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De gauche a droite : Bastien Girard, Etienne Leroy, Jean-Thomas
Schneider et Marc Riviere (président et coach de I'équipe de France).
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Emmanuelle Béziire;,n ) I
rédactrice en chefa joi }

Cocorico!

Larmes aux yeux et sourire jusquaux oreilles, le jeune chef patissier Etienne
Leroy peine a se remettre de ses émotions. Et a juste titre : son équipe, la France,
remporte la 15¢ édition de la Coupe du monde de patisserie, qui sest déroulée
aLyon le 23 janvier dernier. Elle devient ainsi championne du monde pour

la huitieme fois ! Ce sacre prestigieux résonne comme une consécration pour

le trio tricolore composé de Jean-Thomas Schneider (glacier), de Bastien
Girard (chocolatier) et d’Etienne Leroy (patissier et capitaine de I’équipe), qui,
10 heures d’épreuve durant, a enchainé les prouesses techniques et créatives.

De leurs mains habiles est née une sculpture impressionnante trés rock’n roll,
entierement modelée en sucre et chocolat. Dans un élan d’habilité remarquable,
ces deux matieres premiéres imposées lors du concours deviennent guitariste

et batteur, cheveux ébouriffés et cravate au vent. Une création épatante de haute
volée a'image de ces jeunes chefs frangais patissiers et chocolatiersbourrésde |
talent et d’énergie, qui ont su faire la différence aupres du jury composé des plus
illustres patissiers du monde entier.

Habituée des podiums, la France a également remporté le prix du Vase de Sevres
du président de la République, qui récompense le meilleur buffet artistique.
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Votre gratin fétiche?
Les réponses de la team

Morgane, rédactrice en chef

En mode réconfortant, j'adore la
tartiflette ou encore tout gratin
avec du roquefort, du gorgonzola
ou du camembert. Ca apporte du
caracteére au mélange de légumes.
Sinon, en plus Iéger, je mélange des
légumes a de I'huile d'olive, du miel
et de l'ail et je recouvre d'un peu

de chapelure ou d'un crumble.

Carole, iconographe

Je suis trés antigaspi, alors tous mes
restes se transforment instantanément
en gratins ). Légumes, poulet,

daube de beeuf... je méle tout, et

méme les fromages gorgonzola/
parmesan ou camembert/gruyére.

Et souvent, c'est trés bon.

Heydi, directrice artistique

Chez moi, c'est plutét classique.

J'adore faire le gratin dauphinois,

c'est simple et ¢a peut accompagner

‘_n'importe quelle viande. Pour un plat
=+ complet, rien ne vaut les lasagnes

- (avec une bolognaise maison!).

Ce numeéro comporte un encart Mon Jardin Ma Maison
posé sur la diffusion abonnés France métropolitaine.

Rejoignez la communauté des Gourmands
sur les réseaux sociaux :

n Facebook.com/gourmandmag

W' Twitter.com/gourmand_mag

@ Pinterest.com/gourmandmag

(@) Instagram.com/gourmandmagazine

Ou par courrier :
Rédaction Gourmand, 6 rue Tarnac, 47220 Astaffort.

ABONNEZ-VOUS! Rendez-vous en page 40

ou sur Gourmandabo.com
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LATEAM EN CUISINE '
Vite fait, bien fait, le gratin )

de coquillettes est, sans
surprise, le plat réconfortant - '

par excellence. La rédac /ﬁ 1
le revisite cette fois-ci i~ zf — !
1

avec un de ses fromages
chouchou, le reblochon.
Résultat: un plat fondant et
completement gratiné!

AU menu: des coqguillettes,
des champignons, du poulet
et du reblochon

6 gourmand.viepratique.fr



« Les coquillettes, j'en mangeais trés souvent étant plus
jeune, souvenirs souvenirs ! », nous conﬁe Carole tout en
émingant les champignons de Paris et le poulet. Goshka a
hdte de découvrir cette recette a base de reblochon, car « étant
originaire de Pologne, ce n'est pas dans mes habitudes ! ».

'
’ i du
Notre liste de cOurses : des coquillettes

poulet, d
oignons e

—

Pour saisir les champ
trop d'eau, mettez-|
huilée, puis laissez ¢

T ——

des
es champignons, du parmesan,

t du reblochon.

'8nons sans qu'’ils ne rejettent
es dans une poéle bien chaude
olorer 3 minutes sans remuyer

gourmand.viepratique.fr 7




LATEAM EN CUISINE

Ajoutez un bouilloy cube de
* volaille g I'eqy dp cuisson des
% pates. Votre Sratinnen
_ Sera que meilleys.

e i
GRATIN DE COQUILLETTES AU REBLOCHON

Pour 4 personnes Préparation 20min Cuisson 40min

* 2 gros blancs de poulet ® 2 oignons ® 2509 de champignons de Paris ® '/, reblochon ® 100g de parmesan rapé
© 500q de coquillettes 2 c. a soupe d’huile ® Sel et poivre

1. Faites cuire les coquillettes oignons 5 minutes. 3. Otez-lesdela  un plata gratin huilé. Ajoutezle

le temps indiqué sur le paquet. poéle et ajoutez les champignons, parmesan, la préparation oignons
Egouttez-les et réservez. laissez-les dorer sans les remuer. champignons poulet, salez, poivrez
2. Détaillez le poulet, les oignons Réservez-les puis faites cuire le et mélangez. Coupez des tranches
etles champignons en lamelles. poulet 5 minutes. Rassemblez ces de reblochon d’environ 1 cm
Préchauftez le four a 200 °C trois ingrédients dansla poéle et d’épaisseur et disposez-les sur les
(th. 6/7). Faites chauffer une poéle prolongezla cuisson de 5 minutes.  pates. 5. Enfournez pour 15 minutes
avec I'huile et faites-y revenir les Réservez. 4. Mettez les pates dans environ, pour faire gratiner.

8 gourmand.viepratique.fr



GRATIN DE COQUILLETTES AU JAMBON
ET ALEMMENTAL

Pour 6 personnes Préparation 10min Cuisson 30min

* 3 tranches de jambon blanc épaisses ® 25cl de créme fraiche liquide ® 100g d'emmental rapé
*50g de beurre * 5009 de coquillettes * Noix de muscade  Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 2. Coupez le jambon en petits le reste de coquillettes, arrosez
180 °C (th. 6). Faites cuire les morceaux. Mettez la moitié des de créme. Parsemez du fromage
coquillettes a ’eau bouillante coquillettes dans un plat a gratin ~ restant et de noisettes de beurre.
salée, le temps indiqué sur beurré. Ajoutez le jambon et la 3. Enfournez pour 20 minutes (le
le paquet pour une cuisson moitié de 'emmental, assaisonnez ~ dessus doit étre bien gratiné).

al dente. Egouttez-les. de sel, poivre et muscade. Mettez ~ Servez chaud.

-

Bon
a savolr

s économique
mboﬂ,

Encore pluh "

a

1 uelestranchesde] '

g | gemandez avotre charcutier .

un talon de jambon, que 3
ndés.

. yous couperez ¢
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LE CHEF A SUIVRE
EEE——
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Face au mont Blanc,
le chef au chapeau qui

a transformé sa ferme
familiale en hotel-restaurant
éco-biologique nous fait
découvrir sa cuisine.
Par Henri Yadan

La génération
Veyrat en cuisine
« Je suis fier d avoir formé des

chefs étoilés comme Emmanue

LA CUISINE AUX HERBES Renaut, David Toutain,

« Tant mieux si certains

niont copié, c'est une .Yoann’ (;onte’e‘l‘ Jean Sulpice.
référence. Mais c'est parfois Jai des éléves partout. »
du cinéma, car il faut se lever .
a 5 heures du matin pour = SON USTENSILE

aller chercher les herbes. » « Le couteau Opinel, c’est

ma vie, je fais tout avec, ""_ Il
en cuisine et ailleurs. K
Chezmoi, onle garde

de lentrée au dessert
d table en le nettoyant
avec du pain. »

Ses projets
«En avril, jouvrirai un nouveau
restaurant, le Café rural, au palais
des congres de Paris. »

Il en a marre SA PROCHAINE
De Bruxelles, qui autorise 1 TENDANCE CULINAIRE

0, e 7 Je .
5/) d mjgredzen’ts ufcom‘;us « Minérale, botanique
et parfois cancérogénes dans et pastorale avec les

~ les appellations bio. saisons en montagne. »
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Excellente... et pour longtemps !

LA POIRE ANGELYS,
NATURE OU CUISINEH
ELLE VOUS FERA
FONDRE DE PLAISIR !

BONBONS .
DE POIRE ANGELYS
o

PREPARATION : 20 MIN

Ing/wc&ento (pawr 20 banbans.)

150 g de chacslet nsir patissier
4 belles poines Angelys
100 g de pistaches cues decortiquees
100 g de chouchow ( cacahustes pralinées )
5 c.a.o. de graines de sésame
1 pincée de melange quatre dpices

Ic]:ms un mortier, écrasez grossierement les pistaches, puis les
ouchous. Dans une poéle séche, torréfiez séparément les
li)stoches écrasées, puis les graines de sésames. Retirez du feu

rsque le sésame colore peu & peu. Disposez les miettes de
fhouchou, de pistaches et les graines de sésame dans des
Joucoupes.

Mettez a fondre le chocolat au bain-marie avec la pincée d’épices, mélangez. Epluchez les poires. Découpez des billes de
poire avec une cuillére parisienne ou des cubes selon le matériel dont vous disposez, dans la partie la plus large des fruits.
Piquez les billes I'une aprés I'autre avec un cure-dent et trempez-les dans le chocolat fondu.

Parsemez tour a tour sur chaque bille de poire chocolatée des graines de sésames, ou des brisures de chouchou ou de
pistaches, ou encore laissez telles quelles, avec le chocolat épicé.

Crédits photo : Sébastien LEROY - Crédits recette : htp://roseandcook.canalblog.com

Déposez délicatement les billes sur une grille le temps que le chocolat se fige.



LES TENDANCES TOP OU BOF

ON LIKE ou pas?

Le mois de février voit fleurir des nouveautés food originales et droles. De la biére
a boire sous la douche, des graines a faire germer ou encore des boissons vitalité...

La rédac vous dévoile sa sélection coup de CORUL. rur Fanny Rigal et Aurclic Michel

Une petite mousse

Les amateurs de biére ne peuvent pas

rater cette nouveauté. La « shower

beer » est la premiére biere destinée

Show ‘ a étre bue sous la douche. Oui,

’ . L S vous avez bien lu ! Cette bouteille
Bee: . de 18 cl renferme une biére pale ale

1026 Vol 2 (ou ambrée) qui reste fraiche grace
184 ason verre épais, et ce malgré la

= chaleur de’'eau. Une idée originale

- pour commencer la soirée dans

sa salle de bains et se faire plaisir

tout en se préparant. A découvrir

prochainement sur Internet.

Instant dégustation
La marque de thé Lov Organic vous
propose un tour du monde avec
sa recette de boisson ancestrale,
le chai. Le voyage commence en
Afrique du Sud avec le rooibos, puis

o direction ’Argentine avec le maté,
et, enfin, atterrissage en Inde avec
une farandole d’épices : cardamome,
Miel : ;
de faier gingembre, cannelle... Une boisson
€ calei € , ronde et riche pour des pauses
chaleureuses et envotitantes.
N w - A partir de 11,20 €les 20 sachets,
= e Lov Organic, en vente en ligne, en

épicerie et chez les vendeurs agréés.

. - 4 . .
— Antioxydants en bouteille
Wow, cest la nouvelle boisson qui
fait sensation sur la planéte healthy.

Trois petites bouteilles colorées pour
Miel inédit

3 recettes pleines de saveurs et de
Famille Mary nous dévoile un miel bienfaits : pasteque et grenade,

qui vient de loin ! Du sud-est du Brésil orange, carotte et mangue, et pomme,
plus précisément, ou les cultures de

épinard etkiwi. Les fruits et les
caféiers dessinent les paysages de la légumes sont pressés a froid et, pour
région, connue pour produire I'un des

latouche énergisante, 11,36 g de
meilleurs cafés au monde. Une texture graines de chia sont ajoutés  chaque
onctueuse pour des notes de café

préparation. Une potion magique
subtiles a déguster dans des patisseries qui redonne tonus et vitalité et qui
ou directement avecla cuillere !

ne manque pas de gourmandise.
Miel de caféier, 5,90 € (230 g), 2,69 €les 25 cl, Wow;, disponible en
disponible en boutique Famille Mary.

ligne ou en épicerie spécialisée.

12 gourmand.viepratique.fr L'abus d'alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération.



En un seul clic
Pourdebon a tout bon ! Ce nouveau service de livraison en ligne met
en lien direct les consommateurs avec les petits producteurs de toute la
France. Le principe est simple : vous remplissez votre panier de victuailles
depuis chez vous, sur votre ordinateur. Fromages, viandes, légumes, miels,
vins... plus de 2 500 produits sont référencés, tous issus d une agriculture
raisonnée ou bio, et labellisés (Label Rouge, AB, AOC, AOP...).

|

CGRAINES crmamEzs

Un kit DIY pour faire ses propres graines germeées
Une fois germées, les graines renferment plein de bonnes choses pour la santé
(minéraux, protéines, vitamines, acides gras essentiels...). Alors plutot que de
toujours cuire nos lentilles et nos haricots mungo, on les fait germer ! Au bout de
quelques jours, elles pointeront le bout de leur nez et on pourra les glisser dans
nos soupes, salades et sandwichs. C’est plus économique que de les acheter toutes

prétes en supermarché... et surtout beaucoup plus amusant (les enfants adorent!).

Coffret Je fabrique moi-méme mes graines germées (2 germoirs, 2 sachets
de lentilles, 2 de haricots mungo, bio), 24,90 €, Radis et Capucine.

Carrés gourmands
Sivous étes de passage en Provence,
faites un petit tour chez le confiseur

Frangois Doucet. On y déguste
ses pates de fruits moelleuses a
la recette bien gardée, mélant
tradition et innovation a des saveurs
gourmandes et généreuses. Trois
parfums au choix : framboise, abricot
et poire williams des Alpes. On
vous suggere de tous les gotiter !
Zone artisanale, CS 30100,
04700 Oraison, a partir de 5,80 €
les 90 g, Frangois Doucet.

gourmand.viepratique.fr 13



LES TENDANCES TOP OU BOF

O

Contamination
Le ministére de ’Agriculture étend
pour la quatriéme fois la zone
d’abattage préventif des oies et
des canards en raison de la grippe
aviaire H5N8. De 290 communes,
elle passe a 337, et la plupart des
nouvelles communes touchées sont
situées dans le Gers. Cette épidémie
est un coup dur pour les éleveurs
qui redoutent la perte de toutes leurs
bétes (le Sud-Ouest représentant
71 % de la production frangaise de foie
gras) ainsi que la commercialisation
massive de foie gras et de magret
produits dans les pays de I’Est.

Plats de lilliputiens

La « tiny food » nous fait tous
craquer | Mélangeant art et cuisine,
les passionnés reproduisent tous
les plats du quotidien mais dans
une taille minuscule. Que ce soient
des pizzas, des pates, des gateaux
ou des donuts, la création est sans
limite, et ces réalisations prennent
vie dans des mises en scéne dignes
des plus belles maisons de poupée.

Cuisine vegétale

On entre dans 'univers joyeux et
pétillant de Lili, ot les photos se
succedent et mettent 'eau a la bouche.
Bio, vegan et souvent sans gluten, on
ne se prive plus et on se fait plaisir
visuellement et gustativement. Des
recettes salées et sucrées qui vont vous
faire craquer a chaque photo !
Instagram.com/auvertaveclili

Better than butter

Né de deux passions, I’écologie et la
cuisine, ce blog nous redonne énergie
et motivation. Avec des ateliers
DIY et des recettes, 'inspiration
est au rendez-vous et, post apres
post, on ne s’en lasse pas. Granola
protéiné, chutney de rhubarbe ou
encore burgers italiens, les plats ne
se ressemblent pas et nous invitent a
I’évasion. Allez y faire un tour, vous
ne serez pas dégus !
http://betterthan-butter.blogspot.fr

14 gourmand.viepratique.fr



LA COMMUNAUTE GOURMAND

On se dit tout

ing. .. Vite, je me conne
On vous a demandé sur 0 Astuces, recettes, coaching.. >)

Vos desserts préférés
aux noix ou aux noisettes ?

Ysabelle C. « Cincontournable
brownie aux noix de pecan,
ou sinon, un gateau moelleux
aux noisettes. Mmmm ! »

Aiche R. « Un traditionnel gateau
aux noix de Grenoble arrosé d’un
filet de caramel : un délice ! »
Sandrine N. « Un gateau

au yaourt additionné de chocolat
aux noisettes entiéres (un

délice) ou des tartelettes aux
mendiants (trés bon aussi). »

Ju Lie. « Des tartelettes aux

noix ! J'y mets des noisettes, des
pistaches et des noix de pecan
quand j'en ai sous la main. »

Christelle G. « Le traditionnel
giteau aux noix de mon papa. »

Laurent C. « Un giteau
basque aux noix. »

Oliv P. « Un géteau creusois. »
Etvous?

ctea Gourmand.viepra

tique.fr

Des questions ? Gourmand répond

Pellier : « Bonjour, quel vin servir
avecle roti delotte aulard etbeurre
dethym?»

Bonjour ! Un menetou-salon
blanc conviendra parfaitement.
Regnier : « Danslaliste des
ingrédients, il ya 2 blancs d ceufs
quel’on ne retrouve pas dans

la recette. Pouvez-vous mexpliquer ?
Merci. »

Bonjour ! Il sagit d’une erreur,

iln’y a pas besoin de blancs d'ceufs
dans la recette. En revanche,

sivous les gardez, réalisez des
petites meringues que vous

servirez avec les mousses.

Laissez-nous vos témoignages
et réagissez a nos questions
sur les réseaux sociaux

© Facebook.com/gourmandmag
© Twitter.com/gourmand_mag

agazine .
gourmandmag @ Instagram.com/gourmandmagazine

? Taguez @ .
Vous postez une photo ¢ Tag " #gourmandmagazme

Cookies chocolat noir, coco rapée,
miel et sucre complet
@choufleur_blog_cuisine
12/01/2017 14 % O

#instafood #foodlover #chocolat
#gourmandmagazine

Godter du dimanche
@titlo91
15/01/17 33 @ 4

#spritz #auchocolat #fandechocolat
H#patisseriemaison

Raviolis chinois aux Iégumes cuits
alavapeur et soupe de nouilles de riz
aux légumes @bymelissa_b
17/01/17 193 ¢ 4

#homemade #vegetarian #foodlover
#gourmandmagazine
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NOTRE INVITEE

MARINA CARRERE D’ENCAUSSE

«Partager un repas est tres important»

Depuis vingt ans, dans « Le Magazine de la santé» diffusé chaque jour a 13 h 40 sur France5, Marina
Carrere d'Encausse, médecin de formation, nous conseille pour préserver notre bien-étre. rarnicole réal

Entre vos émissions et I'écriture de votre
prochain roman, avez-vous le temps de cuisiner?
A la naissance de mes enfants, je ne savais méme pas
cuire un ceuf ! Aujourd’hui, cuisiner est devenu pour
moi un vrai plaisir car cest un agréable moment de
détente. Dans notre société, partager un repas est trés
important. Se réunir autour d’une table entretient

les relations humaines, ce qui me semble essentiel.

En tant que médecin, quels aliments
recommandez-vous pour rester en forme?
Actuellement, nous avons tendance a médire
de tous les produits de consommation. Or il
ne faut pas oublier que, grace en partie  notre
alimentation, dans notre pays, nous vivons de
mieux en mieux et de plus en plus vieux. Manger
du saumon deux fois par jour provoquera des
problémes de santé. Idem pour la viande et le
lait. Tous les produits peuvent contenir une
certaine dose toxique. Pour se protéger, le plus
raisonnable est de manger varié et équilibré.

Doit-on éviter certains aliments?

Je suis contre [élimination d'un quelconque
aliment. Il ne sagit pas de manger bio, un grand
nombre de personnes nen ont pas les moyens,
mais, dans la mesure du possible, il faut surtout
essayer de varier le contenu de son assiette.

Avez-vous un aliment de prédilection?

Je crois avoir été japonaise dans une vie antérieure,
car jadore le poisson cru. J'ai dailleurs affolé un

bon nombre de médecins en en donnant a mes
enfants dés leur plus jeune age. Désormais, la viande
me tente moins. En revanche, jaime beaucoup les
féculents, les 1égumes et les céréales. En fait, mon
alimentation sest équilibrée au fil du temps.

Les menus de vos enfants étaient-ils
différents des votres?

Sur ce point, je nai pas été une trés bonne mere
car je nétais pas trés douée. Ils ont toujours mangé
comme nous, mais dans des proportions plus
réduites, ce qui nétait pas toujours évident car
mes deux gar¢ons avaient un appétit dogre.

Que pensez-vous des régimes?
Tout le monde na pas une corpulence pour étre un
mannequin filiforme. Certaines personnes sont

16 gourmand.viepratique.fr

Le conseil santé de Maring Carrére d’Encausse :
«Surtout, essayer de varier le conteny de son assiette ».

plus grosses que d'auues. O ue peui pas passer
sa vie a se priver parce que le corps ne suivra pas

et, en plus, ce nest pas vivable. La vie est courte,
autant en profiter ! Il faut savoir saccepter.

Pour perdre quelques kilos, faut-il
éliminer les aliments de base?

Surtout pas, il faut juste éviter denrichir

de maniere phénoménale un plat. On peut
manger du riz, des pates ou des pommes de
terre, mais sans y ajouter une tonne de beurre !
Cest un conseil qui releve du bon sens.

Votre célébre maman, Héléne Carrére d'Encausse,
historienne et académicienne, cuisinait-elle?
Non, pas du tout. En tout et pour tout, nous avons

pu déguster deux recettes. Sa tarte aux pommes,

trés bonne, et son cake, complétement raté ! Ses
journées de travail étaient tres longues, elle navait
donc pas vraiment de temps pour cuisiner. De toute
maniére, manger ou cuisiner, ce nétait pas son truc.

Que pensez-vous des produits surgelés?

Je ne suis pas une adepte des plats cuisinés,

mais en revanche, les produits surgelés, cest

génial ! Ils sont souvent excellents, parfois moins
chers (notamment le poisson) que le frais, et la
congélation préserve les vitamines et les minéraux.



LE DOSSIER DE COUVERTURE

Nos bons gratins d'enfance

AUX ENDIVES
Le gratin estI'un des plats-phares des enfants,
qui adorent celui aux endives grace a une couche

généreuse de mel. On revisite un peu ce
classique en troqu jambon contre du speck et
en allégeant la sauce (on vous rassure, ¢a reste trés

réconfortant avec de la creme!). A retrouver p. 22.

