans lebocal...)

i 6 bureau.
i débarquesurmon
U rnichonsBornibus
A ueavecmoi,etsoncontenuse retrouve )
uxtranchesdepain.Unebelle !
tacidulés,lescornichonshaches
toignonsboostentle

Packagingsympa,jelembarq
quelquesjoursplustard:ntrt:::e
écouverte! Légeérementsucresetacidule
:‘:::):::uentencoresousladent..V.|na|gre;‘e‘pt|(c)iers:|:Jele
tout...guseraitpresqueaddlctlf,cette is !
testedansun hamburger, sur )
deslégumesgrillésetincorpo're
dansunemayonnaise. Malgre
unecompositionunchouia trop
modiﬁée,jeL’udoptepoutson
pepsetsesnotesvinaigrees.

\2
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La recette
DE LA UNE

TARTE AU CHOCOLAT ET PRALINE

Pour
6personnes

PREPARATION
30minutes

CUISSON
25minutes

REPOS
Sheures

#30cldecremeliquideentiere 300 g de chocolat noir patissier
#1509 depateatartiner chocolat noisette sans huile de palme * 150 g de pralin en gros morceaux
POURLA PATE SABLEE #90gdebeurre1ceuf 185 gdefarine+ 90 g desucresemoule 1pincéedesel

1Préparezlapat blee enmélangeant touslesingrédients secs danslebold’'unrobot. Ajoutezle beurreen
parcellesetactionnezl'appareil. 2 Ajoutez'ceuf et 3cld’eau, et continuez de travailler jusqu’a ce que la pate forme
une boule. Enveloppez-ladans unfilmalimentaire et réservezaufrais pendant 1 heure. 3 Pendant ce temps, préparez
laganache:cassezle chocolat enpetits morceaux, faites chaufferlacréme et versez-lasurle chocolat. Patientez
2minutes puisfouettez pour obtenir une texture lisse. Incorporezlapate atartiner etréservez. & Sur une surface
farinée, abaissezlapate aurouleau, sibesoin entre 2 feuilles de papier cuisson. Foncez-enunmoule atarte beurré
d’environ25 cmde diamétre. 5 Préchauffezle four 2180 °C (th. 6). Piquezle fond de pate alafourchette. Déposez
unpapier cuisson et des poids sur lapate et enfournez pour 15 minutes. Retirezles poids et le papier et terminezla
cuisson10a15minutes (lapate doit étre dorée et cuite uniformément). 6 Laissez complétement refroidir avant de
répartirle pralinsur lapate. Versezlaganache auchocolat par-dessus et tapotez bien pour unifier. Réservez aufrais
pendantaumoins 4 heures, idéalement toute une nuit. 7 Dégustez la tarte une fois laganache bienfroide et bienfigée.




Phyllis, fille
duroide
Thrace, tomba
amoureuse d’'un
voyageur qui
lui promit de
revenir. Lasse
d’attendre, elle
se donna la mort
et les dieux la
transformeérent
en amandier.
Au temps dela
Grece antique,
I’amandier
symbolisait
le printemps
car, selon la
légende, il fleurit
le jour ou le
voyageur tant
attendu revint.
Apparentée a un
fruit de I'amour,
I’amande nous
charme par ses
vertus gustatives
et nutritives.
On ne peut que
succomber !
Par Sara Ouled-
Messaoud
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N emn
redemance |

Préserué du froid, cet arbre peut viure une centaine
d'années et cette propriété n'a pas échappé a la
médecine traditionnelle. En Asie, lamandier est
utilisé pour soigner U'hypertension. En France,

ses feuilles sont infusées en tisane afin de

calmer La toux et combattre La constipation
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SUD AMANDES

C'est Lunique coopérative
francaise damandes. Elle
produit, transforme et
commercialise les amandes,
destinées notamment
aux confiseurs, patissiers,
chocolatiers, nougatiers...
Elle regroupe 120 producteurs
répartis dans le sud de la France
(Bouches-du-Rhone, Corse,
Alpes-de-Haute-Prouence)
ou le climat est favorable
aux amandiers. Malgré cela,
la France importe 80 % des
amandes quelle consomme.

20

; FRUIT AUTOMNAL

§ Collectée en septembre,

i lamande se consomme fraiche
| jusqu‘a fin octobre. Pour

| préseruer au mieux sa saueur,
© conseruez-la hermétiquement
\ dans un endroit secafin

. d'éviter quelle soxyde. Mais

. toute lannée, on a retrouve

© séchée, en poudre ou effilée

| pour accompagner nos

. recettes sucrées et salées.

LAMANDE MADE IN FRANCE

DROLE DERECOLTE!
La récolte des amandes se

© fait par gaulage, c'est-a-dire

. quelon bat larbre a laide d'une
© gaule afin d'en faire tomber

. les fruits, apres avoir placé de

i grandes bdches au sol pour

. les récupérer. Chaque année,

. lesamandes repoussent au

: méme endroit, aussi faut-il

© prendre soin de préserver

. les branches de Larbre.

* o 00 fMharmiton® ® ¢
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Enfermée dansdesdrupes "
(fruitsanoyau,commela
cerise, l'abricotoul’olive)
veloutéesde couleuruverte,

o >
3 L)

3 : fineenveloppe dont l'aspect
"r\ ~ changeselonlavariété.Elle

. a‘ ientalafamille des
" fruits d coque ouoléagineux.
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[PLAISIRET BIENFAITS!

Riche en fibres, acides gras insaturés, vitamines et
minéraux, lamande est associée a La prévention des
maladies cardio-uasculaires et du diabéte de type 2.

De nombreuses confiseries Lutilisent pour ses propriétés
organoleptiques. Si les produits sucrés sont a limiter dans
le cadre d'une alimentation équilibrée, La consommation
d'amandes fraiches est recommandée au quotidien.

A




PORTFOLI0

L'alternative vegan pour les
m‘:ltierefgras'ses ! Opl’incorppre THON N
ans les pl'epal'ﬂtlons sucrees, ’
¥ onle consomme tartiné sur du LAMANDE

pain ou dlapetite cuillére pour EN CHIFFRES

les plus gourmands, I'utilisation
estlaméme que celle du célébre I I ] I I

beurrede cacahuéte, avec tous
lesbienfaits deI'amande!
10 C'est lenombre
d'amandes a consommer

ey par jour dans le cadre d'une
g alimentation équilibrée.

- 766G

e e
| LELAITD'AMANDE s .
%] T't?s :';‘r‘ A W aux intolére - . P

...gli.gll M
3

Clest Uapport en
protéines d'une
dizaine d'amandes.

®

C'est, en tonnes, la production
annuelle damandes en
France. Celles-ci sont
conuoitées par les artisans
chocolatiers et confiseurs,

a la différence de lamande
douce américaine réseruée
a lindustrie alimentaire.

J ."-.
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Recettes
PORTEQLIO

AMANDES, HERBES
ET PARMESAN

POURS8personnes
PREPARATION 10minutes
CUISSON 15minutes
REPOS20minutes

*1c.dcaféd’ailhaché

#1009 deparmesanrdpé
*2blancsd’ceufs

#3009 d'amandes entiéres et naturelles
*1c.dcaféd’herbesitaliennes
#1,c.acafédepaprika

1 Préchauffezlefoura240°C(th.8).Dansun
bol,mélangeztouslesingrédients saufles
blancsd'ceufsetlesamandes.Dansungrand
bol,battezlesblancsd'ceufsjusqu’ace qu'ils
commencentaformerunemousse. 2 Ajoutez
lesamandes et mélangez pour bienlesenrober.
Ajoutezlemélange auparmesanet mélangez
denouveausoigneusement. Disposezles
amandes sur une plaque afour huilée defagon
acequ’ellesnesechevauchent pas.Placezau
centredufour et faites cuire pendant8minutes.
3 Faites sauterlesamandes délicatement
etrépartissez-lesdenouveausurlaplaque.
Enfournezpour encore 8 minutes. Eteignezle
four.Laissezlesamandesdanslefour éteint
pendant20 minutes, porteentrouverte.

4 Sortezlaplaque dufour et laissez refroidir.
Conservezlesamandes dansunrécipient
hermétique pendant1semaine aumaximum.

it /IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII>
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REBLOCHON PANE
AUX AMANDES

_POUR4personnes
PREPARATION 15 minutes
CUISSON2minutes

2 pommesrouges
+250gdecéleri-rave

<« 1citron (jus)

1reblochon fermecoupéeni2tranches
“1ceuf
#2c.asoupedeyaourtnature
*#50gd'amandes
*50gdefarine
*1tranchedepaindecampagne
rassiscoupéeen dés

2 c.asoupedemayonnaise
“Huiledefriture
“Sel et poiuredumoulin

1Dansunblender,mixezle painaveclesamandes
jusqu'aobtenirune chapelure grossiére.

2 Mettezlafarine, 'ceuf battuetlachapelure
dans3assiettesdifférentes. Passezlestranches
dereblochonsuccessivementdanslafarine
puisl'ceuf puislachapelure.Mettez-lesau
congélateur le tempsde préparerlasalade.
Epluchezetrapezlecéleri.Lavezlespommes,
retirezle coeur et coupez-lesenbatonnetsavec
lapeau.Dansunsaladier,mélangezles pommes
aveclecéleri,lamayonnaise, leyaourtetlejus
decitron. Salezet poivrez. 3 Faites chauffer
I'huile de friture (elle ne doit pas fumer). Faites-y
frirelestranchesdereblochonla2minutes.
Retirez-les dés que le fromage semble vouloir
couleratraverslachapelure.3 Servezaussitot
lestranchesdereblochonpanéaveclasalade.

* o 0® fMarmiton® ® ¢ ¢

SOUFFLE
BOURSAULT ET
AMANDES

_POUR4personnes
PREPARATION 30 minutes
CUISSON25minutes

+25cldelait

4 ceufs

“«1;Boursault
*60gdebeurre(+20gpourlesmoules)

2 c.asouped'amandes effilées

*50gdefarine

«5gdeféculedepommedeterre (oudeMaizena)
*2c.asoupedebaiesroses moulues

1Beurrez4moulesasoufflé ouramequins.
Séparezlesblancsd'ceufsdesjaunes. Fouettez
lesjaunes. Coupezle Boursaultenmorceaux.
Faitesfondrelebeurredansunecasserole,
ajoutezd’'uncouplafarine et mélangezvivement.
2Horsdufeu,ajoutezlelaitet mélangezdefagon
aobtenirunepatelisse.Placezlacasserolea
nouveausur lefeuet laissez épaissir. Eteignez
lefeuetréservezbminutes.Incorporezles
jaunesetlesbaiesroses.2 Montezlesblancs
enneige.Dés qu'ils setiennentbien, ajoutez
peuapeulafécule de pommedeterre.
Incorporezlesblancsal'appareil précédenta
l'aide d'une spatule. « Ajoutezlesmorceaux
deBoursaultdélicatement. Répartissezla

pate danslesmoules. Saupoudrezd’amandes
effilées. Enfournezpour 20 minutes.




BUGNES AUX
AMANDES ET
CREME CITRON

POURG6personnes
PREPARATION 30minutes
CUISSON25minutes « REPOS2h10

POURLESBUGNES:#1citron(zeste) «12clde
CrémeépaisseentiéreElle ez Vire 2 ceufs
*300gdefarine--40gdesucre::%2sachetdelevure
duboulanger 2 c.asouped'amandeseffilées
*4gouttesd'extraitdecitron Huile* Sel -
POURLACREMECITRON:

s1citron (geste) - 30 cLde Creme fleurette entiére
Ellees Vire: 3jaunes d'ceufs - 40 g desucre
“Y;c.acafédegingembreenpoudre
*1goussedevanille (pulpe)

1 Pourlesbugnes:dansungrandrécipient, versez
lalevure préalablement dissoute dansdel'eau
tiedepuisajoutezlafarine,30gdesucre,le zeste
etl'extraitdecitron,10gde sel, lesceufsetla
creme.Mélangezle toutafinde formeruneboule.
2 Farinez-laetrecouvrezlerécipientd'unlinge.
Laissezreposer2heures. Etalezlabouleavecun
rouleauapatisserie, puis découpez-laal'aided’'un
emporte-piece pour formerlesbugnes. 2 Faites-
lesfrire 3minutes dansunbaind’huile,enles
tournant pourlesdoreruniformément.Placez-les
surdupapierabsorbant, puis saupoudrezdusucre
restantetdesamandeseffilées. 2 Pourlacreme
citron:préchauffezlefoura240°C (th.8).Dans
unecasserole, faites chaufferlacremefleurette
aveclezestedecitronetlegingembre. Laissez
infuser 10 minutes.Dansunbol,mettezlesjaunes
d'ceufs, lesucreetlapulpedevanille. 4 Fouettez
énergiquement pendant3minutesau-dessus
d'unecasserole d'eauchaude, sansquelefond
duboltouchel'eau.Filtrezlacreme,versezsurla
préparationauxceufset mélangez.Répartissez
dansdesramequinsetenfournezpour
20minutes. 5 Eteignezlefouretlaissezlescréemes
prendrejusqu’ace quele four soit froid, sans ouvrir
laporte.Déposezlesramequinsdecrémedans
desassiettespuisdisposezlesbugnesacoté.

AMANDES ROTIES
AU MIEL

POUR8personnes
PREPARATION 10 minutes
CUISSON 40 minutes

+150gd’'amandesentiéresetnaturelles
«2c.acafédesaucesoja
#2c.dcafédemiel
«2c.acaféd’huiled'amande
«¥2c.acafédegesterapéd’orange
*1;c.acaféd'ailenpoudre
«¥;c.acafédegingembrehaché

1Préchauffezlefoura180°C (th.6). Disposez
lesamandes surune plague enfaisantensorte
qgu’ellesne se chevauchent pas. Enfournezpour
15minutes, enremuantdetempsentemps.
Sortezlaplaque et laissezrefroidir. Diminuez
latempérature dufoura120°C(th.4).2 Dans
unecasserole, mélangezlemieletlasaucesoja.
Ajoutezle zeste d’orange, l'ail et le gingembre
enmélangeant. Faitesbouilliret plongezles
amandesdansle mélange pourlesenenrober,
enremuant constamment pendant environ
5minutes,jusqu’ace queleliquide soitabsorbé.
3 Dansunepoéleavec!'huile d'amande, faites
sauterlesamandes. Disposez-les de nouveau
suruneplaqueafourenlesséparant.Enfournez
pour15minutesenlesretournanttoutesles
5minutes. Laissez-lescomplétementrefroidir.
Conservez-lesdansunsacplastique fermé.

FINANCIERS AUX
AMANDES ET AUX
POIS CHICHES

POURG6personnes
PREPARATION 15minutes
CUISSON25minutes

*«3ceufs

+200gdepois chiches cuits (80 g secs)
*100gdepoudred’amande
*100gdesucre

*«T75gdebeurre

*1c.asoupederhum
*1pincéedevanilleen poudre

1Préchauffezlefoural70°C(th.5/6). Chauffez
doucementlespoischichesaveclesucre,le
rhumetlavanilleenpoudre.2 Mixezhorsdu
feu, ajoutezle beurreenmorceauxet laissez-le
fondre.Séparezlesjaunes d’'oeufsdesblancs.
Incorporezaumélangelesjaunesetlapoudre
d'amande.Montezlesblancsenneige et
ajoutez-lesdélicatement. Versezdansunmoule
garnide papier sulfurisé (diamétre 22 cm) ou
dansdespetitsmoulesensilicone. 2 Enfournez
pour environ20 minutes (piquezaveclalame
d'uncouteau, elle doitressortir séche).
Conseil:remplacezlapoudre d’amande
pardelanoixde cocorapée, gourmande
etéconomique, nappezde chocolat
etsaupoudrezde noixde coco.

A
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Really

600D Food

Le raisin, des grains
ui font du bien

Alafin de Uété, les cagettes de raisin envahissent les étals
pour notre plus grand plaisir. Noir ou blanc, il est
apprécié pour son croquant et son_jus sucré. Mazs cest
ausst un, fruit miraculeuzx pour la santé, notamment
tres prisé en cure. Vous laves compris, le raisin

de table, différent de celui destiné a la fabrication

du vin, est un tncontournable de la rentrée.
Par Sara Ouled Messaoud

Fruitdutonus,
ilapportedel'énergie
grdceasateneur
envitamine C, mais

Privilégiezlesgrappesissues
del'agriculturebiologique,
dénuéesdepesticideset engrais
chimiques. Sinon, lavez-les bien,
etmémeplusieursfois, d'autant
plusquelapeauestconsommée.
Horssaison, leraisin provient
depaysétrangersetcoiite
pluscher.Onattendalorsaoiit,
etjusqu'ennovembre, pour
enprofiter. Lesgrainsdoivent
étrefermesetlestigessouples.

aussidupotassium
etdumagnésium.
Ils'agitd’unfruit
tréssucré. Atitre
decomparaison,
unepetitepoignée
degrainsderaisin
apportel'équivalent
de3morceaux
desucre.Onpréfere
leconsommerenfin
derepasplutétqu’a
jeun, pourlimiter

Pourunemeilleure conseruvation,
placez-ledansunendroitfrais.

lasécrétiond’insuline
etlespicsdeglycémie.

A \ )

DE PLUS EN PLUS
Considéréecommeunmoyensain
dedétoxifieret derégénérerl'organisme,
lacurederaisinestpratiquéedepuis
leXVIIFsiécleetrevient alamode.
Leprincipeenesttréssimpleetconsiste
anemanger queduraisinpendant quelques
jours. Ainsi, lesystémedigestif serepose
etserééquilibre, lefonctionnement des
organess'‘améliore. Selon l'état desanté,
unetellecureestparfoisdéconseillée.

BONPOURLE CEUR!

Puissant allié du systéme cardiouasculaire, Le raisin
limite la coagulation sanguine responsable

de la formation de caillots. IL est tres riche

en antioxydants qui, entre autres, inhibent laction

des radicaux libres, ces cellules qui stimulent

Le mauuais cholestérol responsable de Lobstruction
artérielle. La consommation de raisin agit un peu
comme une équipe de nettoyage pour éliminer les
résidus et toxines et favoriser La bonne fluidité du sang.

26
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PUBLI-COMMUNIQUE

LE STEACIK
HACHE
TOUT UK ART {

Burger, boulettes, bolognaise, parmentier. ..

le baeuf haché est partout. Mais cetle star de nos repas,
adulée des petils et des grands, doit élre choisie avec soin.
Car un vrai bon steak haché dépend d’un authentique
savoir-faire boucher. Eh oui ! Hacher, ¢’est un métier !

fions de la famille Bigard perpétuentla : « Mon Haché Boucher » est

tradifion bouchére (sélection des bétes : une spécialité unique sur le

et des viandes, découpe et préparation i marché : 100% pur boeuf

des piéces...) fout enrépondantaux  : frangais, son épaisseur
attentes des consommateurs . généreuse el ses bords arron-

i dis en font aussi l'ingrédient
: idéal d'un bon burger. Ce
: savoir-faire permet aussi de

LE STEAK HACHE, : préserver son fondant & coeur
QU’EST-CE QUE C’EST ? : quelle que soit la cuisson,

Un « steak haché » digne de ce nom se
compose exclusivement de piéces de
viande entiéres. Soit uniquement des
morceaux hachés dans les régles de
I'art. Rien ne doit éire ajouté, ni gras, ni
conservateur, ni arome. 100% muscle !
C'est G ce prix-la seulement qu'il peut
bénéficier de I'appellation officielle de
« steak haché ». Voild pourquoi I'élabo-
ration de ce produit délicat répond &
un vrai savoir-faire.

Depuis un demi-siécle, les trois généra-

UN VERITABLE
SAVOIR-FAIRE BOUCHER

Avec « Mon Haché Boucher », Bigard
reproduit fidélement le savoir-faire
traditionnel de I'artisan boucher.

Le processus de hachage, qui respecte
le sens de la fibre, restitue la texture
aérée du boeuf haché.

Contrdles de la viande opérés par les services

vétérinaires, analyses quotidiennes des steaks hachés
sur les sites d’élaboration. Un produit sous contrdle !
L’étiquetage est soumis & la plus grande vigilance

i méme au barbecue.

DES ATOUTS
NUTRITIONNELS

ADAPTES A CHACUN

En plus de sa richesse naturelle

i en protéines, vitamines et
minéraux, « Mon Haché

Boucher » est disponible en

deux taux de matiéres grasses.
i Les hachés 5% sont issus de

: morceaux maigres fels que le
: paleron, la basse-céte, le gite.
: Les hachés 15%, a la saveur

: affirmée, sont élaborés a partir

ugouheuwrement Mv . de morceaux naturellement
A tous les stades de son élaboration, le steak haché est : plus gras, comme le collier
contraint i de trés strictes vérifications de qualité. : ou la poifrine.

. . : .~ car une tragabilité absolue en dépend.
e oo e POURVOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS — WWW.MANGERBOUGER.FR
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Par Claire Debruille

Parce qu’on cherche toujours a cuisiner dans la honne humeur, on
a décidé de cuisiner la poire, oui, mais pas en dessert, non, dans
des plats salés. Ca donne de savoureuses associations sucrées-
salées qui vont vous faire passer de bons moments.

Inutile donc de couper la poire en deux, elle ale
droit au salé ET au sucré (et vous aussi par
la méme occasion, veinard!).

Tajine; -~ Mousseline * Papillote » 'Velouté = ~Pizza * .Chutney
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TAJINE DE VEAU AUX POIRES memmmamemes
o
@
\=,

Pour
4personnes

PREPARATION
25minutes

CUISSON
1h20

*1Rkgdejarretdeveau - 1kgdepoires4c.asouped’huile 3 c.asoupedemiel
1 c.dcafédegingembre : 2 pincées desafran en poudre : Sel et poiure

1 Coupezlejarretde veauenmorceaux. Placez-les dansune sauteuse, saupoudrez
dugingembre,arrosezde'huile, salezet poivrez. Recouvrezle toutde40cld'eau
etportezaébullition.Réduisezlaflamme, couvrez et mijotez1heure enremuant
pour que laviande n'attache pas (ajoutez de 'eau sibesoin). Pendant ce temps,
pelezpuisépépinezlespoires, et coupez-lesenquartiers.2 Débarrassezlaviande
etmaintenez-laauchaud.Remplacez-laparlespoires, le safran,unpeudeselet
20cld’eau. Cuisez15minutes afeudoux. Otezlesfruits, réservez-lesavecleveau.
3 Versezlemieldanslasauteuse etliezlasauce. Laissezréduire 5minutesenviron
pour quelle soit bienonctueuse. Dansunplat,nappez-enles poiresetlaviande.

- _




MOUSSELINE DE
POMME DE TERRE
AUX POIRES

o
6personnes

@ PREPARATION
25minutes

6 CUISSON
30minutes

“1Rkgdepoiresfermes
“1kgdepommesdeterre
*100gdebeurre
*50gdefarine

“Sel et poiure

1Pelezpuis épépinezles poires. Epluchez
etrincezlespommesdeterre. Coupez
lesunesetlesautresenquatre.Dansune
cocotteaveclebeurre, faites-lesrevenir
5minutesenremuant.2 Saupoudrezde
farine, mélangez soigneusement etarrosez
de20cld’eau. Salezet poivrez. Laissez cuire
apetitfeu25a30minutes, suivantlataille
desmorceaux.Mixezl'ensemble et servez.

’ Avis d’internaute
ISALOU Délice et
originalité garantis ! Parfait pour

accompagner un gigot. Merci.
TR ey
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BRICKS DE ROQUEFORT AUX POIRES

Pour g - #2poiresmoelleuses
4personnes . *100gderoquefort
, . “*50gdebeurre
PREPARATION @ - «4feuillesdebrick
25minutes ;

“grainesdecumin
CUISSON 6
15minutes

1 Préchauffezle four 2240 °C (th.8).Epluchezles poires, retirez-enle coeur et les
pépins, puis détaillezlachairenlamelles. Dansune poéle avecle beurre, faites-les
revenir5a10 minutesjusqu'ace qu'elles soient bienfondantes. Laissezrefroidir.

2 Coupezendeuxlesfeuilles de brick. Repliez-les chacune enrabattant le coté arrondi
contre lapartie droite. Humidifiez avec les doigts mouillés ouun pinceau. Emiettezle
roquefort, ajoutez-yles poires cuites et mélangez. 2 Répartissez sur les extrémités
de gauche desbandeaux de brick. Pour chacund’eux, repliezentriangle versladroite
pour emprisonner lagarniture, et rabattez-le plusieurs fois sur lui-méme. Introduisez
lalanguetterestantal'extrémité droite dansle chaussonainsiobtenu. 4 Disposez sur
une plaque tapissée de papier sulfurisé. Enfournez pour 10 minutes environ,jusqu’a
cequelesbricks soient bien croustillants. Parsemez de cumin et servezbien chaud.

’ Avis d’internaute
GERALDINETTEX9 Pour donner une présentation encore plus « festive », on

peut couper les feuilles de brick en deux, replier les bords extérieurs vers le centre (comme
une petite part de tarte). Les poires (pas cuites) disposées en lamelles dessus, un peu de
roquefort émielté et 2 a 3 cerneaux de noix, et gou, au four ! Cela présente bien et c'est exquis !

* 000 Marmiton® 0 e »



POIRE POCHEE AU VINAIGRE BALSAMIQUE
wperseess €D
aearation €29
Sasson O
REFRIGE;&&'I:&::

1Pressezlecitron.Versezlejusdansune casseroleavec 75 cld’'eauetle cloude
girofle. Dissolvez-yle sucre enremuant. Pelez puis épépinezles poires, et coupez-les
chacuneen8quartiers.Déposez-lesaussitot dansle mélange. Mouillezavecle vinaigre.
Laissezmacérer2heuresauréfrigérateur. 2 Chauffezlacasserole afeuvif et portez
le contenua ébullition. Réduisezlaflamme et laissez mijoter 10 minutes. Egouttez
alors soigneusementles quartiers de poire et répartissez-les dans4 assiettes.

Avis d’internaute

l ZORIA Mes poires n'étaient pas miires et je n‘ai pas eu le

temps de laisser mariner comme suggéré. N'empéche que cétait délicieux
avec du gibier ! Merci pour cette recette facile et qui en jette !

#2 poiresjuteuses et miires
1citron (jus)
*100¢gdesucre
*5cldevinaigrebalsamique
*1cloudegirofle

* o 00 fMarmiton® 0 e
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VELOUTE DE PATATE
DOUCE ET DE POIRE

Pour
4personnes

@ PREPARATION
20minutes

6 CUISSON
25minutes

*750gdepatates douces
“2poires

*1oignonblanc

25 cldecrémefraiche
*25gdebeurre

75 cldebouillondelégumes
“*Sel et poivre

1 Apréslesavoir épluchéesavecles patates,
épépinezlespoires. DétaillezI'ensembleen
cubesde2cmdecoté. Pelezpuishachez
I'oignon.2 Dansune cocotteaveclebeurre,
faitesrevenir'oignon2minutes. Versez
lescubesde patate et de poire,remuez
quelques minutes puisarrosez dubouillon.
Laissezfrémir20 minutes. 2 Mixezle tout,

incorporezlacréme, salezet poivrez.
’ Avis d’internaute
LUSHI Nous avons adoré.

Jen‘aurais jamais pensé faire une telle
association, mais c'est délicieux. J'ai mis
beaucoup moins de creme qu'indiqué pour
ne pas masquer le goiit et cela n'a uraiment
pas manqué. Merci pour cette recelte.

»
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P177A POIRE PARMESAN

Pour @ «150gdelardons
4personnes “2poires
3 *1grosbrinderomarin
PREPARATION @ +150¢ deparmesan
15minutes *400gdepdtedpizza

“Seletpoiure

CUISSON 6
20minutes

1 Préchauffezle four 2260 °C (th.8/9). Dans une poéle sans matiére grasse, faites dorer
leslardons5minutes. Abaissezlapate aurouleau a patisserie demaniéreace qu'elle
soittrésfine. Pelez puis épépinez les poires et coupez-les enpetits dés. Alaide d'un
épluche-légumes, détaillezenlamellesle parmesan. Rincez, séchez puis effeuillezle
romarin.2 Déposezlapate surunetdle. Répartissez dessusles poires, leslardons, le
parmesan et le romarin. Poivrezabondamment et salezmodérément (le fromage est
déjabiensalé). Enfournez pour 15420 minutes afinde dorer unpeule parmesan.

CONSEIL: unepierredpizzapermet d'avoir unepdte croustillante et fine. Sivous l'utilisez,
pensezd lapréchauffer dans lefour, pour qu'elle soit d température avant d’y étaler lapdte
quevousdéposerezensuite dessus. Comptez 5a 10 minutes de cuisson supplémentaires.

32
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A AOTOOEE TARCELITA

JAMBON DE PARME
AU PARMESAN
ET AUX POIRES

oo
4personnes

@ PREPARATION
15minutes

*12tranches finesdejambondeParme
(environ200g)

4 petitespoires

*100¢gdemesclun (facultatif)
“1citron (jus)

*75¢gdeparmesan
«4c.asouped’huiled'olive

“*Sel et poiurenoir

1Pressezlecitronetversezlejusdansun
saladier.Pelez puis épépinezlespoires,
détaillez-lesen4 quartiersetrecoupez-
leschacunen3ou4lamellesselonleur
taille. Mettez-lesaufuretamesure
dansle saladier. Poivrezlégerement et
mélangez délicatement. 2 Répartissez
éventuellementlemesclundans
4assiettes. Garnissezavecleslamelles

depoire.Roulezlestranchesdejambonet
déposez-lessurl’ensemble. Assaisonnez.
Alaide d'unépluche-légumes, détaillez
encopeauxle parmesandirectement sur
lessalades. Arrosezde'huile et servez.




VERRINE FRAICHEUR DE CONCOMBRE ET POI

Pour Q - *2poiresbienjuteuses *1concombre - ¥; citron (jus)
2personnes . *5brinsdecoriandreou2dementhe
#2c.asoupedecrémefraiche (épaisseou Légere, selon Les goiits)  Sel et poiure

PREPARATION @ ; L e

20minutes . 1Pelezpuisépépinezlespoires, épluchezle concombre et coupezle tout

| entréspetitscubes.Lavez, séchezpuis effeuillezlacoriandre. Réservez

] quelquesfeuilles pour décorer et ciselez tres finement le reste. Pressezle
citron.2 Dansuneterrine, mélangezles cubes de poire et de concombre,
lacoriandre ciselée, lejus de citron, dusel et du poivre. Répartissez dans
desverrinestransparentes.Recouvrezdelacremefraiche. Décorezdes
feuillesd’aromateréservées. Placez1heure auréfrigérateur avantde servir.

REFRIGERATION
1heure

MAGLAE Entrée tres fraiche. Il

faut impérativement des poires

de trés bonne qualité, miires et
sucrées. A refaire sans hésitation.
TREOEEE e
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POMME POIRE

@ Pour
10personnes
@ PREPARATION
20minutes
6 CUISSON
25minutes

REPOS
1heure

*500¢gdepommes
*500gdepoires

2 piments
#2c.asoupedejusdecitron
“45gdebeurre
*#3c.asoupedesucre
#2c.acaféde4 épices
#1c.acafédecurcumamoulu
*1c.acafédecuminmoulu
*1pincéedesel

1Rincezetséchezlespimentspuis
hachez-les.Dansune sauteuseavecle
beurre, faites-lesreveniravecle4épices,
lecurcuma,lecuminetlesel.2 Pelez
puisépépinezlespommesetlespoires.
Coupez-lesenlamelleset mettez-lesdans
lasauteuse et faitesfondre 4 minutes.
Arrosezde10cld’eau,couvrezet cuisez
5minutesafeudoux. 2 Incorporezle sucre
etlejusdecitron, puislaissezépaissira
feumoyenenremuant.Versezdansune

coupelle.Laissezrefroidir Lheure.
’ Avis d’internaute
GHISLAIN Trés bonne

recette. Je Lai utilisée pour des toasts a
Lapéritif avec des dés de foie gras roulés
dans des magrets de canard séchés...
«Aserouler par terre », il parait...

TR e e e e e e e e e
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PAPILLOTE DE SAUMON
AUX POIRES ET A LA VAN ILLE

Pour Q
4personnes
PREPARATION @
25minutes
CUISSON 6
15minutes
MACERATION .
30minutes

1Dansunplatcreux, saupoudrez de gros selles pavés de saumon. Laissezmacérer
30minutes. Pendant cetemps, écrasezlégerementles gousses de vanille puis
placez-lesdansune casserole aveclacreme. Portez afrémissement, 6tez dufeu puis
laissezinfuser. 2 Pelez puis épépinezles poires et détaillez-lesenlamelles. Pressez
lecitronetarrosezlesfruitsaveclejus. Salez, poivrezet réservez. 2 Préchauffezle
four 3200 °C (th.6/7). Rincez puis épongezle saumon. Placez 1 pavé au centre d'une
feuille de papier sulfurisé et ajoutez1 quart deslamelles de poire. Faitesde méme
aveclerestedepoissonetdefruits.Filtrezlacréme et répartissez-lasurle tout.
Assaisonnez avotre golt. Refermezles papillotes. Enfournez pour 15 minutes.
Avis d’internaute

l FILIPLOLO Excellent. J'ai communiqué la recelte

amon entourage, elle a fait l'unanimité.
R oo

4 pavésdesaumon
“4poires

“1citron (jus)
«20cldecremeliquide
2 gousses deuvanille
*Grossel

“*Sel finetpoiure
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ur ne rime pas forcément avec minceur.
avee saveur ! Et en pl 0s'|_|'mn n‘est plus simple.
monsllulion e four multifonction CombiSteam Electrolux,
- qui m définitivement le cou aux clichés.

LA CUISINE VAPEUR
cu1SSO

~Aav,

' Elle permet plusieurs

modes de cuisson

La technologie de pointe du four Electrolux
']' associe chaleur tournante et vapeur.
LA CUlS\NE \'APEUR N'A AUCU - Elle offre & choque aliment le mode de cuisson
\” idéal. Exemples : le riz en vapeur intense,
! . les terrines en vapeur combinée (50 %-50 %)
‘ E"e réVéle Ies Suveurs ! s et la viande en vapeur alternée (25% de
\ Le four multifonction CombiSteam cuit, ' . vapeur et 75% de chaleur tournante).
. réchaouffe et rissole les aliments fout en
préservant les nutriments, les vitamines
et les minéraux. Il suffit de parsemer
d’aromatiques, d'ajouter une pincée de fieur
de sel ou quelques grammes d'épices sur
la viande ou le poisson, et le tour est joué!

N\ wS

e j:—- o ,.r B

; o3 -\\ &

Jdée R

recotte FILET DE BCEUF AUX GIROLLES

,‘ « 8 5 & & 8 % 4 B B e B8R « & 8 8 & & &% % & & % B B " 8 " 8 8 8 8 A e R D
Préparation : 15 mn/Cuisson : 15mn e Nenovez les girolles avec == Pendont ce femps, faites chauffer
4 morceaux de beeuf de 180 g.coupés un papier absorbant un peu humide une cuillére & soupe d’huile d'olive
dons le filet @ 4 poignées de girolies e ou une brosse @ champignons dans une poéle, ajoutez ensuite
4 c.d s. de cerfeuil ciselé # Huile d'olive == Salez les morceoux de beeuf sur les girolles et foites-les sauter sur feu
« Sel fin e Fleur de sel et poivre les deux faces. Chauffez une poéle vif pendant quelques minutes,
avec un peu d'huile d'olive afin de bien les attendrir.

== Sortez la vionde de votre Faites saisir les morceaux de boeuf Hors du feu, salez, poivrez, ajoutez
réfrigérateur 30 min avant de 40 secondes de chaque cdté, puis le cerfeuil puis mélangez.
commencer. Préchauffez votre four ferminez la cuisson au four selon = Servez le beeuf avec un peu de
@ 180°C (fonction vapeur altemée) le degré de cuisson souhaité fleur de sel, du poivre ef les girolles.

' www.electrolux.fr/combisteam



Marre des colorants,
des additifs, des sucres ajoutés ?
Ce livre est fait pour vous !
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Au programme, zoom sur la grande histoire de Monsieur Burger et la réponse a notre
interrogation : pourquot on adore ¢ca ? On se demande toujours quoi faire avec les blancs ou les
Jaunes d’eeufs restants d’une patisserie ou d’'un soufflé, ils ne traineront plus dans le frigo grace

a nos 30 idées tres malignes... On va aussi vous apprendre a choisir les bonnes bouteilles dans
les foires aux vins et vous expliquer comment faire pour remplacer la creme fraiche quand elle
manque... Bonnes découvertes !
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Cahier

PRATIQUE

AVEC I PLAT,

3 fois !

En ces temps ou le gaspillage
alimentaire est banni, on se
lance dans le recyclage des
restes du frigo. Il ne sagit pas
de simplement réchauffer le
lendemain, matis bien d’innover
pour faire d’une recette trois
repas ! A Uinstar des chefs qui
concoctent des petits plats a
partir d'épluchures de légumes,
on vous propose de vous lancer
dans la cuisine intelligente !
Par Sara Ouled Messaoud

1 plat =3 REPAS !

