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| L'unique, a I'ardme subtil A \
/ [ et au godt typé. Au lait cru.
Affiné de 5 a 18 mois.

Le corsé, puissant et aromatique.
Au lait cru. Brossé avec une
saumure aux herbes de

montagne pendant I'affinage.
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Loriginal suisse

Loriginal, une saveur fruitée
aux nuances de noisette et noix.
Au lait cru. Affiné 4 mois minimum.
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FROMAGE DE BELLELAY

| 4 L'inimitable, a I'apéritif ou sur
/ plateau, en Rosettes, au godit fleuri.

Au lait cru de montagne.
g 5
Entrez dans le clan

Découvriz toute la diversité des Fromages de Suisse sur fromagesdesuisse.fr des connaisseurs

=/

ROSS! conseil « RCS Paris B 422 496 018 « Crédit photo : Caroline Faccioli

SUISSE
2

Les Fromages de Suisse. +

Suisse. Naturellement. www.fromagesdesuisse.fr

Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas.
www.mangerbouger.fr
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Surprise 11!

Léquipe Marmiton a'immense joie de vous annoncer le lancement
de LANOUVELLEFORMULE du magazine.
Apres quatre mois de travail acharné, deréunions enflammées, de discussions passionnées
nous sommes fiers de vous dévoiler cette nouvelle version qui est aussila VOTRE!
Elle contient:
s tout cequevousaimiez danslaprécédente (moins ce que vousn'aimiez pas)
» tout cequevousauriezaiméytrouver
+ desréponsesdlaquestion « Qu'est-cequ'onmangece soir ? »
s desrecetteset destechniques pourrecevoirets’améliorer
s desrubriquesquivousdonnentlaparole

Onabien siir conservé ce qui afait le succes de Marmiton:
» desrecettestestéeset approuvéesparvous
# larubrique Mieux Manger pour allier plaisir et équilibre!

Cerise sur le gateau, Marmiton Magazine s'engage sur le fond et surla forme:
s avecunpapier 100 %recyclé,imprimé en France
» endonnantlaparole dceux quiaiment leurs produits: agriculteurs et producteurs
» enprivilégiantlalutte contrelegaspillagealimentaire

Marmiton Magazine existe depuis plus de 6 ans et c'est grdce a vous chers Marmitonautes !
Vousnous en avez donnél'idée, nousl'avons fait, et il vous doit son succes. Alors un immense

= JHL QL] >

MERCI A VOUS TOUS. MERCI D'ETRE LA.
NOUS COMPTONS SUR VOUS POUR NOUS DIRE CE QUE VOUS PENSEZ DE CETTE NOUVELLE
FORMULE APRES L'AVOIR DEVOREE JUSQU’A LA DERNIERE PAGE !
PS : EXCELLENTE ANNEE 2017 !1! QUE LE BONHEUR SOIT AUSS! AU BOUT DE LA FOURCHETTE ;-)

e, pan Claine et toule €équipe Manmiton .0
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Le billet d’humeur de Christophe,

« Rien n'est tout blanc ni tout noir »
La gazette des réseaux sociaux

Les MarmiTests

Les news G dévorer

Les news insolites

Tour de France culinaire,

Avec Sébastien Formal, un jeune chef a vélo
Portrait : 'innovation est dans le pré

JE FAIS MON MARCHE...
Le chou de Milan, I'endive, I'ananas, le kiwi, la
clémentine, la fourme d’Ambert, le lieu noir

QU’EST-CE QU'ON MANGE ?
MON MENU EN 17 MIN CHRONO
Les coquillettes, bien plus qu'une amourette
Une omelette, ok mais pas

qu'en cassant des ceufs

La galette bretonne s'invite a la fantaisie
J'ai (un peu) de temps pour me faire plaisir
Je veux manger du blanc de poulet moelleux
Petit déjeuner de roi pour petit prince
Lematch: lait entier ou écrémé ?

10 raisons d'avoir une boite

de pois chiches dans son placard

Un chili = 4 plats

DOSSIER RECETTES
MES RECETTES VRAIMENT POUR L'HIVER

CE SOIR, JE RECOIS !

Curry, des spécialités

qui ne manquent pas de piquant
Shopping. Escale en Inde

Mon Nouvel An chinois

6 conseils pour survivre a la Saint-Valentin

DOSSIER PATISSERIE. JE PATISSE AVEC LES CHOUX
DECRYPTE POUR VOUS. LE SIAL, A QUOI GA SERT ?

DOSSIER SURPRISE MON CALENDRIER 2017 DES
GRANDS RENDEZ-VOUS FOOD A NE PAS MANQUER

News culture a picorer
MON CAHIER « MIEUX MANGER »

Le courrier des lecteurs
L'index des recettes
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Chnigtophe Duhamet | Sans gluten : mode ou nécessité ? Avec ou sans produits laitiers 2 Avec ou sans sucre ?
T @entils producteurs contre méchants industriels 2 Sortons un peu des clichés...

Souvent, les grands titres des dossiers,

émissions ouarticlesliés al'alimentation

nous invitent  « choisir notre camp »

. entre deux postures, souvent aussi

caricaturales 'une que l'autre. Comme

si les choses étaient si simples ! Des titres racoleurs

nous « vendent » une vision du monde binaire, simple,

comme si le talent de 'auteur et I'avis des meilleurs

experts allaient d'un coup faire se lever le brouil-

lard de l'incertitude et dévoiler des régles simples et

immuables. Mais le monde n’est pas simple, tout le
contraire, surtout lorsqu'il s'agit d’alimentation.

LAISSONS (ENFIN) TOMBERDESCARTES!

Depuis Descartes, on a tendance 2 découper les pro-
bleémes jusqu’a obtenir des petits morceaux de pro-
blémes plus simples a résoudre. Mais, au passage, on
perd énormément d'information”. Comme si

on soignait des symptomes sans se préoccuper

deleur cause.

Ainsi, l'impact de tel ou tel aliment sur la santé
nedevrait pas étre pensé par rapport 2 un organe
uniquement, mais 'ensemble des organes et

leurs interactions. Les perturbateurs endocri-

niens, parexemple, ont unimpactsurlesystéme
hormonal dans son ensemble.

Autre exemple, la flore intestinale et sa bonne

santé ont un impact majeur sur le fonctionne-

ment de notre cerveau, et sur notre santé en
général.

Et, plus globalement, un aliment peut étre

bon pour la santé, mais mauvais pour I'envi-
ronnement ou pour ceux qui le produisent. On

vante les bénéfices santé de I'avocat, mais il faut

1000 litres d'eau pour en produireun. ..

@ Si le sujet vousintéresse, lises la
passionnante « ntroduction alapensée
complexe », d’Edgar Morin.

LETERRAINFAITBEAUCOUP,ETLETERRAIN...
C’'ESTNOUS!

Ce qui est vrai pour moi n'est pas forcément vrai pour
mon voisin. Le « terrain » est différent : 4ge, sensibilité,
degré d’acidité de l'organisme, patrimoine génétique,
sédentarité, habitudes... sans oublier nos gofits ! Il faut
doncse garder de donner des conseils trop péremptoires
sans une connaissance détaillée de cefameux « terrain ».

JENESAISQU'UNE CHOSE,C'ESTQUE
JENESAISRIEN
Lesrolesrespectifs dusucre et des graisses dansI'obésité
sonten train d'étre revus, I'idée méme que le cholestérol
soit mauvais pour la santé est aujourd’hui sérieusement
remise en cause. Quisaitce quelesderni¢res étudesetles
prochaines découvertes vont nous apprendre ? Soyons
humbles ! Méme le meilleur des experts, le plus savant
des médecins ne peut tout connaitre. Nous avons
encore beaucoup a découvrir et a comprendre.

MEFIONS-NOUS DES IDEES SIMPLES
Méfions-nous des gens qui nous vendent une
vision simpliste du monde. Les choses sont tou-
jours plus complexes qu'elles w'en ontl'air ! Etsur-
tout, essayons au maximum de comprendre par
nous-mémes, mais aussi d'expliquer aux autres.
Car si les choses sont complexes, les simplifier 2
outrance est une tromperie ou une manipulation
(hélas courante en politique), les expliquer est
un devoir. C'est pour cela que, chez Marmiton,
noussuivons de prés tous ces sujets avec le double
objectif den comprendre le maximum et de vous
l'expliquer, mais aussi de sortir des clichés et
de créer un vrai dialogue entre tous les acteurs
de I'écosysteme : les consommateurs que nous
sommes, les industriels, les pro-

ducteurs, car nous gagnerons tous .

a dialoguer et a faire avancer les

choses ensemble plut6t qu'a rester

chacun dans notre coin.
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DES TOMATES

DU VINAIGRE, DU SUCRE, DU SEL, DES EPIBE

CULTIVEZ VOS TOMATES, NOUS EN FERONS DU KETCHUP !

POUR RECUPERER VOS GRAINES, RENDEZ-VoUS SUR [

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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des reseaux socigux

Marmiton, cest une grande communauté qui partage au quotidien autour d’une passion commune :
cuisiner (et manger aussti). Elle sexprime sur le site, sur le magazine (celui que vous tenez dans les
mains) et aussi beaucoup sur nos réseaux sociaux. La gazette des réseaux sociauz, cest une maniére de
relayer tout ¢a. Des astuces, des inspirations, des questions, des anecdotes... Un moment choisi dans le
Slux des conversations virtuelles auguel on donne la chance de vivre sur papier. Par Camille Benitah

Et vous, C'est quoi, votre bruit préferé en cuisine ?

CHANTAL:

«Lebruitdes
casseroles, desplats,
deséclatsd'ail qui
“fristouillent” dans
un petit peud’huile
d'olive. Ongjoute
despdtes cuites
et égouttées, sel,
poivre,ethop!dans
l'assiette, parsemé
dequelques copeaux
deparmesan.
Hmm!»

¥ o

«Commedisait magrand-
mere, écoute les pates,
ellesteparlentquandelles
sontcuites.»

Pénélope:
«Le“chant”
du
pancake »

OPHELIE:

«Lebruitdela
vaisselle quand
monhommela

nettoie.»

ROMY:

«Ledouxbruitde
lacroiitedupain
fraisquicraque...
lechantdupain,
quoi!»

il
craquant des
ceufs en train
de frire dans
le beurre,
et celui du
grille-pain
qui annonce
que les toasts
sont préts,
quand ca
sent bon le
café chaud.
Hmmmm, la
vie est belle !
Lydia-Sophie

PAUL:

"

% ?a/n.ga/n
{M%‘”’ «Unchefqui
ptilledanste | gmincealavitesse
Beurne, » deléclair!»
( \ «Leminuteurciui
sonnepourdireque
c'estcuit!»
MADO: | (L
«Lebruitdela
fourchettequibat
les ceufs pour faire
uneomelettebien
baveuse.»
FRANCINE: | Claire:
«Quandje grgsse «Le pschhh
entremes doigts, Apsd
présdemonoreille, d,? la pate q
unepartdegiteau | Crepesversee

trésmoelleux!»

danslapoéle.»

Venez discuter et partager au quotidien avec nous sur Facebook, Instagram et Snapchat.

ceo 0 ®fMarmiton ®® e o
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Et vous ? Qu mven,erlez-v us
pour en'repren re...

#Iafabrlqueaexcuses L?
. me’ &

«[l parait que ¢a donne
bonne mine.»

/ - Fanny

« Clest juste pour
finir MON PAIN ;-)»

1 \ - Le'l'lq
' _ «C'est pas ma faute

sicest trop bon 1»

- Nicolas

2, RS S‘N(; 71,06 TOUCHES - 53810 CHANGE - RCS LAYAL— SiBN 402757751

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

PAR VOUS, LES INTERNAUTES DE MARMITON

Chaque mercredi sur Marmiton, les internautes qui le souhaitent peuvent s'inscrire pour tester les derniéres
nouveautés de nos partenaires. Cest le principe des MarmiTests. Les testeurs sélectionnés recoivent le produit chez
eux et peuvent le tester, encore et encore, avant de rendre leur verdict : le produit est-il pratique, utile, bon ? Leurs
commentaires et leurs notes sont ensuite publiés dans la rubrique MarmiTests sur le site. Retrouvez aussi ici
chagque mois les derniers produits les plus aimés par les Marmitonautes (ils ont tous obtenu une note supérieure
a 3,5/5). Quest-ce quion teste 2 Des nouveautés, des produits innovants ou qui cherchent a se faire connaitre.

- MELANGES
PARFAITS
ITALIENS, MAGGI

Cequec'est:
Assaisonnement en stick: mélange
d'herbes, dépices, de sel et daromates
pour parfumer unplat pour4 personnes.
Apprécié pour sasimplicité d'utilisation,
le fait que ce soitlabonne dose et quel'on
puissel'emporterpartout.

MlllllES A MINICANNE[ES
BOUTIQUE MARMITON

Cequec'est:unmouleensilicone
coloré, madein France pourréaliser des
minicannelés.

Appréciépourle démoulagefacile,
lafacilité d'entretien, lesbordsrigides

pour éviter d'enmettre partout.

QUINORI DE
PRIMEAL

rizcomplet et pois chiches bios
Appréciépour soncroquant, lefait
qu'ilpermet de varier sonalimentation
facilement, songoltagréable et son
originalité.
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DUO HUILE & BEURRE LESIEUR

Cequec'est:un mélange composé
de90% d'huile de tournesol

et 10% de beurre clarifié. Munid'un
bouchon Stop Goutte, le flacon reste

propre et permet de doser facilement.

Appréciépour n'avoir plus d’huile sur
lesmains, lemélange beurre et huile
estdéjafait,iln'yapasd'éclaboussures
etlesalimentsdorentbien.

AVOUSDEJOUER!

Vousvoulezdevenir MarmiTesteur ou MarmiTesteuse?
Contactez-nous sur www.marmiton.org/marmitests
100%destesteursont tentéleur chance;-)

10

Cequec'est:unmélange
dequinoa, quinoa rouge,

PATES AUX GEUFS
FRAIS LUSTUCRU

Cequec'est:4types
depdtesaux ceufs
frais:coquillettes, lasagnes, spaghetti
courtset spaghettilongs.
Appréciépour leur bonnetenue, leur
cuissonrapide et lefait qu'elles ne collent
pasapréscuisson.

MULTICUISEUR CONNECTE
HD3198/77 DE PHILIPS

Cequec'est:unmulticuiseur quidore,
mijote, cuit d lavapeur ouaufour tous
les aliments. Il fait aussi étuve pour
lesyaourts et maintient au chaud.
Connecté avotre smartphone en wifi,
iluous permet de suiure la cuisson d'ou
vousuvoulez.

Appréciépour son utilité au quotidien, le
faitqu'ilpermet de gagnerdutempsetdene
pas multiplier les casseroles, qu'ilne prend
pastropdeplace etest facile d’entretien.
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DE NOUVELLES RECETTES
POUR VOUS REGALER A L'APERO

TOAST BRIOCHE
SUCRE-SALE

\g/

FONDUE
DE CAMEMBERT
A PARTAGER

TOUCHES - 53810 CHANGE - RCS LAVAL - SIRES

nui" IS TOUCHES -

TOUTES NOS RECETTES SUR
www.aperocamembert.fr

Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.fr
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CHOCOLATE ADDICT

Finilatablette, bonjourles «cassés»
duchocolatier belge Belvas:onsavoure
cesmorceauxalatailleirréguliére. Bio
etapartirdechocolatsgrandscrus,ils
sedégustentavecunetassedethéoudecafé.
Trois choix: Jesuissouslechoc(olat),
chocolat aulait, noix de coco,amandes et sel
demer;All YouNeed IsEeve Chocolate,
chocolat noir, quinoa, baie de gojiet graines;
N'ayez pas peur dunoir, chocolat noir,
sucredefleurdecoco, éclatsde cacao
etseldeGuérande. De4,49G4,99€(120g),
danslesmagasins Naturalia.

~ Aceroau café
Avousdapprendre a distinguer
les notes corsées, douces ou
fruitées a travers des graines
d'exception. Boxdécouverte,
(6 cafés: espresso d'ltalie,
Mexique, Rwanda, Ethiopie,
Salvador et Colombie). Coffret
dedégustation, 65€ (1 cafetiere,
1carafe, 100filtres, 1 cuillere
et 3 paquets de café), GramGram.

I gt

M EN HAUSSE !'

LE NOIR

Lavague deblack food continue
dedéferlerdanslescapitales
européennes. Burgers couleur suie,
ingrédients noir d'encre, garniture
charbon, baiesnoires... Lesaliments
affichentunlook délicieusement
ébéne quivade pairavecune
découverte sur le plan nutritionnel.
Un partipris audacieux quisurprend
autantvisuellement qu'enbouche,
puisque I'on en profite pour
découvrir le charbonde bambou,
le sésame noir oulesalgues.

LE MOULE A GATEAU

Selonune équipe de chercheurs
de Nouvelle-Zélande (aprés une
étude menée sur 600 étudiants),
faire des activités créatives serait
une arme antidéprime. Et devinez
lapremiére activité citée ?
Lapatisserie. Alorshop, onfait plus
souvent ses madeleines ouson
gateauauyaourtauxpommes
(oule bavarois du dimanche)
carc'est bon pourlemoral!

LES HUITRES !

Lachaine Le Bar ahuitres, aParis,
propose pour lapremiere fois ses
somptueux plateaux de fruits
demerenlivraisonadomicile,
7jourssur7,toutel'année et de midi
aminuit:les plateaux sont livrés par
un chauffeur encostume cravate
danstouslesarrondissements
pour14€ supplémentaires (les
fraisde livraison sont offerts
apartir de 100 € de commande).

I

i

TEATIME A LA FRANGAISE

00%

des Francais (soit presque
2 sur 3) boivent du thé.
Une consommation

en constante progression.

i)

Sansalcool, ¢'est IN

Fini le temps ol, quand on trinquait
sansalcool, cétait jus d'orange ou eau
gazeuse. Les jeunes start-up comme
Borderline (située a Saint-Denis) l'ont
bien compris. Outre le packaging et les
noms délirants de leurs créations
(Dandy des bas-fonds, Cougar
puritaine, Nymphette délicieuse...),
on aime leur composition ultra clean:
un fruit, une épice et/ou une fleur.

QUAND LA MER SEDECHAINE
L'Atelier du poissonnier propose son

best of dela conserverieautour de4recettes
incontournables. Lesaumon,ladaurade,
lessardinesoules saint-jacques s'associent
auxcrevettes, tomates confitesetlard,
offrant une belledécouverte gustative
al'’heuredel'apéro. Coffret 100 % Best of
de4rillettes,22 €, L'Atelier du poissonnier.
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LE CAFE A LA HAUTEUR DES GRANDES TASSE

'NESPRESSO.
What ole. 7
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ON A AIME... OU CARREMENT RIGOLE !

Ce chocolat,
mon héros

Avec cesnouvelles créations,
onnesecontente pas dedéguster
lechocolat,onl'écoute! En effet,
cestablettes sont gourmandes, mais aussi
technologiques ! Enscannant chacune d’entre elle via

une application, on découvrel'histoire des six personnages quel'on
s'appréte a dévorer. Les enfants vont adorer ! Chocolat Woow E-motion,
apartirde5€latablette,le coffret de 6 tablettes 30 €, PCB.

o
Rissme
Onla connait ronde, on l'avu
carrée, garnie de bijoux, de lingots
dor... Cette année, voila quelle
embrasse notre gourmandise, tant
par son gotit que par sa forme.
Unflanfrais et [éger dont les notes
de passion et de pétales de rose
flirtent avec les framboises.
Du2au 21janvier 2017 chez Fauchon
Paris. La Galette Bouche, pour
4a 6 personnes, 35€, Fauchon.

A

Ons’enpayeunetranche
Aupaysde la baguette, on féte
désormais sainte Tartine ! Cette belle
initiative lancée par la conseruverie
artisanale Rue Traversette met en avant
la simplicité et la gourmandise dans
les commerces de proximité. Ainsi,
le 30janvier, chez son boulanger, dans
la brasserie du coin, dans I'épicerie
du quartier commea la cantine,
oncroquedans une belle tartine,
bien garnie et sauoureuse.

Un ecouteaun au sommet
Amateurs de tables d'obseruations,
vous allez vous en couper une belle
tranche ! Cette nouvelle gamme
de couteaux a dents majestueuses
reprend la forme des sommets les plus
mythiques des Alpes. C'est sUr, uotre
prochaine miche de pain va trembler
deuvant le sommet dumont Blanc!
Couteauxd pain, dfromage, d steak,
et universel, d partirde 59 € piéce,
PanoramaKnife.

A A A

Onnejoue pasavee

lanourriture» ?
Etbiensi!Celivrede«food art»
adapté aux plus petits prouve
le contraire et accompagne les
enfants dans plusieurs créations
ludiques a croquer. Aumenu:

22 recettes pour manger équilibré
etuvarié. Lceeuf dur se transforme
ensouris, la brioche se fait carrosse,
une pomme de terre montre les
dents... «Onnejouepasavecla
nourriture» de Hélo-Ita, éd. Mila,
13,90¢€.

AR




N

DECOUVREZ LA TECHNOLOGIE VERTUD.

NOUVELLE MAGHINE. NOUVELLES CAPSULES.
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LE CAFE A LA HAUTEUR DES GRANDES TASSES

'NESPRESSO.
What ele. 7
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REPORTAGE

Marmiton accompagne Sébastien Formal, un jeune chef; sur les
routes de France. Il a décidé d’enfourcher son vélo a la rencontre des
producteurs et autres passionnés de bons produits. Rendez-vous
a chaque numéro pour son coup de ceeur saisonnier. Un tour
de France pas comme les autres. Premiére étape ? Les présentations.

Quies-tu?

Jeme présente done, Sébastien Formal, cuisi-
nier. J'ai grandi dans une ferme du Morbihan
et, plongé dans les parfums de sous-bois,
de confitures, de far breton, d’air marin
et de repas mémorables, jai su, dés 'dge de
6ans, que je deviendrai cuisinier. A 15 ans,
direction Saint-Nazaire pour cinq années
d’études en hotellerie, puis Paris en 2010, a

l'age de 20 ans, afin de réaliser mon réve.

Ton parcoursa Paris

Jaifait mes armes chez Apicius (un restaurant
étoilé tenu par Jean-Pierre Vigato, un chef
qui travaille les textures et les parfums), chez
Guy Savoy (I'un de nos chefs les plus réputés
avec ses trois étoiles et ses restaurants a Paris
et dans le monde) et chez Akrame (un chef
franco-algérien extrémement créatif). J'ai
beaucoup appris sur la haute gastronomie
francaise. Brusquement pourtant, le manque
de proximité avec les matiéres premiéres est
devenu trop fort : cuisinier est un beaumétier,

D'outonprojet!

Oui, ila pour nom « Surles routes de France ».
Je vous emmene avec moi, pendant un an,
sur mon vélo tricycle made in France, ala
rencontre des producteurs, chefs, éleveurs,
maraichers, vignerons, habitants. .. bref, un
retour aux sources de la cuisine : le produit !
A chaque étape, qui pourra durer un 2 trois
jours, je m'imprégne du terroir et jéchange.
Connaissances respectives, recettes 4 quatre
mains, travail autour de produits du coin...

Cavabouger!

Etonnous

emmeénes-tuen France?

Je démarre par le nord de la France début
février, ensuite, jelongerailes cotes versouest
—tout en m'autorisant parfois des écarts dans
les terres — et, si tout va bien, je terminerai
ma route en décembre 2017 aux alentours

de Strasbourg,

MARMITON N° 33

‘Cour de ;lﬁrantz culingire

Retrouvezsesaventures
sursapage Facebooket sur
sonblog«Surlesroutes
deFrance».Recettes,
interviews, carnetde
route...Onvoyageavec|ui.

otil'on travaille de beaux produits mais la plu-
part du temps, on ne sait ni d'ott ils viennent,
nipar quiils sont produits. ..

UN MOYEN DE TRANSPORT ECO-FRIENDLY ET MADE IN FHANCE 4

Mon vélo devait évidemment étre
«madein France » maisil fallait aussi
queje puissemedéplacer facilement,
équipé de tout mon barda de cuisinier.
Unevisite'été dernier chez Pascal
Prouteau, a étéledéclic. C'estun

artisan, mais aussiunartiste, qui
réalise desvélos, des triporteurs, des
trikes et autres folies  trois roues.
Il1afallu plusieurs mois de travail,
d'gjustements et de personnalisation
pour mettre au point montriporteur.

ceo 0 ®fMarmiton ®® e o
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L' innovation
dans le pre !

. Chez Marmiton, on aime aller au contact de ceux qui travaillent la terre.
Dans ce numéro, on part a la rencontre de Christophe Grison, producteur

de céréales et de légumes dans 'Oise.

1é, mais, orge, légumes de saison...

AMareuil-sur-Oureq, Christophe est

en protection intégrée, c'est-a-dire qu'il

n'intervient surla plante ques'ilyaun
risque de maladie ou de ravageur. Une démarche
verte puisqu’elle limite 'usage de pesticides.
Contrairement a ce que I'on croit, les agriculteurs sont
trés attentifs aux nouveaux modes de consommation.
Christophe, dans son exploitation, a créé un nouvel
atelier de maraichage sur 3 hectares. Il s’est lancé
un pari fou : offrir, 24 heures sur 24, aux portes
del'aéroport Charles-de-Gaulle, des légumes
aux consommateurs. Grice a un distributeur
automatique installé 2 Pentrée de sa ferme, vous
pouvez acheter a n'importe quelle heure un cageot
de tomates ou de pommes de terre cueillies le matin
méme. A la pointe de l'innovation, ce distributeur
connecté prévient Christophe parsms dés qu'ila
besoin d'étre réapprovisionné. C'est une nouvelle
maniére de consommer 2 la fois locale et connectée.

ferme pour
mieux
comprendre
les conditions
de production,
mais aussi

dialoguer avec

Christophe.

|

LES AGRICULTEURS : QUAND
L'UNION FAIT LA FORCE

- Unproverbechinois
dit: «Quandtuboisleau,
pensealasource.»C'est
unpeulamémechoseavec
#agridemain. Lorsque
VOus mangez une pomme,
dupainouunecarotte,
nousvoudrionsvous
raconter I'histoirede
l'agriculteur,dumaraicher
oudel'arboriculteur quiesta
l'origine du produit.
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« #tagridemain, c’'est doncune
communautéd’agriculteurs
quiseprennentenmain pour
montrerlaréalité deleur
métier et serapprocherdu
consommateur.

« Danslesannées80,on
comptait plusd'unmillion
defermes.En2015,onn'en
dénombreplusque467000
environ.

ILS SONT TRES
APPRECIES DES FRANCAIS !

L'appauvrissement desagriculteursestun
«gros probléme»pour 88 % des personnesinterrogées.

Elles sont 72 % a souhaiter privilégier desmarquesalimentaires
soutenantréellement I'agriculture frangaise (enquéte Marmiton, 2016).
8? /o agriculteurs.Lamiseenplace de
régles permettant de soutenirles

produitsissus de|'agriculture frangaise engarantissant
unjuste prix pour le producteur suscite une adhésion quasiment
unanime (95%). (enquéte BVA-Orange-iTélé, février 2016)

desFrangaisdisentavoirune bonne
ouune trés bonne opiniondes

ceo 0 ®fMarmiton ®® e o



’ VOUS NE SAVEZ JAMAIS QUOI CUISINER ? e
UN CONSEIL, FAITES CONFIANCE AUX PRODUITS DE SAISON. $'ILS SONT SUR LES ETALS
MAINTENANT, C'EST LE MOMENT DE LES MANGER. ILS SONT MEILLEURS, PLUS ABONDANTS ET
DONC MOINS CHERS. VOUS AVEZ TOUT A Y GAGNER.

COMME LES SAISONS CHANGENT ET QUE LES PRODUITS SONT TRES NOMBREUX, NOUS NOUS
SOMMES DIT QUE VOUS AURIEZ PEUT-ETRE BESOIN DE NOTRE AIDE POUR SELECTIONNER
CEUX A VRAIMENT CONSOMMER MAINTENANT. EN VOICI 7 QU MERITENT D'ETRE AU MENU.
NE NOUS DITES PAS MERCI, ON FERA CA A CHAQUE NUMERO ! ;-)

o) fe
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Roi
desgratins
M etdesveloutés,
lechou-fleurestplus

M précoce que soncousin,

5 lapleinesaisons'étend
duprintempsal'automne.
SapréparationealaDuBarry»
tientsonnomdelamaitresse
) delouisXVquiraffolait

; decelégume!

o
Frére v - \

duchoufrisé,
ils'agitdelaméme

" espéce,simplement, B ' -
.~ sesfeuillesaluisont W

lisses.llalesmémes X
atoutsetseprépare 5 ‘
4 delamémefagon,sicen’est -
% quilestpréféréasonfrére '
pourlessalades I
crues.

saveurfine,
ils'accommode
demillefagons:
gratins, soupes,
beignets, flans...
etmémecru.llest
particulierement polyvalent
etsetrouvetoutel'année,
mémesilapleinesaison
’ estplutot'été.

Leplus
jeunedes
choux, inventé
nonloinde Bruxelles
auXVlsiécle, estaussi \,
leseulquel’onnepeut
pasconsommer cru.
Catombebien, ilest délicieux
cuitet|'hiverest sasaison
de prédilection.

£
|

»




hou frisé, chou de Savoie, chou
cloqué... tout plein de petits noms
pour un méme légume, star

de Uhiver, ausst bon cuit que cru,
qut l'eut cru ! Par Louise Stark

MILAN

C'ESTQUI COMMENT JEM'HABILLE? J'AITOUTBON =
LEPLUSBEAU? Retirezlesfeuillesextérieuressielles Tréspauvreencaloriesetenlipides, 1.€S CONnSsSells
Lesfeuilles sontabimées,jauniesoumolles. Coupez ilprocureunapportimportantenvitamineC 7] "i meur
extérieuresdoivent  lechouendeuxetétezlesnervures (20mg/100g), enpotassium (92mg) p
étrefermesetbien  principales dgs plgs grosses feuilles. etsodium (%14 mg).Maisiln'ya pas ChristopheGrison
serrées,d'unecouleur  Lechouestréputédifficile adigérer.Pour quedans|'assiettequelechourévéle incrdicherdaristOlse
brillanteetverte.Dans  pallierce probléme, ilestnécessairedele sesatoutssanté. Lesgrossesfeuilles
lamain,lechoudoit  blanchirSminutes dans del'eaubouillante vertes, justeblanchies, sont souveraines (voirsonportraitp.18)
étrelourdetdense  additionnéed’unecuilleréeasoupede encataplasme contrelesdouleurs
etlesfeuillesdoivent  bicarbonate desoude. musculairesetlesentorses, parexemple. «Unbonchoudoit
orsseraoiisios sentirlechou!»
doigts.Letrognon "
doitétreblancet,dans * Pour choisirson chou,
I'déal,suinterd'une ¢ il fautle regarder: ses
substance laiteuse, ¥ couleursdoivent étre
gagedefraicheur. franches, sesfeuilles
luisantes, il doit
absolument étre ferme
danslamain etsurtout,
T’ESMON COPAIN surtout, il doit dégager
Atable, lechous'entend une bonne et forte odeur
particuliérementbienavec dechou!
le porc:saucisse ouchair
asaucisse, lard..maisaussi
aveclesvolailles, notamment Monpréféré:
lapintade, dontilcombatla lechou-fleur
sécheressenaturelle, etun e Jaime sa fraicheur,
grandnombrede poissons. etle dégusteren gratin.
Aurayonlégumes, ilest Quantaub li, mon
lecompagnonidéal p .
delapommedeterre. deuxieme chouchou,
clest tout simplement
cuit ala vapeur avec
un peudebeurre que
FICHE D'IDENTITE e
Dans notre petite
Pleinesaison:octobredavril 7| exploitation, nous
Poidsmoyen:2kg produisons toutes
rtes de choux, le plus
Prixmoyen:1,20€ - :
L le kg contraignant est
sans conteste le chou
de Bruxelles, tréslong
VOUSMEFAITESUNEPETITEPLACE? arécolter. Nous avons
Semer ses choux exige d'avoir uneserre, lemieuxest MONBEST-OF tenté dele vendre aux
doncd'acheter des plants, arepiquer enexpositionplutot Soupeauchou, choufarci, potée clients sur tige. .. mais
ensoleillée et dansuneterrericheetlégéreal'automne. Installez auchou,choubraisé alasaucisse personnen'en voulait !
lesplants dansdestrousde 10 cmde profondeur. Durant deMontbéliard...comptent parmi :
lacroissance,arrosezrégulierement, horspériodesdegel. sesrecetteslespluscélebres.
21
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Comment remplacer
la salade verte [ l
en hiver ? La seule ‘ { ‘ ‘
solution, le chicon !
Sizieme légume J—
le p lus con‘fomm'e Sije su1s dansletop10
en France, l'endive deslégumespréférés
est incontournable desFrangais, c'estpour
2l bie . masaveur, certes, mais
quan i aussiparce queje suis
Par Louise Stark I'undesmoinscaloriques,
quejesuisricheeneau,
enfibresetenpotassium.

limefautunebellerobe blanche sanstaches,
avecjusteunpeude couleur surlesbords. C'est
mabase, bienblanche, elle aussi, quidonnela
meilleureindication de mafraicheur. Mesfeuilles
doivent étrebienserréeset'ensemble donnerun
corpsbienferme. Pourrester belle pluslongtemps,
gardez-moiaufraisetal'abridelalumiére.

JEM'HABILLE?
Quandjesuisjeune
etfraiche, il suffitde
couper quelques
millimeétresamabase
etl'extrémité demes
feuilles. Inutilede melaver.
Pour me consommer
cuite, mieuxvautmefaire
blanchir5minutes
alavapeuravecune
cuillerée de sucreafin
quejeperdemalégere
amertume, avant
demecaraméliser
alapoéleoucuire
aufourengratin.

cousines
amoi

Legratind’endives
aujambon, biens(r,
s'ilestbienpréparé...
Toutessortesdesalades
composées,avec
duchouetdelamache,
enplusdemes
compagnons habituels.

A

C'estconnu, crue,j'adore lespommes, les noix, laplupart des fromages, mais
aussilesagrumes, I'avocat ouleschampignons. Cuite, lejambonestmon
compagnonnaturel, maisje m'entends bienaussiaveclesmoules, par exemple.
Enfin,je faisuntabacal'apéritif, avec mesfeuilles farcies de fromage frais
auxherbes, parexemple, quiremplacent avantageusementles chips!