AU POISSON
Cuit a la bonne température,

3 avec de grosses pommes de terre
et toujours notre indémodable
béchamel, le poisson blanc
est un délice. A partager sans
modération. A retrouver p.26.

=
-
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.‘ ET AUSSI...
" Un hachis Parmentier classique

(au beeuf) et un autre revisité au

' céleri-rave et canard. On pense

également aux végétariens avec
de bons gratins de [équmes au
fenouil ou recouverts de fromage
italien. A retrouver p.25.
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s A N o
I TN
f z M oy

LE DOSSIER DE COUVERTURE

kAl

Gratin de chou-fleur au- fromage.

pifficutté | | | |

Pour 6 personnes
Préparation 20min
Cuisson 45min

*1chou-fleur » 30g de beurre

Pour la sauce:  75¢cl de lait

*100g de fromage rapé (emmental,
comté, beaufort)

*50q de beurre

*50q de farine

* Muscade

e Sel et poivre

18 gourmand.viepratique.fr

1. Détaillez le chou-fleur en petits bouquets et lavez-les. Portez a
ébullition une grande casserole d’eau salée. Plongez-y les bouquets de
chou-fleur et faites-les cuire 15 2 20 minutes. Egouttez-les.

2. Préparez la sauce: faites fondre le beurre sur feu moyen dans une
casserole. Ajoutez la farine d’un seul coup et mélangez au fouet
jusqu’a ce quelle ait absorbé le beurre. Versez alors progressivement
le lait sans cesser de mélanger. 3. Salez, poivrez, ajoutez quelques
pincées de muscade et faites cuire en mélangeant sans arrét jusqu’a
épaississement. Poursuivez la cuisson 10 minutes sur feu tres doux.
Hors du feu, ajoutez le fromage rapé. 4. Préchauffez le four a 210 °C
(th. 7). Disposez le chou-fleur dans un plat a gratin beurré. Versezla
sauce par-dessus, parsemez du reste de beurre. Enfournez et faites cuire
jusqu’a ce que le dessus soit bien gratiné. Servez dés la sortie du four.



Gratin de confit d'agneau a la coriandre

ifficutté | | | |
Pour 4 personnes
Préparation 45min Cuisson 50min

* 5009 d'épaule d'agneau cuite

* 7009 de pommes de terre bintje

* 2 oignons * 2 c. a soupe de coriandre
ciselée » 85g de beurre

* 2 c.asoupe de creme fraiche

*10cl de bouillon de viande

e 2 c.asoupe d'huile d'olive

* 2 c.asoupe de chapelure

* 1c.acafé de graines de coriandre

* 1c. acafé de mélange>5 épices
*1c.asoupe de miel *1pincée de muscade
® Huile © Sel et poivre du moulin

1. Coupez I'agneau cuit en aiguillettes. Ecrasez les graines

de coriandre. Pelez et émincez les oignons. Faites-les revenir

dans une cocotte avec I’huile d'olive et les graines de coriandre
écrasées. Ajoutez la viande, le mélange 5 épices, salez et poivrez.
Incorporez le miel. Laissez cuire 10 minutes. Ajoutez le bouillon.
Poursuivez la cuisson 20 minutes, en mélangeant réguliérement.

2. Epluchez et lavez les pommes de terre. Faites-les cuire 20 minutes
dans une casserole d’eau bouillante. Egouttez-les et réduisez-les

en purée. Mettez-la dans la casserole posée sur feu doux et ajoutez

50 g de beurre en parcelles. Incorporez la créme fraiche. Saupoudrez
de noix de muscade. Salez et poivrez. Parsemez de coriandre ciselée.
3. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Huilez quatre minicocottes.
Garnissez-les de confit d’agneau puis répartissez la purée par-dessus.
Répartissez la chapelure sur la surface et le reste de beurre en parcelles.
Enfournez pour 20 minutes. Servez aussitdt avec une salade verte.
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LE DOSSIER DE COUVERTURE

Les gratins, c'est enfantin

Si on les aime tant, ca n'est pas pour rien! De nombreux gratins nous replongent en enfance. Zoom
sur ceux qui ravissent aujourd’hui encore les papilles des petits et des grands. rarKity Bachur

- *

les gratins sont aussi intéressants sur le plan

nutritionnel puisqu’ils constituent un plat
complet et rassasiant. Ils nous apportent des
légumes, sources de fibres, ainsi que des protéines
(viande ou produits laitiers tels que fromage,
lait, créme...). Il suffit de les accompagner d'une
salade verte ou d’un fruit pour proposer un menu
équilibré a toute la famille. Et comme les enfants
les adorent, cela permet de faire manger plus
facilement des légumes, voire de la viande, a ceux
qui ne les apprécient pas trop... Enfin, dernier
avantage, on peut les préparer a I'avance. Il suffit
juste de raccourcir d’un petit quart d’heure le temps
de cuisson et de les réchauffer au dernier moment
dans un four a 180/200 °C (th. 6/7), mais surtout
pas au micro-ondes afin qu’ils conservent leur fine
couche croustillante sur le dessus. Parce qu'un bon
gratin doit étre a la fois fondant et croustillant !

F aciles a préparer et souvent économiques,

L'INCONTOURNABLE, LE GRATIN DAUPHINOIS Pour le réussir,
choisissez une variété de pomme de terre a la chair

20 gourmand.viepratique.fr

fondante comme I’Agata, la nicola, la Samba...
Autre secret de sa réussite : coupez des tranches
treés fines, I'idéal étant d’utiliser pour cela une
mandoline. Disposez-les dans un grand plat que
vous aurez pris soin auparavant de beurrer et de
frotter avec une gousse d’ail. Assaisonnez entre
chaque couche de pomme de terre avec du sel, du
poivre et un peu de noix de muscade (a utiliser
avec parcimonie). On recouvre d’'un mélange lait
et creme (moitié-moitié) et de petits morceaux de
beurre, puis on met au four pendant 1 h 30. Sile
«vrai » gratin dauphinois se cuisine sans fromage,
rien ne vous empéche d’en ajouter sur le dessus, par
exemple du comté, du gruyere ou de la tomme, qui
se marient tres bien avec les pommes de terre.

L'ECONOMIQUE ET L'UN DES PLUS FACILES A REALISER, LEGRATINAUX
COQUILLETTES, Faites cuire vos coquillettes (¢ca marche
aussi avec des macaronis) comme indiqué sur

le paquet, puis égouttez-les et rincez-les a l'eau
froide. Beurrez un moule, déposez une couche

de coquillettes, recouvrez avec un peu de creme



fraiche liquide, un peu d’'emmental rapé et
renouvelez plusieurs fois ces opérations. Le dessus
doit étre recouvert avec le fromage puis la créme.
Mettez a gratiner au four pendant 10 minutes
environ. Vous pouvez ajouter dans vos pates des
dés de jambon blanc ou des lardons (cuits), ou
bien des légumes, comme des poireaux, pour une
version végétarienne.

LAVALEUR SORE, LE GRATIN AU CHOU-FLEUR Voila une

fagon gourmande de manger ce légume gorgé
d’antioxydants (vitamine C et béta-carotene,
principalement), des substances qui luttent contre
le vieillissement de nos cellules. Commencez

par faire cuire les bouquets de chou-fleur, ala
vapeur si possible, sinon a I’eau. Ne les faites pas
trop cuire, sinon le gratin va se transformer en
bouillie ! Pendant ce temps, préparez une béchamel
(mélange de beurre, de farine et de lait). Les plus
gourmands peuvent ajouter un peu de creme
fraiche. Au contraire, ceux qui souhaitent alléger
la béchamel I'allongeront avec un peu d’eau.
Disposez les bouquets de chou-fleur dans un plat
beurré, versez la sauce par-dessus et parsemez du
fromage rapé (comté, gruyere...). Pour rendre ce

! l plat plus rassasiant (mais également pour ménager

les intestins fragiles qui supportent mal le chou-
fleur !), vous pouvez ajouter quelques morceaux de
pomme de terre cuite.

L'INDEMODABLE, LE GRATIN D'ENDIVE AU JAMBON Apportez des
endives cuites a 'eau sur la table, et vous serez
accueillis par un « beurk ! » peu améne. Proposez
des endives gratinées au jambon, et vous serez
gratifiés d’un « miam ! » qui réchauffe le coeur d’un
cuisinier. On peut les réaliser sans béchamel, mais,
pour une version onctueuse, on vous conseille d’en
mettre une. Faites cuire les endives a la vapeur (si
vous les faites cuire a I'eau, laissez-les s’égoutter un
bon quart d’heure), puis séchez-les avec un essuie-
tout. Préparez une béchamel. Roulez les endives
dans une tranche de jambon blanc, recouvrez de la
sauce puis du gruyere rapé. Mettez au four a 200 °C
(th. 6/7) pour 20 minutes.

LE REVISITE, LE GRATIN DE POMME DE TERRE A LA VIANDE HACHEE
C’est une variante du hachis Parmentier, qui se
réalise avec de la viande hachée que 'on fait cuire
au préalable avec des dés d’oignon (vous pouvez
aussi utiliser un reste de viande) et des rondelles
de pomme de terre cuites a 'eau. Déposez dans

le fond d’un plat beurré la moitié des pommes de
terre, recouvrez avec la viande hachée, puis le reste
de pomme de terre. Versez du lait par-dessus, de
maniére a ce que cela recouvre la premiére couche
de patates, puis parsemez de fromage. Faites cuire
au four pendant une demi-heure.
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Gratin aux endives, au speck et au fromage

Difficulté l l | | 1. Effeuillez les endives et 6tez le coeur. Arrosez-les de jus de citron.
Pour 4 personnes Chauffez I'ail écrasé avec un peu d’huile d’olive dans une poéle.
Préparation 1h Faites-y revenir les endives a feu doux. Quand elles commencent
Cuisson 40min adorer, versez le vin blanc. Poursuivez la cuisson jusqu’a

évaporation du liquide. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).
* 8 fines tranches de speck 2. Faites fondre le beurre dans une grande casserole. Ajoutez la farine,
dell’Alto Adige * 8 endives meélangez 1 minute puis ajoutez la créme et le bouillon de volaille en remuant
*1citron (jus) * 1gousse d'ail continuellement pour éviter les grumeaux. Laissez cuire quelques minutes
* 50cl de créme liquide a feu doux. Une fois épaissi, ajoutez la muscade et le fromage en conservant
* 2509 de L'Etivaz AOP rapé une partie pour le gratin. Faites cuire pendant 2 & 3 minutes jusqu’a ce
*60g de beurre que LEtivaz AOP soit complétement fondu. Salez et poivrez au goit.
*60g de farine 3. Retirez du feu. Enrobez chaque endive de speck et répartissez-les
* 5clde vin blanc dans le plat de cuisson. Nappez de sauce et saupoudrez du fromage
*1cube de bouillon de volaille réservé. Enfournez pour 20 minutes, jusqu’a ce que le gratin soit doré.
*1pincée de muscade rapée 4. Servez en plat principal avec du riz, des pommes de terre
* Huile d'olive * Sel et poivre au four ou en accompagnement d’une viande rotie.

~ Tour,

de main
Pour faire légérement |
caraméliser les endives et les
adoucir, saupoudrez une
cuillerée o café desucre 2
5 minutes avant lafin &%
de la cuisson.

¥,

22 gourmand.viepratique.fr



4

Difficulté | | | |
Pour 6 personnes
Préparation 45min
Cuisson1h20

* 4 cuisses de canard confites
* 4 poires

*1boule de céleri-rave

« '/, botte de cerfeuil
*1c.asoupe de jus de citron
* 20cl de lait entier

*10cl de créme fleurette
*50q de beurre salé

* 20g de beurre doux

* 609 de parmesan rapé
(facultatif) = Sel et poivre

Gratin de céleri aux poires et au canard

1. Faites réchauffer les cuisses de canard dans une grande poéle sur feu
doux jusqu’a ce que la graisse soit fondue. Egouttez, retirez la peau et les

os des cuisses et effilochez finement la chair. Mettez-la dans un saladier.
Rincez et hachez le cerfeuil. Ajoutez-le ala viande. Poivrez. Réservez.

2. Epluchez et lavez le céleri-rave puis coupez-le en cubes. Mettez-les

dans une casserole, ajoutez le lait puis couvrez d'eau a hauteur. Salez,

puis faites cuire sur feu moyen 45 minutes. Egouttez bien. Mixez le céleri
cuit avec la creme fleurette et le beurre salé. Ajoutez éventuellement

le parmesan rapé. Réservez. Préchauffez le four a 210 °C (th. 7).

3. Pelez les poires, retirez le cceur et coupez-les en petits dés. Citronnez-les
légerement pour quelles ne noircissent pas. Faites chauffer le beurre doux dans
une poéle et faites colorer légerement les poires pendant 5 minutes. Poivrez.
4. Etalez la chair de canard au fond d’un plat a four. Couvrez

de dés de poire puis de purée de céleri. Enfournez pour

20 minutes environ, jusqu’a ce que le gratin soit doré.
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“Variante

Pour une version
enne, remplacez
la viande de boeuf par
des lentilles vertes cm‘tes.
Ajoutez un filet de creme

végétm’ i

upoudrez delevure
ditétique. g

etsa

Lit de purée de carotte sur bourguignon en gratin

Difficulté | | | | 1. Epluchez et lavez les carottes et les pommes de terre. Coupez-les
POU’F 6 personnes en morceaux. Portez a ébullition une casserole d’eau salée,
Préparation 20min plongez-y les légumes et faites-les cuire 25 minutes.

Cuisson 45min 2. Egouttez les légumes et mixez-les jusqu’a I'obtention

* 900g de beeuf bourguignon cuit d’une purée fine. Préchauffez le four en position gril.

« 600g de carottes 3. Répartissez le beeuf bourguignon dans des plats individuels.
« 2 pommes de terre moyennestype ~ Recouvrez-les d'une belle couche de purée. Salez et poivrez.
bintje * 100g de gruyére rapé Saupoudrez de gruyére rapé. Arrosez d’un filet d’huile d’olive.
* Huile d'olive © Sel et poivre 4. Enfournez et laissez gratiner 20 minutes. Servez chaud.
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Légumes d'hiver gratinés au fromage italien

Difficulté () 1. Epluchez les pommes de terre, le céleri et les carottes. Lavez
Pour 6 personnes le poireau et le chou vert. Coupez les pommes de terre, les
Préparation 25min carottes et le poireau en rondelles fines. Emincez le chou
Cuisson 25min et détaillez des lamelles de céleri de 5 mm d’épaisseur.

2. Plongez les pommes de terre, les carottes et le céleri-rave dans
* 2009 de chou vert del’eau bouillante salée et laissez cuire 3 minutes. Sortez-les al’aide
* 2009 de pommes de terre d’une écumoire et faites cuire dans la méme eau le poireau et le chou
*1poireau *2 carottes vert 2 minutes. Egouttez-les en conservant I'eau de cuisson.

* 50 de celeri-rave 3. Faites sauter tous les légumes 2 minutes dans une grande
: 509 ge :h°‘! kale '5 ceufs s poéle huilée et chaude. Salez et poivrez. Coupez le fromage
80g de fontina (ou,\ e,gruyere) en tranches. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).

: 18%%(1 dee%aazwizat?;sgﬁes 4. Récupérez 10 cl d’eau de cuisson dans un bol,

« Huile » Sel et poivre ajoutez-y les ceufs en fouettant vivement.
5. Déposez les tranches de pain dans un plat a four huilé, recouvrez
deslégumes. Versez le mélange aux ceufs et terminez par les tranches
de fromage et le parmesan. Enfournez pour 15 minutes.

Je les préparerais avec du gorgonzola,

mon fromage préféré, caril y
apportera une acidité bienvenue.
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Au lieu d’une béchamel classique pour lier tout
¢a, faites-la donc avec de la farine de manioc
en faisant bouillir le lait, ce sera bien plus léger.

-

......

Difficulté | | { |
Pour4 personnes
Préparation 25min
Cuisson 40min

1 Epluchez les pommes de terre éfcotpez-les en d delcm
- d’épaisseur. Faites-les cuiré 15 mintites a la vapeut.
2 Déposez les filets de disson dans une grande casserole, ajoutez
jus de la moitié du oi‘on, lamuscade, la cardamome, 3 brins d’aneth
e ct les graines defe suil. Versez le lait et le vin et laissez mijoter a
* 7509 de filets de poisson a Chﬁﬁ ! decouvert 10 minutes. Retirezle poisson et réservez le lait aromatique.
blanche (colin, merlu ou cabillaud) 'i /\ / 3. Eplucheze,t émincez les oignons et 'ail. Faites-les suer 5 minutes

* 4 grosses pommes de terre "f, ~ dansune poéle huilée bien chaude. Préchauffez le four a 210 °C (th. 7)
* 2 oignons *1citron® 1goussed’ail * 4.RéaliSez un roux: faites fondre le beurre dans une casserole,

* 6 brins d'aneth * 70cl de lait ajoutez la farine puis mélangez. Ajoutez petit a petit le lait qui

* 30g de beurre ® 30g de cantal rapé aservia cuire le poisson. Laissez épaissir la béchamel.

* 5clde vinblanc ® 2 c. a soupe de farine 5.Répartissez les dés de pomme de terre, le poisson effiloché,

*1c. a café de muscade moulue les oignons et l'ail dans un plat a gratin beurré. Couvrez de

*1c. a café de graines de fenouil béchamel et de cantal rapé. Salez, poivrez et enfournez pour

*1c. a café de cardamome en poudre 10 minutes, puis 5 minutes en position gril. Servez avec

* Huile d'olive ® Sel et poivre des quartiers de citron et décorez de 'aneth restant.
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Hachis Parmentier de boeuf

Difficulté | ' | | 1. Pelez et lavez les pommes de terre puis coupez-les en gros
Pour 6 personnes morceaux. Faites-les cuire 25 a 30 minutes a I’eau bouillante
Préparation 40min salée. Egouttez-les puis passez-les au moulin a légumes. Ajoutez
Cuisson 1h 40 g de beurre, puis le lait chaud. Mélangez et réservez.

2. Epluchez et hachez I'oignon. Faites-le revenir dans une poéle
* 5009 de restes de pot-au-feu avec le reste de beurre, sans le laisser colorer. Ajoutez le boeuf
* 7509 de pommes de terre grossierement haché, le persil ciselé, salez et poivrez. Mouillez avec
*1gros oignon * Quelques brins de le vin blanc et le bouillon. Laissez mijoter 10 minutes, jusqu’a ce que
persil » 50cl de lait » 80g de beurre le liquide ait bien réduit. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).
*10cl de vin blanc sec 3. Etalez une premiére couche de purée dans un plat & gratin,
*15cl de bouillon de beeuf puis ajoutez le boeuf. Recouvrez du reste de purée. Enfournez
* Sel et poivre pour 20 minutes. Servez bien chaud avec une salade.
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Gratin de pates
au poulet et au thym

Difficulté | | | |

Pour 4 personnes

Préparation 20min Marinade 15min
Cuisson 40min

* 5009 de filets de poulet

© 200g de champignons de Paris

* 1oignon * 1gousse d'ail ® 6 brins de thym frais
* 25cl de créme © 609 d'emmental

* 509 de beurre a température ambiante

© 2009 de macaronis ® 140g de chapelure
*12,5cl de vin blanc ® Huile d'olive

* Sel et poivre

1. Découpez le poulet en fines laniéres,
mettez-les dans un cul-de-poule avec

2 cuillerées a soupe d’huile d’olive, le thym
etle vin. Laissez mariner 15 minutes.

2. Faites cuire les pétes selon les indications
du paquet dans de 'eau bouillante

salée. Egouttez-les et réservez-les.

3. Epluchez et émincez I'ail et I'oignon

et faites-les revenir 5 minutes dans une
poéle huilée. Ajoutez les champignons

et poursuivez la cuisson 3 minutes
supplémentaires. Versez la creme et le jus de
la marinade et laissez réduire 5 minutes.

4. Préchauffez le four 4 200 °C (th. 6/7)

et beurrez un plat a gratin.

5. Faites dorer les laniéres de poulet marinées
et égouttées 3 minutes dans une autre

poéle huilée. Ajoutez-les aux champignons

et mélangez. Salez et poivrez. Ajoutez les pates,
meélangez et versez le tout dans le plat a gratin.
6. Saupoudrez de chapelure et d’emmental
rapé. Enfournez et cuisez jusqu’a ce que

le dessus soit doré (10 a 15 minutes). Vous
pouvez également utiliser le mode gril du
four et laisser le plat gratiner 5 minutes.
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) Je mettrais de lachillée millefeuille,
une plante exceptionnelle aux saveurs
inédites pour mieux aromatiser le plat.
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Je ferais macérer un peu d anis

étoilé dans la créme pour

amplifier les saveurs et les aromes.
.g".r"h e ';‘;' 4

'-q' 4
. .)" o
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Gratin de fenouil

Difficulté | | | | 1. Lavez les fenouils et émincez-les. Epluchez les pommes de terre
Pour 6 personnes et coupez-les en treés fines rondelles a I'aide d'une mandoline.
Préparation 15min 2. Faites chauffer une poéle huilée, versez les fenouils et les pommes

Cuisson 50min de terre et faites-les sauter sur feu moyen 6 a 8 minutes.

3. Beurrez un moule a gratin et préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Portez

* 3fenouils (de 350 chacun environ) la creme a ébullition avec la gousse d’ail. Ajoutez le fenouil et les pommes

* 4009 de pommes de terre N,

« 1gousse dail écrasée (non épluchée) de terre et portez a ébullition de nouveau. Transvasez le tout dans le plat
* 50cl de créme © 80g de parmesan a gratin, saupoudrez de 50 g de parmesan et enfournez pour 35 minutes.
*10g de beurre © 6¢l d’huile d'olive 4. Passez le four en mode gril, ajoutez le restant de parmesan

* 509 de miettes de pain ou chapelure  etla chapelure et faites gratiner 5 4 6 minutes.
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Gratin de raviolis aux légumes et allumettes de jambon

Difficulté ‘ () 1. Portez 11d’eau salée a ébullition dans une casserole.
Pour 4 personnes
Préparation 10 min
Cuisson 25min

Plongez-yles raviolis et laissez cuire selon les indications
sur l'emballage. Egouttez-les et mettez-les dans un plat
agratin beurré. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).

* 2009 d'allumettes de jambon cru 2. Ajoutez les allumettes de jambon cru dans le plat contenant
* 50cl de créme fraiche

* 1509 de fromage rapé * 50q de beurre o .
* 400q de raviolis farcis aux légumes de fromage rapé. Parsemez de noisettes de beurre.

les raviolis. Mélangez. Nappez de creme fraiche et couvrez

* Sel 3. Enfournez pour 20 minutes. Servez avec une salade verte.