Iln'estpastoujours évident
devarierlesmenusdela
semainesansavoir dfaire les
coursestous lesdeuxjours...
Nosidéesmalignespour
profiterdevosplatsjusqudla
derniére miette. Cesrecettes
sontprévuespour utiliser les
restes pour deuxpersonnes,
n’hésitezpas amultiplier les
quantitésduplat debasesi
vousétesplusnombreux.
LR ARy
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Lapréparation delasemouledcouscousest
asseglongue, c'est pourquoion en profitesouvent
pouren faireplusqu’iln’en faut, et catombe bien,
les receltes nemanquent pas poursavourerun
couscous. Enplatchaud, froid et mémesucré,
réutiliserlasemouleestun uvraiplaisir!

REPAS 1Couscous sans couscoussier
L'astuce:apreslerepas, laissegrefroidir le plat
etréservezauréfrigérateurlasemoule, La
viandeet lebouillon avecleslégumesrestants
dansdesrécipients hermétiques séparés, pour
faciliter leur utilisation dans d'autresrecettes.

REPAS 2 Tabouléparfuméaveclesrestes de
semoule + soupechorba apartir du bouillon
Oncoupedestomatesen tout petitsdésetonhache
ungrosbouquet depersil. Onajoutede'huile
d'oliveetdujusdecitron, letabouléest prét!Le
conseilnutrition:auec des légumes et du tofu, par
exemple, uous obtenezunrepassain et équilibré.
Lasoupe faiteapartirdubouillon et desrestes
delégumes, bienrelevée avecduras-el-hanout,
peutétrepassée ounon, selon uos envies.

REPAS 3 Aubergines farcies
aveclesrestesd’'agneau

Lavianderéchauffée perd souvent deses
saveurs.Pour lesrehausser, onen faitune
farce.Unefoishachée,onlamélangeavecun
ceuf, Lachairdel'aubergine et delamiedepain
trempéedansdulait, puison assaisonned’herbes
aromatiques, desel et depoiure, selon lesgoits.

co 0 Offharmiton ® 0 e ¢

ON VA MANGER
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C'estidéal pour quetoutelafamilleserégalede
légumes. Enplus, elles‘accommode facilement,
lapreuveaveccestroisrecettes quinelaisseront
pasderestes.

REPAS 1RatatouilleL'astuce: proposezdurigblanc
etduthonblancpoéléenaccompagnement.

REPAS2Tartatouilleavecles
restesdelaratatouille

Déroulezunepdte (feuilletée ou brisée), piquez-la
etversezdessus lesrestes deratatouillemélangés
adeuxceufsentiers et dufromagerapé.
Labonneidée: tout aussi délicieuses froides, les
partsrestantesseront dégustéeslelendemain
al'apéritif,ou avecunesalade au bureau.

REPAS 3Blancsdepoulet facon basquaise
Labonneidée: faites sauter lesblancs de poulet,
hachegmenudeux poivrons quevous fereg
fondredansunepoéleavecdel'huiled’olive, et
ajoutez-ylaratatouille. Vous pouvegremplacer
lepoulet pardestrongonsdelotte: farinegle
poisson avantdele faire revenir,ourecouvrez-lede
chapelurepoursatisfaireuneenviedecroquant.




ILséduit avecsachairfine et parfumée, mais
biensouvent, onen consomme peu parmanque
d'inspiration pour le cuisiner. Voicidonc trois
receltes pouruariersapréparation et leredécouurir!

REPAS 1Canardrdtildée gourmande: mélangez
dumieletdelasaucesojaetbadigeonnez-en
lecanardendébut eten coursdecuisson.
Remplacegl'eau parunverredevinblancet
agrémentez deromarin. Enfournegpour1h30en
arrosantréguliérement aveclejus de cuisson.

REPAS 2Risottoal'effilochédecanard
Labonneidée:on peutremplacerlerizpardela
polenta.Pourlarendreonctueuse, onajoute plus
decréme (voir recettedebase durisotto en p.99).

REPAS 3 Parmentier decanard auxnoisettes
Plusdiététique et moinsgras quelarecette
traditionnelle au confit, leparmentier estun bon
compromis pour utiliser lesrestesdecanarden
alliantgourmandise et recette équilibrée. Préparez
unebellepuréeonctueuseet ajoutez-Luides

éclats denoisette pour luidonner du croquant.
Recouurezlaviandeeffilochéede purée.

Savoureuxetricheenoméga3, lesaumonest le
meilleuralliépourcombattrelagrisailleen toute
sérénité. Etcommelesenfants 'adorent, il peut
seruir deprétexte dla découverte des épinards
sisouvent repoussés! Trois recettes faciles pour
serégaler.

REPAS 1Saumonentier au four Conseil minceur:
préférez deux petits saumons aun gros, souvent
plusgras. Accompagnegdequinoaoudelentilles.

REPAS 2 Quiche ausaumon et aux épinards
Faites cuire les épinards quelques minutes
dansunepoéleavecdu beurre. Mélangez-les
avec lesaumon émietté, deux ou trois ceufs et
unpeudecremefraicheépaisse. Garnissez une
pdtebriséedelapréparationetenfournez.

REPAS 3Saladedesaumon froid
auconcombreetdl'aneth

Proposezpour l'assaisonner unesauce abase de
yaourtalagrecque, dejusdecitronetdesel.

i
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Associés auxrepas defind‘année, les crustacés
sontpourtantaconsommer plusréguliérement
pourleurapporteniode, notamment. Onn‘attend
doncpas Noél poursedéciderdenacheter et tester
quelquesrecettesraffinées. Petitsrepas a décliner
en téte-a-téte ou avec desinuités, on peut donner
auxrepasdesallures deféte. Allons-y, nouons nos
tabliers!

REPAS 1Langoustines mayonnaise Utiliseg
toujoursun contenant trésgrand pour cuire
lescrustacés. Sivous le pouueg, faites-Les cuire
dansdel'eaudemeret, ducoup, nesalezpas.
Desqueleaubout,jeteglescrustacéset, au
premier bouillon, coupeg lefeu et Laissez-les
Sminutesdans leau, puis égouttez et Laisseg
refroidir. Servez avec une mayonnaise maison.

REPAS 2Risoltod'asperges et Langoustines
(voirrecettedebasedurisottoenp.99)
Silerisotton'est pas asseg crémeux, ajoutez
dubouillonet prolongez la cuisson avant
d'ajouter les asperges (horssaison, en boite
etégouttées) et les autresingrédients.

REPAS 3 Quichedelangoustines etgambas
Unerecettesimpleet originale qu'on peut
déguster froide ou chaude avec des crudités.
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Cahier

PRATIQUE

La petite histoire de
MONSIEUR BURGER

Mon premier se cache entre deux tranches de pain ; mon second est de toutes les tables,
du fast-food au resto végan ; mon tout fait la fierté des USA. Je suts, je suis... 2 Le burger,
bien sur ! Nous sommes partis outre-Atlantique a la rencontre de la star des repas express.

Attention, il semblerait que son succes lui soit un peu monté au bun ! Par Marie Gabet

Moi, un pur produit américain? Pasuraiment. C'est
depuis le port deHambourg quejerejoins Les Etats-Unis.
Uncomblequandonsaitque, depetitburger, meilleur
amides affamés fauchés, jesuis devenu lun des
plusgrands symboles de 'Amérique. Au XIX¢siécle,
aupaysdel'oncleSam, lebeeuf est un produit de luxe.
Lesménages américains préférent Le porc, bien
meilleur marché. Mais ¢a, c'était avant Larrivée des
migrants d’Europede'Est, quiapportentdans leurs
valises le «steak deHambourg», sorte desaucisse
deviandedebceufséchée, salée et Légérement fumée.
Sonprixestraisonnableetil se conservelongtemps.
On leconsommeagrémenté d'oignons (mais pas
encoredansdu pain). Jevais peut-étre faire rougir
matomate, maisil faut le dire: lesucces est déja total !

Néen1904sous maformeactuelle, jecommence
aavoirdelabouteille. Etnombreuxsont ceux qui
aimeraient pouvoir sevanter dem‘avoirinuenté. Mais
Romenes'est pas faiteen unjour! Jedirais plutot que
jesuislefruitd’'uneimagination et d'une gourmandise
collectives. Al'époque, jesuis uendu sur Les marchés,
dans es foires. Mon steak est aplatialaspatule

et colléentredeux pains, rehaussé par une lichette
demoutarde et deketchup. Simple, mais efficace.

On peutdireque Walt Anderson fut mon meilleur iy

manager. Dans son petit camion, au Kansas, ilme crée ; L
assez petit pourtenir dansla main. Mais surtout, et c’est B r

un painsurmesure:lebun.ILest parfaitementrond,
lason génie, il est grillé dessus et dessous pour éviter .
quejenesuedgrosses gouttes dujus deuiande. Vous =

voyeg: centenaire, mais pas croulant! Silarecette 1
d’Anderson est tresrapidement plébiscitée, il Luifaut

l'aided'Edgar Waldo Billy Ingram, son agentimmaobilier, Un WMMIJJ
pour moffrirun premier réle et commencer aréverd’une de tw chai White Tower

carriereinternationale. Ensemble, en 1921, ils créent

lapremiére chaine de fast-foods: White Castel. Aumenu, MWW a@ New Yok,

desburgersa5 cents, fruit d'unestandardisation des en 1941,

I
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Pourresterautop, il faut évoluer avecson temps.
Pourgarder maplacedeleader delastreet food,
iLadoncfalluquejesoignemonallure.

Aujourd'hui, terminé les pains congelés, bonjour
laqualité. Gourmandise et respect du produit obligent,
Jjemereuendiqueextra frais, artisanal et garni
deproduitshaut degamme. Siles Francais sont

un peu chauuins et prétendent que faireun burger,
cen'est pasuraiment cuisiner, ils salivent devant mon
nouveau look franchouillard. Uneviande élevée
dans'Hexagone (et hachée minute), un véritable

pain deboulanger, des sauces fromageéres quiont

du caractere, unesalade bien fraiche, et méme, parfois,
un petit plusgastro genrefoiegras, ilnen faut pas

plus pour leur faire oublier leur cher jambon-beurre!
C’ENESTDONC TERMINE
DUBURGERA1DOLLAR.

En costumedegala, mon prixmonteviteautour
de13a14€. Untarifjustifié? Selon une étude’, Lamarge
nettesurunburgerréalisédanslesréglesdel'art
(comprenez avecun steaknon surgelé) est proche
des15%. C'est moins qu'une pigga (La cash-machine
desrestos!), mais plus queles plats debistrot
classiques (dont lamarge nette avoisine Les 10 %).

Les Parisiens font ainsila queue devant les restaurants
Big Fernand, uéritables ateliers duhamburger. Les
gourmands y déuorent fierement Leurs créations apres
avoir soigneusement choisi leur viande, Leur sauce, leur
fromage100% francais et leurs herbes fraiches. Et parce
queBarackObama, c'est la classe, les petits Frenchies
seruentégalementdansleXIlcarrondissement, cheg
Five Guys, le fast-food fauori du président des Etats-Unis.
*Etuderéaliséepar «Capital» enjuillet 2015.

préparations et d'unservicedalachaine. Ils créent
également ledrive pour les automobilistes pressés.
Unmodéle moderneetinnovant, quiest vitedupliqué
danstous les Etats-Unis, et notamment parles
plusgrandes enseignes de fast-foods: McDonald's
fondéen1937,KFCen1939, BurgerKingen1954...

Lesstarsdebande dessinéedanslesannées 1930

sont Popeye et son pote Wimpy (Gontrandansla VF),
goinfreet grand amateur de burgers. Les Américains
sontaussi dingues du personnage que de ces nouveaux
sandwichs... et La chaine Wimpy's Restaurants
estcrééeen1931.Undemi-siécle plustard, plus
de1500restaurants Wimpy accueillent les Américains.
S'ils ferment tous leur porte a lamort deleur créateur
(selonsauolonté), une autre enseigne fait ses premiers
pas, celledes fréres McDonald. ILs créent leur premier
snackacotédu cinéma familial, et lesucces est tel que
le premier contrat de franchisenese fait pas attendre.
Lepremier McDo francgais ouurira le 17 septembre 1979
aStrasbourg. Dois-je uraiment vousraconter lasuite?
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DOUBLE CHEESEBURGER CLASSIQUE

POUR4PERSONNES  PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

«8steakshachés

*2o0ignons

“2tomatesenrondelles

“Quelques feuillesdesalade

oujeunes pousses mélangées
*8tranchesdecheddar
#*4painsahamburger
#2groscornichonsdouxtranchés
#4c.asoupedemoutardeousauceburger
% Ketchup

1Coupezlespainsahamburger endeuxdansl'épaisseur.

2 Faitesrevenirafeudouxlesoignonspelésetémincés. Ajoutezles steaks.
3 Unefoisqu'ils sont saisis, posez1tranche de cheddar surchacun
etlaissezfondre. 4 Quandils sont cuits, déposez1steak surltranche

de painque vous aurezauparavant tartinée d'unmélange de ketchup
etdemoutarde. Surmontezd'unsecondsteak.

5 Ajoutezquelques petitesrondelles de tomate et delasalade.

6 Vous pouvezmaintenantrecouvrird’'une autre tranche de painavec
ketchup etmoutarde, faire de mémeaveclesautresburgers et servir
avecdesfrites, maison, bienentendu (voir recette sur Marmiton.org) !

* o0 O0fMMarmiton ®0 e ¢
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Les
, Frenchies
font adopté...

C’estlenombre
dehamburgers
commandés enFrance
paranetparpersonne.

1sandwichsur2
venduenFrance
estunburger
(contre1sur9en2000).

5%

desrestaurants
traditionnelsfrancais
ontaumoinsunburger
aleurcarte.
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C'est l'une des questions qui revient le plus souvent sur Marmiton : « Que faire avec des blancs
d’eeufs 2 », avec son inséparable copine « Que faire avec des jaunes ? » C'est pas bien malin,
quand méme, des recettes qui n'utilisent que les uns ou que les autres ! On ne sait jamais quost
faire de ceux qui restent... Pan Claine Nebnuitle

l tsivous preniez
| leproblemea

l | tenvers ? Voyez-y
T'opportunité de réaliser
une deuxiéme recette
(doncdevous régaler
une deuxiéme fois). Nous
avons sélectionné pour
vous 15 recettes ane
faire qu'avec des blancs
oudes jaunes d'ceufs,
tellement gourmandes
que vous ferez bientodt
expres de n'utiliser que
les uns ou que les autres
(PROMIS!).

1CREMEANGLAISE C est
labasedel’ile flottante...
etdelaglace. Pourcela, il
nevous fautquedesjaunes
d'ceufs, dulait, dusucreet
delauvanille.Onselance?

2GLACE

Faites unecréme anglaise
etfaites-laprendreen
sorbetiére, vous obtiendreg
unedélicieuseglacea
lavanille. Parfumegla
crémeau chocolat, au
caféouacevousuvouleget
ouureglebaraglaces!

3CREMEPATISSIERE
Riendetel qu'unebonne
tarte avecun fond decreme
pdtissiere! On fouette les
jaunesaveclesucre,on
ajoutelafarine, puison
versedansdu lait tiede et
parfumé.Onremuesans
arrétsurlefeupendant
quelacremeépaissit.Le
plusdurestd‘attendre
qu'ellerefroidisse!

4CREMEAUBEURRE
Desjaunes,dusucreet...
dubeurre, vousl'aviez
deviné! Lemust pour
agrémenter les desserts.

SPATESABLEE

Eh oui, pas besoin d‘avoir
un ceufentier pour faire
unepdtesablée: mettez
2jaunesd'ceufsala
placedel'ceufentier...

6 PETITSPOTSDE
Fouetteglesjaunesavecle
sucre, ajoutez du laitetdela

(,;;\- e«

-

cremedans lesquels vous
ferez fondredu chocolat,
mélangeg le tout, mettez
aufouretpatientez...

7
Unjaune,delamoutarde,
unfiletd’huileet un fouet.
Quilamonteraleplusvite?

Onmélangedu parmesan
rapéavecdesjaunesd'ceufs,
duseletdupoivre,cestla
basedelasaucecarbonara.
Onajouteles pates cuites
aldente, 2 cuilleréesa
souped’eau de cuisson et
delapancettagrillée.On
mélangeetsurtout, on
n‘oubliepas de poiurer,
c'estlesecretdelacarbo.

9CREMEBROLEE
Unerecettequ'on peut
brllerintentionnellement,
ceseraitdommagede
fairel'impasse.;)

10SABAYON

Desjaunes, dusucreet

un peu deliquide (ceuf,
liqueur, vin), et on fouette
en faisantdes 8 sur feu
doux. Celadoit mousser
etdoublerdevolume.
Faites-vous les biscoteaux!

11

Unbon biscuit fourreé,
c'esttout cedontuous
révieg, n'est-cepas?

12PALETSBRETONS
Pourquoiles acheter quand
on peut les faire maison?
Vous avez 4 heures devant
vous? (Soit Letemps

d’en fairebeaucoup...
uraiment beaucoup!)

co0OfMarmiton® ® e o

13LEMONCURD
Desjaunesd’ceufs, du
sucre, dubeurreet ducitron
quel'on fait lentement
épaissirsur feudoux, c'est
lesecret de cettecreme
decitronquelesAnglais
ontbienvoulunousfiler.

Celtespécialité portugaise
estundélicieux flangorgé
dejaunesd’ceufssurune
pdtefeuilletée, etil vaut
ledétour.Le Portugal
n'est paslaportedcoté, la
recette, aportéedeclic;)

15COOKIESAUX
Les cookies nefiniront
jamaisdenoussurprendre,

ilssonttoujoursla
olionlesattend.
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I_Vousoueg 6- 9_ recouuresibien les gateaux A t -

: ; . oy stuces :
dusucre?Oui? Alors, uous Oui, vous pouvegfairedela Unefoisqu'onalecoup et quevous penseg hyper

pouveg fairedes meringues, mousseau chocolat avec demain pourrouler les compliquéafaire...Eh bien, Etcen'estpasfini!
riendeplussimple! uniquementdu chocolat cigarettesrusses,on c'esttresfacile:il suffitde Sivousn'avezpasle

etdublancdeeuf... Etuous devient vite accro. mélanger du blanc d'ceuf tempsdeles cuisiner,
2- ) auriegtortdevousen priver! avecdusucreglace... pensezconservation:
Vous avegdelacremeet 10_ ! R 2
des fruits? Vous pouveg 7ROCHERS COCO C'est foulenombrede 12 AUREFRIGERATEUR(A
faireunepaulova! Prenez Delanoixdecoco+du recettes différentes qui Leplusdur? Biendoserla COUVERT,DATES)

Llameringue quevous ueneg

sucre+dublancd’ceuf: plus

gélatine.Un peudesucre,

i ) ; R i ® jaunesrecouverts
defaire, recouurez-lade simple, c’estcompliqué! dublancdceuf,unparfum d'eau(sinon
créme fouettée puis de et éuentuellement du g
fruits coupésen morceaux, colorant... et le plaisir de ilssechent)
etletourestjoué! dire: «C'est moi qui l'ai fait. » >2jours (pensez
achangerl'eau)
3_ S _ » blancsdansdes
Devenirunroidelafinance, Quanduous faitesune .
c’estbon pourles papilles vraieile flottante, vous pet'lts CaSNORLs
detoutelafamille. utiliseg Lesjaunes aussi >4jours
puisqueuous vousen AUCONGELATEUR
k_ ---------- servegpour faire laAcréme (4MOISMAX):
Lesecretdeleurcoque? anglaise. Maisuneileest
Delapoudred’amande tout aussibonnesurun ® blancsdansdes
trésfine, dusucreglaceet coulisdefruit ou unesoupe petitssachets
dublancd’ceuf.Pour les auchocolat... C'est dit! congélation (chassez
moinsintrépides, faites leplusd'airpossible):
desmacaronsdeNancy, 14_ penseza indiquer sur
hypersimples et tout aussi Desamandesentieres, oaohz e nanibre
bons.Pourlesautres, dumieletdusucre, c'est , .
oseglemacaron fourré! toutcequ'ilvous faudra d.ebl’ar.!cspr.ese.ntsa
enpluspour leréaliser. l'intérieurainsiquela
5LANGUESDECHAT PS: C'est moins compliqué datede congélation.
Unbiscuit abasede quevousnelepensez. Nemettezpasplus
blancd'ceuf, desucre, de peuvent étreréalisées de2a3blancspar
farineet debeurre facile avecdublancd'ceuf, des 15— sachet, ilvousen
afagonner (traceg des 8 TUILESAUXAMANDES amandes et dusucre, Ungdteaudbasede ;
traits sur du papier cuisson Desamandes, du sucre, vousnetrouvezpas? beaucoupdeblancs fautrarementplus
d'ceufs montés en neige pourunerecette.

pourdélimiterlataille
deslangues, retourneg

dublancd’ceuf,unpeu
debeurreetdefarine,

11GLAGAGEROYAL

quiestd'unelégereté

®» jaunes:battus avec

lepapiersurlaplaque etuousseregheureux Maissi, uous saveg, ce époustouflante. ILserait duseloudusucre
avantd’y mettrela pdte). d’enavoir, destuiles... glacageimmaculé qui gonflédenepasygodter! (comptez7g pour
50gdejaunes).
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La satison est courte, donc
on en profite pleitnement !
On les déguste fraiches, bien
entendu, mais roties, elles POUR4PERSONNES

X +12figues » 1orange (zesteetjus) - 40 gdebeurre « 20 cldeportorouge
seront a tomber, les ﬁgues... +10gdesucresemoule « 1bdtondecannelle - 1goussedevanille

-

M {
‘."'l"
®

Préparezlesingrédients: lavezpuis

séchez lesfigues, pratiquez uneincision
encroixausommetdechacune.

Exercezunepressionentreles
poucesetlesindexdleurbase:
ellesvonts’ouvrirenfleur.

Faitesfondrelebeurredansunepoéle,

placezlesfiguesetsaupoudrezdesucre.
Laissez-lescuire 5minutesdfeumoyen.

Ajoutezleporto,lacannelleetla

Chauffezafeuvif pourobtenir
goussedeuvanillefendue et grattée.

Déglacezaveclejusdorange.
uneréductiondelasauce.

Ajoutezleszestes. Servezaussitot.

Retrouvez cepasa pasetplusencoredansl'ouvrage
«Fruits, 75 techniques et 600 pas a pas », de Thierry
Molinengo, photographies de Michel et DomitilleLangot,
coll. «Workshop », Editions deLaMartiniére, 26,90€.

45
co0®fMarmiton® ® e o




Cahier
PRATIQUE

Présente dans
de nombreuses
préparations
sucreées et salées,
la creme
Jfraiche nest
pourtant pas
au gott de tout
le monde !
Intolérance

au lactose

ou simple

envie dalléger
ou de varier

ses recettes ?
On vous propose
des alternatives
tout aussi
gourmandes !
Par Sara Ouled
Messaoud

46

Par quoi puis-je R@@mg@ﬁﬁ@@?
la créme fraiche ¢

Bien que de composition soit trés différente de celle de la creme
fraiche (sanslactose, niprotéinesdeLait, niacidesgrassaturés) sa
textures'en rapprochebeaucoup. Réchauffée, elle semarie faci-
lement dans les gateaux ou les quiches. Son apport en oméga3
constitue un atout santé. Froide, sa saveur végétale est davan-
tage prononcée. Deux fois moins calorique quela créemefraiche,
elleallieplaisiret égereté!

Confectionnéea partirdefarinederizetmélangéegénéralement
adulait (ou de l'eau), elle of fre un bon substitut sans gluten.
Naturellementsucrée, elleestidéale pourlesrecettesdedessert
et permet de diminuer sa consommation de sucre detable. Elle
présente une meilleure digestibilité Lorsqu'elle est bien cuite,
aussiest-iLconseillé de'incorporer dans des plats cuits au four.

LY

Amalgamerdulaitauecdela farine permet d'épaissir La consis-
tanced'unesauceoud'unecreme, et doncdesepasser decreme
fraiche.Pouréuiter d'obtenirune préparation trop liquide, faites
bien chauffer Le Lait et la farine a petit feu jusqu'a obtenir la
densitésouhaitée.

Parfait pour les appareils a tarte, Les quiches, les sauces, on le
préfere au yaourt (bonne alternative également) pour son onc-
tuositéetsongolitmoinsacide. Onrespectelesmémes quantités
que pour La creme fraiche sans oublier de parfumer avec des
herbes et épices pour rehausser lessaveurs.

100g de tofu soyeux apportent 45 kcal environ contre 300 kcal
pourdelacremefraiched30%dematiéregrasse. Letofus'utilise
dela méme maniere et ne demande pas de recettes adaptées. IL
apportedel’élasticité et unetexturecompacteduvospréparations
autant dans les quiches et flans que dans Les sauces. Pour ces
derniéres, mieux vaut l'ajouter en fin de cuisson en mélangeant
bienavecunecuilléereenbois.

o0 Ofharmiton ® 0 e ¢




La béchamel, mélange de lait, beurre et farine, convient par-
faitement aux préparations salées. Vous pouvez l'assaisonner
avotre go(it (sel, poiure, fines herbes...) pour lui donner plus de
saveur et faire oublier labsence de créme fraiche. Elle épaissit
traditionnellement les gratins de légumes et Les plats en sauce.

Purée de noix de cajou, de pistache, de noisette, de cacahuete...
Toutes présentent des propriétés culinaires pouvant remplacer
Lacréme fraiche. Vous pouveg les faire maison, il suffit d'écraser
desfruitsoléagineuxet d'y ajouter del'huilevégétale. Vous pou-
vezainsiuarier alinfini autant les golts queles apportsenbons
acides gras. A titre de comparaison, 30 g de purée d'oléagineux
équivalent a 100 g de creme fraiche. Quant au godt, il est Loin
d'étre similaire mais, selon le choix des ingrédients, il peut étre
sucréousaléet doncparfaitements’harmoniser aveclesrecettes.

Les acides gras qui La composent sont trés bien assimilés par
L'organisme, a La différence des graisses saturées d'origine Lai-
tiére. Quant a ses propriétés gustatives, elles La rendent aussi
gourmandequelacremefraiche. Legodtdelacocofaitmerueille
aussibiendansdesrecettessucrées quesalées, et saconsistance
épaisseen fait un excellent liant, pour les sauces notamment.

10 cours de cuisine

4 maryses
10 cours de cuisine
& intict Jorts
cdinares
Ce Cordon biew Pors

a l'institut d'arts

culingires

Le Cordon Bleu Paris

Pas encore abonné(e) ?
Rendez-vous pages 97 ou 135.

ez tous nos autres produits sur notre boutique en ngne ‘ i
www.Coutique.marmiton.org :
| = \
.
Ot — =
e T —
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Une fois par an,
quelles que

sotent leurs
préventions, une
foule damateurs
de bons crus

se précipite dans
les magasins des
grandes enseignes.
Les centaines

de références

et les prix réduits
leur donnent
lopportunité

de faire le plein
de bons vins

sans vider leur
bas de laine.
Mais pour cela,

il y a quelques
principes a mettre
en ceuvre.

Par Florent Leclercq

Les foines aux ving
Une bonne cave

ap

es foires aux vins illustrent a leur facon La théorie des
vases communicants. Elles permettent de faire Le vide
dansleschaisaumomentou lesvendangesuvontanou-
veau lesfairedéborder, sile millésimeest favorable aux
vignerons. Landernier, elles ontreprésentéun chiffred‘affaires
global de 477 millions d'euros. Sans surprise, les grandes
familles d’hypermarchés, Leclerc, Intermarché, Carrefour et
Auchan, ont réalisé les meilleures ventes. Ce sont elles aussi
quioffrentlepluslargeéventail debonnesbouteilles. Lesuccés
lesa poussées aaméliorer considérablement Les conditions de
stockage et de conseruation, déterminantes pour préserver le

Lagenda des foires aux vins 2016

*Lidl:apartirdu31aolt
% SupermarchésCasino:
du2aul7septembre

% Géant Casino: du 6 au17 septembre

%k Intermarché: du 6 au18septembre
*LeaderPrice:du 6 au18septembre
*Franprix:du7aul8septembre

¥ Monoprix:du7au?25septembre

% Carrefour Contact:du 16 au25septembre
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% Carrefour Market: du 16 septembre
au2octobre
%MagasinsU:du20septembre
aul¥octobre

% Auchan:du 20 septembre au4octobre
%k CarrefourHyper:du28septembre
aulOoctobre

% Simply Market: du30septembre
aul6octobre

oriée

e main

potentiel desuins.Dans l'ensemble, elles confient a des experts
L'organisation de ces éuénements et la sélection des crus. Tant
et si bien que les critiques souvent entendues dans les débuts
ontdisparupourlessentiel.Et les connaisseurssont aujourd’hui
Les premiers avenirdans les foires aux uins, dénicher debonnes
affaires ou La bouteille dont ils révent, en ayant pris soin de se
constituer une cagnotte en prévision.

Cesont un peu comme des soldes cantonnées aux vins, pour
lesquellesil convient aussi de respecter quelques régles si l'on
veut fairedebonnes, uoiredesucculentes affaires. D'abord, cela
vasansdire, ne pas laisser passer Lla date, du moins celle de fin.
Mais aussi, aller faire son tour dans les rayons dés les premiers
jours, auant que les meilleures bouteilles ou les plus intéres-
santes n'aient toutes trouvé acquéreur. Ensuite, ne pas hésiter
aserendre dans plusieurs magasins d’enseignes différentes
pour dénicher ses vins préférés ou en découurir de nouveaux qui
donneront grand plaisir @ moindre codit. Enfin, se décider tant
qu'ilenreste dlavente pour ne pas avoir de regrets. Et veiller, si
lesachats vont au-deld du coup de cceur, ales répartir entre des
vins aboire assegvite, dans les mois & venir, et d'autres que uous
Laisserez se bonifier en cave quelques années. De toute fagon,
lapremiéreregle, c'est desefierasongodt.
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DU MARDI 20 SEPTEMBRE AU MARDI 4 OCTOBRE 2016
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'] Zuchan

| . Magasins / drive / internet / mobile |

W

EAUN SUPERIEUR

rl . \{I Y
¥ | b FABRICE MATYSIAK

., ) Ce vin est élaboré avec 557 de
T _
| : ’ s 890 SUPERIEUR
VIVEZ UNE EXPERIENCE UNIQUE pces e . L+ ke a4
EN VISITANT UN CHAI A 360° :
Cudreau Les Canmes Haut-Brion v | IlfﬂIWIH TlllI IlTI[ 'ME Sll lltlﬂl.l’l

*Plus de 1000 références disponibles dans tous nos points de distribution confondus
magasins Auchan, Auchan.fr. Auchan Direct. Auchan Drive

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

Zuchan




Cahier

PRATIQUE

Déchiffien Céliguette

Pour apprécier une bouteille, la premiére chose importante est d apprendre a lire
létiquette. Beaucoup d’informations utiles sur le vin qu'elle contient y figurent. D'une part,
les mentions légales, qui dotvent obligatoirement renseigner le consommateur, et, dautre
part, les mentions commerciales qui personnalisent le vin et incitent a lacheter.

ohﬁx(,atcvw;, GRAND CRU CLASSE kb

L'appellation. Silevin
yadroit, celasignifie que
touteslesvignesdontilest
issusesituentdansune
zone plusou moinsvaste
reconnue pourlaqualité
etlecaractérepropredes
vins quiy sont produits.

Habillagedel'étiquette.
I[Imet en avant des éléments
(patrimoine, notoriété
del'endroit, réputation
duvigneron) valorisants
pourlevinouencore
supposés caractériser
sonstyle.

Ledomaine. Tout aussi
important, pourrepérer
leproducteur.

Lemillésime. La précision
del'annéedelavendange
d'ouprovientlevinest
obligatoire pourtouslesvins
d'appellation. Onne peut pas
mélanger les années sous
peinede perdre celle-ci.

Lenom.Essentiel
pour reconnaitre
levin.

L'origine. Lepays,
ledépartement
etlacommune, celle

ou est produit levin, ce qui
permet deremonter
alasource.

Leoulescépages.lssont
deplusen plussouvent
mentionnés et figurent
nécessairement parmi
ceuxautorisésdans
lecahierdescharges

Z\&m’;ﬂi\o EXPLOITATION DU CHATEAU BELGRAVE del'appellation
A SAIl LAURENT-DU-MEDOC iGIRONDE) FRANCE enquestion.
Ledegréd’alcool. Enfait,

: MIS EN BOUTEILLE AU CHATEAU
le pourcentage d'alcool Ty G.F.A. DU CHATEAU BELGRAVE - PROPRIETAIRE 7l Présencedesoufre.
danslevin./f['. f\U'] PRODUCE OF FRANC U Pasobligatoire,

A

-

maisindispensable
alexportation. Dommage
Levolume. C'est celui quel'onneprécisejamais
duliquide conte;nu L a contre- étiquette lateneur, ce qui peut tout
danslabouteille. changer.

Apposéedel'autre cité delabouteille, ellepermet
decompléter I'information duconsommateur. Elle permet
parfoisd'avoir quelquesindications sur leterroir
etlesméthodes devinification et d'élevage duvin.

50
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DES VINS HAUTS EN COULEUR

Agence La Famille

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION
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Bons vims & boire

Des vins a décoworir dans des appellations qui montent. Ils offrent une palette
tmpressionnante de terroirs et de cépages de caractere, ainsi que des styles aussi
variés quintéressants. Un cas a part, le beaujolais, dont la masse dissimule trop

les crus enthousiasmants que des vignerons exigeants y produisent.

Fitou (Languedoc),

L'Extravagant Bourgueil (Loire), Gaillac (Sud-Ouest),
vieillesvignes2013, DomaineErnestine HarmonieRouge2013,
LesMaitresvignerons Amirault2015. DomaineRenéRieux.
deCascastel. 100 % cabernet franc, Cedomaine, ouis'emploient
Unesélectionoptimale cultivéen bio et fermenté despersonnes handicapées,

encuvesavecdeslevures
indigenes. ILrévele

decarignan (50 %), planté
surdessolsdeschistes,

alliesolidaritéet qualité.
Tirédes délicieux cépages

grenacheetsyrahdonne unnegfindeviolettes, Llocaux (braucol, duras
cettecuuvéeintense aux épicesdouces, cassis etprunelard), avecune
arémesdegarrigue, et cerise,avecunebouche larmedesyrah, iloffre

épiceset fruitsrouges.
Gourmand, charpenté
etcharnu,ils'exprime
aumieuxsurdesviandes
blanchesourouges.
Prix:4,80€,Auchan.

rondeet fermedefruits
mrs.ILaccompagne
aumieuxdesviandes
blanchesetrouges
etdesfromagesfins.
Prix:4,99 €, Franprix.

unnegdefruitsrouges
etnoirs, unepointe épicée

et mentholée, et unebouche
ample, quis’harmonisent
aveclesplatsdu Sud-Ouest.
Prix:5,69 €, Simply Market.

Saumur-champigny

(Loire), Chdteau
delaPerriére2015. Beaumes-de-venise (vallée Cahors(Sud-Ouest),
Tiréedes meilleures duRhéne), Domaine LaTour Chambert 2014,
parcellesdecabernet deLaChéneraie2015. ChdteauChambert.
franc, cettecuvée, Tirédegrenacheetsyrah, Tirédemalbec (70 %)
médailléeau concours iLenchanteauecses etmerlot cultivés
généralagricole, savere notesdefruits et d'épices enbiodynamie, avec
équilibrée, généreuse etsabouchegourmande, fermentationnaturelle

etintense, avecdes charnue,ampleetexpressive. etélevageencuue, ilest

notesdefruitsrouges ILpeutseboirejeuneou gorgédefruits (mdre, ‘;'_S'-':“'
etderéglisseetune bienvieillirsans peine myrtilleet cerisenoire) _,:_-. -
finalesoyeuseet épicée. quelques années pour etsoyeuxenbouche. ILfait .
Dégustersurgrillades, gagnerencomplexité. meruveillesur lesviandes

fromages fins, entremets
auxfruitsrouges.
Prix:5,70€,MagasinsU.

Viandesroties et petit gibier
apprécientsacompagnie.
Prix:6,75 €, Intermarché.

_ rougeset lesplatsépicés.
Acetarif,c'estuneaubaine.
Prix:7,95 €, Monoprix.
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Bordeauxsupérieur, Cotes-du-roussillon
ChdteauBolaire2014. Touraine(Loire), villages (Languedoc),
Unbordeauxquisort Premiérevendange2015, Promesserouge
del'ordinaire avecses HenryMarionnet. 2013,Mas Amiel.

60 % de petitverdot,
uncépagedordinaire
bien plusdiscret.lldonne
desarémes prenants
decerise, épiceset fleurs
blanchesetunebouche
ampleetgourmande
alafermetémaitrisée.
Idéalsurdesviandes
rougesoublanches,
ensauceouroties.
Prix:8,90 €, Auchan.

Vinifiéen grappesentieres
apartirdegamay, cenectar
gorgédefruitsnecesse
desurprendremillésime
apres millésime. Complexe
etuelouté, avecsesaromes
defruitsnoirsetdefraise,
iLaccompagnesanspeine
toutunrepas, avecune
préférence pour les viandes
blancheset lestomes.
Prix:8,90 €, Carrefour.