* o © O fMarmiton © © @

Comme moi, cessalades
d'hiverappartiennent
alafamilledes
chicorées (dont on peut
aussifaireunersatz
decafé, maisc'estune
autrehistoire...).

Latrévise
_Souvent dfeuilles
rougesou panachées,

jesuisunevariété
dechicoréeitalienne,
delamémeespéceque
I'endive (ou chicorée
Witloof),jesuisdonc

| moi aussiune chicorée
'| sauvage.Onmeséme

en étépourunerécolte
enautomneetenhiver.
Lafrisée

2 Jesuisaussi
delafamille, maispas
decelles qui poussent
al'état sauvage. Moi,
jesuis (tres) cultivée.
Vousmeconnaissez
souvent aussisous
lenomdemesdifférentes
variétés:wallonne;trés
finemaraichere;grosse
pommant seule;d'été
acceurjaune. Jesuis
présentesurlesmarchés
d'aolit a décembre.

Lascarole

Jesuislajumelle
botaniquedelafrisée,
jailesmémesatouts, les
mémes caractéristiques,
mais mesfeuilles
sont beaucoup plus
grandes.Onmetrouve
souvent souslesnoms
degéantemaraichere
etgrossebouclée.



Recettes Détox
: a découvrir sur
» vichy-celestins.com

Aprés les petits excés de fin d'année, une
pause Détox s'impose.

Pensez a Vichy Célestins !

Un grand verre de VICHY Célestins deés le
matin pour profiter de sa richesse minérale
naturelle.

Dans la journée, associez VICHY Célestins a des
fruits et des légumes de saison dans des jus
Détox, des soupes de légumes... aux minéraux
de VICHY Célestins bien sir !

B Paulina Jakobiec & Chloé Sommelet

Avec Vichy Célestins, je me sens belle...
méme apres les fétes !

EAU MINERALE NATURELLE
NATURELLEMENT GAZEUSE

vichy-celestins.com




Il nous donne envie de le déguster nappé de chantilly, de glace
vanille et de chocolat chaud. Il a plus d’un tour dans son sac pour
étre savouré autrement quen quartiers. Par Marie Gabet

L ANANAS

£

3 cocktails

P
détonnants
P bli ~ Mixez200g
oursu mermongput d'ananas, 1mangue,
sansledénaturer, misez 3
surlesherbesetles épices. ~ quelquesfeuilles
Jepeuxétrerevenudans o dementhe
dubeurre, agrémenté - fraiche, 1citron
deglngemb're.decntronnefle, 7 \ vertet10cldejus
decoriandreoudemiel. :
C’EST( i d'orangesanssucre
lIs'agitdéjadefairelebon gjouté, Versez sur
________ choixparmilesdifférentes — >
FAITOUTBON  variétésquifleurissentsur delaglacepilée.
TrésricheenvitaminesB9,C  |esétals/'hiver.S'ilenexiste <]
etB3ainsiqu'enmagnésium,  plusd'unecentaine, quatre = 2“”‘*‘“"‘“
jesuisunfruittréspeu  occupentlatéted'affiche. . /_arrosées
calorl.que.Ce_nes'tpaspour Lecayenneestleplusquttivé Y < Dansunshaker, versez
rienquejesuissouvent  aumonde.Sachairestjaune 1cldeMalibu 1cldeius
prescritpourlescures  paleetjuteuse, plutétacidulée. g Ju
amincissantesetdétox!  |déalepourunplatsucré-salé depamplemousse,
notamment. Levictoriaestlastar N | 1clderhumbrun,
del'lledeLaRéunion.C'est %4 1cldetequilaetlejus
COMMENTJEM'HABILLE? unevariétédepetitetailleau W, P ! dedeuxbellestranches
Pourmedécouperfacilement ~ 8oUtinimitable.Supersucré, # == it
etréaliserdebellestranches Cesﬂep’usgoﬂteux ; \\ dO a OS.SGCOUGZ
régulidres, adoptez detous!Enfin,I'abaka 7 i R etservezauverrecet
laméthodedelapirogue:  €tleperola,auxsaveurs 28 - . «Acapulco Gold».
coupez-moienquatre ~ Moinsexplosives, P2
danslesensdelahauteur, ~ conviennenttrésbien = L'énergétique
enlevezlecceuretdétachez ~ alaréalisationdetartes Mixez2 kiwis
lachairdel'écorce. ~ Oudeconfitures. Al
1banane, % d'ananas,
20cldejus multifruits.
T'ES MON COPAIN Ajoutezquelques
Lelaitdecoco,lescrevettes, grainesdegrenade
le poulet sontautant aumoment
de produits quise marient dedéguster.

trésbienal'ananas pour
réaliser desplatsexotiques.
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PUBLI COMMUNIQUE

g Encas de bonheur

GRETEL, LA 15R€ BOX D’EN-CAS HEALTHY 100% PERSONNALISABLE

sur votre box avec le code:

MarmitonMag25

m o ¢ ‘.'.; T

www.gretel-box.com

Suivez Gretel !
00

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

FICHE

D'ID

.

inesaison
novembre amai
Poidsmoyen

Ple

100g

Prixmoyen

0,50€I'unité




Clest l'un
des fruits les
plus riches
en vitamines. ‘
On prend { (
donc la bonne / ]
résolution

de le consommer

tout Uhiver, C’ESTQUILEPLUSBEAU? COMMENT
et de le choisir lifaitpartiedesraresfruitsquimdrissent JEM'HABILLE?
. apréslarécolte. Commelapoireetl'avocat, Commencezparretirer
made in France vouspouvezdonclechoisirassezferme lerostre,lapartieenfiée

et super gotiteux, etlegarderaufrais, jusquaquelques  etduresurlehaut dukiwi.
s’il vous plait ! semainesdanslebasdufrigidaire.Dans  Puispelez-led'uncoup
Par Marie Gabet touslescas, neledégustezpastrop  decouteau.Commeilest

ferme, ilseraitacide.linesecharge meilleurcruquecuit,
ensucrequ'amaturation, quandl'amidon  prenezletempsdejouer
setransformedanslefruitcueilli. Ilartisteetdeletailler

endés, enpétales,
endentsdeloup... plutot
VOUS MEFAITES UNEPETITEPLACE ? B loscusasane
sans ]
Surles étals sont souvent exposés des kiwis venus du bout grandintérétgustatif. Be]le de Chlne
dumonde (Afrique du Sud, Nouvelle-Zélande...), mais ( ﬁt kiWi
ilexiste des productions en France tout aussigoilteuses. o v pe. ok
Eneffet, le kiwi lante auprintemps et poussetrés COPAIN
blenmnos;ﬁm:::.mbﬂa:desolenﬁ?mplmal'abd Lekiwiabesoinde beaucoup achalr_]z}m.le)
duventetleslianesonttrésvitefaitdedonnerdesfruits|  dedouceur. Pour contrebalancer et le kiwi
sonacidité, onlemélangeavec .
unfromage frais etcrémeux, type de] Adoul'
mascarpone. Ceuxquiaiment ¥ B
lessucrés salés enprofiteront (protege par
MONBEST-OF pour twisterunjus deviande. e
Un petitdéjeuner vitaminé, entre kiwi, un Label =
uesli et fromageblanc. Maisaussi , : e
Tnmmmzﬁoume .I'AI'!WI"INI Ré)uge) SO.I"lt !eS
toutsimplement, ensalade de fruits
ouencarpuocio,nappé::chooommndu. m;::tmllluél:r \ell?(.ilvifil:le.t)es
swqrvlt:;nlhé,c;estgn’l aprl (?glel’ <
regorgedevitamine
maisaussid'oligoéléments pour qui Yeut
__~etdevitamineB9. consommer
23 ' local.

Btééstpus_ma_de in Chinal—" "

: = DEKIWISsont
consommés
‘ parchaque
TONNES dekiwissontramasséeschaqueannée ménage
enFrance.Lestroisplusgrandesrégionsproductrices enFrance.

sontl'Aquitaine, Midi-Pyrénées et Rhone-Alpes.
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Tellequelle,sans
rien.Onm'apprécie

enmemangeantquartier par
COMMENT quartier enretirant seulement
JESUISNEE lesfilamentsblancs. Mais
Onracontequec'est celaneveutpasdireque
aOranqueleFrereClément c'estlaseulemaniére
C'ESTQUI medécouvrit. Jeseraisle fruit demedéguster.

et LAPLUSBELLE? d'unerencontre hasardeuseentre
unmandarinier etunbigaradier

Produite uniqguement g
enCorse(sousunelGP),onpeut ’ (orangeamere). Onm'aurait
contrdlermafraicheur grace d'ailleurs baptisée «clémentine »
amesfeuillesbienvertes. Etque pourrendre hommage
auFrereClément.

'onnes'ytrompe pas, mon«culvert»
endébutdesaisonestlagarantie
d'unematurationnaturelle
etnond'unfruitcueilli
troptot.

JFAITOUTBON
Enmemangeant deux
fois,onadéjaabsorbé lamoitié
desapportsjournaliersconseillés
envitamine C, jesuisaussitrésriche
envitamine E, un puissantantioxydant
(quilutte notamment contreles
radicauxlibresresponsables
duvieillissement descellules).
Jesuiségalementpeu
calorique (25kcal/fruit).

Poisson, volaille ougibier:
ensalé,jem'accommoded’un
rientant que je suis cuisinée comme
uncondiment. Jeneseraijamais
unaccompagnement seul. Auméme
titrequelecitronoul'orange,mon
amertume et mesnotesfruitées
rehaussentlessaveurs.Etmon
absencede pépinsfacilite

. latacheencuisine.

Fruit de caractere (terres corses oblige), elle est appréciée de tous pour son absence de pépin et améne
de la couleur en hiver. Retour sur une petite sphére orange pas comme les autres. Par Alice Duras

- — ———— — iy - — -

_—— — - Sy o D
A ————— e . ~
3 -— — T b — - —
e ———— e vy e — -
= e = o Sy e T . e o e " . e - - - e

Co) aetnosodisnd s < - = S s aa o o T S sy o

e -Ja -

o = e ST

R, e i e g e v =

28, - - - - = T st e - e
e i s e G % oo 2 S & e i

L
L}
'



Antipasti, primi, secondi, dolci...
le meilleur de l'Italie s’'invite
dans votre cuisine !

Disponible
dans tous les rayons livres
dés janvier 2017.

Dans la méme collection

VOUS PASSEZ /€T TROP BOR ! S PARiIGLA (EST QUOi CETTE
PRENDRE UAPERD? ('Ex (RAQUE- 2 BONNE SOUPE ! TRANCHE DE LNE
.‘ " " &=l X R ez \ - e '
# o & @ .«
\ v . { ——mm
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LE MARCHE

o

B La ﬁb@aﬁmﬁ@

gallo-romaine
ot les druides
lutilisaient
pour célébrer
a

leur culte (i QUILAPLUSBRLLE
dans le Massif Sij alcommencéaétrefabrlquéesurles Mapateest persllléegraceau lait quiestensemencéavec
central). Fromage monts du Forez, aujourd'hui,j'ai envahi unchampignon,lePenicilliumroqueforti(vous pouvezlesortir
& péte persillée lesterresduPuy-de-Dome, 5cantons auprochainrepasdefamille!).llabesoind'air pour se développer,
2 P’ .p % duCantalet8communesdelaloire.Jai cequiexpliquequejeprésentedestrous:onlepiqueal'aide
il séduit parson dusuccespuisqu'en2012, onaproduit degrandesalgulllesafindecréerdeschemlnéesd'aération.
terroir, son gotit 5300tonnescontre200en1900. —— C'estaussiluiquime donne
btil en bouch Plusde1200 producteursde ait, -~ - “~~._ macouleurbleue.
Su en bouche 6fromagerieset4producteurs - >
et sa polyvalence fermiersassurent i .",'
dans Uassiette ! i g or
& decefromagetitulaire
Par Alice Duras duneAOP. _/

JESUISTRESEXIGEANTE
Monlaitdoit nonseulement étreissude vaches
quiont paturé150joursminimumdans|'année
mais aussidont le fourrage (nourriture) provient
exclusivementdelazone d'appellation. Je doisaussi
passer quasiment unmois encave d'affinage
carcen'estqu'au28°®jour que l'onpourraenfin
m'appeler parmonnom: Fourme d’Ambert.

PASTEURISE OUCRU? J’AIMELESDEUX

Mais sivous me choisissez de fabrication
fermiere (iInereste que deuxexploitations qui
collectent lelait et fabriquent le fromage auméme
endroit),je seraiautomatiquementaulaitcru
afind'obtenirlamention « produit fermier ».

C%stioutsimblemeritlaﬁiledénsiéquellej'aiétéfabriquéehistoriquement.
Onytrouve d'ailleurslaMaisonde lafourme d’Ambert, unmusée quiretrace
mon histoire maisaussi celle decinqautres starsauvergnates.

Fuxaussi, ils ont du caractére

LEROQUEFORT,leroi LEBLEUD'AUVERGNE, LEBLEUDESCAUSSES,

Leplus populaire des bleus est aussi unedifférencedefabrication unoutsiderdemarque

lepremier d avoir obtenu I'appellation Outreun parfum plus prononcé que Plusméconnu queleroquefort, ilest,

d'originefromagere (dite AOCmaintenant). | saconsceurlafourme,ilestdit«lactique», comme lui, affiné dans des cavesde calcaire

Ilestuniquement a basedelait debrebis. clest-a-direqueles fermentslactiques naturelles.Ily passeentre3 et 10 mois.

Sonaffinagedureentre3et9mois. semettentenactionavantl'ajout Sapdtechangeselonlessaisons, elleest
delaprésure. Maistous deux partagent jauneivoireen été et plut6t blanche en hiver.
lehaut del'affichedesfromages auvergnats.
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Onmapprécie
~ souventavec...

DUPOTIRON:
onlecoupe

entranche qvec

unoignon émincg, des
lamelles de fourme, une pointe
demiel,un peudethym, .

Untouraufouret I'on
aundélicieuxgrating

DUVELOUTE
DE CAROTTES:
onladécoupeen trgs
fineslamelles quel'onvient
déposer dansleshols chauds
Jjusteavant de servir.Son
caracteére fait deg étincelles
surladouceyr
delacarotte|



Le lieu nomr -

Parfois aussi appelé colin, le lieu noir est
un poisson généralement apprécié de tous,
grdce a sa saveur douce, son faible prix

et sa disponibilité. Par Louise Stark

Souvent vendusous formedefilet oudedarne, parfois

aussi entier et éviscéré quand je suis petit, jedoisdans
cecas avoirles écaillesluisantes, les yeuxbombés
ethumides. Onme trouve également sous forme de

batonnets de poisson, mais aussifumé, entranches.

Jesupportetouslesmodesdecuisson:on
peuteneffetme fairefrire, braiser, pocher,
grillerouencore cuirealavapeur ouaufour.
Cependant, quel que soitlemode choisi, il .
devraétrerelativementbref, je supporte
malF'excésde cuisson. Pour profiterdu »
meilleur de moi-méme, lemieuxestde
mepréparerle jourmémedel'achat -
ou, adéfaut, lelendemain. Sinon, .

congelez-mol entler etvidé.

Jefaispartiedespoissonslesplus

maigresdumarché,avecigdelipides
pour100g, mais assezriche enprotéines
etenphosphore.Enoutre, jenesuis pas
menacéde surpécheetneprésente pas
dedanger pourlasanté (voirnotre cahier
spécial poissondans « Mieux manger »).

Pleinesaison:février

aseptembre (disponible
toutel'année)

Taillemoyenne:30a80cm
% Prixmoyen:16€lekg (enfilets)
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(untiers). Recommencez —tm——
Lasagnes une fois etterminezpar 3 Préchauffezlefour Cur r y /
de chou unecouchedechou amoctnacopzes G poulet /7

etlerestedebéchamel. tranches de poitrine endeux. ﬁ l’ananas
POBR 4 PERSONNES 5 Parsemezdegruyere Enroulezenserrantbienune
@ PREPARATION 25 MINUTES rapé. Enfournezpour demi-tranche de poitrine POUR 4 PERSONNES
i CUISSON 40 MINUTES 203425minutes.Cestprét autour de chaque chou, st PREPARATION 10 MINUTES

quandl'eaurendue par

maintenezavecunpicenbois.

#%choufrisébiencroquant # CUISSON 45 MINUTES
*3tomatesbienmiires lechouestévaporéeetque 4 Faitesfondrelebeurredans
*4groschampignonsdeParis  ledessusestbiendoré. unecasserole.Posezleschoux ~  600gdefiletsdepoulet
:gg:luds:le: itti'uil *#1oignon Lechoudoitrester croquant. ainsipréparésdansungrand ::g:lna;fems frais
#50gdefromagerapé pla.t creuxallantaufour. #2petitsoignons .
#150gdetofubien ferme Poivrezetarrosezdebeurre *1bouquet' decoriandre
#3c.asoupedeMaizena fondu.Glissezle plataufour #40cldelaitdecoco
#2c.asoupedecrémefraiche etlaissezcuire 15 minutes *1c.acafédesucresemoule
épuisdse 37 enremuant detemps *Huiled'olive * Sel
#1c.asoupedeconcen i
de tomatep entempsavecprécaution. 1 Epluchez 'ananasetlabanane
#1c.acaféd’huiled’olive etcoupez-lesendés.Emincez
#Cumin, curry, paprika, = lesoignons.Réservez.
gngembre, poivre griset s Vglo u.te 2 Coupezlesfiletsde poulet
1Préparezlabéchamel:dans d en lee % en rrtlorceaux. D:'Ij; “;‘e :
une petite casserole, faites sauteuse, quandl'huile es!

o POUR 6 PERSONNES chaude, faitesrevenirles

fondrelacrémefraiche.Dés
le premier bouillon, ajoutez

& PREPARATION 10 MINUTES

oignons. Lorsqu'ilssont
colorés, faitesrevenirles

laMaizena puislelait,unpeu @ CUISSON 30 MINUTES

deseletdepoivreetlaissez de BP‘]XQIIQS #2kg dendives morceauxdepoulet.
épaissirentouillant. Coupez au lal?d #7009 depommesdeterre 3 Quandilscommencent
lefeudésquelabéchamel #1c.asouped’huiled’olive adorer, saupoudrez
commenceaprendre. POUR 4 PERSONNES #2cubesdebouillonde ducurry.Mélangez et ajoutez
2Préparezlasavcetomate: & PREPARATION 20 MINUTES ~ JOSP® o o elitdecocolabanane,
dansunecasserole, faites # CUISSON 35 MINUTES #Selet poivre :

chauffer I'huile et revenir|'ail

& Laissez mijoter surfeudoux

écrasé, l'oignon, letofucoupé ;ull!;gzestrunches Mepolcring 1Blanchissezlesendives pendant35minutes. Lorsque

endés, etleschampignons. #600gdechouxdeBruxelles  Pourenleverlamertume. lesfruits sont fondants,

Ajoutezlesépices. *60gdebeurre+Seletpoivre  Coupez-lesenpetitsmorceaux. ~ retirezlecurrydufeu,ajoutez
lacoriandreciselée et salez.

3 Quandlesingrédientsont
roussiet queletofuaprislegott
desépices, ajoutezlestomates
coupéesendésetleconcentré
detomatesavec1Ocld'eau.

& Préchauffezle foura250°C
(th.8).Dressezleslasagnes:
dansunplatagratin, disposez
une couchedefeuillesde chou,
puisune couchedetomate
(lamoitié delapréparation),
puisune couche debéchamel

1 Lavezles choux. Faites bouillir
unecasseroled’eau. Mettezles
chouxdeBruxellesdans!'eau
bouillante et laissez-les blanchir
3minutes. Rafraichissez-les
etégouttez-les.

2 Mettezanouveaudel'eau
abouillir, plongez-yles choux
deBruxellesetlaissez-lescuire
15minutes. Refroidissez-les
etlaissez-lesbiens'égoutter.

2Dansunegrande casserole,
faitesrevenir lesmorceaux
dans/’huile d'olive et ajoutez
lespommesdeterre
épluchéesetlavées, coupées
enpetitscubes.Recouvrez
d'eauetincorporezles
cubesdebouillon.

3 Laissezcuire20a30minutes.
Mixez, salezet poivrez.
Aumoment de servir, parsemez
defeuillesdecéleri.

¢ @ Mharmiton ©




Cheesecake
au kiwi

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
< REPOS 6 HEURES

#*4Kiwis *50g debeurredoux
#250gdecreamcheese
#15cldecrémeliquide
#130gdebiscuitstypepalets
bretons*40gdesucreglace

1 Mixez2kiwisetréservez

le coulis de kiwiaufrais.
Sortezle beurre dufrigidaire
pour qu'ilramollisse.

2 Ecrasezgrossiérement
lesbiscuits al'aide d'unpilon
oududosd'unefourchette.
Dansunbol,mélangezles
petits morceauxde biscuits
aveclebeurreramollijusqu’a
obtenirungenre de crumble.

3 Disposezcemélangeau
fondd’'unmoule amanqué,
oude4emporte-piéces
(suruneplagqueallantau
four etrecouverte de papier
sulfurisé) pour une version
individuelle dudessert.

& Laissezprendre15minutes
aufrigidaire.Pendantce
temps, fouettezlacreme
liquide. Ajoutezpeuapeu
lecreamcheesealacréme
liquide sansarréter defouetter.
Idemaveclesucreglace.

5 Sortezlecrumble dufrais
etversezlacrémepar-dessus.
Placezaufrais pendantau
moins 6 heures. Aumoment
deservir,détaillez2kiwis
enrondellesetrecouvrez
ledessusduoudes
cheesecakes. Servezfrais,
accompagné du coulis de kiwi.

/
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Salade de

cléementines
et crevettes

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES

#24crevettes*300gdemdche
#4clémentines *2avocats
#3c.asoupedhuiled’olive
#1c.asoupedevinaigre
balsamique
#1c.asoupedegraines
germées * Sel et poivre

1Lavezlaméche
etdécortiquezlescrevettes.
Dansunbol, préparez
lasauceenmélangeant
I'huiled'olive etle vinaigre
balsamique, salezet poivrez.

2 Epluchezles clémentines
enenlevantlesfilamentsblancs
etenséparantlesquartiers.
Coupezendeuxlesavocats,
retirezle noyau, 6tezlapeau
puis détaillez-lesenmorceaux.

3Mélangezlescrevettes,
lamache, lesavocats, les
quartiersdeclémentines
etlasaucedansungrand
saladier. Ajoutezlesgraines
germéesdanschaqueassiette
avant de servir. Aservirseule

ouavecuneviandeblanche.

Feuillete
a la fourme
d’Ambert
et a la poire
POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES

& CUISSON 15 MINUTES

#1poire+¥%citron (jus)
#100gdefourmed’Ambert
*1rouleaudepdtefeuilletée

1 Préchauffezlefour
4200°C(th.6/7).Etalez
lapateetdécoupezdedans
4carrés.Placez-lesaufrais.

2 Coupezlafourmed’Ambert
enmorceaux.Pelezlapoire,
découpez-laenlamelles
etarrosez-lesdujusducitron.

3 Répartissezlafourme
etleslamellesde poire sur
chaquemorceaude pate.
Enfournez pour15minutes.

& @ O fMharmiton © © @«

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
& CUISSON 35 MINUTES

#400gdefiletdelieunoir

#*6 poireaux
#1poignéed'oseillesurgelée
#250gdecrémefraiche
*250gdegruyérerdpé
#100gdefromagedechévre
#50gdemascarpone
#2boulesdemozzarella
#1c.acafédecurcuma
#1c.acafédepiment
d'Espelette* Huiled'olive
*Feuillesdelasagnes

1Lavezlespoireaux,coupez-les
enrondelles et faites-lesrevenir
alapoéledansdel'huiled'olive.
Ajoutezl'oseille,lacreme
fraiche, lefromage dechévre
etlepimentd'Espelette.

2 Coupezlesfiletsdelieu
noirencubes, saupoudrez
decurcumaetmélangez.

3Dansunplat, étalezune
cuilleréeasoupedecréme
fraiche. Disposezune couche
delasagne,parsemezde
mozzarellacoupéeendés
etdegruyéreavantdeposer
uneautrecouchedelasagne.
Ajoutezune couchede poireaux,
uneautrecouchedelasagnes
etunecouchede poisson.
Alternezlescouches
etterminezparunecouche
demascarpone.Saupoudrez
degruyereetfaitescuireenviron
35minutesa200°C (th.6/7).
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QU EST- CE QU ON

MAN @E ?

Ce soir, comme tous les autres soirs de la semaine, votre mission consiste
a préparer le diner en 17 minutes !
Clest le temps moyen dont disposent les gens pour cuisiner le soir’. Ca vous parait
court, I¢ minutes ? Vous pensez que c'est impossible ?
Notre mission chez Marmiton - et nous I'acceptons - est de vous prouver que
1€ minutes, c'est plus qu'il n'en faut pour préparer un délicieux repas

pour TOUTE la famille. Promis, vous ne mangerez pas tous les soirs la méme chose

et vous prendrez un plaisir fou & réussir votre mission dans le temps imparti.

A vos marques, préts, cuisinez !
*selon une enquéte réalisée par Marmiton en 2015
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17 MIN CHRONO
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Les coquillettes
au jambon, cest
le plat culte des
diners de semaine
en famille, quand
le frigo est vide
ou presque. Et st
elles sortent de
lordinaire, ¢a
n'est pas pour
nous déplaire !

Les coqulllettes,

bienplus qu'une amourette

es jours de grande flemme, on pourrait se

contenter de cuire les coquillettes dans un

grand volume d'eau salée et les servir avec une

tranche de jambon blanc sous blister. Mais
n'est-il pas plus agréable de déguster un joli ddme de
coquillettes parfumées au bouillon de poule maison
(car, prévoyant, on en a toujours au congélateur;)), addi-
tionnées de créme, d’allumettes de jambon au torchon
etde copeaux de comté ?

C'est évidemment le classique des coquillettes, mais
cette fois, on I'agrémente avec du cheddar ! On prépare
une béchamel (lait, beurre, farine et fécule de mais).
Ony glisse en plus une cuillerée de moutarde, un ceufet
surtout beaucoup de vieux cheddar affiné (on en trouve
maintenant dans les rayons des supermarchés). Eton
mélange ! On sert le tout avec les pates cuites a l'eau
bouillante salée.

[FACONRISOTTO:LE COQUILLOTTO

On procéde comme pour un risotto, en nacrant les
coquillettes dans dubeurre avec un oignon émincé, puis
enlescuisantavecunverredevinblancetdubouillonde
poule (80clpour 3202350 ¢ de pates) pendant 8 minutes
environ. On sert ce risottonappé de créme de parmesan
(100 g de fromage en dés fondus dans 20 cl de créme).

POUR FRIMER DANS L'ASSIETTE

Lestuilesdeparmesan

Onutilisedu fromagedéjardpé
(pourréduirelacuissonet éviter

une noted'amertume) qu'on

déposeencercleetenfinecouche
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suruneplaquede cuisson. Hop!
aufour pour quelques minutes,
puison fait sécherlestuilessur
unrouleau d pdtisserieet on
lesdresseacotédespdtes.

AVECUNESAUCEAUJAMBON:LENEOGRATI

Pendantla cuisson des coquillettes, mixez 2 tranches de
jambon blanc, 150 ¢ de mascarpone et 50 ¢ demmental
rapé. Sila sauce est trop épaisse, diluez-la avec un peu
d’eau de cuisson des pates. Mélangez les coquillettes
égouttéesalasauce, ajoutez 2 autres tranches de jambon
découpées en petits dés. Mettez le tout dans un plat, par-
semez de fromage rapé et faites gratiner au four.

ENOMELETTE: SPECIAL ANTIGASPI

Idéal pour accommoder un reste de coquillettes. On
en compte 120 g pour 4 personnes. On y ajoute du jam-
bon blanc en dés, du coulis de tomate, des herbes de
Provence, 6 2 8 ceufs battus, du sel, du poivre et on fait
cuire 2 lapoéle de laméme fagon qu'une omelette.

FACONGALETTE:L’AUTRERECETTE RECUF

Deuxiéme maniere de finir un reste de coquillettes, on
fait revenir du jambon blanc en lamelles et un oignon
émincé dans un peu de beurre. Dans un saladier, on
mélange cette préparation aureste de pates avec del'ceuf,
du fromage rapé, une cuillerée de fécule, du sel et dela
noix de muscade. On fait cuire en petites galettes dans
une poéle, sur les deux faces, jusqu’a ce quelles soient
bien dorées.




)

ELLES
INSPIRENT
AUSSI LES

CHEFS!

Enlasagnes
Hommage a Christophe
Michalak : on cuitles
coquillettes fagon pilaf
enlesfaisantdorer dans
del'huile avecdeail
haché eten ajoutant
dubouillon de volaille
petitapetit. Elles
sontcuites lorsquele
bouillon est absorbé.
Pendant ce temps, on
prépare une béchamel
(méme quantité delait,
beurre et farine) que
T'on parfume ala poudre
decurry. Onmonte les
lasagnes dansun plat
beurré (delatailledes
tranches de jambon
blanc), enalternantune
couche de coquillettes,
unedebéchamel, une
tranche de jambon. ..
On finit parla béchamel
(parsemée demmental
rapé) eton fait gratiner
sous le gril dufour.

Avecunesaucetruffée
Clestl'inépuisable Alain
Ducasse quiose ce
mariage surprenant. On
faitfondre dubeurre,
ony ajoutele contenu
d’une petite boite
el debrisures de truffe
negra:jambones
gd'ex)ception, s:: 5:: égouttéesetonlaisse
prohibitif nenous autorise chauffer trés peude
qu'aenacheter pourdes temps.Apart, onverse
occasions spéciales. Mais méme un peude cognacetde
enpetite quantité, ilfait des merveilles! portomuge.Onlaisse
Ondispose nqs morceaux entre deyx réduire puis on ajoute
plaguesde cuisson(garnies de papier lejus de truffe, Onverse

sulfurisé).Onenfourne, onlaisse
refroidir et hop, ondispose le tout surles pates avec

surnoscoquillettes! un peude jambon de
Paris et de'emmental

en petits dés.
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17 MIN CHRONO
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Baveuse ou bien prise, roulée,
soufflée, farcie, ce symbole de la

cuisine du quotidien ne cesse de [ ne
réinventer... et c’est tant mieux. ome e e 0
Par Magali Kunstmann-Pelchat ,

maispasquen cassantdes ceufs!

L
POUR
REUSSIR

Yy (T
Alafrancaise

Lomelette se sert pliée
endeux. Une fois cuite,
on fait glisser la moitié
del'omelette surune
assiette, puis on retourne
lapoéle pour rabattre la
seconde moitié dessus.

Lechoixdelapoéle
Lapoéle a revétement
antiadhésif estla plus
facile 2 utiliser maisla
poéle en fern'apasson

pareil pour des omelettes
bien saisies. Choisissez
une poéle abord bas
et courbé dontle galbe
permet de faire glisser et
de rouler l'omelette.

L'omelettesouffiée
Legofitinimitable de
Tomelette soufflée dela
Mere Poulard vient de sa
cuisson au feu de bois.
Une cuisson Ala flamme,
avec beaucoup de beurre,
dansune poéle en fer,en
lasecouant constamment
pour quele fond del'ome-
lette dore uniformément.
Auparavant, les ceufs sont
battus trés longuement
pour quadrupler de
volume. Le fouet du robot
estdailleurs le bienvenu

pour cette étape.
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N CAMELEON DES SAVEURS
Auxchampignons,auxépinards, auxblettes, aulard,au
chorizo...onpeutyglisser tout ce quel'onveut. Méme
chosepourles épices et condiments: curry, safran,
piment, oignons, ail, échalotes...onluidonne le gott que
I'onsouhaite. Autre avantage, elle s'adapte aux saisons,
avecdesdésde courge butternutenhiveroudes
poivronsenété. Certainsy ajoutentméme des chips!

ERSION ESPAGNOLE

Généralement garniede pommesdeterre,
latortillase cuitalapoéle, surlesdeuxfaces.
Comptez30minutesde cuisson.

[POUR + DE CREMEUX

Biens(r,onpeut ajouter unpeude creme
liquidedansles ceufs.Lamozzarella, la
ricottaetlafetane sontpas malnonplus, tout
commele fromagefrais, nature ouparfuméa
l'ailetauxfines herbes,aupoivre, aux noix...

[ET LA MANIERE
Qu'onsoitbienclair:'omelettenese
passe pas de beurre (oui,c'estune bonne
nouvelle !).Onveille ale mettre danslapoéle
froide pour lefaire fondre. Sinon, ilrisquerait
debraler.Quandle beurre mousse, c'est que
lapoéle estassezchaudepouryverserles
ceufsd'uncoup. Le feudoit étre vif pour saisir
rapidement les ceufs, quitte ale diminuer
ensuite. Désquelesbordscommencenta
prendre,onlesdécolleetonlesrameneau
centre.Onpique etonsoulévelamasse
alafourchette pourfaire glisser les
parties liquides sous cellesdéjaprises.
Selonsesgodts, 'lomelette
estprételorsqu'elleest
baveuse, moelleuse ou
bienprise.

[ET EN VERSION SUCREE

Aupetitdéjeunercommeaudessert,
I'omeletteasaplace. llsuffit simplement
IIsuffit de faire cuireles ceufs battus dansunplatbeurré  desucrerles ceufs. Pour finirunrepasen
unetrentaine deminutesa180°C.Onpeuttoutafait beauté, onpeutyajouter desfruitsrouges
garnirsonomelette depommesdeterredéjacuites,de  oudespommessautéeset, pourquoi
lardons, d’herbes, de fromage...quel'onméleauxceufs. pas, laflamberaucalvadosouaurhum.
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La
salette bretonne
souvrealafantaisie

On l'aime « compléte » avec sa tranche de jambon blanc, son ceuf miroir, sa
créme fraiche et son fromage rapé. Mais que diriez-vous de revisiter la galette ?

E
Lapateagalettessecuitcommecellea  L'eauestnormalement Onprocédecomme
crépes:enundisqueassezfin,dansune  leprincipalingrédient pourleslasagnesala
crépiereousurunbilig. Inutiledevouloir  liquidedelapatea bolognaise, maisen

faireunegaletteplusépaisse, elleneserait  galettes. Maisonpeut remplagantlesplaques
pascuiteal'intérieur.Enrevanche,ilest  trésbienyajouterdu depétespardesgalettes

toutafait possible d'adapter une patea
blinis, acrumpets, apancakesouencore

cidre, quivaaiderlapatea
fermenter etlarendraplus

desarrasin. Sympaaussi
avecunebéchamel,des

apiadinas,enremplagantunepartiede  légéreaprésuntemps épinards simplement
lafarinedebléparcelledesarrasin.  dereposdequelques pochésal'eauetbien
heures.Comptez25cide égouttésetdusaumon

fraisdétaillé encubes.Un
passageaufourletemps
quelasurfacerecouverte
d'emmentalrapégratine
etletourestjoué!

cidreparlitred’eau.