Variante

Remplacez les
' llumettes de jambon par

- Jes lardons, et parfumez
la créme de noix

de muscade.
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LE DOSSIER DE COUVERTURE

Gratin de chou-fleur aux trois fromages

Difficulté (1 1. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Faites cuire les pates 6 a
Pour 4 a 6 personnes 8 minutes dans une grande casserole d’eau bouillante salée jusqu’a
Préparation 15min Cuisson 30min ce queelles soient al dente, en ajoutant le chou-fleur pendant

les 3 derniéres minutes de cuisson. Egouttez et remettez le tout
* 4009 de chou-fleur détaillé en bouquets ~ dansla casserole. Ajoutez-y la créme, la ricotta, le parmesan,

* 2 brins de persil * 25cl de créme liquide 50 g de cheddar et les fines herbes. Salez peu et mélangez.

*140g de ricotta » 100g de cheddar rapé 2. Versez le tout dans un plat allant au four et parsemez

*100g de parmesan rapé du cheddar restant. Enfournez pour 10 & 15 minutes.

* 3009 de macaronis * 1brin de thym * Sel 3. Préparez la chapelure: faites griller le pain de seigle et émiettez-le
Pour la chapelure: « 1citron (zeste) au mixeur. Faites fondre le beurre et 'huile dans une poéle
*'/2gousse d'ail » 30g de beurre sur feu moyen, ajoutez-y la chapelure et faites cuire pendant

* 1504 de pain de seigle 4 a5 minutes. Ajoutez I'ail haché, le thym et le zeste du citron

*1c. a soupe d'huile d'olive et remuez pendant 1 minute. Otez du feu, salez et poivrez.

* 2 c.acafé de thym » Sel et poivre 4. Servez le gratin avec la chapelure a part.

P—

Bon

a savoir
Vous pouvez également 3

réaliser la chapelure

avec du pain rassis
. delaveille. Astuce 4
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Gratin de poireaux

pifficutté | | | |

Pour 4 personnes
Préparation 25min
Cuisson 30min

* 5 poireaux ¢ 3 brins de thym

* 1branche d'estragon © 20cl de créme
fraiche = 10cl de lait

*100g de parmesan fraichement rapé
*1ceuf

e Beurre ¢ 5¢l de bouillon de poule
*1c. asoupe d'huile d'olive

*1c.a soupe de sucre en poudre

* Sel et poivre

1. Lavez les poireaux, retirez les premiéres feuilles

et 'extrémité. Entaillez-les dans la longueur, puis

coupez-les en rondelles. Rincez-les et égouttez-les.

2. Chauffez I’huile et un peu de beurre dans une poéle, versez
les poireaux et faites cuire sur feu vif pendant 5 minutes
environ. Réduisez le feu, versez le bouillon, ajoutez le thym,
l'estragon et le sucre. Salez, poivrez, couvrez et laissez

cuire 10 minutes. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).

3. Fouettez ensemble dans un saladier I'ceuf, la créme,

le lait et les deux tiers du parmesan. Ajoutez les poireaux
(retirez les branches d’estragon et de thym) et mélangez.

4. Beurrez 4 plats a gratin individuels. Répartissez les poireaux,
saupoudrez du parmesan restant et enfournez pour 15 minutes.
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LE DOSSIER DE COUVERTURE

Je nemplacerals les amandes ' y
de la reine-des-, pre& txge augoit damande “\

est subtilement parfu

croquante.

~ae! /9 p

p——

Gratin de chou-fleur au manchego et aux amandes

ifficulté | | | |
Pour 4 personnes
Préparation 25min
Cuisson 20min

* 1beau chou-fleur ®1gousse d'ail

* 50cl de créme liquide

1009 de manchego ® 30g de beurre

* 60g d'amandes entiéres, non mondées
* 2 pincées de muscade rapée

* Sel et poivre
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1. Pelez et dégermez I'ail, puis frottez-en un plat a gratin.
Beurrez ce dernier. Préchauffez le four a 240 °C (th. 8).

2. Faites chauffer la créme sur feu doux. Rapez grossiérement
le manchego. Hachez grossierement les amandes.

3. Détaillez le chou-fleur en fleurettes et rincez-les.

Faites-les blanchir dans une grande casserole d’eau
bouillante salée pendant 1 minute. Egouttez le chou-fleur

et passez-le sous l'eau froide pour arréter la cuisson.

4. Répartissez les fleurettes dans le plat a gratin, salez

et poivrez, saupoudrez de muscade rapée. Versez

la creme, ajoutez le manchego et les amandes.

5. Enfournez pour 15 a 20 minutes, jusqu’a ce que le gratin soit doré.



ON VALIDE !
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Les indispensables pour

CUISINER FACILEMENT

a commander sur le site Gourmand-market.com

© Un plat pour les gratins

pilera épices et condiments afin de donner des saveurs

Ce plat Castey Vulcano en fonte d’aluminium passe au four. exquises avos gra:[in’s.
Il pourra étre présenté directement sur la table au moment de Mortier Inox antidérapant, 39 €, Mastrad.

servir. Grace a son couvercle, vous pourrez faire cuire le plat

avant dele faire gratiner.

© Pour couper les [égumes

Plat Vulcano 33 cm + couvercle, 155 €, Castey. La mandoline Mastrad permet de trancher et couper

@ Du sel rouge d'Hawaii

Coloré, ce moulin a sel de Gourmet in Love donnera une

touche d’exotisme a vos gratins.

efficacement vos aliments. Trés pratique pour faire un
gratin de légumes.
Mandoline multilames (rouge), 35 €, Mastrad.

Moulin a sel rouge d’Hawaii, 5 €, Gourmet in Love. . GOUl' m »’-"J :

© Un presse-purée manuel

En acier, ce presse-purée
Brabantia est facile a nettoyer

et peut passer au lave-vaisselle.
Idéal pour de la purée de pomme
de terre maison.

Presse-purée professionnel,
10,25 €, Brabantia.

O Pour agrémenter

et pimenter vos plats

Les gratins et purées doivent étre
agrémentés d’épices pour éviter
d’étre fades. Ce mortier en Inox

ey e | |oo |}
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ALLONS-Y

avec Glenn Viel

Dans un lieu enchanteur, ce jeune chef au look atypique que nous avons rencontré en juin dernier renouvelle
les grands classiques méridionaux. Sans oublier ses racines bretonnes...

Le chef est trés attaché aux produits frais issus du potager.

areleve est enfin assurée au sein du plus

bel hotel-restaurant de France ! Et Cest

un Paimpolais de 35 ans amoureux de la

Provence qui s’y colle avec passion. Avant
de trouver enfin « sa maison », qui affiche deux
étoiles au guide Michelin avec 'ambition d’en
décrocher une troisieme, Glenn Viel a cumulé les
expériences dans les palaces parisiens, du Meurice
au Plaza Athénée en passant par le Hyatt Regency
Madeleine. A UOustau de Baumaniére, il s’investit
a 150 % et multiplie les projets écolo-culinaires,
bercé par le chant des cigales et le mistral. Comme
celui de créer un grand potager pour y cueillir
les 1égumes et les herbes qui accompagnent ses
recettes parfumées. Un concept que ce chef portant
fierement un catogan nous fait découvrir en avant-
premiere. Histoire de nous cuisiner une recette tres
nature...
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Glenn nous guette au bord de la route, heureux
de nous voir arriver a I'heure. Merci, le GPS!

On arrive au potager ou Manon, la
jardiniere, nous attend devant de belles fleurs de
courgette.

Le chefa cueilli les légumes les plus miirs
et son panier est bientot plein. Encore quelques
herbes, et hop, on fonce au restaurant !

En cuisine, une télé est installée dans un
coin pour suivre les matchs de foot et les épreuves
desJ.O. de Rio. Le chefy jette un ceil quand la
tension monte...

Glenn saisit une poignée de petits calamars
et les triture pour les rendre comestibles. On vous
épargne les détails...

Attention, le dressage de 'assiette mérite
toute la concentration du chef. Ne pas déranger !

Glenn nous installe sous les oliviers devant
sarecette. Les cigales reprennent leur petite
musique...

En émincant les oignons nouveaux, le chef fait montre de toute sa
dextérité et sa précision.



Sa recette-phare A

Minicalamars farcis a la mousseline
de courgette

Pour 4personnes 30min 20min
Vin conseillé: un rosé AOC du Ventoux.

32 pistes, ou minicalamars © 800¢ de courgettes
200g d'aubergine * 2009 d'oignons (nouveaux en
saison) * 1téte d'ail » 6 branches de thym * Persil plat

12cl d'huile d'olive © Sel et poivre

1. Préparez les pistes en séparant les tétes des corps,
qu’il faut vider en prenant soin d’6ter les cartilages.
Rincez et enlevez les becs en pressant fort.

2. Préparez la farce : épluchez puis émincez les
légumes. Dans une poéle chaude avec 2 cuillerées

a soupe d’huile d’olive, faites sauter séparément
d’abord la moitié des courgettes pendant 4 minutes,
puis les aubergines et les oignons avec le thym et I'ail
pendant 7 minutes. Salez, poivrez et laissez cuire
jusqu’a coloration.

3. Mélangez tous les légumes dans un saladier pour
obtenir une pate compacte, transvasez-la dans une Le truc
petite poche a douille et farcissez-en les pistes. ' du chef
4. Emincez le reste des courgettes et faites-les dorer :

dans une poéle a feu vif pendant 5 minutes. Une fois : ulement, en
cuites, mettez-les dans un mixeur pour obtenir une trois quarts s refermer
pate lisse. i Zlomvicelrés doigts
5. Déposez 1 cuillerée a soupe de pate de courgette les bor stcll 4 CUisson.
sur les 2 cotés d’'une assiette et formez 2 virgules el

avec une fine spatule. Dans une poéle, faites chauffer
2 cuillerées a soupe d’huile d’olive et faites cuire

les pistes pendant 2 minutes. Disposez-les ensuite
sur les 2 virgules, versez 1 cuillerée d huile d’olive
dessus, décorez avec du persil plat et servez chaud.

Remplissez les pistes aux

.’
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Son adresse : L'Oustau de Baumaniére
D27, 13520 Les Baux-de-Provence.
Tél. 04 90 54 3307,
Oustaudebaumaniere.com
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ALLONS-Y

A la découverte du Pavé a la Leffe

C'est I'histoire d'une biere belge qui rencontre un fromage... Non, ceci n'est pas une blague, mais un
tout nouveau produitdans nos rayons fromagerie: le Paveé a la Leffe. On s'est rendu a Bruxelles pour en
savoir plus sur ce fromage d'abbaye imprégné a cceur des aromes de la Leffe...

A

~
~
Hans de Praeter, maitre fromager, nous a raconté les difficultés

qu’il a fallu surmonter avant d arriver a un bon équilibre entre
les ardmes particuliers de la biére et la texture du fromage.

4 W

h, la Belgique... on a tant de raisons de

I'aimer ! Ses habitants chaleureux pleins

d’humour, ses paysages bucoliques, sa belle
capitale... mais aussi ses nombreuses spécialités
gastronomiques, dont elle est si fiere. On pense
notamment au chocolat, aux frites et aux gaufres
liégeoises et bruxelloises. Quoi d’autre ? Ses fromages
d’abbaye. Mais encore... ? Sa biere, voyons ! En
voila, une spécialité belge par excellence ! «Je
dirais méme plus, ajouterait'un des Dupond et
Dupont, un embleme de la Belgique » (d’ailleurs,
ici a Bruxelles, on aime rappeler aux Francais qu’il
est bel et bien belge, ce cher Tintin...). Aujourd’hui,
ce sont justement le fromage et la biére qui nous
intéressent. Tous deux bien enracinés en Belgique, ils
se marient désormais en un seul et méme produit.
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A priori, le fromage et la biere semblent appartenir
a deux univers bien différents. Pourtant, leurs
origines s’avérent treés proches ! Remontons

au Moyen Age, époque ot se développent

les abbayes. Leur vocation ? Se tenir loin du
monde pour étre au plus pres de Dieu. Pour les
rendre autosuflisantes, les moines vont donc
commencer a produire leur propre alimentation.

La Belgique, aux terres froides et humides, est
propice a la culture laitiere et a celle de I'orge. D’'un
coté, le fromage. De l’autre, la biére (les origines de
la Leffe remontent & 1240). Longtemps, ces deux
produits seront fabriqués de fagon modeste par des
moines et nourriront les pelerins de passage. Apres



avoir traversé les siecles, ils continuent aujourd’hui
a étre produits par des maitres fromagers et
brassicoles qui perpétuent avec passion I’héritage
traditionnel des moines d’antan. Avec le progres,
les fromages ont gagné en régularité et se sont
diversifiés (pate dure, demi-dure, palette de

golts et de textures plus riche...), tandis que le
houblon, qui parfume et amene de 'amertume,

est entré dans la composition des biéres.

Tout récemment, ces deux fiertés du peuple belge
(mais aussi du nord de la France) ont méme fusionné,
donnant naissance a un fromage d’abbaye a pate
pressée non cuite avec un petit gotit de biere... Il

se décline en deux recettes : a la biere blonde etala
biére brune. « Ce fut un grand défi, car la Leffe est
une biére riche et il fallait retrouver ses véritables
aromes dans le fromage », raconte Hans de Praeter,
'un des maitres fromagers qui ont dii travailler

avec les maitres brasseurs pour se familiariser

avec I'univers de la biére, ses caractéristiques et ses
terminologies... De nombreux essais plus tard - et
des échecs, dans les débuts —, le Pavé Leffe voit le

jour dans la fromagerie Passendale, en 2016, apres
trois ans de recherche. Si Hans de Praeter ne cache
pas sa fierté, il garde précieusement ses secrets de
fabrication. Une chose est stre : les fromages ne sont
pas simplement frottés a la biere (comme d’autres que

—~—

Labus d'alcool est dangeureux pour la santé, a consommer avec modération.

'on trouve dans le commerce), mais la pate est bel et
bien entierement infusée aux ardmes de la biére et
ce, jusquau cceur. Une fois fabriqués, les fromages
sont ensuite affinés : dans des caves climatisées,

ils recoivent des soins réguliers et développent

une crolte naturelle pendant plusieurs semaines :
cing pour le Pavé a la Leffe blonde, douze pour le
Pavé ala Leffe brune. « Dans le premier, on a voulu
exprimer la fraicheur de la biere : voila pourquoi il ne
faut pas un fromage trop fort, explique Hans. Pour
le fromage a la biere brune, on a des notes vraiment
plus intenses, plus torréfiées : pour mieux supporter
ses ardmes, il faut donc un fromage plus affiné. »

C’est au Café Leffe, en plein cceur de Bruxelles, que
nous les avons dégustés. Le plus doux des deux,
tout d’abord : le Pavé a la Leffe blonde, d’apparence
claire et a la texture souple. A I'odeur, on percoit
son coOté lactique et ses aromes de biere. Au gofit, un
coté beurré, une note salée et une douce amertume.
Assez jeune, ce fromage laisse bien s'exprimer sa
fraicheur et une note fruitée. Puis c’est au tour du
Pavé a la Leffe brune. De couleur foncée, il présente
une crotte plus importante et une texture plus
dense. En bouche, il révele un caractere plus corsé :
les notes fromageres sont plus présentes et le coté
caramélisé de la biére brune ressort nettement.

 SOUS QUELLE FORME ON L'ACHETE ?

Il est proposé sous deux formes: a la coupe ou en

~ libre-service. A la coupe, comme il continue de
respirer et donc de s'affiner, sa texture est plus

- ferme, sa croiite et ses notes fromageéres plus

~ importantes. En rayon libre-service, du fait qu'il est

~ conditionné en sachet étanche, I'affinage est stoppé:
sa texture est donc plus souple, sa crodite moins
présente et son godt plus fruité. Le Pavé a la Leffe
blonde, 2,99€ (200g) en libre-service, ou 16,50€
le kilo a la coupe. Le Pavé a la Leffe brune, 3,29 €
(200q), ou17,50€ le kilo a la coupe. En GMS.

gourmand.viepratique.fr 39



Abonnez-vous a gourmar

Un agenda fonctionnel avec
chaque semaine: une citation
gourmande, une astuce de saison
et une recette originale!

Distribution aléatoire des couleurs
de I'agenda.

1AN
26 NUMEROS
+
EN CADEAU
L’AGENDA

gourmand
2017

. 39

SEULEMENT !

AU LIEU DE 7870 €*

50

de réduction*

Vesuels non candrnrual

BULLETIN D'ABONNEMENT

RENVOYEZ CE BON D’ABONNEMENT Gourmand / Abonnements, B945, 60647 Chantilly cedex ou par fax au 03 44 58 44 25
ABONNEZ-VOUS SUR gourmal‘ldabo.com [o]VRr:1V] 03 44 62 52 27 (prix d’un appel local) en donnant le code VPG365

¥1 Oui, je mabonne 2 gourmand pour 1 an 26 ° Mes coordonnées

+ En cadeau I'agenda gourmand 2016 au prix de 39€ Efe";om _______
seulement au lieu de 78,70€*, soit prés de 50% de rédUCON.  Adresse : ..o

Ci-joint mon réglement
Q Cheque bancaire ou postal a I'ordre de PGP

Q Carte Bleue Visa / Eurocard / Mastercard

' Y Y Y ) I I I

Q0ui je souhaite recevoir par email des sollicitations commerciales et/ou
participer a des études du groupe Publications Grand Public et de ses partenaires.

Date de validité : Cryptogramme || | | omaaai fouenias os oo sovs )
Date et signature

obligatoires :

* Prix de vente au numéro. Offre réservée a la France métropolitaine, valable deux mois. Aprés enregistrement
de votre réglement, vous recevrez sous 4 semaines environ votre er numéro de Gourmand et sous 6 semaines
environ, par pli séparé, I'’Agenda Gourmand 2017. Vous pouvez également, si vous le désirez, acquérir séparément
chaque exemplaire de Gourmand au prix unitaire de 2.95€, et 'Agenda Gourmand au prix de 4.55€. Si vous n’étes
pas satisfait, nous vous remboursons lmmedlatement les numeros restanta serVIr Informatiques et libertés: le droit
d'acces, de rectification, d’opposition et de supp des les abonnés peuts exerceraupres du
Service Abonnements. Sauf opposition formulée par écrit, Ies dnnnees peuvent etre communiquées a des organismes
extérieurs. PGP - 45 avenue du Général Leclerc - 60643 Chantilly Cedex. Dans la limite des stocks disponibles




Les 15 jours de menus
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D’accord, on est dans les choux, mais on |
s’évade quand méme avec le chou chinois
- (et son petit frere le pak-choi). Depuis i
' plusieurs années maintenant, c’e%z une

valeur montante au rayon légumes et

dansles étals. Il a 'avantage d’étre moins
~ forten gott quele chou de chez nous

et de se cuisiner facilement. Comme

ici, simplement cuit a la sauteuse avec

des champignons. A retrouver p. 52.

Li

EN MODE FAMILIAL

Rien ne vaut un bon poulet roti aux
carottes quand on est nombreux. Vin
blanc moelleux, une touche de piment
d'Espelette et hop, nous voila devant
un plat de roi! A retrouver p.47.

ET AUSSI...

Un bouillon de légumes pour les soirs
ou on se sent un peu barbouillé, quand
on a besoin de se sentir plus [éger.

I faut juste un peu de temps devant

s0i (ou le préparer la veille, quitte ale

¥ réaliser avec unreste de [égumes), car
la cuisson est longue. A retrouver p.44.
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LES 15 JOURS DE MENUS

LUNDI

Suggestions d’entrées
qui vont bien

* Rosti de poireau
et patate douce
* Salade avocat, mache, feta
* CEuf cocotte
et fondue de poireau
ou

A retrouver sur notre site :
Gourmand.viepratique.fr

* Soupe perlée de carotte

et brocoli

Cake aux zestes
d'agrumes et pépites
de chocolat

Pour 4 personnes
Préparation 15 min
Cuisson 40 min

©100 g de zestes d'agrumes confits

(orange, pamplemousse)

* 85 g de beurre

* 2 ceufs

©100 g de farine

* 40 g de pépites de chocolat
* 85 de sucre en poudre

* '/, sachet de levure

1. Préchaufez le four a 165 °C
(th. 5/6).
2. Détaillez les zestes en dés.

Mélangez la farine et la levure.

3. Faites ramollir le beurre

et mélangez-le au sucre dans
un saladier. Cassez-y les ceufs,
battez et ajoutez le mélange
farine/levure, les zestes et les

pépites de chocolat. Mélangez.

4.Versez la préparation dans
un moule a cake en silicone.
Enfournez pour 40 minutes
environ. Laissez reposer

15 minutes avant de démouler
sur une grille.
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avec

Un riz thai qufume au
) jasmin.

Poulet pimenté et pak-choi

Pour 4 personnes
Préparation 10 min Marinade 2 h Cuisson 15 min

* 4 blancs de poulet * 4 pak-choi (choux chinois) ® 2 piments doux
* 1botte de ciboulette © 3 c. a soupe d’huile d'arachide
* 2 c.a soupe de piment doux en poudre © Sel et poivre

1. Taillez les blancs de poulet en tranches. Mettez-les dans

un saladier avec la poudre de piment, 2 cuillerées d’huile

et la ciboulette ciselée, salez et poivrez. Laissez mariner 2 heures.
2. Lavez les choux et taillez-les en laniéres.

3. Faites chauffer une sauteuse, mettez-y le poulet avec la marinade
et laissez cuire environ 15 minutes. Ajoutez-y les pak-choi et les
piments doux 5 minutes avant la fin.



Le chou chinois

Entrg la salade et Ie chou, . UN PETIT GOOT
celui que I'on appelle aussi DE REVIENS-Y
« pe-tsai » est tout allongé,

pourvu de feuilles vert tendre
tout en finesse et de tiges
blanches bien croquantes.

On aime ce chou
pour sa saveur
|égerement piquante.

Un mot
d’histoire
En Chine, avant ‘
Pinvention du réfrigérateur,
on suspendait sur des
cordes a linge les feuilles
de ce drole de chou pour

les faire sécher avant
hiver!

UNE GRANDE

A, FAMILLE

ENVIE DE PERDRE \ Comme le brocoli
QUELQUES KILOS 7 X : et tous ses cousins
Pensezauchou .+ [ + les choux, il fait partie
chinois ! ich ¢ ‘ du clan des crucifeéres.

pr—
— -

seulement 10 kal
pour 100 g.

Anti-age

Gardez vos cellules
jeunes et aidez-les
a se renouveler grace
BESOIN D’UN COUP DE BOOST... _ e aux nombreux
Mettez du chou chinois au menu et faites : e antioxydants
le plein de vitamines A, Ket C, parfaites e contenus dans

pour affronter Phiver etlesbaisses- =+ -~ = i == ce chou.
dénergie quiPaccompagnent. SRR SR e e o TN
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LES 15 JOURS DE MENUS

MARDI

Cabillaud et écrasée
de pommes de terre

Pour 4 personnes
Préparation 10 min
Cuisson 20 min

* 4 pavés de cabillaud

* 800 g de pommes de terre a purée
* 4 c.asoupe d'huile d'olive

* Sel et poivre

1. Pelez et lavez les pommes

de terre, coupez-les en cubes.
Faites-les cuire 20 minutes dans
del’eau bouillante salée. Pendant
ce temps, faites cuire le cabillaud
10 minutes a la vapeur.