° o0 O0fMarmiton ® 0 e o

Assemblagedominé
parlegrenache, avec
carignanetsyrah, élevé dix
moisencuvebéton (10%
cuuebois). ILoffreunneg
defruitsrouges, cerise
noireetprunelleetune
bouchefraiche, dense
etgourmande, a découurir
surdesviandesrouges

et des plats mitonnés.
Prix:9,95 €, Carrefour.
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& Une pomme cultivée dans le Val de Loire

® Produite selon le label Vergers @
Ecoresponsables

® Produite avec 'aide des mésanges

& Une cueillette manuelle en 4 ou 5 fois
selon la maturité de chaque fruit

@ Présente au rayon Fruits et Légumes

PARTICIPEZ AU QUIZZ ANTARES

\ — la pomme naturellement —
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Grands vims blancs

Lors des foires aux vins, le rayon des vins blancs sétoffe. Cest le moment de dénicher des
qualités supérieures et des saveurs nouvelles que l'on y trouve rarement. Voici quelques crus
remarquables et souvent méconnus, qui peuvent faire d époustouflants compagnons de table.

Muscadet-sévre-et-maine
(Loire), Closles Montys
ParcelleleQuart2015.
Unmuscadethors
ducommun, tirédevieilles
vignes cultivées avec
soin.Rond et vif alafois,
avecdesaromes floraux,
desnotesd’agrumes
etunetoucheminérale
etiodée,ils'accorde
adessaint-jacques,

des poissonsouencore
desfromagesaffinés.
Prix:5,05 €, Carrefour.

Marsigny (Bourgogne),
Saint-Bris2015.
Unerareté.Leseul
bourgogneblanctiré
dusauvignon. ILest frais
avecdesnotesexubérantes
degroseiLled maquereau,
agrumes et fruits
exotiques.Ilsemarie
ensouplesseavec fruits
demeret poissons, mais
aussilesescargotsoules
fromagesdecheure,
etmémelesasperges.
Prix:5,49 €, Intermarché.

Vouvray effervescent
(Loire),C.Greffe
ExcellenceBrut.
Lecheninblanc,grand
cépagedu ValdeLoire,
récoltésurplateau
calcaire,donnecevin
frais et complet qui, outre
seschapeletsdefines
bulles, offredesnotes
defleursetdefruits
subtiles et prenantes,
avecunefinaleminérale.
Enapéritifbiensdr,

mais aussisur poissons
finsoudessertsfruités.
Prix:6,99 €, Match.

Crémant-de-loire

Juranconsec

e

(Loire) blancbrut, Cuvée (Sud-Ouest), Les Vignes
Ambrose, Ackerman. desSiléne2015, Menetou-salon
Cettevénérablemaison Domaine Cauhapé. (Loire),L'Envolée2015,
deSaumuracomposé Tirédugrosmanseng LaurenceClément.

unassemblagehors pair
dechenin, chardonnay
etcabernet franc. Elégant
avecsesfinesbulles,
iLméledesnotesdefleurs
etfruitsblancsetjaunes
auxnotesd'épices
doucesetdeuvanille.
Parfaitalapéritifetsur
desdessertsuanillés.
Prix:7,50 €, Leclerc.

etd'unrarecépagelocal,
lecaramalet, récolté
alamainetélevésur
liesencuve,ilaunnez
intensed’agrumes, fruits
exotiques, poiureblanc
etanisetunebouche
sauoureuse et généreuse.
Adégustersur fruits demer
et poissons citronnés.
Prix:environ9 €, Leclerc.

Issu desauvignon et élevé
encuuvessurlies, il offre
unbouquet finetfruité
etuneboucheronde
etsuave. Ilestalaise
delapéritifaufromage,
avecuneprédilection
pour les poissons grillés,
lescoquillagesouencore
leschéures frais.
Prix:8,90€, Auchan.

I Alsace-rieslinggrand Saint-joseph (vallée
] Pacherenc-du-vic-bilh cru,Goldert2010,Cave duRhone),Les
doux (Sud-Ouest), dePfaffenheim. Perdreaux2015,Cave
jy—, Harmonie2014, Lesol calcaire de Tain-'Hermitage.
CavedeCrouseilles. etargilo-calcaire Elaboréapartir

Grdcealeurexposition
sud-estenhautdecoteaux,
lesvignesdepetitetgros
mansenget petitcourbu
conferentaceuvindoux

ol fraicheur et élégance. Ses

decegrand crudonne

l
m aurieslingunetouche
&

demarsanneplantéesursol
granitique, élevéenpartie
surliesen fiits, cesavoureux
cruétonneparlarichesse
desesaromesdefleurs
etdefruits,d'amande

minérale caractéristique
etunefraicheur quireléve
sesaromesd'agrumes,
decannelleetdefruits

-
HARMONIE
— i Tl
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notesd'agrumeset péche
confitsetdepoiureblanc
épousent aumieuxfoie
gras, fromagesbleus
oudessertsaucitron.
Prix:9 €, Carrefour.

?.J_':.'

[ TR

jaunes.Grasetintense,
iLs'appréciesur fruits demer
et poissons, mais aussisur
desuvolaillesouviandes
blanchesalacreme.
Prix:env.9,90 €, Monoprix.
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etdepdtedecoing, et par
salongueurenbouche.
Parfaitaveclesplats
alacreme (poissons,

U quenelle, volaille, veau...)
Prix:11€,Match.




PAYS D’OC

Indication Géographique Protégée
Vins de cépages

DEVENEZ
PAYS

D’OCOLOGUE

Avec 56 cépages, des vins rouges, blancs
et rosés aussi riches que variés, c'est 3
si simple de trouver 'accord parfait. .

chardonnay pinot noir cabernet sauvignon syrah grenache cabernet frane merlot
carmeneére gamay mondeuse carignan chenanson cinsaut cot portan moury edre prt'n
verdot pinot gris marselan grenache gnis sauvignon viognier grenache blanc muscat
i petits grains cangnan blanc chasan morrastel chenin clairette colombard macabeu
marsanne mauzac muscat d’alexandne piquepoul blanc négrette roussanne sémillon
terret blance ugni blane vermentino niclluccio tempramllo grenache gns gewurztra-
miner muscat de hambourg sauvignon gris gros manseng bourboulenc altesse petit
manseng sylvaner pinot blane nesling sauvignon gris cangnan blane

L’ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION
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RANIT
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Crus & garder

Les plus célebres sarrachent, mais ne sont pas souvent disponibles dans les meilleurs millésimes.
A coté, des crus de moindre renommé mais de méme caractere soffrent a des prix dami. Cependant,
il ne faut pas hésiter a les garder quelques années en cave pour en appreécier tout le potentiel.

Crozes-Hermitage
(valléeduRhéne),
Sélection Granit
2015,Cave
deTain-I'Hermitage.
Pursyrah, plantéesursol
granitique, cenectar frais,
concentréet équilibré,
offrealafoisunbouquet
harmonieuxdefruitsnoirs,
avecdesnotesdepoiure,
etdestaninsfinsetélégants.
Compagnondechoix pour
ungigotd'agneau et des
viandesrougesgrillées.
Prix:8,45 €, Leclerc.

Morgon (Beaujolais),
CoteduPy2015,
DominiquePiron.
Devieillesvignes
degamay noirdonnent,
surcefameuxterroir
degranitsdécomposés,
uncruépoustouflant,
mariageétonnant
deceriseet d'épices,
etuneboucheprenante
avecunenoteminérale
etunepointedekirsch.

MORGON Segarde plusieursannées

ets'accordeauxgrillades,

- volailles, gibier a plumes...
Prix:10,50 €, Monoprix.

WAl Pl

Montpeyroux
(Languedoc),
LesTruffiéresRouge2013,
Domained’Aupilhac.
Peuconnue, cette
petiteappellation
s'offreaveccedomaine
unambassadeur de premiére
classe.Assemblage
demouruédre, carignan,
syrahetgrenachecultivés
enbio, il offreéquilibre
etrichesse, puissance
etuolupté, adéguster
surviandesensauce
ougrillées, charcuterie...
Prix:10,95 €, Carrefour.

BeiraInterior Chateauneuf-du-Pape
(Portugal), Quinta : Fronsac(Bordeaux), : (valléeduRhéne),
doCardoReserva2012. ChdteauLa Vieille TardieuLaurent2014.
L'undecesnectarsavec : Cure2012. : Assemblagedevieux
lesquelscepaysacoutume Lenecplusultradecette 5 grenaches (70 %), syrah

denousétonner. Issu
ducépagetouriganacional
etélevéenbarriques,
iLareculamédailled’or
auconcoursdeBruxelles. ]
Trésaromatique (violette, & QU™
cacao...)etconcentré, v CARDU
iLsedégustesurdes e

: (25%) et cinsault, élevé
unanen flitsd'unvin et six
moisen foudre. Ample,
complexe et soyeux, avec
desnotesdefruitsrouges
et noirs, épices, sous-bois
1 etuanille, c'estunetres
bonneaffaire. Déguster

appellationtropignorée tout
aunorddubordelais. Tiré
demerlot (78 %) et cabernet
franc,avecunelarme
decabernetsauvignon,
iLlsemontreélégantetracé
anneg, frais, gourmand
etéquilibréenbouche.

platsdeviandeoudes
fromagesgodteux.

Idéalsurviandesgrillées,
terrines, poissonsfins...

; surplatsdeviandes
: grilléesouensauce.

Prix:11,95 €, Casino. -
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Prix 16,90 €, Carrefour. Prix:17,95 €, Magasins U.
Corbiéres-boutenac Santenaypremier Saint-joseph (vallée
(Languedoc), Chiteau cru(Bourgogne), duRhone), Domaine
LaVoulte-Gasparets LesCabottes2014, BernardGripa2014.
2014, CuvéeRomainPauc. LesFréresMuzard. Ungrandterroir

Granderéussitedans
cettebelleappellation
méconnue. Tirédetres
vieillesvignes de carignan
etdegrenache, mourvedre
etsyrah, iLalliematurité
et fraicheur, richessedes
aromeset taninsveloutés,
avecunefinaleépicée.
Carafer avantdeseruirsur
gibier, viandesensauce,
agneaude7heures.
Prix:19,50 €, Carrefour.

Lesfruitsdu pinot noir
dominentcebourgogne
généreuxetrond
enbouche, élégant
etcharmeur.Sesnotes
deframboiseet cerise,
mais aussi de poivre
blancetcloudegirofle,
épousent au mieux
desviandesblanches
ourouges, parexemple
unrisdeveauauxgirolles.
Prix:19,50 €, Leclerc.
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etunexcellentuigneron font
decepursyrahunjoyau
del'appellation.Sesaromes
defruitsnoirs, chocolat
ettruffenoir,sabouche
ample, denseet fraiche
etsabellepersistance
surdes tanins soyeux
s'exprimentidéalement
surlesviandesrouges,
lesgibiersaplumesetles
fromages apdtepressée.
Prix:24,90€, Auchan.




A PARTIR DU 28 SEPTEMBRE

AUX VINS

Carrefour (§

AVEC PAOLO BASSO

MEILLEUR SOMMELIER DU MONDE 2013

£€ Un vin qui exprime la belle
complexité de I'assemblage
bordelals, avec des arémes
de cassis, d'épices douces
et toastes. Le style classique
s'affirme avec et élégance
sur un corps étoffé et solide.
Il s’accorde avec une cuisine fine
et savoureuse : filet de boeuf
en croute.

par Paolo Basso
Chéateau Greysac

2014
Vendu seul : 13,90 €.
750 000 bouteilles disponibles

W Carrviow Mygermartian BAS so captel e § 177 200 suros - Sabge socisl | A Jeas Marmar - JAT Sanet -Gusnasl - 71000 VWY 431 10 338 ACS Dy

AVANT-PREMIERE

Dés le 12 septembre, commandez votre Foire aux vins

sur .rjereservemafoireauxvins.fr

P ey S WS Navteve B 430 179

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION
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énéralement, on coupe son avocaten deux. On  mais on peut faire pousser un noyau d’avocat, et ce, super

enléve son noyau. Etpuis, onle jette. Parréflexe,  facilement. Méme si vous n’avez pas la main verte. Et

sansvraimentle prendre en considération. Mais ~ obtenirun avocatier domestiqué. Si, si. On vous explique
plus maintenant ! Car vous ne le saviez peut-étre pas,  touteton vousle montre.

CEDONTVOUSAVEZBESOIN:
*1avocat * 1recettepourcuisinerl’avocat « 1couteau * 3 cure-dents * 1verre « Del'eau - Delapatience

\
L
Coupezl'avocatendeuxsans Plongezlenoyaudansdel’eauchaude Plantez les cure-dentsdans lenoyau,
toucher lenoyau. Récupérez ledit (35440 °C) pendant 30minutes. Faites-le apeupreésaumilieuen hauteur
noyauetnettoyez-leal'eauclaire. sécherausoleil (oudansunendroitsec etbienrépartissurlalargeur (plusfacile
etaéré)pendant quelquesheures. acomprendrequandonalaphoto...).
J ———
Y 1 -
L‘ A
a4 3 |
L - "' |
"A . +:--_‘ : . lll
. e i 'y d f
Remplissezleverred'eaujusqu’a 7 Ajoutezrégulierement del'eau
immersiondelapartiebasse. etchangez-lapourquelabase
Laissezreposerdansunendroit dunoyausoit toujoursimmergée.

lumineux quelques semaines

B : Que faine des avoeals ? Epbucher-tes et coupey-tes . :
eh meLleceanx.. ‘Amww)b o chain de M de citwn, “j‘”‘tﬂb dn M Uneracinevasortirdubas

dunoyau, dunmomentdonné:

et ka‘m p"m ohtenin une creme “W WP&WWE et W neperdezpasespoir.llestalors
Menci a (Jphe&z pout ces, upen p&whﬂ, =) tempsdeleplanterdanslaterre.
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Les secrets des boulangers

Ala rentree onr

eprend les bonnes habitudes, bague

panier. Loccasion d un petit tour d’horizon de Lunivers de la boulange

tte sous le bras et journal dans le

Par Fanny Rigal

ISy
e, 320 baguettesteieii,

RIS

LETOP 3 DESVIENNOISERIES

98 %

W0y,

' [ w
des Francais ] -
mangent du pain 3 5 O O O
[ .
: Chausson boulangeriesen
g aux pommes auchocolat auxraisins France, soit 1pour
Lecroissant n'arrive que 4%, suivi par La brioche et Le pain au Lait. 1800 habitants
Painauchocolat ouchocolatine?
Lamajorité dela population francaise emploie le terme pain au chocolat. g
i Lemotchocolatineest quant aluiréservé aux seules régions bordelaise
et toulousaine. Certes, « chocolatine » est plus pertinent du point de vue °
culinaire, mais on neva passedisputer... Pain au chocolat ou chocolatine, de fanne
on continued’endévorer!
2 ads 54% ‘
milliards |  desenfants
desandwichssontachetés | v, T
chaqueannéeenFranceet... sontutilises pour
/ \ fabriquer
85%
desadultes
68%" "
...d'entreeuxsontdes desadolescents
jambon-beurre . ¢ 3 :
S eI nelascone. consomment du pain au moins une fois par jour lkg de pain
59
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Halloween pour ]

oupi!Halloween
arrive!C'est
l'occasion

des‘amuser, se faire peur,
sedéguiseretserégaleravec
lestrésorsdelagastronomie
automnale. Et, pendant
quelesgrandssalivent
devantlasoupedecitrouille,
les petits attendent avec
impatienceleurpart
deplaisir... et defrissons.

Lesenfantsdécouuvrent
lesjoiesd'unmenu
oulacouleurorange
delacitrouille, delacarotte,
oudelapatatedouce,
s'associerad merueille
aunoirduboudinetdes
pdtesalencredeseiche.
Touchefinale:lechocolat!
Nulbesoin d'ajouter queles
araignées, tétesdemort,
sorciéres, fantdmes et autres
vampiressontderigueur
pourcerepasdélicieusement
terrifiant.Bon appétitrouille!
parMargot Dobrska

ldees,

ENRELIEF Minirouleau

DONUTS
D’'HALLOWEEN

(apartirde24mois)

POUR6 PERSONNES PREPARATION 30 MINUTES
CUISSON30MINUTES

*7,5cldelait*1ceuf65gdefarine

*35gdesucreen poudre3gdelevure=1c.asouped'huile
POURLADECORATION :%200gde potiron 60 gdemiel
-'-309degru|nesdecourge

MATERIEL:+1appareil aminidonuts

1Préparezladécoration:épluchezle potironet coupez-le
enmorceaux. Placez-lesdansune casserole avecle miel
et10cld’eau. Faites cuire afeu doux 15 minutes. Ecrasez
lachairal'aide d'unefourchette. Laissezrefroidir et placez
aufrais.2 Préparezlapate aminidonuts:mélangez
lafarine, le sucre etlalevure dansun saladier. Mélangez

le lait, 'ceuf entier etI'huile dans undeuxieme saladier.
Réunissezlesdeuxpréparations et fouettezjusqu'a
I'obtentiond’'une pdtehomogéne.3 Versez-ladans
'appareilaminidonuts et faites cuire2minutes. Répétez
'opérationjusqu’aépuisement delapate. & Placezlapurée
de potirondansune poche munie d’une petite douille lisse.
Décorez-enlesdonuts. Parsemez de graines de courge.

mwwedum

apdtisserieen bois / AT
pat : ! D’ANIMAUX
dehétrepour créer 4 N Masque animal
des cookies a motifs ¢ 9', dsequinsavec
Halloween, N élastique, 4,90€
Y ) 1 H VT
20,60% (frais 7 » 7 (18x12cm)
delivraison f L'unité, Bianca
compris), ﬁ*& / and'Family
Dawanda. ¢/ L y :
I :: "4
60
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VELOUTE ORANGE POUR
PETTTS GOURMETS

(apartirde10mois)

POUR6PERSONNES
PREPARATION20MINUTES
CUISSON20MINUTES

*600gdechairdecourgebutternut
4 carottes+1c.asoupedebaiesroses
*Sel et poivredu moulin

1Pelezlacourgeetlescarottesetcoupez-lesen
morceaux égaux. Plongez-les dansune grande marmite
d’eaubouillante salée et comptez15a20 minutesde
cuisson.2 Egouttez-lesenconservant 'eau de cuisson.
Mixezleslégumesenajoutantunpeudeliquide de
cuisson, pour ajuster latexture, puislesbaiesroses.

3 Rectifiezl'assaisonnement et dégustez chaud.

ATTENTION
AUXCHEVEUX!
Suspensionde

8 chauves-sourisavec
uneficellede8m,
9,90€, design Meri
Meri, Holly Party.




Evell® Croissance est nature,

sans arome vanille et sans sucres ajoutes®

Eh ben oui,
“nature,

comme

P mon papa

Dés 10 mois. Disponible au rayon bébé et au rayon lait.
*contient des sucres naturellement présents

BOUGER, JOUER EST INDISPENSABLE AU DEVELOPPEMENT DE VOTRE ENFANT.
WWW.MANGERBOUGER.FR
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Matthieu Jung

Le vrai bon goiit du café

Amoureux inconditionnel du brewovage noir, barista, — Cestlapremiere étape. Puisles torréfacteurs
b ZOgLL eur et maintenant ch(;fde projet, Maithieu Jung commandent leurs grains. Leur travail consiste
3 g o ensuite a sublimer le café. Ils réalisent de nombreux
compte bien vous rendre accro, vous ausst... Chaque mots, ; ;
N LK A . N tests pour obtenir un bouquet aromatique
il sélectionne et envoie dans votre boite aux lettres un  cxceptionnel. Gest une tache compliquée
nowveau caffé choist par les meilleurs torréfacteurs. Café en  carle grain de café évolue au cours d’une méme
grains ou moulu, conseils et reportages, la box Jaiungrain

journée : il devient plus corsé ou doux en fonction
4 . . . ioal dusoleil et de ’humidité. Quand la torréfaction
révetlle vos papilles et remplit vos tasses. Par Fanny Riga

Un projet

qui plait !

Encréantunecampagne
crowdfundingsurlesite
Ulule,Matthieuaplanté

sapremiéregraine.
LaToilearépondu
asademandede
financementparticipatif,
etleprojetJaiungraina
ainsirécoltéledoublede

Lobjectifinitial. Soutenue

parMarmitonet
plusieursprofessionnels,
Llabox, quidémocratise
leuraibongo(itdu
café,connaitun
succesfulgurant.
FélicitationsaMatthieu
etatouteléquipe!
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Comment es=tu tomhé dang le café ?

% Je bois du café depuis 'Age de 16 ans. Je suis
atteint d’'une maladie qui me cause quelques
problemes de foie et je digere plus lentement. Ma
meére m’a donc rapidement servi des tasses de

café au petit déjeuner. Au lycée, j’avais également
quelques problemes de concentration. Apres le
repas, je m'endormais souvent sur ma table et le
café m’a beaucoup aidé. Adolescent, je buvais donc
un café par jour, mais la passion est venue plus
tard. Quand j'ai déménagé a Paris, j'ai commencé
afréquenter les coffee shops, et jai compris a ce
moment-1a que le vrai café était autre chose que
celui en capsules. Je ne voyais plus le café de la
méme maniere et j’ai dit adieu a celui, briilant et
sans goiit, des restaurants. Mon palais s’est habitué
etj'ai commencé a m'intéresser, vraiment, au

café : recherche des crus qui sortent du lot, des
meilleurs torréfacteurs et, surtout, des revendeurs
de ces précieux grains noirs. En France, on ne
trouve pas grand-chose. Jai constaté que l'offre

de café de qualité était quasi inexistante et j’ai eu
envie d’y remédier. J'ai alors suivi une formation
professionnelle pour devenir barista, mais je me
suis apergu que ce métier ne me convenait pas.

Et c'estla que 'aventure Jaiungrain a commencé !

Qu'ect-ce quun café de qualité ?

% Un café de qualité est un café torréfié de maniere
naturelle. Les grains de café sont sélectionnés

par les torréfacteurs. Ils parcourent le monde
alarecherche des meilleures plantations.

Dans les petites coopératives, ils gofitent des
grains de plusieurs lots avant de faire leur choix.

est terminée, le café est envoyé aux coffee shops
ouvendu en boutique. Le barista arrive en bout de
chaine pour transformer les grains.

Quelles ¢ont leg qualités
d'un hon haricta ?

% La premicre qualité d'un barista reste son

palais. Cest lui qui va détecter les différents

goflits et saveurs pour effectuer tous les réglages
nécessaires afin de réussir le parfait expresso,
cest-a-dire obtenir les bons ar6mes. Ensuite,

il doit étre patient. Le barista prépare et gotite

de nombreuses fois son café avant d’étre totalement
satisfait. Son travail consiste également a échanger
avec les clients. Il doit aimer le relationnel et avoir
le contact facile. La bonne humeur est de rigueur,
delouverture alafermeture.

Quelques mots sur le projet Jaiungrain ?
% J’ai voulu démocratiser le vrai bon café et
permettre aux particuliers d'en préparer chez eux.
Au début, Jaiungrain n'était qu'un blog sur lequel je
partageais toutes mes expériences autour du café :
dégustations, conseils, notes et commentaires.

Ma famille et mes amis m’ont incité 2 aller plus loin.
J’ai alors cherché un moyen de développer mes
idées et de créer un concept novateur. Aujourd’hui,
le site de commerce en ligne Jaiungrain propose
une box livrée chez les abonnés. Une fois par

mois, les amateurs, les passionnés et les curieux
découvrent un ou deux paquets de café moulu ou
en grains. Labox est accompagnée de La Gazette
du café, un journal papier avec des guides de
dégustation, des interviews et des reportages.

En plus du café, on ajoute une petite surprise,
chocolat, thé ou petits gateaux, pour faire plaisir.
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J’aime les cafés

des cafés prond
® bdes méthodes n
aractere et des

icains. Ce sont
s, réalisés avec

elles. 1ls ont du
mes tres bruts!

Auant toute chose, il faut godter ! Sivous
enaveg l'occasion, iLest préférable d'aller
cheguntorréfacteur.lLpourravousaiguil-
Ler selon uos godits, uos préférences et en
fonction des nouveautés. Dans un super-
marché, lepackagingestun élément utile
caril contient de nombreuses informa-
tions. Sur le paquet, il faut trouver une
petitevalve qui permet de fairerespirer le
cafésansquelairpuisserentrer.Ensuite, la
datedetorréfactionetlenumérodulotde
café doivent étreindiqués. Ces précisions
sontungagedequalité.Si,enplus,lenom
de la coopérative, La prouenance et les
arémes du café sont mentionnés, on est
stir d‘avoir un bon café! IL ne reste plus
qu'aletester.

Respecter le produit, c’estimportant.
Ensuite, il faut comprendre sa cafetiere et
choisir La mouture qui Lui correspond. La

mouture, C'estladerniéreétapeavantl'in-
fusion du café dans l'eau chaude. Chaque

cafetiére a son type demouture: fine,
moyenneou grossiére. Pour les cafetiéres
électriques, on utilise de La mouture fine,
tandis que pour celles a piston, une gros-
siere suffit. Pour faire infuser le café, c'est
simple, il faut un filtre et de l'eau chaude.
Pour un expresso, on respecte le temps
d'infusion, entre 20 et 30 secondes.

Cen'est pas unetrés bonneidée. Le caféen
capsulesestmouludepuisdesmoiset laissé
cheglesgrossistesparfoislongtempsavant
d'étre envoyé cheg les particuliers ou dans
lesmagasins. ILn'y a aucune tragabilité,
on connait a peine La provenance du café
etonn'aaucuneinformation complémen-
taire.Enfin, lecaféencapsulesatoujoursle
mémego(it.On peutseposerdesquestions
carlecaféchangenaturellement.

Les ateliers de dégustation sont parfaits
pour ¢a! On apprend a connaitre le café,

co0®fMarmiton® ® e o

onledécouureetonlegolte. Alamaison,
onmisesuruneextractionlégere, unemé-
thodedoucequiapporteuntreslégergoit
au café. Cen'est pas fort, laréme est sub-
tiL. C'est un peu comme le thé, on l'infuse
délicatement, il est alors agréablement
parfumé.
AVECQUOIMARIERLECAFEPOUR
UNEBOISSONGOURMANDE?

Le café se marie bien avec tous les ingré-
dients. Pour ajouter delagourmandise, je
Jjouesur Les toppings. Du chocolat chaud,
du caramel fondu, c'est joli et, en plus,
c'est bon. Pour faire une uraie boisson,
jemeélange des boules de glace: vanille,
caramel, chocolat et méme rhum-raisin,

oualorsjemisesurunsimplecappuccino,
Clestidéal!

ILn’existe aucunerégle pour le café, cha-
cun fait ce qui lui plait. On peut d'ailleurs
jouer avec les différents sucres, mais on
évite d’en rajouter quand il y a déja des
toppingssucrés.
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PRATIQUE

EXTRAVAGANTE.
Cafetiéreamoka
Pulcinaen fonte
d'aluminium, design
MicheleDeLucchi
pour Alessi, a partir
de60 £ (contenance
3tasses), envente
surShop.illy.com

Un café ? Oui, volontiers ! A n’importe’quel moment de la ]%z;%e.
Cafetieres, accessotres et éléments de déco sont comme un v;w
hommage & ce nectar qui nous réveille, réconforte, rapproche...

Inspirez-vous. Par Margot Dobrska

PERFORMANCESDEPROEXxpresso

broyeur automatique proBarist'o CE 837A, POURTOUTESLESENVIES Machine Pixie Clips
puissance1700W, pompeitalienne15bars, apanneauxquiseclippentetseremplacental'infini,
réservoird'eau2l,799,99 €, Riviera ez Bar. 149€, Magimix pour Nespresso.

" GRAND
COMPLETEMENT CLASSIQUE
MOULU Cafetiere
Broyeurdacafé, apiston
basesilicone Caffettiera,
antidérapante, apartir
69,90€ de14,90€
(contenance (contenance
100g,d.10cm), 3tasses),
Culinarion. Bodum.
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ENFANTIN Minimugsrigolos
autourd'expressionsbien connues,
12,50€L'unité, Pied dePoule.




LOOKRETRO
Cafetiere
programmable :
15tasses,
3réglages :
d'intensité
del'infusion, :
64,99€(capacité |
1,81, puissance
900W),Domoclip
enventesur
Mathon.fr

\

N

DECLARATIOND’AMOUR Marmitons'inuited

votretableau petitdéjeuner...ouatoutmoment |

delajournée. Mugconique30cl +cuillére, 6,80€,
aretrouver surlaboutiqueMarmiton.org

LAROLLSDESMACHINES A CAFE Machined cafépour
tous types deboissons a base decafé, avecla fonction
OneTouch fortwo qui permet de préparer simultanément
deuxboissonsidentiques.1299,15 €, Miele.

CULTE
Cafetiere
MokaExpress
(gamme
Moka Color),
pourune
préparation
tout feu tout
i flamme.

i 29,99¢
(contenance
3tasses),

r Bialetti,
COMMEUNBARISTA Lecafésous toutes enventesur

ses coutu.res avecletablieren coton | Mathon.fr
delacollection Expresso, 26,90 €, Coucke.

! ENTOUTETRANSPARENCE Cafetiére
d manuellea filtre permanent Pour Over,
: 6 colorisen édition Limitée, 39,90 €

H lemodélepour 8 tasses, Bodum.

RECYCLESHousse %
decoussin fabriquée
apartirdesacsentoile
dejute utilisés pour
letransport ducafé.
Chaqueexemplaire
uniqueest fabriqué
enFrance, 57€,Dékozen
surReversible.fr
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vez-vous déja utilisé votre passoire pour autre chose quégout-

A%. ter des pates, du riz ou toute autre chose qu'il faille égoutter ?
\ Avouons-le, le reste du temps, la passoire se morfond au fond du
placard. Pourquoi ne paslui donner plus souvent I'occasion de faire son

show dans la cuisine ? Voici cing idées pour la détourner de son usage ... DELALUMIERE Percez le fonddelapassoire, faites

passer unedouille, mettezuneampoule, branchez...
letourestjoué (attention, évitez le plastique et toute

initial etlui redonnerle sourire (si, si, regardez bien, ¢a peut sourire, une
passoire). Car la passoire, elle est tres forte aussi pour laisser passer. ..

...DUSUCREGLACE

OUDUCACAO Vousavez
enviededécorerungdteau?
Prenezuotrepassoiredpetits
trous, remplissez-ladecacao
oudesucreglaceetagitez-la
au-dessusdudit gdteau.
Silapassoireadegrostrous,
vouspouveztoujours essayer
delarenversersurlegdteau
puisdesaupoudrerdesucre
glacepourfairedespoints...

Vous auwssi,

de tes it
IWWMWM

66

...DESPATESFRAICHES
2 Connaissez-vousles
spaetzles?Cesontdes
pdtescuitesdl'eaudont
laparticularitéestd'étre
forméesenpassantlapdte
atraversdepetitstrous.
Mettez-ladanslapassoire
agrostrous, etraclez-laal'aide
d’'unemarysepourenfaire
tomberdes petits boudins
dansl'eaubouillantesalée.

matiére quipourrait fondresous l'effet delachaleur).

7

...DELAVAPEUR Pas

depanier-vapeur?
Placezlapassoire (enmétal)
dansvotrefaitout, huilez-la
ou posez unefeuilledepapier
cuisson aufond et mettez les
alimentsdedans. Couvrez
hermétiquement, sibesoin
al'aided'untorchonplacé

entrelefaitoutet le couvercle.

i hous en un
&MM@WM:-)

* o0 O0fharmiton ® 0 e ¢

...DEL'EAU Oui, c'est

dudéja-vu, maisla,
c'estpourassécherune
faisselle, dulaitcaillé...
pourenfairedufromage.
Ducoup,cacompte
double,non? Recouvrez
lefonddelapassoired’un
torchonpropre, versez
lapréparationetlaissez
égouttertout doucement...
Lapatienceadubon;-)

-0ui




Par Claire Debruille

Une tourte, c’est, grossicrement, une quiche recouverte d’'une autre
pate. On pourrait donc en tirer la conclusion que ¢’est une super
quiche. Donc qu’elle est la reine des quiches. Mais ne s’égare-t-on
pas? Finalement, 'important, c’est de se régaler. Et pour
ca, on a tout ce qu'il faut: 10 quiches aux légumes
el 10 tourtes a la viande ou au poisson. Comme ca,

il yen a pour tous les goiits et tout le monde
est content. Que demander
de plus?




Dossier
QUICHES & TOURTE

La quidie u eft-elle pas Lk wioven le plug fadle de faire wianqer def lequwe( a

toute la um‘lle §i, (a \eft. bt comme C eft vne quieftion quie vou( me

QVICHE AUX CAROTTES ET GRUYERE QUICHE A LA TOMATE., AU JAMBON ET AV (HEVRE
Envied'uneversion pluslégére ?Optezpourla Pourobtenir cejolirendu, prenez des tomates cocktail plutét
quichesanspate. C'est tout aussibon:) quedesgrossestomates et coupez-lesen finesrondelles.

Recettesaretrouverenp.72
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QUICHES & TOURTES

Tarte au chévre,
a Yaubergine
et a 1a tomate

Une recette a essayer version tatin :
on met la garniture dans le moule
et on recouvre de la pdte brisée.
On renverse pour démouler
et le tour est joue.




ca

Poignon, aux

g
°
2
9
7]
k=]

puispassezlerouleau apdtisserie
surlescrans

Pour obtenirdejolis bords cannelés,
coupezlapate superflue surlesbords

>

2/ épinar
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QUICHES & TOURTES

QVICHE ANDALOUSE

Pourquelechorizosoitapparentsurledessus,
neledisposez qu'aprés15minutesde cuisson,
unefois quelamigaineacommencédprendre.

QUICHE. A LA BROVSSE. ET AUX PETITS LEGUMES

Pouréviterlefond detarte détrempé, précuisez
légérement lapdteet badigeonnez-ladejaune
d'eufpourlarendreimperméable.

Recettesaretrouverenp.73
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. QUICHE TARTE AU CHEVRE,
ATATOMATE, A LAUBERGINE
AU JAMBON ETALATOMATE
QUICHE ET AU CHEVRE POUR4personnes

PREPARATION 15 minutes

AUX CAROTTES POUR8personnes CUISSON 40 minutes

\ PREPARATION 15 minutes
ET GR_[ ] I I I‘RE CUISSON 30minutes %3 tomates

“*1aubergine

\

ya ¥
/8
l“,

o,
;I

\

-

Q

N
Y

_POURS5personnes *100gdejambon *2goussesdail

‘ ‘ PREPARATION 15 minutes *2tomates *1fromagedechéure (type Chauroux)

’ ’ CUISSON 45minutes %12 bouquetdepersil #«1pdtebrisée

“ *2 ceufs #*Herbes deProvence

\“ *1Rkgdecarottes *10 Elde crémeliquide *Origansec

\‘ s« 5brinsdepersil *1patebrisée *Huiled'olive
| =1pdtebrisée *Fromagedechéure ) . .
%1509 degruyérerapé *Gruyererdpé 1Préchauffezlefoural80°C(th.6).Rincezet
%15 cldecrémefraiche #Sel et poiure séchezl'aubergine puis coupez-laenrondelles
%3 ceufs i . . de3mmd'épaisseur. Dansune poéleavec
#1pincéedenoixdemuscade 1Préchauffezle foural80°C(th.6). delhuile, faites-lesrevenir surles2faces.
*Sel et poiurede Cayenne Coupezlejan)bgn endés. Nettoyezles Epongez-lessur dupapierabsorbant.
tomatesetdétaillez-lesentranches.

2 Nettoyezlestomateset détaillez-les
horizontalementenrondelles. Laissez égoutter
etretirezéventuellementl'excésd’eauavecdu

1Préchauffezlefoura210°C(th.7).Pelezles Lavez, séchez, effeuillezet ciselezle persil.
carotteset,dansune casserole d’eaubouillante Etalezlapate dansunmouleatarte.
salée, cuisez-les15minutes environjusqu'a

cequ'ellessoient bientendres. Egouttez- 2Surlefond, répartissezlejambonet papierabsorbant. Dansunmouleatarte, déroulez
. ', parsemezde morceauxde fromage de lapate. Pi -lact étalezle chevre danslefond
lesettaillez-lesenrondelles.Réservez. R apate.riquez-laetetalezlechevredansierond.
chévre.Recouvrezdestranches de tomate.

3 Surlefromage, répartissezlesrondelles
d'aubergine puis celles de tomate. Pelez
ethachezlail, puis parsemez-le dessus

2Etalezlapate dansunmoule tapissé de papier Dansunbol, battezensembleles ceufsetla
sulfurisé.Piquez-laalafourchette. Répartissez creme. Salez, poivrez etajoutezle persil.
dessuslesrondellesde carotte. Dansun

7 N 3 Versezlecontenudubolsurlagarniture et Ari
saladier, battezensemble les ceufs, lacréme, d Srerand E fg avecdesherbesdeP.rovenceetldelongan.
X ) parsemezde gruyere rapé. Enfournezpour Enfournezpour 30 minutesenviron
100gdegruyere,lanoixdemuscade, duselet ) , . - ) j
environ30 minutes, jusqu’ace quelaquiche jusquace quelapate soit dorée.

dupoivre. Versezcetappareil surles carottes. soitbiendorée. Vous pouvez'accompagner =
3Lavez, séchez, équeutezpuishachezle persil d'unesalade verte avec des cerneaux de noix. Recette proposeepar billie1783}

etsaupoudrez-le surl'ensemble. Parsemez Recette proposeepar DelphineduSud

dureste defromage. Enfournezpour30a
40minutesjusqu’agratinerle dessus.