D 2
Pourlesjours
~ deféte,onopte
4 pourcetteentrée
.+ plutétraffinée.
Onprépareune
fondue de poireaux
quel'onagrémente
decremefraiche.
Onsnackerapidement
deuxnoixde saint-jacques
parpersonnedansun
peudebeurre, juste pour
lescolorer.Ondépose
letoutaucentredes
galettes.Onferme
jolimentlesgalettesavec
uncordon.Onenfourne

quelquesminutesa
RSION MILLE-FEUILLE température moyenne
Lemille-feuille de galette «alanormande » est aréserver auxamateurs. etonsertbienchaud.

Imaginezdestranchesfines de camembert, d'andouille de Vire
etde pommessautées aubeurre salé, superposées encouches,
entre desdisquesdegalettes, le tout serviaprés un passage au four
jusqu'ace que lagalette croustille et que le camembert fonde...

o0 ®Marmiton® G @ o
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Ensucettesal'apéro
Tartinez une galette de
créme fraiche citronnée.
Recouvrez de tranches
fines de saumon fumé.
Roulezl'ensemble en
serrant fort et emballez
ceboudin dansun film
étirable bien serré.
Entreposez aufrais
quelques heureset
détaillez en tranches de
Smm. Piquez chacune
des tranches sur des pics
enbois.

Breizhhotdog
EnBretagne etdansle
sud delaManche, il est

coutume de manger une
galette saucisse en allant
faire son marché. [1s’agit
simplementd’'une
saucisse grillée enroulée
dansune galette,
quelon déguste bien
chaude, avecles doigts.
Alamaison, on peut trés
bien couperles galettes
saucisse en morceaux
de 5cmquelon trempe
dansdelamoutarde ou
duketchup.

Fagonsamoussas
Unrestedecurryde
poulet ? Ilsuffitden
garnir desbandes de
galette desarrasin que
Ton plie en triangle,
comme des samoussas.
Pourles rendre bien
craquants, on les badi-
geonne de beurre fondu
etonles passeaufour
quelques minutes.
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Des invités de
derniére minute ?
On mise sur un
plat convivial et
vite préparé. On
prend seulement
le temps de choisir
des produits de
qualité (premier
gage d’un repas
savoureux !), et
d’élaborer des
petits a-cotés qui
Jferont un bel effet.
Par Caroline
Pacreau

Cadonne
dupeps
Silescornichonsfont
toujoursleur petit
effet,onmisesur
des pickles variés
(chou-fleur, poivrons,
carottes...), mais aussi
quelquescdpres;
lamellesd’oignon
rouge et tomates
séchéespourrelever
'assiette.

Uneracletteaméliorée
savoureuseetfacile

ARACLETTE, OUI, MAIS AVECDU « VRAI»

[FROMAGE SIOUPLAIT!

Avant de sortir les caquelons, direction le fromager.
Chez lui, aucun doute que l'on trouvera un assortiment
de fromages de gofit a faire fondre. S'il est tout 2 fait pos-
sible delui commander quelques tranches de fromage 2
raclette (bien plus savoureux que celui sous vide, celava
sendire !), vous pouvezégalement lui demander de vous
couper finement de belles tranches de saint-nectaire,
de fourme d’Ambert, d'appenzeller, de munster ou de
tomme debrebis. Ajouteza cettesélection quelquesroca-
madoursetunreblochon etvousallezfaireun malheur !

ILYACHARCUTERIEET CHARCUTERIE

Méme topo pour les jambons et autres saucissons. On
prend le parti de la qualité, et on file chez le charcutier
récupérer un assortiment de ses meilleurs produits :
viande des Grisons, coppa, serrano, saucisse séche. ..

Lesamoureuxdefromagesacquiesceront: iln'y ajamais
assez d'une tranche de fromage fondu pour bien recou-
vrir une patate ! A moins que vous n'optiez pour des
petites rattes. Faites-les cuire au four, dans du gros sel et
servez-les avec leur peau croquante.

[ENENTREE,PLACEALAVERDURE!

Un soir de raclette, mieux vaut tabler sur la 1égereté
en entrée et au dessert. On improvise donc une petite
salade delégumes de saison colorée, qui peut aussi bien
se déguster en hors-d'ceuvre quen accompagnement de
laraclette. Pour cela, ripez une betterave et mélangez-la
aquelques feuilles de roquette ou de pousses d'épinard.
Ajoutez quelques pignons de pin oudes noisettes concas-
sées, et réalisez une vinaigrette avec le jus d'une orange.
Vous pouvez ajouter quelques lamelles de carotte pour
une touche colorée.

[EN DESSERT, DES AGRUME

Le plateau de fromages est dressé, l'appareil 4 raclette
trone sur la table, votre petite salade d’hiver est au frigi-
daire. [lvous reste bien 10 petites minutes pour préparer
un dessert ? C'est parti pour un blanc-manger coco

vanille et coulis de clémentine. Son atout ? Il est trés

vite préparé ! Ensuite, il refroidira au frigo le temps du
repas. Faites chauffer 40 cl delait de coco et 175 g de lait
concentré sucré. Ajoutez la vanille fendue en deux et
grattée etle zeste d'un citron. Eteignezle feuaux premiers
signes d’ébullition, ajoutez 10 g de gélatine préalablement
ramollie dans del'eau froide et essorée et laissez reposer
quelquesminutes. Filtrez, répartissez dans quatre rame-
quins et oubliez-les au frigidaire ! Pour finir, préparez
le coulis en mixant quatre clémentines préalablement
épluchéesetlejus ducitron. Vous n'aurez plus quanapper
lesblancs-mangers de cette préparation.



SO0S :jeveuxrmangerdu
blancdepoulet

Attendrir le poulet 2 En voila des manieéres !

Pourtant, quand on en a assez de manger des blancs moe llelw .'

de poulet tout secs, il est grand temps d'agir.

Par Magali Kunstmann-Pelchat j
Q

ON UATTENDARIT...

...ACOUPS DEMARTEAU: les
bouchersetles cuisiniers ont'habitude
defrapperlaviande avant cuisson, a
I'aide d'unmaillet. C'est un petit outil,
semblable aunmarteau, enboisou
enmeétal,avec unetéte muniede
petitesgriffes quidécomposent
lesfibresdelaviande pouren
accélérer lacuisson.Uneautre
opération consiste aaplatirune
escalopeaubattoir,adéfaut

aurouleauapatisserie,
aprésavoir légérement lesblancsde poylet.
incisé lasurface pour Tropvive, elleresserrelachairet
éviter larétractationde apporteunetextureélastique.La
laviande alacuisson. températureidéale,c’est74°C.
Donconreglesonfeumodérément
BLAN etonneprolongepastropla
ml:'m’est un: J,'igattlk';sonau-dezlél de10minutes.
astucechinoise, ’
idéale pour protéger . MARINADE RIME AVEC
lavianded'une * GRILLADE: celasublimen'importe
cuissontropvive. quelfiletde pouletquis'apprétea
Faitesmousserun passer surlegril. Onleslaisse faire
blancd’ceuf, ajoutez-y // trempetteaumoins une heure (la

nuit, c’'estencore mieux) dansun

une cuillerée defarine, <

duseletdupoivre et faites-y bouillonde volaille, unyaourt ou

tremperrapidementunblancde ’ mémedu babeurre'. Epicesetjus
poulet entier, émincé oudétaillé en 0 N lE F A Bc "' 2 decitronsontlesbienvenus pour
cubes.Egouttez-leetfaites-le cuireala : * parfumerlamarinade. Lesfilets sont
poéle, dansunpeudematiéregrasse. llsuffitdetartinerde ensuitegrillés environS minutes
fromagefrais auxherbes parface,selonlagrosseur.
...AVECDELAPANURE: clleest desescalopes préalablement
parfaite pour lesescalopessifines aplaties,delesrouler, les POCHE, C'EST GAGNE : lacuissondans unliquide,
qu'elles sontdéjapresquetropcuitesa barder d'unetranchedelard celamarche atousles coups, pour avoir desfilets
peinemisesdanslapoéle.Farinez-les puislesenrouler dansdu trés moelleux. Onles dépose dansune sauteuse en
légérement, trempez-les dans un ceuf film alimentaire qu'on noue ajoutantlesaromates (thym, laurier, gingembre...).
battupuis dansde lapanure (mie de pain achaqueextrémité. A cuire Onrecouvred'eaufroide etoncouvreavantde
q : .

douxdansdubeurre.Unaller-retoursuffit.  frémissanteoualavapeur. ;—“Nggﬁzmcmff;‘:éﬁ:;"::igsﬁm"m;“
Onpeutéventuellement lebouillon. lisuffitensuite de lesréchauffer
colorerle«roti»enle tout doucement oudeles déguster froids.
faisantreveniralapoéle.
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Fini les
habituelles
cutllerées de lait
en poudre a verser
dans un biberon

Petitd¢jeuner
i (l@ PO POUrpetit prince

merveille

du monde a passé
lecap de1an
et il a droit

a un vrai petit

- lesenfants

A aimentlesucre.
C'estdouxet,
seloncertains,
[LE LAIT : garappellerait

ON PASSE A QUOI lelait maternel.
Aprésleslaitsde maternité enpoudre, Alors: c'gst unpeupeine
onpasseaulaitde croissance (qui perdued‘affirmer «lematin,

concerne lesenfants agésde1a3ans). jamais desucré nepasseralepas
llsontl'avantage d'étre enrichisen ' ‘ I l decettecunsme_».O.no.pFepourles
fer (etaromatisés pour que I'enfant £ . gateauxenportionindividuelle.Onpeut

n‘ensente paslegot). On peutaussi ) ainsis'assurer que I'enfant enmange
setournerverslescéréalesenpoudre raisonnablement. Sionle faitmaison, onutilise
aajouter danslelait sile chérubin dusucrecomplet (rapadura)alaplacedu

abesoind'étre caléle matin. S'ilne veut sucreraffiné, onessaie devarier lessaveurs,
plusdelait (eh oui, gaarrive aussi), avecdelaconfiture oudes petits morceaux
onluiproposeunyaourtalaplace 303315 L E defruitet, pour cela,lemuffinest tout désigné.
(inutiledelebraquer).Onéviteles B B e Uil (UL L) Bahifly  Sionlachete onvérifiesacomposition:
céréalesclassiquessouventtrés  «Boistonjusd'orange!» Combien pasde conservateurg peu"ou p?s.de sirop
sucréesetquineremplissentpas  d'entre nousont-ilsentendu deglucose, brefune I|sted'|ngre91ents qui
longtempslespetitsestomacs.  cetteinjonctionrésonneraleurs ressemble presqueadufait-maison.

oreillesle matin? Et pourtant, nos
parentsn'étaient pas fous,lematin
ilfaut fairele pleinde vitamines
etlesbonneshabitudes doivent
seprendretot. Seulement, lejus
d'orange peut déplaire enraison
desonamertume.Onletroque
contre dujusdepommeouencore
dujusderaisin. Onlimite lesenfants
adeuxverresetseulementaux
repas.Ehoui,caabeauétredujus
defruits, c'est sucré quandméme!
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Evell® Croissance est nature,

sans arome vanille et sans sucres ajoutés*

Eh ben oui,

nature

comme

capital de 5 041 200 € - Siren 6

o Croissance

Naglfw' _‘4-.‘

=
B
[}

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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.e match
Laitentier vs laitécréemeé

Marmiton sort son costard, ses lunettes noires et son détecteur de mensonges pour passer
au gril des produits du quotidien. Place a deux bouteilles de lait, celle au bouchon
rouge (lait entier), et celle au bouchon vert (lait écrémé) : cest parti, on compte les points !

A FABRIQUER Lelaitentierremporte
Aucuqdesdeux. ke L'écrémé, biensr. llcontientmoinsde lafnanche. Sllsedeuy
suiventtousleméme ) 50 4o matieregrasse parlitre etilest aussi __fenfermentdes  yTITYTT
processus defabrication dépourvude cholestérol. llestidéal pour vitaminesB2etB12,le  MFEITITROES
standardiséavec, o5 horsonnesquisouhaitent limiter leur laitentieresttrésriche - {jn point pourle lait
notamment, Iécrémage oot en|ipides saturés ouquiprésentent envitaminesAetDaui  gntier qui, avecsa
(séparationdulaitetdela o ricq es cardio-vasculaires. sontsurtoutpresentes ;s haute teneuren
crémequel'onréinjecte, danslacréme(cequi créme (3,5% parlitre),
dansunsecondtemps,en expliquequel'écrémé oot o onctueux Il
mettantladose exacte, n'enaitquasiment pas). estdonc parfaitda.ns

selonletypedelaitvoulu,
entier,demi-écrémé ou
écrémé) et lastérilisation.

quasimenttoutesles
préparations:créme
patissiere, flan, yaourt,
sauce.. Lelaitécrémé

peuttoutdeméme
étre utilisé pourlimiter
Laencore, égalité. Lorsque'on I'apportenlipidesde
digére mallelait (onestalorsdit certainesrecettes
«intolérant »), c'est quel'onassimile commelabéchamel,
mallelactose, souventacause les cakes, muffinsou
d'undéficitenlactase (uneenzyme encorelessoupes.
intestinale quiaide ale digérer).Or, o
lesdeuxcontiennentdulactose. 1‘3

_

b | 17} r
ET LA CONSERVATION ?
Elleestlaméme pourles deuxselonle processus choisi, qu'il soit pasteurisé Unpoint partout, balle aucentre. Les deux
ouUHT. Le premier, aurayon frais, est chauffé entre72 et 85 °C et seconserve détiennentle mémetauxde calcium, environ
d'unesemained20jours apréssamiseenbouteille. Lesecond est chauffé aultra vlze?sTugnp:f Ir alx?t? Qumﬁﬁfs'tp%igﬁmﬁir
hautetempérature (d'olison nom),d140°C, et seconserve aumoins 3 mois.

. deuxdesacidesaminés essentiels etrépondent
Danstouslescas,unebouteille ouverteseconsommedansles72 heures. anosbesoinsjournaliersen calcium.
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Tous les papiers se recyclent,
alors trions-les tous.

llya
des gestes simples
qui sont
des gestes forts.

se écrite s'engage pour le recyclage .
des papiers avec Ecofolio. eCOfOIIO



17 MIN CHRONO

1 0 raisonsd avoirtoujours
uneboitede

mumwmm poischichesdanssonplacard

La premiére
raison pourrait ﬂ PAEN CURRY] ‘ E{AU CHORIZOJS
étre que vous el il Préparezunebasede curryavec2oignons Faitesrevenirlchorizo
5 7 5 Mixezlecontenu revenusdansl'huile,ducurry,lescontenus coupéenrondelleset
navez pas a d'1grandeboite d'1boitedetomatespeléesetd'1boite 2échalotesémincées.
les faire cuire, depoischiches delaitdecoco.Laissezmijoteravant Ajoutezlescontenus
mais juste ales réchaufféset d'ajouterlgrandeboitede poischiches. d'1boitedetomates
WET ﬂér i égouttésavec peléesetd'lgrande
i 2 goussesdail,le 4, = boitedepoischiches.
il de ,temP J Juszde 2m01tréonsé Mixezle contenud'l boite de pois chiches égouttés La|s'sez:r3n(;10t'er ,
considérable. e iir'heﬁ avec1oignon,2goussesd'ail, des épices, dupersil, €MVron minutes. , &
La deuxiéme, z?urpe t;clie 2ceufs,3cuilleréesasoupedefarineetunpeude i
qu'ils sont tahing ?;;irunz levure.Fagonnez desboulettes et faites-lesfrire.
indispensables patedesésame
our ac?opm er maison, mixez
p pagr desgraines g ;
un bon couscous, desésame Ecrasezalafourchette le contenud'l boite
et mon tout, torréfiées). moyenne de poischiches. Ajoutezle
finalement Servezarrosé contenud'1boite dethonémiette,
t tm ’ d'unfiletd'huile 2échalotesfinementhachées, 1yaourt,
II?O;: Zea;o e;tttne etavecdupain. 2cuillerées asoupe d'huileetducumin.
18 recettes
pour les cuisiner
Jacilement,
rapidement et
toujours avec
bon goiit.
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JJEN SALADE

Faitescuirealavapeur3carottescoupéesenrondelles.
Quandellessontrefroidies, mélangez-lesavecle
contenud'lgrandeboite de pois chiches égouttés,
1goussedailhachée, 1petit oignondoux, 1cuillerée

tomatespelées, les
poischiches,1branche
decéleriémincéeetdu
cumin.Laissezmijoter
15-20 minutes.
Servezsurdes
péatesou
duriz.

acafédecumin,del’huiled'olive et dupaprika.

outtezetséchez Iecontenud’une
bo“tede poischiches.Répartissez-les sur
une plagque afour recouverte de papier
cuisson. Enduisez-les d’huile d'olive, salez,
poivrez et ajoutez|'épice de votre choix
(oude'ailhaché). Enfournez sousle gril
10minutes. llsdoivent étre croquants.

Détaillezenpetits
dés4carottes,
fdyiviobuin Jcu L es Foua L AP ERo

etlpoireau.
Faites-lescuire
30minutesdans
l'eaubouillante
saléepuisajoutez
lecontenu
d'lgrandeboite
depoischiches,
dupersilhaché

etunpeude QEII;II‘EE

rasel-hanout. Faitesrevenir2gousses

d'ailhachéesdans!'huile

puis ajoutezle contenu

d'1boitemoyennede

OMME EN ESPAGN
Faitescuireleboeuf,le
lard, letraversdeporcetle
chorizoavecleslégumes
dansdel'eaubouillante
pendant2heures,
intégrezlespoischiches
pourles20derniéres
minutesde cuisson.

o0 ®Marmiton®® e

= S

POUR
PLUS
D'AFFINITE

’5 (~
Ilpassealadouche
Lorsque voussortezle
pois chiche desaboite,
pensezalerinceravant
del'utiliser. Vous avez
dailleurs remarqué
quelespoischichesen
boite passés sousl'eau
moussent. .. eh bien
VOUS Saurez que vous
les avez suffisamment
rineéss’iln'yaplusde
mousse !

Nejetezpluslejus!
Halte-1a ! Vous vous
apprétiez a verser le jus
delaboite dansl'évier,
suspendez votre geste
immédiatement. Ce jus
peuten effet vous étre
une grande utilité.
Versez-ledansun
saladier et fouettez-le
comme vous le feriez
avecdes blancs en neige.
Surprise ! gamonte
commedesblancsen
neige. .. Vous voyezoii je
veux en venir ? Utilisez
le jusde pois chiches
alaplace desblancs
enneige pour une
mousse au chocolatou

| méme des meringues !

Fou ? Pastantqueca.
Astucieux ? Plusque
jamais.

Ets'iln'est
pasdéjacuit?

Dans ce cas, faites-

lui prendre un bain:

12 heuresdans 3 fois
sonvolume d'eau. Le
trempage le réhydrate.
Ensuite, on commence
lacuisson al'eau ticde
avecdes aromates. On
compte environ 1 heure,
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Unchili

Cest la recette idéale quand on regoit les
copains : 10 minutes de préparation, et ¢a

cuit tout seul ! Cest tellement bon, quon en

lats

Jfait toujours trop. Pas de probléme, avec
notre rubrique antigaspi. Par Louise Stark

PROPOSEE PAR CAROLLE

Chili con carne facile

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 10 MINUTES & CUISSON 40 MINUTES

#500gdebceufhaché
#*2grosoignons
#*2goussesdail
#50gdebeurre
#1grosseboitedeharicotsrouges
#30cldebouillondebeeuf
#65gdeconcentrédetomate
#2c.dcafédecuminenpoudre
#1c.dcafédechilienpoudre
#Persil

#Seletpoivre

48

1Préchauffezle four 2180 °C (th. 6). Epluchezles oignons puis
émincez-les. Pelez puis écrasez|'ail. Egouttezlesharicots.

2 Dansune cocotte enfonte, faitesfondrelebeurre.
Faites-y dorer afeudoux/'oignonet'ail. Ajoutezle boeuf
hachéenremuant et poursuivezlacuisson10 minutes.

3 Dansunetasse, mélangez|le chili,lecuminetle
concentré detomate. Versezletout surlaviande,
incorporezles haricots et arrosezdubouillon. Salez,
poivrez et couvrez. Enfournezpour 25 minutes.

4 Aumoment de servir, lavezet séchezdes
feuillesde persilpuisdécorez-enle plat.

P DA N

SES AVATARS
N i Y

+pdtebrisée=empanadas!
Onalagarniture, ilne manque
plus que le chausson. Plut6tque la
traditionnelle pate 4 pain, on opte
pour une pate brisée (achetée toute
faite ou faite maison). On découpe
descerclesde 15 cm de diametre
environ, selon la taille désirée pour
ses chaussons, on garnitun cercle
derestesdechili, enlaissant2cm
debordslibres sur tout le tour, on
pose dessus un second cercle que
l'on colle au premier avec du jaune
d'ceuf. On renouvelle l'opération
jusqu'aépuisement dela pite eton
enfourne a four chaud une vingtaine
de minutes.

+bouillon=soupe!
D'accord, vous vous étes donné
dumal pour faire correctement
épaissir votre chili, mais quand il
enreste, il suffit d'ajouter un peu
d’eau avec du bouillon de viande,
remettre a chauffer, et voila une
soupe nourrissante pour toutela

famille qui feraun repas completen
quelques minutes.

D

+ceufs =omelettecomplete
On procede comme pour une
omelette nature, sauf qu'on ajoute
au centre quelques cuillerées de
chili, pourun repas original version
western.

+piites=1bolognaiserevisitée
Delaviande, delabonne sauce,
quelques haricots... il ne reste
plus qu'a ajouter des pates pour
concocter rapidement un diner
complet.

Fat
: .
e T OO
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+ EN CADEAU

au 01 44 70 00 07 (prix d’'un appel local) en donnant le code MARM33B
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Abonnez-vous vite !
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FROID ? MOI, JAMAIS ! L'HIVER, JE ME RECHAUFFE LE CCEUR

ET L’ESPRIT A GRANDS COUPS DE POMMES DE TERRE, DE FROMAGES

ET DE SOUPES. MON CREDO ?
Faine de Phiver une saison dowillette. On se coule sous te Jromage fondu, on se glisse dams ume

bonne soupe bien chaude, on me se sépane jammais de pomvmes de tove bouillamtes et moelleuses qui frémissent

Jmlpaﬂmwdﬁdéadawfnmymﬁ/m. @ou)uw‘ﬁexxpe}uzmw&mtwrwmw meilleuwre, om allwme

tes feurn de chermimée, om sont Yes appaneils 6 naclette et 6 fondue. &t suntout, on PARITAGE :
en famille, entre amis, avec ey voisims.

ON FAIT DE L’HIVER LA SAISON DE LA CONVIVIALITE.

\ VOICI QUELQUES BONNES RAISONS DE S’EN PERSUADER. p

* o0 ®Marmiton® e e«
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DOSSIER RECETTES

# Jc J % o+ 26 VOTES
PROPOSEE PAR JULIE 1346

Cookies salés
au roquefort

POUR 25 PIECES
@ PREPARATION 15 MINUTES
& CUISSON 15 MINUTES

#125gdebeurredemi-sel mou
#75gderoquefort

*1ceuf

#50gdefromagerdpé
#150gdefarine
#40gdecerneauxdenoix

1Préchauffezlefoura190°C(th.6/7)
enpositiongril et chaleur tournante.
Concassezlesnoix.Coupezle
roquefortenpetitsmorceaux.Dansun
saladier, malaxezlebeurre etlafarine
pour enfaireune pate uniforme.

2 Incorporezsuccessivementl'ceuf, le
fromagerapé, lesnoixetleroquefort.
Divisez cette pateen25partségales.
Fagonnezavecautantdegalettes.

3 Disposez-les suruneplaque tapissée
de papier sulfurisé. Enfournez

o e % % 95 VOTES PROPOSEE PAR ESTALE  POUrlOalSminutes,jusquace
que lescookies soientdorés.
@ “ WY 2
Aligot a Vancienne ~ e eonseil. de Chigtophe
Pas d'ceuf ? Remplacez-le par un petit pot
POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 45 MINUTES de compote pomme poire.

#500g depommesdeterrefarineuses *1goussed’ail
#300gdetommefraiched’Auvergne 20 cldecrémefraiche
*#50gdebeurre* Selet poivre

1 Epluchezlespommesdeterre. Dansune casserole d'eaubouillante,

cuisez-les 25a30 minutes selon leur taille. Pendant ce temps,

pelezl'ail puis pilez-le. Détaillezle fromage enlamelles.

2 Egouttezlespommes deterre etréduisez-lesenpurée. Incorporezlebeurre, lacréeme,
l'ail, trés peude selet du poivre. Placez sur feu doux, ajoutezle fromage et, pendant aumoins
15minutes, battezlamasse avecune grande cuillere enbois, enformant deshuitetenla
soulevant jusqu'aobtenir une pate lisse qui se détache des parois delacasserole et quifile.

2 Servezdans chaqueassiette : soulevezungrandruban d'aligot et coupez-le aux ciseaux.

~ Je conseil de Claine
Cestuninternaute, Cb71, qui m'a donné I'idée : remplacez les pommes de terre
par du potimarron pour une purée orange qui file et qui file.
OK, cen'est plus un aligot, mais c'est excellent.
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% S J % 24 VOTES PROPOSEE PAR ITALIA.A

Croquettes au parmesan

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES = REFRIGERATION 1 HEURE

#150gdeparmesanrdpé 40 cldelait #1ceufentier + 2jaunes # 70 gdebeurreoude margarine
*Farine * Chapelure * Muscade * Huile pour friture * Sel et poivre

1 Séparezle blanc d'ceuf dujaune. Réservez. Dans une casserole, faites fondre le beurre. Ajoutez 70 g de farine
d'uncoupetremuez. Versezlelait peuapeu sanscesser de tourner jusqu'a épaississement delabéchamel.

2 Retirezdufeupuisincorporezles3jaunes d'ceufsunparun. Ajoutezle parmesan, salez, poivrez, saupoudrez
demuscade etmélangez. Transvasez dans un plat et laissez refroidir environ1heure auréfrigérateur.

3 Chauffezdans une friteuse ouune poéle profonde unbain d’huile 2180 °C. Pendant ce
temps, déposezunfondde farine dansune assiette. Dans une autre, battezrapidement
leblancd'ceufalafourchette. Dansunetroisiéme, placezdelachapelure.

& Partagezlapréparationen8croquettes. Passez-les successivement dans lafarine, 'ceuf etlachapelure.
Cuisez-lesdansI'huile chaudejusqu'ales dorer. Laissez-les s'’égoutter sur du papierabsorbant.







% J o H o § VOTES
PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Gateau de
pomme de terre

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES
& CUISSON 45 MINUTES

I REPOS 45 MINUTES

#120gdejambon cuit
*#1kgdepommesdeterre
#200g demozzarella
#100gdeparmesan

#2ceufs

#50gdebeurre
#50gdechapelure
#1c.acafédenoixdemuscade
#Seletpoivre

1 Préchauffezle foural80°C(th.6).
Epluchezet coupezenquatrelespommes
deterre.Dansunegrande casserole
d’'eausalée, cuisez-les15minutesenviron
jusquacequ'ellessoienttendres.

2Divisezlamozzarellaencubeset
laissez-les s'égoutter dansune passoire.
Rapezle parmesan. Détaillezle jambon
enmorceauxréguliers.Réservez.

3Egouttezlespommesdeterre.Dansun
saladier, écrasez-lesaupresse-purée. Ajoutez
les ceufs etlamuscade, salez, poivrezet
mélangez. Incorporezlamozzarella, le jambon
et50gde parmesan.Remuezanouveau.

& Graissezunplatagratinet saupoudrez-en
lefondetlesbordsd’unpeude

chapelure. Etalez-ylapréparationde
fagonhomogéne.Parsemezdurestede
chapelure et de parmesan. Dispersez
dessuslebeurreennoisettes.

5 Enfournez pour15minutes. Réglezla

température dufoura200°C (th.6/7)et

poursuivezlacuisson15minutes environ,

jusgu'acequelegateausoitbiendoré. Laissez

refroidir hors dufour 20 minutes avant de servir.

~ Lo conseil de Chnigtophe
Pour une version sans gluten,
remplacezla chapelure par dela poudre
d’amande ou de noisette.

DOSSIER RECETTES

.,

% % % % % 4 VOTES PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTES

Gateau moelleux de chou-fleur

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 45 MINUTES = CONGELATION 1 HEURE

#200gdechou-fleur * 20 cldelait * 20 cldecréme * 3 ceufs * 30 gdegruyérerdpé
*20gdeparmesan *50gdefarine *1c.dcafédemuscade * Sel et poivre
POURLABECHAMEL:*10cldelait *10gdebeurre*10gdefarine
#1c.acafédemuscade *1pincéedesel *1pincéede poivre

1 Préparezlabéchamel:dansune casserole, faites fondre le beurre. Hors dufeu, ajoutez
lafarine et mélangez soigneusement pour obtenir une pate épaisse ethomogene.
Reposezlacasserole surfeumoyenetdélayez petit apetitavecle laitenremuant
bienjusqu'ace que labéchamel épaississe. Salez, poivrezetintégrezlamuscade.
Répartissezdans des moulesaglagonsetplacez-les1heureaucongélateur.

2 Préchauffezle foura210°C(th.7). Détaillez le chou-fleur enbouquets. Plongez-les
dansune casserole d'eaubouillante salée 10 minutes environjusqu’a cuissonacceur.

3 Egouttezetmettez-les dansunsaladier.Incorporezlacréme et lelait puis
mixezletout. Ajoutezle parmesanet le gruyere. Salez, poivrez et saupoudrez

de noixde muscade. Battezensemble les ceufs et lafarine puis additionnez-
lesaumélange précédent. Ajustez'assaisonnement sibesoin.

4 Répartissez dansdes moulesa muffinennelesremplissant qu'aux troisquarts.
Insérez1glagonde béchamelau centre de chaque muffin. Enfournez pour 25 minutes.

Parfumez la béchamel pour lui donner plus de gofit ou colorez-la avee du curcuma,
par exemple, pour un effet waouh ! 2la découpe.
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.

e # H 4 # 3 VOTES
PROPOSEE PAR YANNOU2E

Camen}bert
en croute

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 5 MINUTES
@ CUISSON 20 MINUTES

#4tranchesfinesdelard
#1branchedethym

#1camembert

#1pdtefeuilletée

#1jauned'ceuf

1 Préchauffezlefoura180°C(th.6).
Déroulezlapatefeuilletée. Enroulezles
tranchesdelardautour ducamembert

etposez-leaucentredelapate.Rincezet
épongezle thympuis émiettez-le dessus.

2 Refermezlapate enchaussonautour
dufromage. Badigeonnezdejaune
d'ceuf. Enfournezpour 20 minutes.

CONSEIL:idéalaccompagnéde
salade mesclunouderoquette.

Pour que la pite feuilletée monte bien, il
faut quelle soit bien froide avant la cuisson.
N'hésitez pas a mettre le toutau
réfrigérateur 15 minutes avant denfourner.

o & %+ T3 VOTES
Flammelkueche, ou tarte flambée

POUR 5 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES & CUISSON 10 MINUTES

#160gdelardonsdepoitrinefumée*2grosoignons *40cldecrémeépaisse
#500gdepétedpain *1c.asouped’huiledecolza * Noixdemuscaderdpée * Sel et poivre

1 Préchauffezle four 2240 °C (th. 8). Pelez puis émincezles oignons.
Assaisonnezlacrémedesel,de poivre et de muscade.

2 Aplatissez lapate pourI'amincir. Etalez-lasur une plaque a four
ousurunepelledeboulanger. Répartissez dessusles oignons et

leslardons, puis nappezde lacréme. Arrosezd'huile.

3 Enfournez pour10 minutes ou, sipossible, a four ouvert dansunancienfoura
pain, alachaleur desflammes «flambant »latarte. Dégustez-labrdlante.
CONSEIL:onpeutenrichirde100g de fromageblanc

lemélange créme, lardons et oignons.
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o ok % 106 VOTES

#1kgdepommesdeterre *1goussed'ail *25cldecrémefraiche* 60 gdefromagerdpé
#30gdebeurre *Selet poivre

1 Préchauffezlefoura200 °C(th. 6).Pelez|'ail et frottez-enl'intérieur d'unplata
gratin. Epluchezlespommes deterre et coupez-lesenfinesrondelles.

2 Dansleplat, disposez successivementencouchesdespommesdeterre,dugruyére etdelacréme. Renouvelez
l'opérationjusqu'aépuisement desingrédients enterminant par despommesdeterre et dufromage.

3 Parsemezdebeurre enparcelles. Enfournez pour 50 minutes. Réglez latempérature
dufoursur240 °C(th.8) et poursuivezlacuisson 5 minutes. Dégustez aussitot.

o Je conseil de Lonine
Pour un gratin ultra
fondant, cuisez-le
4150 °C (th. 5) pendant
plusieurs heures.




DOSSIER RECETTES

PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Brioche
au camembert

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
@ CUISSON 15 MINUTES

*1camembert
#1patedbrioche
#1jauned’ceuf
#5c.asoupedepestoverde
#5c.asoupede pestorosso

1 Préchauffezlefoura190°C (th.6/7).
Disposezlecamembertaucentredela

plaque afourrecouverte de papier cuisson.

Divisezlapate abrioche ensuffisamment
deboulettes pour enentourer le fromage.

2 Garnissezlesboulettes de pesto,
certainesdevert, certainesderouge, en
aplatissantlapateetenveillantabienla
refermer achaquefois. Badigeonnez-
lesdejaune d'ceuf et entourez-enle
camembert.Incisezencroixledessusdu
fromage. Enfournez pour15minutes.

~ L& conseil de Claine
On peutimaginer garnirles brioches
de plein d'autres merveilles : compote
de pomme, confiture, noix... Bref, tout
ce qui va bien avec du camembert.
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J % J 4 4 § VOTES
PROPOSEE PAR ROBERT 168

Omelette
a la eancoillotte

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 5 MINUTES
= CUISSON 5 MINUTES

*500gdecancoillotte
#8ceufs
#15gdebeurre

#Sel et poivre

1Battezles ceufsenomelette dans
unsaladieravecduseletdupoivre.