2. Egouttez les pommes de terre
et écrasez-les ala fourchette

en incorporant’huile d'olive.

3. Répartissez la purée dansles
assiettes, posez un pavé de poisson
sur chacune, salez et poivrez.

Gateau a I'ananas
caramelise

Pour 4 personnes
Préparation 15 min
Cuisson 30 min

* 1petite boite d'ananas en tranches
* 2 ceufs ® 70 g de beurre fondu
120 g de sucre roux © 70 g de farine
* '/, c.acafé de levure chimique

1. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).
Egouttez les tranches d’ananas.

2. Préparez un caramel avec

50 g de sucre roux, tapissez-en

un moule a manqué.

3. Battez les ceufs et le sucre restant,
ajoutez le beurre fondu, la farine
etlalevure. Mélangez.

4. Couvrez le fond du moule

de rondelles d’ananas. Ajoutez les
rondelles restantes coupées en dés
ala pate. Versez-la dansle moule.
5. Enfournez pour 25 minutes.
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Le + Sa“té

Ce bouillon léger
icipe ne
articipe d urfe on .
hygmtation de l'organisme
L7 indispensableen cas
\_ detroubledu transit,
. notamment.

Bouillon de Iégumes

Pour 4 personnes
Préparation 20 min Cuisson1h 30

* 4 carottes * 4 navets ® 4 blancs de poireau ® '/> céleri-rave
* 1bouquet garni ® 4 branches de persil ® Sel et poivre

1. Pelez les 1égumes et nettoyez-les soigneusement. Emincez-les

et mettez-les dans un faitout avec le bouquet garni, salez et poivrez.
Portez a ébullition puis baissez le feu, couvrez et laissez cuire 1 h 30.
2. Filtrez (ou mixez avec les légumes pour un potage) et dégustez
parsemé de persil haché.



Salade de chou chinois
et clémentines au gingembre

Pour 4 personnes
Préparation 15 min

* '/ chou chinois * 4 clémentines © 20 g de gingembre frais
* Quelques feuilles de coriandre © 2 c. a soupe d’huile de sésame grillé
e 1filet de sauce soja

1. Epluchez les clémentines et levez les suprémes.

Coupez le chou en lamelles. Epluchez et rapez le
gingembre. Lavez et ciselez la coriandre.

2. Mélangez les ingrédients et arrosez d huile de sésame
grillé et de sauce soja. Dégustez cette salade bien fraiche.

" Tour °
de main
Inutile de sale)r,
la sauce soja Sen
L chargera-

MERCREDI

Coquelet roti
en papillote
Pour 4 personnes

Préparation 5 min
Cuisson 20 min

* 4 coquelets

e 2 c.asoupe d'huile d'olive
* 2 c.asoupe de thym

* Sel et poivre

1. Préchauffez le four

2210 °C (th. 7). Salez et poivrez
les coquelets, enduisez-les d’huile
d’olive et de thym. Enveloppez
hermétiquement chaque coquelet
dans du papier aluminium.

2. Déposez-les sur la grille du four
pour 20 minutes. Accompagnez
de pommes de terre revenues

au beurre etau thym.

Gratin de fruits d'hiver

Pour 4 personnes
Préparation 25 min
Cuisson 5 min

* 4 clémentines ® 4 bananes
* 4 jaunes d'ceufs

120 g de sucre roux

10 cl de vin blanc sec

* 5clde Cointreau

1. Préchauffez le four en position
gril.

2. Prélevez les quartiers

de clémentine, épluchez et taillez
les bananes en rondelles. Disposez
les fruits dans 4 petits plats a gratin.
3. Mettez les 4 jaunes d’ceufs,

le sucre et le vin blanc dans une
casserole. Fouettez sur feu trés
doux jusqu’'a ce que le mélange
mousse. Ajoutez le Cointreau.

4. Nappez les fruits de ce sabayon
et faites gratiner quelques minutes.

gourmand.viepratique.fr 45



LES 15 JOURS DE MENUS

Le chou chinois,

la nouvelle valeur siire

Omniprésent dans la cuisine asiatique, ce drdle de chou se fait une place de choix dans nos rayons.
On vous dit tout pour bien le maitriser. rar ity Bachur

3 17
»3;6 o

LE CHOISIR

Au moment de choisir le chou chinois qui finira
dans votre assiette, veillez & quelques détails pour
que le gotit et le croquant soient bien au rendez-
vous. Soupesez-le : il doit étre lourd dans la main.
Veillez aussi a sa fermeté et observez les feuilles,
qui doivent étre saines et donc dépourvues

de taches brunatres ou de flétrissures.

LE CONSERVER

Acheté entier, vous pouvez conserver un chou
chinois jusqu’a deux semaines dans le bac a légumes
du réfrigérateur. Une fois préparé, consommez-le
dans les quatre jours. Vous craignez de ne pas tout
manger si rapidement ? Pour éviter le gaspillage,
pensez a en congeler une partie. Avec le chou
chinois, cest facile : apres I’avoir coupé en morceaux,
blanchissez-le 2 minutes seulement. Egouttez-le,
laissez-le refroidir et placez-le au congélateur !

LE CUISINER

Coté préparation, laissez-vous tenter par la saveur
croquante du chou chinois version crue. IIn'y a
rien de plus simple, on I’émince finement

et on l'accompagne avec des tomates cerise

en été, des morceaux de pomme et du roquefort
en hiver. Cuit, a vous de choisir : a la vapeur,

au wok ou en cocotte, tout est permis !
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NOS SUGGESTIONS GOURMANDES

« Les classiques. Dynamisez ce légume

en le cuisinant a la poéle avec des pommes

de terre coupées en dés et quelques feuilles

de thym. Pour changer du classique plat

de lasagnes, utilisez du chou chinois :
coupez-le en petits morceaux et faites fondre
le tout avec du fromage blanc et du chévre.

« Les asiatiques. On le cuisine au wok

dans des préparations qui font voyager.
Emincez-le finement, puis faites-le revenir
avec des crevettes et des cacahuetes hachées.
Saupoudrez au dernier moment de gingembre,
d’huile de sésame et de coriandre.

On ne présente plus la célébre soupe au chou,
alors innovez ! Faites voyager vos convives

en utilisant du chou chinois et en ajoutant

un peu de lait de coco, quelques zestes de citron
vert et des petits morceaux de blanc de poulet.

OUELLE DIFFERENCE AVEC LE PAK CHOI ?

Celui-ci est une sorte de petit chou chinois dont
les feuilles sont plus vertes et moins frisées.

Il est trés consommé en Chine. Sa texture un peu
croquante et son Iéger godt piquant en font
une star des cuissons braisées ou au wok.



Poulet fermier aux oignons et carottes
Pour 4 personnes
Préparation 30 min Cuisson 40 min

¢ 1poulet fermier Label Rouge St Sever © 4 carottes © 4 oignons
e 2 verres de vin blanc moelleux 2 c. a soupe de graisse de canard
* 1pincée de piment d'Espelette © Sel et poivre

1. Coupez le poulet en morceaux. Dans un faitout, faites-les
revenir dans la graisse de canard. Laissez les morceaux

dorer, puis cuisez environ 20 minutes. Réservez.

2. Récupérez un peu de jus de cuisson et versez-le dans une
poéle. Faites-y revenir les oignons coupés en lamelles, jusqu’a
ce qu’ils soient translucides. Débarrassez et réservez.

3. Faites cuire dans la méme poéle les carottes coupées en fines
rondelles 10 minutes environ. Lorsquelles commencent

a s'attendrir, ajoutez le vin blanc. Une fine pellicule blanche
doit apparaitre. Couvrez d’eau et laissez réduire de moitié.

4. Ajoutez le piment d’Espelette aux morceaux de poulet

dans le faitout et mélangez. S’il n’y a plus assez de jus, ajoutez
un peu d’eau. Enfin, incorporez a cette préparation les
oignons et les carottes. Salez et poivrez avant de servir.

\ &)

Les COP ains débal"qll

JEUDI

Suggestions de desserts
qui vont bien

* Beignets de pomme
au rhum
* Mousse a la mandarine
* Chataignes au four
ou
A retrouver sur notre site :
Gourmand.viepratique.fr
* Pannacotta au kiwi

Blancs de poireau
vinaigrette

Pour 4 personnes
Préparation 10 min
Cuisson 45 min

* 800 g de blancs de poireau
* 2 c.asoupe d'huile
*1c.asoupe de vinaigre
*1c.acafé de moutarde

* Sel et poivre

1. Nettoyez les poireaux,
plongez-les dans une grande
casserole d’eau bouillante
salée. Baissez le feu, couvrez
et cuisez 45 minutes en veillant
a ce que I'eau couvre
toujours les poireaux.

2. Egouttez les poireaux,
mettez-les dans un saladier,
arrosez-les de vinaigrette

et laissez tiédir.

gourmand.viepratique.fr 47



LES 15 JOURS DE MENUS

VENDREDI

Quiche sans pate
aux épinards etauthon |

Pour 4 personnes
Préparation 15 min
Cuisson 30 min

* 200 g d'épinards surgelés
200 g de thon au naturel
* 4 ceufs # 10 cl de lait

* Sel et poivre

1. Faites décongeler les épinards,
égouttez-les bien. Egouttez le thon
et émiettez-le. Préchauffez le four
a 180 °C (th. 6).

2. Battez les ceufs avec le lait, salez
et poivrez. Incorporez les épinards
etle thon. Versez la préparation
dans un moule en silicone

et enfournez pour 30 minutes.

Rumsteck mariné,
basilic et citron

Pour 4 personnes
Préparation 10 min
Marinade 30 min
Cuisson 10 min

e 2 tranches de rumsteck

* 1citron (jus) ® 1bouquet de basilic
* 2 c.asoupe d'huile d'olive

* Sel et poivre

1. Mélangez le jus du citron
et’huile d’olive dans un plat.
Déposez-y le rumsteck, couvrez
d’un film alimentaire et laissez
mariner 30 minutes.

2. Lavez et hachez le basilic.

3. Faites chauffer une grande
poéle, faites-y cuire la viande

10 minutes en la retournant
ami-cuisson. Découpez

le rumsteck en tranches,
disposez-les sur les assiettes, salez,
poivrez et parsemez de basilic.

48 gourmand.viepratique.fr

Pour -
les enfants

Ne faites Pasmacérer Jeg
Pruneaux days, rhum

Mais dans un pey, g eay
additionn, :

e de jus
d orange, /

Far aux pruneaux

Pour 4 personnes
Préparation 10 min Marinade 1h Cuisson 50 min

160 g de pruneaux d'Agen dénoyautés © 45 cl de lait
* 35gde beurre ® 3 ceufs ® 40 g de sucre en poudre
* 35 g de farine ® 2 c. a soupe de rhum © Sel

1. Diluez le rhum dans 15 cl d’eau dans une casserole, faites
chauffer 1égerement et mettez les pruneaux a mariner
pendant 1 heure. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).

2. Mélangez la farine, le sucre, 1 pincée de sel et les

ceufs dans un saladier. Incorporez le lait tiédi petit

a petit. Ajoutez le beurre fondu. Mélangez.

3. Déposez les pruneaux au fond du moule, versez

la préparation par-dessus. Enfournez pour 50 minutes.



EST LE WEEK-ENp ,

Qui es-tu, bo bun?

Vermicelles de riz, crudités, beeuf poélé... Ce plat vietnamien a trés vite su séduire
nos papilles de gastronomes. Mais on ne le savoure souvent qu'au restaurant. Et si,
pour une fois, on le déqustait sans bouger de chez S0i? Ppar Aurélic Michel

assez la porte d’'un restaurant
vietnamien et, quasiment a
coup stir, vous trouverez un
bo bun au menu. Il sagit d'une
salade composée de vermicelles de
riz, de beeuf, de crudités (carottes
et concombre), de salade verte, de
cacahuetes torréfiées et déchalotes
frites. Pour agrémenter le tout,
on vous le sert avec une sauce au
nuoc-mam (saumure d'anchois)
et des feuilles de menthe. Souvent,
en France, on y trouve aussi de
la coriandre, mais a lorigine,
les Vietnamiens utilisent le
polygonum odoratum (rau ram).
« Cest notre herbe pour les salades
car la coriandre, on la met plutét
dans les soupes, explique Minh-
Tam Trén, coauteure du livre
«Nouilles dAsie ». Cela dit, elle
est plus difficile a trouver ici, en
France, et son gofit, plus prononcé,
ne plait pas a tout le monde. »

LES VARIANTES

Souvent, on en trouve aussi au
poulet, au porc, aux crevettes et
méme en version végétarienne,
au tofu. Mais ceux-la ne portent
pas le nom de bo bun ! Pourquoi ?
Parce que « bo » signifie « beeuf »,
tout simplement. « Dire “bo bun

ALIRE

LES BONS REFLEXES

* On utilise des bun (vermicelles
deriz) de calibre Tmm.
* Les pates ne sont pas
servies chaudes mais a
température ambiante.
e Le concombre est nature

et coupé en julienne, les

carottes sont vinaigrées.
* Le beeuf, poélé, est le
seul élément chaud.

* La sauce, réalisée avec
une base de nuoc-mam, doit
étre bien équilibrée (salée-
sucrée, parfumée au citron

vert, ail et piment).

au poulet’, cest un peu comme
si on disait “boeuf bourguignon
au poulet” », samuse Minh-Tam
Tran. Comment les appeler,

C'est I'histoire de trois passionnées aux racines asiatiques:
Chihiro (Japon), Minh-Tam (Viét Nam) et Margot (Chine). Elles
nous apprennent a cuisiner toutes sortes de nouilles (de riz,
de blé, de sarrasin, de patate douce...) tant6t sautées, tantot

en salade, en soupe ou en sauce... En plus de 150 recettes.
«Nouilles d'Asie», de Chihiro Masui, Minh-TamTran,
MargotZhang, Editions du Chéne, novembre 2016, 29,90 €.

alors, ces autres déclinaisons ?
Cest trés simple : on garde le mot
«bun », qui signifie « vermicelles
deriz », et on y ajoute le nom
dela garniture principale,

par exemple « nem » pour

les nems (bun nem) ou « ga »
pour le poulet (bun ga). Mais

le plus populaire, au Viét Nam,
cest encore celui au porec...

LE BUN AU PORC, CHOUCHOU
DES VIETNAMIENS

Si, en France, le bo bun est le

plus répandu de tous les bun,

au Viét Nam, il est difficile den
trouver ! Cela peut paraitre
surprenant, mais au final, cest
assez logique : les vaches s’y font
rares. Et qui dit rare, dit cher... « La
premiére viande consommée, cest
le porc, explique Minh-Tam Trén.
Diilleurs, la viande se dit « thit »
et si, dans un nom de plat, on ne
précise rien d’autre, cest que cest
forcément du porc ! » Le bun le
plus populaire, cest donc celui au
porg, et il sappelle bun thit nuong
(vermicelles a la viande grillée).
«On le trouve dans le sud et le
centre du Viét Nam et un peu

au nord, méme si, bien st ils

ont leurs propres spécialités. »

AU MENU, 3 RECETTES

VIETNAMIENNES

v/ Bo bun

v Bun au porc grillé
etcitronnelle

v Bun au tofu a la citronnelle
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SAMEDI
ET DIMANCHE

Bo bun

Pour 4 personnes
Préparation 40 min
Repos 30 min Cuisson 18 min

* 600 g de beeuf * 1gros oignon

* 3gousses d'ail * 3tiges de citronnelle
* 259 de cassonade

* 5¢.asoupe d'huile neutre

* 3 ¢.asoupe de nuoc-mam

« /.. a café de poivre blanc

Garniture : » Tconcombre

* 120 g de carottes vinaigrées

* 8 feuilles de salade © 8 feuilles de chaque
herbe : menthe, coriandre, shiso

* 320 g de vermicelles de riz

* 12 cl de sauce salade au nuoc-mam

* 4. asoupe de cacahueétes grillées

* 4 c.asoupe d'échalotes frites

1. Tranchez le boeuf en lamelles, pelez
ethachezail etla citronnelle. Mélangez
le tout avec le nuoc-mém, la cassonade,
le poivre et 2 cuillerées d’huile. Réservez
30 minutes au frais.

2. Taillez le concombre en julienne,
ciselezla salade et les herbes. Concassez
les cacahuetes.

3. Cuisez les vermicelles 8 minutes aleau
bouillante. Rincez et égouttez.

4. Disposez dans chaque bol une portion
de salade, de vermicelles, de carotte,

de concombre et d’herbes.

5. Saisissez 5 minutes les oignons
coupés en lamelles puis le beeuf dans
une poéle avec’huile restante.

6. Disposez-les dans chaque bol,
parsemez de cacahuetes et d’échalote,
versez la sauce au nuoc-mam.
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Bun au porc grillé et citronnelle

Pour 4 personnes
Préparation 40 min Repos 1h Cuisson 20 min

* 600 g d'échine de porc * 4 blancs de ciboule * 1échalote

* 2 gousses d'ail * 3 tiges de citronnelle

* 4 c.a soupe de ciboule a I'huile vietnamienne

* 3¢.asoupe de nuoc-mam ° 2 c. a soupe d'huile neutre

* 1c¢. a soupe de sauce soja foncée chinoise * 1c¢. a soupe de cassonade
* 1c. a soupe de vinaigre de riz blanc chinois

* 1¢. asoupe de miel liguide * '/ c. a café de poivre blanc

Garniture : « Comme pour le bo bun au beeuf

1. Tranchez le porc en fines lamelles. Pelez ail et ’échalote.
Hachez-les finement, ainsi que le blanc des ciboules et la citronnelle.
Meélangez-les avec le porc, le nuoc-méam, la sauce soja, la cassonade,
le miel, le vinaigre de riz et le poivre blanc. Laissez mariner
pendant 1 heure. Ajoutez 2 cuillerées a soupe d’huile et mélangez.
2. Taillez le concombre en julienne. Ciselez la salade

etles herbes. Concassez grossierement les cacahuetes.

3. Faites cuire les vermicelles a I'eau bouillante sur feu moyen
pendant 8 minutes. Rincez-les al'eau froide et égouttez-les.
Disposez dans'ordre dans chaque bol : une portion de salade,

de vermicelles, de carottes vinaigrées, de concombre et d herbes.

4. Faites griller le porc en brochette au barbecue ou, a défaut,

au four a 240 °C (th. 8) pendant 10 a 15 minutes, jusqu’a ce qu’il
soit bien doré. Disposez-le dans les bols. Parsemez de ciboule
al’huile et de cacahuetes, puis versez 2 cuillerées a soupe

de sauce au nuoc-mam dans chaque bol. Servez aussitot.




Bun au tofu a la citronnelle

Pour 4 personnes
Préparation 40 min Cuisson 25 min

* 1échalote * 2 gousses dail

o 2 tiges de citronnelle

* 400 g de tofu ferme

* 320 g de vermicelles de riz

¢ 5 ¢l d'huile pour friture

* 3 ¢. a soupe de sauce soja chinoise claire

® 2 c.asoupe de cassonade

* 2 c.a soupe d'huile neutre

*1c.asoupe de jus de citron

* 2 c. a café de sambal oelek (pate de piment)
/2 c.acafé de sel

Garniture : ® Comme pour le bo bun au beeuf
(sauf la sauce nuoc-mam, a remplacer par
de la sauce au soja pour salade pour une
recette 100 % vegan)

LW Recettes et photos extraites du livre « Nouilles
O, > d’Asie, Chine, Japon, Vietnam » de Chihiro Masui,
5" Minh-Tam Tran et Margot Zhang, photographies de
§ Taisuke Yoshida, éd. Chéne, 29,90 €.

——

La touche
en plus
 Faites mariner

tofu dans la sauce $0j
min avant de les fm’e

R 1

1. Rincez et séchez bien le tofu. Coupez-le en deux. Dans

une casserole, chauffez 'huile pour friture a 170 °C et faites-y
frire le tofu pendant 10 minutes, jusqu’a ce qu’il soit doré.
Egouttez-le sur du papier absorbant et laissez tiédir.

2. Pelez et hachez finement Iail, ’échalote et la citronnelle.
Taillez le concombre en julienne. Ciselez la salade et les

herbes. Concassez grossierement les cacahuetes.

3. Faites cuire les vermicelles a 'eau bouillante sur feu moyen
pendant 8 minutes. Rincez-les a I'eau froide et égouttez-les.
Disposez dans 'ordre dans chaque bol : une portion de salade,
de vermicelles, de carottes vinaigrées, de concombre et d herbes.
4. Détaillez le tofu frit en allumettes. Faites chauffer I'huile
neutre dans une poéle et faites-y revenir I’ail, I’échalote

etla citronnelle pendant 1 minute. Ajoutez le tofu et le sel, faites
revenir délicatement pendant 5 minutes. Assaisonnez avec

la sauce soja, la cassonade, le sambal oelek et le jus de citron.

5. Disposez le tofu dans les bols. Parsemez de cacahuétes

et d’échalote frite, puis versez 2 cuillerées a soupe de sauce

au soja pour salade dans chaque bol. Servez aussitot.
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LUNDI

Suggestions d'entrées
qui vont bien

* Bricks fromage et thon
~  Gratin de crevettes
aupoireau
* Tartines fromage frais
etsaumon fumé
ou
A retrouver sur notre site :
Gourmand.viepratique.fr
* Velouté d'avocat au crabe
et pomme acidulée

Gateau choco-vanille

Pour 4 personnes
Préparation 25min
Cuisson 30min

* 2 ceufs # 100g de beurre
* 85g de sucre glace

* 50g de chocolat noir

* '/, sachet de sucre vanillé
*1/,c.a soupe de levure

* 1pincée de sel

1. Préchauffez le four a 180 °C

(th. 6). Cassez les ceufs en séparant
les blancs des jaunes. Mettez les
blancs dans un saladier et les
jaunes dans une terrine.

2. Versez le sucre glace sur les
jaunes et battez jusqu’a I'obtention
d’un ruban. Ajoutez le beurre en
pommade, la farine et la levure.
Mélangez.

3. Montez les blancs en neige avec
1 pincée de sel et incorporez-les a
la pate.

4.Séparez la pate en deux. Mettez
chaque moitié dans un saladier.
Dans le premier, ajoutez le sucre
vanillé, et dans 'autre, le chocolat
fondu. Mélangez.