° o W /i \) ° W W * °
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QUICHE A LOIGNON
ET AUX EPINARDS

POURS5personnes
PREPARATION 35minutes
CUISSON1h15

*500gd'oignons 250 g d'épinards fraisou
décongelés 4 ceufs*200gderoquefort ouautre
fromagebleu 20 cldecremeépaisse*50gde
beurre1pdtebrisée*10cldevinrouges=1c.a
cafédesucreen poudreHuile
*NoixdemuscadeSel et poiure

1Préchauffezlefour3180°C(th.6).Déroulez
lapateavec sonpapier sulfurisé aufond
d'unmouleatarte.Recouvrez-lad’'un

papier cuisson.Lestezavecdurizoudes
haricots. Enfournezpour10Ominutes.

2 Retirezle papier et lelest et renfournez
pour5minutes. Laissezrefroidir hors dufour.
Réglez-enlatempérature 34190 °C (th.6/7).
Pelezpuis émincezles oignons.Dansune
grandepoéleavecunpeud'huile, faites-les
revenirjusqu’ace gu'ils soient transparents.
Augmentezlefeu,ajoutezle sucre etfaites
caraméliser.Versezlevinet cuisezjusqu'a
évaporationduliquide. Salez, poivrezetréservez.

3 Lavez, essorezpuis équeutezsibesoin
lesépinards. Dansune sauteuseavecle
beurre, cuisez-lesafeutresvifjusqu'ace
gu’ilsrendent tout leurjus. Saupoudrezde
muscade puishachezmenusur une planche.

4 Dansune casserole, émiettezle fromage
danslacréme.Faites-lefondre sansporter
aébullition. Laissezrefroidir. Battezles
ceufsenomelette puisincorporez-les.

5 Surlefondde quiche, étalezdansl'ordre
lesoignons, les épinards puisl'appareil aux
ceufs. Enfournezpour 20 minutes.Ramenez
latempérature dufour3160°C (th.5/6) et
poursuivezlacuisson20 minutes. Servez chaud.

Recette proposée par Menthalo

QUICHE
ANDALOUSE

POUR 6 personnes

PREPARATION 15minutes
oo CUISSON4Ominutes
*20rondellesdechorizo
%2 poivronsrouges
*1poivronuvert
%6 ceufs
*30cldecremefraiche (ouunpeuplusselonles
goiits)
*1patebriséeoufeuilletée
*Seletpoivre

1Préchauffezle foura165°C (th.5/6).Dans

une casserole d’eaubouillante, plongezles
poivrons5minutes pour pouvoir les peler plus
facilement. Egouttez-les, retirezlapeaupuis
épépinez-lesetcoupez-lesenfineslanieres.

2 Danslaméme eau, précuisez quelgues minutes
le chorizo pour le dégraisser.Pendant ce temps,
déroulezlapateetfoncez-enunmoule atarte.
3Dansunsaladier,battezensembleles
ceufsetlacréeme. Salezet poivrez. Ajoutez
lespoivronsetle chorizo. Versezsurlefond
detarte.Enfournezpour30 minutes.

Recette proposeeparIsa89)

WANDG60 Personnellement, je coupe mes
poiurons en quartiers, ensuite je les épluche et
Jje les enfourne pour 20 minutes dans un plat
avec un fond d'eau, histoire de les précuire,

ce qui évite le coté croquant. J'ajoute un peu
de curcuma, qui est trés bon pour la santé, et
parfois un soupgon de massalé pour donner un
peu de goit selon L'envie;) Recelte excellente !

000 fMarmiton® @ e ¢

_ QUICHE
A LA BROUSSE
ET AUX PETITS

LEGUMES

POUR6personnes
PREPARATION20minutes
) CUISSON50minutes
*2courgettes
*3tomates
*1poivronjaune
*5brinsdeciboulette
*250gdebrousse
%3 ceufs
*1patebrisée
*Huiled'olive
*Sel etpoiure

1Préchauffezlefoura180°C (th.6).Rincezet
séchezleslégumes. Emincezlescourgettes,
épépinezetcoupezenfineslanieresle
poivron, puis détaillezlestomates enpetits
dés.Dansunbol, battezles ceufsenomelette.
Ajoutezlabrousse, salezetpoivrez.

2 Etalezlapateaufondd’une tourtiére.
Dansunepoéleavecunpeud'huile, faites
suerlescourgettesetle poivron. Ajoutez
lestomates et poursuivezlacuisson
2minutes. Versezsurlefonddetarteet
recouvrezdelapréparationalabrousse.

3 Lavez, séchezetciselezlaciboulette.
Répartissez-lasurlagarniture pour
donnerdelacouleur. Enfournezpour
45minutes. Servez chaudoutiede.

Recetteproposéeparvero3

A,
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QUICHE AUX POIREAUX ET AUX 01GNONS QUICHE AUX CHAMPIGNONS ET A LA FOURME PAMBERT

Unerecette quipermetdefairemanger des Pratique, vous pouvezréaliser cetterecette avecn'importe
légumesatous: lepoireaupeut étreremplacé quelchampignon dumoment qu'ilest de saison. Coté fromage,
par desépinards cuits ou dufenouil. n’hésitezpas aremplacerlafourmepar un autrebleu.

Recettesaretrouverenp.78
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Quiche
a la patate douce
et au navet

Camarcheaussiavecdela
courge. Leseulimpératif,
assécherlégerementlapurée
de courge sur feu doux
avantdel'ajouter.

Dogsier
QUICHES & TOURTES




Dossier
QUICHES & TOURTES

comtoise

Quand ¢a cuit al'étouffée, les
saveurs sont magnifiées...
C'esttout cequ'onaaajouter;)




Dogsier
QUICHES & TOURTES

QVICHE A LA MENTHE ET A LA FETA



Dogster ﬁ";\
IEAS & O
L8 * 7

QUICHE
AUX POIREAUX
ET OIGNONS

_POURG6personnes
PREPARATION 20minutes
CUISSON 40 minutes

*50gdelardons
*1grospoireau

*2o0ignons 2 ceufs
*10cldecrémeliquideallégée
#«1pdtebrisée

*Gruyererapé
*1pincéedenoixdemuscade
*Huiled'olive

*Sel et poivre

1Préchauffezlefoura210°C(th.7).Pelezles
oignons et nettoyezle poireau, puis coupez-
lesenpetitsmorceaux.Dansune poéle avec
unfondd'huile, faites-lesreveniravecles
lardonsjusqu’ace qu'ils soient biendorés.

2 Dansunejatte, battezensemble les ceufset

3Dansunmouleatarte, étalezlapateet
piquezlefondalafourchette. Versezla
préparationdessus. Parsemez de gruyere
répé.Enfournez pour 30 minutes.

Recette proposeepar Sandralex}

[}
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lacréme. Salez, poivrez et ajoutezlamuscade.
Incorporezle contenudelapoéle etmélangez.

QUICHE AUX
CHAMPIGNONS
ET A LA FOURME

D’AMBERT

_POURG6personnes
PREPARATION 15 minutes
CUISSON35minutes

*400gdechampignons
*250gdefourmed’Ambert
#25cldecrémefraiche

%3 ceufs

*#1pdtebrisée
*50gdepignonsdepin
*Muscade

*«Sel etpoivre

1Préchauffezlefoural80°C(th.6).Dans
unsaladier, battezensembleles ceufsetla
créme. Incorporezlafourme d’Ambert par
morceaux sans cesser de tourner. Saupoudrez
demuscade, salez, poivrezet mélangez.

2 Ftalezlapateaufondd’unetourtiére.
Nettoyezles champignons, émincez-les
puisrépartissez-lessurlefonddetarte.
Nappez dumélange aufromage. Parsemez
despignonsde pin.Enfournezpour
35minutes. Servezchaudoutiéde.

Recette proposéepar petrouckal

e

. QUICHE
A LA PATATE DOUCE
ET AU NAVET

_POUR6personnes
PREPARATION 25minutes
CUISSON 45minutes

*5navetsroses
+*1grossepatatedouceachairorange
*1grosoignonrouge
*15cldecrémeliquideentiére

% 2ceufs

*100gdefeta

+*1pdtebrisée
*1c.asouped’huiled’olive
*1c.asoupedemiel
*1c.asoupedegrainesdesésame

1Préchauffezlefoura200°C (th.6/7). Epluchez
ettranchezenfinesrondelleslesnavetsetla
patate douce. Pelez puis émincezl'oignon.

2 Dansune casserole d’eaubouillante, cuisez
lapatate. Pendant cetemps, dansune poéle
avec/’huile, faites revenir 'oignonjusqu’a
cequ'ildeviennetranslucide.Réservezet
remplacez-le parlemielet 2 cuilleréesasoupe
d'eau, puis cuisez-ylesnavets de maniereace
qu'ils soientunpeudorés. Egouttezlapatate
etécrasez-lapourenfairedelapurée.

3 Dansunmoule antiadhésif, étalezlapate.
Répartissezdessuslapurée de patate
douceetlesnavets. Dansunbol, mélangez
lacréme,les ceufs, lesoignonsetlafeta,
puisversezsurleslégumes.Parsemezdu
sésame. Enfournezpour 30 minutes.

Recette proposée parlilibluesky|
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_ QUICHE
ALAMENTHE
ET A LA FETA

POUR8personnes
PREPARATION 15 minutes
CUISSON25minutes

*1bouquet dementhefraiche
#*200gdefeta
*20cldecrémefraiche
%3 ceufs
*1pdtebrisée

1Préchauffezlefoura210°C (th.7).Dans
ungrandbol, battezles ceufs.Incorporez-y
lacremeetlafetaémiettée. Lavez,
essorez, effeuillezet ciselezlesfeuilles de
menthe, puis ajoutez-les et mélangez.

1Abaissezlapatedansunmouleatarte. Versez
lagarniture dessus. Enfournezpour 25 minutes.

Recetteproposéepar Armelle_49:

TOURTE
AUX ESCARGOTS

POUR6personnes
PREPARATION 30 minutes
CUISSON 55minutes

*3dougainesd’escargots
*500gdechampignons
*1grosoignon
*1bouquetdepersil
*2goussesail
*20cldecrémefraicheépaisse
*1ceufentier+1jaune
*80gdebeurre
#400gdepdtebriséeou feuilletée
*Muscade
*Sel et poiure

1Préchauffezlefoura200°C (th.6/7).Dans
une poéleavec50gdebeurre, faites sauter
lesescargotsjusqu’ace queleschairs soient
unpeucolorées.Réservez-les. Nettoyez
leschampignons, épluchezl’'cignon, puis
émincezletout.Lavezetséchezle persil,
pelezlailpuishachez-lesensemble.

2Danslapoéleaveclerestedebeurre, mettez
adorerleschampignonsetl'oignon. Ajoutez
I'ailetle persil, puisles escargots. Salez,
poivrezet parsemez de muscade. Arrosez
delacremeetremuez. Laissezréduire
10minutes.Horsdufeu, liezavecl'ceufentier.

3 Abaissezlapateet,avecune partie, foncez
unetourtiéere. Versezlapréparationdedans.
Recouvrezdurestedel'abaisse et soudezles
bordsal'eau.Badigeonnezle dessusavecle
jaune d'ceufbattu. Pratiquezune ouverture
aucentre. Enfournezpour 35 minutes.

Recette proposéepar corinne_184:
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_POURG6personnes
PREPARATION 15 minutes
CUISSON1heure

*1saucissedeMorteau
*400gdepommesdeterre
*300gdecomté
*1jauned’ceuf

#2 patesbrisées * Sel

1Dansune casserole d’eaufrémissante salée,
plongezlespommesdeterre etlasaucisse.
Retirezleslégumes quandils sont cuits et
laviande aubout de 30 minutes. Pendant
cetemps, coupezlecomtéencubes.

2 Préchauffezlefoura210°C(th.7). Aufond
d'unmoulede24cmdediametre, étalez1pate.
Détaillezlasaucisse entranchesetrépartissez-
lesdessus. Recouvrezde lamoitié ducomté.

3 Pelezetcoupezlespommesdeterreen
rondelles, puisrépartissez-lessurl'ensemble.
Recouvrezdureste de fromage. Déroulez
dessusl'autre pate.Soudezlesbordsenles
humectantunpeu.Battezlejaune d'ceuf
etbadigeonnez-enlasurface.Percez

une cheminéeaucentre.Enfournez pour
30minutes. Servezavec une saladeverte.

Recetteproposeepar Clarisse}
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Dossier
QUICHES & TOURTES

(e petit oté <s devine ce que je (outuem a \odewr qui echappe »
a tout pour nou( ylmre. La tourte eft U atout furyﬂ fe de votre repas,
on Vou( N affure.

TOVRTE. FORESTIERE. TOURTE. AV (RABE.



g

Dossier &
QUICHES & TOURTES s

Enversion minial'apéro,
ellefait fureur.
Testez!




Dossier
QUICHES & TOURTES

Tourte
savoyarde

Lorsquela garnitureesttres
liquide, n'oubliez pasdefaireune
petitecheminée (untrou),sur
ledessusdela patepourqueles
vapeurs puissent
s'échapper.




TOURTE LORRAINE

| TOURTE. BOLOGNAISE

— ‘;-‘

TOURTE AV SAUMON ET (REVETTES

. B N o G
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Dossier
QUICHES & TOURTE

TOURTE
FORESTIERE

POURS8personnes
PREPARATION 20 minutes
CUISSON35minutes
s«5tranchesdejambon
*1botted'oignonsfraisou
3oignonssecs
*250gdechampignons deParis
enconserve
#20cldecreme
#125gdegruyererdpé
*2patesfeuilletées
*12olivesnoires
*Huile

1Préchauffezlefoura210°C
(th.7).Nettoyezsousl'eau (ou
pelez) les oignons puis émincez-
les.Dénoyautezlesoliveset
coupez-lesenmorceaux. Rincez
puis égouttezles champignons.
Détaillezlejambonenpetits dés.

2Dansunepoélehuilée, faites
revenirles oignonsjusqu'ace qu'ils
deviennenttransparents. Ajoutez
lesolives, leschampignons ainsi
quelejambon. Laissezcuire le tout
quelquesinstants.Incorporez
legruyerepuislacreme. Laissez
encore mijoter 2minutes.

3Dansunplatatarte, étalez1pateet
piquezlefondavecunefourchette.
Versezdessuslapréparationet
recouvrezdel'autre pate. Soudez
lesbordsenlespingantavecles
doigts. Enfournez pour 25 minutes.

RecetteproposéeparKarine_222
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TOURTE

POURS5 personnes
PREPARATION 15 minutes
CUISSON30minutes
%200gdemiettesdecrabe
*100gdecrevettes cuites
décortiquées
#25cldecrémefraiche
*3ceufsentiers +1jaune
#100g degruyererdpé
#2 pdtes feuilletées
*Poivre

1Préchauffezlefoura200°C
(th.6/7). Dansunsaladier, battez
ensemblelesceufsentiersetla
creme. Egouttez le crabe, puis
ajoutez-leaveclescrevettesetle
gruyere, poivrezetmélangez.

2Dansunmouleatarte, étalez
1péte.Piquezlefondalafourchette.
Versez-ylapréparationetrecouvrez
delapéaterestante.Soudezles
bordsenpressantaveclesdoigts.

3Entaillezlégérementle dessusde
latourte.Dansunbol, battezlejaune
d’'ceuf.Badigeonnez-enlasurface.
Enfournezpour30 minutes.

Recette proposée par manubla:

NUNU971 Délicieux ! J'ai réalisé

5 minitourtes pour une meilleure
présentation en suivant la recetted la
lettre. J'y ai tout de méme ajouté une
échalote pour plus de godit ! Légeres
et croustillantes, accompagnées
d'une laitue, cétait parfait !
LOLLLEELRREE R LR LR ERnnl

TOURTE
AU BOUDIN

POUR 6 personnes
PREPARATION25minutes
___ CUISSON40minutes
*#400gdeboudinalacreme
*200gdelardons fumés
“*1pommegolden
*1o0ignon
*40gdebeurre
*1jauned’ceuf
%2 pdtes feuilletées
*Poivre

1Préchauffezlefoural80°C
(th.6). Pelez, épépinezet coupezla
pommeencubes. Faites-lesdorer
dansune poéleaveclamoitié du
beurre. Etalez1pateaufondd'un
mouleatarte.Répartissezdessus
lescubesde pomme.Réservez.

2 Pelezl'oignonpuis coupez-leen
lamellesfines. Faites-le suerdansune
autrepoéleaveclerestedebeurre.
Ajoutezleslardonsetlaissez-les
dorer.Retirezle boyauduboudin, puis
incorporez-leautoutenremuant.
Poivrezetversezsurlapate.

3Recouvrezdeladeuxieme
péate.Battezlejaune d'ceufet
badigeonnez-enle dessusdela
tourte. Enfournez pour 30 minutes
environjusqu'adorerlasurface.C'est
extraavecune salade deméche.

Recette proposée parmagalie_3
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TOURTE
SAVOYARDE

_POURG6personnes
PREPARATION 20minutes
CUISSON1heure

#200gdedésdejambon
“*4pommesdeterre
#10tranchesdefromagearaclette
*Créme fleurette

2 pdtes feuilletées
*Sel et poiuredumoulin

1Préchauffezlefoura180°C(th.6).
Dansune casserole d’eaubouillante
salée, cuisezlespommesdeterre
avecleur peau20 minutesenviron
selonleur taille. Pendant ce temps,
aufondd’'unmoule atarte, étalez
1pateavecsafeuille antiadhésive.
Recouvrez-lade haricots secs pour
éviter qu'elle ne gonfle. Enfournez
pour1lOminutesafindelacuireablanc.

2 L aissezrefroidirlespommes
deterre. Epluchez-les puis
coupez-lesentranchesd’environ
1cmd'épaisseur. Etalez-les
surlefonddetarte débarrassé
desharicotsetsalez. Poivrez
généreusement. Parsemezdessus
lesdésdejambon. Répartissez
surl’ensemblelestranchesde
fromage araclette,demanierea
bientout couvrir. Déroulezdessusla
deuxiéme pate et soudezlesbords.
Percezune cheminéeaucentre.
Enfournezpourenviron40 minutes
jusqu'abiendorerlatourte.

3 Alasortie dufour, versezdela
créme parletroudelacheminée.
Servezavecunesaladebienrelevée
(roquette ouendivesalamoutarde...).

[Recette proposee par sissi8|
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Dossier
QUICHES & TOURTE

TOURTE
AU SAUMON
ET CREVETTES

POUR6personnes
PREPARATION25minutes
CUISSON 40 minutes y

*1grossedarnedesaumon+150¢g
degrosses crevettesroses * 4 petites
pommesdeterre=1grosoignon

*40 cldecremefraichesemi-épaisse
*1jauned'ceuf2 patesfeuilletées
*HuileMuscadeSel et poiure

1Préchauffezlefour180°C (th.6).
Epluchezetcoupezenrondelles
fineslespommesdeterre. Cuisez-les
alavapeurenmémetempsquele
saumon. Pendant ce temps, pelez
puis émincezl'oignonet,dansune
poéle huilée, faites-le caraméliser.

2Dansunplatatarte, étalez
1pate.Surlefond, répartissezles
pommesdeterre puisl'oignon.
Emiettez dessuslesaumonet
parsemezdescrevettes. Dansun
bol, salez, poivrezet parsemezde
muscade lacréme fraiche, puis
mélangez. Versez surlagarniture.
3Recouvrezdel'autrepateet
pincezlesbords.Badigeonnez
aujaune d'ceufbattu. Enfournez
pour environ30 minutesjusqu'a
biendorerlasurface.

MICHEL _2 C'est uraiment

excellent !!! J'ai rajouté du persil et de
ciboulette : miam ! Si on augmente les
quantités, il faut penser a ménager
une cheminée pour évacuer la vapeur.
IIIIIIIIII;,‘IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

86

TOURTE
BOLOGNAISE

POUR6personnes

PREPARATION 15 minutes
,,,,,,,,,,, CUISSONSSminutes
#200gdebceufhaché
*«1boitedetomatespeléesaujus
*1oignon
*5brinsdepersil
#2 pdtes feuilletées
*1jauned’ceuf (facultatif)
*40gdepignonsdepin
*2c.asouped’huile
*«Seletpoivre

1Dansunepoéle, grillezasecles
pignonsenremuant. Réservez.
Pelez puisémincezl'oignonet,
danslapoéleavec/'huile, faites-le
dorer2minutes. Ajoutezlaviande et
poursuivezlacuisson5minutes.

2 Préchauffezlefoura180°C(th.6).
Danslapoéle, versezlestomates
etleurjus.Portezaébullition puis
laissez mijoter 15 minutes environ,
jusqu'ace quelasauces'évapore
demoitié.Lavez, séchez, équeutez
etciselezle persil.Horsdufeu,
incorporez-leavecles pignonsdans
lapréparation, salezet poivrez.

3 Aufondd’'unmoule, déroulez1péate
avecsonpapier sulfurisé.Versez
dessuslapréparation.Recouvrezde
ladeuxiéme pate. Pincezlesbords.
Eventuellement, dorezaujaune d'ceuf
battu. Enfournez pour30 minutes
environjusqu'adorerlasurface.

REMARQUES Pour laviande,
dusteakhachéécraséala
fourchettefaitl'affaire.

Recette proposeepar Marie_4238

TOURTE
DU VOLAILLER

POURS8personnes
PREPARATION30minutes
CUISSON 50minutes

,,,,,,,,,,,,, REPOS30minutes
#70gdegruyererdpé-1jauned’ceuf
#125gderigcuit*Huile
POURLAPATEBRISEE:*125gde
beurre*250gdefarine=1pincéedesel
POURLASAUCE:#*300gd'émincéde
volaille*150gdechampignons
*«25cldebouillondevolaille
*30gdefarineHuile

1Préparezlapéate:dansunsaladier
aveclafarineetlesel,incorporezle
beurre parmorceaux.\Versezpeuapeu
10cld'eaufroide (oudelait) ettravaillez
enboule.Recouvrezd'untorchonet
laissezreposer 30 minutesaufrais.

2Préparezlasauce:nettoyezpuis
émincezleschampignons.Dansune
poélehuilée, faites-les perdreleureau.
Ajoutezl'émincédevolailleet dorez-le
enremuant. Saupoudrezdelafarine,
mélangez puisarrosez dubouillon.
Laissezépaissirentournantsouvent.

3Préchauffezlefoura210°C(th.7).
Huilezunmoule, puisfoncez-le
aveclesdeuxtiersdelapateen
lalaissantdéborder. Etalezle
rizcuitetrecouvrezdelasauce.
Parsemezdugruyére.Rabattezle
surplusde pétesurlagarniture.

4Recouvrezl'ensembleavecle
restedepate.Pincezsurle pourtour.
Badigeonnezlasurfacedelatourte
dejauned’ceufbattu. Aucentre,
ménagezune cheminéeavecun
boutde papier aluminiumrouléen
cylindre. Enfournezpour 30 minutes.

SONCONSEIL Vous pouvezremplacer

lerizpar3bellespommesdeterre
cuites quevous couperezenrondelles.

Recette proposéeparLapoune
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TOURTE
LORRAINE

POUR6personnes
PREPARATION 35 minutes
CUISSON55minutes

,,,,,,,,,, MARINADE24heures
#300gd'échinedeporc+300gde
quasideveaus2 grosses échalotes
*1oignon 4 goussesd'ail 2 ceufs
#2grosses c.asoupedecrémefraiche
*1pdateatartebrisées1pateatarte
feuilletée 37,5 cldevinblancou
rougeSel et poivre

1Laveille,détaillezles deuxviandes
encubesnedépassantpaslcm

de coté. Pelezpuiscoupezengros
morceaux|'oignon, leséchalotes
etl'ail. Metteztous cesingrédients
dansunplatcreuxaveclevin.
Salezetpoivrez. Laissezmariner

24 heures, voireledouble.

2 ejourméme, préchauffezle
foura200°C (th.6/7).Foncez
unetourtiereaveclapatebrisée.
Essorezlaviande dansuntorchon,
puisdisposez-lasurlefonddetarte.
Recouvrezdelapatefeuilletée et
collezlesbordsenlespressant.
Battez1ceuf, badigeonnez-enle
dessusdelatourteetdessinezdes
croisillonsaveclapointe d’'uncouteau.
Percezune cheminéeaucentre.

3 Enfournez pour 30 minutes.
Ramenezlatempérature dufoura
180°C (th.6) et poursuivezlacuisson
15minutes.Dansunbol, battez'ceuf
restantetlacreme.Horsdufour,
versezdanslatourte parlacheminée.
Renfournezpour 10 minutes.
REMARQUES Choisissezunuin
typiquedelarégion. Lesélémentsdela
marinadeseretireront plus facilement
s'ilssont coupés en grosmorceaux.

Recetteproposéeparfrancine_283
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Par Claire Debruille

Pour beaucoup, les mots «cuisine » et «anglaise » seraient
incompatibles, allez savoir pourquoi... Des souvenirs de voyage
scolaire peut-étre ? Chez Marmiton, nous avons voulu
en avoir le coeur net. Nous avons cuisiné 15 recettes

raditionnelles et sommes tous tombés d’accord:
la mauvaise réputation de la cuisine anglais

e
est définitivement a ranger aux ‘

~

oubliettes.
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Snécial
BRITISH

CRUMPETS

Pour
10piéces

PREPARATION
20minutes
CUISSON
50minutes

REPOS
10minutes

o
&
o

*10cldelait

*250gdefarine

*, sachetdelevurechimique
*5gdelevuredeboulanger
*#1c.acafédesel

*Beurre

1Dansungrandbolavec 30 cld'eautiéde (entre 20 et 25 °C), délayezlalevure de boulanger.
Laissezreposer10 minutes. 2 Dansunsaladier, mélangezlafarine etlalevure chimique.
Creusezunpuitsaucentre et versez-y le contenudubol. Enmélangeant, ajoutez le lait

etle sel. Pétrissez3minutesjusqu'ace que lapate soithomogene. 3 Beurrezuncercle
aflan.Déposez-le surune poéle antiadhésive et chauffez le tout. Remplissez-le de pate
auxtrois-quarts. Laissez cuire 3minutesjusqu’ace quelasurface se couvre de bulles.
Retirezle cercle puisretournezle crumpet pour cuire l'autre face. Répétez'opération
9foisaveclereste de pate. Servez chaudavec unpeude beurre et/oudelaconfiture.

, Avis d’internaute
TECUM Trés bonne recelte. Je suis contente de moi car la cuisson est réussie...

Je dois 'avouer, grdce d mon époux !!! Premiére étape comme vous le préconisez. Puis, avec la lame
d'un couteau, il faut décoller la pdte du cercle et avec une pince il faut enlever le cercle. Ensuite
retourner le crumpet. Cela est parfait et rapide a confectionner. Merci pour celte recette délicieuse.
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SANDWICH BRITISH
€ o e
€y preanamon

6 CUISSON
Sminutes

*2bellestranchesdebacon

*2tomates

2 feuilles desaladebien craquantes
*2grandestranchesdepaindemieanglais
(complet de préférence)
+#2c.acafédemayonnaiseoudemoutarde

1Dansune poéle ousurungril, faites cuire
lebaconjusgu’ace qu'ilsoit biencroquant.
Pendantcetemps, lavezetséchezles
tomates, puis coupez-lesentranches
fines.Rincez puisessorezlasalade.

2FEtalezlamayonnaisesur1facede
chacune des2tranchesde pain.Surl'une
d'elles, cététarting, disposezlasalade,
lebaconetlestomates.Posezl'autre
tranche dessuset pressezlégerement
pour éviter quelesingrédientsneglissent.

CONSEIL: Cesandwich peut étre dégusté
immédiatement ouunefoislebacon
refroidi. Ilestimportant que celui-ci
nesoitpastrop chaud quandilest placé
surlasaladepour éviter delacuire.




—

Pour
2personnes

PREPARATION
10minutes

CUISSON
15minutes

Spécial
BRITISH

ENGLISH BREAKFAST

*4tranches debacon *2 saucisses * 300 g dechampignons de Paris * 200 gde haricots blancs a La tomate
* 6 tomates cerise * 4 ceufs * 70 g de beurre * 4 tranches de pain demieblanc anglais * Sel et poiure

1Nettoyezles champignons puis émincez-les. Dans une poéle avec 20 g de beurre, faites-les
revenir sur feumoyen pour qu'ils perdentleur eau et se colorent. Salez et poivrez. 2 Dans une grande
poéle, faitesgriller les saucisses 10 minutes, ajoutezle bacon, laissez-le dorer, puisincorporezles
tomates cerise. Cassezles ceufs dedans et faites-les cuire au plat. Assaisonnez. Toastezle pain.

3 Réchauffezles haricots 2 minutes aumicro-ondes enremuant ami-cuisson. Beurrezlestranches
de pain puis coupez-lesendiagonale. Présentez tous lesingrédients dans une grande assiette.
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JACKET POTATOE

Pour Q *4grosses pommesde terred chair ferme
4personnes #3c.asoupedecrémeépaisse

#*Grossel * Muscade (ou autres épices)

PREPARATION @ | POURLAGARNITURE:
20minutes i

*75gdelardons
*1grosoignon
ISSON P
4::;:?% 6 *50gdecheddarrapé

1Préchauffezle foura180°C (th. 6). Nettoyezles pommes de terre puisincisez-les

chacune profondément en croix. Placez-les dans une casserole d’eau froide additionnée
degrossel.Laissez-lesbouillir 30 minutes environ car elles ne doivent pas étre trop
cuites.2Pendant ce temps, préparezlagarniture : dansune poéle, faites suer leslardons.
Pelez puisémincezl'oignon et ajoutez-le. Laissez dorer le tout. Hors dufeu, ajoutezle
gruyére etmélangez.3 Sansles peler, ouvrezles pommesdeterre endeux puis évidez-en
l'intérieur alacuillere. Dans unsaladier,mélangezlachair prélevée, lacremeetdela
muscade.Incorporez-ylagarniture. 4 Fourrezlespommesdeterre creuséesde cette
préparation et emballez-lesindividuellement dans du papier aluminium. Pour lesréchauffer,
enfournez-les pour quelques minutes ouposez-les surlagrille d'unbarbecue.

CONSEIL: Vouspouvezuarier lagarnitureen utilisant au choix
dujambon, deschampignons, du chou, duroquefort, desnoix...

N !

SAUCE
CUMBERLAND

@ Pour
4personnes

@ PREPARATION

10minutes

6 CUISSON
Sminutes

*1orangenon traitée (zeste)
#*1citronnontraité (zeste)
#2échalotes
*6c.asoupedegeléedegroseille
*10cldeporto
#1c.asoupedemoutarde
*1pincéedegingembre
*1pointedepimentdeCayenne

1Pelezethachezleséchalotes.Lavezpuis
séchezles2agrumesetrapez-enlezeste.
Dansunbolavecleporto,délayezlagelée
degroseille.2 Dansune casseroled’eau,
ébouillantez1 minutel'échalote puisles
zestes.Egouttez-lesbien. Ajoutezautoutle
porto,lamoutarde etlesépices.Mélangez.
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TOURTE ANGLAISE AU POULET,
AUX PETITS POIS ET AUX CHAMPIGNONS

Pour &
6personnes

PREPARATION @
15minutes

CUISSON 6
1h40

*1pouletd’1,2kg+*100gdelardons fumés
*2tomates*1grosoignon

%100 g depetits champignons * 100 g de petits pois
*1bouquetgarni+*30gdebeurre1jauned’ceuf
#1pdtefeuilletéeoufilo*1c.asouped’huile
*Seletpoivre

1Désossezle poulet,découpezlachairenmorceaux et faites-lesrevenir dansune
sauteuseaveclebeurreetl’huile. Pelezethachezl'oignon, puis ajoutez-le avecleslardons
etlebouquetgarni.2 Salez, poivrez et mélangez quelques minutes, puis mouillezavec
20cld'eauchaude. Couvrez et laissez mijoter 30 minutes. Nettoyezles champignons,
écossezles petitspois, puisintégrez le tout danslasauteuse. Poursuivezlacuisson

30 minutes. 3 Préchauffezlefoural75°C (th.5/6). Versezle contenu delasauteuse dans
unplatrondabordshauts. Couvrezaveclapéte et décorezavecles chutes. Pratiquezune
cheminée au centre et maintenez-laavec untube encartonouuncannelloni. Badigeonnez
dujaune d'ceuf délayé dans2 cuillerées a soupe d'eau. Enfournez pour 30 minutes.

00 @ fharmiton® @ @ o

Snécial

BRITISH

LEMON CURD

& Pour

10personnes

@ PREPARATION
15minutes

6 CUISSON
20minutes

#*2 citrons oulimettes nontraités
*6 ceufs

*100gdebeurre

*200gdesucre

1Lavezetséchezlescitrons.Prélevez-enle
jusetlezeste.2Dansune casseroleplacée
aubain-marie, battezles ceufspuis, sans
cesserdetourner,ajoutezlejusetleszestes
decitron, lesucreetlebeurre par morceaux.
3 Laissezcuireenremuantjusqu'ace que

le mélange prennelaconsistance dumiel.

Placezenbocaletconservezaufrais.
, Avis d’internaute
MOIST Trés bon

et onctueux ! Pour une tarte au citron
ou méme des macarons, miam !
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Pour
4personnes

PREPARATION
Sminutes

! y CUISSON
o Sminutes

FISH AND CHIPS

TTE PROPO AR MILVA

#4 filets de poisson 2 ceufs 25 cLdebonnebiére * 125 g defarine Huile pour friture

1 Préchauffezunbainde friture aune température entre 160 et 180 °C.
Séparezlesblancs d'ceufs desjaunes. Dansunsaladier, mélangezlafarine
etlabiere, puisajoutezlesjaunesd'ceufs etremuez. 2 Battezenneige ferme
lesblancs, puisincorporez-les aumélange en soulevantlamasse pour ne
paslescasser.3 Trempezlesfilets de poissondans cette pate pourlesen
enrober généreusement. Plongez-les dans!'huile chaude 344 minutes
jusgu'ace qu'ils soientbiendorés. Servez avec desfrites bienchaudes.

e e —
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FILET DE BAEUF WELLINGTON rrsmmmamesamaes
Spersorl‘:l';ls‘ Q
rrépanation €9

CUISSON 6
40minutes

#700gdefilet deboeuf préparé 150 g dechampignons
*50gd‘oignon * 1jaune d'ceuf *300 g de pdtefeuilletée
#1c.asouped’origan (ou d’herbes de Prouvence)
*Huile*Seletpoivre

POURLES CROQUETTES:*1kgdepommesdeterre

* 6 ceufs*Farine* Chapelure * Huile * Sel et poiure

1Préchauffezlefoura250°C (th.8-9).Salezet poivrezlefilet des 2 cotés. Dans une poéle
huilée, laissez cuire 5 minutes sur chaque face. Réservez. Pendant ce temps, pelezethachez
grossiérement|'oignon. Nettoyez et coupezenmorceauxles champignons.2Danslapoéle
avecdel'huile, faitesrevenir'oignon, les champignons et 'origan pour les dorer. Ensuite,
hachez-lesenduxelles. Abaissezlapate sur 3mmd'épaisseur puis étalezau centre lamoitié
duhachis, posezlefilet dessus et recouvrez dureste. 3 Rabattezlapate quidéborde sur

le tout pour refermer enchaussonet soudezlesbords enleshumectant. Badigeonnez
dujaune d'ceufbattu. Enfournez pour15a20 minutes selonlacuisson désirée. &4Pendant
cetemps, préparezlescroquettes: pelezet coupezen petits morceauxlespommesde
terre. Faites-les cuire 5 minutes dans 'eau bouillante salée. Egouttez-les et réduisez-
lesenpurée. Ajoutez-y 5 ceufset 50 gdefarine. Salez, poivrez et mélangez. 5Fagonnez
encroquettes:roulez-lesdansdelafarine, puis dans|'ceuf restant battuet dansdela
chapelure.Dansune poéle bienhuilée, faites-les frire jusqu’ales dorer. Servez avec le boeuf.

c0 00 fMarmiton® @ @ ¢
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BRITISH

YORKSHIRE
PUDDINGS

Q Pour
12piéces
@ PREPARATION
Sminutes
6 CUISSON
30minutes

#*23,5cldelait
*3 ceufs
*30gdebeurre
*125gdefarine
*Sel etpoivre

1Préchauffezlefoura190°C (th.6/7).Dans
unejatte, battezensembleles ceufs, lelait,
duseletdupoivre. Ajoutezpetitapetitla
farine entournant pour obtenirune pate
uniforme. 2 Divisezle beurre en12morceaux
égauxetrépartissez-lesdans12empreintes
amuffin. Placez-lesaufour quelques
minutes pour le faire fondre, puisversez
lapate dedans. Enfournezpour5minutes.
Ramenezlatempérature dufoural75°C
(th.5/6) et poursuivezlacuisson 25 minutes.
’ Avis d’internaute
VILLAINDIGO Recelte

simplissime d réaliser. Leffet est bluffant
et les puddings se prétent a toutes les
interprétations pour les garnitures : nature,
avec du saumon fumé, du guacamole,

de la tapenade, du magret séché...
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ROPO AR S0PH ]

THE REAL ENGLISH
APPLE CRUMBLE

o

6personnes

@ PREPARATION
15minutes

6 CUISSON
50minutes

*£450gdepommes
*100gdebeurremou (ou margarine)
*225gdefarine
*100gdecassonade
*50gdesucreenpoudre
*50gderaisinssecs
*#1pincéedecannelle

1Préchauffezle foura200°C(th.6/7).
Pelezlespommes, 6tezcoeurset

pépins, puis coupezlachairenquartiers.
Répartissez-lesuniformémentavec
lesraisins dansunmoule préalablement
graissé. Arrosezde3cuilleréesasoupe
d'eau.Mélangezle sucreenpoudreet
lacannelle, puis saupoudrez-enletout.
2Dansunsaladier, travaillezensemble ala
mainlafarine etlebeurrejusqu'aobtenirdes
miettes. Ajustezles quantitéssinécessaire.
Incorporezlacassonade. Saupoudrezle tout
surlesfruits. Enfournezpour 50 minutes.
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RECETTE PROTO

TRIFLE ANGLAIS AUX FRAMBOISES

TTESDEMATTH

Pour 9 %200gdeframboises +1assortiment defruitsrouges
6personnes #50 cldelait * 4 ceufs * 25 clde crémeliquide
3 #18 biscuits alacuillére25gdefarine
PREPARATION @ #2¢.dcoupedesirop de framboise

20minutes #2c.dsoupedesucrecristal

CUISSON 6 :1saghetdesucre vanille

Sminutes 1c.a §oupede sucre glace

*4 feuillesdegélatine
REFRIGERATION
3h30minutes

1Dansunbolavec5cld'eaufroide, trempezlagélatine, puis faites cuire 30 secondes aumicro-
ondes.Mélangez pour homogénéiser. Diluezle sirop dans 50 cld’eaufroide puis ajoutez-y
le contenudubol.Répartissezlesframboises dans 6 coupes, puis versezle liquide dessus.
Placezenvironlheure auréfrigérateur pour quelagelée prenne.2Recouvrezlagelée des
biscuits, enlesretaillant, dans chaque coupe. Réservez. Dans une terrine, battezensemble
les4ceufsetles2sucres,cristal et vanillé, pour lesblanchir. Incorporez-ylafarine. Dans

une casserole, portezlelaitafrémissement.3Versezle lait danslaterrine toutenremuant
puistransvasezdanslacasserole.Sans cesser detourner, laissez épaissir sur feudoux.
Attendezquelapréparationtiédisse puisrépartissez-ladansles coupes.Placezaumoins
2heuresauréfrigérateur afinde bienlesrefroidir. £Battezensemblelacrémeetle sucre
glacejusqu'aobtenirlaconsistance delacremefouettée. Répartissezsurlacréeme.Placez
anouveau30 minutesauréfrigérateur afinde servir bienfraisrecouvert de fruitsrouges.