2 Chauffezune poéleaveclebeurre. Versez
lacancoillotte et laissez bienfondre le tout.

3 Ajoutezles ceufs battusetremuez
soigneusement. CuisezGminutes
environsuivantlaconsistance
désirée.Servezchaudaccompagné
desaladevertetypemache.

* @ ® ® fMharmiton

o % % S 1 VOTE
PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Pain a partager

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
@ CUISSON 15 MINUTES

#150gdelardonsfumés
#«1goussed'ail *1bottedepersil
*Quelquesbrinsdeciboulette
#200gdefromage (typereblochon,
raclette, maroilles,gouda)
#1michedepainnontranchée

1Préchauffezlefour3200°C (th.6/7).
Quadrillezle painau couteauenveillant bien
anepaslecoupercomplétement. Pour
cela, positionnezdesbaguettesoudes
cuilleresenbois de chaque cété delamiche.

2 Coupezlefromage entranches.Pelez|'ail
puishachez-lefinement. Lavezet séchezle
persiletlaciboulette, ciselezcette derniére.

3Insérezlestranchesdefromage, les
lardons, I'all, le persiletlaciboulette dans
lesintersticesdupainenlesécartant.
Placezlamiche dansunplatafourou
suruneplaque recouverte de papier
cuisson, puis enfournezpour15 minutes.

) conseil de Claine
Afaire avec des petits pains pour
des versionsindividuelles. Il est possible
de mettre le fromage de son choix etde
l'agrémenter d'un peu de tapenade, de pesto
rouge ou vert, de noix concassées. ..
Laissez faire votre imagination !
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-ty e e e A VOTES PROPOSEE PAR MONICABELLUCCI

W Gratin de courge a la saucisse de Morteau

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 55 MINUTES

*1saucissede Morteau AOP (moinsgrasse) *1,5kg de courge * 4 pommes deterre moyennes
#3grosses carottes * 3 ceufs * 150 g decomtépastrop fruité « 2 c. asoupe decrémefraiche
*1c.asoupedevinjauneduJura* Noixde muscade * Sel et poivre

_

1Epluchezlacourge, lespommes deterre et les carottes puis coupez-les engros cubes. Déposez-les dans e panier
d'unautocuiseur garnid'unfond d’eau et cuisez 10 minutes a partir du chuchotement delasoupape. Egouttez-les.

2 Préchauffezle foura180 °C(th.6). Réduisezles légumes en purée pastropfine, ajoutez
delanoixde muscade, salez, poivrez et mélangez. Incorporez-yles ceufs, lacréme puis
‘ levinjaune. Rapez dessus le comté et amalgamez soigneusementle tout.

3 Dansunplatafour, versezlamoitié de cette préparation. Aprés enavoir retiré lapeau, coupez
lasaucisse entranches. Etalez-lesdessus, puisrecouvrez dureste de purée. Enfournez pour
45 minutes environ, le temps que lasaucisse répande son gout de fumoir dans tout le gratin.

3‘t[F$;

.;({'

~ Le congeil de Chnigtophe «—  *
Vous pouvez dégraisserla saucisse
en la passant 5 minutes au cuit-vapeur
une fois coupée.
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o % e % 4 694 VOTES
PROPOSEE PAR MARION 38

Gratin
dauphinois

POUR 5 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
@ CUISSON 1 HEURE

#1kgdepommesdeterrebelle
deFontenay

#2goussesd'ail
#1ldecrémeliquide

#Selet poivre

1Préchauffezlefoura120°C(th.4).
Epluchezlespommes deterre puis
coupez-lesenrondelles. Pelezet
pressezlail. Nappezd'unpeude
crémelefondd'unplatagratin.

2 Alternezencouchesdansleplatles
pommesdeterre,lacréme,l'ail,du
selet dupoivre, jusqu'aépuisement
desingrédients. Terminezennappant
decréme. Salezet poivrez.

3 Enfournez pouraumoinslheure.
Pluslatempérature estbasse et

letempsdecuissonlong, plusles Je % % J % 10 VOTES
pommesseront fondantes.

Morbiflette a la saucisse de Morteau

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES w CUISSON 50 MINUTES

*1saucissedeMorteau *1,5kg depommesdeterre * 6 oignons * 500 g demorbier
#Crémefraiche*10cldevinblancsec

1Rincezlespommesdeterre, puis cuisez-les20 minutes environ selon
leur grosseur. Pendant ce temps, découpezlasaucisse crue enrondelles
puisfaites-les griller dansune poéle. Réservez. Pelezles oignons puis
émincez-les. Faites-leslégerement blondir danslamémepoéle.

2 Préchauffezlefour 2160 °C (th.5/6). Epluchezlespommesdeterre et
détaillez-lesencubes. Répartissez-enlamoitié dansle fond d'unplata
four ovale. Etalez dessuslesrondelles de saucisse et les oignons. Coupez
le morbierentranches et répartissez-enlesdeuxtiers dessus.

3 Recouvrezdureste despommesdeterre puis dufromage. Arrosezde vin
blanc. Enfournez pourunevingtaine de minutes. Hors du four, nappez de
crémefraiche. Enfournezde nouveau sousle grilpour 10 minutes.
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e 4 % % 33 VOTES PROPOSEE PAR VALERIE 133

e e A % § VOTES PROPOSEE PAR NATHALIE 79

Tartiflette carotte
et mont-d'or

Roulades au vacherin
et au lard

POUR 2 PERSONNES
&t PREPARATION 20 MINUTES s CUISSON 30 MINUTES

POUR 4 PERSONNES
&t PREPARATION 25 MINUTES = CUISSON 1 H 10

#150gdelardons+800gdecarottes#%20ignon
#1bonmorceaudemont-d'or #15cldecrémeliquide*Selet poivre

1 Préchauffezle four 2180 °C (th. 6). Epluchezles carottes
puisémincez-les. Cuisez-lesalavapeur. Pendant ce temps,
pelezlesoignons et détaillez-les enmorceaux puis, dans
une poéle, faites-lesreveniravecleslardons. Retirezla
croGtedumont-d'or et coupez-le enpetits morceaux.

2Dans2cassolettesindividuelles, versez10clde créeme.
Répartissezdessuslamoitié des carottes puislamoitié
dufromage.Recouvrezdeslardons et desoignons.
Complétezpar lereste des carottes, salezet poivrez.

3 Répartissezsurl'ensemblelereste de mont-d'or etde créme.
Enfournez pour 10 minutes environ, jusqu'ace que le fromage fonde.

0 Lo conseil de Claine «

Remplacez les carottes par du potimarron oude la courge
pourune variante tout aussi colorée et délicieuse.
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+#8tranchesfinesdelard fumé
*8pommesdeterredchairferme+8échalotes*2oignons
*1petitvacherinfermier *40cldevinblancsec
#20cldebouillondevolaille * Huile * Sel et poivre

1 Préchauffezle foura180°C (th.6). Dansune casserole, faites
réduirelevindemoitié. Epluchezles pommesde terre puis épongez-
les. Entourez-les chacune d’une tranche de lard. Maintenez
avecunpicenbois. Pelezles échalotes et piquez-les dessus.

2 Pelezles oignons puis émincez-les. Dans une cocotte
avec2cuilleréesasouped'huile, faites-les suer. Posez
dessuslespommesdeterre. Arrosezdevinetde bouillon.

Salez, poivrezetaspergezd'unpeud'huile. Porteza

frémissements. Couvrez puis enfournez pour 45 minutes.

3 Retirezlacrolte duvacherin. Hors dufour, déposezlapate du
fromage en petitstas surlespommesdeterre. Enfournezde nouveau
pour2minutesafinqu'iifonde. Transvasezdansunplat de service.

4 Surlaflamme, faitesréduire le fond de cuisson.
Nappez-enlesroulades de pommedeterre.

* @ ® ® fMharmiton
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# % ¥ % % 78 VOTES

Purée savoyarde

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES & CUISSON 30 MINUTES

Pommes de terre
farcies aux lardons

#2tranchesdejambon fumé*500gdepommesdeterre
*#1oignon*%reblochon*50gdebeurre
#3c.asoupedecrémefraicheépaisse * Muscade # Sel et poivre

1 Préchauffezle foura200°C (th.6/7).Epluchezles pommes
deterre, coupez-lesenquatre et cuisez-les15minutes dans
unecasserole d'eaubouillante salée. Pendant ce temps,
hachezaumixeur lestranches dejambon. Pelez I'oignon puis
émincez-le. Coupezlereblochonentranches.Réservez.

2 Egouttezlespommesdeterre. Ecrasez-les,
ajoutezlebeurreenparcelles, lacrémefraiche et
delamuscade. Salez, poivrezetmélangez.

3 Répartissez cette puréedansunplat étroit etassezhaut.
Recouvrezdujambonhaché, destranchesde fromage
et desoignons émincés. Enfournez pour 15minutes.

Pour un indice glycémique moins élevé, cuisez les pommes de terre
avecla peau et épluchez-les ensuite.

POUR 3 PERSONNES &x PREPARATION 20 MINUTES
& CUISSON 50 MINUTES x REPOS 20 MINUTES

#250gdelardonsfumés * 9 pommes deterrerosesmoyennes
*#3o0ignons * Herbes (ciboulette, persil...)
#50cldecrémeliquide * Sel et poivre

1 Cuisez20 minutesles pommesdeterrenonpelées
dansde'eaubouillante salée. Egouttez, laissez
refroidir. Préchauffezle four 2150 °C (th.5).

2 Pendant ce temps, faites revenir les lardons puis mixez-les.
Pelezlesoignons, hachez-les finement, ajoutez-lesalaviande.

3 Coupezlespommesdeterreendeuxdanslalongueuret
disposez-les, coté plat versle haut,dans unplatagratin.
Creusez-lesenlaissantdedans 0,5cmdechair.

4 Mettezlachair dansunsaladier, réduisez-laenpurée grossiére.
Incorporez-ylesoignons, leslardons, 30 clde cremeetdupoivre.
Garnissezles cavitésdespommesdeterre avec cettefarce.

5 Répartissezsurledessuslereste de creme. Enfournez
pour20a30minutesjusqu'ace queledessussoit biendoré.
Aumoment de servir, parsemezdesherbes ciselées.
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‘DOSSIER RECETTES

=4 Je conseil de Claine 5=
N’hésitez pas a remplacer
laviande hachée par du confit
de canard effiloché, etla purée
de pomme de terre par de
la patate douce oudu potiron,
cesera également trés bon.

% 4 % 110 VOTES

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 35 MINUTES

#1,5kg depommesdeterrebintje 20 cldelait *100gdefromagerdpé * 10 clde crémefraiche # 1 ceuf * Beurre
*Noixdemuscade * Sel et poivre

POURLEHACHIS: «750gdeviandehachée (bceuf ou beeuf-veau) * 2 oignons * 2gousses d'ail # Persilhaché
*2jaunesd'ceufs *1cubedebouillon * Sel et poivre

1 Préchauffezle four2210°C (th.7).Epluchezetrincezles arrosezde7cld’eau. Cuisez10 minutesafeudoux. Horsdufeu,
pommes de terre puis coupez-les enmorceaux. Cuisez- incorporez-y les jaunes d'ceufs et unpeude persil. Salez et poivrez.
lesalavapeur 15 minutes environselonleur taille. 3Réduisezlespommes deterre égouttées en purée, ajoutez-yl'oeuf
2 Pelezpuis hachezles oignons et |'ail. Dansune poéle avecun entier,lacreme, lelait, sel, poivre et muscade et mélangez. Etalez-en
peudebeurre, faites-les suer. Ajoutezlaviande et faites-ladorer lamoitié aufondd'un plat agratin, recouvrezduhachis puisdel'autre

quelques minutes. Emiettez dessusle cube de bouillon puis moitié. Saupoudrez dufromage. Enfournezpour10al5minutes.



PROPOSEE PAR CHARLOTTEDRB

Pomme de terre au fromage

POUR 1 PERSONNE & PREPARATION 15 MINUTES m CUISSON 55 MINUTES

#100gdecharcuteriedevotre choix (baconoulardons)

#1grossepomme deterre*1tigedeciboule*100gdefromage devotrechoix
#100gdebeurre *10cldecrémefraicheouliquide *1poignée d'emmental rdpé
#1c.asouped’huiled'olive * Sel et poivre

1 Préchauffezlefoura200 °C(th.6/7).Rincezlapommede terre. Posez-laaplatet
découpez-ladanslalargeur enrondelles fines sanslatrancher complétement. Aidez-
vous pour celade 2spatulesenbois placées de chaque coté. Salez et poivrez.

2 Coupezlefromage entranches etle beurre enmorceaux. Insérez-lesdansles
interstices enlesalternant. Arrosezde 'huile. Enfournez pour 45 minutes.

3 Horsdufour,nappezaussitétlapommede terre delacréme. Déposez-y del'emmental,
détaillezlacharcuterieenmorceaux dessus et parsemez de ciboule émincée. Enfournez
de nouveau pour 10 minutes environ, ensurveillant pour éviter que gabrdle. Servez chaud.

o0 ®fMarmiton® e e ¢
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% % % % % § VOTES
PROPOSEE PAR DELPHINE 3310

Raclette
alapoéle

POUR 3 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
# CUISSON 30 MINUTES

#1saucissefuméeprécuite
*800gdepommesdeterre
#1petitoignon

#1goussed'ail
#8tranchesdefromagearaclette
#5gdebeurre
*#HerbesdeProvence
*Seletpoivre

1 Pelezl'oignonetl'ail puis émincez-les.
Détaillezlasaucisse enmenus morceaux.
Dansunepoéle bienchaudeavecle
beurre, faites dorer légérement le tout.

2Epluchezetrincezlespommesde
terre puiscoupez-lesencubes. Mettez-
lesdanslapoéleaveclesherbesde
Provence et cuisez-lesafeudoux
25minutesenvironsuivant votre goat.

3 Horsdufeu, étalezle fromagesurla
poélée, assaisonnez, couvrezet laissez-le
fondre. Servezavecunesalade verte.

—

-




DOSSIER RECETTES
.

l i

% % ¥ % § VOTES PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Pateapizza
avee fromage intégré

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 20 MINUTES
i CUISSON 5 MINUTES x REPOS 1 HEURE

*100gdefromagetypemozzarellaséche*350gdefarine*3c.a
souped'huiled’olive *1sachetdelevureboulangére*2c.acafédesel

1Versezlafarine dansungrand saladier. Ajoutez successivement

lesel,lalevure etl'huile. Versez petit a petit 25 cld'eautiede tout

enmélangeantavecune cuillére enbois. Remuezlonguement

jusqu'al'obtentiond’une pate quise détache du saladier. Couvrez

d'untorchonetlaissezreposer1heuredansunendroit chaud.

2 Préchauffezlefoura210°C(th.7).Farinezleplande

travail et pétrissez-y le pAton commeune pate apain.

Fagonnezlapizzaauxdimensionsde laplaque afour

ou,idéalement, mettez-la sur dupapier cuisson.

3 Coupezlamozzarellaenmorceaux, déposez-les

surlepourtour delapéte.Roulezlesbords pourles

recouvrir.Rapezlereste defromageaucentre.

& Enfournez pour quelques minutes afinque lapéate ne dore pas,

mais séche seulementunpeujusqu'asedécoller facilement.

Ensuite, vouslagarnirezavotre guise et vouslacuirezaufour.

Utilisez bien une mozzarella séche et ne précuisez pas trop longtemps
lapéte avant de la garnir pour que le fromage reste bien coulant.
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% o K+ 9 VOTES PROPOSEE PAR LUZESITA
Poutine typiquement
québécoise

POUR 2 PERSONNES

& PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

*5pommesdeterremoyennes
#40gdecheddarrépéoudegoudaengrainssivousentrouvez
#50gdesaucebarbecueousaucebrune

*Huilepourfriture

1 Chauffezunbaindefritureaenviron165°C.

2 Epluchezles pommesdeterre et coupez-les enfrites.
Cuisez-lesdanslebain de friture puis égouttez-les.

3 Amenezlatempérature de 'huile 2185 °C et plongez-yanouveau
lesfrites2minutes. Egouttez-les et mettez-lesdans unsaladier.
Saupoudrez-lesducheddar et nappezdelasauce barbecue.
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DOSSIER RECETTES

% % % % % 4 VOTES PROPOSEE PAR FINNITHNEL
, Ramen burger
% % % % 11 VOTES PROPOSEE PAR CARELID
o " POUR 1 PERSONNE & PREPARATION 15 MINUTES
Pudding de pain perdun = cussonso MINTE  REFRIGERITION 15 MINUTES
au parme san #200gdebeeufhaché+1oignon * 3feuillesdebatavia
#2 ceufs #1tranche de comté (ou autre fromage)
POUR 6 PERSONNES #1sachet deramen avec épices aubceuf

& PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 45 MINUTES

#20tomates confites al’huile * 3 petits pimentsdouxverts
#25cldelait *3 ceufs *2yaourtsnature

#175g deparmesanrdpé* Beurre *1baguettede painrassis
*12olivesnoiresdlagrecque * Graines decumin * Sel et poivre
1 Préchauffezle foura180 °C (th.6). Dansunsaladier, coupez
labaguetteentranchesfinesetarrosezdulait. Laissezle pain
s'imbiber et malaxezjusqu'aobtenir une pate grossiére en
ajoutantun peudelait sicertains morceauxrestent encore secs.

2 Battezles ceufs dansunsaladier.Rincezles piments,
tranchez-lesenmorceauxaveclestomates, puisincorporez
letoutaveclesyaourts,lesoliveset150gde parmesan.
Salezavecprudence et poivrez. Silapréparationlaisse
dégorgertropdelait,asséchez-laavecdupainsec.

3 Versezdansunmoule acake ouplatagratinbeurré.
Saupoudrezdureste de parmesanetde graines de
cumin. Enfournez pour45minutes environafinde bien
colorerle dessus. Laissezrefroidir avant de servir.

#«Sauceauchoix (aubleu, par exemple) * Huile * Sel et poivre

1 Cuisezles nouilles commeindiqué sur le sachet sans utiliser
lesépices. Laissez-lesrefroidir. Battez1ceuf enomelette.
Incorporez-ylesnouilles,remuezbienpuisrépartissezdans
2ramequins. Donnez-leur laforme d'unpainahamburger
enlesdosant selonl'épaisseur que vous voulezluidonner.
Recouvrezdefilmalimentaire et posezunpoids par-

dessus. Placezle tout auréfrigérateur pour 15 minutes.

2 Pelezl'oignon et émincez-le puis, dansune poéle huilée,
faites-le revenir. Débarrassez,remplacez parlesgalettes de
nouilles et faites-les dorer sur chaqueface.Réservez.

3 Mélangezlesépiceset laviande hachée, salezet poivrez
légérement puis fagonnezensteak.Danslapoéle,
mettez-leacuire suivant votre goat. Pendant ce temps,
dansuneautre poéle ouaugril, faites fondre le comté.

4 Surunegalette deramen, étalezde lasauce puisrecouvrez
del'oignonetdelasalade.Posezle steak dessusetnappez-le
dufromagefondu. Cuisez|'ceuf restantauplat. Coiffez-en
I'ensemble et terminezpar'autre bundenouilles. Percezle
jauned'ceuf pour qu'ilcoule sur votre burger et savourez.
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DOSSIER RECETTES

% o o H % 5 VOTES PROPOSEE PAR ALINE 229

Potée comme a Metz
POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 2 H 50  TREMPAGE 12 HEURES

*1kg depetitsalé * 8 saucisses fumées a cuire * 8tranches delard fumé # 1kg denavets * 1kg de carottes # 1kgdepommesdeterre
#4poireaux *1branchedecéleri #1kg deharicotssecstype« coco» * Poivreblancengrains
POURLACREME:*4échalotes* 50 clde crémefraichedouble* 4c.asoupedevinaigred’alcool coloré
*Sel et poivre (pourlasauce uniquement)

1Laveille,mettezatremperlesharicotsdans 3Intégrezlessaucisses et poursuivezlacuissonlheure
. ungrandrécipientd'eaufroide. encomplétantsibesoinavecunpeud'eau. Pelezet
| 2Lejourméme, pelezlescarottesetlesnavetspuislavez- rincezlespommes deterre, puisplacez-lesdansle
¥ les,nettoyezlespoireauxetle céleri, puisversezletoutdans faitoutet poursuivezlacuisson20 minutes.
~ un grandfaitoutavecdupoivre. Jetez|'eaudesharicots, 4 Préparezlacreme:pelezet ciselezleséchalotes.
* rincez-lespuisajoutez-lesaveclelardetle petitsalé. Surtout, Mettez-lesdansunejatte aveclacrémeetlevinaigre.
n'ajoutez pas de sel. Couvrezd'eaufroide et portezaébullition. Salez, poivrezetmélangez. Servezaveclapotée.

— Réduisezalorslaflamme, couvrezetlaissez frémir1h30.




DOSSIER RECETTES

iz,

K § VOTES

Potée de diot
de Savoie
| a Pautocuiseur

POUR 2 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
# CUISSON 30 MINUTES

*#4diotsde Savoie

#6pommes deterremoyennes
*#1grosoignon
#15gdebeurre* Sel

1 Pelezpuis émincez'oignon. Dansun
autocuiseur contenantle beurre, ouun
peud’huile, faites-lerissoleravecles
diots, que vousferezroussir des2cotés.

2Epluchezetrincezlespommesde
terre. Ajoutez-lesdans|'autocuiseur,
salezetcouvrezd'eauafinqu'elles soient
immergées. Fermezlerécipient.

3 Cuisezafeumoyen20a25minutesa
partirdumomentollasoupape chuinte.
RectifiezI'assaisonnement avant de servir.

CONSEIL:avantde servir, pour obtenir
uncoétédoré et croustillant, faites
réchauffer le toutdansune poéle beurrée.

% % % § VOTES PROPOSEE PAR CREVETTEFOLLE

Ca[ae marbré au boudin
noiIr et aux pommes

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 1 HEURE

#2509 deboudinnoir#2pommes * 3 ceufs #12,5 cldelait # 100 g degruyeérerdpé
+100gdefarine*50gdeMaizena *1sachet delevurechimique
#10cld’huiledetournesol *1pincéedepoivre

1 Préchauffezlefour 2180 °C (th. 6). Piquezle boudinet, dans une casserole, pochez-le
15 minutesdans|'eaufrémissante. Egouttez-le, retirez-en le boyauafinde conserver
uniguement lachair. Pendant ce temps, portezlelait a ébullition dans une casserole.

2 Dansunsaladier,mélangezlafarine, lalevure, laMaizenaainsi que les ceufs. Incorporez
peuapeul'huile puis e lait. Ajoutezimmédiatement le gruyere puis le poivre. Remuez.

3 Epluchez et épépinezles pommes puis coupez-lesendés. Intégrez-
lesalapréparationprécédente etmélangezanouveau. Versez-enla
moitié dansunmoule a cake beurré. Couvrez de lachair de boudinet
terminezparle reste de I'appareil. Enfournezpour 45 minutes.
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DOSSIER RECETTES

P .

o Je o - 40 VOTES
PROPOSEE PAR PAJOURDAN

Yakitori beeuf
au fromage

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 10 MINUTES
@ CUISSON 5 MINUTES

X MARINADE 10 MINUTES

#400gdebceufen carpaccio
#400gdemaasdam
*Sauceyakitori toute préte (rayon
produits dumondeausupermarché)

1 Mettezamarinerlestranchesde
carpacciodansunplatremplide sauce
yakitoripendant aumoins 10 minutes.

2 Coupezlemaasdamenrectangles
d’environlcmsur4ouencubes,
selonvotrepréférence. Egouttezles
tranchesde viande, puisenrobez-en
lesmorceaux de fromage. Piquez
surdespetitspicsabrochette.

3 Cuisezcesbrochettessurungril
ou,adéfaut,dansune poéle chaude
1a2minutesdechaque coté pour
biencaraméliser I'extérieur. Servez
et dégustezimmédiatement.

~ )& congeil de Lonine
Utilisez un fromage a pate dure
(comté, gruyere, gouda...) qui vamieux
fondre etfiler sans couler.

% o % % % 49 VOTES PROPOSEE PAR POPDS

Crépe au sarrasin compleéte

*6tranchesdejambonblanc* 7 ceufs#12,5cldelait *20gdebeurre
#125gdefarinedesarrasin * Fromagerdpé * Huile * Sel et poivre

1 Chauffezle beurre dansune casserole. Dans unsaladier, versezlafarine.
Faites unpuitsaumilieu et cassez-y1ceuf. Fouettezle tout enversant
aufuretamesurelelaitainsique12,5cld’eau. Terminezenintégrantle
beurre fondu. Salez peu et poivrez. Laissezreposer 2heures.

2 Faiteschaufferune poéle acrépesavec|'huile jusqu’a ce qu'elle soit bienchaude.
Versez-y*/s°delapate. Cuisezle premier coté et retournezlacrépe. Cassezau-
dessus1oeuf, poivrez etlaissezlégeérement blanchir. Ajoutezalors1pincée de
fromagerapé et1tranche dejambon.Rabattez deux cotéspuisrepliezles deux
autres. Aveclereste desingrédients, confectionnezainsi5autres galettes.
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252 VOTES PROPOSEE PAR

#1goussed’ail * 500 g debeaufort * 400 g decomté + 300 g detommede Savoie
#1/dereblochon (facultatif) * 1gros pain a croiite (boulede campagne)
*50cldevinblanc (abymes) * 5cldekirsch #1c.a café de Maizena

1 Coupezle painencubes et réservez-les atempérature ambiante pour qu'ils durcissent. Pelez|'ail et frottez-en
uncaguelonjusqu’aépuiser toute lagousse. Versez-y le vinet chauffezafeumoyenjusqu'ace qu'ilmousse.

2 Ecro(itezle beaufort, le comté etlatomme puis coupez-les enlamelles. Réduisezla flamme sous e caquelon,
déposez-y petit a petit les fromages puisremuezalacuillere enbois enfaisant des huit jusqu'ales faire fondre.

3 Taillezlereblochonenlamelles sanslaisser lacrolte. DélayezlaMaizenadanslekirsch. Placezle tout
dansle caquelonetmélangez pour lier 'ensemble. Posez-le surunréchaudallumé etremuez detemps
entempsaveclacuilléreenbois. Dégustez entrempant les morceauxde paindanslafondue.




DOSSIER RECETTES ~ Ye conseil, de Chnistophe
ol Pour une version sans porc tout aussi bonne,
remplacezleslardons par du confit de canard.

PROPOSEE PAR CAROLINE 420

B Kk x § VOTES

Soupe d’hiver facile

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 35 MINUTES

#1barquettedelardonsfumés# 3 carottes * 2pommesdeterrea chair ferme * 2 oignons# 1 poireau
*Thym* 3 cubesde bouillon (Kub Or ou autre) * Poivredumoulin
POURAGREMENTER (FACULTATIF):* Chou-fleur * Chouvert * Brocoli

-

1 Nettoyezetrincezle poireau, pelezles oignons puis émincez légumes soient tendres. Pendant ce temps, éventuellement,
letout. Dans une grande casserole, faites-lesrevenir avecles rincez quelquesbouquets de chou-fleur et debrocolioudes
lardons. Epluchez puis coupezendéslespommesdeterre feuilles de chouvert, puis tranchez-les en petitsmorceaux.
etlescarottes. Ajoutez-leset recouvrezlargement d'eau. 3 Incorporezalorslesmorceauxdanslasoupe etprolongezla

2 Emiettezdessus les cubesdebouillon et lethym. Porteza cuisson10 minutes ou moins sivous les aimez croquants. Donnez

ébullition et laissez frémir 20 minutes environjusqu'ace queles quelquestours de moulina poivre et servez bien chaud sans mixer.




% % % % * 18 VOTES
PROPOSEE PAR TITESOURIS

Soupe )
au chorizo

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
i CUISSON 35 MINUTES

#1chorizodoux
*8pommesdeterresmoyennes
#2poireaux

#1carotte

1 Nettoyezles poireaux. Pelezpuisrincez
lespommesdeterreetlacarotte. Coupez
letout enpetits morceaux. Versezdans
unegrande casseroleavec2|d’eau.
Cuisezleslégumes 30 minutesenviron
jusquacequ'ilssoientbientendres.

2 Retirezlapeauduchorizoet détaillez-le
enpetitsmorceaux. Déposez-les
danslasoupe et prolongezlacuisson
quelquesminutes. Répartissezdans
lesassietteset serveztiéde.

CONSEIL:vous pouvezservirlasoupe
telle quelle oulamoulinerunpeuavant.

~ Le conseil de Chnigtophe
PourTalléger, laissez-la refroidir puis
placez-laau réfrigérateur. Le gras va figer
surle dessus et vous pourrez aisément
le retirer avant de laremettre 2 chauffer.

DOSSIER RECETTES

e

PROPOSEE PAR SEBBELETTERT

Soupe de légumes a Vancienne

# # J % % 13 VOTES

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 2 H 20

*5bellespommesdeterre* 3carottes * 1poireau* 1navet # 1oignon
#3c.asouped’huiled’olive Selet poivre

1 Pelezpuis émincez|'oignon. Dansunfaitout avec'huile, faites-le revenir afeu doux
jusqu'ace qu'ilsoitfondant. Pendant ce temps, épluchezetrincezles pommesde

terre, les carottes, le poireau et le navet puis coupez-les en petits morceaux.

2 Versezles morceauxdelégumes dans le faitout et cuisez15 minutes
afeumoyenenremuant de temps entempsjusqu'ace quele poireau

soittendre. Mouillezd'eau pour juste recouvrir le tout.

3 Salez, poivrezet portezaébullition. Réduisezlaflamme et cuisez2heures apetits bouillons.
Dégustezlasoupe telle quelle ou passez-laau moulinalégumes pour enfaire unpotage.

IDEEEN PLUS: parsemezde ciboulette ciselée avantde servir.
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DOSSIER RECETTES | =

. -
* % % % % § VOTES ‘ g
PROPOSEE PAR JEANPIERRE 29
« Grosse soupe » ,;
de Wallonie
POUR 6 PERSONNES .1:‘

& PREPARATION 20 MINUTES
= CUISSON 1 H 30

#1kgdebceuf dbraiser

*1beaujambonneau deporc &
#1belletranchedejarret debceuf r"‘
#500gdepommesdeterre
#4carottes * 2 poireaux P
*2navets*2oignons '
#3feuillesdechou *2branchesdecéleri :
#Thym+*Laurier i
#200gdegrosharicotsblancs '
#Clousdegirofie

#Seletpoivre

1Dansunegrande casserole, porteza
ébullitionenviron3,5Id'eau. Pendant ce -
temps, préparezleslégumes: épluchez
lespommesdeterre, lescarottesetles

navets. Nettoyezetrincezle poireau

puis coupez-leentrongons.Pelezles

oignons et piquez-les de clous degirofle.
Lavezlesfeuillesdechouetlecéleri.

2 Metteztous ceslégumesetlesharicots

ok ok - 29 VOTES PROPOSEE PAR AURELIA 324 dansl'eau, salezet poivrez. Ajoutezdu
o thymetduIaurieravolonté.AIa reprisede
ébullition,incorporezlaviande détaillee
Soupe thaie au poulet Fébulition, laviandedetailé
ux enpetitsmorceaux. Laissez frémir1h30.
oua creve“es RectifiezI'assaisonnement avant de servir.
POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES CORSEIL:selonlatradition, onmange
deslégumesavecleliquidedelasoupe.
#3blancsdepoulet ou16 grossescrevettescrues* 1brocoli* 1carotte Ajoutezsivousvoulezdelalaitueet
#100gdeshiitakés,dechampignonsdepailleoude Paris * 3tiges decitronnelle d'autresviandesde votre choix.

* 2 pimentsoiseau frais* 4 c.dsoupedejusdecitronvert * Coriandrefraiche
#*3cmadegalanga (oudegingembre) * 40 cldebouillon de poulet
#25cldelaitdecoco* 3c.asoupedenampla (oudenuoc-mam)

1Rincezetdétaillezle brocolienbouquets. Nettoyezles champignons
etlacitronnelle. Pelezlacarotte etle galanga, lavez et épépinezles
piments. Emincezletout. Coupezle pouletenlamelles.

2 Dansunegrande casserole, portezle bouillona ébullition. Réduisezla
flamme, ajoutezlacitronnelle, le galangaet le piment, puis laissez mijoter
3minutes.Incorporezalorslebrocoli, lacarotte, le lait de coco et le poulet
(mais surtout pasles crevettes sivous choisissez cette version).

3 Laissezfrémir10a15minutes, demaniéreace que leslégumesrestent
croquants mais pas trop (avous de juger et de faire selonvos go(its).

4 Ajoutezlejusdecitronetle namplaet, sivousavez choisicette version, les crevettes.
Laissezfrémir3a4minutes. Pendant cetemps, rincez et séchezla coriandre puis effeuillez-la
etciselez-la.Horsdufeu, parsemez-enlasoupe. Servezavecunbolderizparfumé.
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ok ok % 24 VOTES

#1jarret deporc*11cuissesdecanard confites * 7 saucisses de Toulouse * Couennede porc
#1carotte*1oignon * Ail * Thym * Laurier * 1kg de haricots blancs secs * 2 clous de girofie * Sel et poivre

1Laveille,mettezatremper les haricots dansdel'eau froide. Faites de méme pour lejarret pour le dessaler.

2 Lejourméme, égouttezetrincezle tout. Désossezlejarret et coupez-leenmorceaux. Pelezl'oignonet
piquez-ledesclous degirofle. Grattezlacarotte, lavez-laet fendez-laen quatre. Placez 'ensemble dans
unfaitout, ajoutezle thymetlelaurier,recouvrezd'eauetlaissez frémir1h15 en écumantsibesoin.

3 Egouttezlescuissesdecanardetrecueillezlagraisse. Versez-ladansune poéle et faites dorer les saucissesd'un
seulcoté. Tapissezde couennele fondd'une cocotteallantaufour, coté gras versle bas et frottez d'ail les parois.

& Préchauffezle four3165°C(th.5/6). Egouttez le contenudufaitout. Mettezlamoitié des haricotsdanslefond de
lacocotte.Posezdessuslejarret, salezet poivrez. Pelezl'all, écrasez-enun peuet dispersez-le dessus, puis ajoutez
quelquesgoussesaureste desharicots etrecouvrez-enlaviande. Versez2a3louches dubouillondufaitout.