5. Versez la pate ala vanille au
fond du moule, puis couvrez avec
celle au chocolat. Enfournez pour
30 minutes environ.
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Pak-choi et shiitakés sautés

Pour 4 personnes
Préparation 25min Cuisson 10 min

* 1kg de pak-choi ® 260g de shiitakés ® 1gousse d'ail hachée
* 3 ¢.asoupe de sauce soja claire ® 2 c. a soupe d'huile

1. Coupez les shiitakés. Lavez le chou et séparez les tiges des feuilles.
Emincez les tiges.

2. Faites chauffer I’huile dans une sauteuse. Faites-y revenir

l'ail rapidement. Ajoutez les shiitakés et prolongez la cuisson de

2 minutes.

3. Ajoutez les tiges de pak-choi et 2 cuillerées a soupe d’eau.
Couvrez et cuisez 2 minutes. Ajoutez les feuilles et la sauce soja
puis poursuivez la cuisson 1 minute. Servez en accompagnement
de beeuf ou de porc sauté.

La touche en
plus

Parsemez de graines de
sésame doré pour une

note plus exotique.




Bon pour
meoil
Le chou chinois, ou chou
de Pékin, est riche en
bres et vitamine C:
4 consommer sans
modération!

Mon anires

Salade de chou chinois, jambon et mimolette

Pour 4 personnes Préparation 15min

» 2 tranches de jambon ¢ '/> chou chinois * 1branche de coriandre

* 809 de mimolette *1c. a soupe de sauce soja

*1c. a soupe de graines de sésame noir ® 1c. a soupe d'huile d'arachide
*1c.asoupe d'huile de sésame

1. Tranchez le chou en fines lamelles. Taillez le jambon et la
mimolette en dés. Mettez le tout dans un saladier.

2. Mélangez la sauce soja et les huiles dans un bol, versez sur la salade.
3. Parsemez de sésame et décorez de feuilles de coriandre.

MARDI
Mon plat

Filet mignon de porc
roti aux herbes

Pour 4 personnes
Préparation 15min
Cuisson 40min

o 2 filets mignons de porc (600g)
* 12 brins de ciboulette

* 4 branches de persil plat

4 c.asoupe d'huile d'olive

e Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 180 °C

(th. 6). Lavez, séchez et ciselez

les herbes. 2. Quvrez les filets
mignons en deux sans les séparer
tout a fait. Salez, poivrez et
insérez les herbes. Refermez les
filets et disposez-les dans un plat
a four. 3. Badigeonnez-les d’huile
et enfournez pour 40 minutes.
Servez la viande en tranches avec
une écrasée de patate douce.

on dessert

Compotée de poire
aux epices

Pour 4 personnes
Préparation 10min
Cuisson 30min

* 8 poires ® Menthe fraiche

¢ 150q de sucre en poudre

* 1gousse de vanille

* 1¢.asoupe de gingembre en poudre
* '/, ¢. asoupe de cannelle

1. Pelez les poires et coupez-les en
deux. Epépinez-les et mettez-

les dans un faitout avec 2 verres
d’eau et le sucre. Ajoutez la
gousse de vanille fendue en deux
et les épices.

2. Faites cuire a feu doux

30 minutes environ, en
retournant les poires de temps
en temps.

3. Laissez refroidir et parsemez
de menthe ciselée.
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MERCREDI

Mon entree

Carpaccio de betterave

a l'orange
Pour 4 personnes
Préparation 15min

* 3 grosses betteraves cuites
* 1orange

e 2 c.asoupe d'huile d'olive
* Sel et poivre

1. Pelez les betteraves, coupez-les
en tranches fines et disposez-les
sur 4 assiettes.

2. Pressez l'orange, récupérez le
jus dans un bol. Ajoutez I’huile,
du sel et du poivre. Mélangez et
versez la sauce sur les betteraves.

Boudin noir aux
pommes et miel

Pour 4 personnes
Préparation 10min
Cuisson 15min

4 boudins noirs

® 4 pommes

* 1noix de beurre

¢ 1filet d'huile d'olive
e 1filet de miel

e Sel et poivre

1. Epluchez les pommes et
coupez-les en quartiers. Faites
mousser le beurre dans une
poéle, faites-y cuire les pommes
pendant 10 minutes a couvert.
2. Versez le miel et prolongez
de 5 minutes la cuisson a
découvert.

3. Faites chauffer I’huile dans
une autre poéle, faites-y dorer
les boudins pendant 10 minutes
sur feu doux a couvert. Salez,
poivrez et servez avec les
pommes au miel.
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Tarte au sucre

Pour 4 personnes
Préparation 10min Cuisson 45min

* 1 pate sablée * 1359 de créme fraiche © 2 ceufs * 135g de sucre
* 65¢ de poudre d'amande ® Quelques gouttes de vanille liquide

1. Préchauffez le four a 230 °C (th. 7/8).

2. Foncez un moule avec la pate. Piquez-la et enfournez pour
10 minutes. Baissez la température du four a 180 °C (th. 6).

3. Mélangez le sucre et la poudre d’amande et versez sur la pate.
Mélangez la créme, les ceufs et la vanille et versez par-dessus.
4. Enfournez pour 35 minutes environ.



Poulet fermier au beurre de piment d'Espelette

Pour 4 personnes
Préparation 15min Cuisson 45min

* 1poulet fermier Label Rouge St Sever © 2 gousses d'ail
e 2 branches de thym 4 feuilles de laurier ® 100g de beurre
* 2 pincées de piment d'Espelette © Sel

1. Préchauffez le four a 190 °C (th. 6/7). Garnissez 'intérieur du
poulet avec I'ail, le thym et le laurier.

2. Taillez le beurre en dés et mélangez-le avec le piment d’Espelette
et du sel. Décollez la peau du poulet des chairs, en glissant la main
sous la peau par 'avant du poulet. Répartissez les dés de beurre
assaisonné sous la peau.

3. Ficelez le poulet et enfournez-le pour 45 minutes (15 minutes
sur chaque cuisse, puis 15 minutes sur le dos) en arrosant
régulierement. Si besoin, ajoutez un peu d’eau en cours de cuisson.
4. Laissez reposer la viande avant de la déguster avec une purée de
pomme de terre citronnée.

d“

JEUDI

Suggestions de desserts
qui vont bien

* Mousse a la myrtille
* Crumble spéculoos pomme
* Perles du Japon au lait de coco
ou
A retrouver sur notre site :
Gourmand.viepratique.fr
* Soufflé a la créeme de marron

Raviolis au jambon

Pour 4 personnes
Préparation 20min
Cuisson 5min

* 2 tranches de jambon

* 50q de pousses de roquette
* 4 ¢.asoupe de mascarpone

* Parmesan rapé

* 1paquet de pate a pasta

* 2 c.asoupe de ketchup Heinz
e Sel et poivre

1. Découpez des carrés dans

la pate a pastaal’aide d’'un
emporte-piéce a raviolis. Coupez
le jambon en morceaux.

2. Disposez, sur la moitié des
carrés de pate, des morceaux de
jambon et quelques pousses de
roquette en laissant 1 cm de bord
libre. Salez et poivrez. Refermez
avec les carrés restants. Soudez
les bords en les humidifiant.

3. Faites chauffer un grand
volume d’eau salée dans une
casserole. Plongez-y les raviolis

3 minutes.

4. Faites chauffer a feu doux e
mascarpone et le ketchup dans
une casserole. Mélangez et
nappez-en les raviolis. Parsemez
de parmesan.
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VENDREDI

Soupe épinards
etfromage frais

Pour 4 personnes
Préparation 10 minutes
Cuisson 15min

* 500q d'épinards

* 2 pommes de terre *1gousse d'ail
* 1pot de Boursin

* 1l de bouillon de volaille

* Sel et poivre

1. Pelez les pommes de terre et
coupez-les en dés. Pelez Iail

et coupez la gousse en deux.

2. Versez le bouillon dans une
casserole, ajoutez les épinards,
les pommes de terre et I'ail.
Faites cuire 15 minutes environ.
3. Ajoutez le Boursin hors du feu
et mixez. Salez et poivrez.

Tartare de boeuf
facon thaie

Pour 4 personnes
Préparation 10 minutes

* 5009 de beeuf haché
*1oignon *1citron vert (zeste)
* 1petit piment

* 1 petit morceau de gingembre
* Coriandre hachée

* Ciboulette ciselée

* 2 cornichons

* 5¢.asoupe de ketchup Heinz
* 1c.asoupe de sauce soja

1. Coupez en petits dés les
cornichons, 'oignon, le
gingembre et le piment. Ajoutez
le ketchup et la sauce soja,
mélangez. 2. Ajoutez le zeste de
citron et les herbes, mélangez.
Répartissez dans 4 assiettes

et servez avec la viande.
Accompagnez de frites.
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Mon dssert

Fondue au chocolat

Pour 4 personnes
Préparation 15min Cuisson 5min

* 2 poires 2 bananes ® 2 pommes © 2 kiwis
* '/, verre de lait ® 200g de chocolat patissier

1. Epluchez les fruits et coupez-les en morceaux. Répartissez-les
dans 4 coupelles.

2. Faites tiédir le lait dans une casserole. Ajoutez le chocolat en
morceaux. Mélangez au fouet jusqu’a l'obtention d’une creme
onctueuse. Servez immédiatement : chacun trempe ses fruits dans
le chocolat a I’aide de brochettes ou de pics en bois.

Variante
sir
ction

de la saison et y ajouter des

Vous pouvez choi
dautres fruits en fon

biscuits, dela briqche’. y
Faites-vous plaisir -



E, C'EST LE WEEK-Epp,

La madeleine, on la fait maison!

Avec ses stries et sa fameuse «boudotte » (partie bombée), ce petit gateau lorrain
ressemble a un joli coquillage. Bien dorée et moelleuse a souhait, la madeleine a un
délicieux gout de beurre, de citron, mais surtout... d'enfance. rar Aurélic Michel

“histoire raconte que la
L madeleine apparait en 1755

ala cour de Stanislas, ex-roi
de Pologne et duc de Lorraine.
Un jour, lors d'une réception, son
patissier lui fait faux bond. Point
de dessert pour les convives ?
Impensable ! Heureusement,
une jeune soubrette, prénommée
Madeleine, va lui sauver la mise
en préparant de petits gateaux
bien dorés et bien moelleux.
Stanislas, conquis, demande a la
rencontrer. Celle-ci lui explique
alors que cest une spécialité de
chez elle, a Commercy. Ni une,
ni deux, le duc baptise ce délice
« madeleine de Commercy ».
Cette spécialité fait depuis la
fierté de la cité lorraine. Une
confrérie de la madeleine y a
méme vu le jour, lui dédiant
une chanson ! Sur place ou en
ligne, découvrez A la Cloche
lorraine ou La Boite a madeleines
pour acheter dauthentiques
madeleines de Commercy.

LE CLASSIQUE DE L'ENFANCE...

Ceest le gotiter par excellence,
a égalité avec les boudoirs, que
lon donne aux plus petits...
mais quon apprécie toujours

MADELEINES POUR TOUS

D’ou vient
I'expression « madeleine
de Proust»?

Al'origine de cette expression, il
y a bien une madeleine. Celle de
Marcel Proust dans «Du coté de
chez Swanny, premier tome de
son grand ceuvre «Ala recherche
du temps perduy. En déqustant un
morceau de madeleine trempée
dans du thé, un souvenir d’enfance
refait surface chez le narrateur.
C'est ¢a, une madeleine de Proust:
un petit geste, un événement
apparemment anodin qui fait tout a
coup ressurgir un souvenir lointain.

Le moule XXL présent dans ce coffret

cuisine permet de préparer une véritable
madeleine royale a partager! On trouve aussi
10recettes dans le livre qui I'accompagne.

«La Madeleine du partage», de Fabrice
Le Bourdat, éd.Marabout, 20,90€.

adulte, méme si on ne les trempe
pas forcément dans une tasse

de thé. En revanche, les faire
soi-méme, ce nest pas sorcier.
Les ingrédients sont trés simples :
des ceufs entiers (et un jaune
supplémentaire pour que la

pate soit plus riche), du sucre,
delalevure et de la farine et...
du beurre, bien stir ! Cautre
indispensable, cest le zeste de
citron, qui lui confére un bon
petit gott. Ensuite, direction le
four. Seul impératif, étre doté
d’un moule & madeleines, sinon
il sera impossible dobtenir

sa forme caractéristique.

... QU'ON PEUT DECLINER

Comme a toutes les célébrités
de la patisserie, on tient a lui
apporter sa touche et on lui
ajoute alors des ingrédients
qui ne sont pas dans la recette
de base. Coeur fondant (au
chocolat, a la confiture...),
coloris inattendus (vert avec du
thé matcha, rouge avec un peu
de coulis ou de colorant...), on
peut facilement la revisiter. On
ose méme la faire en version
salée (piment d’Espelette,
chorizo, lardons, fromage...).

AU MENU

3 RECETTES SURPRENANTES
v Cceur fondant chocolaté

v Authé matcha

v Au chorizo
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SAMEDI
ET DIMANCHE

!ll

Madeleines au coeur
fondant de chocolat

Pour 30 madeleines
Préparation 15 min
Cuisson 8 min

e 1citron (zeste)

* 3 ceufs

125 g de beurre demi-sel fondu
* 150 g de farine

130 g de sucre roux

* '/, sachet de levure

* 2 c.asoupe de pate a tartiner
au chocolat

*1c.asoupe de miel

1. Fouettez les ceufs, le sucre

etle miel jusqu'a ce que le mélange
blanchisse. Ajoutezla farine,
lalevure, le beurre fondu et le zeste
de citron. Mélangez. Préchauftez
le four 2200 °C (th. 6/7).

2. Beurrez des moules a madeleines
et remplissez-les a moitié. Mettez
la pate a tartiner dans une poche

a douille (ou, a défaut, dans un sac
de congélation coupé en un coin),
déposez une bille de pate
atartiner sur chaque madeleine.

3. Enfournez pour 8 minutes.
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Madeleines au thé matcha et beurre salé

Pour 6 personnes (environ 20 madeleines) Préparation 15 min
Repos 2 h Cuisson 8 min

* 160 g de beurre demi-sel * 2 ceufs * 5 cl de lait * 160 g de farine
* 60 g de sucre * 25 g de miel * 1sachet de levure chimique
* 1¢. a café de thé matcha en poudre

1. Faites fondre le beurre a feu doux et laissez-le cuire jusqu’a

ce quun dépot mousseux se forme a la surface. Filtrez a travers une
passoire pour récupérer la partie clarifiée du beurre. Laissez tiédir.
2. Battez les ceufs et le sucre, ajoutez la farine, la levure et le thé
matcha tamisés. Mélangez. Ajoutez le miel dilué¢ dans le lait puis

le beurre tiédi. Placez la pate obtenue au moins 2 heures au frais.

3. Préchauffez le four 2 230 °C (th. 7/8). Remplissez des moules

a madeleines. Enfournez pour 6 a 8 minutes. Dés que la bosse

s’est formée, vous pouvez éteindre le four et laisser la cuisson

se terminer en douceur, porte du four fermée. Les madeleines
doivent étre dorées sur les bords, la bosse reste claire.

Tour, |
de main

" Le temps de repos au frais
(2 heures minimum)
permetala levure
dagir et d obtenir des
madeleines bien
aérées et légeres.




Madeleines au chorizo

Pour 12 madeleines
Préparation 15 min Cuisson 20 min

* 50 g de chorizo * 2 ceufs

* 75 g de beurre * 7,5 cl de lait

* 30 g de parmesan rapé

* 110 g de farine spécial gateaux
* 1c.asoupe de sucre en poudre
* 1pincée de sel

. Bon
a savoir
Nouvrezpas iy porte
du four pendant
la cuisson, sinon
la ﬁzmeuse Ppetite bosse
risque de retomber.

1. 0tez la peau du chorizo et coupez-le en petits

dés. Faites fondre le beurre a feu doux.

Préchauffez le four 4 200 °C (th. 6/7).

2. Mélangez les ceufs, le sucre et le sel. Ajoutez la farine,

le beurre tiede et le lait. Mélangez pour obtenir une pate
lisse. Incorporez le parmesan rapé et les dés de chorizo.

3. Versez la pate dans un moule en silicone pour

6 madeleines. Enfournez pour 10 a 12 minutes. Démoulez,
puis faites une deuxieme fournée avec le reste de pate.
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Pour soigner les petits maux -

Pour arreter de fumer pour de bon /(

“g
- ‘ Pour

Exclusivement en ven’re a la caisse
de votre supermarché ou hypermarché préféré.




BON ET SAIN

On (re)fait le plein d'eénergie

On sort bientot de Uhiver et nos batteries

sont presque a plat. Si on se doute que les
vitamines seront de bonnes alliées, on ne sait
pas forcément vers lesquelles se tourner ni
dans quels aliments les trouver. On vous dit
tout avec les conseils d’une nutritionniste.

LES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES, N ET AUSSI...
POUR OU CONTRE? v’ Nos recettes pour se
booster

C'est utile si on sent que I'on n'aura pas le temps
de bien manger ou si une certaine source de § C
vitamines ne correspond a pas a nos habitudes reconfortants sans lait et
alimentaires. Mais on peut aussi se tourner vers

des boosters naturels, comme la gelée royale.

les derniéres nouveautés
w5 «healthyy.
L'important est que cela reste provisoire. .
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BON ET SAIN

La chasse aux vitamines
est ouverte!

On a I'habitude de penser que les fruits, notamment les agrumes, sont les aliments les plus vitaminés.
Logique, puisque cette famille de fruits contient en effet beaucoup de vitamine C, celle que nous
connaissons le mieux. Mais nous avons aussi besoin d'autres vitamines. Coup de projecteur sur les aliments
qui peuvent nous lesapporter... Par Céline Roussel

Itra médiatisée, notamment en période E et K) sont qualifiées de liposolubles en raison
hivernale, la vitamine C reste notre de leur présence dans le gras des aliments. Mais
vitamine préférée, notre sauveuse, celle ou les trouver exactement ? Certaines ont de
qui peut nous protéger des petits virus surprenantes cachettes...
de I’hiver. Elle seule, pourtant, ne saurait nous Alors, on fait le point avec le Dr Laurence Plumey;,
garantir une bonne santé. Notre corps a aussi médecin-nutritionniste.

besoin des vitamines A, D, E K, et de toutes
celles du groupe B pour bien fonctionner. On
attribue en effet aux vitamines de nombreuses
fonctions : antioxydante, coenzymatique (aide a
la transformation en énergie), stimulante pour - i e [Emnress 5 e
le systéme immunitaire, ou encore protectrice . FéculentS'? fois /jbur J

de la peau et du systeme nerveux. Celles du e Huile: 2 ¢. 3 soupe/jour
groupe B et la vitamine C sont par ailleurs dites * Beurre: 20 g/jour.
hydrosolubles, car elles se trouvent dans la partie * Produits laitiers: 3 fois/jour
aqueuse des aliments, tandis que les autres (A, D,

AU QUOTIDIEN, JE MANGE QUOI?

* Viande ou poisson ou ceuf: 1a 2fois/jour
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LA VITAMINE A: A TARTINER AU
PETIT DEJEUNER

Antioxydante et importante pour la santé de nos
yeux, la vitamine A, aussi appelée rétinol, se
trouve dans le gras de certains aliments

comme le beurre (716 pg* de rétinol pour

100 g de beurre). Les fruits et légumes
de couleur orange, type carotte,
potiron et abricot, sont également
des sources de vitamine A car ils
contiennent du béta-carotene

(il se transforme en vitamine A
dansl'organisme). Idem pour

les légumes « treés verts », type
épinards (7 240 pg* de béta-
carotene pour 100 g d’épinards
surgelés et cuits), cresson, oseille,
mache et roquette, qui en dissimulent
beaucoup derriere leur chlorophylle. Les abats ont
aussi une excellente teneur en vitamine A.

LES VITAMINES DU GROUPE B: forte implication de la vitamine B6 dans la
PRESQUE TOUJOURS GROUPEES! transformation des protéines en énergie. Et, bonne
Les vitamines B1, B2, B3, B5, B6, et B8 tiennent nouvelle, ces vitamines se trouvent dans I’ensemble
les ficelles de notre énergie car elles aident les des aliments que nous mangeons, d’origine
enzymes a fonctionner. En d’autres termes, elles animale ou végétale, mais en quantité plus notable
interviennent dans les réactions métaboliques dans les abats, les féculents, céréales, légumes secs
en transformant en énergie les protéines, les et le germe de blé. La vitamine B2 est tres présente
glucides et les lipides. A noter d’ailleurs la plus dans les produits laitiers. Comptez 4,2 mg de

vitamine B2 pour 100 g de fromage a pate molle.
La vitamine B12 garantit la bonne santé des
cellules. Elle ne provient que des aliments d’origine
animale : viande, poissons, fruits de mer, ceufs,
produits laitiers, abats (52,6 ug* pour 100 g de foie
de veau).

« La B9, spécial femme enceinte

Aussi appelée acide folique, elle n’a pas de fonction
au niveau du métabolisme, mais intervient dans la
division cellulaire et la réplication de TADN. Les
femmes enceintes ou désirant une grossesse en ont
donc tout particulierement besoin. La solution :
consommer fréquemment des légumes « trés

verts » type épinards (183 pg* pour 100 g), cresson,
chou, roquette, oseille, mache, mais aussi du foie de
veau (592 pg* pour 100 g).

LES APPORTS JOURNALIERS
RECOMMANDES, LE BON EXEMPLE?

Les AJR sont des valeurs moyennes s'appliquant
a toute la population et destinées a figurer sur les
produits alimentaires. Il existe d'autres valeurs
plus précises, les ANC (apports nutritionnels
conseillés), qui tiennent compte des dges des
individus.

* 1 ug (1 microgramme) = 1/1000° de mg
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BON ET SAIN

LA VITAMINE C, PAS QUE DANS
LESORANGES!

Faut-il rappeler les bienfaits de la vitamine C ?
Cette derniére est antioxydante et stimule notre
systéme immunitaire. Elle aide par ailleurs

ala synthese des hormones corticostéroides,
clest-a-dire les hormones du tonus. Enfin,

elle participe a la synthése des tissus et des
mugqueuses. « On peut aller la chercher dans

le poivron rouge, de préférence cru (159 mg de
vitamine C pour 100 g), les choux rouge et blanc
(crus), et le raifort », précise le Dr Laurence
Plumey. Ou encore dans les fruits rouges...
Mangez donc des fraises sans modération
quand vient I’été ! Et 'hiver, faites des cures de
fruits exotiques (228 mg dans 100 g de goyave)
et d’agrumes (57 mg dans 100 g d’orange). « Et
si vous n'avez pas le temps de vous presser des
oranges, optez pour des jus d’orange en bouteille,

NOTRE EXPERTE

Dr Laurence Plumey, médecin-nutritionniste
al'hopital Necker (Paris) et a I'hdpital Antoine-

Béclere (Clamart), auteure du «Grand livre de
I'alimentationy, éd.Eyrolles. Elle est également
la fondatrice del’EPN Nutrition, un organisme de
formation dédié a la nutrition.
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méme a base de concentré. Ces derniers ont gardé
70 a 80 % de la teneur originelle en vitamine C des
fruits utilisés », assure la spécialiste.