- -
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SCONES FACILES

& Pour
4personnes
@ PREPARATION
10minutes
6 CUISSON
15minutes

*10cldelait
*50gdebeurremou
*250gdefarine
*30gdesucre
s*1sachetdelevurechimique
*1, dec.acafédesel

1Dansuneterrine,mélangezlafarine,
lalevure, le sucre etle sel. Ajoutezle beurre
aucentreettravaillezdubout des doigts
enversantdulaitpeuapeu,assezpour
lierlapate.2Surune planchefarinée,
pétrissez-lalégerement. Etendez-laau
rouleausur2cmd'épaisseur. Découpez-y
desrondsde5cmdediametreal’aided’un
verreauxbordstrempésdansdelafarine.
3Répartissezsuruneplaque couvertede
papier sulfurisé.Réglezlatempérature

R ROIOLL TAR dufoura220°C (th.7/8).Enfournezpour

C AKE ANGLAIS AUX FRUITS CONFITS 15minutes. Laissezrefroidir surunegrille.

CONSEIL: Servezwithacup of tea, butter

Pour Q *1 citronnon traité (zeste) 6 ceufs andmarmelade. Veryenglish, isn'tit?
10personnes *350gdebeurremou*450gdefarine
PREPARATION *400gderaisinsdeSmyrne, Malagaou Corinthe
10minutes @ melungef %2809 Qesucre crlstal_ Awis d’internaute

*125gd'ecorces d’'orangeetdecitron confites SANDRINE!"431 Trés bons

CUISSON i *125gd'amandes*10clderhum . servis tiédes. Pour leur donner une

1heure *1sachetdelevurechimique*1sachetdesucrevanillé jolie couleur, je les i dorés d Leeuf

¥1c.dcafédecannelles2pincéesdenoixdemuscade LT
#Cerises confites * Angélique confite

1Préchauffezlefoural50°C (th.5).Rincezlesraisins et coupezlesplusgros d’entre
eux.Dansunbol, mettez-lesamacérer aveclamoitié durhumadditionnée d’assez
d’eauchaude pourlesrecouvrir. Coupezenmorceauxles écorces d’agrumes et
I'angélique.2Dansuneterrine, malaxezle beurre pour le rendre crémeux puis ajoutez
les2sucres, cristal et vanillé, et travaillezjusqu'a ce que le mélange forme unruban.
Versezdanslebold'unrobotet, toutenbattant,incorporezles ceufsunaunsansvous
préoccuper sica«tranche ».3Versezlereste derhumetmélangez vivement. Ajoutez
lafarine, lalevure, lesraisins égouttés, I'angélique, lamuscade etlacannelle.Lavez et
séchezlecitron, rapez-enle zeste puisincorporez-le al'ensemble. £4Beurrez et farinez
2moulesacakede 25cm. Dedans, répartissezlamoitié de lapate. Dessus, disposez
descerisesenligne serrée.Recouvrez dureste de pate. Décorezd’amandes placées
commelescerises. Enfournezpour 1heure. Vérifiezlacuissonavecunpicabrochette.

CONSEIL: Il est intéressant d’en faire deux en méme temps. Ce cake segarde longtemps
etsebonifie avec letemps, emballé dans du papier sulfurisé. On peut aussile congeler.
Sivouschoisissez d’enfaire un seul dans un moule d manqué, doublez le temps de cuisson.
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ETON MESS REGITE IRONOGEE ARSI OTHY

Pour @ #35 fraises
4personnes *12 framboises
i #4feuilles dementhefraiche
@ i #30cldecrémefleuretted30%
i w4blancsd'ceufs

CUISSON 6 *6 c.asoupe demielliquide
1h15minutes *3c.asoupedesucre

PREPARATION
15minutes

1Préchauffezle foura100°C (th.3/4). Dans unsaladier, montez enneige assez ferme
lesblancsd'ceufs etle sucre. Avecune cuillere asoupe, déposez-les en petits tas
surune plague tapissée de papier sulfurisé. Enfournez pourenviron1h15jusqu’ace
quelesmeringues soient blondes et bien craquantes.2Pendant ce temps, rincez
puis équeutez15fraises. Dansune casserole avec un peud'eau, lamoitié dumiel,
lesframboises etlamenthe, cuisez-les encompote. Hors dufeu, mixezet passezau
chinois.Remettez sur laflamme et chauffezjusqu'ace que le couliscommence abouillir
etamousser.Laissezrefroidir.3Dansuneterrine, battezensemblelacréme, lereste
demieletunpeude coulis pourlacouleur, jusqu'aobtenir une consistance crémeuse
sans que ce soitune vraie chantilly. 4Brisezen morceauxles meringues. Rincez puis
équeutezlesfraisesrestantes et coupez-lesenmorceaux. Versezdansunplat de
service, recouvrez delacreme fouettée et du coulis, puis mélangez. Servez aussitot.

9 Pour CONSEIL: Pour les gourmands pressés, utilisez unegrosse meringue toutefaite
=y A4personnes etdelachantillyen bombe quevous colorerez avec quelquesfraises écrasées. Celavous
@ PREPARATION épargneralacuisson etvous permettradepasser directement aumélange avant de seruir.
- 10mmutes ______ L'’Eton Messest ledessertservitraditionnellement au célébre collége d’Eton,
6 CUISSON présdeLondres. Lalliage parfait entre lecroquant de lameringueet lefondant

30minutes delacrémeexigeunepréparation au dernier moment, juste avant dégustation

(sinon lameringueramollitet on perdtout I'intérét de ce dessert).

TREMPAGE

15minutes

#25cldelait*25cldecréme

*2 ceufs*100gdebeurremou
*150gdebriocherassie (ou paindemie
oupainordinairesanslacrofite)
*50gderaisins secs
*50gdesucrecristal
*50gdesucreroux
#1/,c.acafédecannelle*Rhum

1Rincezlesraisins puismettez-lesatremper
15minutesdansdurhum.Découpezla
briocheenfinestranches, puisbeurrez-les.
Dansunejatte,mélangezlelaitetlacréme.
2Dansunplatagratinbeurré, disposezles
tranchesdebriocheunpeuinclinéesen
lesfaisant se chevaucher etenintercalant
desraisins égouttés. Dansunsaladier,
battezensemblelesceufsetle sucre
cristal. Sans cesser detourner,incorporez
lacannellealacréme puislelait.3Versez
dansleplatagratinetlaissezabsorber.
Pendant cetemps, préchauffezlefoura
180°C(th.6).Parsemezle puddingdusucre
roux. Enfournezpour 30 minutesenviron
jusqu'acequele dessussoitbiencoloré.
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Par Claire Debruille

Gussir un risotto, ce n’est pas sorcier, il suffit de respecter des gestes dans
un ordre bien défini: 1/ Chauffer le bouillon et le garder au chaud.
2/ Faire suer l'oignon haché dans de la matiére grasse. 3/ Ajouter
e riz et remuer jusqu’a ce qu’il soit nacré. 4/ Déglacer au vin e
isser évaporer. 5/ Verser le bouillon louche par louche en
remuant constamment. 6/ Lorsqu’il est cuit, ajouter le
armesan rapé avec du beurre (ou du mascarpone)
0is el sans cesser de remuer. Bref; il
ne vous reste plus qu’a vous lancer!
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Pour @ - *1oignon*Parmesanrdpé1ldebouillondevolaille * 250 g derizarisotto

4personnes . *15cldevinblancsec*1dosedesafranen filaments * Huiled'olivede Toscane ou
- . d'ltalie *Sel et poiure
PREPARATION @ !

15 minutes 1Dansunecasserole, portezle bouillonaébullition. Hors dufeu, mettez-yle safran
. ainfuser puis couvrez. Pelezethachezl'oignon.2Dansune cocotte avec del'huile, faites
CUISSON 6 . justeblondirl'oignon. Ajoutezle riz,remuez soigneusement et laissez cuire afinqu'’il
30minutes : h ] " . ; A .
deviennetranslucide. Versezle vinet mélangezjusqu'aévaporationtotale. 3 Versez
quelqueslouchesdebouillonetremuez. Quandil est absorbé, ajoutez-en petit a petit
enremuant constamment et enattendant qu'ils'évapore. Quandlerisottoestencore
unpeucrémeux, tez-le dufeu, salez et poivrez. Saupoudrez de parmesanet servez.
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RISOTTO AI FUNGHI PORCINI (AUX CEPES) RECETTE TROTOSEE TAR LA

#Cepesséchés ou frais (La quantité dépend de vos golits) %2 oignon * 5 brins de persil
#25 cLldecremefraicheliquide 50 g debeurre = Parmesan (rdpéou en copeaux) 500 g derigarborio
#20 cldevinblancsec1cubedebouillon delégumes : Poiure (facultatif)

PREPARATION @ _ _ _

15minutes 1 Dansunsaladierremplid’eau, réhydratezles cépesenlestrempant30 minutes (s'ils sont frais, nettoyez-
lesettaillez-lesendés). Rincez puis égouttez. Pelez'oignon, lavez, séchez puis équeutezle persil,

Bsc:‘::‘sl?:: 6 puishachez-les séparément.Réservez. Dansune casserole, portezaébullition1litre d’eau. Emiettez
dedansle cube debouillonetlaissez frémir durant toute lapréparation. 2 Dansune autre casserole,

TREMPAGE faitesrevenir,avec25gdebeurre, l'oignon sur feuvif. Ajoutez leriz, réduisezle feua flamme moyenne

S rres etmélangezbien. Versezaussitot le vinet1/5° dubouillon. 3 Ajoutez dubouillona chaque fois que leriz
apresquetoutabsorbé etremuezrégulierement. Quandilnereste plus qu'unpeudeliquide aajouter,
chauffezune poéleaveclereste de beurre etfaites-yrevenir 5minuteslescépesetle persil. Incorporez
alorslacremefraiche. 4 Unefoistoutle bouillonabsorbé, versezle contenude lapoéle dansleriztout

100 : ) ! .
enremuant. Sans cesser de tourner, ajoutez du parmesan. Poivrez éventuellement avant de servir.
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RISOTTO
AUX CAROTTES

Q Pour

4personnes

@ PREPARATION
15minutes

6 CUISSON
30minutes

* 6 belles carottes

*1oignon
*,sachetdeparmesan
*1c.asoupedecremefraiche
semi-épaisse
*400gderigarisotto

20 cldevinblanc (sucré)
“4cubesdebouillondebceuf
*Huile

“Sel et poiure

1Dansunecasserole, portez
aébullition2litresd’eau.
Emiettezdedanslescubes
debouillonetlaissezfrémir.
Epluchezpuisrapezles
carottes. Pelezpuisémincez
I'oignon.2 Dansunfaitoutavec
del’huile, faites dorer l'oignon.
Déglacezaveclevinetlaissez
l'alcools'évaporer. Ajoutez
lerizetmélangezjusqu'ace
qu’ildevienne translucide.
3Incorporezlescarottes
danslefaitoutetmélangez.
Laissez cuire20 minutes
surfeudouxenmouillant
régulierement de bouillon.
Salezetpoivrez.4Dans
unbol,mélangezlacreme
fraiche etle parmesan,
puisassaisonnez. Avant
deservir,versezdansleriz
etlaissezcuire5minutes
surfeudouxenremuant.

, Avis d’internaute
CRICRI050370

Mmmmhhhh, avec des gros copeaux
de parmesan pour servir... jadore !
T |
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RISOTTO DEQUINOA AUX CHAMPIGNONS
Zpersoﬂ(r)lg: Q
e €3

CUISSON 6
35minutes

AR CAROLIA

300 g dechampignons frais (au choix)
“*1oignon*5brinsdepersil

#1,2l debouillon delégumes - 400 g dequinoa
100 g decerneauxdenoix 2 c.asouped’huiled'olive
“Sel et poivre

1Dansune casserole, portezafrémissementle bouillon. Nettoyez et coupezenmorceaux
leschampignons. Dans une sauteuse aveclamoitié del'huile, faites-les sauter puis laissez-
les cuire 10 minutes pour gu'ils perdent leur eau. 2 Concassez les noix. Rincez, effeuillez et
ciselezle persil. Versezle tout danslasauteuse. Salez, poivrez et laissez cuire 10 minutes de
plus.2 Pendantlacuisson, pelez puis émincezl'oighon. Dans une poéle avecle reste d’huile,
faites-le blondir. Ajoutezle quinoa, remuez puis versezle bouillonlouche par louche, comme
pourunrisottojusqu’ace qu'ilsoit tendre. Mélangezles 2 préparations et servez chaud.
Avis d’internaute

l CHEF_EN_HERBE J'ai gjouté de la créme fraiche (environ 4 bonnes cuillerées d soupe
pour avoir un aspect Lié et crémeux) et du parmesan (pour moi, la bonne quantité, c'est quand on

voit des « fils » de fromage fondu lorsqu’on mélange, soit ici pas loin de 100 g) pour se rapprocher

du risotto. En fin de cuisson, pour obtenir un plat complet, j'ai incorporé du filet de poulet que

J'ai coupé en morceaux et fait dorer d part. Recette excellente que je recommande vivement !
T e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
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A TTE TROTOIEE TAR MARC A

RISOTTO
AUX CALAMARS

o o
4personnes

@ PREPARATION
35minutes

6 CUISSON
30minutes

«1kgdecalamars nettoyés

“4 gousses d'ail

+1petite poignée de persil plat frais
2 c.dcaféd'origan fraishaché
#1 c.acaféderomarin fraishaché
#1c.acafédejusdecitron
*1,4Ldebouillon depoisson
*250gderigarborio
*25cldevinblancsec
*3c.acaféd'huiled’olive
#1pincéedepoivredeCayenne

1 Pelezpuishachezl'ail. Coupezlescorps
decalamarsenlanieresd’lcmdelarge
etl'anneaudestentaculesenquatre
danslalongueur.Salezet poivrez. Lavez,
séchez, effeuillezet ciselezle persil.2 Dans
unepoéleavecletiersdel'huile, faites
revenir 30 secondes enremuant!’origan,
leromarin,le pimentet1cuilleréeacafé
d'ail. Faites-y sauter les calamars 1 minute
environjusqu'ace gu’ils soient opaques et
ratatinés mais sanstrop les cuire (sinonils
durciraient). Placez-les dans une passoire
au-dessus d'unsaladier pourrecueillirlejus.
Versez celui-cidanslebouillon, assaisonnez
etlaissezfrémiracouvertconstamment.
2Dansunepoéleaveclerestedel’huile,
faitesrevenir2a3minuteslailrestant.
Ajoutezlerizetremuezjusqu'ace qu'il
deviennetranslucide. Versezle vinet cuisez
jusqu'acomplete absorption. Intégrez
alors25cldebouillonet chauffezsurfeu
plus vif enmélangeant jusqu’aévaporation
totale. 4 Continuez aajouter le bouillon par
petites quantités, enremuant pour qu'il soit
absorbéetce,jusqu’ace quelerizsoit cuit
aldente.llse peut gqu'ilreste dubouillon,
réservez-le pouruneautrerecette. Ajoutez
les calamarsetle persil et poursuivez
lacuisson1minute.Incorporezlejusde
citron, puis salezet poivrez avotre goit.




Spécial
RIS0TTO

trés bonne recette que nous auons un peu
chamboulée en y ajoutant un chorigo
que nous avons grillé a la poéle avec
les calamars. Grand succes.
LEELLEREEEEREEEEEE R TR PSRRE | PR




Spécial
RISOTTO

RISOTTO
RADICCHIO AU BRIE

Pour
4personnes
PREPARATION
15minutes
CUISSON
30minutes

+1petitradicchio (chicorée) - 1oignon
“4portionsdebrie 20 gdebeurre
1l debouillon delégumes
*350gderizpourrisotto
*#10cldevinrouge Sel

1Dansunecasserole, portezaébullition

le bouillon puislaissez frémir. Pelez puis
coupezenpetitsmorceaux|'oignon.Dansun
platenfonteaveclebeurre, faites-lefondre.
Rincez, essorezettaillezenfineslamelles
lachicorée.2 Dansle plat, faitesrevenir
lachicorée avecunpeudeselpour oter
'amertumejusqu'ace quelle soitfondue.
Ajoutezlerizetfaitesrissoler quelques
instants. Arrosezavecle vin. Mouillez petit
apetitavecdubouillonenattendanta
chaquefois quelerizl'absorbe. Poursuivez
ainsijusqu’ace quelesgrains soient cuits
etpresque moelleux.2 Coupezle brieen
tranchesde5mmd’épaisseur.Horsdu
feu,incorporez-lesaurisottoetremuez
jusqu'acequellesaientunpeufondu.

CONSEIL: Lefromage unefois fondu,
ilrestela«peau». Cetterecette
franco-italiennevient de Vénétie.
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RISOTTO AU POULET ET AU CHORIZO

Pour 9 POURLERISOTTO: *10ignon (ou plus suivant Les gofits)
6personnes “*Beurre** Parmesan - 1Ldebouillon devolaille
4 *500gderiz*40clde vinblancHuiled'olive * Sel et poiure
PREEARATION @ POURLA GARNITURE: *2blancsde poulet
i #1chorigo1oignon *: 2 poignées de petits pois écossés
CUISSON 6 *1poivronrouge:1poivronvert:1poivronjaune
30minutes *Huiled'olive

1Préparezlerisotto: dansune casserole, faites frémirle bouillon. Pelez puis hachez
I'oignon. Dans une cocotte avec dubeurre et de'huile, faites-le blondir. Ajoutez lerizet
mélangezjusqu’ace qu'ilsoit translucide. Versezlevin et laissez-le s'évaporer. 2 Incorporez
le bouillonlouche par louche enattendant qu'il soit absorbé entre chaque. Laissez cuire
ainsijusqu'ace quelerizsoit moelleux. Salez et poivrez et 6tez dufeu. Ajoutez-y 1 noix
debeurre et duparmesanpuisréservezauchaud.2 Préparezlagarniture: pelezpuis
émincezl'oignon. Coupezle pouletendésetle chorizoentranches. Rincezles poivrons,
épépinez-lesettaillez-lesenpetits dés. £ Dansune casserole avec de l'huile, faites suer
I'oignon. Ajoutezle poulet, le chorizo, les poivrons et les petits pois. Laissez cuire 10 minutes
environjusqu'abiencolorerl'ensemble. Versez danslerisotto,mélangez et servez.

* o 00 fMharmiton® ® ¢



RISOTTO
AU POTIRON

g
4personnes

@ PREPARATION
10minutes
6 CUISSON

35minutes
“ 6 petitessaucisses
*200gdepotiron, decourge
oudepotimarron
2 échalotes
*#1c.dsoupebombéede
mascarpone
“Parmesanrapé
*50cldebouillondevolaille
*150gderizvialone (ouautre
rigarisotto)
*#15cldevinblanc
“Saugeseche
“*Sel et poivrenoir

1 Coupezenmorceaux

le potironetenlevezles
graines.Dansune casserole
avecunpanier, laissez-le
cuirealavapeuravec
quelquesfeuillesde sauge,
15minutesenviron,selon
leurtaille. Prélevezlachair.

2 Pelezpuisémincezles
échalotes.Détaillezen
tronconslessaucisses.Dans
unecocotte, faitesrevenirle
toutsurfeumoyen. Ajoutez
lachairdupotironetdela
sauge.Incorporezlerizet
remuezjusqu’ace qu'ilsoit
translucide. Versezlevin,
réduisezlaflammepourle
laisser s'évaporer.3 Arrosez
debouillonpour couvrir
letout. Salezetpoivrez.
Laissezmijoter enremuant
réguliérement. Ajoutezde
l'eausibesoinpour queleriz
reste couvertetpoursuivez
lacuissonjusqu’acequ'ilsoit
moelleux.Asséchezalorsen
remuant. 4 Eteignezle feupuis
incorporezlemascarpone
(oudubeurreoudelacréme).
Couvrezde parmesanet
servezimmédiatement.
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Spécial
RISOTTO

TROT0 AR SCARLTT]

RISOTTO EUSKADI

on
4personnes

@ PREPARATION
15minutes

6 CUISSON
35minutes

#*2tranches dejambon deBayonne
*500gdepimientodel piquillo
*1oignonblanc*1oignonrouge
*50gdebeurre
*50gdeparmesanrapé
#500gderigrond drisottoarborio
*25cldevinblancsec
*1cubedebouillondepoule

1, c.acafédepiment d’Espelette
*Huiled'olive* Thymsec Sel et poivre

1 Pelezpuisémincezlesoignons.Dans
une sauteuseavec25gdebeurreetun
filet d’huile, faites-les fondre afeu doux.
Pendant cetemps, dansune casserole,
portezaébullitionllitre d'eauadditionné du
cubedebouillonémiettéetd'lpincéede
thym, puis laissez frémiracouvert.2 Dans
lasauteuse, ajoutezleriz,augmentezla
flamme etremuezjusqu'ace qu'ildevienne
translucide. Versezlevinetlaissez-le
évaporer. Arrosezalors dubouillon pour
recouvrirleriz. Quandil est totalement
absorbé, rajoutez-enun peu.Renouvelez
I'opérationjusqu’ace que les grains soient
fondants (comptez18 minutes de cuisson
enmoyenne). 2 Incorporezlethymet

PASTASOTTO AU JAMBON CRU fambonenfnesamelesecégoutieris
ET AUX LEGUMES

poivrons. Ajoutez-les et poursuivezla
cuissonbminutes.Horsdufeu,intégrez

Pour @ - #6lamellesdejambon cru 1 courgette - 2 oignons lebeurrerestant etle parmesan.
2personnes . *1poivron -'-1branche¢\1e basilic+100 gdeparmesan Remuez soigneusement et servez.
3 i *200gdepennes*1c.asoupedhuiled’olive
PREPARATION @ . *1cubedebouillon *1c.dcafédecumin
15minutes . #1pincéedepoiure1pincéedepaprika
CUISSON 6 . *1pincéedegrossel
25minutes §

1Dansune casserole, portezaébullition1litre d'eau, émiettez dedansle cube de bouillon
etlaissezfrémir. Pelez puis émincezles oignons. Nettoyez, épépinez et coupez en petits
cubeslepoivron.Rincezlacourgette et taillez-laen dés. 2 Dans une sauteuse avec

I'huile, faites colorer I'oignon. Ajoutez le poivron et laissez cuire sur feumoyen. Quandle
toutafondu,incorporezlacourgette,lespennes,le cumin, le poivre, le paprikaetle sel
puisremuez. Arrosezrégulierement de bouillonjusqu'a cuissoncompléte des pates
(comme pour unrisotto). 3 Lorsqueles pennes sont cuites, rapezle parmesandans|la
préparationtoutencontinuantamélanger.Répartissezdansles assiettes et posez dessus
leslamelles de jambon. Rincez et séchezlebasilic, puis décorezle tout aveclesfeuilles.
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REPAS

au cours du siécle

En un siecle (1916-2016),
la physionomie des repas a bien

changé. Lalimentation se déstructure
en méme temps que la famille, et évolue
en fonction des besoins énergétiques,
de la mobilité et de la fracture entre
ville et campagne. La santé, cest
le nouveau graal de ces vingt dernieres
années. Le jus de chou kale remplace
les fontaines a champagne. Bye bye
les plaisirs gras de la table hédoniste,

et bienvenue dans lere du vraz,

de lauthentique, du facile, du pas cher,

du rapide... On y croit, la ?
Par Véronique Olivier
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" DE LA TABLE
A\IU CANAPE,

‘est auant tout unehistoirede
J générations.Decellequicréve
defaimausortirdesguerres,
avecdestickets derationnement
#’ quioffrentdelafarineetdela
betteravetorréfiée (Lachicorée), acellequin'en
peut plus derester atable durant des heures et
quijette les conuentions etlerepas dominical
auvide-ordures pour, finalement, manger avec
lesdoigts, debout dansunself.Enunsiecle, les
, gaminssontdevenuslesroisdelatable:il fautles
: | rassasier a coups de Lait en poudre, leur faire
‘ avaler autantd'aliments qu'ilyenasurlaplanéte
pour éueiller leurs papilles, puisleur donner les
A4\ meilleurs nutriments. Cafait unsiéclequeles
parentsdoivent sesacrifier pour satisfaire leurs
besoins alimentaires définis par lesmodes. La
recherche dumeilleur rapportsanté /plaisir
supplantel'investissement éducatif des parents.
On passedelépoque « Mangeet tais-toi!»
al'époque «Golite, c'estricheenoméga3!»

HISTOIREDEMEURS
C'est aussiune histoirede meeurs. Les femmes
consacrent 60% deleur temps au foyer
. auant1980, alors qu'aujourd’hui, c'est plutot a
leurtrauail. Les étudiants restent étudiants bien
i plus longtemps et sont toujours plus nombreux.
' Lamoitiésont des Tanguy en puissance. Le
0| taux de divorce monte plusuitequelelait
surle feu. Les famillesmonoparentales ont
\ - |/ /uneconfiguration minimaliste au quotidien,
# AN\ :, Les familles recomposées une configuration
' XXLensemaineouleweek-end.On passe

\\

Larecherche du meilleur rapport santé/plaisir
supplante I'investissement ¢ducatif des parents.
On passe de I'époque « Mange et tais-toi! »

a I'époque « Gofte, cestriche en oméga 3!»
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de dougeo deuxdudimancheau lundl
Quant au célibat, auparavant pergu comme
unetare, onlerevendiqued présent comme
ledroitd'étrelibre, de viure différemment du
modéleimposé pourperpétuer lespece.

Les papis et mamies s'occupentde leurs petits-
enfants pendant queleurs enfants travaillent
oupartententroisiemeuvoyage denoces.

UNE CUISINEMULTICULTURELLE
Lesfacilitésdetransport éparpillent
lescommunautés al'intérieur des frontiéres,

mais aussi a lextérieur. Les flux migratoires

font découuriraux Frangaisla cuisineitalienne,
portugaise, libanaise... Lindépendance des
coloniesdunorddelAfrique, leretour au paysdes
Francais d'Algérie permettent d’ouurir léventail
despossibilités culinaires.Ondécouurelapaella

et lecouscous, lamimolettese cuisined Marseille
etlatapenadeenAlsace. Lasoif denouveautés
culinaires passede part et d'‘autredes frontiéres.
Onprend lavion pour un week-end aBarcelone,
pour unesemaine  Hanoicommeon prenait avant
sa2CV pour pique-niquer au borddel'eau. Lenvie
demanger, puis decuisiner, devient multiculturelle.
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Les médias soulévent les couvercles des
casseroles de tous les pays. On se passionne
pour la cuisine américaine, la cuisine chinoise
puis japonaise ou d’Afrique noire.

Raymond Oliver est unestar, lacuisinede
Maité uneinstitution, Jean-Pierre Coffejette
lesescalopesau traversdes plateaux télé et
W Philippe Etchebest raillelesrestaurateursen

l \NXNFh7 dépbt debilan. Asonimage, Les «étoilés » sont
deplusen plusdessportifsreconuertisoude
grosbrastatoués. ILs exhibent ainsileur cuisine
délicateen mémetemps queleurs biceps.
Lesblogueuses testent les recettes de chef puis
l'agrobouffealimentaire. Elles publient leurs
essaissur leur blog et lesréseaux sociaux.

On partage ses expériences aveclaplanéte
etlacuisinesemangeavecles yeux.

. INEBRANLABLE

A\ Aujourd’hui, lerepas resteunmoment

privilégié et on en fait toujours deux ou trois

parjour. Les godterstraversent lesiecle,

 \ aussi bien salés quesucrés, pour lesenfants

‘ mais aussi les adultes. Et'apéro? ILs'impose

comme letemps partagé ot nouer del'intime,
lesymboled'un certainsavoir-vivre...

MONTREENMAIN N8
Lesrepas changentde physionomiesuivant N\
qu'on les prend pendant la semainede
travail ou leweek-end, ouils seront certes
plus festifs ou décontractés, mais surtout
toujours pluslongs, en préparation comme

(NGO )

endégustation.Onconsacreaujourd’huien

moyenne2h32dsalimenter surtroisrepas, » L'apéroestun » Lapérofrancais B Lesfemmes » Puis Uapéritif
contre2h 50 audébutdusiecle. actesocial qui estpopularisé participentvite devientdinatoire,
Lesoccasions de fairebombancerestent datedefort fort en1846parun acemoment ilestalors
nombreuses et, souvent, sontenrapport longtempsetnous  certainDubonnet, deconvivialité particuliérement
avecun événement religieux. Paques, Noél, vientd'unefortfort quimetaupointune autourd'unverre appréciédes
Ramadan, baptémes et mariages réunissent lointaineethnie, boissonabasede d'absinthe,plustard jeunesadultescar
Lafamille et les amis, naguéreathome, les Assyriens. quininepourlutter  d’'unballonderouge ilsesubstitueau
aujourd’huidans dessalles debal louées Ceschrétiensd'Irak  contrelepaludisme. aubistrotoud’un repas:planchette
pour leweek-end oudes chaletsd'alpage. seretrouvaient Commec'estassez  Martinialamaison.  decharcuterie,

au soirtombant amer,ilmasque Ellesprennent baguette, ramenset
LESMEDIAS S’ENMELENT pourboireun legoiitavecune progressivement hamburgerbranche.
Lesmédias soulévent Les couvercles des verredevinde macérationd'épices ladirectiondes
casseroles detous les pays.Onsepassionne palmeetcauserdu  etdevin:lapéritif opérations. Curly
pour la cuisineaméricaine, La cuisine temps,depolitique  quinquinaestné. etpistachesfont
chinoise puis japonaise ou d’Afrique noire. intérieureetde Lanisetteprend placeauxtzatzikis,
Leschefsexplorent les continents et font coursesdechevaux. lerelais, puis crostinisau fromage
goliter leurs découvertes, dans leur restaurant les vermouths. dechéureetautres
d'abord, puisdans le cadre d'émissions de télé. dipsdelégumescrus.
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191 6DELASOUPE
ATOUSLESREPAS
Leshommessontalaguerreetles femmes
auxchamps, quand ellesn‘attendent pas
des heures devant des épiceries vides pour
unelivredesucreou un pain.LaNormandie
fait connaitre son camembert danstoutes
lesrations des poilus.ILs'agit du premier
fromage derenommeéenationale, quirestera
ancrédans les habitudes alimentaires, de
Lillea Marseilleen passant par Rennes.
Onmangedelasoupedchaquerepas.
Bouillon de féculents (des patates!) et Llégumes
alacampagne, potages et consommésd laville.
Laviandeestunluxequ'onréservepourlafinde
semaine, et lejus deuiande pour les enfants.
On faitdeuxrepas et plusieurs collations
parjour, en fonctiondesrations.Ungenre
degrignotage qui permet detenirla faim
éloignée, partagéautour delatable, dansles
champs oudans lesusines d‘armement.

1926LABELLEI‘-:POQUE
DUJUSDEVIANDE
Dansles classes populaires, on boit du Viandox,
ce«uéritablejusdeviande
deboeuf»aromatique servi
aussibiendans des assiettes
creuses pour lerepas que
versédansdeschopines
enterredanslesbars.
Oncommencedmanger
endehorsde chegsoipour
leplaisirdeserencontrer.
Les femmestravaillent
alareconstructiondu
pays, lesenfantssont
nourrisalafarinelactée
Nestlé.Lesrepas
sontservisatable
etlesenfantsn'y
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LES BANQUETS LAISSENT
LA PLACE AU GRIGNOTAGE

ontpaslaparole! C'est 'époquedelatartine,
unmorceau de pain qu'on pose dans l'assiette
pourensuite'arroser debouillon, et des bouillies
decéréales.Laconsommation decéréales

(sous formedepainoudegruau) représente
enuiron 70 % des apports alimentaires.

193630MBANCEETBANQUET
FONTBONMENAGE
LaFranceestjoyeuseetaimelesbanquets.
Apres lesrestrictions alimentaires, lerepas
devientl'occasion deseremplirla panse, de
fairebombance. On boit et mangebien plus
quederaison et pour toutes les occasions.
Lesbanquets réunissent au minimum trente
personnes autour de grandes tablées aussibien
envillequ'alacampagne. Lerepasestservien
neufplats!Lecaféest déjasystématiquement
proposé, suivi des digestifs. C'est 'apogée

des «liqueurs pour dames» (La Gersoise,
Mandarinetto) et des apéritifs au quinquina.
Lebanquet dudimanche commence apres
Llamesse pours‘acheuver vers18 heures.
Aujourd’hui,onadumala imagineravaler
detelles quantités denourriture, mais

les Francais(es) sedéplacent alors pour
lapluparten bicyclette, cequipermetde
consommer ces calories. Etquand on nefait
pasbombance, on va pique-niquer au bord
del'eau. Lecasse-crolites'emportedansun
panier pour toute La famille ou les amis.

1 9 4 6LE PAINBAGUETTE SEPOSE
SURTOUTESLESTABLES
La Seconde Guerremondiale Laisseun
paysagealimentaireravagé. Lepaysaété
vidé desesressources, laFranceafaim.
Legouvernementlancealorsunepolitique
agricolede productivisme, eton élevedes
cochons par milliersen Bretagne. On plante le blé
surdesmilliers d’hectares avec desrendements
faramineux.Onmangeencore beaucoup de
féculents, lespetits déjeuners se composent de
chicorée Leroux (iLn'y aplusdecafé) etd'une
nouvelle formede painmoins longue alever
quelepainboule:labaguette. Crééedes les
années1920, c'est dans laprés-guerrequ'elle
gagnelatabledetouslesFrangais.On part

£
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travailler avecune collation, unetartine, un fruit,
etonrentredéjeuner chezsoi.Pour lemonde
ouurier,amidi, c'est plutot «Llagamelle»:un
plat mijoté contenu dans du fer-blancqu’on
réchauffedans unbrasero ou au bain-marie.