5 Enfournezsans couvrir pour 3h30. Cassez toutes les demi-heures|la croiite quise forme
au-dessusetarrosezaveclejusde cuisson. Sile plat se desséche, mouillezd'unpeud'eau.
6 Incorporezles cuissesdanslesharicots et disposezles saucisses coupéesenrondelles
surle dessus. Poursuivez la cuisson 30 minutes. Servez sipossible réchauffé.

- Je conseil de Lotine

Pour des haricots bien
tendres, veillez A ne pas
salerleau en début
de cuisson.




DOSSIER RECETTES
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% o H % 147 VOTES PROPOSEE PAR MANOU1983

*6carottes *1poireau * 1oignon #1goussed’ail * *2bouquet de persil # 20 cldecrémeliquide
*3c.asouped’huiled’olive #1c.dsoupe de cumin en poudre * 1 cube debouillon devolaille * Sel et poivre
1 Dansune casserole, portezaébullition1,51d'eauadditionnée ducube de bouillonémietté.
Pendant ce temps, épluchezles carottes et 'oignon, puis découpez-lesenrondelles pas
tropgrosses. Nettoyez et taillezenmorceauxle poireau. Pelez puis écrasez ail.
2 Dansune marmite avec 'huile, faites revenir tous ceslégumes Sminutes. Versezalorsle bouillon.
k Alapremiére ébullition, réduisezlaflamme et cuisezafeumoyenaumoins1h15,jusqu'ace

quelescarottes soient asseztendres pour étre mixées. Ajoutezdel'eausinécessaire.

% 3 Mixez e tout, intégrezlacrémeliquide etmélangez. Lavez et séchezle persil puis équeutez-le. Incorporez-le
avecle cumin et donnezanouveau quelquestours de mixeur. Salez et poivrez selonvotre godt.
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" DOSSIER RECETTES

o K & § VOTES

PROPOSEE PAR MICHEL 118 .\\..

Soupe aux choux
de Bruxelles

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
& CUISSON 30 MINUTES

#150gdelardonsfumés
#500gdechouxdeBruxelles
#500gdetomatesfraichesouenboite
#1grosoignon * Marjolaine
#1cubedebouillon # Croiitons
#Huile* Poivre

1Portezaébullitionlld’eaudans
unecasserole. Emiettezle cubede
bouillondessus, mélangezpourle
dilueretréservezacouvert.

2 Rincezlestomatessielles sontfraiches,
puiscoupez-lesenmorceaux. Dansune
casserole, faites-les cuire10 minutes avec
15clde bouillon. Salez, poivrez, saupoudrez
de marjolaine puis mixez.Réservez.

3 Nettoyezetrincezleschoux.Dansune
casseroled'eaubouillante, blanchissez-les
Sminutes. Egouttez-les. Pelez puis hachez
I'oignon. Dansune poéle huilée, faites
revenir le toutavecleslardons5minutes.

4 Mettezleschouxetlesoignonsdansle

potagealatomate et complétez par du

bouillonjusqu'aenviron1,51. Réchauffez. ** % 12 VOTES
Faitesfrire des crolitons dansune poéle

huilée. Servez-lesaveclasoupe chaude. Soupe ﬁ I’Oign()ll aul (‘a]nembel’t

POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES

*7oignons*1camembert * 90gdebeurre * 80 g degruyeérerdpé*1,51debouillon
#50cldevinblanc*4c.asoupedecalvados * Painrassis * Sel

1 Préchauffezle four 2200 °C (th 6/7) enpositiongril. Pelez puis émincez
lesoignons. Dansune sauteuse avec le beurre, faites-lesrevenirafeutres

doux. Pendant ce temps, dansune casserole, portezaébullitionlevinet

le bouillon. Déposez sur les oignons et laissez cuire 10 minutes.

2 Retirezlacrolte ducamembert, puis écrasez-le alafourchette enmouillant avec
quelquescuilleréesde bouillon. Incorporezle camembert danslasauteuse et
poursuivez lacuissonafeutrés doux. Ajoutezle calvados et salezlégérement.

3 Coupezdupainentranches puistoastez-les. Répartissez-lesdansles

bols. Versezlasoupe dessus et saupoudrez dugruyére rapé. Enfournez

sousle gril pour quelques minutes afinde gratiner le dessus.
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PROPOSEE PAR TITECORSIFIEE

# % J & 31 VOTES

% % % % % 22 VOTES PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Crinkles au chocolat

POUR 4 PERSONNES &1 PREPARATION 20 MINUTES
i CUISSON 20 MINUTES = REFRIGERATION 1 HEURE

#2ceufs*50gdebeurredemi-sel * 210gdefarine
#200gdechocolatnoira70 %#*100gdesucreenpoudre
#1c.acaférasedelevurechimique
*1c.acaférasedevanilleenpoudre* 1pincéedesel * Sucreglace

1 Concassezle chocolat, coupezle beurre enmorceaux, mettez
le tout dansungrandbol et faites fondre au bain-marie. Pendant
cetemps, dansunsaladier, faites mousser et monterenvolume
les ceufs, le sucre et lavanille au batteur a vitesse maximum.
2Mélangezles2appareils. Tamisezensemble lafarine, le sel
etlalevure, ajoutez-les etamalgamez 15 secondesaubatteur.
Filmezlapréparation et placez-lalheureauréfrigérateur.

3 Préchauffezle foural170°C(th.5/6). Aveclapate,
confectionnezdesboulettes de lataille d'une petite noix.
Roulez-lesdanslesucreglace aufondd'une assiette creuse.
Déposez-les surune grille puis enfournez pour 12 minutes.
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Gateau au chocolat fon-
dant facile et sans gluten

POUR 2 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 25 MINUTES

*4 ceufs
#160gdebeurre
#200gdechocolat noir
#160gdesucre

1 Préchauffezlefoura180°C (th.6). Dansunbol,concassez
le chocolat et coupezle beurre enmorceaux. Faites fondre
aubain-marie. Dansunsaladier, fouettezensembleles
ceufsetlesucrejusqu'ace quele mélangeblanchisse.

2 Versezle chocolat dansle saladier et mélangez soigneusement.
Beurrezunmoule, de préférence carré etde22cmde coté.
Emplissez-le delapréparation. Enfournez pour 17 minutes.

¢ ® ® ® fMharmiton
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% % % % % 13 VOTES PROPOSEE PAR SIXTINEI

Croque-cake pate
a tartiner et noisette

POUR 5 PERSONNES
# PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 25 MINUTES

*3 ceufs *20cldecrémeliquideallégée
#9tranchesdebrioche #180gdepdteatartiner
#30gdenoisettes entiéres * 20 gde poudredenoisette

1Préchauffezlefoura180°C(th.6). Dansungrandbol
adapté, fouettezensembleles ceufsetlacréme.Dansun
autre, mélangezlapéte atartiner etlapoudre de noisette.

2 Enlevezlescroltesdelabrioche. Taillezles tranches pour quelles
s'adaptentalaformed'unmoule acake, idéalementde 26 cmsur1l.

3 Déposez3tranchesaufond dumoule et tassezpour qu'elles
adhérent bien. Etalez dessuslamoitié dumélange aux ceufs
puiscelledelapréparationalanoisette. Renouvelezcette série
d'opérations etterminezenrecouvrantdelabriocherestante.

4 Concassezgrossierement lesnoisettes entiéreset

parsemez-lessurle dessus. Tassezanouveau. Enfournez
pour 25 minutes. Laissezrefroidiravant de démouler.

DOSSIER RECETTES

% % % % % 2 VOTES PROPOSEE PAR PAYASITA

Viennois chocolat-eafé

POUR 8 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES m CUISSON 5 MINUTES

#40cldelait *20cldecrémeliquide * 3 ceufs # 10 cldecafé serré

*100 g de chocolat noir *20gdeféculedemais+20gdesucre
-#20cldecrémeliquide * 2c.dsoupedecacao

amer * 2c dsoupe desucre*Extraitdevanille*1pincéedesel

1 Séparezlesblancsd'ceufs desjaunes. Coupezle chocolat
enmorceaux. Porteza ébullitionlelaitaveclacréme.

2 Mélangez dansune casserole lesjaunes d'ceufs, lafécule
etlesucre, puisincorporezle café. Ajoutezle chocolat dans
le lait,remuez puis versezpeuapeudanslapréparationau
café.Portezaébullitionafeudouxsans cesserdetourner.

3 Otezdufeuetplongezlacasserole dansdel'eautrésfroide
sanscesser deremuer. Unefois la préparationrefroidie,
répartissezdansdesverrines sanslesremplir totalement.

4 Pourledécor:fouettezensemblelacréme, lesucreetde
I'extrait de vanille. Montez enneige les blancs avecle sel puis
incorporez-les. Répartissez cette préparationsurlesverrines.
Saupoudrezducacaoamer envousservantd'une passoire.

Pour éviterles grumeaux, délayez toujours la fécule de mais dans
un liquide froid avant de I'ajouter 2 une préparation chaude.
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DOSSIER RECETTES

i

e e ok o § VOTES

PROPOSEE PAR COLORADO

Compote chaude d’hiver

PROPOSEE PAR DOUDA

# H o % % 146 VOTES

POUR 5 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES
# CUISSON 20 MINUTES x REPOS 10 MINUTES

*#1orange+*1pomme+*1poire*1c.asoupedejusdecitron
*6dattes *6pruneaux*6abricotssecs
*2tranchesdepaind'épices*2c.dsoupederaisinssecs
#14c.acafédecannelleen poudre

1 Préchauffezle four2220°C (th.7/8).Rincezlesabricots,
dénoyautezles dattes etles pruneaux, puis coupezle tout
enpetitsmorceaux. Passezlesraisins sous|'eau.

2 Mettezl'ensemble dansunpetit moule asouffléde16a
18cmdediameétre. Pressezl'orange. Versez4 cuillerées
asoupedesonjussurlesfruits et mélangezbien.

3 Pelezpuis épépinezlapommeetlapoire,coupez-lesendéset
arrosez-lesdejusdecitronpour lesempécher denoircir. Ajoutez-les
dansle moule. Saupoudrezde cannelle et remuez. Emiettezle pain
d'épicesaveclesdoigtsau-dessusdesfruits etmélangezanouveau.
4 Beurrezunrondde papier sulfurisé et posez-le sur lesfruits.
Enfournez pour 20 minutes. Laissezreposer10 minuteshorsdufour.

~ Le consgeil de Chnigtophe «—
Pour une version sans ghuten, ne mettez tout simplement pasle pain
dépices, remplacez-le par une pointe de mélange 4 épices.
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Cake a la banane

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES
@ CUISSON 45 MINUTES x REPOS 5 MINUTES

*3bananes *1citronnontraité +3 ceufs #100 g debeurre
#200gdefarinetamisée *200gdesucreenpoudre
*1sachetdesucrevanillé +*%:sachet delevure chimique

1 Préchauffezle foura180°C(th.6).Lavezetséchezle
citron, pressez-le puisrapez-enle zeste. Battezles ceufs
enomelette. Pelezet coupezlesbananesenrondelles,
arrosez-lesdujus decitron puis écrasez-les.

2 Dansunplatcreux, travaillezle beurre alafourchette puis
ajoutezaufuretamesureles2sucres, enpoudreetvanillé,
le zeste etles ceufs. Incorporezlapurée debanane, puisla
farine etlalevure afind’obtenir une pate bien consistante.

3 Versez-ladansunmoule a cake beurré. Enfournez pour45minutes
environjusqu'a cuissonaceeur. Vérifiez-laen piquant le gdteau avec
unepointe de couteau, quidoit ressortir séche. Laissezreposer
5minutes danslefour éteintavant de démouler. Dégustezfroid.

* @ ® ® fMharmiton



e o S K # 36 VOTES PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Tresse au chocolat

POUR 4 PERSONNES
4 PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

«1pdatefeuilletée (rectangle, de préférence) *1jaune d'ceuf
*1tablettedechocolat

1Préchauffezle foura200°C (th.6/7). Déroulezlapate sur
une plague de four recouverte de papier cuisson. Disposezla
tablette de chocolat aucentre, presque contreunbord. Retirez
I'excédent de pate de'autre coté enlaissant aussiune marge.
2 Coupezlégerement endiagonale desbandesde pate
de2cmdelarge, enpartant duchocolat etenallantvers
I'extérieur, et ce,de chaque cotédelatablette.

3 Repliezsurlechocolatlesbandesdeuxpar deux,
unedechaque coté. Tranchezlapate quidépasse.
Faitesainsitoutlelongdelatablette.

4 Enfermezlatablette danslapateensoudantles2extrémités.
Badigeonnezdujaune d'ceuf puis enfournez pour 20 minutes.
CONSEIL:ilest possible de parsemer de pistaches, de noix,
denoisettes oud’amandes concassées avant d'enfourner.

DOSSIER RECETTES

% % % % % 4§ VOTES PROPOSEE PAR SANDRINESTS

Pomme tiede )
au caramel beurre salé

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES

*#3bellespommesgolden #60gdebeurresalé
#2c.dsoupedecrémeliquide+9c.asoupedecassonade
#1grossepincéedesel

1 Epluchezles pommes, coupez-les enquatre, épépinez-les
puis détaillez-les enlamellesmoyennes. Dansune poéle,
chauffezlamoitié dubeurre. Faites-yrevenirles fruits 1a
2minutes. Ajoutez5 cuillerées de cassonade et laissez cuire a
feudoux10bonnes minutes enremuant de temps entemps.
2Préparezle caramel pendant ce temps: dansune petite
casserole, faitesfondre lereste debeurre et ajoutezla
cassonaderestante etlesel. Laissez colorer, puisintégrez
lacrémeliquide enremuant énergiquementjusqu'ace
quel'ensemble prenneunejolie couleur beige.

3 Surlesassiettes, dressezles pommes et nappez ducaramel.

~ L& conseil de Claine
Pour nettoyer une casserole pleine de caramel, rien de plus simple :
versez deleau dedans et remettez surle feu pour quiil fonde
doucement dans'eau chaude.
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DOSSIER RECETTES

P % % % % % § VOTES PROPOSEE PAR MARMITON_ RECETTE

Townies (tarte + brownies)

POUR 30 TARTELETTES & PREPARATION 25 MINUTES  CUISSON 35 MINUTES = REFRIGERATION 20 MINUTES

POURLAPATEATARTE:#120gdebeurremou1ceuf *200gdefarine*80gdesucreglace
#25gdepoudredenoisette*1pincée desel

POURLEBROWNIE:*120gdebeurre * 2 ceufs * 8 cldelait # 330 gdechocolat noir
#130gdesucre*90gdefarine

1Préparezlapateatarte: dansunsaladier, mélangezlebeurre et le sucre. Ajoutez
I'ceuf, lapoudre de noisette et le sel. Travaillezalamain enincorporantlafarine pour
obtenir une texture homogene. Filmez et placez 20 minutes au réfrigérateur.

2 Préchauffezle four 2180 °C (th. 6). Etalezla pate aurouleau a patisserie puis, a

l'aide d'unemporte-piece, découpez dedans 30 cerclesun peuplus grands que vos
minimoules atartelette ouamuffin. Foncez-enles moules. Réservezaufrais.

3 Préparezle brownie: dansunsaladier,concassezle chocolat et coupezle beurre enmorceaux.
Faitesfondre au bain-marie. Hors du feu, ajoutezle sucre et le lait, puis mélangez soigneusement.
Incorporezles ceufsunaunenremuantbienentre chaque. Versezlafarine enunefois etamalgamez.

4 Répartissezlapréparationsurlesfonds detarteletteenles
remplissantauxdeuxtiers. Enfournez pour 25 minutes.




# J % % * 4 VOTES
PROPOSEE PAR AURE 12

Tiramisu )
aux brownies

POUR 6 PERSONNES

@ PREPARATION 15 MINUTES
# CUISSON 10 MINUTES

# REFRIGERATION 3 HEURES

#250gdemascarpone
#3ceufs

#90gdesucre
*#80gdechocolat noir
*#5brownies
#2c.asoupedecacaoamer

1Séparezlesblancsd'ceufsdes
jaunes.Concassezle chocolatdans
unbol. Faites-le fondre au bain-marie.
Ajoutezle mascarpone etremuez.

2Mélangezlesjaunesd'oeufsetle
sucredansunsaladier. Fouettezau
batteur électrique pendant quelques
minutes. Dansun cul-de-poule, montez
les ceufsenneigebienferme.

3 Versezdanslesaladierlapréparation
auchocolat puisremuez.Incorporez-y
délicatementlesblancsd'ceufs.

4Emiettezdansunplat (oudansdes
verrines) lamoitié des brownies,
puis étalezdessuscelledela
préparation.Recommencezces
opérations. Saupoudrezducacao.
Placez3heuresauréfrigérateur.

.

DOSSIER RECETTES ,.

# % J % 14 VOTES

PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTE

La fameuse sachertorte

POUR 8 PERSONNES &x PREPARATION 25 MINUTES = CUISSON 1H 10

#30gdebeurremou *300gdeconfitured'abricot * 150g dechocolat noir
*40gdesucreglace

POURLEGATERU »7ceufs *150gdebeurremou *200g desucreen poudre
#150gdechocolatnoircorsé*150gdefarine

1 Préparezle gateau: préchauffezle foura180°C(th.6). Séparezles
blancs d'ceufsdesjaunes. Dansune casserole, concassezle chocolat,
versez1cuillerée asoupe d'eau et faites fondre afeudoux.

2 Fouettezdansunsaladierlesjaunes d'ceufs, 150 g de sucre et le beurrejusqu'a
ceque lemélange blanchisse. Ajoutezle chocolat fondu et refroidi. Battezen
neigefermelesblancsenincorporantlereste de sucre enfind'opération.

3 Intégrezsuccessivement lafarine etlameringue alapréparationauchocolat.
Versez-ladansunmoulerond beurré et fariné. Enfournezpour 1 heure.

4 Deslasortie dufour,démoulezle gateau. Coupez-leendeuxdans
I'épaisseur. Tartinezune moitié avec de laconfiture d'abricot et recouvrez
del'autre. Etalezlereste de confiture surle dessus et les cotés.

£ Dansune casserole, dissolvez le sucre glace dans 2 cuillerées asoupe d'eau.
Additionnez-y le chocolat et le beurre par morceaux. Faites fondre a feudoux
enmélangeant bien. Etalez ce nappage sur ledessus et les cotésdugateauen
travaillant rapidement car il durcit vite. Laissezrefroidir avant de servir.
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DOSSIER RECETTES
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Moelleux a Uananas  »xxxx wvors PROPOSEE PAR INGRIDA
POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 5 MINUTES

POURLEMOELLEUX:*3ceufs #160gdebeurre *1boitemoyenned'ananas ausirop * 160 g defarine tamisée + 160 g de sucre
#4c.dsoupedenoixdecocordpée *1c.asoupedeMalibu Coco * 1pincéedesel fin
POURLECROUSTILLANT:* Jusdecitronvert *80gdesucre*60gdenoixdecocordpée

1 Préparezle moelleux: préchauffezle foura180°C (th.6). 2 Graissezet farinezunmoule amanqué. Aufond, disposezles
Egouttezl'ananas enréservant pour le croustillant 4 cuillerées tranchesd'ananasréservées. Versez|'appareil dessus. Enfournez
asoupedesirop. Conservez4tranchesentiéreset coupez pour 35340 minutesjusqu'acuissonacceur. Testezaveclapointe
lesautresendés. Séparezlesblancsd'ceufs desjaunes. d'uncouteau. Démoulezle gateauenleretournant sur unegrille.

2 Chauffezle beurre afeudouxdansune casserole. Dansune & Préparezlecroustillant: dansune casserole, porteza

jatte, fouettezlesjaunesd'ceufs, le sucre, le sel et lanoixde coco. ébullitionle siropd'ananasréservé etle sucre. Laissez
Transvasezle beurre, mélangezpuis ajoutezpeuapeulafarine frémir Lminute, puisintégrezlanoixde cocoet 1filetdejus
etleMalibu. Montezlesblancs enneige, puisincorporez-les decitron. Cuisezenremuant jusqu'ace que gacommence

délicatemental'ensemble etintégrez-ylesdésd'ananas. adorer. Versezsur le moelleux. Servez tiede ou froid.
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Cesoir
Precois

- & Ce soir, vous recevez. »» >
Nous savons déja que vos invités ont beaucoup de chance, ils vont se
régaler et passer une trés bonne soirée. Comment nous le savons?
Parce qu'il y a fort a parier que vous allez leur préparer une recette
Marmiton, quelle a été approuvée par dautres marmitonautes avant vous
et quon est la pour vous prodiguer conseils et astuces.
Parce quon croit fort en vous, aussi. Vous allez y arriver, cest certain,
etnous sommes déja super fiers de vous!
> Bref, ce soir, vous recevez et on aurait bien aimé étre invité... p
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CE SOIR, JE REGOIS

Pan Alice Dunas, |
_ s

n le sait, le curry nous vient d'Inde. Mais
(parce qu'il y a toujours un mais), contrai-
rement 4 ce que pourraient laisser penser
les rayons des supermarchés, il ne s’agit
pas d'une seule épice comme le curcuma ou le cumin.
En réalité, le mot « curry » vient du tamoul « kari »
qui désigne seulement un plat en sauce, une sorte de
ragoiit. Cesontles Anglais qui ont « anglicisé » ce terme
qui a désigné alors non plus le plat mais les épices qui
entrent dans sa confection. En Inde, on parle le plus
souvent de « masala », qui signifie « mélange ».

INON PAS UNMAIS DES CURRYS
Des masalasindiens, il y en a plus que d'Etats dans

le pays, qui en compte pourtant 29 ! On pourrait
presque dire que chaque famille a sa recette, dans
laquelle on dénombre une vingtaine d'épices avec
une base similaire : curcuma, cannelle, carda-
mome, ail, coriandre, clou de girofle, cumin,
fenouil, piment, poivre. .. L'un des plus connus et
quel'on retrouve souventala carte des restaurants
indiens, c’estle curry de Madras. Il tire sonnom de
laville de Madras (située en Inde du Sud et appelée
aujourd’hui Chennai). C'est I'un des mélanges les
plus relevés puisque des piments entrent dans sa
composition.

ILEMELANGE LEPLUS CELEBRE:
LETIKKAMASALR

Sion associe souvent, immédiatement,le . 4‘ g 3
‘-;-ﬂ .
7.

curryaupoulet, cest parce quel'une des 3
recettes les plus connues est le poulet “3 7
tikkamasala. .. quin'estd’ailleurs pas . :
indien ! C'est en fait uneinter- ~ .
prétation par les Anglais des "4 4",
plats en sauce indiens. Dans  + ‘& :
I'assiette ? Du poulet coupé en ; '
dés, du curry, évidemment, des

tomates concassées etdelacréme. Un
mélange plus doux et donc adapté aux palais
anglo-saxons.
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N | Curry,desspécialites
quinemanquentpasdepiquant

Cette poudre ou pate odorante, on a pris Uhabitude de la glisser nonchalamment
., A | dans nos plats deés que Uon veut leur apporter une note d'exotisme.

| Mais savons-nous vraiment tout ce que l'on peut en faire et d’'ou elle vient ?

' Retour sur un mélange culinaire pas comme les autres.

Les masalas indiens (les mélanges d'épices) se marient
avec tout. Ne reste plus, alors, comme trait commun
que ce fameux gofit épicé. Poisson, 1égumes, viande
forte comme Pagneau ou plus neutre comme le poulet,
on peut tous les saupoudrer de curry. Mais en Inde,
contrairement & chez nous, le cocktail d'épices change
selonl'ingrédient cuisiné. Ilesta noter d’ailleursquonya
longtemps consommé trés peude viande, lamajorité des
recettes n'étant cuisinées qu'avec des légumes.

Créme (quis’inspire des recettes mongoles), citron-
. nelle(quivientde Thailande), beurre pourfaireun
roux (uneadaptation japonaise). .. :le principe du
curryabienvoyagé dansle monde entier. Chaque
pays a plus ou moins ajouté sa pierre a I'édifice
(enfin, plutdt son ingrédient au mélange), ce qui
explique la multiplicité des compositions pos-
siblesetle fait qu'iln'y ait pas une recette typique.

ON TORREFIE
SES EPICES

C'estlebon geste aavoir
R justeavant desaisir ses
&=s - ingrédients.Onglisse
7 1a2cuilleréesdepateoude
N poudredecurry dansune
) ¥ poéledsectréschaude (avec,
enoption,1cuilleréed’huile
s'ilestenpoudre) etonlafait
revenirmoinsd’'une minute.
Cegesteanodinrehausse
lessaveursdes épices.



||| [——— 25 VOTES PROPOSEE PAR POERAVA2908

| Curry de poisson et riz parfumé

i POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

i] . POURLERIZ(ENOPTION):#150gderizbasmati#1baton decannelle *2clousdegirofie
1l #1gousse decardamome *Huile *Sel
i\ POURLECURRY:*4filetsdepoissonblanc (cabillaud, par exemple) #1grosoignon

] *%citron (jus) *2goussesd’ail * 4 c.a soupe delait decoco *2c.d soupedesaucesoja

4 *1c.acafédegingembreenpoudre+1c.dcafédecurryenpoudre*Huile*Selet poivre

B 1Préparezleriz: écrasezlagousse de cardamome puis extrayez-enlesgraines. Dans une casserole
avecl'huile, faites-lesrevenir lminute avecles clous degirofle etlacannelle. Ajoutezleriz, remuez
etarrosezde deuxfois sonvolume d'eau. Couvrez et portezaébullition. Réduisezlaflamme et
laissezmijoter 20 minutes environ, jusqu'a ce que leliquide soit entierement absorbé.

2 Préparezlecurrypendant ce temps: coupezendésle poissonet réservez-lesauréfrigérateur.
Epluchez puis émincezl'oignonet, dans une sauteuse huilée, faites-le légérement dorer. Pelez

I'ail puis pilez-le oumixez-le avecle gingembre. Ajoutez-les avec le curry etmélangez.

|
! 3 Pressezlecitronetversezlejusdanslasauteuseaveclelaitde coco, lasauce sojaetles désde poisson. Laissez
¥ cuirel0minutesafeudoux. Salez, poivrez, remuez et servezchaudaveclerizoudupainmarocaingrillé.

————

e

i

' &Ajoutezquelquesfeuilles de menthefraicheaumomentdeservir.

MOV A B

R e M e



PROPOSEE PAR 1Y20MY1

Curry de légumes

POUR 4 PERSONNES &x PREPARATION 20 MINUTES w CUISSON 2 HEURES

#400gdecarottes*1patatedouced’'environ350g*2courgettes * 2 citronsverts (jus)
#3 échalotes *3goussesd’ail *1petit piment vert * 10feuillesdebasilic
#30cldecrémedecoco*50gdepdtedecurryrouge*2c.asoupedeconcentrédetomate
#14c.asoupedecumin + Huile* Selet poivre

1Apreslesavoir épluchées, débitezles carottesenfinestranches
etlapatate en petitsmorceaux.Rincezles courgettes, fendez-les
enquatre et coupezlesquartsenrondelles.Réservez.

2 Pelezpuis émincezles échalotesetl'ail. Dansune grande sauteuse avecun
peud'huile, faites-les dorer. Ajoutezles légumesréservés, réduisezle feu et
couvrez.Pressezlescitrons et versezlejus dansunsaladier. Incorporez-y
lacrémedecoco, leconcentré detomate et le curry, puismélangez. Rincez
puisséchezle piment et le basilicavant de les ajouteravec le cumin.

3 Versezle contenudusaladier danslasauteuse, ajoutez10cld'eau,

salezet poivrez.Reposezle couvercle et laissez mijoter environ

2heures. Servez, par exemple, avec delasemoule.

CONSEIL:surtout, neremuezpas trop encours de cuisson pour éviter «I'effet bouillie ».
Enlevezle couvercle alafinpour quele plat ne soit pas trop liquide etaccompagnez
d’unriz sauvage, seul ouenmélange avec unrizcomplet, oud’'unbasmatitout simple.
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% o % % % 10 VOTES
PROPOSEE PAR INGELI

Curry japonais

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
# CUISSON 45 MINUTES

#500g deporc+*4pommesdeterre
#4carottes *2courgettes
#«2navets*Curryenpoudre
*Huile *Farine *Sel

1Pelezlescarottesetlespommes
deterre,rincezlesnavetsetles
courgettes, puis détaillezséparément
letoutengros cubes. Coupezlaviande
endésd'environ3cmdecoté.

2Dansunegrande casseroleavecun
peud'huile, faitesrevenirlescubesde
porcjusqu'acequ'ils soient biengrillés.
Retirez-les. Ajoutezdelafarinedansla
graisse (enajoutant de'huile sibesoin)
etmélangez pour enfaireunroux. Versez
1,5|d'eau, saupoudrezde curry etremuez.

3 Remettezdanslacasserolelesmorceaux
deporcavecceuxdecarotteetdenavet.
Cuisez10 minutes.Mettezpommesde

terre et courgettes, puislaissezmijoter20a
25minutesjusqu'acequeleplatressemblea
unesoupe. Salezet servezavec durizblanc.

CONSEIL:vous pouvezmettred'autres
légumes: haricotsverts, poivrons...
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% % % % % 184 VOTES
PROPOSEE PAR CHRISTOPHE DE_MARMITON

Curry
de crevette

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
# CUISSON 25 MINUTES

#500gdecrevettescuites
#250gdetomates

*10tomatescerise

#*1oignon

#2goussesd'ail
#2c.dsoupedejusdecitronjauneouvert
#20gdebeurre

#1c.asoupedecurry

1 Epluchezpuis émincez|'oignon. Pelez
puisécrasezl'ail. Dansune poéleavec
le beurre, faites-lesrevenirjusqu’a
cequel'oignonsoittendre. Ajoutez
lecurry etremuez2minutes.

2 Lavezetséchezlestomates, coupez-
lesenmorceauxetmettez-lesavecle
jusdecitrondanslapoéle. Couvrezet
portezaébullition. Réduisezlaflamme
et laissezmijoter 10 minutes.

3Décortiquezlescrevettesenlaissant
l'anneaudelaqueue. Jetez-lesdans
lapréparationetlaissezsurlefeu
jusqu'acequ'elles soient chaudes.
...... & Aumoment de servir, ajoutezles

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES & CUISSON 2 H 25 tomates cerise coupéesendeux.
#1kgdemoutonenvirondanslegigot oul'épaule *2grosoignons *2gousses d'ail »
#3potsdeyaourtnature*150gdebeurre*350gderizbasmati+*2c.dcafédecurry ‘s
#1bdtondecannelleouic.acafédecannelleen poudre*1c.dcafédecuminenpoudre y —>

#1c.acafédegrainsdecoriandre+10clousdegirofie #8grainsdecardamome
#1a2gdesafran #1pointedemélange4 épices *1pointe depiment de Cayenne* Sel

1 Pelezpuis coupezenlamellesles oignons etl'ail. Faites-les blondir
dansune cocotteaveclamoitié dubeurre. Pendant ce temps, battez
lesyaourts et détaillezlaviande de moutonenmorceaux.

2 Ajoutezdanslacocotteles clousdegirofle, lacannelle, le mélange 4 épices,

le curryetdusel, puisremuez. Versezle yaourt puisincorporezlereste de
beurreetlaviande sanslafaire revenir. Cuisez2 heures afeudoux.

3Intégrezalorsle cumin, lacoriandre, le safran, le piment etlacardamome. Poursuivez
lacuissonune vingtaine deminutes. Pendant ce temps, versezlerizdans une casserole
avecdeuxfois sonvolume d'eaufroide. Salez, couvrez et portez aébullition. Réduisez
laflamme et laissez mijoter 20 minutes environjusqu'aabsorptiontotale duliquide.

4 Silasaucen'estpastrésliée, fouettez-laaubatteur électrique
avantdeservir.Servezavecdurizblanc.
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o0 ® Marmiton® e e o A




— CE SOIR, JE REGOIS
| A

LES DESSOUS

C'EST DEVENU UNE
SPECIALITE... JAPONAISE

Ehoui ! ce platest entré depuis bien
longtemps dans les moeurs de nos
amisasiatiques. [Is'ont évidem-
ment adapté 4 leur sauce en propo-
santune version moins relevée et
i plussucrée. Ilsesertsouventavec
| uneautrestardupays:lekatsu,dela
5 viande de porc panée.

Q|

a

K % e % 83 VOTES PROPOSEE PAR CHRISTOPHE DE MARMITON
& - . Cestlaproportion moyenne de
Curry de poulet pistache et noix de coeo | cvromadamsiesmétanges e
i curry. C'estune bonne nouvelle
' i tte épi tientdela
POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 25 MINUTES s CUISSON 50 MINUTES o, m—r——
#1kgdeblancsdepoulet * 4o VBR8-SO | dail i poursesnombreux bienfaits. On
e CSdepo! oignons 1 pimentsv gousses { . .
#1,bouquetdecoriandre #20cldecrémefraiche #1yaourtgrecnature+40cldelaitdecoco i emauw?e:taeor nandx.eou

#150gdepistachesnaturedécortiquées*2c.asoupedegingembreenpoudre
#2c.asoupedegarammasala * 1c.asoupedefenouilen poudre (facultatif)
#1c.acafédecannelleenpoudre (oudelaurier) * 1c.dcafédepoivreblancmoulu
#6grainesde cardamomeverte # 1pincéedecurcuma* Huile * Sel

1 Ebouillantez5 minutes les pistaches dansune casserole d'eau. Pendant
cetemps, coupezle pouletendésd’environ2cmpar 3etréservez.
Egouttezles pistaches et enlevezalamainleur ganguerosée.

" LEPLAT |

2Rincezles pimentsverts, coupez-lesenmorceaux, 6tez-enlesgrainess'ilssont trésforts,

puis mixez-lesavecles pistaches etlacréme pour obtenirunmélange vert pale. Réservez. PREFERE DES ANG[MS

3 Pelez puis émincezles oignons et 'ail. Dans une poéle avec trés peu d'huile, faites-les 5i, C}fez nous, le magret de canard
revenir5 minutes afeuvif avecle fenouil, le curcuma, le gingembre, lacannelle et legaram § w“un“ede,m’sm lesprem.iém
masala. Ajoutez lemélange aux pistaches, puis poursuivez la cuisson quelques minutes. - placesavecdautresplats typiques,

i enAngleterre, en 2016, c'estle curry
4 Incorporezlesdésde poulet etlaissez cuire 5minutes. Rincez et taillezen e = 2

| quiremporte tous les suffrages avec
cubeslestomates. Réduisezlaflammeamoitié etintégrez-lesavecleyaourt, i g PO .