LA VITAMINE D, CELLE QUI VIENT
DU SOLEIL ET DE LA MER

L’été, pas de probleme pour disposer de cette
vitamine, qui permet de fixer le calcium sur les

os et de booster le systeme immunitaire et la vie
cellulaire : 15 minutes de soleil par jour suffisent
pour que notre corps en synthétise suffisamment.
« En automne, en hiver et au printemps, c’est une
autre histoire, puisque 80 % de la population

en manque », rappelle le Dr Plumey. Seules
solutions : manger du poisson gras (saumon,
sardine, hareng, maquereau, frais, surgelé,




en conserve ou fumé), deux fois par semaine
ou recourir a des produits laitiers enrichis en
vitamine D.

LA VITAMINE E, SURTOUT
ENBOUTEILLE...

Puissant antioxydant, elle participe aussi
ala prévention des maladies cardio-

vasculaires. Toutes les huiles en A .
contiennent, mais la championne en savoir
vitamine E reste I’huile de germe de “D'un point de Vie

blé (149 mg/100 g), suivie de I'huile
de tournesol (58,3 mg/100 g),

3 R!:ZFLEXES POUR BIEN LES
PRESERVER

1 Privilégiez les cuissons courtes, type vapeur
pour les Iégumes.

2 * Conservez les fruits et [équmes au frigo
(lefroid n'altére pas les vitamines). Le mieux?
Consommer fruits et Iégumes dans les 24 a
48heures apres |'achat.

3« Veillez a bien refermer les emballages apres
usage. La plupart des vitamines sont sensibles a
la lumiére, mais aussi a I'oxygéne.

nulritionnel, ;] nyapasde
rljfierer'zce entre les légumes of
uits bio et ceyx qui nele sont

pas. L’fzpport en vitamines
S est strictemnent Jp mé

", assure le Dy Plym

I’huile de noisette (28,6 mg/100 g)
elle-méme talonnée par I’huile de
- colza (27,7 mg/100 g). Les fruits
ey > # secsoléagineux (noisette, noix,
‘" amande) sont aussi des mines de
vitamine E.

LA VITAMINE K AIME LE VERT

Treés impliquée dans le processus de contrdle de la
coagulation du sang, la vitamine K contribue aussi
alabonne santé des os, des tissus et du sang. Avec
la vitamine D, C’est une des rares vitamines que
nous parvenons a fabriquer au niveau de la flore
intestinale. Mais il est important d’aller aussi la
chercher dans I’alimentation, et particuliérement
dans les herbes aromatiques. Le basilic, la sauge et
le thym en contiennent 1 710 ug* pour 100 g. Misez
aussi sur certains légumes verts, le chou frisé cuit
(817 ug*/100 g), et les épinards (440 ug*/100 g), ou
encore les fruits rouges.

LE TOP 10 DES SOURCES DE VITAMINES

* LE FOIE DE VEAU contient toutes les vitamines du
groupe B, et particulierement les vitamines B9 et
B12. Il est aussi riche en protéines et en fer.

* LES POISSONS GRAS (sardine, hareng, maquereau,
saumon) sont une mine de vitamine D.

* L'CEUF nous apporte 9vitamines et une bonne dose
de protéines et de fer.

o LES LEGUMES SECS (lentilles, haricots, pois cassés)
nous font faire le plein de vitamines du groupe B.

* LES AGRUMES (clémentine, orange, pamplemousse,
citron) et les fruits exotiques (kiwi, litchi, mangue,
mais pas la banane ni I'ananas) nous boostent avec
leur teneur en vitamine C.

* LA FRAISE nous offre vitamines C et K et de
nombreux antioxydants.

* L'HUILE (d'olive, de colza, de germe de blé) est une
source imbattable de vitamine E.

* Le CHOU, surtout cru, nous apporte de la
vitamineC. .

* LES LEGUMES « TRES VERTS » ne sont pas avares en
vitamines A et B9.

* LE YAOURT nous gate en vitamines B2 et B12,
protéines et ferments lactiques.
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3 recettes vitaminées!
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Recettes
aretrouver
page suivante.

o de veau d la compotée

1
Fo Joignon et de datte
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BON ET SAIN

Sardines farcies
auxamandes

Pour 6 personnes
Préparation 25 min
Marinade 30 min Cuisson 10 min

* 18 sardines désarétées e 2 oignons
* 250 g de champignons de Paris

® 2 gousses d'ail ® 2 feuilles

de laurier ® 1branche de thym

¢ 125gd'amandes mondées

* 6¢.asoupe d'huile d'olive

* 1dosette de safran en filaments

* 1 pincée de piment d'Espelette

* 5 grains de poivree Sel

1. Ecrasez les gousses d’ail et les
grains de poivre, mélangez-les
dans 3 cuillerées d’huile d’olive
avec les feuilles de laurier, le thym
etle safran. Alignez les sardines
dans un plat creux, arrosez-les de
’huile aromatisée, filmez et laissez
mariner 30 minutes au frais.

2. Préchauffez le four 2 240°C

(th. 8). Epluchez et hachez finement
les oignons, concassez lesamandes,
nettoyez et hachez finement les
champignons. Mélangez le tout
avec le piment d’Espelette et du sel.
3. Faites revenir dans une poéle avec
I’huile d'olive restante 3 minutes

en remuant. Retirez du feu.

4. Egouttez les filets de sardine

et posez-les a plat, coté peau en
dessous, sur du papier absorbant.
Garnissez-les d’une petite cuillerée
de hachis aux amandes et roulez-les
sur eux-mémes. Maintenez-les a
I'aide d’'un pic en bois. Posez les
sardines farcies dans un plata four.
Arrosez d’'un peu de marinade

et enfournez pour 5 minutes.

5. Sortez les sardines farcies du four

etlaissez-les tiédir avant de servir.
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Foie de veauala
compotée d'oignon
etde datte

Pour 4 personnes
Préparation 20 min
Cuisson 40 min

* 4 tranches de foie de veau

* 3 oignons ® 60 g de beurre

¢ 120 g de dattes moelleuses

15 cl de vinaigre de cidre

® 25 g de sucre ® 2 c. a soupe d'huile
® 2 c.asoupe de farine ® Sel et poivre

1. Epluchez et émincez les oignons.
Faites-les fondre 10 minutes dans
une casserole dans 20 g de beurre.
Quand ils sont transparents,
ajoutez les dattes dénoyautées et
coupées en morceaux, le sucre,
du sel et du poivre. Laissez
compoter 30 minutes sur feu
doux en remuant réguliérement.
2. Assaisonnez et farinez les
tranches de foie de veau. Chauffez
'huile et 20 g de beurre dans une
poéle. Faites dorer les tranches

de foie 2 minutes de chaque coté.
Réservez-les sur une assiette.

3. Dégraissez la poéle. Déglacez-la
avec le vinaigre, laissez réduire

de moitié, puis ajoutez le reste

du beurre en petits morceaux en
fouettant. 4. Remettez les tranches
de foie a chauffer 2 minutes dans
la sauce et servez aussitot avec

la compotée et une salade.

Yaourt au lait concentré
et confiture

Pour 8 yaourts environ
Préparation 15min
Attente 24 h

¢ 60 cl de lait frais entier

e 1yaourt nature bio ou1sachet de
ferments lactiques

* 1boite de lait concentré sucré (40 cl)
e Confitures au choix

1. Mélangez bien le lait et le lait
concentré afin que ce dernier
soit totalement dissous (vous
pouvez chauffer un peu

4 pour faciliter le mélange).

2.Versez le yaourt nature dans
un saladier et fouettez-le avec

le lait revenu a température
ambiante. Si vous utilisez

des ferments, mélangez-les
soigneusement au lait.

3. Déposez au fond de pots de
yaourten verre 1 bonne cuillerée
a soupe de confiture, puis versez
délicatement la préparation
par-dessus afin de les remplir.

4. Placez les pots dans une
yaourtiere. Mettez-la en route en
suivant le mode d’emploi. A la fin
du programme, ouvrez l'appareil.
Fermez les pots avec leur couvercle
et placez-les au froid au moins

1 journée avant de les déguster.




Gouters reconfortants

Stollen et moelleux aux poires, ces deux patisseries traditionnelles ont deux
choses en commun : elles ont été revisitées sans lactose et garnies de pate
d'amande a la canneberge, pour encore plus de saveurs et de légereté.

.
»

W .2

.

Tour,
de main

Pas de robot ? Travaillfez‘
| pate7 minutes‘& la cuﬂlere ,
en bois, en |’ étirant bien
& yerslehautd chaque
b coup de cuillere. 2

Stollen vegan au cceur fondant

pifficulté | | | |

Pour 8 a10 personnes
Préparation 25min

Repos 2 h+12 h Cuisson 45 min

* 40 cl de créme de coco liquide

* 500 g de farine de blé ou de grand épeautre
* 200 g de pate d'amande a la canneberge
Jean Hervé

* 125 g de fruits secs (canneberges, écorces
d'orange, raisins et gingembre confit coupé
en petits cubes) ® 65 g d'amandes entiéres

* 7 cl de lait de soja a la vanille

e 5 cldesirop d'agave

* 3cld'eau de fleur d'oranger

e 1sachet de levure du boulanger déshydratée
* 1c. asoupe d'extrait de vanille liquide
*1¢.asoupe de rhum ambré

* 5gde sel fin ® Sucre glace

1. Faites tiédir, la veille, la créme de coco avec le sirop d’agave,

le rhum, I'eau de fleur d’oranger et I'extrait de vanille.
Délayez-y le sachet de levure du boulanger en fouettant bien.

2. Mélangez la farine et le sel dans le bol d’un robot muni de son
crochet pétrisseur. Versez les liquides et pétrissez 7 minutes
avitesse lente. La pate semble un peu trop collante, cest tout

a fait normal : couvrez et laissez 2 heures au réfrigérateur.

3. Renversez la pate une fois durcie sur le plan de travail

fariné, et aplatissez-la en une bande d’environ 22 x 12 cm.

4. Formez un boudin de pate d'amande d’environ 20 cm, puis
déposez-le au centre de la bande de pate. Repliez la bande sur
elle-méme pour enfermer la pate d'amande au coeur du paton.
5. Déposez le stollen dans une cocotte farinée, posez

un couvercle et mettez au frais pour la nuit.

6. Attendez le lendemain pour enfourner la cocotte dans le four
froid (toujours avec le couvercle) programmé a 240 °C (th. 8).

1. Faites cuire 45 minutes, et laissez entierement refroidir

avant de saupoudrer de sucre glace puis de découper.
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BON ET SAIN

Moelleux aux poires

C'est nouveau

pifficulté | | | | PATE D'AMANDE
Pour 50 biscuits environ Préparation 30min Cuissonth A LA CANNEBERGE
Texture
* 5 poires bio miires a point ® 4 ceufs ¢ 100 g de yaourt de soja a la vanille fondante,
* 200 g de pate d'amande a la canneberge Jean Hervé aromes
* 120 g de farine de blé ou de grand épeautre ® 50 g d'amandes effilées intenses
* 40 g de son d'avoine © 1sachet de poudre a lever ® 4. 3 soupe de siropd'agave GRS »
*1¢. a soupe de rhum, de marsala ou d'amaretto ® Sucre glace et de canneberge, cette création

séduit tant par sa composition

100 % naturelle et bio que par sa
facilité d'utilisation. A déguster
telle quelle par pure gourmandise,

1. Séparez les blancs d’ceufs des jaunes. Mixez les jaunes, la pate d’'amande
etle yaourt de soja. Dans un bol a part, mélangez la farine, le son d'avoine

etla poudre a lever. Fouettez les blancs en neige assez ferme, puis ajoutez oua incorporer dans des
«envrac » lebol de farine et la préparation mixée a base de pate d’'amande. recettes, comme ci-contre.

2. Mélangez le tout avec délicatesse (pour ne pas trop faire retomber « Pate damande a la canneberge,
les blancs) a la spatule souple, en soulevant la préparation dans 5€(250 g), Jean Hervé,

un mouvement tournant jusqu’a ce quelle devienne homogene, tout disponible en magasin bio.
en restant bien mousseuse et aérée. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). CAPSULES E’COLOG|QUES
3. Disposez les poires entiéres dans un cercle a patisserie d’environ 18 cm L — .

de diametre, en veillant a ce quelles ne se touchent pas. Versez la pate
entre les poires, égalisez bien puis parsemez d’amandes effilées. Posez
un couvercle sur le cercle a patisserie puis enfournez pour 1 heure.
Vérifiez la cuisson en piquant le giteau a cceur, puis sortez-le du four.
4. Mélangez le sirop d’agave, 4 cuillerées a soupe d’eau et I'alcool choisi,
puis imbibez-en doucement le gateau, cuillerée apres cuillerée. Laissez
refroidir, puis démoulez et saupoudrez de sucre glace avant de servir.

Fidéle a son engagement pour
la planéte, la marque Cap’Mundo
propose une gamme de cafés
(corsé, équilibré et décaféiné

¥ 100 % arabica) sans OGM,
issus del'agriculture biologique
et du commerce équitable,
conditionnés dans des capsules
biodégradables et compostables.
« Cafés Combawa, Biloba
ou Adenia, a partir de 3,40 €
(10 capsules), Cap’Mundo,
disponibles en magasin bio,
brilerie et épicerie fine.

BOUCHEES APERITIVES
SANS GLUTEN

Les galettes Priméal se déclinent
en version mini ! Aumais, au riz
ou au sarrasin, troquez vos
biscuits apéro ala composition
pas tres clean pour ceux-ci, riches
en fibres, naturellement sans
gluten et tres croustillants !
o Les Mini galettes de mafs,
1,80 € (150 g), de iz,
1,94 € (120 g) et de sarrasin,

IBY 2,40€(100g), Priméal,
disponibles en magasin bio.
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Noix & noisettes
Ca croque!

Cest régressif a souhait, les
. tartelettes. Au gotter avec un bon
~ café ouen dessert apres un bon diner,
le duo caramel et noix fait toujours
merveille. Une vraie dose de plaisir
fondant en bouche. A retrouver p. 77.

ET CA FOND AUSSI ET AUSSL...
Ons'inspire de la célebre pate a tartiner . v Engarniture de
que tout le monde a chez soi, mais la, on : pommes

la fait maison! Rien de secret dans les 2 ' v Dans une tarte au

ingrédients et, en plus, il n'y a méme pas L O chocolat
besoin de mixer puisqu’on utilise de la . v En brownie sans
purée de noisette. A retrouver p.75. ‘ cuisson

» Vv Encarrot cake...
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Tartinade choco-noisette

pifficuité | | | |

Pour 2 pots de 350 g
Préparation 20 min
Cuisson 15 min

1. Cassez le chocolat en morceaux, détaillez le beurre

en cubes et faites fondre le tout doucement au bain-marie.

2. Mélangez le lait concentré avec la purée et I’huile de noisette
dans un saladier. Ajoutez le sucre vanillé. Lorsque le chocolat
et le beurre ont fondu, versez-les dans le saladier et mélangez

* 200 g de chocolat noir 70% de cacao avec des gestes ampl§s afin d’obtenir une Péte lisse et brillante.
« 400 g de lait concentré sucré 3. Versgz la preparatlo,n dans des pots et laissez-la

e 1sachet de sucre vanillé refroidir avant de la déguster.

® 3c.asoupe de purée de noisette
® 2 c.acafé d'huile de noisette

* 125 g de beurre demi-sel

.
-

j'_"- A

Vous trouvere,

elapurée Je noisette

ans les magasiys b,

v Cettepitese conserve.
. trés bien

au réfrigératey,y
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Variante

Créez g surprise
endisposant dapg
c)h/ague Pomme dy pajy
d Cpices émietté mélange
N\ 2Unpeude mije]
et de raisins secs,

Granny-smith farcie aux fruits secs et au miel

pitticutté | | | |

Pour 4 personnes
Préparation 20 min
Cuisson 30 min

® 4 pommes granny-smith

e 1citron (jus)

® 6 c. a soupe de fromage blanc

* 80 g de fruits secs (amandes,
noisettes, dattes dénoyautées)

® 4 c.asoupe de miel liguide

* 4 pincées de cannelle en poudre

1. Lavez les pommes et coupez un chapeau sur chacune. Retirez
délicatement le coeur et les pépins a I’'aide d’un vide-pomme.

2. Badigeonnez I'intérieur de jus de citron pour quelles ne noircissent
pas. Faites-les cuire a la vapeur pendant 30 minutes environ. Vérifiez
la cuisson en appuyant un pouce sur la chair.

3. Concassez grossierement les fruits secs. Faites griller les amandes
etles noisettes 1 minute dans une poéle antiadhésive.

4. Répartissez le fromage blanc sur chaque pomme. Parsemez

de fruits secs grillés et de dattes. Arrosez de miel. Saupoudrez

d’une pincée de cannelle et servez.
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L' ATELIER PATISSERIE

Tarte au chocolat et
noix caramelisees

pifficulté] | | |

Pour 6 personnes

Préparation 20 min Repos 2 h
Cuisson 40 min

¢ 100 g de chocolat noir a patisser

* 50 g de chocolat au lait a patisser

* 5 gde Maizena

¢ 15 cl de creme liquide entiére

* 50 g de noisettes entiéres

* 50 g de cerneaux de noix

® 50 g de sucre semoule

Pour la pate : #190 g de Maizena

© 90 g de beurre demi-sel ® 5 cl d'eau froide

1. Préparez la pate : mettez la Maizena et le
beurre en parcelles dans le bol d’'un robot muni
d’un pétrin et travaillez jusqu’a l'obtention
d’une texture sableuse. Ajoutez 5 cl d’eau
et continuez a pétrir jusqu’a la formation
d’une boule. Enfermez-la dans du film
alimentaire et placez 1 heure au réfrigérateur.
2. Mettez les fruits secs dans une poéle
antiadhésive sur feu vif et saupoudrez de
sucre en remuant constamment la poéle.
Le sucre va fondre puis colorer jusqu’a se
transformer en caramel qui va enrober les
fruits secs. Débarrassez-les sur une feuille
de papier sulfurisé et laissez refroidir.
Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).

3. Etalez la pate sur une feuille de papier
sulfurisé sur 3 mm d’épaisseur. Foncez un
moule a tarte de 20 a 22 cm de diameétre.
Déposez une feuille de papier sulfurisé

sur la pate et couvrez de billes de cuisson
ou de haricots secs. Enfournez pour

20 minutes. Retirez les billes ou les haricots
et le papier, poursuivez la cuisson 5 a 10
minutes, jusqu’a ce que la pate soit bien <

dorée. Laissez complétement refroidir. a

4. Délayez la Maizena dans le lait en ;

fouettant. Puis continuez a fouetter en

ajoutant la créme. Portez le tout a ébullition

dans une petite casserole sur feu moyen.

Hachez les chocolats au couteau puis, hors

du feu, ajoutez-les dans la casserole tout en én
fouettant jusqu’a leur fonte complete.

5. Désolidarisez les fruits secs caramélisés

puis dispersez-les sur le fond de péte.

Nappez de chocolat puis entreposez

au réfrigérateur pendant au moins 1

heure. Dégustez la tarte bien froide.
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L' ATELIER PATISSERIE

Nems pomme noix

Difficultél l | | 1. Pelez les pommes, coupez-les en quartiers et retirez les cceurs et les
Pour 6 personnes pépins. Citronnez-les au fur et a mesure. Coupez-les en petits dés puis
Préparation 20 min faites-les cuire environ 15 minutes a feu moyen dans une casserole, avec
Cuisson 30 min un peu d’eau et le sucre vanillé. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6)

2. Coupez les feuilles de brick en deux. Badigeonnez-les de beurre
® 6 grosses pommes fondu. Déposez un peu de compote de pomme sur le bas de chaque
* 1 citron (jus) feuille et un cerneau de noix, rabattez les cotés puis roulez le nem
* 30 g de beurre fondu jusquen haut. Badigeonnez-le a nouveau de beurre fondu, déposez-le
e 2 sachets de sucre vanillé dansun plat a four. Procédez de méme pour les autres nems.
* 6 feuilles de brick 3. Enfournez les nems et faites-les légérement dorer, entre
* 30 g de cerneaux de noix 10 et 15 minutes. Laissez tiédir avant de déguster.

Y A servir
avec

Une boule deglace &
' i lavanille
_ou au chocola.
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bien froide. Elle

sera plus facile
a travailler.

Tartelette aux noix caramélisées

oifticutté | | | |
Pour 6 personnes
Préparationth
Repos2h
Cuisson 30 min

Pour la pate sablée :

° 2 ceufs

©100 g de beurre

© 200 g de farine

* 80 g de sucre roux
Pour la garniture :

* 50 g de beurre demi-sel
¢ 15 cl de créme liquide
150 g de sucre semoule
* 125 g de cerneaux de noix
e 2 c.asoupe de miel

1. Préparez la pate : dans un grand saladier, mettez le beurre coupé en dés
etla farine. Travaillez-les du bout des doigts jusqu’a obtenir une préparation
sableuse. Creusez un puits, cassez les ceufs et ajoutez le sucre. Mélangez

le tout jusqu’a former une boule homogene. Etalez la pate entre 2 feuilles
de papier sulfurisé et placez-la 2 heures au moins au réfrigérateur.

2. Préchauffez le four a 210 °C (th. 7). Découpez 6 cercles dans la pate
sablée et garnissez des moules a tartelette. Piquez le fond a la fourchette,
couvrez de papier sulfurisé et de poids de cuisson. Enfournez

et faites cuire 10 minutes. Ce temps passé, baissez la température

du four a 180 °C (th. 6). Retirez les papiers et les poids, enfournez
anouveau pour 10 minutes de cuisson. Laissez refroidir.

3. Portez la créme a ébullition dans une petite casserole puis réservez.
Dans une autre casserole, sur feu moyen, faites chauffer le sucre a sec
jusqu’a obtenir un caramel bien doré. Ajoutez alors le beurre puis la creme
chaude. Mélangez sur feu doux jusqu’a obtenir une sauce homogene.

4. Répartissez les cerneaux de noix dans les fonds de tartelettes. Arrosez
de sauce caramel, puis laissez refroidir avant de placer au réfrigérateur.
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L' ATELIER PATISSERIE

Brownie aux noix sans cuisson

Difficulté| l A 1. Faites fondre le chocolat au bain-marie

Pour 6 personnes avec ’huile de coco désodorisée.