195 L'AVENEMENTDELAVIANDE
ETDUREPASEN3SERVICES
Onmangedelaviandeatouslesrepas.
Detous les Européens, c'est les Francais qui
enconsommentleplus: 256 g parjouret par
personne, tous ages confondus! ILy aun cellier
ouun officedans presque chaque maison.
Enville, onnecongoit pasunimmeuble
sansun vide-ordures et une petite piece,
adjacentedlacuisine, pour les prouisions.
On fait desstocksdefarine, desucreet decafé.
La peurdes privations est dans toutes les
tétes, etlaquantité denourrituredansles
assiettes leprouve. Lerythme «entrée, plat,
dessert» ensemaineest institutionnalisé.
Les femmes consacrent laplupartdeleur
temps al'approvisionnement et a la cuisine.
Ledimanche, on gjouteun poissonetun
entremets, des glaceset des confiseries apres
ledessert. Lesgdteauxsontalacreme: moka,
forét-noire, tropégienne (gateau découvert et
rendu célébre par Brigitte Bardot ). Lesgamins
s'abiment les dents avec leur Carambar
et,quelquesoit L’age, onboitduTang.
Seul1% des foyers posseéde un téléviseur.
Lacroissance augmente avec des pics,
des étés en pente douce mais prend
presque40%en dixans.Onséquipeen
électroménager:réfrigérateuret Lave-linge.
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19661.5 STEAKHACHE
DIMINUELETEMPS
DEPREPARATIONEN CUISINE
Les premiersrestaurantsdehamburgers
Wimpys'installenten France.Unmodede
consommation tournéeverslajeunesseet
lestravailleurs. On passe du sandwich au
jambon, froid, avalé debout au comptoirdu
bistrot, au sandwich de viande chaud amanger
atable...avecdes frites. Voiciunrepas quise
partageen dehorsde chez soi.La convivialité du
platest lingrédient dela réussite du fast-food,
avec, biens(r, lecoup de pouce «bon marché».
Les femmestrauaillent pour étre autonomes,
parfois pour diuorcer et a peine pour leur
épanouissement personnel. Léquilibre
alimentairede la famille ne doit pas en souffrir,
alorslesindustriels del'agroalimentaire leur
trouventuneastuce:lesteak haché, cuiten
sixminutes au lieu detrois heures pour leméme
morceau debeeuf. Lasociété Bonduelle met

les petits pois et les carottes dans laméme
conserue, et la purée Mouslinese prépareen
quarantesecondes, histoire de diminuer encore
letemps passé a cuisiner. La ménagere découure
lesmarques alatélé:lesbiscuits Lu, leBanania
au petit déjeuneret lestartines deNutella.
Onmangedeplusen plus desucreauquotidien.
Etonconsacre, envaleur constante, 5 euros
parjouretparpersonneal'achat deviande.
Deuxtiers des foyers ontuntéléviseur.
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» Entre1960 et 2006, Lesménages
ontdiminuédemoitiélapartdu
budget consacréaleur alimentation
alamaison. Passantde25 %
a12%, cerepliprovientd'abord
delahaussesignificativedes prix
del'alimentaire. Jusqu'en 1990, ils
étaient en dessousdel'inflation.
Cerattrapagedes coiitsaune
incidencesur laconsommation.
Concomitamment, lLesrevenus des
ménages augmentent aussi, mais
Les familles nesont pas prétes
aconsacrer une part decettemanne
adesbiens depremiérenécessiteé.
Quitte a avoir dupouvoir d'achat,
autantleconsacrer auplaisir,

au futile, pasalindispensable
alimentation quotidienne.

» Onconsacrelamoitiéde cebudget
auxdépenses « entrée + plat ».En
1990, Laconsommationdemets
sucrés faitunboumetnecessera
plusdecroitre. Jusqu'areprésenter
26 % des dépenses alimentaires.

» Onachétetoujoursplusde
produitstransformés (41 %du
budget alimentaire), au détriment
des produits frais et des féculents,
car cesderniers demandent
davantagedetravail
depréparation
personnelle.

» 70 centimes
d'europarjour:c'est
lapartdebudget
quel'onconsacre
auxplatsd’origine
végétale.llya
60ans, avaleur
constante, c'était
dix fois plus.
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198 LESALIMENTSBIO
ENTRENTEN CUISINE
Lebio ouureunmarché. Lesoucidiététique
s'installedans les assiettesen mémetemps
queceluidelapérennitédelaplanete.Si
c'estbon pourelle, c’est meilleur pour notre
alimentation, doncpournotresanté.La
Nouuvelle Cuisinedes chefs devient l'idéal
culinairedes foyers, et les assiettes prennent
enmoyenne5cmdediamétreenplus.
Lepoisson commenceseulement as'inscrire
auxmenus. Le tofu, autresource de protéines,
fait sa place d cemoment-La, popularisé par
unemarqueauvergnate, Soy. Ce petit paté
desojan’est plusréserué aux babas (cool).
Lerepasdelapauseméridiennerestele plus
copieuxdelajournée et 90% des Frangais sont
entrain dedéjeuner a13 heures. Dansleméme
temps, ilssontde plus en plusnombreux
asauterunrepas caril faut travailler.
Denouveauxrayons fleurissent dans
lessupermarchés: les chips et biscuits
apéritifs, lesjus de fruitsaurayon frais, la
famille de légumes «ratatouille» (courgette,
aubergine, tomate, poiuron) quis'installe
alannée. Lesstands de coupetraditionnelsse
replienten atelier, et laviandeoulefromagese
retrouventsous cellophaneen libre-service.

1 976 LESRECETTES Lepetit électroménager entre dans tous
S’ENCROUTENTET lesplacards. Les robots, qui font tout et Libérent

LESJEUNESQUITTENTLATABLE = - laménagéredes coruées d'épluchageou

L s “Wimpy, Sestin, maiSMacDontldssplole  See== , -l detranchage, deviennent des équipements

‘ avecsucces.Laviandehacheeet cuiteacceur i indispensables en cuisine. Ces nouveauxjouets,
entredeuxtranches depainsadapteaugodt w O dans un contexte de coup de frein économique
desFrancais avecdu fromagefondu et des quilaisse bien des femmes sans emploi, Les
cornichons.Lacuisinemaghrébinesemet atable ; raménenten cuisine. ILua sagir de reconquérir
etlecouscousdevient leplatd partagerentreamis, unterritoire et des'amuser! La cuisine deuient
maisaussien famille. Aprésent, 66 % desfoyers unenouvellescience avecsatechnologie.
ontun congélateur, cequipermetdeplanifier — Onconsomme plus de légumes d table. On
lapprovisionnement et lesmenus. Les platssont grignoteentrelestroisrepaset legodter.
ensauce, lescrudités alamayonnaise. On flambe R I‘lrs- e "4"'
atout-ua, desmoules au cognacen passant par
lescrépes Sugette. Lecogest auvin, lesbouchées — J S
alareineet les ceufsen gelée.Onmangeencore | |
atableetlerepasresteinstitutionnalisé autour de Co-g /
recettes que connaissaient déja lesdinosaures! — 80 _
Cemodelederepasdominicalatrop uécuetil fait ; - 5
rugirlajeunegénération quichoisitdequitter | =3 -
latable, lehomard Thermidor et letournedos | T —— 8
Rossini pour des salades derigaméricain Uncle of S ' & ——
Ben'saemporterdansdes Tupperware. ' ; 5 ""L# S
Senourrirn'est plus unenécessité physiologique, R N ——
mais un plaisir dontil faut explorer toutes \gl ;ﬂ S
lesfacettes. Onplacedansles albumsde famille ; =

Laphotoducochondelait farcides cinquante
ansdemariagedepapietmamie,oudela
piéce montée delacommuniondeNathalie.
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19960N MANGEDEVANTLATELE...
MAISENFAMILLE
Laconsommation desoda estasoncomblegrdce
alafascination des Frangais pour CAmérique...
etlesbulles. Lacrisedelavachefolleentraine
unepaniquealimentaireetonarrétede
consommer de laviande de boucher. Jusqualors,
laconsommation deviande augmentait
régulierement de2 % paran. Les crises sanitaires
sesuivent, la fieure aphteuse des moutons porte
unnouveau coup aux habitudes alimentaires.
Onconsacre, enuvaleur constante, 2,10 euros
parjour et par personnedl'achat deuiande.
Charcuteries et conserves abase de viande
s'imposent:caneressemble pas adelauraie
viande, c’est doncmeilleur. C'est lagrande ére
dusaucisson, on en faitméme des chansons.
Lesplats préparés sont de plus en plussouvent
servis alatable familiale. Auparavant niche
pour célibataires, les platsindividuels aurayon
surgeléssedéclinent pour5ou 6 personnes.
C'estl'avénement du Lait a tous les étages du
réfrigérateur. Lemarché des desserts lactés se
multipliedans des petits pots. Sans préparation,
iLyenapourtouslesgolits:yaourt nature ou
aux fruits,cremeau chocolat ouau praliné
MontBlanc, il suffitd'une cuillerée pour
consommer du Lait, dusucre...doncun dessert.
Etc’est devantlatéléqu'onpasse20%du

temps consacréalalimentation. ILnes'agit
pasd‘unrepassolo, mais partagé devant
Lécran. Les foyers sont équipésde2 ou

3 tubes cathodiques:danslesalon, dans
lacuisineet, parfois aussi, dansla chambre.

200 6LACUISINEEST
UNACTESOCIAL
Les émissions de cuisine font recette. Les plateaux
télés'installent ausalonavecunnombrede
foyers célibataires toujours croissant, mais
aussi des familles qui préférent le canapé aux
chaisesdelacuisineou delasalleamanger.
Lesblogueusess'emparentdes
marques et cuisinent pour leur famille...
etlesinternautes.Ondécouurela
cuisine d’Afrique et Les petites bouchées.
Lesuerrinessont'élémentincontournable
d'unrepasentreamisou en famille.
La fréquentation desgrandessurfaces,
toujours plusgrandes avec des galeries
marchandes toujours plus alléchantes,
transforme les samedis apres-midi des
Francais en unelongue quéte de nourriture.
Consommer est un loisir qu'on n’hésite pas
apartageren couple. Car monsieur cuisine
ledimanche, deplusen plussouvent, et

{\ﬁo,g‘o N L) *

AP OO

choisit ses produits.ILnerange pasla cuisine
ensuite, celarestelatdchedemadame.
Lesenfantsnemangent plusala cantine

par nécessité mais par souci de sociabilité.
D'ailleurs, leticket de cantinerestedans
lapochetandis qu'ils sauourentunkebabouun
croque-monsieur sauce samouraiau coindu
lycée.Danslemémetemps, 64 % des 11-16 ans
neprennent plus de petit déjeuner régulier.
Les chefs, tous deshommes, dont La cuisine est
soit admirée soit décriée, font Uactu, lebugg.
Acettestarification s'ajoute celle deslauréats
des concours télévisés dédiés ala cuisine.
Seule femmeau milieu de cette forét de
beauxgosses cuisiniers: Maitéet sapoigne
redoutable pour étriper les anguilles.On
s'offre des cours de cuisine chez les «étoilés»,
et lesmaris desménageres se passionnent
soudain pour les arts culinaires. Voicidonc
lacuisine des potes, phénomene accentué
paruntauxdecélibatgrandissant.

En famille, ce sont Lles femmes qui définissent
néanmoins les tendances du quotidien.
Marmiton.org naiten 2000 et suit toutes
lesévolutions culinaires surleNet.Lemodéle
«entrée, plat, dessert» laissela placeau
«plat +metssucré».Onmangeau bureau

ou debout devant lefrigo. Tous les citadins
saventseservir de baguettes chinoises. IL faut
manger du poisson au moins deux fois par
semaineet cing fruits et légumes parjour (on
enpréconise 8 12 portions au Canada).La
restauration rapide pése 31 milliards d’euros
dechiffred‘affaires, soit quatre fois celuide
tous les «étoilés» Michelin de France réunis.
ILy aundécalage certainentrelathéorie
dubien-étrealimentaireet cequeles
Frangais décident demanger...
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201 GC'ESTMIEUXQUAND
TOUTVAVITE
Marrede cuisiner chegsoi au quotidien.
Etmarre defaireses courses: c'est toujours
trop longet, surtout, on dépense plus que
préuu. Lesdrivedes supermarchés fleurissent:
onfaitsescoursesenligneaubureau et
onualeschercherenrentrant chegsoi.
Les courses alimentaires du samedi apres-midi
restentun loisir prolétaire que fuient les classes
économiques moyennes et supérieures. La cuisine
derue, lastreetfood, exotique, cartonne.
Laliuraison a domicilealeventen poupe.
Onveutmanger des plats préparés, mais
dequalité. Les plates-formes d'artisans
desmétiers de bouches'organisent ensous-
traitant lalivraison, et voici qu'on peutrecevoir
desplatsderestaurant, destartesaucitron
meringuées quasi faites a la minute partout
oul'onsetrouve, surson lieudetravail,
devantun musée, dans un parcou chezsoi.
Ensemaine, lemidi,onmangeaubureauouau
resto,onboitdeleauetonrentretard.Lapause
déjeunerest deplusen plusrégulierement évincée
chegles cadres, quifontungrosrepasd21heures.
L'heuredudiner, temps de transport pLus long
oblige, s'est décalée de trente-huit minutesen
vingtans. Legrignotage concerne 30 % des jeunes

Les Francais veulent plus: manger vite,
manger bon, manger sain, réduire la corvée
de lapprovisionnement, et puis flaner

en choisissant de bons produits régionaux
sur des marchés de pays authentiques.
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ouuriersou employés et 9 % des jeunes cadres.
Lesushietlekebab font fureur,lemacaron
encoreettoujours. Ly adessaisonsdans

La cuisinecommedanslahaute couture.
Onmangeavecsonsmartphoned portée
demain, histoire de photographierun

plat pour lediffuser sur Facebook.
Onseretrouveensemble dNoél, partout
saufchezmamie, dans un gite choisi pour sa
localisation centrale quipermet ala famille
dispersée denepas parcourir trop de kilometres
pour manger lavolaille rotie, le foie gras,
parfois les huitres et, bien sdr, La bliche, le tout
arrosé dechampagne. On parlebeaucoup
denourritureatable, onalanostalgiedes
ceufsen geléeet du célerirémoulade.
«Undiner presqueparfait» avécuy,

«Master Chef>» aussi. Les émissions de
télévision culinaires font moins recette.

VIVREETMANGERINSPIRE

LesFrancais veulent plus: mangervite,

manger bon, mangersain, réduirela coruéede
lapprouvisionnement, et puis fldner en choisissant
debons produits régionaux sur des marchés
depaysauthentiques. Acheter desaliments

bio paschers, cuisiner artistiquement tout
undimanche pourépater les copains, partager
des plats, des recettes sur Marmiton, mais aussi
del'inédit et des souvenirsd’enfance culinaires.
Lacuisinedevientunactesocial. Unecouverture
demagagine, unreportagedu Globe-

Cooker, unephotoderepasdefamille...,
toutinspirequandils'agit de partager.
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Encas de bonheur

GRETEL, C’EST LE BONHEUR DE RECEVOIR CHAQUE MOIS VOS SNACKS PREFERES.
C’EST 50 SNACKS HEALTHY ET INEDITS. ‘
C’EST UNE BOX SUR MESURE, VOUS EN ETES LE CREATEUR!

Abonnez-vous et bénéficiez de offerts sur votre 1ere box !

6,95 euros la box de 5 snacks

au lieu de 13,90 euros
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www.gretel-box.com :

Suivez Gretel !

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr




Snécial
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Par Claire Debruille

Action qui consiste a poser un lapin sur le plan de travail
afin de le cuisiner. Important: ne pas I'y oublier.
Comment? En le cuisinant! Voici 10 facons de poser
un lapin de la plus belle facon qui soit: 10 recettes
simples et originales pour faire du lapin
I'ingrédient que I'on n'oubliera pas.
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Pour lesamateurs deviandesnackée puis tout doucement terminée N g i e » o —,

aufour, lerdbleest la piece goliteuse et moelleuse par excellence. TP - s 2 -‘~_—;_ S
Rotissez-lealapoélesurles deux faces, puis enfournez-le pour )
10minutes 210 °C (th.7). Laissegreposer lerdble 10 minutesemballé

dans une feuilled'aluminium et une belle épaisseur de papier journal. \ Lapiecerareetappréciéedes

B »

'
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Ilssonttrés appréciés
desgourmets. Cuisinés
encassoletteauecune
persilladeousurdes
brochettesaccompagnées
dequelquestomates
cerise, c'estun purmoment
deplaisirgourmand.

<. |
e 4)

épicuriens.Ellesesatisfait
d'unecuisson abasse
températuresuivied'une
Légerecolorationalapoéle.
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Vous fondeg pour uneviande
savoureuse et maigre? Choisisseg
cemorceau quiréunit les pattes
avantet lescotes.'épaule
secuisineengibelotteavec

des petitslégumesetduuin
blanc, ducidreouunjus
depommeoud‘orange.

Onlacuisinealétoufféedans
unecocottedurant30 minutes,
ouenpapilloteaubarbecue
avecquelques échalotes
fenduesetunepoignéed’herbes
aromatiques:thym,romarin,
cibouletteet cerfeuil.

Les noms a connaitre pour bluffer votre boucher

@ Lacuisse @ Lerdble @ Lefilet derdble @ Lesabats @ Lecou @ L'épaule @ Latéte




LAPIN AU CIDRE

Pour 9 . +1lapin coupéenmorceaux 2 carottes

4personnes *1branchedecéleri 3 échalotes
, . *1goussed'ail *1bouquetgarni
PREPARATION @ . +3brinsdepersil =10 cldecrémefraiche
20minutes - +20gdebeurre+15cldecidrebrut
CUISSON 6 =::2c. dsou.pe d’huiled’olive = 1c.asoupedecalvados
1heure *Seletpoiure

1 Dansune cocotteavec/'huile etle beurre, laissezrissoler afeu douxles morceaux
delapinjusqu’ales dorer. Pendant ce temps, pelez puis coupez enpetits désles
carottes, le céleri,les échalotesetl'ail. 2 Incorporez ceslégumes, remuez et laissez
revenir 5minutes. Arrosez du calvados et, hors dufeu, flambez. Versezle cidre
etportezaébullition. Salez, poivrez et ajoutez le bouquet garni. Couvrez et cuisez
45minutesafeudoux. 2 Ajoutezalorslacremefraiche, mélangezbien et laissez

réduire quelques minutes pour que lasauce soit bienliée. Avant de servir, rectifiez
I'assaisonnement. Lavez, séchez, équeutez puishachezle persilet parsemez-enleplat.

’ Avis d’internaute
ANNEGAELLE _1 Sublime! Je ne sais pas si c'est ma cocotte, mais le
cidre s'évaporait beaucoup, alors j'en ai rajouté un peu en cours de cuisson.

I_APINENPAPIIJID’I‘E T e e e e e e e e e e e

o

4personnes

@ PREPARATION
10minutes

6 CUISSON
1heure

“4cuissesdelapin
6 gousses d'ail
*20cld’huiled’olive
*Herbes deProvence
“*Sel et poivre

1 Préchauffezlefoura225°C (th.7/8).Pelez
puis écrasez|'ail. Mettez-le dansunbol
avecl’huile, ajoutezlesherbesdeProvence
etmélangez.2 Préparez4feuilles de papier
aluminium. Sur chacune d’elles, versez
2a3cuilleréesacaféd’huile parfumée
afinquelaviande n’accroche pas.Déposez
dessuslescuissesdelapin. Arrosez
durested’huile, salezet poivrez.2 Fermez
lesfeuillesenpapillote. Enfournezpour
1heure environsuivantlataille descuisses.

’ Avis d’internaute
MATENZO Trés bon,

le lapin ne séche pas. On peut également
le badigeonner d’un peu de moutarde.
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LAPIN AU ROQUEFORT
o
o
o

Pour
Spersonnes

PREPARATION
20minutes

CUISSON
1heure

#1lapin 2 échalotes * 10ignon - 50 g deroquefort - 30 gdebeurre

6 c.asoupedecréme1c.asouped'huile Sel et poivre

1 Coupezenmorceauxlelapin.Dansune cocotteavecle beurreetl'huile,
faites-ledorerafeuvif de tous cotés. Pelezet coupezl'oignonenrondelles.
Ajoutez-lesetlaissez-les colorer. 2 Epluchezet hachezles échalotes. Incorporez-
lesdanslacocotte, salezet poivrez. Couvrezet cuisez30 minutes afeu doux.
3Dansunbol,écrasezleroquefortalafourchette, ajoutezlacreme et mélangez.
Versezsurlaviande, remuez et poursuivezlacuisson20 minutes.

’ Avis d’internaute
ANONYME Un délice!Jai garni

le plat avec un peu d'estragon haché et
servi le tout avec des tagliatelles al dente.
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RECETTE TROT( AR (OUGAR

LAPIN AU YAOURT

oo
4personnes

@ PREPARATION
Sminutes

6 CUISSON
1heure

+1lapinentiervidé

#2yaourtsa0%

“Moutarde

*Herbes de Provence

*Garam masala ou épices a tandoori
*Sel et poivre

1 Préchauffezlefoura200°C (th.6/7).
Dansunbolavecleyaourt,ajoutezavotre
goltdelamoutarde,dugarammasalaet
desherbesdeProvence. Salez, poivrez
etmélangez.2 Tartinezlelapinavecla
moitié delapréparation. Enfournez

pour 30 minutes. Sortez-le dufour,
retournez-le etbadigeonnez-ledureste
de mélange auyaourt. Enfournez pour
encore 30 minutesenviron,jusqu'ace
gu'ilsoitbiendoré.Laviande esttrés

CASSOULET DE IJAPIN | REGTIEIROPOSEE.PAR MAR(O savoureuse, pasgrasse’donc d|etet|que

Pour @ - +1lapinvidé
4personnes ' +200gdelardons oudesaucisson fumé

Avis d’internaute

PREPARATION § ggg 9 g? Iflageolets fefs MB8BOU Excellent! Nous
25minutes @ 5 briﬂs ;;%2?;: greto avons adoré ! En plus, c'est léger et rapide
CUISSON - Thym * Laurier apreparer. 'J’a: mis dlrecteme:jt‘ toqte )

1h10 6 . %100 gdebeurre la sauce ef je n’gl.p'as retgume ami-cuisson.

. «375cldevinblancsec Petite croiite ‘de'lla’el‘lsea lextérieur

TREMPAGE " “Farine*Selet poiure et moelleux a Uintérieur... Hummm !
12heures § TN e e e e

1Laveille,dansungrandvolume d'eaufroide, mettezatremperlesflageolets.2 Lejour
méme, coupez le lapinenmorceaux, puis salez-les et poivrez-les. Passez-les danslafarine.
Dansune cocotte avecle beurre chaud, faites-les colorer. Débarrassez. 3 Alaplace, faites
revenirleslardonsoulestranches de saucissonetles oignons. Ajoutezlelapin,mouillezavec
levinetunpeud'eau. Parfumezavec duthymet dulaurier. RectifiezI'assaisonnement. Rincez
puis égouttezlesflageoletsetincorporez-les. Cuisez1lheure. 4 Servez dansunplat profond
ouencocotte, et parsemezvotre cassoulet du persilque vousaurezlavé, équeuté ethaché.

, Avis d’internaute
GAELLEETOLIVIER Trés bien. Le vin blanc (un tariquet sec pour nous)

ressort bien dans la sauce, ce qui lui donne un golit excellent. On peut utiliser des
haricots en boite, mais, d mon godit, mieux uaut les meltre seulement 20 minutes
avant la fin de la cuisson pour qu'ils ne soient pas trop réduits en purée.
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LAPIN EN GELEE

Pour
6personnes

PREPARATION
30minutes

CUISSON
1h35

REFRIGERATION
3heures

€006

*1lapin en morceaux (environ 1Rg) * 2 carottes * 2 oignons * 2 gousses d‘ail
*5brinsdepersil *# 2branches dethym 2 feuilles delaurier
#75cldebouillon deuolaille 2 c.asoupedecognacHuileou beurre
*Herbes deProuence Sel et poiure

1Dansune cocotte avec unpeud’huile oude beurre, faites dorer lesmorceaux
delapin.Pelez puis émincezles carottes etles oignons, ajoutez-les, salez
etpoivrez.Incorporezlesherbesde Provence,lethym,lelaurier, le persil et
I'ail. Versezle bouillon, couvrez et laissez mijoter Lh 30.2 Sortezlaviande
etlaissez-launpeurefroidir. Désossez-laet placez-lasurunplat de service.
Passezlejusautamis,ajoutez-yle cognacetversezsur lelapin. Placez
aumoins 3heuresauréfrigérateur jusqu'ace quelejus prenneengelée.
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LAPIN AUX FIGUES REGITE ROt

PREPARATION @
10minutes

CUISSON 6
2h40

, Avis d’internaute
GUILLAUMES Recette tres simple
dréaliser et uraiment excellente pour les amateurs

de sucré-salé. Jai fait des pdtes completes
en accompagnement, cétait impeccable.

122

#1 lapin (350 g environ) 1 oignon 20 cL devinrouge * 8 figues seches
c.asoupedevinaigrebalsamique 2 c.asouped’huile
#2 c.acafébombées de fond deveau * Romarin

Pelezet coupezl'oignonenmorceaux. Dans une cocotte avec'huile, colorez-
lesafeumoyen. Ajoutez e lapin et faites-le dorer2a3minutes sur chaque
face.Versezlevin, levinaigre, 25 cld’eau et le fond de veau. Mélangez et portez
aébullition. 2 Equeutezlesfigues et coupez-les endeux. Incorporez-les
danslacocotte avec duromarin. Couvrez et laissez cuire 2h 30 afeu doux.

e




LAPIN AUX PRUNEAUX REGITE TNt T
4persof1?12§ 9
gl 81

CUISSON 6
1heure

*1lapinde1,5kgcoupéen morceaux
#200gdelardonsallumettenature
*250¢gdechampignons frais
*250gdepruneauxentiers - 1grosoignon
*3goussesd’ail “15gdebeurre

25 cldevinblancsec 3 c.asouped'huiled’olive
*3c.asoupedemoutardeforte
*2c.asoupedefarinefluide 10 baiesroses
“Sel et poiure

1 Dansunegrande cocotte enfonte avecuncouvercle creux, chauffezle beurre et

I'huile. Faites-y biendorerles morceaux de lapin. Pelez puis émincezI'oignon, nettoyez

les champignons, ajoutezle tout, cuisez3minutes afeu doux puis ajoutezleslardons

etl'ailpelé etémincé. 2 Dansunbol,mélangezle vin,lamoutarde et lafarine.Intégrez

I'ensemble danslacocotte etremuez soigneusement. Endernier lieu, ajoutezles pruneaux

sansenleverlesnoyaux (c'est plus goliteux), salez, poivrez et ajoutezles baiesroses.

2 Réduisezlaflamme auminimum, posezle couvercle et remplissez-le d’eau. Cuisez

50minutesalheure suivantlataille des morceaux. Ajoutezunpeude vinsilapréparation

épaissit trop. Servezavec des petites pommes de terreroties et une salade aux noix.
Avis d’internaute

l GHIS61 Vin blanc remplacé par du porto dans

lequel j'ai laissé macérer les pruneaux. Sans farine !
T e e e e e e e e e e e e e e e e e e reenenm

c0o 00 fMarmiton® @ e o

LAPIN
ATABASQUAISE

on
4personnes

@ PREPARATION
15minutes

6 CUISSON
50minutes

+800g dedécoupedelapin (cuisse, rable,
gigolette, etc.)

+ 6 tomates ou1boitede400g detomates
pelées ‘- 2 courgettes

*2 0ignons* 1poivronvert
*1poivronrouge: 1goussed‘ail
*10cldevinblanc

“1pincéedegrossel
1pincéed’herbes deProvence

*Sel et poivre
1Retirezlapeaudestomates.Rincez

puis épépinezlespoivrons, nettoyez
lescourgettesetdébitezl'ensemble
enmorceaux.Pelezetdécoupezen
lamelleslesoignons et l'ail. Mettezle tout
dansunecocotte. Ajoutezlevin,legros
seletlesherbesdeProvence, poivrez.
Cuisez10minutesafeumoyen2 Ajoutez
lesmorceauxde lapin,couvrezetlaissez
cuire40 minutes environ. Avant de servir,
rectifiez|'assaisonnement selonvotregoat.
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Snécial

APIN

NAVARIN DE REETE TROTOSEE IARTERK

PREPARATION
30minutes

CUISSON
1h45

&

1lapinvidéet découpé * 3 carottes 2 grosses pommes deterre *: 1gros navet

3 poignées de petits pois frais 2 oignons 2 gousses d‘ail - 1branche deromarin

1feuilledelaurier »30gdebeurre 2 c.asoupedefarine * 1cubedebouillon

1c.acafédeconcentrédetomate 1 cloudegirofie Selet poivre

Apreslesavoir pelés, émincez1oignon, coupezenrondellesles carottes et
engroscubeslenavet. Réservez. Ecossezles petits pois et, dans une casserole
d’eau, ébouillantez-les 5minutes, couverts d’'une assiette creuse remplie d'un
verred'eau. Egouttez-les. 2 Dans une cocotte avecle beurre, dorezles morceaux
delapin.Retirez-les, farinez-les et mettez-les de coté. Alaplace, faites revenir
leslégumesréservés, lespetits poisetl'ailnon pelé. Ajoutezlaviande etremuez.

Dansune casserole avec75cld'eau, diluezle cube de bouillon. Versezdans|la
cocotteavecleromarinetlelaurier. Pelezle second oignon et piquez-le duclou
degirofle. Ajoutez-le avecle concentré de tomate dans le récipient. Assaisonnez,
couvrezetlaissez cuire 1 heure. % Epluchezet coupezengros cubesles pommes
deterre.Incorporez-lesdanslacocotte et poursuivezla cuisson30 minutes.

Vous pouvez cuirelaviandeencoreplus
longtempset, surtout, c'est meilleur réchauffe!

Awvis d’internaute
EVAG Recette suivie d la lettre avec un tres bon Lapin. Le golit subtil
e marieparfaitement avec, une découverte sensationnelle!La .
ade élait tendre d'souhait, et Les légumes n'étaient pas réduits en purée,juste s+ 11114
nt: il faut.:Une meruveille que je reccommande vivement. L3
; [II_III'lIII]II_IIIIIIIIIIIIIIIIIII!IIIIIIIII-IIIII"I_H
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1
a tartiner aux noisettes... Avez-vous remarqué ’i :
que les petites cuilléres finissent fatalement pa 7'} =
plonger a Uintérieur 2 Maintenant que vous le savez,
vous allez powvoir y mettre un terme et vous assurer

% 0 o
| de ne pas finir
VA
I l e pOt d e pate qu’il reste assez de pdte a tartiner aux notsettes
o pour réaliser une de ces 15 recettes, parce quelles
. a ta rtl n e r valent vraiment le détour ! Par Claire Debruille .— i
A LA PETITE 8
CUILLERE

L 19 raisons

/.

‘ Q Pour #2 ceufs 1FcroQtezle pain. Ecrasezles tranches aurouleauapétisserie. Sur
P 4personnes *10cldelait | b uncotédechacunedestranches, étalez1cuillerée de pateatartiner

. o *12tranchesdepaindemie enévitant que cadéborde. Enroulezlestranchesbienserréessur
/ @ 1S minutes complet - elles-mémes, encommencant par le coté tartiné. 2 Réservezdansun
) *4c.asouped’huileneutre A

A 2 platassezgrandpour éviter quelestranchesne se touchent. Dansun

Q CUISSON (arachide de préférence) ) y

i *12c.d cafédepate dtartiner saladier, battezensembleles ceufs, lelait et le sucre. Nappez-enles

e *1sachetdesucrevanillé roulés. 3 Aussitot, dans une poéle avec!'huile bien chaude, faites-lesfrire

jusqu'ales dorer detous cotés. Egouttezsur dupapierabsorbant.

2
'y I




A

=

a—

4personnes

@ PREPARATION

Sminutes

6 CUISSON
9minutes

REFRIGERATION
4heures

* 3 ceufsBeurre*380gdepdteatartiner40gdefarine

1Beurrezetfarinez4 petitsramequins.Réservez
auréfrigérateur. Dansunsaladier,mélangezlapate
atartineretles ceufs, puisincorporezlafarine.
Remplissez-enamoitié lesramequins.Recouvrez-les
defilmalimentaire.Laissezreposeraumoins4heures
auréfrigérateur. 2 Préchauffezlefoura270°C (th.9)
enchaleurtraditionnelle.Enfournezlesramequins
pour9minutes. Lesfondants doivent sefendre
|égerement surle dessus. Servezet dégustezchaud.
Avis d’internaute

l VICBERLO Génial. A préparer la

veille, Laisser au réfrigérateur, et cuire juste pour
ledessert. C'est simple, bon et ¢a fait son effet !

Pate A tartiner

MADELEINES

e €0
30piéces

#1citronnontraité (zeste)

*3ceufs
i #125gdebeurredemi-sel
PREPARATION @ #150gdefarine
15minutes *#130gdesucreroux

#2c.asoupedepdteatartiner
*#1c.asoupedemiel
*1,sachetdelevure

CUISSON 6
15minutes

1 Préchauffezlefoura200°C (th.6-7). Dans une casserole, faites fondre le beurre.
Lavezet séchezle citron puis zestez-le. Dans unsaladier, blanchissezaufouet
les ceufs, le sucre etle miel. 2 Ajoutezalorslafarine, lalevure, le beurre fondu et
le zeste puis mélangez soigneusement. Graissez généreusement 30 moulesa
madeleine. Remplissez-lesamoitié de lapréparation précédente. 3 Placezla
pateatartiner dansune poche adouille ouun sac de congélationau coincoupé.
Répartissezsurlapate. Enfournez pour 8 minutes sans ouvrir laporte dufour
pendantlacuissonaurisque de voir lafameuse petite bosseretomber.

Avis d’internaute

l USER1890 Trés bonne recelte. Mes toutes premiéres madeleines, et
ni moi ni mon entourage n'‘avons été décus ! Je mets les moules remplis de pdte
au frais avant de les enfourner pour qu'en effet une belle bosse se forme.

- - W W W
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‘ Pour @ *2ceufs
12piéces *1yaourtnature
, %*100gdebeurre
PREPARATION @ %10cldelait
~ - 10minutes %280gdefarine
P CUISSON *1petitpotdepdteatartiner
, - 25 minutes *100gdesucreen pougrg
, ‘ *1sachetdesucrevanillé
REPOS #Y,sachet delevure chimique
= I Sminutes #1pincéedesel
‘ 1 Préchauffezlefoural80°C (th.6). Dansune casserole, faitesfondrele beurre. Dans

uneterrine,mélangezlafarine, lalevure etle sel. Dans unsaladier, fouettezles ceufs
puisincorporezles2sucres, enpoudre etvanillé, sans cesser debattre. 2 Touten
tournant, versezdansle saladier le beurre fondu, puislelait et le yaourt.Incorporez
le contenudelaterrine. 3 Dans12empreintesamuffinbeurréesetfarinées, versez
cette préparationjusqu’autiers deleur hauteur, puis formezune petite cuvetteen
leur centre. Garnissez chaque cavité d'1noix de pate atartiner. Répartissezdessus
lereste del'appareil. & Enfournez pour 20 minutes environjusqu'ace queles muffins

‘ soientbiendorés. Laissezreposerbminuteshorsdufour.Démoulezet serveztiede.

L 2 4

) Avis d’internaute
SARAHFAT Ils déchirent !!! Tout le monde en raffole

el en veut encore. Jai ajouté de La noix de coco rdpée dans la pate !
Franchement, d refaire ! Merci pour cette merveilleuse recette.
TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
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BROWNIES EXPRESS

9 Pour
Sminibrownies
Q PREPARATION
15minutes
6 CUISSON
15minutes
REPOS
30minutes

*2ceufs
*175gdepdteatartiner
*70gdefarine

1 Préchauffezlefoural80°C (th.6). Dansunsaladier,
mélangezlapate atartiner,lesceufsetlafarinejusqu’a
obtenirunensemblelisse ethomogeéne. 2 Surune
plaque tapissée de papier cuisson, répartissezen
Stasespacés. Enfournezpour15minutes. Laissez
reposer 30 minutes hors dufouravant de déguster.

B Y
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Pate A tartiner

AR

AR Yoo AR N

Vd - ¥
BOUCHEES CHOCOLAT NOIS o RECEITE TROPOSEE TAR WARMITON T
Q Pour @ PREPARATION CUISSON REFRIGERATION CONGELATION
24piéces 15minutes Sminutes 1heure 4heures

+*10cldecremeliquide* 400gdepateatartiner 24 noisettes entiéres * 100 g de noisettes concassées
#70gdechocolat noir* 8 crépes dentelle (type gauottes)
=crasezgrossierement lescrépeset placez-lesdans unbol. dessusles demi-bouchées congelées. Placez2heures
pate atartiner etmélangez. Réservezlamoitié et congélateur.Pendant ce temps, cassezenmorcee
edans 24 demi-sphéres. Lissezlasurfaceala placez-les dansunbolet faites fondre aubain
entre de chacune1noisetteentiére.Placez  lacrémeliquide etlaissezrefroidir. 3 Dén
moulez.Nettoyezlesdemi-sphéres.  Roulez-les1parldanslechocolatp
oate atartinerréservé. Posez concassées.Placezlheurea

o =200 o

AR Yoo AN \
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AR SOFYBUBE

/.

GATEAU AU YAOURT o TRESSE FEUILLETE

) Pour 9 * 4 ceufs+*+1potde125gdeyaourt nature 9 Zm;:sonnes
& 6personnes *4c.asoupedepdteatartiner (ou plus) P
QA PREPAR ATION *180 9 de farme @ PREPARATION
10minutes *150gdesucresemoule 10minutes
*1sachet desucrevanillé
CUISSON 6 *#1sachetdelevure 6 CUISSON

“ 25minutes #12,5cld’huile 25minutes

1Préchauffezlefoura180°C (th.6). Dansunsaladier, réunissezle yaourt,les2sucres, % fgggﬁlglon
r& semoule etvanillé, lafarine, I'huile, les ceufs et lalevure. Mélangez soigneusement
—

#* 1 ceuf+* 3 c.asoupedelait * 1 pdte feuilletée
*1potdepdteatartiner =2 sachets desucreuvanillé
1 Préchauffezlefoura180°C (th.6).Déroulez
lapatefeuilletée. Etalezlapateatartiner surtoute
sasurface.Roulez-laenboudinetplacez10 minutesau
congélateurafinqu'elledurcisse. 2 Fendezlerouleauen

sulfurisé, versezune partie delapréparation.Incorporezlapate atartiner danscelle
restante puisrépartissezsurle dessusde lapremiéere. Enfournez pour 25 minutes.