: ; S A : plus de 10 000 restaurants dédiés
lepoivre etlelait de coco. Salez et mijotez20 230 minutes selonlataille des i .
morceaux de volaille.Lavez, séchez, effeuillez et ciselezla coriandre SR TSR voiaT

: g X - Le tandoori etle naan (galette
5 Ecrasezlesgraines de cardamome aumortier ouaumoulina poivre. Mettez-les ' aufromage traditionnellement
danslapoéle et cuisez2 minutes. Avant de servir, parsemez de lacoriandre. Présentez servieen Inde).
éventuellementavec unrizbasmatisafrané ouaux fruits secs (amandes, raisins secs). {
91
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Gamme |IKAT de bougies design
auparfumoriental, 9,99 € piéce,
Maisons dumonde.

Escale en lnde. 4

Il n'y a pas que le curry qui réveille les papilles. A Uimage de la gastronomie
indienne, la déco aussi joue la carte de Uexotisme. Echappée belle
au pays des mille et une couleurs. Par Margot Dobrska

Lampe Mille etune nuits
enmétalcuivrégarni
decristauxenPlexiglas
multicolore, hauteur48cm,

59,99 €, Maisons dumonde.
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IDETAIL ARABESQUE

Photophores de forme cubique encire pour unelumiérediscréte

etparfumée. Bougie prune Meknes, 7,99 €, Maisons dumonde.

Curcuma Bio

A

INCONTOURNABLEJNEE SAVEUR INEDITE

Aussiappelé «safrandes i Lesfeuillesdecurryontungodt
Indes» lecurcumaentredans |  différentdumélanged'épices
lacompositiondeplusieurs | dumémenom,avecdesnotes

| mélanges. Curcumaenpoudre bio, i citronnéesetdecumin,apartir
| 4,90€(30g), MilleetUneHuiles. ; de5,80¢€, Terre Exotique.

o 0® fMarmiton® ® ¢ «

Trophée muralenrésineenguise
deporte-manteau, designtéte
devache, existeen17couleurs,

69,90€, KSL Living.
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Statue d'éléphant enrésine noire, décoréeavecune
peintureargentée pour encore plusd'effet, 147 €, Puji.

.,"‘.'_"Fm":-
3
o 1‘~..:

S ] ‘ 18 ] U PLAFOND
| L :
JNE TOUCHE DE COULEUR ' arétt?;?t?)isg':z,e Inac:Ir gm"e
Tableauxtoile,apartir de 39 €, SEMADesign. ! ;
Rio |ty
| 3 soun
| | O e
| ; 4
~u
[=)

F 11 3Pourétreenaccord \
avecsadéco, totembagBollywood, : Y %
7,90€, GuruShop.

\

@'&CQ

SYMBOLIQ l‘-;u;ChevalreprésentantIacérémoniedumariage.
WeddingHorse, 18 € (30 cm), Postcards Home. :

Curry,cardamome, lentilles

corail...Onajoutejustelld’eau.

: T— : Soupe TajMahal, 5,90 €

i TR T I 1BoiteUrbanChicenmétalciselé | (3a4pers.), Dénicheurs&Co.
pour desobjets précieux,14,99 €, BoucharaParis. :

L L4 T Coussins Gipsy enlinimprimé tie & dye et brodés de sequins, 52,50 € piéce, Enfil d’'Indienne.
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Pour nous,
Francgats,
le Nouwvel An
chinois est souvent
uniquement
associé aux jolis
défilés dans les
TUues, mais pour
les Chinots, c'est
un moment
essentiel de lannée
et, bien sir,
synonyme
de repas
d’exception.
Par Alice Duras

-

Alamaniére du )
NouvelAn chinois

ette année, on coche le 28 janvier 2017 dans

son agenda. En Chine, le Nouvel An est un

rendez-vous aussi attendu que les vacances

#7 de Noél chez nous. Congés, retour dans sa

famille, longs repas tous ensemble... durant quinze

jours, de la nouvelle lune 2 la premiére lune (féte des

lanternes), on célebre ces retrouvailles, on évoque

méme l'esprit des ancétres. Et la féte se passe jusque
dans/assiette.

En Chine, les plats de féte ne sont pas simplement prépa-
rés pour se faire plaisir 2 table, ils ont aussi une dimen-
sion symbolique : raviolis vapeur dont la forme rappelle
une ancienne monnaie chinoise, avec une pi¢ce cachée
dans la farce, bon signe pour celui qui la récupere ;
longues nouilles, symbole de longévité. ..

Si les recettes (et les noms) changent selon les régions
delaChine, enrevanche, onles mange partoutlorsdela

POURQUOI CE N'EST
JAMAIS LA MEME DATE ?

Lecalendrier chinois est luni-solaire, c'est-a-dire queledébut
del'annéecorrespond ala premiérenouvellelunedel'année.
Etcelle-cin'aévidemment paslieule mémejour d'uneannéesurl'autre.

94

veillée, appelée « chuxi », oule jour méme. Lanourriture
doitétre abondante, laencore, cest signe de bonne santé
etd’une bonne année A venir.

DN VOIT LA VIEEN ROUGE|

Autant chez nous, il faut que ga brille, autantici, toute la
décoration doit étre rouge : deslanternes jusqu’al'orne-
mentdes fenétres. Et ce n'est pas par espritsanguinaire,
mais parce que la couleur représente le bonheur et la
prospérité. Onlaretrouve également surles enveloppes
pleines d’argent que l'on offre aux enfants et sur les
papiers ot chacun écrit son envie pourle Nouvel An.

La cuisine chinoise invite souvent a se procurer des
ingrédients que I'on ne connait pas et 2 faire des gestes
dontonn’apasl’habitude. Le plat quifait exception :leriz
cantonais. Les composants sont courants et la recette,
facile. On fait cuire le riz al'eau, on prépare une omelette
que I'on coupe en lamelles, on les fait revenir avec le riz
dans une poéle huilée et on ajoute de 'oignon, des petits
pois et des lamelles de jambon. D'ailleurs plutdt que de
parler de riz cantonais (qui ne correspond pas 4 une
recette précise en Chine), on devrait parler de riz sauté
dont il existe plusieurs versions. On peut donc y glisser
dupouletouautre, pouradapterasongoiit. Le fil rouge ?
Avoirun plat complet avec duriz et des ceufs.
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Onenaluds conseilspour
articles sur la - s . o
Saint-Valentin rvivrealaSaint-Valenti
ee LY /) ea aini-vaientin
de préparer un 1 z
pavé de baguf pendantque certains Vousrassemblez vos amis qui, eux aussi,
accompasné de vontaurestaurantmangerunmenuunique hors fontdelarésistance autourd’'unbonplatqui
PasT: de prix, vous dégainez vos honteuses passions réchauffe, sanschichis (onn'estpasauresto).
pommes de terre culinaires. Chips, pateatartiner, guimauve, petites Tartiflette, gateau de pommedeterre, plat
et, en dessert, meringues, chouxalacréme (catombebien,onen quimijote...Laencore, Marmitonvientala
un fondant adanscenuméro)...Lachez-vous ! Et pourfaireles rescousseavecsesrecettes!Bon,sil'unde
chosesbien, c'estsurlecanapédevantlatélé...eten  vosamisavraimentbesoinderéconfort (il
au C_h"wlat"- pyjama (oui, plusil est douillet et épais, mieuxc'est)!  s'estfaitplaquer,ilvientdedivorcerouilne
Mais entre le trouve toujours pas chaussure ason pied...):
champagne tro imprimez-luiune photoenA3de Vanessa
ol dIc: il bote gz')w Paradis, ilmangeraentrésbonne compagnie.

qui s'éteint, ce
n'est pas toujours
¢a... Clest décidgé,
cette année, célib
ou en couple,
entrez dans la
résistance avec
notre programme
anti-Saint-
Valentin !

3

Ensoloouavec
desamis, préparez
unrepasvenu

d‘ailleurs.Byebyela
France,bonjourla

cuisinejaponaise,
Hop, nivuniconnu, vous italienneouencore
passezdirectementau indienne (mais
15 février (promis, on Promis,envous 5 quellecoincidence,
nevous balancera pas). refaisantles 6saisons undossiercurry
Vousserezune sorte de«Game Of Thrones », Voussavez, c'est cetteespécede s'estglissédansce
d'explorateur dufutur vousn'aurezplusune récipient, laplupartdutempsencarton, Marmiton!), vous
letemps d'une soiréeen oncederomantisme recouvert de papier machéetqui changezlemenu
regardant, enavance, le envous. Etsivousne contient des bonbons. Ok, cademande cesoir. Aurevoirle
film prévule lendemain goltezquetréspeua soitdel'anticipation (vousfaiteslapifiata  chocolat,lesoufflé
alatélé (enDVDousur cettesérieaméricaine, vous-méme) soituncoupdechancea etautresmets
Netflix). Vous ferezle vous pouvez toujours laderniére minute (vous trouvezune frangaisassociés
repasquevousaviez vousrabattresurles pifiatatoute faite enmagasin). Dans alaSaint-Valentin,
prévupour lelendemain, comédiesintemporelles: tousles cas, vousfaitesd'unepierre vousprenezun
etque vous mangerez «LaCitédelapeur», deux coups: vous vous défoulezet vous ticketculinaire
anouveaule «vrai» «LaGrande Vadrouille », mangezce qu'ilyaalintérieur. Merciaux pouruneautre
15février. Vous suivez ? «LesTuches»... Mexicains pour cette belleinvention. destination.
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15 € + 1 tote bag offerts L offr i
chez Kitchen Trotter, ca te dit? tgbleettqeu::lglgﬂggblat

JE VEUX MA TABLETTE !
Plus que quelques hounes pows en pasgiten !

TELECHARGEZ VITE L’APPLICATION 0 ' o, pas poun ot b mands,

L'Argentine ? L'ldande ? Le Japon ?

l l pour twister votre quotidien ! QY Avec Kichen Trotr, 1 vas e pouvol omen, sur fappication

voyager partcut. Enfin, tes papilles vont lium, il se passe la plus belle chose
pouvoir voyager partout. ide. Tu peux avoir une tablette de
A Nestlé gratuite.

£ Télécharger dans

| ¢ I’App Store

Disponible sur

¥ Google play
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CHOUQUETTES CHOCOLAT FOURREES
A LA CREME PATISSIERE

SAINT-HONORE
GALETTE DES ROIS FRANC-COMTOISE
PARIS-BREST GENEREUX

Un chou est un chou, alors des choux, cest chou chou

chou. Le miracle avec la pate a chou, cest quéelle permet

la multiplication des choux. A partir d'une simple recette,
on peut en réaliser 1001 tout aussi chou les unes que les ‘
autres. Chouquette, chou a la creme, religieuse, éclair, '
saint-honoré, paris-brest, profiteroles, piece montée... ‘
nen sont que quelques exemples. Quand on sait que.
toutes ces recettes peuvent elles-mémes étre décliné
de multiples variantes de gofits, de garnitures ou encore
de glacages, on voit des choux partout. Alors aidez-nous a
en venir a bout: cuisinons et mangeons-les tous!

Par Claire Debruille
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Sicen'estenrien

obligatoire—le tout étant

surtout d'avoir une poche

adouille pour former

leschoux—,cette pate

/ sabléetresfinedéposée
/

surledessusapporte
ducraquant et fait
merveilleavecle fondant
intérieur, maissurtout elle
éviteauchoud'éclater
puisqu'elle formeune
coque supplémentaire.
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PATISSERIE

()

HMMM ENCORE

DELA CREME !
Silabaserestelacréeme
patissiére,onpeutla
parfumeratoutcequel'on
veut:chocolat, praliné,
café, citron...voire lui
apporterdelalégéretéen
yajoutantdelachantilly (la
fameuse créme chiboust).
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PATISSERTE

X

Pets-de-nonne

PURHASARD
Larecetteseraitnéepar
hasard,unboutde pateachou
tombant parerreurdansune
casserole d’huile bouillante...

PROFITEZ-EN!Leschouquettesne sontjamais
meilleures que dégustées déslasortie dufour.

100
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Paris-brest généreux



PATISSERTE
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Choux au eraquelin
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PATISSERTE

DROLEDENOMD'aprés
ledictionnairedel’Académie
frangaise, 'éclairestnommeéainsi
parcequ'ilsemangetrésvite...

Chouxala erémg

CONSEILSENPLUS:cesontles
petitesbulles d'airenfermées
danslapate quifontgonfler
leschoux. Pour cefaire,
veillezd'abord abienpétrirla
péte. Ensuite, enfournez-les
rapidement. Vous pouvez
congeler lapate, mais déjasous
formedechouxetjusteaprés
I'avoir pétrie. Enfournez-les
alorssanslesdécongeler.
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% % % % - 54 VOTES

Paris-brest généreux

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES
i CUISSON 45 MINUTES

POURLAPATE:*2ceufs*55gdebeurre*5c.a
soupedelait *50gdefarine*20gdeMaizena
#20gd'amandeseffilées*10gdesucre
enpoudre#*1pincéedesel *Sucreglace
POURLACREME:#3jaunesd’'ceufs*125g
debeurremou+25cldelait*115gdepralin

enpoudre (+quelquespetitsmorceauxpour
ledécor) *60gdesucre*20gdeMaizena

1Préparezlacreme:dansunecasserole,
portezlelaitaébullition. Dans unsaladier,
fouettezlesjaunesd'ceufsetlesucrejusqu’a
cequ'ilsblanchissent, puisincorporezla
Maizena. Sans cesser de battre, ajoutezle
laitbouillant. Reversezdanslacasserole et
faites épaissir enremuant jusqu’au premier
bouillon. Laissezrefroidir. Travaillezle
beurre enpommade. Intégrezlapréparation
précédenteetlepralinenfouettant.
Préchauffezlefoura180°C (th.6).

3 Préparezlapate: portezaébullitiondans
unecasserolelelait,5cld'eau, lebeurre,
lesucreetlesel. Ajoutezalorsd’uncoupla
farine etlaMaizenapuisremuezjusqu'ace
quelapate sedétache desparois. Eteignez
lefeu, ajoutezles ceufslalenfouettantavec
vigueurjusqu'aobtenirune texture lisse.

4 Versezlapatedansunepocheadouille.
Surlaplaque de cuisson, faitesune couronne
depatede20cmdediametre. Formez-en
dessussuccessivement2autres. Parsemez
d’amandes. Enfournez pour 30 minutes.

§ Laissezrefroidirdanslefour,porte
entrouverte. Tranchezdans|'épaisseurla
couronne.Garnissezlabaseaveclacréme.
Posezdessus/|'autre partie et saupoudrez
desucreglaceetdesrestesdepralin.
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% e % % % 995 VOTES
PROPOSEE PAR MICHELINE

Chouquettes

POUR 45 PIECES
& PREPARATION 20 MINUTES
& CUISSON 25 MINUTES

#3grosceufs*100gdebeurredoux
#150gdefarine*1c.asouperasedesucre
semoule*1sachetdesucrevanillé
#14c.acafédelevurechimique
#14c.acafédesel *Sucreperlé

1Préchauffezlefoura210°C(th.7).Dans
une casseroleavec25cld'eau, ajoutezle
beurre enmorceauxet portezaébullition
pour lefairefondre. Hors dufeu, versez
d'unseul coup lafarine, lalevure etle sel.
Mélangezalaspatulejusqu'acequela
patesedécolle toute seuledesbordsdela
casserole et nefasse plusqu'unemasse.
Laissezrefroidir quelquesinstants.

2Incorporezles2sucres,semoule etvanillé,
puis1ceuf et fouettezénergiqguementjusqu'a
sonabsorptioncompléte. Recommencez
avecles2autres ceufs, entravaillant
éventuellementaubatteur électrique.

3 Répartissezlapatepar cuilleréesacafé
bienespacéessur2plaquesbeurrées
ourecouvertes de papier sulfurisé.
Disposezdesgrainsde sucre perlésur
chaque chouenlesenfongantlégérement.
Enfournezpour 15420 minutes.

ceo®®fMarmiton ®® e o

% % % % % 53 VOTES
PROPOSEE PAR JEANLODISS

Pets-de-nonne

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
# CUISSON 15 MINUTES

#3ceufs#50gdebeurre#150gdefarine
#1pincéedesel *Sucre
*Eaudefleurd’orangerourhum
*Huilepourfriture(tournesol ouarachide)

1 Chauffezdans une casserole 25 cld'eauavec
lebeurre, leselet40gde sucre. Aébullition,
retirezdufeu,incorporezd'unseul coup
lafarine et mélangez énergiquement.

2 Reposezsurlaflamme etremuezjusqu'ace

quelapatesedétache dufonddelacasserole.
Horsdufeu, ajoutezles ceufs1parlenbattant
fortement puis ajoutezl'eaudefleur d'oranger.

3 Chauffezl'huile pourfriture. Cuisez-yla
pate par morceaux gros comme une noix.
Retournezlespetss'ilsnelefontpasd'eux-
mémes. Lorsqu'ils sont dorés, égouttez-
les, saupoudrez-lesde sucre et servez.

SON CONSEIL:les beignets ne gonfleront
bienquesil'onavigoureusement
battulapate enajoutantles ceufs.



% % % % % | VOTE
PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Choux au eraquelin

POUR 10 PIECES
& PREPARATION 20 MINUTES
& CUISSON 35 MINUTES

POURLECRAQUELIN:#40gdebeurredemi-
sel*50gdefarine*50gdecassonade
POURLAPATEACHOUX:#*2ceufs#*5cldelait
#45gdebeurre*55gdefarine+1pincéede
sucre *1pincéedesel

1Préparezlecraquelin:dansuneterrine,
mélangezlebeurre, lacassonadeetlafarine
jusqu'al'obtentiond’une pate homogeéne.
Formezuneboule avecetdisposez-la
entre2feuilles de papier cuisson. Avecun
rouleauapéatisserie, étalez-lasur2mm
d'épaisseur environ.Réservezaufrais.

2 Préparezlapateachoux: préchauffez
lefoura250°C (th.8/9). Versezlelait et
5cld'eaudansune casserole, ajoutezle sucre,
le seletlebeurre puis porteza ébullition.
Horsdufeu,incorporezlafarine etremuez
bien.Remettezachauffer2a3minutes
maximum pour assécher lapateafinqu'elle
necolle plusauxbordsdelacasserole.

3 Versezlapate dansunsaladier et mélangez
pour larefroidir. Intégrez1ceuf battu etremuez
soigneusement. Faitesdemémeaveclautre
ceuf. Placezdansune poche adouille et formez
10chouxsurune plaque afourrecouverte

de papier cuisson. Espacez-lesbienlesuns
desautrescarilsvontgonfleralacuisson.

4 Sortezle craquelinduréfrigérateur et
découpezdedans10cerclesdeméme
diametre (ou plus petit) que celui des choux.
Disposez-lesdessus. Eteignezle fouret
enfournezimmédiatement pour 10 minutes.
Réglezlatempérature dufoural60°C
(th.5/6) et poursuivezlacuisson20 minutes.

% % % % % 316 VOTES
PROPOSEE PAR CHRISTOPHE DE MARMITON

Choux a la eréme

POUR 12 CHOUX
& PREPARATION 25 MINUTES
# CUISSON 40 MINUTES

POURLESCHOUX:#*3ceufs*80gdebeurre
*125gdefarine #1c.dcafédesucre*Sel
POURLACREMEPATISSIERE:#50cldelait
#1ceufentier +2jaunes*100gdesucre
#50gdefarine #1sachetdesucrevanillé*Sel

1Préparezleschoux:préchauffezlefoura
200°C(th.6/7). Dansune casserole, faites
fondrelebeurre,1pincéedeseletlesucredans
25cld'eau. Versezalorslafarined'uncoupet
mélangezjusqu'acequelapaten'adhéreplusa
lacuillerenialacasserole. Horsdufeu, ajoutez
lesceufs1alenmélangeantachaquefois
jusqu'aobtenirune pate homogene.

2 Graissezunetoéle apatisserie, puis,
al'aided'unepocheadouilleoude
2cuilleres, disposezlapateen12petits
tas.Enfournez pour20a25minutes.

3 Préparezlacréeme patissiére: dansune
casserole, chauffezlelait,duseletle sucre
vanillé.Dansuneterrine, battezle sucre
enpoudre et les ceufsalacuillére enbois
jusqu'ace quele mélangeblanchisse.
Incorporezlafarine puis, peuapeu, lelait
bouillant. Reversezdanslacasserole et
remuezsurfeudouxjusqu'acequelacréme
épaississe. Laissezrefroidir dansunplat.

4 Remplissezde cremeune pocheadouille
etgarnissezleschoux1al, paruntrou
pratiqué dessous. Sivousn'avezpasce
matériel, coupez chaque chouendeux
pouryinsérer lacréme. Pour encore plus
degourmandise, nappez de chocolatou
saupoudrezdesucreglace avant deservir.

o0 ®Marmiton® @ e o

% ok K s 145 VOTES
PROPOSEE PAR MERIEM_14

Eclairs au chocolat

POUR 10 PIECES
& PREPARATION 35 MINUTES
i CUISSON 45 MINUTES & REPOS 30 MINUTES

POURLACREME:#30cldelait
#1ceufentier+2jaunes*20gdebeurre
#60gdechocolatnoir#3c.dsoupedesucre
#2c.asoupedefarine POUR LESECLAIRS:
#4ceufsentiers+1jaune*75gdebeurre
#150gdefarine*1c.asoupedesucre
#1pincéedesel POURLENAPPAGE:
#30gdebeurre*150gdechocolatnoir

1Préparezlacréeme:dansunecasserole
aveclelait, faitesfondre le chocolat. Dans
unbol,fouettez!'ceuf, lesjaunesetle sucre
jusqu'ace quelemélange soit mousseux.
Ajoutezlafarineetversezdanslacasserole.
Faites épaissir sans cesser de remuer.Hors
dufeu,intégrezlebeurre.Laissezrefroidir.

2Préparezleséclairs: préchauffezlefoura
210°C(th.7).Dansune casserole, mélangez
25cld'eau, lesucre, leseletlebeurre.Porteza
ébullition. Intégrezlafarine ettravaillezlapate
jusqu'acequ'elle soitbienferme.Incorporezla
llesceufsentiersenmélangeant entre chaque
afind’obtenirunetexture assezcompacte.

3 Placezdansune pocheadouilleet, sur
une plaque afour préalablementhuilée,
répartissezenunedizaine de boudinsde
15cmdelong. Badigeonnezdujaune d'ceuf
battu.Enfournez pour 25 minutes. Laissez
reposer 10 minutes dans le four éteint.

& Préparezle nappage: concassezle chocolat
etcoupezenmorceauxlebeurre, puisfaites-
lesfondre aubain-marie. Fendezles éclairs
danslalongueur puis garnissez-lesavec
lacréme.Nappezavecleglagage. Laissez
reposer 20 minutes pour qu'ils durcissent.

105



PATISSERTE

GATEAUHISTORIQUE
En1850, rue Saint-Honoré,
aParis, le patissier Chiboust
inventeundessertenhommage
ausaintpatrondes péatissiers.
Lesaint-honoréestné.

| Saint-honoré

B
A
1

d’amour

it

RECETTEORIGINELLE
Al'origine, cegateauétaitune
sortedebouchéealareine:
une patefeuilletéegarniede
confituredefruitsrouges.
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PATISSERIE

Profiteroles maison
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PATISSERTE

VARIANTE Originale, cetterecette
peutsedéclinerdeplusieurs
maniéres, enajoutantdesperles
desucre, parexemple.

Chouquettes chocolat

v Eclalrs aux speculoos
o i, A

CONSEILENPLUS:I'opération,
plusdifficileicique pour
leséclairsclassiques, sera
facilitée parlaformationd’un
trouunpeuplusgrosdansla
pateavantremplissage.

LN
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1VOTE
PROPOSEE PAR CATHERINE 515

Puits d’amour

POUR 8 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
& CUISSON 35 MINUTES

POURLAPATEA CHOUX:*2ceufs
#*40gdebeurre*75gdefarine
#1pincéedesel
POURLAGARNITURE:#25cldelait
*1ceufentier +1jaune
#4c.asoupedechantilly
#100gdesucre*35gdefarine

1Préchauffezle four2240°C (th.8).Préparez
lapateachoux:dansune casserole, chauffez
12 5cld'eau, leseletlebeurre.Lorsque

le mélangebout, jetezlafarined’unseul
coupetremuezhorsdufeu.Reposezsur
laflamme et faites sécher lapate. Laissez
tiédirpuisincorporezlesceufs1al.

2 Garnissezavec cette pate 8 petitsmoules
ababaouatartelette enlesemplissantami-
hauteur. Enfournez pour 25 minutes. Pendant
cetemps, préparezune creme patissiére:
dansune casserole,amalgamez35gdesucre,
I'ceuf entier etlejaune. Ajoutezlafarine et
remuez. Délayezavec e lait. Laissez épaissir
surlefeuentournant. Laissezrefroidir.

3 Mélangezlacrémefroideetlachantilly,
puisgarnissez-enlespuits.Dansune
casserole, préparezun caramel blond
aveclerestedesucreetunpeud'eau.
Décorez-enl'ensemble. Réservezaufroid.
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% % % % % 27 VOTES
PROPOSEE PAR MARGAUX_74

Piéce montée

POUR 10 PERSONNES & PREPARATION 45 MINUTES
& CUISSON 55 MINUTES

POURLESCHOUX: #4ceufs*75gdebeurre
*150gdefarine*20gdesucre*1pincéedesel
POURLACREME:*75cldelait *4jaunes
d'ceufs*125gdesucre*5c.asoupede
Madizena*Vanilleenpoudre POURLADECO:
#400gdesucre*50gdechocolatnoir

1Préparezleschoux:dansunecasserole,
chauffez25cld'eau, lesel, lesucreetlebeurre.
Aébullition, retirezdelaflamme, ajoutezla
farined'uncoupentournantet mélangez
bien.Remettezsurfeudouxenremuant
jusgu'acequelapatesedétachedesparois.
Retirezdufeuetincorporezlesceufslparl
entournant4minutesentre chaque. Sur
2plaquestapisséesde papier aluminiumfaring,
faites 35 boulesal'aide d'une petite cuillére.
Enfourneza210°C(th.7) pour 25 minutes.

2 Préparezlacréme: délayezlaMaizenadans
5cldelait.Dansunecasserole, portezaébullition
lerestedelaitaveclavanille.Dansunsaladier,
battezlesucreetlesjaunesd'ceufs.Versez
lelaitbouillantentournant. Remettezdansla
casseroleetajoutezlaMaizena. Cuisezafeu
douxentournant.Retirezaupremierbouillon.

3 Faitesunefentesurchaquechouet
remplissez-lesde créme.Posez-en9enrondsur
uneassiette.Réalisezuncaramelavecunepartie
dusucreetnappez-les. Surcette couronne,
posez7choux, préparezanouveauuncaramel
puisétalez-ledessus.Procédezainsiavecle
restedeschouxenformantune pyramide.

4 Aveclerestantdecaramel,etal'aided'une
fourchette, tirezdegrandsfilsetdéposez-les
surlapiecemontée. Faitesfondrelechocolatet
faites-le couler surlapointedelapiécemontée.

co0®fMarmiton ®® e o

% % % % % 12 VOTES
PROPOSEE PAR LAURE 19

Saint-honoré

POUR 6 PERSONNES &x PREPARATION 30 MINUTES
- 40 MINUTES

#1pdtebrisée POURLAPATEACHOUX:
#4ceufsde60g*60gdebeurre«125gde
farine#20gdesucre*zc.acafédesel
POURLECARAMEL:*%,citron (jus)
#150gdesucrePOURLA CREME: *3ceufs
#25cldelait*100gdesucreenpoudre
#*10gdefarine*10gdeMaizena
#1goussedevanille*2feuillesdegélatine

1 Préparezlapéateachoux: préchauffez
lefoura180°C(th.6).Dansunecasserole,
chauffez15cld'eauaveclesucre,lesel
etlebeurrejusqu'aébullition.Horsdu
feu,ajoutezlafarineetlesceufs1al.

2 Découpezundisque depatebriséede
24cm.Piquez-le et posez-le suruneplaque.
Avecunepartie delapateachoux,bordez
lecercled'unboudinal’aided'une poche
adouille. Aveclereste, préparez16 choux
suruneplaquegraissée, puisenfournez-la
aveclefondde pate pour 25 minutes.

3 Préparezle caramel:chauffezlejusdecitron,
lesucreetunfiletd’eau. Trempez-yleschoux,
puiscollez-lescoteacote lelongduboudin.

& Préparezlacréeme:dansunecasserole,
chauffezlelait etlagousse devanillefendue.
Dansunsaladier, battezlesjaunesetlesucre,
puisincorporezlafarine etlaMaizena. Versezle
laitetmélangez. Transvasez danslacasserole
etfaites épaissirlacremeenremuant.Hors
dufeu,intégrezlagélatineramollie et essorée.
Laisseztiédir. Montezlesblancsenneige
puisadditionnez-lesalapréparation.

5 Etalezlacremerefroidiesurlefond

depate. Ajoutezquelquesfilamentsde
caramel.Réservezaufraisavantdeservir.



%* % % % % 13 VOTES
PROPOSEE PAR CHARLINE1997

Profiteroles maison

POUR 20 PIECES

& PREPARATION 25 MINUTES
& CUISSON 30 MINUTES

# REPOS 30 MINUTES

POURLESCHOUX:*4ceufs#*60gdebeurre
#125gdefarine*50gdesucre+*1pincéedesel
POURLAGARNITURE:*Glacedalavanille
#Lait*50gdechocolat

1 Préparezleschoux: préchauffezle foura
180°C (th.6). Dans une casserole, réunissez
25cld'eau, lebeurre, le sucre etle sel, puis
portezaébullition. Retirezdufeuet versez
lafarine enune seule fois. Mélangezavec
unecuillereenboisetnelaissezpasde
grumeaux. Remuezlapéate au-dessusdu
feu,jusqu'ace qu'elle se détache des parois
delacasserole etforme uneboule. Laissez
refroidir Iminute.Incorporezles ceufs1al.

2 Formezleschouxsuruneplaque
recouverte de papier sulfurisé. Enfournez
pour unevingtaine deminutesjusqu'a
coloration. Laissezreposer 30 minutes
environpour gu'ils refroidissent.

3 Cassezenmorceauxlechocolat dans

une casserole et faites-le fondre au bain-
marie avecunpeude lait (variezla quantité
enfonctiondesgodts). Pendant cetemps,
ouvrezendeuxleschouxetgarnissez-les
chacund'uneboule deglace.Disposezles
chouxdanslesassiettesetversezlasauceau
chocolat tiede dessus. Dégustezaussitot.

% % % % % 4 VOTES
PROPOSEE PAR DICOJU

Eclairs aux spéculoos

POUR 10 PIECES
& PREPARATION 30 MINUTES
& CUISSON 40 MINUTES

POURLACREME:#2jaunesd'ceufs
*50cldelait #*100gdesucre*50gdefarine
*4spéculoosPOURLA PATEACHOUX:
#3ceufs*60gdebeurre#100gdefarine
#15gdesucre+*1pincéedelevure*Sel
POURLEGLAGAGE:#200gdesucreglace
#3spéculoos

1Préchauffezle foura200°C(th.6/7).
Préparezlacréme pétissiére:dansunsaladier,
fouettezlesjaunesd'ceufsetlesucrejusqu'a
lesfaireblanchir. Ajoutezlafarine et mélangez.
Dansunecasserole, tiédissezlelait, versez-y
lapréparationprécédente etremuez.

2Enfermezles spéculoosdansunsacde
congélation, puisécrasez-les.Déposezles
miettesdanslacasserole et portezaébullition.
Fouettezenréduisantlefeujusqu'aobtenir
unetexturebienépaisse. Laissezrefroidir.

3 Préparezlapateachoux:dansunecasserole,
chauffez15cld'eau, 1pincéedesel,lesucreet
lebeurre. Aébuliition, versezd'unseul coupla
farine ettravaillez pour obteniruneboule.Hors
dufeu,incoporezlesceufs1parl,puisterminez
parlalevure.Placezdansunepocheadouille

et confectionnez10 éclairsd’environ10cmsur
uneplaquetapissée de papier sulfurisé.
Enfournezpour25minutes. Laissezrefroidir.

4 Préparezleglacage: dansunpetitbol, versez
lesucreet5cld'eauchaude, puisremuez
rapidement. Emiettezles spéculoos comme
précédemment, puisadditionnez-les.

5 Al'aide d'une poche adouille, remplissez
leséclairsde crémeparunpetit trousur
lecoté, puisnappez-les duglagage.
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% % ok % % § VOTES
PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Chouguettes
choecolat a la eréme

POUR 6 PERSONNES ax PREPARATION 25 MINUTES
& CUISSON 30 MINUTES

POURLA CREME PATISSIERE: *1ldelait
#*4jaunesd'ceufs#200gdesucre
#100gdefarine*1goussedevanille
POURLESCHOUX:#3ceufs#100gdebeurre
#150gdefarine*20gdecacaoameren
poudre#*1sachetdesucrevanillé+1c.asoupe
rasedesucresemoule+*¥zc.acafédelevure
chimique#c.acafédesel *Sucreperlé

1Préparezlacréeme:fouettezlesjaunesetle
sucrejusqu'acequele mélangeblanchisse.
Ajoutezlafarine et mélangez, puisincorporez
10cldelait. Dansune casserole, faitestiédirle
laitrestant. Versezlapréparation et lavanille.
Remuezaufouetjusqu'aébullition.

2 Préparezleschoux: préchauffezlefoura
200°C(th.6/7).Dansune casserole, portez
aébullition25c¢ld'eauetlebeurre.Horsdu
feu,intégrezd'unseul couplafarine, lesel,
lalevureetle cacao. Travaillezjusqu'ace
quelapate sedécolledesbordsetnefasse
plus qu'une masse. Laissezunpeurefroidir.
Ajoutezles2sucres, puis1ceuf et fouettez
énergiquementjusqu'ace qu'ilsoitabsorbé.
Recommencezavecles2autres ceufs.

3 Al'aide d'une poche adouille, déposezla
pateachouxentasbienespacéssurune
plaque couverte de papier cuisson. Enfoncez
légérement desgrains de sucre perlé sur
chaque chou. Enfournez pour 15 minutes.
Laissezrefroidir dansle four éteint.

4 Placezlacréme pétissiére, sans
lagousse, dansune pocheadouille.
Fourrez-enleschouquettesparun
petittrou pratiquéaleurbase.
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PATISSERTE

REGIONALEAussiappelé
«goumeau »,ce gateau
originairede Besangonest
typiquedesarégion.

y : % = SNSRI AN U BNV [
Galette des Rois franc-comtoise |

VERSIONORIGINALE
Larecette originellecombine
patefeuilletée et pateachou.
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PﬁTISSEP.