Préparation 15 min 2. Mixez les dattes dénoyautées avec le chocolat fondu.
Trempage 12 h Réfrigération 2 h Ajoutez les autres ingrédients et mixez a nouveau

) . i 3 a 5 minutes jusqu’a obtenir une pate homogene.
* 30 g de noix et de cacahuetes nonsalees,  Ajoutez les noix concassées et mélangez.
décortiquées et concassees 3. Etalez cette pate a brownies dans un moule
: fo%a;tgz ::jﬁov:orllaettg ;‘:g}:o' recouvert de papier de cuisson, sur 3 cm.
4. Mettez au réfrigérateur environ 2 heures. Taillez

02p i o
= ¢.asoupe d,e puree i amange i les brownies une fois qu’ils sont bien froids.
®1c. asoupe d'huile de coco désodorisée

* 1pincée de sel

4

‘-u.‘

Tour ™
de main
Vous pouvez utllliser
d’autres variétes de
dattes, mais fqites—les
. tremper la veille pour
les rendre plus
_moelleuses. 4

78 gourmand.viepratique.fr



Y La touche
en plus
Faites marine’r

Jes carottes rapees
dans du jus d0range
W avecune étoile
_ de badiane.

Petits carrot cakes au miel, noix et pistaches grillées

pifficulté | | | |

Pour 4 personnes
Préparationth
Cuisson 35 min

Pour les gateaux : ® 350 g de carottes rapées
* 3 ceufs ® 250 g de farine ® 150 g de sucre

* 50 g de cassonade ® 50 g de noix

© 20 g de miel ® 15 cl d'huile de pépins de raisin
e '/, c. a café de mélange pour pain d'épices
* '/, sachet de levure chimique

Pour la créeme : @ 250 g de fromage frais
©100 g de sucre glace

¢ Quelques gouttes d'extrait de vanille

Pour la finition : ® 50 g de noix

e 2 carottes ® 1¢. a soupe de miel

® Quelques brins de thym

1. Couvrez un grand moule rectangulaire de papier sulfurisé.
Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Dans un saladier, fouettez
au batteur électrique les ceufs, les sucres et ’huile. Ajoutez
les carottes rapées, le miel et les noix concassées. Incorporez
enfin la farine, les épices et la levure tamisées ensemble.

2. Versez la pate dans le moule, enfournez pour 30 minutes.
Vérifiez la cuisson avec la pointe d'un couteau. Laissez tiédir
puis démoulez sur une grille. Une fois refroidi. Coupez

le gateau en 8 disques a l'aide d'un emporte-piece.

3. Fouettez au batteur électrique le fromage frais avec

le sucre glace et 'extrait de vanille dans un saladier. Déposez
une belle cuillerée du mélange sur chaque géteau.

4. Pelez et taillez les carottes en longs rubans, a la mandoline
oual’économe. Faites-les chauffer dans une poéle avec les
noix concassées et le miel, jusqu’a ce quelles caramélisent.
Disposez-les sur la créeme. Décorez d’un brin de thym.
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L' ATELIER PATISSERIE

Gateau au chocolat sans farjne aux noisettes

Difficulté?Y | | 1. Préchauffezle four a 180 °C (th. 6), beurrez

Pour 6 a 8 personnes un moule de 22cm de diamétre.

Préparation 15 min 2. Torréfiez lesnoisettes au four 5 a 8 minutes. Enlevez les
Cuisson 40 min pelures marronen les frottant dans un torchon.

3.Séparezle
* 6 ceufs © 100 g de beurre 4, Faites fon

ncs des jaunes d’ceufs.
e chocolat et le beurre au bain-marie.

a température ambiante Otez du feu. Mélangez le lait ribot et les jaunes d'ceufs

* 10 cl de lait ribot puis ajoutezle chocolat fondu tout en mélangeant.

* 280 g de chocolat noir a70 % 5. Montez les blancs en neige, ajoutez le sucre et continuez de battre
*150gde sucre roux jusqu’a ce qu'ils soient bien brillants. Incorporez les blancs dans 'appareil
* 170 g de noisettes au chocolat a la spatule délicatement. Ajoutez les noisettes concassées.

* 2. asoupe de cacao en poudre 6. Versez la pate dans le moule a gateau et enfournez pour 25 a 30 minutes.

Retirez du four et laissez refroidir, saupoudrez de cacao en poudre.

La touche
en plus
Ajoutez 1 cuillgrée
& soupe d’huile
de noisette
au chocolat
. ondu.
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Une touche

-

LA DECO

Les pays du Nord sont toujours
nos lanceurs de tendances
préférés. On fait un tour

au Danemark et on adopte

le «hygge », une joyeuse
philosophie de vie qui passe aussi
parla déco. A 'image de ce setde
6 assiettes a dessert en céramique
(avec une impression en bois brut),
signé Angel des Montagnes, les
matieres naturelles et la simplicité
sont de mise. 96 €, KSL Living.
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LA DECO

Les pelotes de laine refont surface. Apres
la fameuse couverture tricotée dans la
chambre, voici la grosse maille mérinos
dans notre piece de vie ot elle customise
les petites corbeilles tressées, panneaux
muraux, chaises, fauteuils ou canapés. ..
On l'adopte sans hésitation version pouf.
2 coloris, noir et beige, 59,90 €, Fly.

la nouvelle tendance

scandinave

Les éditeurs comme les designers du monde entier ne jurent que par ce concept venu du Danemark
(prononcez « huggeu»), qui pourrait se traduire par « cocooning». Effet de mode ou véritable
choix de vie? Quelques objets pour tester cette nouvelle recette du bonheur.

Cette jolie tasse Cara en tilleul
japonais est une création
méticuleusement travaillée dans
un atelier artisanal a Hokkaido,
au Japon. On ne la laisse pas
sur une étagere a babioles, on
I'utilise au quotidien pour se
faire plaisir et s’initier a l'art de
la dégustation 100 % naturelle.
Tasse en bois (a laver dans
I'eau savonneuse sans laisser
tremper), 65 €, design
Rina Ono pour Neést.
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Le printemps va bient6t pointer
le bout de son nez, mais on
n’est pas préts pour autant
a se séparer de nos plaids et

couvertures d hiver. Ony
est tellement bien lorsquon
regarde notre série préférée
ou qu'on bouquine qu’il nous
est difficile d’imaginer notre
vie sans ! On les troque alors
pour des modeles plus light.

Plaid/couverture delit en coton

tricoté, 59,99 €, collection

printemps chez H&M.
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Pas besoin de technologie de
pointe pour rendre notre vie
plus belle. La preuve avec cette
planche en bois qui prone la
philosophie « hygge » avec
I'inscription « le bonheur
est fait maison ». Une jolie
invitation a déconnecter et a
retrouver du plaisir dans les
gestes simples du quotidien.
Planche en bois, 89 €,
Bloomingyville.



TOUT EST DANS LE POT

On les aime pour leur aspect
décoratif, mais surtout pour

leur coté pratique. On peut -

y mettre quasiment tous les i

produits alimentaires secs

et avoir ainsi sa cuisine bien

rangée. Sachets de tisanes, épices, 1
gros sel, café en poudre, thé,
minipates a potage. . ., 'avantage
de ces boites, cest quelles
garantissent une conservation )
sans faille et sans odeur.
Pots alimentaires dotés de
couvercles en bambou, a partir ORIGINALES
de 15 €, Bloomingville. Certes, on n’a pas attendu la derniere tendance danoise
pour mettre des bougies chez soi. Mais 13, on les choisit
dans des tons pastel et blancs, avec un esthétisme travaillé.
Plus besoin d’avoir une cheminée pour se laisser hypnotiser
par lalumiere du feu. Pour renforcer le c6té cocon, on en
choisit plusieurs que 'on dispose sur un plateau.
Bougies, collection Sandra et Flower, a partir
de 10,70 € 'unité, Broste Copenhagen.

A PICORER

On adore cet ensemble a tapas
qui incarne parfaitement I’idée
d’apéro « hygge ». Pour vivre
heureux, on se retrouve entre
amis, dans une ambiance de
partage de bonheurs simples.
On apprécie le design vintage
de ces minibols en émail coloré,
qui invitent a la convivialité...
Lensemble a tapas, plateau
en chéne brut avec anse

encuiret2ramequinsen SOURCE D'INSPIRATION

émail coloré, 43 €, collection
Utility, LSA International.

On rend hommage aux inventeurs du « hygge » avec ces
torchons congus par la jeune marque de déco danoise
Ferm Living. Fabriqués en coton 100 % biologique, on

en apprécie la couleur et les motifs qui nous donnent
une petite legon de graphisme a la scandinave. Avec eux,
on aura plus souvent envie d’essuyer la vaisselle !
Torchon, 11 € 'unité, Ferm Living.

CA VEUT DIRE QUOI?

' Difficile de le résumer en un seul mot. «Hygge», c'est favoriser, jusque
dans la déco, son bien-étre en privilégiant des éléments doux et

réconfortants. Bougie, couleurs pastel, plaid épais, tasse bien chaude,
- chaussettes en laine aux pieds... On se réchauffe! Les tissus douillets se
- mélent aux matiéres brutes, le tout dans un esprit minimaliste avec des
, formes épurées et des couleurs naturelles dans un espace ouvert.
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Les sets de table sont remis au goiit du jour
grace a quelques idées simples et originales
a réaliser en deux temps, trois mouvements !
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L'idée est toute simple et trés sympa : on se munit
de feuilles en feutrine d’épaisseur moyenne
(vous en trouverez des prédécoupées en magasin
de loisirs créatifs). Sinon optez pour un rouleau
ek gie Lo e S " ’ou que vous couperez en deux rectangles de 40 x 30 cm.
o, : ol 2 /i ':‘ B ATaide d’une machine a coudre, réalisez une
=L .f’.\_ \ 0 v ligne en point droit avec un fil de couleur vive (ici
bl e % fuchsia) a 8 cm du bord. Pour créer un ensemble
e o7 o $\ harmonieux, découpez des petits cercles (qui
Y7Xwe 3 . ~‘f"‘ f‘o serviront de sous-verres) et piquez leur centre.
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Habituellement, les tableaux de liege font

le mur ! Mais sachez qu’ils font aussi trés bien
’atfaire sur une table en apportant un c6té brut
et boisé a'ambiance globale. On se fournit

en panneaux de liege (de 40 x 30 cm) dans les
magasins de bricolage ou de loisirs créatifs

et al'aide d’un cutter ou d’un ciseau (bien
aiguisé) on arrondit les angles. Pour le rendre
plus attrayant, on vient appliquer des tampons
a motifs ou a lettres avec de I'encre noire.

Sivous n’étes pas emballés a I’idée d’utiliser

un set de table, optez pour des petits rangements
a couverts. Prenez deux tissus de méme teinte,
un pour l'extérieur et un autre pour I'intérieur.
Placez une épaisseur de molleton coton

entre les deux tissus, peaufinez les finitions

avec un ourlet pour éviter qu’ils ne s’effilent.
Puis rabattez un tiers de tissu et fixez-les

en réalisant 4 lignes en points serrés. Cela
permettra de réaliser les trois compartiments.

< R
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fgoud W8 wab RATIHE AR ®
Frpehi tan
Iwwer
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Deux options soffrent a vous : soit vous optez
pour des bouts de tissus en coton (30 x40 cm)
colorés ou de couleurs plus sombres, soit vous
recyclez vos anciennes serviettes de table ! A l'aide
de tampons et de peinture a textile (résistant

au lavage), amusez-vous a créer une ambiance
sur un coin du tissu. Ici, on a opté pour des
tampons fleurs et feuilles, mais vous pouvez
envisager des animaux (pour les enfants par
exemple), des formes géométriques, des étoiles. ..
Laissez libre cours a votre imagination !
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Le carnaval dans | assmtte'

Les confettis, les fanions et les bonbons sont
de mise jusque dans notre cuisine! On profite
de cette ambiance festive pour organiser

un goliter ol les gateaux se parent de couleurs
vives et de formes originales! Par Alice Lili

Le jeu de la chenille version food!
Quoi de plus gourmand et amusant qu'une chenille
en cupcakes ? Réalisez une fournée d’'une dizaine
de petits gateaux aux parfums de votre choix (vanille,
chocolat, aux pommes...). En parallele, mélangez
du fromage frais et du sucre glace pour le glacage.
Colorez-le en vert (réservez-en une petite quantité
que vous colorerez en rouge pour figurer la téte)
alaide de colorants alimentaires. Répartissez le
glagage sur les cupcakes et décorez-les de petits
bonbons au chocolat (type Smarties) et de réglisses.

A I'abordage

Jeu de formes et de couleurs pour ce gateau marin.
Faites cuire 2 génoises sur une plaque de cuisson
pour obtenir deux rectangles. Détaillez deux
triangles de tailles différentes pour les voiles, et un
trapeze pour la coque du bateau. En guise de mat,
optez pour des batons de réglisse ou de sucette.
Les hublots : des céréales (type Cheerios). Pour

le glagage, mélangez du beurre pommade, du sucre
glace, quelques gouttes d'aromes de votre choix,
du colorant alimentaire, et étalez-le a l'aide d'une
spatule. Votre bateau est prét a prendre le large !
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POUpee russe a croquer

Habillée de rose poudré et de petits colliers, cette
création un chouia plus élaborée en mettra plein les
yeux et les papilles. Réalisez deux gateaux au yaourt
ou au chocolat dans deux moules ronds de diamétres
différents. Une fois cuits, découpez un arrondi

sur le plus petit gateau, puis ajustez-le au grand.
Ensuite, il suffit de les recouvrir de glagage (fromage
frais et sucre glace) rose pale pour le visage, rose
poudré pour le haut, vert menthe et rose fuchsia
pour le bas. Réalisez un nceud et les yeux en pate

a sucre, et les cheveux en pate damande. Décorez

le tout de perles comestibles (au rayon patisserie).




Morceaux choisis

Lentrecote frites a du souci a se faire, car les bas morceaux
de beeuf sont remis au goftit du jour par les consommateurs
et les bouchers. Plus économiques, ces parties de 'avant
de I'animal sont certes moins « nobles », mais s’avérent
tres savoureuses lorsqu'on connait les clés pour les

choisir et les cuisiner. Elles se prétent principalement

aux cuissons en cocotte, prolongées et sur feu doux
comme pour le ragotit, le pot-au-feu, la carbonade...,

qui leur conférent une chair tendre et moelleuse.

ves oreies 1104 avews,  LES CONSEILS DE NOTRE EXPERT ET AUSSI...
Les bas morceaux n'ont plus de secrets pour Boris v Notre shopping GMS pour faire
e Leclercq. Il fait partie des rares chefs qui préferent le plein de nouveautes.
3 - travailler avec des carcasses entiéres qu'il v Nos bons d'achat a valoir sur
7.." 2 découpe lui-méme. A la téte de deux restaurants une sélection de produits.
'_,h a Paris et a Montpellier, ce jeune chef magnifie la v Les 4 événements food a ne pas
viande de beeuf comme personne. De la cuisson mangquer au mois de mars.

au dressage, il partage ses conseils d'expert!
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Les bas morceaux? On les sublime!

Plus économiques que les piéces traditionnelles, idéals pour les classiques
en sauce, les morceaux les moins nobles du beeuf se taillent une place
de choix dans nos cocottes et nos assiettes. rarAurélic Michel

Is sappellent paleron, macreuse, collier, gite, arriere, a partir des cdtes, il n’y a quasiment que
I basses cotes, paleron, jumeau a pot-au-feu, des morceaux nobles comme le faux-filet, le
plat de cotes ou encore collier : ce sont les bas rumsteck... Les bas morceaux, eux, se situent
morceaux du beeuf. On n'y pense pas toujours, principalement dans les avants. » On trouve
et ona tort: ils ont du gofit, sont souvent maigres également quelques bas morceaux a 'arriere,
(la macreuse, notamment) et, une fois bien mais de fagon plus anecdotique, comme le gite
préparés, deviennent trés tendres. Mais surtout, (aussi appelé jarret arriére ou gite-gite...).

ils reviennent bien moins cher que les morceaux

dits « nobles » (-50 % pour certains!). Les cuisiner, 0Ul, C'EST TENDRE

clest aussi prendre conscience quun beeuf ne A priori plus fermes que les morceaux nobles, les
se résume pas a un rumsteck ou a un faux-filet. bas morceaux peuvent pourtant se révéler d’'un
Loin dela: les morceaux nobles ne représentent
en réalité que 30 % de I'animal, contre 50 % pour
les bas morceaux. Coté cuisson, on les adore NOTRE EXPERT
évidemment en ragott, en daube, en bourguignon,
en pot-au-feu... Mais pas seulement : une fois restaurants «Chez Boricy 3
bien préparés par notre boucher, certains bas = Montpellier «Les Oreilles et la
morceaux peuvent méme donner d’excellents f ~ :h I queuey, maison de viande 3 la

Boris Leclercq est a la téte des

5 ! ARSI :
steaks, comme les basses cotes ou le paleron ! francaise a Paris. Chez lui, les

/

. 4 bas morceaux ont leur place
ILS SE SITUENT OU? .| surlacarte. |l partage avec

« Grosso modo, on distingue dans la béte deux s e 1OUS SES SeCTets de cuisson!
parties, explique Boris Leclercq. Dans la moitié
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incroyable raffinement. « Une fois qu’ils sont bien
travaillés, ils sont tres tres tendres, confirme Boris
Leclercq. Et, surtout, ils ont du gofit... beaucoup
plus qu’un filet, par exemple ! » En amont, ces
morceaux demandent cependant un peu plus de
travail pour le boucher. « C'est stir qu’il faut aller
les chercher, ces morceaux ! poursuit le spécialiste.
Pour le paleron, il y a deux nerfs qui passent en
plein milieu... Donc il faut prendre son temps.
Mais une fois bien dénervé, c’est magnifique ! »
Ainsi, dans ses restaurants, Boris Leclercq n’hésite
pas & mettre les bas morceaux a la carte, aux cotés
du filet et de l’entrecote : « Dans les restaurants
traditionnels, on trouve rarement des bas
morceaux, qui finissent plutot en viande hachée
ou bouillis, note-t-il. Mais nous, en tant qu’experts
de la viande, nous aimons faire découvrir a nos
clients des morceaux qu’ils ne connaissent pas... »

FAGON STEAK: UN MORCEAU « SURPRISE »

Les bas morceaux sont le plus souvent bouillis ou
braisés, mais pas seulement ! Certains peuvent
aussi se transformer en steaks, a cuire a la poéle
avec un peu de matiere grasse, tout simplement !
«Ily a une partie géniale dans les bas morceaux,
cestla “surprise” ! sexclame Boris Leclercq.

Elle est nichée au cceur de plein de muscles,

sous l'aisselle de la vache. Cest un morceau tres

Daube de beewd

Bowé bomguﬁgn@n

ON ACHETE EN GROUPE

A l'image de certains producteurs vendant leurs bétes
entieres a plusieurs clients, qui repartent chacun avec
leur colis, des sites d'achat groupé de boucherie montent
au créneau. On peut notamment se rendre sur la page
«Partage ta vachey du site Cotealos.com

Moins de gachis (tout est vendu, des abats jusqu'aux bas
morceaux), plus économique (pas d'intermédiaires), c'est
la bonne option quand on veut de la bonne viande.
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tendre naturellement que 'on peut juste passer
ala poéle. C’est un steak classique, mais dans
les avants. » On n’hésite donc surtout pas a la
demander a son boucher ! Malheureusement,
tous ne la proposent pas car elle nécessite un
certain travail. Le paleron peut aussi étre mangé
en steak, a condition de le demander dénervé
(pas nécessaire, par contre, si on le braise).

CUITS AU BOUILLON: LE MELTING-POT DU POT-AU-FEU

On ne peut pas parler de bas morceaux sans
évoquer un plat emblématique de viande
bouillie : le pot-au-feu. On y glisse un mix de
bas morceaux différents, pour varier les goftits
et les textures : des morceaux maigres comme
la macreuse ou la joue, des morceaux gélatineux
comme le jarret, le gite ou le jumeau a pot-au-
feu et, enfin, des morceaux plus gras comme le
plat de cotes (un classique du pot-au-feu !), le
tendron ou le flanchet. Placés dans une cocotte,
ils cuiront doucement, a petits frémissements,
immergés dans un bouillon aromatisé
accompagné de légumes (navets, oignons,
carottes, panais...). Il faut compter 3 a 4 heures
ou 1 h 30 dans une Cocotte-Minute. Les restes
de viande du pot-au-feu, et plus particulierement
ceux de macreuse, se transformeront ensuite

en un délicieux hachis Parmentier.

BRAISES: BOURGUIGNON, DAUBE, RAGOUT...

Braiser une viande, c’est tout simplement le
principe de la daube, du beeuf bourguignon ou
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encore du ragott de viande. Dans un premier
temps, on fait revenir sa viande dans un peu d’huile
pour la faire colorer. Puis on la couvre d’une petite
quantité de liquide (bouillon, vin...), on referme la
cocotte et on laisse mijoter a feu trés doux pendant
trés longtemps (jusqu’a 3 heures, ou moitié moins
avec un autocuiseur). La cocotte pourra aussi étre
placée au four. Cuite ainsi, la viande deviendra
tendre, fondante et surtout trés savoureuse !
Comme pour le pot-au-feu, on privilégie un
mélange de morceaux maigres, gras et gélatineux.
Braisé, le paleron (ou macreuse a braiser) est
également succulent aprés avoir mariné 24 heures
dans un mélange de vin blanc et d’aromates.

Bien siir, on pense a la garniture aromatique
(oignons, herbes...) et aux légumes (les pommes
de terre seront, elles, meilleures cuites a part).

DES CUISSONS ALTERNATIVES?

Sion est équipé d’un « four a eau » pour cuire sous
vide a basse température, on peut vraiment souvrir
de nouveaux horizons... et faire des miracles avec
les bas morceaux. « Notre astuce, au restaurant,
cest de proposer de super steaks dans les avants,
comme le paleron ou le collier, en utilisant ce genre
de mode de cuisson », explique Boris Leclercq. « La
viande est mise sous vide, puis cuite longtemps

a des températures tres précises, 63 °C toute une
nuit, par exemple. » Ainsi, le collagene de la viande
se dissout et elle va alors s’attendrir. « Ensuite, on
pourra la snacker a la plancha ou dans une poéle
avec du beurre. On aura alors un steak hyper
tendre et gotiteux ! » Cette technique permet de
consommer des bas morceaux saignants, ce qui
n’est pas possible avec les autres types de cuisson.

ILN'Y A PAS QUE LE BCEUF!

On trouve évidemment des bas morceaux dans
d’autres animaux. A I'image de son ainé, on
trouve chez le veau le tendron, le flanchet et le
jarret. Chez le mouton et 'agneau : le collier et
la poitrine, qui donnent d’excellents ragotts
(on peut aussi y ajouter le haut de cotes). Enfin,
chezle porg, le jarret et la poitrine se prétent
eux aussi volontiers aux plats mijotés.

ET LES ABATS, ALORS?