CONSEIL:Lepotdeyaourtnettoyépeutservir
demesurepourpeserlesingrédients.

> ¥

) Avis d’internaute
BOURRIERES Trop bon et rigolo car la pdte a tartiner se sépare

en cuisant ¢a fait un gateau vraiment moelleux et fondant, trés étonnant...
L R Ry R R,

g-

-
-
i jusqu'al'obtentiond'une patelisse.2 Dansunmoule beurré outapissé de papier
-

> v

deuxdanslalongueur. Tressezensembleles2moitiés.
Dansunbol,mélangezl'ceufetlelait. Badigeonnez-en
latresse.Roulez-ladansle sucre.Enfournezpour20a
25minutesjusqu'acequelle prenneunebelle couleur.

g—
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VERRINE DE MOUSSE
AUX SPECULOOS

Pite A tartiner

AR %

Q Pour | @ PREPARATION

12personnes ; 20minutes
CUISSON REFRIGERATION
Sminutes g 2heures

%5009 demascarpones 20 cldecrémefraiche
#*2blancsd’ceufs 4 c.asoupedesucreglace
*1sachet desucrevanillé* 12 spéculoos
POURLAMOUSSE:* 6 ceufs*200g deNutella

AR %

1 Préparezlamousse: séparezlesblancs des

6 ceufsdesjaunes. Dansune petite casserole,
faites fondre le Nutellasur feu doux.

Hors dufeu, ajoutez-ylesjaunes et mélangez.
Battezlesblancs enneige bienferme, puis
incorporez-les délicatementalapréparation.
Réservezauréfrigérateur.

2 Avecunbatteur électrique, fouettezensemble
lemascarpone,les2sucres, glaceetvanillé, et
lacrémefraiche. Montezenneigeles2blancs -
d'ceufs, puisincorporez-lesaumélange. '
3 Ecrasezdesspéculoosetrépartissez-les
danslefonddel12verrines.Dessus, étalezen
couchelamoitié delamoussepuiscelle dela
préparationaumascarpone.Recommencez
cesopérations. Placez2heuresauréfrigérateur.

AR Y%

AR N AR %

N AR V2

Pour une mousse plus ferme, ajodteg
2 ou 3 feuilles de gélatine, préalablement trempées 5 minutes



BAVAROIS

Pour
Spersonnes

#* 20 cLdecremefraicheliquidea35%
#5c.asoupedelait
#240gdepdteatartiner

L S ON *2 feuilles degélatine

15minutes

CUISSON
Sminutes

REFRIGERATION

> v
00006

1Placezlacrémefraiche 45 minutesaucongélateur et déposezle saladier etles
fouets dubatteur auréfrigérateur. 2 Puis dans le saladier, fouettezlacrémejusqu’a
cequ'elleépaississe et colleaux branches desfouets. Paspluslongtemps, pour
éviter d'obtenir dubeurre. Réservezauréfrigérateur. 3 Trempezlagélatine Iminute
dansunbold’eaufroide. Essorez-lasoigneusement dans votre poing.Dansune
petite casserole, chauffezsurfeudouxlelait etlapate atartinerenremuant pour
homogénéiser.Incorporezlagélatine. Laissezrefroidir2a3minutes seulement
carlemélangeatendanceafigertrésvite. & Versez danslacrémefouettéeet
mélangez délicatement, ensoulevantlacreme, sinonelleretombe. Tapissezde
filmétirable 5ramequins oulpetit saladierenprévoyant «large » parce quele
surplusserviraarecouvrir lebavaroislors delaréfrigération. 5 Remplissez de
mousse lesrécipients etrabattezle filmsurlesbords. Placezaumoins2heures
auréfrigérateur. Démoulez et retirez délicatement le filmavant de servir.
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2heures
I CONGELATION
45minutes
-
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i
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CRUMBLE BAN

@ Pour
4personnes
@ PREPARATION
10minutes
6 CUISSON
25minutes

* 2 grossesbananes* 50 g debeurre
*4c.asoupedepdteatartiners50gdefarine
#50gdesucre+ 20 gdenoixdecocordpée

1 Préchauffezlefoura200°C (th.6-7). Dansun
saladier,mélangezlafarine, le sucre etlanoixde
coco.Ajoutezlebeurre par morceaux. Travaillez
dubout desdoigtsenémiettant pour obtenir
unepéate «sableuse ». 2 Beurrezlégérement
4ramequins. Pelezet détaillezenrondelles
lesbananes, puisrépartissez-lesaufond.
Nappez-lesde pate atartiner.Recouvrezde pate
acrumble. Enfournezpour20a25minutesafin
queledessusdoresansbriler. Serveztiéde.

Q
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Tous les papiers se recyclent,
alors trions-les tous.

llya
des gestes simples
qui sont
des gestes forts.

presse écrite s'engage pour le recyclage | )
des papiers avec Ecofolio. | ecofolio
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RELIGIEUSES
spersoi:;:ls' @
ol 61

CUISSON 6
40minutes

# 6 c.asoupedepdteatartiner

POURLES CHOUX:* 3 ceufs*70gdebeurre
#*1c.asoupedelaitdemi-écréméen poudre
*90gdefarine2pincéesdesucre
*1pincéedesel

POURLA CREME: * 2 jaunes d'ceufs
*#50cldelait*200gdepdteatartiner
*40gdeMaizena*30gdesucre

> v

> v

1Préparezleschoux: préchauffezle foura180°C (th.6). Dansune casserole, porteza
ébullition16cld’eau, le sel,le sucre etle beurre enmorceauxenremuant pour lesfaire
fondre. Ajoutezlelait et faites bouilliranouveau. Horsdufeu,incorporezlafarineen
unefois et tournezrapidement. 2 Sur feudoux, desséchez cette panade 5minutes
enremuantsanscesse. Laissezrefroidir 3minutes dansunsaladier. Incorporez-y

les ceufsunaunenmélangeant entre chaque jusqu'aobtenir une patebienlisse
formantunrubancassantsurlacuillére. Placez dansune poche adouille. 3 Surune
plaque tapissée de papier sulfurisé, répartissezen8boules de4cmde diameétre
etautantde2,5cmdediameétre. Aplatissezlégérementavecle doigt. Enfournez
pour 30 minutes environjusqu’acolorer les choux. 4 Pendant ce temps, préparezla
creme:dansune casserole, portezle lait a ébullition. Dansunsaladier, blanchissez
lesjaunesd'ceufsetle sucre, puisincorporezlaMaizena. Détendezavecllouche
delaitbouillant. 5 Placezlacasserole surfeutrés doux et versez-y petita petitla
préparationaux ceufsenfouettantbien pour éviter les grumeaux. Laissez tiédir,
incorporezlapateatartiner etréservezaufrais. 6 Emplissez delacrémeune poche
adouille. Garnissez-enles chouxaumaximumpar une ouverture pratiquée alabase.
Faitesfondreles 6 cuilleréesasoupe de pate atartiner 2minutes aumicro-ondes.
Trempezdedanslehaut des choux, puis placezaussitétles petits surlesgrands.
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CREME GLACEE
@ Pour

4personnes
@ PREPARATION

15minutes
6 CUISSON

Sminutes
ea TURBINAGE

45minutes

#*2 ceufsentiers + 2 jaunes d'ceufs * 420 cl decreme
fraicheliquideentiére * 220 g depdtea tartiner
#20gdesucres 1pincéedesel

1 Versezlacremedansuneterrineetréservez
aucongélateur. Dansune casserole, diluezle sucre
dans20cld’eau, portezaébullition et laissez frémir
30secondes. Laisseztiédir. Séparezlesblancs
d'ceufsdesjaunes. 2 Dansunsaladier, blanchissez
aubatteur électriquelesjaunesd’ceufsetlesirop.
Dansunautre, montezenneigelesblancsetlesel.
Dansuneterrine, fouettezlacremebienfroide pour
lamonter enchantilly. 3 Mélangezlapateatartiner
etlapréparationauxjaunesd'ceufs.Incorporez-y
délicatementlachantilly puislesblancsenneige.
Versezdanslacuve d'unesorbetiere et turbinez
45minutesenviron jusqu'acequegaprenne.
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Abonnez-vous vite 2 Ilarmiton magazine

h “TFad g
10 numéros (39€)

+ un frigobloc (14€90) = 53%95
POUR VOUS .

;
e
8
:
:

Abonnez-vous vite !

O i je souhaite m'abonner a Marmiton magazine et recevoir les 10 prochains numeéros Code
u 3 pour seulement 29,90€ + en cadeau le Frigobloc ! MARM31A

J'ai bien noté gue mon abonnement débute avec le prochain numéro

» Mes coordonnées » Mon réglement
NOM : Quantité x 29,90€ = total de ma commande
PRENOM

Cheéque bancaire ou postal a 'ordre de Marmiton
ADRESSE e= o
| |

Date d'expiration |_| I Code Crypto

CODE POSTAL 1 | 1 | | VILLE
Date et signature obligatoires

TELEPHONE

E-MAIL . . -« @

D OUI, je souhaite recevoir des sollicitations commerciales et/ou participer a des études du groupe Marmiton et/ou de ses partenaires

re exclusvement réservée aux nouveaux abonnés en France métropolitaine valable jusqu'au 31 2016. Pour les DOM: M el 'étranger, nous consulter
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Pour @ * 750 g deframboises * 3 ceufs
8personnes * 500 gdemascarpone* 25 cldelait
@ #* 40 biscuits cuillére ou boudoirs

PREPARATION * 150 g desucre* 120 g depdtedtartiner

20minutes

REFRIGERATION .
12heures

% 25gdechocolat* Chocolatenpoudre

1Laveille,séparezlesblancsd'ceufs desjaunes. Dansunsaladier, fouettez
énergiquementlesjaunesetle sucre pourlesblanchir. Ajoutez-y peuapeule

-
-
I mascarpone, puis100gde pate atartiner enremuantjusqu'ace quele tout soit
-

L 2 4

bienlisse.Montezenneigelesblancsetincorporez-les délicatemental'ensemble.
Réservezauréfrigérateur. 2 Faitesfondre lereste de pate atartiner L minute au
micro-ondes.Nappez-enlesframboises étalées suruneassiette. Délayezdu
chocolatenpoudredanslelaitetversezdansuneassiette creuse. 3 Trempez
rapidementlamoitié desbiscuitsdanslelait et disposez-lesaufond d'unplata
gratin.Recouvrez-lesdesframboisesaupate atartiner puis delamoitié delacreme
réservée.Imbibezdemémelesbiscuitsrestants etplacez-les dessus.Nappez
dureste de créme. Placez1nuitauréfrigérateur. & Lejour méme, 10 minutes
avantdeservir,détaillezencopeauxle chocolat puis parsemez-enle plat.
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SABLES FOURRES
9 Pour

15a20piéces
@ PREPARATION
15minutes

6 CUISSON
25minutes

* 2jaunes d’ceufs * 125 g debeurremou
* pateatartiner+ 250gdefarine* 70 gdesucre
#* 1pincéedesel

1 Préchauffezle foura200°C (th.6-7).Dansun
saladier, travaillezensemblelebeurre, lesjaunes
d'ceufsetle sucre pourblanchir le tout. Incorporez-y
lafarine, leselet5cld’'eau. Pétrissez pour
homogéngiser etformezenboule. 2 Séparez cette
pateen150u20boulesselonlataille de biscuit que
vous désirez. Aplatissezchaque portionet déposez
ensoncentrelcuilleréeacafé de pateatartiner.
Rabattezlesbordspar-dessuslagarniture et soudez-
lesenpingant. 3 Ecrasezlégérement chaque biscuit.
Posez-lessurune plaque recouverte de papier
sulfurisé.Enfournezpour20a25minutesjusqu’a
cequ'ilssoientdorés. Laissezrefroidirhorsdufour.
Dégustez de préférence froidoulégerementtiede.
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VU D'AILLEURS

l a cuisine des
P ABRUZZES
w

Une tradition

§ CULINAIRE

sans esbroufe

Vaut mieux tard que jamais ! Le sujet que
Jattends depuis environ dix ans est enfin
au programme de ce Marmiton, et cest avec
plaisir que je vous guide dans cette région
italienne authentique qui a le doux parfum
de mes vacances d été ches ma nonna Linda.
Par Hélene Nadalutti-Natale

Dans lesrues de Bucchianico
(provincede Chieti) avec mafille.
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VU D'AILLEURS

Cette région confidentielle de I'ltalie cen-
trale, qui s’étend des Apennins a la mer
Adriatique, compte quatre provinces :
L’Aquila (chef-lieu), Pescara, Teramo et
Chieti. Pourquoi confidentielle ? Car méme
si elle fait partie des destinations préférées
desltaliens, été comme hiver, elle est préser-
vée du tourisme de masse. Bienvenue dans
la vraie vie des Italiens ! En effet, sur ce ter-
ritoire tourmenté, montagneux et sauvage,
les complexes touristiques sont rares. En
revanche, il compte plusieurs réserves natu-
relles comme le parc national des Abruzzes,
celui du Gran Sasso, le mont de la Laga ou
de la Majella. Quant aux plages, 2 vous de
choisir : longues et sableuses ou rocheuses
quand lamontagne rencontre lamer ?

Et pas seulement parce que les deux tiers
de son territoire se trouvent au-dessus de
750 m d’altitude, mais grace ala qualité de
ses matiéres premieres. En effet, avec la
mer Adriatique, des zones agricoles per-
chées sur des plateaux intérieurs ainsi
qu'une longue tradition de pastoralisme,
toutes les conditions sont remplies pour
serégaler avec de bons produits, et on sait
qu'un bon plat commence parla ! C’estune
cuisine simple et rustique, qui semploie a
mettre en valeurles saveurs de ses produits
sans fanfaronnades (si, si, c’est possible en
Italie aussi !). Les productions locales sont
nombreuses et appréciées : céréales, fruits
etlégumes, fromages de brebis et de chevre
(pecorino, par exemple), produits de la
mer, truffe, safran, huile d'olive...

PRIMOPIATTO

Méme si les Abruzzes possédent la petite
ville de Fara San Martino, un haut lieu
des pates artisanales, j'ai rarement vu
les femmes de ma famille (les hommes
non plus, d’ailleurs) jeter des pates seches
dans de l'eau bouillante. En deux temps
trois mouvements, la table de la cuisine
est toute farinée et remplie de pates au{{

formes diverses selon le menu du jour. La
spécialité de larégion est sans aucun doute
les maccheroni ou spaghetti alla chitarra,
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» Onracontequedanslacohortedes
cuisiniers quiimmigrérent en Franced
lasuitede Catherinede Médicis, ily avait
beaucoup d’Abruzzais!Ils auraient donc
contribué auxbasesdelacuisinefrangaise.

» [lexisteencore un métier ancestral
trésparticulier, celuidepleureuselors

desenterrements. Plusily adepleureuses,
plus’hommage audéfuntestgrand.

DUPECORINO: Vousentrouverez apeupres

partout, mais sivousavezl'occasion de passer

vers Castel del Monte, capitale abruzzaise

dupastoralisme, le choix seraimmense...
DESPATESARTISANALES: AFaraSan
Martino, la production des pdtesremonte

auXIXesiecle! Lesbléssont mélangésal'eautrespure

delamontagne. Lesmarques De Cecco et Giuseppe

Cocco, entre autres, sortent de cette usine.
LACENTERBEDETOCCO: Uneliqueurvert

2J) émeraude abase d’herbes qui, malgré sahaute
teneur enalcool (70°), seboit dangereusement bien !
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Mes meilleurs
souvenirs gourmands

8 Totlematin, lasauce
tomate du déjeuner
mijote déjadanslacocotte
delanonnaetembaume
lapetitemaisonderue.Elle
yglisseun morceau debeeuf,
d'agneau et deporcpour
Luidonner sonbongodt.

8 h 30 Pourle petit
déjeuner,
pizga, maispasn'importe
laquelle! Cellequelontrouve
chezleboulanger avecunepdte
apaincroustillantealhuile
d'oliveet tréspeudetomate
(pasdefromage), juste pour
Luidonner un peudecouleur.
J'essaie depuis des années
deretrouverenFrancesa

1 5 C'est'heurede faire
La cicerchiata pour
La fétedequartier decesoir.Un
gateauun peulongapréparer,
maisidéal pour mettreles
enfants aux fourneaux.
Préparegunebouledepate
avec800gdefarine, 6 ceufs,
environ10 cuillerées asoupe
d’huiled'olive, Lcuilleréea
soupedevinblancsecet
1pincéedesel.Faitesréaliser
par les petitesmains des
boudins delagrosseurd'un
petit doigt, puis coupeg-lesen
cubes.Roulegcescubesen
billes, faites-les frire et mettez-
les aséchersurdupapier
absorbant. Faites ensuite
chaufferunebellequantité

demiel dansunegrandepoéle
quidoit pouvoir accueillir
toutes Les billes. Quand le miel
aunebellecouleur,ajoutezles
billes et, sivous aimeg, des
fruits secs. Coupeglefeuet,en
prenantsoin denepasuvous
briler (humectezuos mains),
donnegunebelleformede
couronneau gateau.
Lacicerchiataseconseruetrés
bien plusieursjours.

saveur, mais c'est peineperdue!
L'agneau

12h 30..%

aumenu. Eplucheget coupez
despommesdeterreengrosses
frites, badigeonne-les d'huile
d'olive. Posegdessusdes
petites cotelettes d'agneau
premiéres, parsemez desel
et d’herbes deProuenceou
d'origan, et glissegaufoura
180°C (th.6) pour 20 minutes.
‘IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII|l|l|IIIIIIIIIIIlIII|IIIIII|llIIIIIIIIIIIlIlIIIIIIIIIIlIlIlIIIII

littéralement « ala guitare ». Il n'est pas question la d’'une sérénade

mais de l'ustensile particulier qui sert a leur confection et qui res:
semble a2 une guitare. C'est un moule généralement en bois de hétre

avec des fils métalliques tendus d’un bout a 'autre, permettant dé
réaliser des spaghettis carrés. Ils sont servis avec une sauce tomate
avec de 'agneau ou des poivrons et du pecorino. Un vrai délice !
Il primo piatto (les pates) est volontiers précédé d’antipasti de
légumes : tomates séchées, aubergines, poivrons, champignons,
petits artichauts. ..

Vous devrez remettre a plus tard votre envie d’'une bonne céte de
beeuf... L'ltalie en général, et A plus forte raison les Abruzzes, ne
connait pas ! Par contre, lagneau y est roi. Un peu partout, vous
pourrez voir des restaurants qui annoncent en grand « Arrosticini ».
N’hésitez pas a vous arréter. Vous dinerez alors de petites bro-
chettes de viande d’agneau coupée en petits cubes d'un centimetre.
Autrefois, elles étaient réalisées par les bergers avec la viande des
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Les trabogchi,

de bien curieux restaurants

Onpeutobservercesanciennescabanesde
pécheur entre Ortona et Vasto. Suspendues
aquelquesmétresdel'eausurdespilotis,
ellessont dotées d'uneterrasseet sontreliées
alacdterocheuseparunchemindeplanches
quisembleprécaire. Elles permettaient
autrefois auxpécheursd'attraper dupoisson
sanspartirenmer. En effet, elles étaient
équipées d’'unsystémerudimentaire qui
permettaitde descendre et lever desfilets
pourintercepter lesbancsde poissons qui
sedéplagaient le long des cétes. Labonne
nouvelle, c'est que quelques cabanes ont été
rénouvées et transforméesenrestaurants.
Ilss'appellent Cajana, Punta Rocciosaou
encore Cungarelle. Lesmenusnesontpas
gastronomiques mais simplement faits
maison, réalisés aveclapéchedujour
dansuneambianceirréelle, au-dessus
del'eauet quelquefoisa80mdelacdte...

Unesoiréemémorable, de 35a 55euros.

vieilles brebis... La tradition veut qu'’ils soient cuits sur le « rustil-
lire », un barbecue typique trés étroit. Au menu au moins une fois
dansle séjour, choisissez la porchetta, un cochon de lait farci et roti.
Pour accompagner tout ¢a, optez pour une belle salade de tomate,
concombre, fenouil, origan. .. Avec un assaisonnement al'italienne (2
savoir sans vinaigre) : dusel et un filet de 'excellente huile d'olive des
Abruzzes, bien siir. La mer Adriatique livre également ses trésors :
soupe de poisson (il brodetto), tous types de poissons et fruits de mer,
frits ou cuits 2 I'eau ou au four, ou cuisinés, notamment les sardines
et les anchois, dans des pates avec de I'huile d'olive, de la tomate et
| delail rouge de Sulmona.

FROMAGESETDESSERTS

Ricotta fumée au geniévre, pecorino en tout genre plus ou moins
affiné, la scamorza (un fromage de vache), les fameuses dragées
colorées de Sulmona présentes dans beaucoup d’occasions de la
vie italienne : mariages et baptémes, bien siir, mais également
fiangailles et remises de diplomes. .. Sans oublier les ferratelle, des
gaufrettes croustillantes, et les calcionetti, des patisseries farcies
de confiture de raisin. Et pour arroser le tout, je vous conseille un
montepulciano rouge pour la viande, un cerasuolo blanc pour les
poissons et les fruits de mer, et un trebbiano pour les entrées et
les poissons.
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VU D'AILLEURS

MACCHERONI
_ ALLA CHITARRA
A LA SAUCE TOMATE

_POUR4personnes
PREPARATION 20 minutes
CUISSON30minutes

*1oignon

*2goussesdail

*Pimenthaché

*Basilic

*40gdepecorino
*400gdemaccheroniallachitarra(macaronis
desectioncarrée)
*40cldesaucetomate

%100gd’olives noires dénoyautées
#4c.asouped’huiled’oliveviergeextra
*Sel

1Préparezlasauce:pelezetémincezl'oignon
etlail, faites-lesrevenirdansune poéle
avec'huile d'olive. Ajoutezensuite lasauce
tomate, lesolivesnoires coupéesetle piment.
Salezetlaissez cuirejusqu'ace quelasauce
deviennedense, puis ajoutezlesfeuillesde
basilicjuste avant d’éteindrelefeu.2 Faites
cuirelesmaccheronialdente dansune grande
casserole pleine d’eaubouillante salée. Egouttez
puisajoutezlasauce et dupecorinorapé.

ARROSTICING
(BROCHETTES
DES ABRUZZES)

POUR4personnes
PREPARATION 15minutes
CUISSON 10minutes

#700gdevianded’agneau
*Quelques gouttes dejusdecitron
*«2branchesderomarin
*Huiled'oliveviergeextra

*Sel

1Choisissezuneviandeavecaumoinsunquartde
grasafind'empécher qu'elle séchealacuisson.
Découpez-laencubesd’environlcmde coté.
Enfilezlescubessurdespicsdeboisenalternant
laviande maigre et celle plus grasse. 2 Unefois
lesbrochettespréparées, disposez-lessurune
assiette puisarrosez-lesavecune marinade
d’huile d'olive et citron (quelques gouttes) avant
d’ajouterleromarin.3 Disposezlesarrosticinisur
unbarbecue ouune plaque defour, et faites-

les cuire environ10 minutesenlesretournant
régulierement (pour une cuissonaufour,
mettez-le enpositiongril). Badigeonnez de temps
entempsaveclamarinade. Salez et servezchaud.

PARROZZO

_POUR8personnes
PREPARATION 30minutes
CUISSON 55minutes

#*1citron (zeste)

%6 ceufs

*30gdebeurre
*200gdesucre
*150gdesemoule
*150gdechocolatnoir
#150gd’amandes douces
#7ou8amandesameéres

1Préchauffezle foura180°C (th.6). Emondez
lesamandesethachez-lesfinement. Mettez-
lesdansunsaladier, ajoutezlasemoule et

le zesterapé ducitron,mélangezbien. Battez
lesblancs d'ceufs enneige et ajoutez-les aux
autresingrédients dansle saladier.Incorporez
ensuitelesjaunesd’ceufs et le sucre et mélangez
bienanouveau. 2 Utilisezunmoule enforme
dedemi-sphere etrecouvrez-le de papier
d'aluminium.Versez-yle mélange et enfournez
pourenviron45minutes.3 Apréslacuisson,
retirezle gateaudumoule et laissez-le refroidir
surdupapierabsorbant. Faitesfondrele
chocolatnoiraveclebeurre aubain-marie et
recouvrezlegateauavecleglagageauchocolat.
Laissezrefroidirlechocolatavantdeservir.

4
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Idéal pourdonnerdu
godtatousvosplats,
cemoulinréuéle
touslesarémesdu
Gros Sel de Guérande
Séchéet duPoiurenoir
concasséBIO. Aussi
pratiqueen cuisinequ'a
table,ildevientlallié
indispensabledetous
vosrepasen famille
ouentreamis pour
unassaisonnement
rapideetoptimal.

PVC:3,69€(75g).
Leguerandais.fr

Nos collectionsnous

ressemblent, ellessont

colorées et uniques. Elles affirment nos
styles, nostendances et signent La diversité.

Des motifs géométriques et minimalistes aux couleurs
pep'sounaturelles, lavaisselle aussiaffirmenotre
caracteére pour desrepas quivous ressemblent.
PVC:assieltedpartirde4,59 ETTC, bola
partirde4,99 €TTC,mug2,99€TTC.

Adécouvrirenmagasin etsuralinea.fr

My

SuYe

\Q‘. P
oy

hovescenf
Pétillantde
Listeldoit
sonsuccesa
troisgrands
principes:un
produitnaturel,
peualcoolisé,
etsansaucune
concession
surlaqualité.
Danstoutes
lesgrandes
surfaces.

Apartirde3E€.
ListeL.fr

L'extracteurdejus

Philips utiliseune
technologieinnouante
deMicroExtraction pour
extraireunmaximum
dejusdeuvosfruitset
Légumes préférés.
Compactetdesign,

iLest aussitrésfacile
d'utilisation:vous pouvez
rincer toutes les pieces
pourlesnettoyerenl
minutegrdceasondesign
sanstamis. Cet extracteur
dejusuadeueniruotreallié
incontournable pour faire
lepleindevitamines!

Prixpublic conseillé
339,99€.

Philips.fr
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7 ) > APERITIF > Filet deboeuf Wellington 93

x Q . Amandes, herbeset parmesan 24 | Risottoauxcalamars 102

; i Risottoaupouletetauchorizo 104
\ 3 . ENTREES | Risottoau potiron 105
\ Tartefleurauxoignons & | Pastasottoaujamboncru
\ Q . Reblochon panéauxamandes 24 | etauxlégumes 106
\ Q Souffté Boursaultetamandes 24 | Risotto Euskadi 106
\ @ Bricksderoquefortauxpoires 30 Lapinenpapillote 118
\ H Velouté de patate douceet de poire 31 | Lapinaucidre 118
\ i Pizgzapoireparmesan 32 | Lapinauroquefort 119
\ 7 ) . JambondeParme auparmesan . Cassouletdelapin 120
\ Q . etauxpoires 32 | Lapinauyaourt 120
\ . Verrinefraicheurdeconcombreetpoire 33 | Lapinauxfigues 122
\ c Veloutéorangepourpetitsgourmets 60 | Lapin auxpruneaux 123
\ . Sandwich british 88 | Lapinalabasquaise 123
\ | Risottoradicchioaubrie 104 | Navarindelapin 124
\ . Lapinengelée 121 | Maccheroni allachitarra
\ . alasaucetomate 142
\ . PLATS . Arrosticini (brochettesdesAbrugzes) 142
\ | Tajinedeveau auxpoires 29 |

. Papillote desaumon auxpoires { ACCOMPAGNEMENT
x . etalavanille 34 | Mousselinedepomme

. Doublecheeseburgerclassique 42 | deterreauxpoires 30

| Quicheauxcarottesetgruyére 72 | Jacketpotatoe 90

| Quichealatomate, . Yorkshirepuddings 93

. aujambonetauchéure 72 | Risottomilanais 99

| Tarteauchéure, | Risottoaifunghiporcini (auxcépes) 100

. al'aubergineetalatomate 72 | Risottoauxcarottes 101

. Quicheal'oignon et auxépinards 73 | Risottodequinoaauxchampignons 102

\ Quicheandalouse 73 |

| Quichedlabrousse . DESSERTS
\ . etauxpetitslégumes 73 | Tarteauchocolat pralinée 7
\ . Quicheauxpoireauxet oignons 78 | Bugnesauxamandesetcremecitron 25
\ . Quicheauxchampignons . Amandes roties aumiel 25
\ . etalafourmed’Ambert 78 | Financiersauxamandes
\ | Quichedlapatatedouceet aunavet 78 | etauxpoischiches 25
\ | Quichealamentheetalafeta 79 | Poirepochéeauvinaigrebalsamique 31
\ . Tourteauxescargots 79 | Figuesroties 45
\ | Tourtecomtoise 79 | Donutsd'Halloween 60
\ | Tourteforestiére 84 | Therealenglish applecrumble 9%
\ . Tourteaucrabe 84 | Trifleanglaisauxframboises 9%
\ . Tourteauboudin 84 | Cakeanglaisauxfruitsconfits 95
\ | Tourtesavoyarde 84 | Breadandbutterpudding 9
\ \ Tourteausaumon et crevettes 86 | Etonmess 9%
\ | Tourtebolognaise 86 | Painperduroulé 126

\ \ Tourteduvolailler 86 | Fondant 127
\ | Tourtelorraine 86 | Madeleines 127
\ . Tourteanglaiseau poulet, . Muffins 128
x | auxpetits pois et auxchampignons 91 | Browniesexpress 128

v Fishand Chips 92 v Bouchéeschocolat noisette 129
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Gateauauyaourt 130 > SAUCEET CONDIMENTS
Tressefeuilletée 130 | Chutneypommepoire
Verrine de mousse auxspéculoos 131 Sauce Cumberland
Bauarois 132 | Lemoncurd
Crumblebanane 132 |

Religieuses 134 | PETITDEJEUNER
Crémeglacée 134 | Crumpets

Tiramisu framboises 136 | English Breakfast
Sablésfourrés 136 | Sconesfaciles
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P110-111:Mary Evans Picture Library/Photononstop, Eberhard Grames/Bilderberg/Photononstop,
ADLIBSTUDIOS/MaryEvansPicture Library/Photononstop. P112-113: Ewing Galloway/UIG/Leemage,
Mary EvansPictureLibrary/Photononstop, gilaxia/iStockphoto. P114: Alija/rez-art/iStockphoto. P117:
ILlustrationsZigaRajic. P118-119: ManinaHatgimichali, Ld1976/Fotolia, Viel /Sucré Salé. P120-121: Bagros/
SucréSalé, alittlething/iStockphoto, StockFood/Ellert Lugia. P122-123: StockFood/Fénot Eric, Japy/
SucréSalé, Laurent Rouurais/Prismapix. P124: StockFood/Dhelemmes Thomas. P126-127: Marmiton,
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Schuster/Westend61/Photononstop. P136: StockFood/Eising Studio-Food Photo e Video, Manina
Hatgimichali.P137:ROMAOSLO/GMVozd/Massimo Merlini/Gennaro Leonardi/pomodoronero/
iStockphoto, Sébastien Pélegrin. P138-139:gmalandra/ROMAOQSLO/LianeM/outcast85/cmbellman/
iStockphoto, Carassale Matteo/Sime/Photononstop, SIME/Moscheni Francesca/Simeone/Photonontop.
P140-141: ROMAOSLO/GMVozd/mickyso/aloha_17/gian lucabartoli/gmalandra/iStockphoto, Antonio
Capone/Sime/Photononstop.P142: Ettore/Fabio DiNatale/PHOTOuiew/Fotolia. P146: IlLustrations Ziga
Rajic. Supplément Mieux Manger:P1: DR, Philippe Matsas/Opale/Editions Fayard. P2: FotografiaBasica/
iStockphoto. P3:unpict/Watsinimages/Fotolia.P5: Monkey Business/Fotolia. P6 :junpingon/iStockphoto.
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CARNETD’ADRESSES

PAGE7

Jeanne-Antoinette: Jeanneantoinette.fr
Beef-It: Beef-it.fr/shop

Omnicuiseur: Omnicuiseur.com

PAGE10
Frechwork.fr
qdebouteilles.fr

PAGE60

DaWanda: Dawanda.fr

Bianca and Family: Bianca-and-family.com
HollyParty:Hollyparty.com

PAGE 64

Illyshop:shop.illy.com

Yellow Octopus: Yellowoctopus.com.au
Riviera & Bar:Riviera-et-bar.fr
Nespresso: Nespresso.com
DaWanda:Dawanda.fr
Bodum:Bodum.com
BoutiqueMarmiton: boutique.marmiton.org
Mathon: Mathon.fr

Coucke: Coucke.com

Reversible: Reversible.fr
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Tic-tac, tic-tac... le compte a rebours est lancé.
Chaque année, on se dit quon a le temps, mais finalement, cela arrive

toujours bien plus vite que prévu. Heureusement, on planche sur
le sujet pour vous et tout sera prét dans le prochain magazine.

45

RDV le 8 novembre pour préparer NOEL ensemble :)
#onahate #oncomplelesjoursquinousseparentdenoel #vivelabuche
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Le golt du fruit depuis 1845

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

Y
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Lellier des Dauphins

GRANDS VINS DES COTES DU RHONE

PLUS FORTE EST LA NATURE,
PLUS GRANDE EST LA SIGNATURE.

NES D'UN TERROIR DE TEMPERAMENT, LES VINS «SIGNATURE»
VOUS INVITENT A UNE DEGUSTATION D'UNE RARE INTENSITE.
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LES EMBALLAGES

ALIMENTAIRES
wP.2 Par Christophe Duhamel

o INarmiton

DECRYPTE

CHOISIR SON POULET

wrP.5 Par Laurent Cheuallier

Mieux

Supplément gratuit de Marmiton Magazine N°31. Ne peut étre vendu séparément.

INTRODUCTIONA...

LA CHRONONUTRITION

wP.6 Par Sara Ouled Messaud

ZOOMSUR...

LES ALGUES

v P.T ParJacques Labescat

Mame

ET MAXIMISER

er”

LE PLAISIR !

Reconnaitre les VRAIS produits

S’il y a une chose que l'on ne devrait pas accepter, cest d’étre
trompé volontairement lors de l'achat d’'un produit, par le
vendeur ou le producteur.

Je ne parle pas des arnaques de vacances avec
la charcuterie corse « artisanale », faite a partir de viande
des pays de UEst, Uhuile d’olive « locale » qui n'est autre
quune huile industrielle importée, ou des ceufs « fermiers »
du marché qui viennent de poules de batterie (quand
le code sur la coquille commence par 2 ou 3)...

On peut évoquer aussi les produits « allégés », allégés
en matieres grasses, mais en aucun cas en calories, qui sont
souvent bien pires pour la santé que les non allégés.

Non, ce qui est insupportable, c’est qgu'on nous mente
sur le contenu d’un produit. Bien str, le mensonge est
souvent conforme a la loi. On joue sur les mots.

Par exemple, le « miel de synthese » n'est absolument
pas du miel. Pire, parfois rien n'est dit, mais il y a
un gros doute, comme avec le miel provenant de pays
hors Union européenne : les cas de miel frelaté ne sont
pas rares. Pour tester, plongez une cuillerée de miel
dans un verre d’'eau : un vrai miel tombe au fond
du verre et ne se dissout que lorsque l'on mélange.

Autre exemple : le vinaigre balsamique. Le véritable
vinaigre balsamique traditionnel est fait a partir d'un
procédé de cuisson et de fermentation tres long, il cotite

donc tres cher. Mais comme lappellation « vinaigre

balsamique » n'est pas réglementée, de nombreux
vinaigres « balsamiques » ne sont que des vinaigres
de vin colorés et aromatisés. Si vous voulez gotiter le vrat,
recherchez la mention aceto balsamico di Modena.
Gotitez-le a la petite cuillere, ca n'a rien a voir.

Hélas, les abus sont nombreux : la moutarde de Dijon faite
a partir de graines canadiennes, les couteaux Laguiole
fabriqués (presque tous) au Pakistan, la pizza ou quiche
au fromage sans fromage (méfiez-vous des mentions
« spécialité fromagere » sur l'emballage)...

A quand un systéme vertueux qui s’inscrit dans la vérité
et non dans le storytelling ? Certains industriels
prennent le taureau (de Camargue) par les cornes
et agissent pour de meilleures pratiques, plus vertueuses
et plus transparentes. Espérons que tout le monde
suive ! La confiance des consommateurs est en jeu.
Tant pis pour ceux qui ne le comprennent pas...

Christophe Duhamel, cofondateur de Marmiton
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AUy ) DRy AU ) AQUELS SONT LES ALIMENTS
A PRIVILEGIER OU A EVITER EN CAS D’HYPERTENSION ARTERIELLE ?