Gateau de patisserie appelé « figsue »

ENVOIEDEDISPARITION Difficile, voireimpossible,

atrouver dansle commerce, lafigue patissiére appartient
alafamilledes desserts oubliés de notre enfance.
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PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTES

Gateau pont-neuf

POUR 8 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
& CUISSON 55 MINUTES

+1jauned'ceuf*2patessablées
#1potdeconfituredeframboisesanspépins
#SucreglacePOURLA CREME PATISSIERE:
#*50cldelait *1ceufentier +2jaunes#100gde
sucre*50gdefarinePOURLAPATEA
CHOUX:#*3ceufs*80gdebeurre*125gde
farine*1c.dcafédesucre*1pincéedesel

1Préparezlacréme patissiére :dans

une casserole, chauffezlelait. Dansune
terrine, fouettez'ceuf, lesjaunesetle
sucrejusqu'ablanchiment puis ajoutezla
farine et le lait chaud enfiletenremuant
constamment. Remettezdanslacasserole
etmélangezjusqu'aépaississementde
lacréme.Filmezetlaissezrefroidir.

2 Préchauffezlefour3180°C(th.6).
Préparezlapateachoux:dansune casserole
avec25cld'eau, faitesfondrelebeurre,
lesucreetlesel.Incorporezlafarined'un
coupetmélangezal'aide d'unecuillereen
boisjusqu'acequelapatesedécolledes
parois. Horsdufeu, ajoutezles ceufs1al.
Remettezsurlaflamme pour dessécher
unpeulapréparationsinécessaire.

3 Etalez1patesabléedansunmouleatarte.
Travaillezlaméme quantité de pateachouxet
decrémepaétissierepuisétalezletout surlefond
detarte. Découpezdeslaniéresdans!'autre
patesablée puisdisposez-lesencroisillons sur
lapréparation. Badigeonnezdujaune d'ceuf.
Enfournezpour40minutes. Laissezrefroidir.

4 Chauffezlégérementlaconfiture pour
qu'elle soitplusfacile a étaler.Décorezlatarte
endamier enalternantlescasesparsemeées
desucreetcellesnappéesde confiture.
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% ¥ % % - 59 VOTES
PROPOSEE PAR MADEMOISELFE

Galette des Rois
frane-comtoise

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
& CUISSON 50 MINUTES

#50cldelait * 6 ccufs*200gdebeurre
#250gdefarine*10c.asoupedesucreen
poudre*2sachetsdesucrevanillé
#2c.asouped’eaudefleurd'oranger

1Préchauffezle foura150°C(th.5).Dans
unecasseroleavec elait, ajoutezlebeurreen
morceaux. Chauffezafeudoux. Lorsqu'ilest
fondu, versezlessucres, enpoudre etvanillé,
ainsiquelafleur d'oranger.Lorsquele mélange
estsur le point de bouillir,incorporez d'unseul
couplafarine.Remuezalaided’unecuillereen
boisjusqu'aformerunegrosseboule de pate.

2 Réduisezlaflammeetcontinueza
travaillerlapate enboule quelques
minutes. Laissezrefroidir puis ajoutez
lesceufs1al, toutenmélangeant.

3 Chemisezunmoule atarte (beurrezpuis
farinez pour faciliterle démoulage), puis
étendez-ylapéatesansoublierlaféve. Lissez
bienledessus et dessinezun quadrillage.
Enfournezpour45minutesenvironen
surveillant jusqu’a ce que ce soitbiendoré.

co0®fMarmiton ®® e o

% % % % * | VOTE
PROPOSEE PAR MARIE_2038

Gateau de patisserie
appelé « figue »

POUR 16 PIECES & PREPARATION 30 MINUTES
# CUISSON 25 MINUTES

POURLESCHOUX:*4jaunesd'ceufs

#60g debeurre*500gdepdted'amande
verte*125gdefarine*Sel POURLACREME
PATISSIERE:*75cldelait *5ceufs*150gde
sucre*75gdefarine*!2goussevanille

1 Préparezleschoux: préchauffezle four
4200°C(th.6/7).Dansunecasseroleavec
25cld'eausalée,ajoutezlebeurrecoupéen
morceaux. Portezaébullition.Désqu'ilest
fondu, retirezdufeu,incorporezenunefois
lafarineetmélangezavecune spatule.

2 Reposezsurlaflamme pour dessécher
lapateenremuant. Quandle mélange est
homogeéne, 6tezdufeuetintégrezlesjaunesla
1.Latexturedoit étre collante. Versezdans
unepocheadouille etconfectionnez16 petites
boules surune plaque de cuisson. Enfournez
pour20minutes.Ami-cuisson,ouvrezunpeula
portedufourpour laisser s'échapperlavapeur.

3 Préparezlacreme patissiére: dansune
casserole, portezaébullitionlelaitavec
lavanille. Dansunsaladier, blanchissez
lesceufsetlesucreenlesfouettant.
Amalgamezlafarine etremuez. Versezle
laitbouillant, sanslagousse, enremuant.

& Transvasezdanslacasseroleet
fouettezconstamment pour bienépaissir
lapréparation. Laissez-larefroidir.
Placez-ladansunepocheadouille.
Garnissez-enleschouxparlabase.

5 Etalezfinementlapated’amande.
Découpez-laen16 morceauxassez
grands pour entourer complétement
leschoux.Réservezaufrais.



DECRYPTE pour VOUS

~LE SIAL,
UOI CA
ERT!?

Sous ce nom mystérieux se cache le Salon international de I'alimentation :
un rendez-vous incontournable pour les producteurs et les acheteurs
du monde entier. 270 000 m? de nouveautés alimentaires que le
consommateur retrouvera plus tard en magasin et dans les restaurants.
Retour sur un salon qui révéle notre assiette de demain. Par Elise Bernind
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DECRYPTE pour VOUS

L L N

REVOLUTIONS
= AUSALON =

1970

languette en aluminium
descannettes

1070

labouteille plastiqueen PET

1084

lessalades prélavées et
vendues ensachets

L Y

Ce n’est pas que
I’'année oil sous
les pavés se trou-
vaitlaplage, c’est

aussi 'année ot Findus présente pour la pre-
miére fois au Sial ses deux premiers plats sur-
gelés préparés :les poissons ala provencale et
alabordelaise. Si aujourd’huiils sont devenus
des classiques des GMS, a I'époque, c'est une
révolution. Le congélateur existe alors depuis
moins de dix ans et ce mode de consomma-
tion marque un tournant dans notre fagon
de cuisiner. La méme année, dans une autre
partie du salon, le Suédois Ruben Rausing,
fondateur de la société Tetra Pak, présente
son invention : 'emballage rectangulaire
Tetra Brik. Désormais, le lait peut étre stocké
pendant des mois, sans conservateur et a
température ambiante.

« Le consommateur se souvient surtout du
grand saut technologique qu'a représenté,
dans les années 1960, 'arrivée des appa-
reils électroménagers. La révolution dans
la conservation des aliments que représente
Tetra Brik est passée davantage inapergue.
Elle a pourtant bouleversé notre maniere de
nous nourrir », rappelle Nicolas Trentesaux,
directeur du réseau Sial. En 2015, 184 mil-
liards de ces briques alimentaires ont été
vendues dans 175 pays du monde.
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DEMAIN SE JOUE AU SALON

L'innovation est le moteur de 'offre ali-
mentaire avec, chaque année, la moitié des
produits alimentaires remplacés par des
nouveautés. Nicolas Trentesaux confirme :
« Se faire plaisir en mangeant est la premiere
attente du consommateur, et cela passe parla
variété etla découverte. Environ 25 000 nou-
veaux produits alimentaires sont commer-
cialisés chaque année dans le monde, au Sial,
nous en présentons 2 500 », précise Nicolas.
Retour au naturel, envie de plus de sophisti-
cation, plus de transparence ? Le salon est
un rendez-vous incontournable pour com-
prendre les habitudes de demain.

2016 OU LENVIE DE SIMPLICITE
(ET DE PLAISIR)

« Aujourd’hui, nous vivons un retour aux
basiques. Si le consommateur exige moins
d’additifs et plus d’authenticité, il n’est pas
prét a abandonner pour autant les bénéfices
plaisir, prix bas et praticité dont il jouissait
jusqu’a présent. L'équation devient difficile

P HARICOTS
7 ® FLACLOLETS

pour les professionnels de 'agroalimentaire,

POREI-MUSNE :il’ofl l’apparitior;q fie i)rod?,its (}ui alli(;mt le.s
ﬁ-;;;—"\ eux, constate Nicolas. C’est le cas du q_m'
s noa gourmand, par exemple. Cette graine

‘—* ‘-‘&" ﬁt véhicule une image de santé et de simplicité.
Elle va étre proposée cuisinée avec d’autres

ingrédients pour conserver le c6té plaisir
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et gain de temps. » Autre exemple : lors de la
derniére édition du Sial, en octobre dernier,
la marque Le Boucher vert, de I'entreprise
Ici&La, aremporté le prix innovation santé et
naturalité grice 2 ses steaks et boulettes bio
de légumineuses.

LA COURSE A LA NOUVEAUTE

A chaque édition sont décernés 15 grands prix
Sial Innovation, par catégories de produits
(produits laitiers, épicerie salée...) et d’ache-
teurs (distribution ou restauration), qui
donnent une meilleure visibilité aux marques
etleur permettent de se faire connaitre surle
marché international. Un jury se réunit avant
le salon pour sélectionner les lauréats
parmi une liste de plusieurs milliers de
candidats. Le produit doit étre innovant,
apporter un bénéfice au consommateur
et étre sur le marché depuis peu. En
2014, par exemple, la société bretonne
Globe Export a été récompensée pour
ses spaghettis d’algues vendus dans
un seau d’eau de mer. « Les retombées
de cette récompense sont, sans aucun
doute, la notoriété et 'ouverture vers
de nouveaux marchés, et pas seulement
sur le produit primé », témoigne Antoine
Ravenel, responsable recherche et
développement de la marque. Pour
les entreprises présentes, et encore
plus celles qui sont récompen-
sées, pas de doute dong, le Sial /’ :
représente un vrai tremplin
commercial.

L'ERE DE LA MEFIANCE
ALIMENTAIRE

Selon un sondage réalisé cette année
au Sial, 66 % des consommateurs,
tous pays confondus, jugent probable
le risque que les aliments nuisent 2
leur santé (ils étaient 53 % en 2012).
S’il y a encore une dizaine d’années,
on était dans la course a l'industria-
lisation pour produire toujours plus,
on est aujourd’hui dans la recherche
de toujours plus de transparence

et d’authenticité. Producteurs
locaux, labels bio, étiquettes
simplifiées... Cette méfiance
alimentaire se traduit par
des changements dans nos
habitudes de consommation.

LA DERNIERE LUBIE :
PRODUIRE SOI-MEME

Iy aurait prés de 700 ruches
’ dans Paris, selon la mairie.

Si les potagers privés n'ont
jamais disparu, leur nombre
augmente, y compris en ville.
« Le consommateur a besoin
d’étre rassuré sur ce qu’il
mange. Il ne veut plus seule-
ment cuisiner mais produire

©e®®Marmiton®® e

DECRYPTE pour VOUS

= LESIAL =
EN CHIFFRES

7000. Lenombre d'exposants.
Seulement 15 % sont des enseignes
francaises. Parmiles marques
étrangeres, 60 % sont européennes.

104.Lenombrede pays représentés
parmiles exposantslorsde
I'édition 2016.

21.Lenombrede secteurs
alimentaires représentés. Parmi
eux, les boissons alcoolisées ou pas,
les surgelés, et méme les produits
pour lesanimaux.

51% desvisiteurs sontissusde
ladistribution et du commerce
(moyennes et grandes surfaces,
centralesd'achat...). Lesautres
visiteurstravaillentdansla
restauration, pourl'industrie
agroalimentaire ou sont des
institutionnels.70 % sont étrangers.

7000. Lemontant minimum en
euros pour un stand aménagé
de16 m2 Lasuperficie moyenne
d'exposition est de20 m?

98 % des entreprises présentes sur
lesalonsont des PME.

5.Lenombredejoursdela

prochaine édition parisienne. Elle se
tiendradu 21au 25octobre 2018.
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D L N

= [ESALON =
FAIT DES PETITS

Lesalon parisien est le
plus ancien et le plus gros.
Maisiln'est pasleseul.
La formule est déclinée
al'étranger depuis 2000.
Il existe six autres Sial a
travers le monde: a Toronto
et Montréal au Canada,
aShanghaien Chine,a
Abu Dhabi aux Emirats
arabes unis, @ Manille aux
Philippines et a Jakarta en
Indonésie.

Ry
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lui-méme », analyse Nicolas Trentesaux. Deés
2014, cette tendance se ressentait dans I'attri-
bution des grands prix Innovation : un kit
pour brasser sa biére, de I'entreprise améri-
caine Brooklyn Brew Shop, et deux marques
—frangaise et portugaise —de champignons a
faire pousser, entre autres.

DES POTAGERS INDUSTRIELS

«Ily a eu plusieurs étapes avant 'adhésion
actuelle des particuliers pour 'autoproduc-
tion. D’abord la naissance du mouvement
locavore [qui se nourrit localement] en
Californie il y a une quinzaine d’années.
Cette communauté prone l'achat de den-
rées alimentaires produites dans un rayon de
moins de 200 km », explique Corentin Orsini
de SoonSoonSoon, site Internet détecteur
d’innovations dans le monde. Puis I'idée de
produire en pleine ville a fait son chemin.
ABerlin, depuis deux ans, une ferme aquacole
s’est lancée dans la culture de légumes bio
hors sol en utilisant des excréments de pois-
sons comme engrais. A New York, enseigne
Whole Foods cultive depuis 2014, sur son toit,
une partie des légumes bio qu’elle vend.

ON A TOUS UN PRODUCTEUR EN NOUS

Une fois n'est pas coutume, ce sont les chefs
qui ont lancé le mouvement, en passant
d’une production locale 2 une production

o0 ® Marmiton® @ e o

personnelle. En France, c’est Alain Passard,
chef trois étoiles, qui donne le go en ache-
tant son premier potager afin de devenir son
propre fournisseur de fruits et légumes pour
son restaurant L'Arpeége. Le Danois René
Redzepi, patron du restaurant étoilé Noma,
a Copenhague, souhaite, quant a lui, déloca-
liser son établissement pour le transformer
en ferme urbaine. L'autoproduction alimen-
taire chez les particuliers est la derni¢re
étape de cette réflexion pour plus de trans-
parence, moins de pollution et de gaspillage.
Aujourd’hui, Internet et les réseaux sociaux
ouvrent de nouvelles possibilités. Ainsi, en
Australie, le site RipeNearMe (mir pres de
chez moi) met en relation ceux qui ont un
potager ouun verger avec des consommateurs
alarecherche de produits frais.

SCANNER PLUS
POUR MANGER MIEUX

C’est la derniére bataille technologique
autour de nos assiettes : le scanner alimen-
taire. Plusieurs sociétés se sont lancées a
I'assaut de ce marché, comme Tellspec, qui
propose un boitier équipé d’'une lentille sur
le ¢6té qu'il suffit d’appliquer sur I'aliment
pour lancer 'analyse. Autre exemple ? Scan
Eat, un outil connecté capable de scanner nos
aliments pour connaitre leur teneur en pes-
ticides. Une idée brillante de Simon Bernard,
un étudiant a I'Ecole nationale supérieure
maritime, qui vient d’étre récompensée au
concours Green Tech écoles.
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CULTURE GASTR: JE!

Léquipe de Marmiton défriche a coups de fourchette lactu culinaire de ce début d’année.
Aumenu : des chefs engagés, solidaires et récompensés, des événements o il fera bon chouchouter
ses papilles, et une lecon d’histoire de l'art de la haute cuisine. Par Emmanuelle Béziéres

a offrir

CHEFS SOLIDAIRES

Douze chefs prennent la pose pour labonne cause. Christophe
Adam, Jonathan Blot, Yves Camdeborde, Christian Etchebest,
Claire Heitzler et quelques autres... sesont mobilisés aux c6tés
del'association Tout lemonde contrele cancer, en élaborant
uncalendrier photo gourmand. Les fonds serviront a financer
lesanimations culinaires menées dans les hdpitaux par Toques

=

Thecme £0n
- et [

LES LEGUMES SOUS
LES FEUX DE LA RAMPE

Les 24 chefs finalistes

du prestigieux concours

du Bocuse d'or magnifient fruits,
légumes, céréales, graines

et légumineuses afin de proposer
une assiette 100 % végétale.

Une grande premiere, dansl'air
du temps, souhaitée par Régis
Marcon, président du comité
international dorganisation

du Bocuse d'Or. Le végétal devient
un plat a part entiére et n'est plus
un simple accompagnement.
Cela va étre aussiunvrai

défide création culinaire!
FinaleBocused’or 2017,

24et 25 janvier, Eurexpo

Lyon, a Chassieu (Rhone).
Les22et23janvier, s’y tient
aussilafinaledela Coupe
dumondedepatisserie.
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entruck, d destination des enfantsmalades et deleur famille.
Calendrier Toutlemondecontrelecancer2017,
12¢€.Disponiblesurlesitedel'association.

GASTRONOMIE

s OUTRE-MER

SAGASDEM COM —

20-3 132 FEVAIR 3017 /a1 Chms s w4 b

¢ SAVEURS
8 D'OUTRE-
j MEREN
FETE
Fidéleason
patrimoine
gastronomique
et dsonengagement du bien-manger,
lachef Babette deRoziéres s'investit
pourlatroisiéme année consécutivelors
dusalondelagastronomiedesoutre-mer.
Un événement ambitieux quiluiest cher,
rythmé par des démonstrationset des
concoursdechefsinitiateursdelabonne
cuisinedes Antilles, del'océan Indien,
duPacifique et de’Amérique du Sud.
Salondelagastronomiedesoutre-mer,
du10au12février, ParisEvent Center,
portedelaVillette (XIX¢).

! QUANDL'HISTOIRE PASSE A TABLE
i «Delartetducochon»,cettesérie

i documentairesignée Xavier Cucuel,donne

! vieettexturedlagastronomiereproduitesur
i lesplusgrandschefs-d'ceuvredel’histoire

i del'art.Leconceptestsimple:unchef

i élaboreunplatapartird’unetoilequiluiest

i confiée,ens'appropriantchaquedétail. Arte

livreainsiuneode auxplaisirsdelacuisine
etdel'Histoire. Olivier Roellinger, Thierry
Marx, Patrick Jeffroy ou Arnaud Lallement
sesontnotamment prétésaujeu.
«Del'artetducochon»,du1”janvier

au 26 février, touslesdimanchesa11h15
surArte.

ceo®®fMarmiton ®® e o

ALAINPASSARD:RECONNAISSANCEULTIME
«Quelssontlescing chefs qui créent une cuisineincontournable
etchezlesquelsil faut étreallé? » Telleest la question alaquelle
ontrépondu 534 chefs (2 et 3 étoiles) des cing continents, afin
dedresserun classement des 100 chefs quiincarnentlemieux
lesvaleursdela profession. Verdict: Alain Passard (UArpege,
aParis) sehissesurle haut du podium, suivi par Martin
Berasategui (restaurant éponyme au Pays basque espagnol)

et Pierre Gagnaire (restaurant del'h6tel Balzac, d Paris).

Les chefsfrancais ont la cote, puisque Michel Bras, Eric Frechon
et Emmanuel Renaut seglissent dansle Top 10.
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Par Céline Roussel
ENQUETE JCHOUCHOU DE SAISONIE HCONSO A LA UNE
ETIQUETAGE - SAUREZ-VOUS  LESLEGUMES,CEST = MIEUX ACHETER
NUTRITIONNEL, CEQUE = MANGER ENCORE - AUSSI BON A BOIRE | SON MIEL
VOUS EN PENSEZ | PLUS DE CHOUX ? |
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A l heure du « salmongate »

(le saumon bio serait

autant voire plus pollué

que le conventionnel’),

le débat autour du poisson

et de ses bienfaits fait rage.

Son milieu est-il trop pollué

pour que nous puissions

encore bénéficier de ses

bienfaits ? Y a-t-il des espéces

a privilégier ? On fait le point.
Par Céline Roussel

P Préserver les gspéces et 5a santé
Comment choisir le poisson ?

QUENOUSAPPORTE
LEPOISSON?

# Selon laFAO (Organisation des Nations
Unies pour l'alimentation et I'agricul-
ture), le poisson serait « le plus sain des
aliments ». Rien que ¢a ! Tout d’abord,
c’est une belle source de protéines.
Comptez entre 16 et 24 g/100 g de pois-
son, (4 peu prés comme pour la viande). I
offre aussi une foule de vitamines dont la
B12 qui stimule la fabrication des globules
rouges, la A qui soigne les yeux, etla D qui
fixe le calcium sur les os. Coté minéraux,
on note la présence de zinc, de phosphore
(tous deux antioxydants), d'iode (néces-
saire ala fabrication des hormones thyroi-
diennes), et de fer, garant du tonus.

# 1l apporte également des oméga 3 a
longue chaine, ces acides gras polyinsa-
turés que 'organisme ne fabrique pas lui-
méme. Essentiel ala santé, ce « bon gras »
diminue le cholestérol et aide 2 la constitu-
tion des membranes cellulaires du corps.
Enfin, il protege le cerveau et le coeur.

#* En toute logique, les oméga 3 se
concentrent plus dans les poissons gras,
comme le saumon ou le thon, a raison de
38/100 g, que dans les espéces maigres,
telles la sole ou la lotte (0,3 /100 g).
Autre catégorie intermédiaire : les pois-
sons semi-gras, bar ou daurade, a teneur
moyenne (1,4 8/100 g). (voir encadré p. 4)

QUELLES SONTCESSUBSTANCES

QUIPOLLUENTMERSET RIVIERES?
QUELSRISQUESPOURNOTRE SANTE?
# Dans la mer, la pollution vient essen-
tiellement du mercure, un métal lourd
naturellement rejeté par 'écorce terrestre
dans I'environnement. L'activité humaine
(électricité, chimie) le propage aussi.

LES RECOMMANDATIONS DE L’ANSES

» Lapopulationgénérale (adultes
etenfantsdeplusde10ans™)doit
idéalement manger du poisson
deuxfoisparsemaine,dontungras,
envariantlesespécesetles lieux
d'approvisionnement. Les poissons
fortement bio-accumulateursde PCB
(anguille, barbeau, bréme, carpe,
silure) ne devront &tre consommés
quedeux fois par mois.

® Pour les populations sensibles
(femmesenceintes ouallaitantes,
enéage de procréer, enfant de moins
de3ans, fillettes etadolescentes),

les poissons porteurs de PCB
précédemment cités sont aéviter.
Idem pour les poissons prédateurs
sauvages (requin, siki, marlin,
lamproie, espadon) touchés par

le mercure, ils sont déconseillés aux
femmesenceintes et allaitantes,
etauxjeunesenfants. D'autres
espéces (lotte, loup, bonite,
empereur, grenadier, flétan, brochet,
daurade, sabre, raie, thon) peuvent
concentrer unforttauxde mercure.
Leur consommationdoitrester
limitée par cette méme population.
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Dans l'eau, il prend une forme méthylée :
le méthylmercure. Facilement absorbable
par l'organisme, il endommage, a forte
dose, le systéme nerveux de '’homme. Les
gros poissons, en haut de la chaine alimen-
taire, en portent le plus. Mieux vaut donc
éviter le requin, le marlin, le siki (saumo-
nette), lalamproie et I'espadon.

# En riviére, ce sont surtout les poly-
chlorobiphényles (PCB), utilisés dans les
années 70 pourisoler les gaines électriques,
qui posent probléme. Interdits depuis 1987,
ils sont encore présents dans les sédiments
des rivieres. Les PCB sont des perturba-
teurs endocriniens pouvant engendrer
des cancers hormono-dépendants (sein,
prostate). Toxiques pour le cerveau, ils
sont aussi soupgonnés de favoriser 'obé-
sité. Les espeéces grasses et fortement bio-
accumulatrices sont les plus touchées :
anguille, barbeau, bréme, carpe, silure.

# Il ne faut toutefois pas s’alarmer quant
a la présence de ces polluants. « La pré-
sence d'un contaminant n’est pas systé-

DOSSIER A LA UNE D

R o s Py

Pegazsey L
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Chaqueétiquettedoitindiquerlenomdel'espéce,sa provenance,sonmodedeproduction,
sonprix, etlamention « décongelé » sic’estlecas. C'estunedirective européennede2012.

MSC(Marine
Stewardship
Council):créépar
l'associationWWF
et Unilever,celabel
assurequelepoisson
estissud'unepéche
durable, selonlecode
deconduitedéfinipar
laFAO (Organisation
desNationsUnies
pourl'alimentation
etl'agriculture).

CERTIFIED
SUSTAINABLE
SEAFOOD

WWW.msc.org
=

LabelRouge:

i ilestattribuépar

unecommission
nationalesurdes
critéres gustatifs
etuncertain
savoir-faire.
Celabelfrancais
estdécernépar
I'Etatvial'Institut

nationaldel'origine
etdelaqualité (Inao).

Agriculture
biologique: c'est
unlabel européen
quipréneune
aquaculturede
qualité, préservant
l'environnement.
Lesanimaux
sontnourris
a70%depoissons

i sauvageseta30%
i d'huilesvégétales
! biologiques.

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

PavillonFrance:
Lancépar
l'association
interprofessionnelle
FranceFiliére
Péche, celabel
francaisgarantitdes
poissonsdequalité
issusdelapéche
durablefrancaise.

42‘ :lin
PAVILLON FRANCE
v

Clest le taux
de conformité

résultant des
806 prélévements

f"aits sur les poissons de mer, de riviere, délevage

et transformés dans le cadre des PSPC, menés par
la Direction générale de lalimentation, en France,

en 2015. (source Inao)
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Le poisson
d'élevage nest
pas plus « sale »
que le poisson
sauvage.

DOSSIER A LA UNE

I’homme », souligne le ministere de I'’Agri-
culture et dela Péche. Tout dépend du taux
d’exposition au polluant. C'est pourquoi la
Direction générale de I'alimentation meéne
chaque année des Plans de surveillance
et plans de contréles (PSPC) de la conta-
mination des denrées alimentaires. Les
produits de 'eau n’y échappent pas.

LABONNECONDUITEPOURNOTRE

SANTEETPOURL'ENVIRONNEMENT
# Acheter du poisson frang¢ais (pour
Pempreinte carbone) et de saison, c’est-
a-dire une espéce qui n'est pas en période
de reproduction. Ainsi sauvegarde-t-on
les ressources marines et, bonus, le pois-
son de saison est moins cher ! Veillez a ce
qu'il ait une taille adulte, ainsi il aura eu

la possibilité de se reproduire une fois.
C’est aussi un moyen de s’assurer qu'on
ne participe pas 2 la surexploitation des
ressources et qu'on ne contribue done pas
aladisparition d’espéces menacées.

# Ne pas diaboliser le poisson d’éle-
vage qui n’est pas plus « sale » que le
poisson sauvage. Mais renseignez-vous
sur les élevages, et fiez-vous aux labels.
Les structures certifiées bio (avec le logo
Agriculture biologique) garantissent géné-
ralement la qualité des produits. L’'Union
européenne respecte par ailleurs un quota
de controles dans ses élevages piscicoles,
etlutte ainsi contre 'usage d’antibiotiques
etautres farines animales.

# Eviter d’acheter le poisson surgelé,
car il a perdu ses oméga 3. Les plats cui-
sinés a base de poisson et les panés pré-
sentent eux aussi peu d’'intérét, car ils
contiennent en général peu de poisson :
25 % en moyenne pour les plats préparés,
57 % pour les panés, selon une étude de
l'association Consommation, logement et
cadre de vie (CLCV) de juin 2016.

* Selon une enquéte de « 60 millions de consommateurs »,
novembre 2016.

** Pourles3 & 10 ans, la portion hebdomadaire de poisson
gras peut étre remplacée pardu poisson semi-gras.

Merci a Gaél Orieux, chef du restaurant Auguste
(Paris VII¥) et ambassadeur de Mister GoodFish, et
Audrey Terel, diététicienne-nutritionniste, pourleurs

TENEUR EN OMEGA \
TENEUR EN LIPIDES A LONGUE CHAINE ESPECES DE POISSONS

Poissons gras (> 2 %)

Poissons semi-gras

Poissons maigres (< 1 %)
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Forte:3g/100 g

Moyenne : 1,4 g/100 g

Saumon, maquereau, sardine, thon, hareng,

truite saumonée, anguille.
Rouget, anchois, pilchard (proche

de la sardine), bar ou loup, truite, daurade,

turbot, éperlan, flétan, brochet, carpe, gardon.

Thon (en conserve), colin ou merluy, lieu,

cabillaud ou morue, merlan, tacaud (proche

Faible: 0,3 g/100 g

du merlan), sole, julienne ou lingue, raie,

baudroie ou lotte, carrelet ou plie, limande,

saint-pierre, églefin ou haddock.
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x Tous les 2 mois de nouvelles surprises
x it 4
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: pour nos obonnes | &

Tentez votre chance !

Envoyez-nous vite un mail*
& abonnement-magazine@marmiton.org
avec en objet «Club abonné 33 »,
en nous indiquant le lot que vous souhaitez.
* Tirage au sort 31 janvier 2017 -«

A vous de jouer ;-)
Laurao, du service abonnement

coromel ou g

N'oubliez pas de nous préciser votre puméro d’abonné
ou vos coordonnées complétes dans le corps dumall. *
Un seul lot par abonné et par famillé. Réservé aux abonnés
en cours du Marmiton Magazine résidant en France métropolitaine.

Pas encore abonné(e) ?
Rendez-vous pages 49, 89 et 41

Découvrez tous nos autres produits sur notre boutique en ligne :

www.boutique.marmiton.org
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® ENQUETE

Les avis étant partagés
sur Uétiquetage nutritionnel
entre les représentants de
Uindustrie et le corps médical,
il a été décidé par le ministere
de la Santé de lancer une
expérimentation grandeur
nature du 26 septembre
au 4 décembre 2016, dans
60 grandes surfaces.

e but de cette expérimentation
est d'évaluer lefficacité de quatre
étiquetages différents aupres des
clients de ces magasins, grice a des
enquétes réalisées sur place par le Credoc et
aune analyse de 'impact sur les ventes des
produits ainsi étiquetés. A titre de curiosité,
nous avons choisi d'expérimenter nous aussi
ces étiquetages aupres des internautes en
menant une petite enquéte visant a recueil-
lir leurs avis. Elle a été réalisée en ligne en
octobre 2016 aupres de 2 110 personnes.

Premiere conclusion : ce n'est pasl'essentiel

Le sujet de léquilibre nutritionnel n'est pas le sujet le plus important pour le consommateur!
Avec 5% % qui jugent le sujet trés important, il arrive derriére...

LAPRESENCE
0 D’ADDITIFS
>8% JIZ
COLORANTS
L'ABSENCE ‘ des répondants jugent
DEPESTICIDES 0 LAPROVENANCE pertinent de renforcer la lisibilité
' 0 0 DUPRODUITETDESES des infos nutritionnelles
INGREDIENTS des produits industriels.
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ENQUETE ©

Deuxieme conclusion : unlogo devance les autres

Principe: cet étiquetage (appelé aussi « code 5C») répartit
les produits en cing classes, qui vont du vert pour les produits
detrésbonne qualité nutritionnelle a'orange foncé pour
ceuxdontlaqualité nutritionnelle est jugée moins bonne.

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE
— QEEB dOEB
» NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

, @D @CP @EQ

) Clairetlisible pour 75,6 % des répondants.

H Peut m'aider a mieuxchoisir les produits quej'achéte pour 59,2 %.
y Peutaiderleconsommateurdmieuxchoisir lesproduits pour 71,2%.

Principe: cet étiquetage donneles quantitésd'énergieet desucre,
sel, matiéres grasses et acides grassaturés, ainsi que pour
chacunlepourcentagedes AJR pour une portion et une couleur
enfonctiondeleurimportance:vert,orangeourouge.

Clairetlisible pour 57,7% des répondants.
Peut m'aider a mieux choisir les produits quej'achéte pour 53,5%.
Peutaider leconsommateur a mieuxchoisir les produits pour 54,4 %.

18% 23%
REPERE ALIMENTAIRE
1484 k) 19g 11,8¢9 34g 1,40g
v 4 356kecal  Matiéres Acidesgras  Sucres Sel
' Energie  grasses saturés

Principe:ildonnelesmémesinformations quel'étiquetage
Nutri-couleurs,sansy associer decode couleurs.

59%"

27%

Clairetlisible pour 57% desrépondants.

Peutm'aider a mieux choisir les produits quej'achéte pour 53,7%.
Peutaider leconsommateur a mieuxchoisir les produits pour 53%.

Létiquetage Nutri-score se distingue claire-
ment tandis que Sens est nettement moins
apprécié. Lesréponses aux questions ouvertes
permettent de mieux comprendre pourquoi.
Nutri-score correspond, pour les personnes
interrogées, ala solution la pluslisible et adap-
tée au contexte de consultation en magasin.
Citons quelques verbatims : « efficace au pre-
mier coup d'ceil », « trés bonne idée, plus facile
a lire, surtout sans lunettes », «lecture rapide
et efficace, 'essentiel pour le consommateur
actuel, toujours pressé ».

Sens est moins apprécié par les répondants
pour une raison simple : il est percu comme
une ingérence dans leur mode de consom-

mation, sans apporter aucune information
tangible. Les consommateurs se sentent ainsi
«infantilisés » par une proposition « superfi-
cielle et subjective ».

Les deux autres propositions sont pergues
comme trop complexes pour vraiment aider
enlisibilité. Les répondants nous disent : « pas
d’évolution par rapport 4 ['étiquetage actuel »,
«pas trés clair par manque de référence »,
«fouillis et compliqué » ou encore «sadresse

despersonnesquiregardent déjalétiquetage ».

|‘[o‘u')dlu!‘|d5lh~“|!‘
Nutri-score apparait comme un bon compro-
mis car il propose une bonne lisibilité pourles

REPERE ALIMENTAIRE

N o

Principe:l'aliment sevoit attribuer unefréquence
deconsommationrecommandée, figurée par destriangles
decouleurs différentes avec unemention explicative.