Rognons de veau, téte de veau sauce gribiche... Ces plats
sont souvent tres chers sur les cartes des restaurants.
Les bouchers désignent sous le nom de «cinquieme
guartiery tous les morceaux qui ne sont pas la chair et

les muscles de I'animal, et qui sont a la base de ces mets
typiques de notre gastronomie. A la différence des bas
morceaux, on les trouve plus difficilement en rayon ou
chez le boucher. Pourguoi? Parce qu'ils sont rares: ils font
partie des tout petits morceaux de I'animal. Quant a leur
cuisine, elle demande une grande précision de cuisson.




Jarret de veau en pot-au-feu

Difficulté | | | |
Pour 6 personnes
Préparation45min Cuisson 2h25

*1jarret de veau ® 6 navets * 6 carottes 2 panais ® 1téte de brocoli
* 1chou-fleure '/, boule de céleri-rave © 1bouquet d'oignons nouveaux
* 1oignon * 2 clous de girofle ® 1bouquet garni (thym, laurier, céleri)

* 10 grains de poivre * 1étoile de badiane © Gros sel

1. Placez le jarret de veau dans une cocotte, couvrez d’'eau froide,
portez a ébullition 10 minutes, puis écumez. Ajoutez ensuite 'oignon
piqué des 2 clous de girofle, les grains de poivre, Iétoile de badiane,
le bouquet garni et du gros sel. Faites cuire 1 h 30 a frémissement.

2. Lavez le chou-fleur et le brocoli, détaillez-les en fleurettes. Epluchez
les navets et les carottes en laissant un peu de tige, laissez-les

entiers. Epluchez les panais, coupez-les en deux dansla longueur.
Epluchez et coupez le céleri en gros morceaux. Nettoyez les oignons
nouveaux, coupez-les en deux si besoin dans lalongueur.

3. Mettez les carottes, les navets, le panais et le céleri

dansla cocotte. Prolongez la cuisson 30 minutes.

4. Ajoutez enfin le chou-fleur, le brocoli et les oignons

nouveaux et prolongez la cuisson 15 minutes.

5. Dressez la viande tranchée sur un plat de service. Ajoutez

les légumes tout autour. Servez le bouillon a part.

Poitrine de veau aux
pommes de terre

Difficulté | | | |
Pour 6 personnes
Préparation 20 min
Cuisson1hi15

* 1kg de poitrine de veau désossée
* 500q de hachis de veau

* 1kg de petites pommes de terre

* 3 petits oignons nouveaux

* 30g de beurre

* 3 brins de thym

* 1c. asoupe de pistaches mondées
* Huile d'olive  Sel et poivre

1. Pelez et hachez les oignons.
Concassez finement les pistaches.
Mélangez le veau et les oignons
hachés aux pistaches. Salez et
poivrez. Effeuillez le thym.

2. Etalez la poitrine de veau sur

le plan de travail. Répartissez

la farce dessus puis roulez la
poitrine sur elle-méme en
enfermant la farce. Ficelez en roti
et mettez dans un plat a four.

3. Préchauffez le four a 180 °C

(th. 6). Lavez et séchez les pommes
de terre. Mettez-les tout autour
du réti de veau. Salez le tout,
poivrez, parsemez de thym

et arrosez d’huile d’olive.

4. Parsemez le roti de morceaux
de beurre. Versez un petit fond
d’eau dans le plat. Enfournez pour
1 h 15 en arrosant réguliérement
les pommes de terre et le roti
deleur jus de cuisson.

5. Servez dés la sortie du four.
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Cette quinzaine, les supermarchés mettent les petits plats dans les grands pour
nous épater a la fin de I'hiver. En bonus, des bons de réduction a faire valoir directement en caisse.

Raffinement et simplicité
Ce fromage parfumé, a la pate
fondante dessinée d’'une ligne

aromatique généreuse, est

élaboré avec des ingrédients de
qualité. La truffe blanche dété
originaire d’Italie confére a cette
nouveauté une saveur unique
qui va vous faire fondre !

L’Ortolan Truffe, 2,67 €
0,40 € a valoir sur lachat dun Ortolan Truffe

Plaisir au bout des doigts
Petits nouveaux dans la famille Vico, les Hula Hoops sont aussi
amusants que gourmands. Concept unique, ces anneaux croquants

se glissent a chaque doigt et se croquent avec plaisir. Saveur
nature, barbecue ou fromage, ils vont animer tous vos apéros !
—| Hula Hoops, 1,79 €, Vico.

]
de réduction \

Potage hivernal

On se réchaufte cet hiver avec Daucy
qui nous concocte des conserves
delégumes et bouillons pour créer
des soupes maison. Les légumes
sont déja pelés, coupés et cuisinés,
il ne reste plus quia les mettre dans
une casserole avec le bouillon et
les faire mijoter. Une idée originale
qui simplifie le quotidien.
Légumes et bouillon,

2,15 €, Daucy.

Comment obtenir mes bons ?

Trois clics suffisent a télécharger vos bons de réduction.

« Connectez-vous sur www.gourmand.viepratique.fr/bons-de-reduction
« Sélectionnez les bons qui vous intéressent.
« Imprimez vos coupons et profitez-en en magasin.

92 gourmand.viepratique.fr " Dans la limite des stocks disponibles.



Epicerie sucree

Desserts a boire
Columbus Café étoffe son offre
avec deux nouvelles capsules.
Cette nouvelle gamme soriente
vers une touche sucrée avec
un embléme de la patisserie
américaine : le muffin. Choco-
noisette ou chocolat blanc-
framboise, le café reprend
des couleurs et, surtout, dela
gourmandise. Ce qui ne laissera
personne indifférent | Capsules
Columbus, disponibles en GMS
apartir d’avril 2017.

Format familial

Petits et grands vont plonger
leur cuillere dans cet incroyable
riz au lait au caramel au beurre

salé, onctueux et crémeux.

Tous les ingrédients viennent
de France, dont le célebre riz de

Camargue etla fleur de sel de
Guérande. Michel et Augustin
continuent de nous faire plaisir !
Lincroyable riz au lait, 4,70 €
(400 g), Michel et Augustin.

o

Un maximum d'effet
Les célebres Tétes briilées soffrent
un relooking avec cette recette
fraise et cassis. Enfants et ados vont
adorer ces billes pétillantes et acides
qui éclatent sous la langue. En
bonus, plus besoin de gloss ou de
rouge a levres, il suffit d humidifier
ses levres et d'y passer un bonbon
pour avoir une superbe teinte rosée
ou violette.
Tétes brulées Star, 2 € (100 g).

" Au rayon boissons

T |
0,60€
‘ —d_e_réduct_iﬂ\:l-

La cuisine au vin
Revisitez vos recettes classiques en les associant aux saveurs subtiles et
délicates du vin blanc épicé La Villageoise ! Ce vin posséde de véritables
atouts pour relever vos aliments, de lentrée au dessert, que ce soit pour vos
plats du quotidien ou pour de grandes occasions. La Villageoise Cuisine
& Saveurs Blanc épices, 2,95 € (3 x 25 cl).

0,60 € a valoir sur 1 pack La Villageoise Cuisine & Saveurs 3 x 25 cl Blanc épices

Labus d’alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération

\ de réduction A\l
G

Vin de table prestige
Amateurs de Baron de
Lestac, venez découvrir
le dernier-né dela
gamme : Les Hauts
de Lestac, vin de
lappellation haut-
médoc qui trouvera
sa place sur vos plus
belles tables. Médaille
de bronze de Blaye
Bourg 2012, ce rouge
sépanouit dans des
barriques de chéne
frangais issues des
meilleurs tonneliers
etlibére des arémes
de cerise et de
framboise, de réglisse
et de sous-bois.

Les Hauts de
Lestac, haut-médoc cuvée
prestige, a partir de 5 €.

0,50 € a valoir sur l'achat d’une
bouteille de 75 cl de la marque Baron
de Lestac et Les Hauts de Lestac

HAUTS
LESTAC
HAr Mo
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Toute une année au Jﬂl‘dlll !

MON JARDIN

«{ma maison

i connaitre "
v Les plantes vedettes |

de saison }
 1cs dictons et infos
insolites du jardin

En bonus : le calendrier lunaire des travawe au jardin

Exclusivement en vente a la caisse

de votre supermarché ou hypermarché préféré.




Charles Camoin, « La petite Lina », 1907, musée Cantini, Marseille.
© photo Claude Almodovar et Michel Vialle © adagp, Paris 2017

AGENDA

Les rendez-vous gourmands

Du salon a I'exposition en passant par les démonstrations de chef... Voici notre top 4 des
événements gourmands a ne manquer sous aucun prétexte au mois de mars. par Emmanuelle Bézieres

EXPOSITION INEDITE

Les bistrots, bars et cafés ont
marqué leur temps et notre
société, et de nombreux artistes
ont témoigné d’une affection
toute particuliére pour ces
lieux de vie et de convivialité.
La Cité du vin, a Bordeaux,
leur rend hommage a travers
une centaine d’ceuvres mélant
peinture, photographie,
sculpture, cinéma et littérature,
signées des plus grands : Charles
Baudelaire, Léon Lhermitte,
Robert Doisneau, Louis Aragon
ou encore Pablo Picasso.
Exposition Bistrot ! De
Baudelaire a Picasso, du 17 au
21 juin 2017 ala Cité du vin,
aBordeaux.

Tarif 8 €, Laciteduvin.com

DE LA VIGNE A LA BOUTEILLE

SHOW DEVANT!

C’est LE rendez-vous tant
attendu par tous les passionnés
de cuisine. Pour cette 12¢ édition,
le festival Omnivore prend
ses quartiers a la Maison de la
mutualité de Paris pour 3 jours
de rencontres exceptionnelles.
120 personnalités — patissiers,
cuisiniers, barmen mais aussi
artisans, éleveurs et vignerons —
monteront sur scéne lors de
démonstrations endiablées et
de conférences captivantes.
Alexandre Gauthier, Pierre
Gagnaire, Yann Couvreur et
Cédric Grolet seront de la partie.
Omnivore World Tour, du 5
au 7 mars 2017, pass journée,
39 €, pass 3 jours, 99 €,
réservations sur Omnivore.com
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SALON DES TENDANCES CULINAIRES

Les professionnels de la
restauration rapide se donnent
rendez-vous les 15 et 16 mars a

la porte de Versailles, a Paris,
pour un salon entierement dédié
aux nouvelles tendances des
secteurs du snacking et de la
cuisine italienne et japonaise.
Des experts référents du
milieu seront présents pour
décrypter les innovations, les
concepts novateurs et toute
l'actualité de la gastronomie.
Salon réservé aux
professionnels, toutes les infos
sur Sandwichshows.com

Lyon met a I'honneur les vins et ceux qui les font (et les boivent!) du10 au 12 mars
lors de la 11 édition du Salon des vins des vignerons indépendants. Trois jours

pour découvrir les valeurs de ces passionnés de la vigne et du terroir dans une
ambiance festive et chaleureuse. L'occasion aussi de déguster le fruit de leur travail
vendangé et mis en bouteilles au domaine, un gage de qualité certifié par le label.
Salon des vins des vignerons indépendants, du 10 au 12 mars

a Lyon Eurexpo. Vigneron-independant.com

vigheron

independant
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L'index des recettes

Poulet pimenté et pak choi

Entrées

Minicalamars farcis a la mousseline

de courgette 37
“* Bouillon de légumes 44
¥ salade de chou chinois et clémentines

au gingembre 45
Blancs de poireau vinaigrette 47
Quiche sans pate aux épinards et au thon 48
Salade de chou chinois, jambon et mimolette 53
Carpaccio de betterave a l'orange 54
Raviolis au jambon 55
Soupe épinards etfromage frais 56
Madeleines au chorizo 59
Sardines farcies aux amandes 68
Pannacotta salée aux crevettes et dés

de mangue Fiches

Salade de mangue verte au pamplemousse
et crevette

Plats

Gratin de coquillettes au reblochon 8
Gratin de coquillettes au jambon et a 'emmental 9

Fiches
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Gratin de poireaux 33
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aux amandes 34
Poulet pimenté et pak choi 42
Cabillaud et écrasée de pomme de terre 44
Coquelet réti en papillote 45

Salade de chou chinois, jambon et mimo_lgte“
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Moelleux aux poires

Compotée de poire aux épice 53
Tarte au sucre 54
Fondue au chocolat 56
Madeleines au cceur fondant de chocolat 58
Madeleines au thé matcha et beurre salé 58
Yaourt au lait concentré et confiture 68
¥ Stollen vegan au cceur fondant 69
= Moelleux aux poires 70
Tartinade choco-noisette 72

Granny smith farcie aux fruits secs et aumiel 73
Tarte au chocolat et aux noix caramélisées 74

Nems pomme noix 76
Tartelette aux noix caramélisées 77
Brownie aux noix sans cuisson 78
Petits carrot cakes au miel, noix et pistaches
grillées 79
B Gateau au chocolat sans farine

Poulet fermier aux oignons et carottes 47 ¥ LA . 2y
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Pak-choi et shiitakés sautés 52

Filet mignon de porc réti aux herbes 53

Boudin noir aux pommes et miel 54

Poulet fermier au beurre de piment d’Espelette 55

Tartare de beeuf facon thaie 56

Foie de veau a la compotée d'oignon

et de datte 68

Jarret de veau en pot-au-feu 91

Poitrine de veau aux pommes de terre 91

Taco au beeuf et a la mangue Fiches

Sauté de veau piguant a la mangue Fiches

Desserts

Cake aux zestes d'agrumes et pépites

de chocolat 42
Gateau a l'ananas caramélisé 44
Gratin de fruits d'hiver 45
Far aux pruneaux 48
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Salade de mangue verte
au pamplemousse et crevettes

Pour 6 personnes Préparation 20 min Cuisson 5 min

* 30 queues de crevettes surgelées de moyen calibre

© 2mangues vertes de Thailande ® 2 cives ® 1gousse d'ail

* 1pamplemousse rose © 1pamplemousse jaune © 1petit piment frais
* 1petit citron vert (jus) ® 1cm de gingembre frais

« 12 feuilles de basilic thai (a défaut, basilic et un peu d'estragon)

* 3 ¢c.asoupe d'huile d'olive ® 2 . a soupe d’huile de sésame

e 1c.asoupe de graines de sésame © Sel et piment d'Espelette

1. Pelez et hachez I'ail et le gingembre. Epépinez et émincez
le piment. Décortiquez les queues des crevettes en gardant
lextrémité. Arrosez-les de jus de citron vert et d’'une
cuillerée a soupe d’huile d'olive, ajoutez I'ail, le gingembre
etle piment et laissez mariner.

2. Lavez et émincez les cives. Pelez les 2 pamplemousses
avif puis détachez les suprémes. Lavez et séchez le basilic.
3. Pelez et dénoyautez les mangues et taillez-les

en batonnets dans un saladier. Arrosez-les de jus

de citron vert et d’'une cuillerée a soupe d’huile

de sésame, saupoudrez de piment d’Espelette. Ajoutez

le pamplemousse, le basilic et la cive.

4. Chauffez 'huile d'olive restante et le sésame dans une
poéle, et faites-y sauter vivement les crevettes. Déglacez
avecla marinade. Versez dans le saladier. Assaisonnez
avecle reste de jus de citron et d’huile de sésame.

Pannacotta salée aux crevettes
et dés de manque

Pour 6 personnes
Préparation 30 min Cuisson 10 min Réfrigération 3 h

* 6 grosses crevettes crues ® 1mangue

e 1citronvert (jus) ® 6 brins de coriandre

* 30 cl de lait de coco © 30 cl de creme liguide

* 3feuilles de gélatine (6 g) ® 1¢. a soupe d'huile d'arachide
* Sel, poivre blanc et piment d'Espelette

1. Faites tremper les feuilles de gélatine dans1’eau froide
10 minutes. Chauffez la créme jusqu’a ébullition, ajoutez
le lait de coco, salez, poivrez, remuez puis ajoutez la
gélatine essorée et mélangez bien. Laissez tiédir puis
répartissez la préparation dans les verrines. Réservez au
moins 3 heures au réfrigérateur.

2. Décortiquez les crevettes en laissant le dernier anneau
etla queue. Salez et poivrez, faites-les mariner dans le jus
du citron vert. Pelez et dénoyautez la mangue, coupez la
chair en dés réguliers. Lavez, séchez, effeuillez et ciselez
la coriandre.

3. Chauffez ’huile dans une poéle et mettez les crevettes
acuire 5 minutes, en les retournant plusieurs fois.
Débarrassez sur une assiette et laissez refroidir.

4. Mélangez les dés de mangue et la coriandre, répartissez-
les dansles verrines. Ajoutez les crevettes par-dessus.
Réservez au frais jusquau moment de servir.

Sauté de veau piquant a la mangue

Pour 6 personnes Préparation 25 min Cuisson 15 min

* 6 escalopes de veau de 120 g piéce ® 2 mangues mires
e 2 oignons ©1citron vert ¢ 3 tiges de coriandre

* 1morceau de gingembre de 2 cm © 1piment rouge

* 20 cl de lait de coco ® 2 c. a soupe d'huile d'arachide
*1c.asoupe de maizena ® Sel et poivre du moulin

1. Taillez les escalopes en laniéres. Pelez et émincez les
oignons. Pelez et rdpez le gingembre. Lavez le piment,
coupez-le en deux, épépinez-le et détaillez-le en dés.
2. Pelez les mangues, Otez les noyaux, et découpez

la chair en dés. Pressez le citron vert.

3. Mélangez le lait de coco et la Maizena dans un bol.
Lavez, séchez, effeuillez et ciselez la coriandre.

4. Chauffez ’huile dans une cocotte et faites-y
revenir l'oignon 5 minutes. Ajoutez les lanieres

de veau et faites-les sauter 5 minutes. Versez le lait

de coco, ajoutez le gingembre rapé, le piment, le jus
de citron et les dés de mangue. Salez et poivrez.

5. Poursuivez la cuisson 5 minutes en mélangeant
ala spatule jusqu’a épaississement de la sauce. Servez
chaud avec du riz basmati et parsemez de coriandre.

Taco au beeuf et a la mangue

Pour 6 personnes Préparation 15 min

* 500 g de filet beeuf cuit © 2 sucrines © 1oignon

* 1mangue ® 1petit piment rouge ¢ 6 tortillas pour tacos
*1c.asoupe de purée de cacahuétes

* 5 cl de sauce soja © 1pointe de purée de piment

e 1c.acafé rase de concentré de tomate

¢ 1pointe de gingembre en poudre © Sel et poivre

1. Mélangez dans un bol la purée de cacahuétes,

la sauce soja, la purée de piment, le concentré

de tomate et le gingembre en poudre.

Salez a votre gotit. Réservez au frais.

2. Coupez la mangue en deux, 6tez le noyau

et détaillez la chair en lamelles. Pelez et hachez
loignon. Epépinez et hachez le piment rouge.
Epluchez, lavez et essorez les sucrines.

3. Coupez le filet de boeuf en tranches fines.
Répartissez les feuilles de sucrines dans les tacos.
Ajoutez les tranches de filet de beeuf et les lamelles
de mangue. Parsemez d oignon et de piment.

4. Disposez les tacos dans 6 petites paniéres ou assiettes
creuses. Répartissez la sauce dans 6 coupelles

et disposez-les dans les paniéres. Servez aussitot.
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Mangue rotie au sésame
et creme de coco

Pour 4 personnes
Préparation 15 min Cuisson 5 min

e 2 belles mangues

* 40 g de beurre demi-sel

* 4 c.asoupe de créme fraiche épaisse
® 4 c. asoupe de lait de coco

e 2 c.asoupe de graines de sésame

e 2 c.asoupe de cassonade en poudre
e 2 c.asoupe de sucre glace

1. Fouettez la créme fraiche dans un bol avec

lelait de coco etle sucre glace. Réservez.

2. Pelez et dénoyautez les mangues. Coupez la chair
en batonnets épais. Faites-les dorer dans une poéle
avec le beurre et la cassonade pendant 5 minutes
environ, en les retournant régulierement.

3. Nappez les assiettes de créme de coco.

Ajoutez les batonnets de mangue et parsemez

de graines de sésame. Servez.

Mangue caramélisée
et cake sauce passion

Pour 4 personnes
Préparation 40 min Réfrigération 3 h Cuisson 5 min

 1mangue de 350400 g * 250 g de mascarpone
© 200 g de cake au citron ou de quatre-quarts

* 20 cl de jus de fruit de la Passion

® 25 gde beurre 100 g de sucre

1. Pelez et dénoyautez la mangue puis

taillez la chair en petits cubes.

2. Saisissez-les 3 minutes avec le beurre dans une
poéle sur feu vif. Ajoutez la moitié du sucre, faites
légérement caraméliser et laissez refroidir.

3. Mélangez le mascarpone et le reste

du sucre dans un bol.

4. Emiettez le cake, répartissez-en la moitié dans
le fond de quatre grands verres. Versez la moitié
du jus de fruit de la Passion par-dessus.

5. Ajoutez la moitié du mascarpone

etla moitié des mangues caramélisées.
Recommencez 'opération une fois.

6. Placez les verres au frais 3 heures avant de déguster.

Crumble mangue ananas

Pour 4 personnes
Préparation 20 min Macération 1h Cuisson 30 min

* 1mangue © 1petit ananas © 1citron vert (jus)
90 g de beurre froid © 120 g de sucre de canne © 90 g de farine
90 g de noix de coco rapée © 1gousse de vanille

1. Pelez et coupez la mangue et 'ananas

en cubes. Mettez-les dans un saladier.

2. Fendez la gousse de vanille en deux. Grattez
I'intérieur de fagon a récupérer les graines. Faites-
les tomber au fur et a mesure sur les fruits. Ajoutez
le jus du citron vert et 30 g de sucre. Couvrez d’'un
film alimentaire et laissez macérer 1 heure au frais.
3. Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Mélangez

la farine avec le beurre en parcelles et le sucre dans
un saladier, de fagon a obtenir un sable grossier.
Réservez 4 cuillerées a café de noix de coco rapée pour
la finition et incorporez le reste a la pate a crumble.
4. Répartissez les fruits dans 4 petits plats

allant au four. Répartissez la pate a crumble
par-dessus. Enfournez pour 30 minutes.

5. Sortez les crumbles du four et parsemez

de noix de coco réservée. Servez aussitot.

Tarte a la mangue au citron vert

Pour 4 a 6 personnes
Préparation 20 min Cuisson 15 a 20 min

2 mangues bien miires

e 1citronvert

e 1rouleau de pate feuilletée
* 30 g de cassonade

1. Préchauffez le four 4 200 °C (th. 6/7). Pelez

et dénoyautez les mangues et détaillez la chair en fines
tranches. Etalez la pate sur du papier sulfurisé sur une
plaque de cuisson et saupoudrez-la de cassonade.

2. Zestez le citron vert al’aide d’'une

rape et extrayez-en le jus.

3. Disposez les tranches de mangue en rosace sur la pate,
arrosez de jus de citron et saupoudrez de zeste.

4. Enfournez pour 15 4 20 minutes jusqu’a ce que les
bords soient dorés et gonflés. Servez tiede ou froid.
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