En cas d'hypertension artérielle,

Les aliments a éviter régulierement
sont La charcuterie, les huitres,

Les fromages, les eaux minérales
gageuses, les cacahuétes et amandes
grillées, toutes les conserues en général,
ainsi que les matieres grasses animales.
Tous contiennent des doses de sel

trop importantes qui vont augmenter
La tension. Une plante également

a bannir : la réglisse présente dans

de nombreuses préparations. En revanche,
on deura privilégier Les aliments pauures
en chlorure de sodium mais riches
en calcium, magnésium et potassium :
Llégumes et fruits frais ou surgelés
mais aussi les yaourts qui remplacent
avantageusement les fromages, les
haricots blancs, les bananes, les brocolis
et les avocats. Et pour remplacer les
graisses animales, les graisses végétales.
Dr Jacques Labescat

(éd. Ulmer)

Dr Jacques Labescat Dr Laurent Chevallier
médecin, phytothérapeute, médecin nutritionniste
auteur d'« En forme toute en CHU et en cliniques. Auteur
l'année grGce aux plantes » de nombreux ouurages sur

La nutrition et le mieux-manger.
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@ A LA UNE EMBALLAGES

Pour une fois, on ne va pas
vous parler de ce qui se mange,
mais de ce qui se range :
récipients et autres contenants.
Par Christophe Duhamel

)

»» Boites alimentaires

et PHTALATES, on en pense quoi 7

QU’EST-CE QU'UNPHTALATE?
Un phtalate est un produit chimique utilisé
en particulier pour assouplir le plastique.
Le probleme des phtalates est que leur
structure moléculaire se rapproche de
celle de certaines hormones, ils peuvent
donc avoir un impact sur les récepteurs
hormonaux de l'organisme et perturber son
fonctionnement. C’est pour cela que 'on
appelle ces substances des « perturbateurs
endocriniens ».

Des études) ont mis en évidence des liens
entre les phtalates et différentes patho-
logies : asthme, hyperactivité, cancer du
sein, obésité, diabete de type 2, retard de
développement neurologique, troubles de
la fertilité, malformations, troubles du com-
portement, autisme...

Premier probleme : il existe énormément de
phtalates différents et trop peu d’études ont
été réalisées pour les couvrir tous. Ainsi,
lorsque l'on écarte un phtalate, un autre
prend sa place, pas forcément meilleur. Par
exemple, le Bisphénol A a été remplacé par
le Bisphénol S, qui serait tout aussi nocif®.
Deuxiéme probléme : on les rencontre un
peu partout (sols en vinyle, produits cosmé-
tiques, produits de nettoyage, contenants
alimentaires) et ils sont rarement mention-
nés sur les étiquettes... On en produit dans
le monde plusieurs centaines de millions de
tonnes par an !

Et méme quand I'emballage du produit n’en
contient pas, les dispositifs de production ou
de traitement des aliments en utilisent sou-
vent. Alors, bien siir, on pourrait utiliser des
matiéres sans phtalates, mais cela cofiterait
plus cher. A une époque ot le bas prix a été
érigé en regle d'or, c'est plus difficile car les
produits sont alors moins compétitifs.

2

ALORSQUEFAIRE?

En attendant que les usages et ces risques

soient mieux pris en compte, on peut appli-

quer aumaximum le principe de précaution a

travers quelques actions simples.

» Eviter les contenants en plastique et les
remplacer par des contenants en verre
(c’est vrai aussi pour les biberons ! Surtout
sil'on chauffe lelait...).

® Ne pas réchauffer des aliments dans
du plastique : les sortir et les placer dans
un récipient en verre ou en porcelaine.

» Ne pas laisser les bouteilles d’eau en plein
soleil (la chaleur favorise le transfert des
phtalates de la bouteille vers 'eau).

» Acheter des produits dans des emballages
en verre autant que possible, sinon
privilégier les emballages en plastique

rigides plutot que souples, carils
contiennent généralement moins

de phtalates. A noter : les plastiques
identifiés parles codes 2,4 ou 5
(dans]le petit triangle fléché gravé sur

I'emballage, voir tableau) en sont exempts.

® Les phtalates étant liposolubles (ils
se propagent plus facilement dans les
matieres grasses), ne pas stocker les
graisses (sauce de viande, huile, beurre)
dans des contenants en plastique
etacheter plutot de 'huile en bouteille
de verre ou en bidons métalliques.

» Dansle doute, poser la question aux
fabricants. Ainsi, plusieurs fabricants
de contenants comme Tupperware ont
banni les phtalates de leurs produits
depuis déja un certain temps.

» Dans les produits cosmétiques, la mention
des phtalates n'est pas obligatoire ! Eviter
toutefois les produits mentionnant
un phtalate comme le diethyl phtalate,
ainsi que lamention «fragrance ».

® Faire attention aux jouets en plastique
souple : les jeunes enfants ont tendance
ales porter alabouche et sont ainsi plus
souvent exposés aux phtalates.

» Comme pour d’autres sujets, mieux
vaut acheter des produits provenant
de pays ot la réglementation est stricte
et bien respectée (France, Belgique...),
ou provenant de 'Union européenne.

D Afssetin Perturbatenrsdusystmeendocrinien,janvier2006.
@ Liao C, et al. Bisphenol S in urine from the United States
andseven Asian countries: occurrenceandhumanexposures.
EnvironSci Technol 46(12):6860-6866 (2012).
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d'eau minérale,
dejus de fruits

cosmétiques, jouets,
sacs a provisions,

non alimentaires,
boites alimentaires,

HDPE PS
autres plastiques
polyéthyléne polyéthyléne polychlorure polyéthyléne N N incluant
téréphtalate haute densité de vinyle basse densité polypropylene polystyrene le polycarbonate,
I'acrylique et nylon
Recyclé pour produire Recyclé pour Le vinyle recyclé Recyclé pour Recyclé en pieces Recyclé dans une Utilisations
plateaux de traiteur et : produire, bouteilles | devient des tuyaux, : fabriquer, barquettes, de voiture, tapis grande variété courantes : récipients
de boulangerie, tapis, |  de lait, bouchons des grillages films alimentaires, | et fibres géotextiles | de produitsincluant alimentaires
pinceaux, bouteilles | vissés, flacons pour et des bouteilles flacons, jouets, sacs etindustrielles, accessoires de bureau, (bouteilles

congélation, sacs-
poubelle...

barquettes (beurre,
margarine), pots

jouets, boitiers DVD,
et panneaux isolants,

de ketchup...),
biberons, bonbonnes

et de limonade,
emballages jetables,
emballages résistants
au four, emballages
de cosmétiques, etc.

poubelles, tuyaux
agricoles, sous-tasses,
barriéres, équipement

de terrains de jeu,
bliches en plastique...

flacons, jouets...

de yaourt, biberons...

couverts et verres en

en plastique

plastique, emballages
alimentaires (pot
de yaourt), boites
aceufs...

de 20 litres, gourdes,
gobelets en plastique
rigides...
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QUESTIONS REPONSES

EN ETE, UNE GLACE EN FIN
DE REPAS EST-ELLE IDEALE
POUR SE RAFRAICHIR ?

Tout dépend des quantités

et de la nature des glaces. Certaines
sont tres sucrées, grasses et il n’est
pas rare d'y trouver une multitude
d'additifs : émulsifiants, colorants...
aromes de synthese.

En fait, consommer des glaces

L'été donne certes une sensation
fugace de fraicheur en bouche

mais paradoxalement réchauffe

LE CAFE EST BON POUR LA SANTE
OUI ET N’O Le café peut étre bénéfique notamment grdce

a la caféine qu'il contient permettant de redonner
du tonus cardiaque et cérébral quand on en manque. Mais tout dépend de son état : si L'on
présente des risques cardio-vasculaires, que L'on fume et soit stressé, il uaut mieux L'éviter.
Plus difficile a connaitre, la présence ou non dans son corps d’une engyme permettant
de dégrader La caféine. En dehors de ces risques auérés, tout dépend aussi des doses : prendre
une ou deux tasses de café par jour est un plaisir non toxique et serait méme préuventif
de certaines maladies cancéreuses. Au-deld, Les inconuénients risquent de 'emporter sur

les auantages. Attention aussi a certaines boissons, notamment des sodas, de plus en plus
riches en caféine et dont la consommation n’est donc pas anodine. Dr Jacques Labescat

l'organisme !
En absorbant du froid, Le corps, > ,
de la température interne (nous qu'il est nécessaire de consommer , . , . , Y
N , . Devant toute écorchure, il est avant tout nécessaire de s'assurer de L'origine
sommes des étres homéothermes), des boissons chaudes pour ) ) .
exacte de la plaie, puis de nettoyer a grande eau, abondamment,

compense le refroidissement, cequi  se désaltérer et éviter toute

A ) ) i . . . éuventuellement avec une eau légerement sauonneuse. Vérifier que Lla vaccination
entraine une depense énergetique qui  déshydratation. Donc une boule

antitétanique est a jour est essentiel. Tout cela doit suffire mais s'il y a le moindre doute

se traduit par un éChﬂ“ffgmem- de sorbet de temps en temps pour de souillure, de morsure ou d'autre forme de contamination, L'usage d'un désinfectant est
Ainsi, les habitants des déserts, Le plaisir, mais pas trois. indispensable. Ce sera suivi d'une uisite chez un médecin. N'hésitez pas a solliciter 'avis
habitués aux fortes chaleurs savent Dr Laurent Chevallier d’'un pharmacien. Dr Laurent Chevallier

| la iiliére PUBLLCOMMUNIQUE
YO\ RIZ BIO DE CAMARGUE
PRIMEAL | 252 UN ENGAGEMENT RESPONSABLE

"> Un riz, une tradition francaise, , ..
une histoire

Priméal. marque incontournable en magasing bio depuis
1989, se donne pour mission de ré-enchanlter le quotidien
avec une gimeniahon o "’ll‘f:](-1{}h_‘ g'_-q:,;ja[yc_-u et créative
Le but : redonner le god! e le plois du bien-manger

Chez Priméal on veul pérenniser nofre palimoine
noumricier el locol. Aux chlés de 35 producteurs de riz
bio de Comargue, nous porficiporns @ la valorisafion
des produits du lemmor el des personnes qui y fravallent
Cest aussi un goge de qualité grace a un contrdle et une
rocabdite unique. Une ochon concrete envers un crcuil
court : du champs a volre assiette

.

La ""r:mn:re;\u: a3t la zone privikéd pee pour la culture du w n w m

rz en France | En elfel, elle regroupe foutes les qualités Cultivé dans le grond CHTUC_N Rhéne

nécessare lerre gorgée d'equ, temain plat, Mistral et POr 0es hommes attochés a leur 4

!f’-l\"[}"!:.'sl||:.'"]:.'-'lf D‘:”im;th‘ [!"i!-..‘]lz!'.'r'e.'fl-k.}n.f EI i:'.'.:w_::-:}t}nu envronnement, le rz permet de IGP. qu ‘?{'P'_ W.P:? ca "M(’@ ? : - POUR EN SAVOIR PLUS SUR NOS HUERES

des hommes sur lo mise en culture  Gessaler les lemes el d'assurer FCNQ k’bﬂ.‘” v;,.:g‘fmkmml C:?Ur;umJe . of DECOUVRIR TOUS NOS PRODUITS

- " de peliles porcelles et sur la I'entrefien du réseau d'imigation el olegee garants u..n_-e_lenu?n origine des
ettt de drainoge par l'apport d'eau produits qui ont une hislore, un terror et une 3 ol v
geshon de limgahon douce. Choisrr le riz de Camargue tradition =
Priméal, c’es! porticiper a I'équilibre
écologique d'une région frangoise Ce label alleste le respec! d'un cahier des Chﬂw

emblématique. Mais ¢'est aussi se  Tigoureux pour cerifier un riz folalement local : @M, lunm 6’0 m .{

ROV sr

- lare plaisk | * Lo zone de production du riz de Comargue est Produits d bles

' strictement définie et couvre une quinzaine en magasins Bio

%‘ 1 de communes du Gord el des Bouches du Rhone Retrouvez Priméal sur
‘k.m-m? * Lo mse en cullure el ko fransformafion se font wwwprimealbio - blog-primealfr
Le riz bio de Camargue Priméal est un riz saons obligatorement dans cette zone EURO-NAT SAS 07340 Peaugres
pefit marquant nok (race de champignon) * Les vanétés de riz sonl igoureusement sélectionnées L flw

une diference quolitalive due au climat sec ef
chaud de la region n
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Prendre soin de soi
avec les aliments FERMENTES

Légumes, poissons et laitages fermentés existent depuis des siecles et participent a léquilibre
de la flore intestinale. Marie-Claire Frédéric les revisite pour nous a travers 120 recettes gourmandes,
Jfaciles et, surtout, saines. (éd. Marabout, 6,5 €)

Par Laurent Chevallier

our les nutritionnistes, 'alimentation de type
fermentée est 2 promouvoir. Pourquoi ? Parce
qu’elle assure un meilleur équilibre du micro-
biote intestinal (I'ensemble des bactéries
utiles du cdlon) dont on parle tant depuis peu.
Historiquement, il s’agit aussi d’'un moyen de conservation
des aliments efficace qui, en plus, en améliore la saveur (une
technique irremplagable pour produire de bons fromages !).
Les bactéries lactiques transforment les sucres présents
en acides lactiques assurant une bonne stabilité microbio-
logique du produit. I1 y a des moyens simples pour manger
fermenté de nos jours : consommer du pain au levain (qui
se conserve bien mieux que le pain courant qui séche en

Prendre soin de son microbiote
intestinal tout en améliorant
le gofit des aliments.

moins de 24 heures), des yaourts et du fromage, bien stir, de
la choucroute, et des sauces au soja (nuoc-mam), des petits
légumes lactofermentés asiatiques. ..

Marie-Claire Frédéric, journaliste culinaire, propose avec
son petit livre de nombreuses recettes astucieuses et origi-
nales: pickles de canneberges, blettes rouges aux aromates,
maquereau shime saba... 120 recettes a préparer soi-méme
en élaborant ses produits fermentés ou en y ajoutant un
élément déja fermenté. Mais 'auteur précise bien au début
de 'ouvrage que '« on ne rigole pas avec les consignes » de
préparation des légumes, viandes, poissons, céréales et pro-
duits laitiers fermentés, tout en donnantla bonne marche a
suivre, la cuisine alliant art et techniques bien maitrisées.

o

"> coté nutrition :

Incontournable dans la famile des féculents, le riz
permet de varier son alimentation grace a ses
nombreuses possibilités culinaires. C'est aussi une
céréale tres digeste car dépourvue de gluten |

Le riz complet se distingue par sa couleur ambree,
Simplement débarrassé de la « balle » (dure ef indigeste),
il se veut riche en micronutriments et en antioxydants :
c'estle plus nutiitifet doncle plusrassasiant. Le saviez-vous 7
Il existe des riz complets naturellement colorés @ noirs,
rouges ou en mélange comme le frio de riz Piméal.
Un délice pour les yeux comme pour les papilles |

compter 15-20 min environ.

Pour les plus pressés ?

Balle
(enveloppe
externe)

cuisson : 10 min environ.

Péricarpes |'.' Vous souhaitez alier

Germe

complet riche en protéines |

Le riz demi-complet est obtenu aprés un léger mondage du grain complet
qui préserve le germe du riz. Nutifionnellement 7 Un bon compromis
enfre gualité nutritive et qualité gustative. Son godt est trés agréable
qguand on n'a pas I'habitude du rz complet et sa cuisson plus rapide :

\ Choisissez le riz blanc, en comparaison du riz
A\ complet le « péricarde » supérieur est poli pour
réduire sa cuisson. Moins nutritif, il est apprécié
pour son goUt plus neutre et sa rapidité de

o texture et
" dans votre assiette ? Le riz mélo Priméal est
fait pour vous avec son mélange de riz long
demi-complet, de riz rouge, de pois cassés,
de lentiles jaunes et de lin doré. De plus, la
complémentarité céréales et légumineuses est
reconnue pour son apport en acides aminés
essentiels. Avec le riz mélo vous avez un plat

couleur

'Riz bio de C(amargue Primeal
PRI MéAL AROMES SUBTILS ET BIENFAITS NUTRITIONNELS

Du riz complet, demi-complet, blanc, naturellement coloré, ou en mélange..
se distingue par des saveurs, des formes et des intéréts nufritifs diffiérents. Partez a la découverte de ces riz, symboles de la biodiversité :

Timbale de riz rouge

de Camargue

Le secret de cefte recette
pour é personnes

MQdemmolwgedeComguePrlmeul

5 bouquets de choux fleur frés frais

1 avocat

1 pamplemousse rose

Huile de colza et hulle d'olive

Citron

Sel, poivre, Ras el Hanout et ciboulette

. Faites cuire le riz rouge 40 min @ I'étouffé (1 vol.

de riz pour 2 vol. d'eau) ef laissez e gonfler dans la
casserole.
Ajoutez 2 c. & soupe d'hulle d'olive
et 1 pmuee de Ras el Hanout. Bien
mélanger. Formez 6 i galettes n en vous
aidant d'un cercle s besoin.

Par ailleurs, rapez ou mixez le choux
fleur pour en faire une semoule
grossiére. Versez dessus le jus du
citron. Pelez & vif le pamplemousse
et en exiraire des franches. Pelez
I'avocat et découpez le en cubes.

Mélangez choux fleur,

pamplemousse et avocal avec
2 c. & soupe d'huile de colza. du
sel, du poivre et quelques brins de

ciboulefte ciselés. Agrementez
les galettes de cetfte préparation.
Réservez aqu frais avant de senvir
Ensuite..., il ne reste plus qu'a
savourer |

. Le choix ne manque pas chez Priméal ! Chaque variété de riz

Riz deCamargue
inqu Iung uml! 2

PUBLI-COMMUNIQUE

» 2 variétés francaises endémiques
a la Camargue :

La variété de riz rouge « TamTam » offre une texture &
la fois croquante et moelleuse. La variété « Artémide »,
elle, se différencie par sa couleur noire et son léger goit
de noisette. Ces deux riz sont réputes pour étre riche en
fibres, et pour avoir une faible teneur en sel,

lIs sont parfaits pour concocter des plats équilibrés mais
aussi pour se faire plaisin. Alors essayez et épater vos
convives |

"> coté cuisine ;

’ o

Le riz est un ingrédient
multi-facettes quise

cuising de l'entrée au
dessert durant foute

I'année :

Plats de riz épicés, plats

en sauce ou salades : Faites le choix du riz long
complet, demi-complet ou blanc. Ses atouts ?
Un riz non collant et bien égréné.

Risofto, galeftes ou desserts : Priviegiez le nz
rond, c'est un délice grace ¢ sa saveur douce
et sa texture onctueuse. Mais attention au
temps de cuisson... Car trop cuit il devient vite
pateux et collant |

P I p. i s, _ 2
Dhiméad, b abimentation bio végétabe !
Produits disponibles en magasins Bio spécialisés.
Retrouvez Priméal sur www.primealbio - blog-prirmeal.fr

Ei ] (©) EURO-NAT SAS 07340 Peaugres

Le magazine de www.marmiton.org | n° 31 septembre-octobre 2016



LE pouLeT pécrveJE QD

Choisir son POULET

Sans étre pris pour un pigeon

Nos lointains ancétres les chasseurs-cueilleurs consommaient, parmi les produits d'origine animale, du petit gibier, dont des volatiles.
Le poulet a toutes les caractéristiques d’'un produit nutritionnellement de qualité sintégrant dans la diversité alimentaire : riche
en protéines, peu gras, il contient des vitamines du groupe B. Perpétuez cette tradition de consommation, mise en valeur par HenriIV

avec sa fameuse poule au pot. Faites néanmoins attention a toujours choisir un produit sain.

Par Laurent Chevallier

epouletestl'une des viandes les plusintéressantes,

pouvant étre consommée par tous, desle plus jeune

age. Il n'existe en outre aucun interdit religieux

concernant la consommation de volaille. Elle four-

nit des protéines de bonne valeur biologique per-
mettant d'assurer les besoins en acides aminés de I'organisme
afin d'élaborer ses propres protéines, on y trouve peude glucides
(glycogene alétat de trace). Sur le plan micro-nutritionnel, elle
contient des vitamines du groupe B, dontla vitamine B12 néces-
saire alaformation des globules rouges, des éléments minéraux,
notamment du zine, utile 2 1a peau et pour renforcer 'immunité,
ainsi que dufer.

QUBLIER LESPOULETS PRETS

A CONSOMMER

La concentration en graisse varie selon les morceaux; il
importe surtout d’éviter de consommer la peau (dont I'ap-
port calorique moyen dépasse les 300 keal pour 100 g contre
230 keal pour la chair). Le risque de contamination par des
parasites est faible (sauf dans certains élevages concen-
trationnaires avec les poux du poulet)
contrairement aux viandes de pore, de
beeuf pouvant étre parasitées par cer-
tains ténias, le cheval parla trichinose.. .,
méme si, en France, les services vétéri-
naires essaient d’étre le plus vigilant pos-
sible. Tout serait donc pour le mieux si
I'élevage de ces volailles se faisait dans de
bonnes conditions ; malheureusement,
cen'est pas toujours le cas. La nourriture

Optez pour
le bio ou le Label
rouge fermier qui
garantissent
81jours délevage.

Des industriels savent masquer la médiocrité de certains
deleurs produits préts a consommer (divers nuggets, « cor-
dons-bleus », volailles panées, manchons et ailes mari-
nées...) par des arémes de synthése, des colorants, épices et
multiples additifs. Lorsque vous voyez des poulets entiers,
cuits, vendus aux environs de 6 euros, une fois la marge de
I'éleveur, du commercant, du transporteur déduite, savez-
vous ce qui a été consacré a la nourriture du poulet pendant
ses quelques semaines d’élevage ? 2 euros, maxi ! Qua-t-il
pu ingurgiter pour ce prix-la ? Et encore a-t-on échappé
de justesse a l'autorisation d'importation de poulet a I'eau
de Javel (baigné dans un bain chloré pour —mal - le désin-
fecter, et congelé ensuite, avec 5 a 10 % d’eau javellisée au
prix du poulet). Dans certains élevages et lors de I'abattage
industriel, des bactéries (campylobacter, salmonelles...)
peuvent contaminer la chair des volailles notamment
pour ceux issus de certains élevages peu scrupuleux d’Asie
du Sud-Est et d’Amérique du Sud, d’ot1 la nécessité de
toujours bien cuire une volaille dont on ne connait pas
parfaitement l'origine.

CHOISIR LABONNE
APPELLATION

Pour bien choisir votre poulet, optez
pour le bio ou le Label rouge fermier
(élevage en 81 jours) plutdt que pour un
poulet standard (40 jours), ou « certifié »
(56 jours)... Sans étre chauvins, recom-
mandons les volailles élevées et abattues
en France ot les normes sanitaires sont

industrielle donnée aux volailles, pas

toujours adaptée, en altere la qualité gustative et différentes
molécules suspectes peuvent se retrouver dansla chair. On
a méme trouvé des polychlorobiphényles (PCB), pertur-
bateurs endocriniens modifiant le métabolisme humain.

POULET STANDARD

généralement correctement respectées.
Le must étant de trouver un poulet uniquement élevé au
grain, soit directement chez un agriculteur consciencieux
soit chez un bon boucher, 2 moins que vous ne vous lanciez
votre propre élevage domestique !

POULET CERTIFIE

Pour Les poulets crus emballés préts a cuire,
au-dela de La date de péremption, regardez
L'origine et La méthode d'élevage (nourri avec
au minimum 75 % de céréales), l'Gge de l'abattage,
Le Label, en choisissant de préférence Le bio

ou le Label rouge fermier. Les mentions

de type alimentation 100 % végétale n'ont pas
de signification particuliére, cela indique juste
que des farines animales n’ont pas été utilisées,
mais elles sont encore interdites. Cependant,
des industriels font pression sur Bruxelles pour
pouvoir utiliser les viandes de type 3 provenant
de déchets des abattoirs.

Pour les poulets transformés et présentés en plats
préts a consommer, la plus grande prudence
s'impose. On peut trouver de multiples additifs
dont des nitrites (E 250), pour certains du sirop

de fructose/glucose, des aromes, de L'huile

de palme... Quant a l'origine du produit, elle est
trés rarement mentionnée.

POULET LABEL ROUGE POULET AGRICULTURE BIOLOGIQUE

Souche Croissance rapide Croissance intermédiaire Rustique a croissance lente Rustique a croissance lente
Age d’abattage 35 a 40 jours 56 jours 81 jours minimum 81 jours minimum
Taille du poulailler Pas de norme (jusqu’a 2 000 m?) | Pas de norme (jusqu’a 2 000 m?) 400 m? maximum 2 x 200 m? maximum

Densité dans le poulailler

20 a 25 poulets par m?

20 a 25 poulets par m?

11 poulets par m? maximum

11 poulets par m? maximum

2 m? par poulet en appellation

Espace en plein air Aucun, élevage en claustration | Aucun, élevage en claustration « plein air», 4 m? par poulet 4 m2 par poulet
«en liberté »
Eclairage Artificiel Artificiel Lumiére naturelle Lumiére naturelle
100 % végétaux, minéraux 100 % végétaux, minéraux et vitamines
Alimentation Pas d’exigence Pas d’exigence et vitamines dont 75 % 90 % minimum de produits AB, dont
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() NTRODUCTION ... LA CHRONGNUTRITION

La chrononutrition
les aliments au bon MOMENT

Les régimes amaigrissants sont innombrables sur le marché de la diététique. Basés
sur le simple fait de voir le chiffre de la balance diminuer, ils ne répondent pas aux
exigences d’un corps équilibré et en bonne santé. A partir de recherches cliniques sur
plus de 100 000 patients en quéte de perte de poids, le Dr Alain Delabos, médecin
nutritionniste, a donc entrepris dallier les besoins morphologiques et physiologiques

a une nutrition adaptée.

Par Sara Ouled Messaud

PRINCIPES ANCESTRAUX

L’alimentation répond a un besoin Le pet]t déjeunef’ corps gras, on évite la consommation
ijnégall d’une personne a 1.’aL}tre,. aussi est le PepaS Ele sucre,s .rapides. Lfes protéines, quant
faut-il prendre en considération le o a elles, évitent les fringales au cours de
morphotype. Il s’agit d’évaluer la mor- l,e pl,us ]mportant la matinée.

phologie, les caractéristiques biolo- ° 4 } )
giques et la condition physique pour de la]ournee. UNDEJEUNER COMPOSE
adapter au mieux le rééquilibrage ali- D'UNPLAT UNIQUE

mentaire. L’horloge biologique de l'organisme est le facteur
clé du régime. En effet, selon le moment de la journée, les
nutriments ne sont pas assimilés de la méme maniére.
Instinctivement le corps stocke ce qui lui est inutile d’ott une
prise de poids. La chrononutrition répond a I'exigence de
retrouver une silhouette harmonieuse et originelle, souvent
déformée par une mauvaise alimentation. A la différence de
nombreux régimes alimentaires, aucun aliment n’est pros-
crit. La restriction alimentaire est un fléau pour 'organisme
etle bien-étre, qui se solde par des carences et des rechutes.
Chocolat, pain, beurre, viande rouge... la chrononutrition
les recommande tous sous seule condition de les consom-
mer au bon moment. Autrement dit, « manger comme un roi
le matin, un prince le midi et un pauvre le soir ». Comment
cela se traduit-il dans l'assiette ?

UN PETIT DEJEUNER GRAS ET PROTEIQUE

Le petit déjeuner est le repas le plus important de la journée
en partie car il succeéde au jeline nocturne et redémarre
le métabolisme. On privilégie les acides gras et les pro-
téines. Les premiers sont essentiels a toutes les cellules,
les membranes cellulaires sont exclusivement composées

6

de gras. Afin d'optimiser la digestion des

Typiquement un morceau de viande et des féculents.
Aucune entrée ni dessert ni fromage habituellement au
menu. S'il apparait 1éger, il témoigne du contraire. La som-
nolence caractéristique de la digestion n’apparait qu'en
cas de repas trop copieux ou déséquilibré. En concentrant
le systeéme digestif sur ces nutriments spécifiques, il est a
méme de les exploiter efficacement pour apporter de 'éner-
gie en continu.

UN GOUTER SUCRE

Pas n’importe quel sucre, on fait référence a des apports
en glucides végétaux et graisses végétales. Autrement dit,
yaourt, pain, viennoiseries, giteaux... ne sont pas adaptés,
alinverse des graines oléagineuses et des fruits frais.

UN DINER FACULTATIF

Aladifférence du gotiter, il est tout 2 fait possible d'omettre
le diner. Le soir, le corps métabolise moins bien et favorise
donc le stockage, c’est pourquoi on recommande géné-
ralement du poisson et des 1égumes verts soit trés peu de
glucides et tres peu de lipides contre une plus grande pro-
portion de protéines.

Leclassement

en calcium

Indispensable dans la construction du capital
osseux pendant la croissance et dans son
maintien le reste de sa vie, le calcium joue
un role dans la syntheése des vitamines
et dans la contraction musculaire. Il sagit
d’'un minéral tres abondant dans l'organisme
et présent dans de nombreux aliments.

500 mg chez le nourrisson
700 a 900 mg
900 mg

1200 mg

chez I’enfant

pour les adultes quel que soit le sexe

pour les adolescents
et les femmes ménopausées
__________________________________________________________________|

LES ALIMENTS LES PLUS RICHES EN CALCIUM
(en mg pour 100 g d’aliments crus)

CLASSEMENT DES TOP 3 PAR FAMILLE

Viande et charcuteries

1 Boudin blanc poélé 48,9 mg
2 Travers de porc 30,4 mg
3 Cote de veau 29 mg
Poissons et crustacés

1 Crevettes cuites 225 mg
2 Bar ou loup 130 mg
3 Daurade grise 100 mg
Pain

1 Pain de mie 231 mg
2 Pain de seigle 92,5 mg
3 Chapelure 72,8 mg
Fromages

1Parmesan 1200 mg
2 Tomme 869 mg
3 Feta (au Llait de vache) 556 mg
Légumes

1 Epinards cuits 141 mg
2 Cresson 130 mg
3 Mdche 90,7 mg
Fruits

1 Cassis 60 mg
2 Figue de barbarie 43 mg
3 Mare 41mg
Herbes et épices

1Thym 1260 mg
2 Cannelle 1080 mg
3 Cumin 931 mg
Graines oléagineuses

1Sésame 962 mg
2 Amande (avec la peau) 248 mg
3 Noix du Brésil 150 mg
Sauces

1 Sauce au yaourt 141 mg
2 Sauce pesto 128 mg
3 Sauce Béchamel 92,2mg
Eaux

1Hépar 549 mg
2 Courmayeur 517mg
3 Contrex 486 mg

Les fruits secs sont concentrés en nutriments
et notablement en calcium, c’est le cas pour les figues
(167 mg) et Les raisins (63,8 mg).
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Z00M SUR... LES ALGUES

Les vertus des legumes de la mer

la cuisine aux ALGUE

S falt recette

Et si, a linstar des Japonais, nous reconnaissions enfin les bienfaits des algues et les introduisions dans la cuisine ?
Sources importantes de protéines, elles possedent de nombreuses qualités nutritives et médicinales.

Par le Dr Jacques Labescat

UNE PRESENCE CACHEE

Nous consommons déja des algues, sans le savoir,
puisqu’elles sont masquées dansla composition parfois hermé-
tique des aliments : leurs identifiants sont numérotés E401 a
E407. Elles sont utilisées, hélas !, non pourleur valeur nutritive,
mais comme gélifiant, stabilisant ou épaississant naturels. On
compte plus de 25000 especes, de toutes les couleurs, durouge
au bleu en passant par le vert et le brun. Et de toutes les tailles.
Microscopiques, elles sont plutot considérées comme des com-
pléments alimentaires (c’est le cas pour la spiruline), mais elles
atteignent parfois plusieurs metres. Leurs noms etleur consom-
mation sont presque exclusivement japonais, on trouve ainsi
les dulse, wakame, kombu ou nori, mais aussi la laitue de mer.
Peut-on les ramasser soi-méme ? Cela reste déconseillé pourdes
raisons de toxicité potentielle, liée a de possibles concentrations
enmétaux lourds. Maisil est facile de se les procurer.

LESLEGUMES DELA MER

Dans beaucoup de rayons bio, les algues peuvent se pré-
senter sous différentes formes : en poudre, dans des mélanges

déja composés (exemple : salade du pécheur), elles sont plutdt
destinées alors a saupoudrer les salades ou donner du goit
des sauces, des préparations. Existent aussi des formes déshy-
dratées, les plonger dans l'eau froide permet de les cuisiner. En
saumure et déja cuites par le sel, il suffit de bien les rincer avant
deles employer. Pour préparer makis ousushis, on utilisera ainsi
lanori. Pourles haricots de mer, deux solutions : les ébouillanter
et les consommer al dente, ou les laisser cuire plus longtemps,
les rendant plus fondants en bouche. La laitue de mer accom-
pagnera parfaitement un bon fromage blanc, comme la dulse,
la coquille Saint-Jacques. Un léger hic toutefois, le palais occi-
dental n'est pas toujours prét a son gotit un peu marqué, souvent
fortement iodé. Mais l'effort en vautla peine.

UNTRESOR VEGETAL

Les algues contiennent presque tout: des minéraux, des
oligoéléments, des vitamines, des protéines, ce qui en fait une
vraie richesse végétale. Pauvres en calories, grace al'absence de
graisses, elles apportent ainsi plus de protéines qu'un ceuf, plus
de calcium que le lait, beaucoup plus de fer que les épinards.

Consommer des algues, en moyenne 1 cuillerée a café de poudre
par personne par jour, est donc une excellente source de calcium
alaplace des laitages, notamment en cas d’hypercholestérolé-
mie. Ajouter des algues dans la cuisine accélere la cuisson des
légumineuses, leur conservant leurs vertus. Source de magné-
sium, de potassium, d’iode, le sel d’algue peut étre utilisé en cas
d’hypertension artérielle (ce qui n'est pasle cas dusel ordinaire),
elles redonnent du peps au physique et au psychisme, quand ils
en manquent (notamment en cas de cheveux secs et cassants,
donglesstriés, de peau duvisage marquée). Antioxydantes, elles
retardent le vieillissement, stimulent également les défenses
immunitaires. Par ailleurs, elles facilitent la digestion et détoxi-
fient un organisme fatigué. Voila un éventail extraordinaire
d’actions. Leur consommation réguliere ferait méme baisser
la fréquence des cancers du colon, de la prostate et du sein.
Des propriétés qu'elles ne perdent pas a la cuisson et que nous
sommes loin de toutes avoir répertoriées, ne connaissant qu'une
infime partie des 25 000 algues recensées dansles océans. Une
véritable mine végétale a une seule condition : ne pas maltraiter
les mers.

B> Craquez pour les
dalettes au riz de
(amargue Priméal

Légeres et croustilontes, elles se
degustent seules ou tartinées lors
de tous les repas. Complices de
toutes vos fantaisies culinaires,
elles sont les allées idéales en cas
de petit creux, pour des apéritifs
crginaux et colorés ou encore
au golter pour vos enfants |
Alors n'hesitez plus, tarfinez |

Galettes ge
:u:r{amargue

s e
g

B> Des galettes
qui n’ont rien a cacher

Fabriguées dans nos oteliers en Ares, nos galettes
sont le fruit d'un mélange subtil enfre 3 ingrédients
directement issus de Camargue : du riz complet,
du riz demi-complet et une

pointe de sel*,
Envie d'une touche
d'originalité ? Optez pour
nos galettes au quinoa et
au sésame pour varier les
plaisirs |

| * Existent en version sans sel.

Laissez parler volre

CREATIVITE

PUBLI-COMMUNIQUE

s disponibles en magasins Bio spécialisés.
Retrouvez Primeal sur www.primeal.bic - blog-primeal fr
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PUBLI-COMMUNIQUE

[dée recetty

2™ | GALETTES
primeal | GOURMANDES

— AU RIZ BIO DE CAMARGUE PRIMEAL

bonne réeobution de ba rentiée - favonicen une abimentation
végémbla'm‘aupb iginab et cavoueux aveo
l.-o.':_: kuszOamtgao nimbab.

oy & 08 P A

il ol )

Pour 4 personnes Préparation Cuisson
15 min 10 @ 45 min

INGREDIENTS

{ bio * 60 g de pormesan
ik *loe
rall Prim . e d soupe de chapelure
. éres 4 soupe d'huile dolive
L D . :‘ [=d
5 ealecu D ) rond compiet
gmargue se e iemps o naique sur ie
ha éa ay-la
Ep - Fi A¢ Dez ¢ pel 1 q Aratt
elez el d pez gr petiles ¢

o préparation doil étre onclueuse

g use, sl elle

humide, ajoutez un peu de chapelure

recette n'hesitez pas o metire queiques gouttes de tobo
oV un peu de curry dans o
préparation,
5. Formez des galelles en vous
aidont d'un cercle s besoin. Faites les
dorer dans une poéle bien choude avec
2 cuilléres a soupe dhuile dolive. S g i e

\
PRIMEAL
VIR CHAUD !| ACCOMPAGNE D'UNE SALADE

A SEN SAISON C’EST UN REGAL !

MES DE "RudeCamar ve 8
OU DE LEGU ool ot 0 e

' La mise en ceuvie de cefle recelfe peut ouss: se faire avec 100 g de iz rond
1Y ] * demi-complel od 100 g de rz rond blonc en remplacement du riz complet

T A
Riz favibes a ouiginen, “'ZL’,':.“;“:;‘:.:‘.:.‘E'.:“.'D , bio végétabe /

les riz de Camargue se déclinent en mille
et une recetles ! une casserole, de l'eou,

L'ORIGINE FRANCE, UN ENGAGEMENT
FORT DE PRIMEAL

| Priméal s'engage pour le développement et le
maintien de filieres agricoles bio regionales

du sel, une pointe de patience ef un peu
de créotivité. Reste & choisir sa variété
et & doser ko quantité d'eav pour un riz
moelieux, croquont ov fondant !

malgre des recolles parfois alectoires

8 Le magazine de www.marmiton.org | n° 31 septembre-octobre 2016