REPERE ALIMENTAIRE
REGULIEREMENT

EN PETITE QUANTITE
REPERE ALIMENTAIRE

OCCASIONNELLEMENT
OU EN PETITE QUANTITE

Clairetlisible pour55,9% desrépondants.
Peutm'aider a mieux choisir les produits quej'achéte pour 35,3%.
Peut aider leconsommateur a mieuxchoisir les produits pour 47 %.

acheteurs qui n'ont pas le temps de décrypter
chaque étiquette, une amélioration par rap-
portalexistant,sans pourautantaller jusqu’a
uneingérence dansla décision d’achat.
Détailamusant, chacun pense étre plus expert
que les « autres consommateurs », car il croit
toujours que les étiquetages vont étre plus
utiles aux autres qu'a lui-méme.

Néanmoins, il faut garder en téte une réserve :
Tétiquetage nutritionnel, jugé pertinent par la
majorité des répondants, n'est pas considéré
comme prioritaire par rapport 2 dautresinfor-
mations qu'il faudrait penser 2 mieux afficher
surles produits (présence de pesticides, d'addi-
tifs, provenance des ingrédients).
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& Pourquoi il faut manger
plus de chou?

Rustzque et économique,
ce beau légume de la famille
des cruciferes peut malgré
tout intimider lorsqu’il
sagit de le cuisiner ! Il serait
pourtant dommage de sen
priver vu l'ensemble des
atouts qu’il présente pour
la santé. Petit tour d’horizon
de ses vertus, histoire
de se donner le courage
de le mitonner !

Par Céline Roussel

FEUILLE

» Utilisées encataplasme externe, lesfeuilles de chouvert
aidentalacicatrisationdesplaies noninfectéesetdes
brllures et soulagentrapidementles entorses, rhumatismes,
contusions, mais aussiles gercures etengelures.

» Récupérezles premiéresfeuilles de chouvert, les plusgrosses!
Otezlanervure centrale, écrasezlesfeuilles aurouleau
apatisserie et étalez-les surlapartie ducorpsconcernée,
maintenezenplace avecune bande quelques heures.

Ilboostelesystémeimmunitaire

Imaginezunpeu:lateneuren
vitamine Cd'un chou-fleur oud'unchou
rouge tourne autour de50a55mg pour
100g, soitlemémetauxquelecitron (52mg
pour 100 g). Conclusion,enconsommant
du chou en hiver,ondonneunsacré coup
depouce dsesdéfensesimmunitaires.

-1 Nfavoriseladétox
_Commetouteslescruciféres,
lechoualaparticularité
decontenirdes substances
volatiles,appelées essences
demoutarde ou dérivés soufrés,
quiaugmententla production
d'enzymes
hépatiques.
Cesdernieéres,
démultipliées,
accélérent
I'élimination
destoxinesau
niveau du foie
pourundrainage
renforcéde
l'organisme.
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HNestl'ami

dutransit
Enplusd’étrepeu
calorique (24 a55keal
pour100gselon
lavariété),le chou peut
renfermerjusqu'd3,2g
defibrespour100g.
Clestlecasdeschoux
deBruxelles et duchou

romanesco.200g
dechou fournissent
présde20%des
apportsjournaliers
recommandés en fibres
(20a30g/jour).

4nmkm
Lechou, surtout
rouge, permetunapport
enfernonnégligeable
(0,75mg/100g),
jouantsurlebon
fonctionnement des

neurotransmissions.
Lacidefolique (voir
point5) inhibedeson
coté certainsdéficits
cognitifs. Etildiminuerait
letauxd’homocystéine
danslesang,unacide
aminé toxique, qui
favoriserait lamaladie
d’Alzheimeretles
pathologies cardiaques.

Hestrecommandé

auxfemmesenceintes
Sourced'acidefolique
(vitamine B9)lechou
estrecommandéavant
et pendant unegrossesse.
Cettevitaminejoueeneffet
unroledanslaproduction
dumatériel génétique,
ladivision cellulaire
etlebondéveloppement
dusystémenerveux
dufeetus.Lebrocoli
estlechouleplusriche
enacidefolique (102 g
pour100g),alorsque
larecommandation
quotidienne pour
lafemmeenceinte
estde400pug/jour).

Nprémunit

contrelecancer
Ensoignantletransit,
lechouassureunbon
étatautubedigestif,
cequilimiterait
lesrisques decancer
del'cesophage,
del'estomac
etducdlon.Ilcontient
aussides flavonoides,
depuissants
antioxydantsluttant
pourlaprotectiondes
cellulescontreles
radicauxlibres, et qui
empécheraient aussi
laformationdes
cellules cancéreuses.

Notre Expert: Valérieleconte,

diététicienne-nutritionniste.

CHOUCHOU BE SAISON ©

LES BEMOLS

ATTENTION
AUCHOUKALE!

Source de vitamine C
et A (importantes
pourla santé des yeux
et du systéme nerveux),
c'est aussi le plus riche
envitamine K qui
favorise la coagulation
dusang. Les personnes
sous anticoagulants
doivent donc éviter

le chou kale.

ATTENTION SIVOUS
AVEZLESINTESTINS
FRAGILES!

Avec ses fibres
fermentescibles
associées a des
molécules soufrées,
le chou peut générer
des douleurs
abdominales

ou des ballonnements.
Pour limiter ces
phénomenes, il suffit
de le blanchir

5210 minutes,

selon sa taille, avec
une cuillerée a café
de bicarbonate

de soude, avant

de le cuisiner.




(©® BONNE IDEE

»» Leslegumes, &7
C’est aussi bon a boire

« Mangez cing fruzts et légumes par jour! » Pour repondre al’ mjonctzon tout en se faz.sant
plaisir, sans tomber dans la routine, et si l'on consommait les légumes sous forme de jus ?

Fraichement pressés, bien sir.

‘est en outre sous cette forme que
les légumes sont le plus facilement
assimilables par 'organisme,
plus digestes et qu'ils apportent

le plus de leurs précieuses vitamines. Les

légumes sont principalement constitués
de fibres, notamment de cellulose. Si elles
sont excellentes pour favoriser le transit,
elles présentent en revanche l'inconvénient
majeur de piéger les vitamines et oligoélé-
ments, et d'en empécher 'absorption. Pour
libérer ces constituants de leur gangue trop
protectrice, il faudrait macher longuement
les 1égumes, voire ruminer ! La digestion
d’un jus exige beaucoup moins de temps que
celle d’un produit entier mais, pour 'obte-
nir, il est souvent nécessaire de faire cuire
en partie les légumes, leur 6tant ainsi de
leurs précieuses vitamines. La meilleure

solution consiste donc a exprimer ce jus
/i

alaide d’'un extracteur.

Premier principeincontournable: « Toujours privilégier les fruits et légumes de saison,
etvarierréguliérement les composants pour faire du bien au corps sanslesurcharger. »

Marecettedumoment: « Une grosse poignée d'épinards, quelquesfeuillesde chou,
unzestedecitron,une pomme et un peu de persil. Un bon moyen de démarrer en forme

lajournée avant méme de petit-déjeuner. »

136

Dr Jacques Labescat

SSANS SE PRESSER
Il existe plus1eurs outils pourrécupérerle jus:
lacentrifugeuse, qui chauffeles préparations,
contribuant 2 faire disparaitre les vitamines
thermosensibles ; le blender, qui permet
d'obtenir le jus avec la pulpe ; l'extracteur de
jus, qui permet d'obtenir laquintessence des
légumes, avec leurs vitamines, sans fibres,
et offre donc le meilleur résultat et le plus
digeste. Il existe plusieurs types d’appareils,
du professionnel au familial ; il convient de
choisir celui qui correspond a ses besoins,
sachant que plus la vis sans fin de I'appareil
tourne lentement, moins 'appareil chauffe.
LVidéal pour ne pas chauffer les aliments est
unevitesse de rotation proche de 50 tours par
minute. Les jus ainsi obtenus contiendront
environ 15%de pulpe. Le reste des fibres peut
&tre cuisiné pour un effet laxatif.

—~ En fonctlon des saisons, de l'effet
recherché etdesbesoinsdeson corps
on se tournera vers tel ou tel légume.
On pourraainsi choisir un jus de carotte pour
ses vertus plutdt dépuratives hépatiques ; un
jusdecéleri pour ses propriétés antioxydantes
et stimulantes ; un jus de concombre diuré-
tique, dépuratifrénal.
On peutaussi mélangerlesardmes pour diver-
sifier les propriétés et ajouter du citron pour
son action stimulante.
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Pomimne,
carotte,
orange
et citron
POUR 1 PERSONNE

& PREPARATION 5 MINUTES

#2oranges

“1carotte

*34citron

“#1pomme
1Découpezlesingrédients
etpassez-lesal'extracteur
dejus.Dégustez
immédiatement.

-~

Jus violet
a la myrtille
et au ehou

POUR 2 VERRES
&1 PREPARATION 5 MINUTES

#1,dechourouge
#1concombre
#200gdemyrtillesfraiches
“#1pomme

1 Mettezl'extracteur
dejusenmarcheetpassez
touslesingrédients.

ST A

2Buvezlejusjuste
Car()“e ’ aprésl'extractionpour
p omine bénéficieraumaximum
» L3 . o
et celerl detoutessesvitamines.
POUR 1 PERSONNE
& PREPARATION 5 MINUTES
ENPARTENARIATAVEC
#3batonsdecéleri
#350gdepomme pH I ll pS
#150gdecarotte
1Pelezlesingrédients puis
passez-lesalacentrifugeuse.
Mélangezetservez.
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Smoothie orange
mangue banane
aux fanes de carottes

POUR 2 PERSONNES & PREPARATION 5 MINUTES

#200gd'orange

#200gdemangue

#200gdebanane

#20gdefanesdecarottes

#1c.asouped’huiledenoix

1 Commencezpar peler'orange: tranchezles extrémités
puispelezenarcde cercle enpartantdusommet jusqu’a
labase. Veillezane laisser aucune peaublanche.

2 Retirezlapeaudelabanane et coupez-laen petitstrongons.
Pourlamangue, coupez-laendeuxtranches, dechaque
cotédunoyau. Incisezchaque tranche, sanspercerlapeau,
horizontalement et verticalement afin de former unquadrillage.

3 Retournezalorslapeaude chaque tranche afinde faire apparaitre
le quadrillage enrelief et,avecun couteau, tranchezles cubes
alabasedelapeau.

4 Coupezlesfanesde carottes. Placezlesfruitsetlesfanes
dansleblender, enajoutant40 cld'eauet'huile de noix. Fermez
le couvercle et sélectionnezle programme Smoothie.

5 Unefoislessmoothiespréts, servez-lesdansdegrandsverres
etdégustezaussitot.



© CONSO A LA UNE

Mieux acheter
SON MIEL

Consommé par ’homme depuis la nuit des temps, le miel a notamment pour caractéristique
de ne subir aucune transformation. Malheureusement, ce n'est plus toujours vrai aujourd’hui.

Dr Laurent Chevallier

vant tout riche en sucres, le
miel est aussi paré de nom-
breuses vertus nutritionnelles.
Il contient notamment de mul-
tiples minéraux tels le magnésium, le zinc,
le silicium, le manganése ; également des
polyphénols protégeant les cellules de
l'organisme ; de 'inhibine, facteur anti-
microbien aidant a lutter contre virus et
bactéries. Ces vertus et le plaisir gustatif
qu’il procure ont séduit les hommes dés
la préhistoire. Mais le miel brut de nos
ancétres n'est pas celui que nous consom-
mons aujourd’hui.
DUMIEL, SANS ]
I1 existe sur le marché du faux miel.
Comment cela est-il possible ? Rien de
plus simple que de fabriquer du faux miel :
prenez du sirop de fructose/glucose d’ori-
gine industrielle, colorez-le ensuite par
exemple avec du colorant type E 150d,
ajoutez éventuellement un aréme de syn-
these de miel et le tour est joué.
Il est également arrivé que l'on trouve
des résidus d’antibiotiques interdits en
Europe, diverses molécules de synthése,
également des microparticules de plas-
tique pouvant provenir de rejets indus-
triels, de produits de dégradation du

138

Un miel bio est
100 % miel, pas
toujours 100 % bio.
Les abeilles

séloignent jusqu’a
10 km de leur ruche.

détectable, certains industriels ajoutent
en outre quelques grains de pollen dans
leurs mixtures...

A ces produits, s'ajoutent aussi les vrais
miels auxquels on a ajouté divers sirops
sucrés issus de procédés industriels.

DEMELER LEVRAIDUFAUX MIEL|

Si tous les miels d'importation ne sont
évidemment pas trafiqués, la grande majo-
rité des faux miels viennent de I'étranger.
Lisez donc bien l'étiquette et soyez pru-
dent alalecture dela mention « hors Union
européenne ».

Evitez également les mélanges de miels de
différentes origines, n’achetez un pot de
miel que sil'adresse de I'apiculteur est clai-
rement indiquée, I'idéal étant de s’appro-
visionner directement chez celui-ci. Cette
année, la récolte en France étant faible 2
cause du printemps pluvieux, les arnaques
risquent d’étre plus nombreuses...

Le choix du bio vous assure un miel
100 % miel, pas forcément 100 % bio, les
abeilles allant butiner jusqu’a 10 km de
leur ruche. Ces critéres en téte, reste a
choisir le miel selon vos gofits : issu essen-
tiellement des fleurs de lavande, cha-
taignier, de fleurs de montagne ; fluide
ou cristallisé... la palette des saveurs
est particulierement vaste.
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TOP 10

EN VITAMINE D
Elle facilite labsorption
du phosphore et du calcium
et permet a ce dernier de se fixer
sur les 0s. Sans vitamine D,
pas de minéralisation osseuse.
Le corps nen fabrique pas,
ausst faut-il lui en apporter :
en sexposant au soleil,
ou en consommant des
aliments qui en contiennent...

LESALIMENTSRICHESENVITAMINED
[ETFACILESASEPROCURER'
(enpg/1009)

1Huiledefoiedemorue 250
2Hareng fumé 22
3Bouillondelégumesdéshydratés 13,8
4Sardinegrillée 12,3
5Anchoiscru 1
6Sardineal’huileen conserve 10,8
7Perche, cuiteau four 9
&Saumon, cuit lavapeur 8,7

9Thonalbacoreen conserve
aunaturel 6,1

10 Chocolat noir (40%decacao
minimum) entablette 5

"Source: Table Ciqual 2013 de lAgence nationale
desécurité sanitaire de l'alimentation,
del'environnement et dutravail (Anses).

A LA

UNE GONSO ©

Est-il Vraimenf iritérgSééﬁt dg Consommer
duradis noir apres les fétes ?

ur le plan médicinal, le radis noir
a de multiples vertus, sa prin-
cipale étant d’étre dépuratif du
foie, on parle aujourd’hui de vertu
«détox ». Il favorise 'évacuation de la bile
et protége les cellules du foie. Toutes ces
propriétés sont bien sfir utiles les lende-
mains de fétes ! En outre, sa faible valeur
calorique (20 keal/100 g) le rend aussi
intéressant pour un meilleur contréle du
poids apres les fétes.

';!":i”i;' JETOUTELANNEE
Le radis noir est également réputé réduire
I'accumulation de toxiques dans l'orga-

nisme dont les fameux « métaux lourds »
issus de la pollution. Ainsi en consom-
mer régulierement, méme au-dela des
périodes festives, ne peut étre que béné-
fique. Il est aussi riche en vitamines A, C
et certaines du groupe B, notamment la
vitamine B9, limitant ainsi les risques de
maladie cardiaque. Il contient encore de
Tiode et du fer, méme si ce dernier n’est que
modérément absorbé. Par la présence de
molécules inhibant et freinant le dévelop-
pement de cellules cancéreuses, le radis
est aujourd’hui étudié de prés par les cher-
cheurs pour la prévention des cancers de
I'estomac et du colon.

le chocolat au lait
est plus gras que
le chocolat noir

Tous les chocolats en tablette ont A peu prés la méme

valeur calorique, qu'ils soient noirs ou au lait, soit envi-
ron 500 keal/100 g, ce qui est beaucoup, proche de celle
du foie gras ! IIs contiennent du sucre et différentes

matiéres grasses dont du beurre de cacao. Le chocolat au lait contient en outre de la
poudre de lait. La fagon de consommer le chocolat est essentielle : ne pas le croquer au
risque d’en consommer de trop fortes quantités avec un goit fugace en bouche mais le
laisser fondre délicatement surla langue pour le simple plaisir.
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O NEWS NUTRITION

L'applihealthy — - ;@ '

Siencedébutd’année2017,l'unedevos = =
bonnesrésolutions est demanger plus
sainement, cette application mobile est
pourvous! Grdce aunetechnologiemélant
intelligenceartificielleet «deeplearning»,
Foodvisor, de son petit nom, esteneffeta
mémedevousinformer sur cequevous
mangez, apartir d'une simple photodevotre
assiette. Quantité,apports nutritionnels...
Lappli propose aussi unaccompagnement
personnalisé pour atteindre vos objectifs.
DisponiblesuriPhoneet Android

des Fran

2%

cais déclarent

aujourd’hui acheter des
produits bio réguliérement
et autant ont laudace

d’acheter des légumes et des fruits abimés.
Ces chiffres, réuélés en novembre 2016, sont issus d'un sondage Ipsos pour la Fondation Daniel et Nina

Carosso surlethéme« Les Frangais et l'alimentation durable ».

Dunouveau
surlemarche
dusansgluten
C'estsansdouteparcequ'elles
enavaientassezd'apporter
ledessertachaquedinerque
Marie et Nathalie, toutes deux
intolérantesaugluten,ontcréé
lamarque Sinépix. Derriére ce
curieuxnom (signifiant « Sans

épi»), secacheunassortiment

de préparationsagateaux (cookies,
muffins, chouquettes..) bioetsans

Unepetitemousse? Verte?
Le premier coffee-shop autour
dumatcha, UmamiMatchaCafé,
aParis,vientdecréersabiéreau
thématcha.D'unjolivert, elleest
lemixentreunebiéreartisanale
brassée dansle XI°arrondissement
deParisetunepréparationauthé
Matcha.Onsalue ce mariage
franco-nipponpoursesnotes
rondeset fruitées, sonamertume
atténuée et salongueurenbouche,
fraicheetdouce.Vulespropriétés

gluten. Mixant différentesfarines antioxydantes duthématcha,

(manioc,pommedeterre, riz, ' onenreprendfacilementunegorgée.

mais), les créationsartisanales 7 UmamiMatchaCafé,

de Sinépixdevraientilluminer — 22rueBéranger, Parislli®,

quelquesfinsderepas! 6€leverrede33cl.

WS e,
@ DN EN PINCE POUR LE CHOCOLAT

OnfételaSaint-Valentinavechumour,gracealidéeunpeudécalée delenseigne

parisienne Alamére defamille. Dansuncoffretentrompe-{ceil, représentantunlivre

TEN PiNCE POUR 10 intitulé « J'enpince pour toi» laplusancienne chocolaterie de Parisvous propose
unassortimentdepincesalinge, de crabe... tout chocolat (noir de Haiti 75 %, lait
6 deMadagascar 38%etivoire vanille de Madagascar).

JEN PINCE
POUR TOI

Disponible enboutiques et surle site Internet désfinjanvier.

Pan Céline Roussel

CULINAIRES
DE 2017

Les Américainssont
leschampionsdes
tendancesculinaires!
Voiciletop3desderniéres
analysesducabinet
deconseilnew-yorkais
Baum + Witheman.

Lafoliedesbowls
vasepoursuivre, cen'était
doncpasqu’unefolie!

Sileslégumes continuent

d'évincerlaviandedans
le cété innovation (notamment
avecles «boucheries
végétales»),ilsinvestissent
aussila catégorie « comfort
food ».Quiaditqu'unlégume
c'étaittriste?

3 Bye-byelechoukale
(enmémetemps, hormis
lecuisiner enchips,ons'en était
vitelassé) et bonjour les algues.
Clestrigolo atravailler, pleins
debienfaits. Le bémol ?Comme
lekale, c'est assez cher.
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Abonnez -vous Vlte | au 0144 70 00 07 (prix d’'un appel local) en donnant le code MARM33C

ou renvoyez ce bon d'abonnement a Marmiton Service Abonnement, 56 rue du rocher, 75008 Paris

I:I OU =  je souhaite m'abonner a Marmiton magazine. Je régle la somme de 4,50€/trimestre Code :

. |, (soit 18€ par an) par prélevement automatique + en cadeau le sac Marmiton. MARM33C
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Si, vous aussi, vous avez envie

MINIE : A propos des gingerbread

de me poser des questions, ; .

n’hésitez pas. Je serais ravie Christmas cookies

de vous répondre. Envoyez- Ow uouner, des mpo’de—pww J
moi votre question par mail symmpas e 0T, D)

a courrierdeslecteurs@

marmiton.org. Je vous Chére Minie, cestvrai quenos em‘porte-?iéces
embrasse bien fort. sontsympas. Et comme vous aussi, vous étes

sympa, on vous donne notre petit secret. Ces
emporte-pieces sonten vente surla boutique
Marmiton. Si, si. C’était aussi simple quega !
Faites-y un tour de temps en temps, il y a toujours
plein de trucs cool. Voici un petit lien tout facile :
boutique.marmiton.org. Plein de bisous

LA MARCHANDE DE
JOURNAUX DU MOIS'!:

Estelle Gout, Super U de LIsle-sur-la
Sorgue, qui pose en compagnie de notre

numéro de Noél dont elle a vendu prés
de 200 exemplaires. Toutes

MARTINE : A propos d’une
sauce pesto de roquette

Mais pounguoi vous dites que cest

Bonjour Martine, cette question nous est souvent posée,
parfois reprochée, et je vous avoue qu'il nous arrive de nous
tromper, nous aussi. Comme pour cette fois, nous en sommes
désolés. .. Ilyaunesorte de quiproquo linguistique autour de
toutes ces notions. Je vous propose qu'on se (re)fasse un petit
tour rapide pour étre siir de tout bien comprendre.
Végétarien. Exclusion des viandes (rouges et blanches), des

découlent, comme la gélatine. Parlons aussi des semi-végéta-

riens qui consomment du poisson, des fruits de mer et parfois

delavolaille. e p
Végétalien. Exclusion desviandes, des poissons, desfruits CLAUDINE : A propos du gdteau en étoiles

de mer, des produits laitiers, des ceufs et autres produits
dorigine animale, comme le miel. Pour faire simple,

le végétalien ne consomme que des aliments issus du
monde végétal.

Cest wmp&qr(w @ ‘gam ?

Hello Claudine, jespere que vous allez super bien et que vous avez

passé de bonnes fétes. Alors oui, cette piece montée en étoiles de
Veggie. Ce mot est peu 2 peu entré dans le vocabulaire chocolaten jette. Enlavoyant, onse dit « ouh lala » ou « whaaa » (au
francais. Mais attention, veggie regroupe deux notions choix). Mais sachez que c’est une recette mini-effort maxi-effet.
enanglais. D'une part, c'estla traduction de végétarien. Clest une génoise au chocolat toute facile. Découpée en plusieurs tailles
Jusque-13, facile. Mais c'est aussi, le diminutif tout mignon de d'étoiles qu'on empile. Il vous faudra juste un peu de patience et dorganisa-
«vegetables » (Iégumes). Ces deux notionsse rejoignent maisne  tion. Vous nous envoyez une photo ? Atresite
veulent pas vraiment dire laméme chose.
Vegan. Cestla que cela se complique un peu. Vegan estla
traduction anglaise de végétalien. Mais, en fait, aux Etats-Unis, le
mﬁ;ﬁﬁgggﬁ:’mﬁﬁ;u;&g;ﬁ:;:i}:tgzs :mu;: sinpérement dy gadgau quevous m'avezoffert

3 TN : A | i suiteamaparticipationauClubabonnés31.

de consommation qui souhaite exclure Fexploitation, lasouf- ' ' C'estavecgrandplaisir quej'aiparticipé au cours
france etla cruauté enversles animaux. Onne porte pas delaine, - ‘ «Lessecretsdes éclairs »au Cordon BleuaParis.
pas de cuir, pas de produits cosmétiques testés sur des animaux, B ' |'équipequimaaccueilliétait vraimenttrés
tout ¢a, tout ¢a. Alors, est-ce que cest plus claircomme¢a ? agréable,j'aiappris pleinde chosesetj'aipassé
Mercipourvotre question (et pardon pournotre erreur) unmomentinoubliable. David Jougounoux

. Jevousécris ce mail pour vousremercier trés
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&
Y
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LABELLEESCALOPELEGAULOIS

Grdce asaforme généreuse et sadécouperéguliere,
LaBelleEscalope Le Gaulois peut s'enrouler facilement
pour réaliser unemultitude derecettes

créatives. Rendez-voussurlesite

Legaulois.fr pour découvrir

denombreuses

idéesrecettes.

Prixpublic

conseillé:3,90€.
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DHACEREBRAL & VISION

Fortdesonsavoir-faire, St Hubert, du haut deses111ans,
innoveencoreetlance St Hubert DHA, contenant du
DHAbon pourlefonctionnement normal du cerveau et
delavision. Unenouvelle sourcede DHA, uniquesurle
marchédes produits frais en France pour tous ceux qui
souhaitent prendre soin deleur capital cérébral et visuel.
Prixpublicconseillé:2,30€.

Sthubert.fr
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; LEVACHERINFRIBOURGEOISAOP,UNTENDRE

QUINEMANQUEPASDECARACTERE

Fromage de plateau par excellence, levacherin fribourgeois

AOP est aussi délicieux dansune fondue pur vacherin. C'est

également lemeilleur allié du gruyere AOP suisse pour
réaliserla célébre fondue moitié-moitié.

Affinéentre9et25semaines, il offre
uneonctuositésans égale.
Disponibleen GMS et chezlesfromagers
Fromagesdesuisse.fr

-
T

ORIGIN GINGEMBRE,
CITRON
LABOISSONDE
NOTREHIVER
Entrelespropriétés
énergisantesdu
gingembre, reconnu
depuistoujourscomme
unstimulant naturel
depremierchoix,etles
vertus détoxifiantes du
citron, c'est peudireque
cettenouveautéatout
pourdevenirnotre
boisson bio préférée.
Prixpublicconseillé:
2,10€(25cl).
Enboutiquesbio.
Origin.bio/fr




- ENTREES

. Velouté d'endives

. Salade de clémentines
. etcrevettes

. Feuilleté alafourme

. d’Ambertetala poire

. Cookies salés auroquefort
. Croquettes au parmesan
. Camemberten croiite

. Brioche au camembert

. Paindpartager

. Cake marbré au boudin

| noir et aux pommes

. Soupe d'hiver facile

. Soupe au chorizo

. Soupedelégumes

. al'ancienne

. Soupe thaie au poulet

| ouauxcrevettes

. Soupeveloutéedlacarotte
. Soupe aux choux
. deBruxelles

. Soupedl'oignon

. aucamembert

PLATS

. Lasagnesdechou
Choux de Bruxellesaulard
Curry de poulet a'ananas

Lasagnes de lieu noir
Chili con carne facile
Aligot al'ancienne

. Gateaude pomme deterre
Gdteau moelleux

de chou-fleur

. Flammekueche,

ou tarte flambée
Gratin depomme
deterre fondant

< Omelette ala cancoillotte
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58
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69
72
73
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74
76

77

77

33
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48
52
55

55

56

57
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T Gratindecourge

ala saucisse de Morteau
Gratin dauphinois
Morbiflette a la saucisse
Tartiflette carotte

et mont-d'or

Roulade au vacherin
etaulard

Purée savoyarde
Pommes de terre farcies
auxlardons

Hachis parmentier
moelleux
Pommedeterre

au fromage
Raclettealapoéle
Pdteapizza

avec fromage intégré
Poutine typiquement
québécoise

Pudding de pain perdu
au parmesan

Ramen burger

Potée comme a Metz
Potée de diot de Savoie
al'autocuiseur

Crépe au sarrasin complete

Yakitori beeuf au fromage

Véritable fondue savoyarde

« Grosse soupe »

de Wallonie
Cassoulet au confit
de canard

Curry de poisson
etriz parfumé
Curry delégumes
Curry japonais
Curry de crevette

Curry d'agneau al'indienne

Curry de poulet

58 . pistache et noixdecoco

61
61

62
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65
65
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68

69
70

71
74
75
87
88
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DESSERTS * Pgris-Brest généreux 104 Bods
Cheesecake au kiwi 34 gegfgg_e&isn " :g:
Crinkles au chocolat 78 | chsiixaii craquelin 105
Gdteau au chocolat fondant i Chouxalacréme 105 e
facile et sans gluten 78 Eclairsau chocolat 105
Croque-cakepate . Puitsd'amour 110 !
atartiner et noisette 79 | Ppiécemontée 110 '
Viennois chocolat-café 79 | Sgint-honoré 110 d
Compotechaudedhiver ~ 80 : profiteroles maison 11
Cakealabanane 80 ' Eclairsauspéculoos 111 cAHNET D’ADHESSES
Tresse au chocolat 81 | Chouquetteschocolat « Foodvisor:foodvisor.io
Pomme tiede au caramel alacréeme i b s B - Sinepix:sinepix.fr
beurresalé 81 Gateau pont-neuf 114 » Alaméredefamille:
Townies (tarte + brownies) 82 | Galette des Rois alameredefamille.com
Tiramisu aux brownies 83 | franc-comtoise 14 | rilereiend
: X R % maisonsdumonde.com
La fameus:e 'sachertorte 83 Gatea}x de pdtisserie SR e et Sles 100 b e £
Moelleux al'ananas 84 . appelé«figue» LTI . Terreexotique:terreexotiquefr
« KSL Living:ksl-living.fr
e e e s e » SEMA Design: semadesign-deco.fr
, « Puji: puji.com
CR.EDITS PHOTOS « lanSnow:iansnow.com

Couverture: Nurra/Sucré Salé.P6: hartoworld/iStockphoto.P12: DR. P16: Aimery Chemin, DR.
P18:Farre, Mickaél Adelo. P20-21: Karaidel/mariusz-g/Adobe Stock. P22: Pichest/iStockphoto.
P24:Viktar/iStockphoto.P26-27: Artem Shadrin/Adobe Stock. P28: Olha_Afanasieva/iStockphoto.
P30-31:Picture Partners/raphotography/Adobe Stock. P32-34: Viel/Saveurs/Sunray Photo,
llustrations ZigaRajic. P36-37: Nicoloso/Sucré Salé, DR. P38-39: Natika/Kiboka/Adobe Stock.
P40-41:Radvaner/Sucré Salé, Negoi/Adobe Stock, wiktory/iStockphoto. P42: sabelskaya/
iStockphoto. P44: lisegagne/iStockphoto. P46-47: anilakkus/iStockphoto, Ophélie Lequesne.

P48: lidi/Shawn Hempel/Paulista/Adobe Stock, joxxxxjo/iStockphoto. P50-51: Nurra/Sucré Salé.
P52-53: Perrin/Carnet/Sucré Salé, Kamui29/Adobe Stock. P54-55: Cultura Creative/Chivoret/
Sucré Salé.P56-57: Roulier-Turiot/Sucré Salé, Marmiton, laperla_foto/iStockphoto.P58: Manina
Hatzimichali, violleta/iStockphoto, M.studio/Adobe Stock. P60-61: Mallet/Fénot/Viel/Sucré Salé.
P62-63: Wanrut/iStockphoto, ManinaHatzimichali, Studio/Lawton/Sucré Salé. P64-65: creacart/
iStockphoto, azurita/Adobe Stock, Manina Hatzimichali. P66-67: Roulier-Turiot/Sucré Salé, Fudio/
iStockphoto, ManinaHatzimichali, Marmiton. P68-69: Perrin/Carnet/Sucré Salé, zia_shusha/Adobe
Stock.P70-71:Nurra/Sucré Salé, Manina Hatzimichali, Marek Kucera/Apetit/Sunray Photo.

P72-73: Thys/Sucré Salé, PingPongCat/iStockphoto, dusk/Adobe Stock. P74-75: StockFood/
Sudres/Sucré Salé, Czerw/Saveurs/Sunray Photo. P76-77: letterberry/MarikaSan/iStockphoto,
ManinaHatzimichali.P78-79: Irina_Barcari/iStockphoto, Laurence Mouton/Es Cuisine/
Photononstop, Marmiton, Quanthem/Adobe Stock. P80-81:ManinaHatzimichali, bhofack2/
iStockphoto, Marmiton, Viel/Sucré Salé. P82-83: Marmiton, lily_rochha/AlenaKogotkova/
iStockphoto.P84: Marmiton. P85-87:Floortje/iStockphoto, DR, HLPhoto/Adobe Stock.
P88:nata_vkusidey/pyhoneg/Adobe Stock. P90-91:FomaA/Adobe Stock,ingwervanille/Mariha-
kitchen/iStockphoto. P94:yangzai/iStockphoto.P96: Alena_Tim/iStockphoto. P98-99: Food
Centrale/Orédia. P100-101: Lhomme/Saveurs/Sunray Photo, tanacha/Adobe Stock, Viel/Sucré
Salé. P102-103: Marmiton, ArtemMykhailichenko/Adobe Stock, StockFood/Leonilra. P106-107:
Williammeppem/Bauer Syndication/Orédia, Riou/Sucré Salé, GalloImages/Camerapress/Orédia.
P108-109: StockFood/Castilho Rua, Riou/Sucré Salé, Marmiton. P112-113: hamacle/iStockphoto,
M.studio/Adobe Stock, Nurra/Sucré Salé. P115-118: lllustrations Ziga Rajic. P120-125:lllustrations
ZigaRajic.P126: DR. P127-131: llustrations ZigaRajic. P132-133: Ophélie Lequesne, asiseeit/
iStockphoto.P134-135: nathanipha99/oxie99/Adobe Stock. P136-137: lllustrations ZigaRajic,
Philips/DR. P138-139: marima-design/iStockphoto, lllustrations Ziga Rajic, fastudio4/Adobe Stock.
P140:DR, Antoine Motard. P144-145: Halfpoint /Adobe Stock. P146 : cmannphoto/iStockphoto.

» GuruShop:guru-shop.de
* PostcardsHome:

postacrdshome.co.uk
*Dénicheurs&Co:
denicheursandco.com
« Enfild'Indienne: enfildindienne.fr
» Dégust&co:degustandco.com
« les Buffetsfermiersidoki:

producteurs-fermiers-pays-basque.fr

« Délices corner:delicescorner.com
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J’ai vu I’étendue de la pollution
plastique en voyageant.
Transformer ces déchets

en richesse permet d’offrir
une vie plus décente aux
personnes les plus atteintes
par la pollution plastique.

—Samuel Le Bihan
Fondateur d’Earthwake
et ambassadeur 1%
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Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr



