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/ Les Fromages de Suisse B

SARANTIE

/ ’excellence par tradition '-

RACLETTE _«.
DUXVALAIS w
Le convivial. Une saveur 1 \
incomparable, Fabriqué au lait \,
cru dans le canton du Valais,
affiné 3 mois minimum.

Vacherin Mont-d Or @

L’onctueux. Une saveur douce

et légérement tanique. Fromage a

pate molle du Jura Vaudois, affiné plus |
d'un mois dans sa boite d'épicéa /

Le généreux. L'intense. '
sbrinz Yngoltfrite, Puissant et raffiné. Fabriqué au lait |
swnane - intensément aromatique. thermisé dans le canton de Fribourg.
Au lait cru. i Une pate crémeuse et fondante.

Affiné de 18 a 36 mais. = / >

ROSSI conseil » RCS Paris B 422 496 018 - Crédit photo : Caroline Faccioli

E VAUDOISE g‘

SWITZENLAND

Le crémeux. {

Délicieux petit palet tendre et subtil.

. skl : Un sommet du raffmemem \
Péte molle & crolite fleurie.

Fabriqué au lait cru, uniquement

Entrez dans le clan n dans les alpages des Alpes Vaudoises. /l
des connaisseurs T

Découvrez toute la diversité des Fromages de Suisse sur frcl\)magesdesuisse.fr

Les Fromages de Suisse. +

Suisse. Naturellement. www.fromagesdesuisse.fr

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



Lettreadressée a Monsieur Hiver,
le28février2017

Objet: changement desaison anticipé

Cher Hiver,

Toute I'équipe Marmiton est au regret de vous informer que nous ne donnons pas
suite au contrat qui nous liait jusqu'au 20 mars. Nous préférons donner dées a
présent sachance a un autre candidat, le PRINTEMPS, qui possede des atouts trés
intéressants qu'il nous sembleimportant de mettre en avant dés que possible.
Nous sommes dans l'obligation de vous signifier que Marmiton a choisi
defixer le début du printemps au 28 février. Nous tenons toutefois a vous
remercier pour tous les bons moments que, cher HIVER, vous nous avez
fait vivre ces derniers mois, entre Noél, la galette et la Chandeleur,
vousnous avez gatés.

Nous vous souhaitons, cher HIVER, de profiter des saisons
avenir pour bien vous reposer, vous aurez fort a faire
lorsquereviendrala période des fétes.

Nossalutations gourmandes,

Claine Delovill

v

BREAKING NEWS : MARMITON A CREE LA SURPRISE CE MARD! 28 FEVRIER EN PROCLAMANT LA FIN DE L'HIVER

' ' L ME A TRAVERS LE MONDE. L' EQUIPE
ETLE DEBUT DU PRINTEMPS. UNE DECISION QUI A SUSCITEL ENTHOUSIAS :
MARMITON A JUSTE DECLARE ETRE HEUREUSE DE RAMENER SA FRAISE CAR ELLE EN AVAIT MARRE DE L'HIVER.
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N’EST PAS UN lUNG FLEUVE TRANQUILLE

pan
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Dimanche matin. Avouez-le, lorsque vous ouvrez les yeux, une de
V08 premieéres pensées est « Mince, on est déja dimanche ! »

17 heures, le blues s'installe, vous auriez bien besoin

unjour de plus (71 %d’entre vousTaffirment’). Vous

avez besoin d'oublier que demain, c’est lundi. Du

coup, toute votre attention est focalisée surle fait que

clestlafin duweek-end etlaveille du boulot. Plutét que

deprofiter pleinement del'instant présent, vous ressassez cette idée

ettentezde repousserlinéluctable. Vous vous morfondez parfois, en

vous disant que vous n'avez pas vu passer le week-end et que vous
n'avez pas eu le temps de faire tout ce que vous vouliez : et si, etsi....

STOPAUBLUESDUDIMANCHESOIR!

Appuyonssurle bouton « PAUSE ».

Inversonslatendance, faisons dudimanche soirun momentagréable,
qu'on a hite de voir arriver, un vrai temps fort du week-end ! Notre
enquétel'adémontré, le dimanchesoir, vous avez envie de cocooning,

vous aimez regarder un film ou des séries, manger devant la télé,
souventsurla table basse. Vous préférez les recettes rapides, faciles et
réalisables avecun minimum d'ingrédients.

Vousavezbienraison | Plutdt que desubirvotre dimanche soir, organi-
sez-le. C'estquand méme plus sympade se dire « Vivement dimanche
soir que je me la coule douce 2 la maison devant mon film préféré ! »
plutét que « Pff, déja dimanche soir, galedeere. .. »

BREF, FAITES-EN UNRITUEL.
Lapérodudimanchesoir, le plateau télé, le momentoti je faisun gateau
en famille pourle dévorer devant un Disney, ce que vous voulez, mais
faites-en une féte.

Promis, on va vous aider dans votre quéte, gardez I'eeil ouvert sur
I'ensemble des réseaux sociaux, sur le site et le magazine, on va vous
accompagner toute Fannée pour faire du dimanche soirvotre nouveau
moment préféré de lasemaine.

#onyecroit #cestdejadimanche #halteaublues

“Semdage réalisé par Marmitonen janvier 2017 auprés de 1200 répondants

¥




DES TUMATES

DU VINAIGRE, DU SUCRE, DU SEL, DES EPlc

CULTIVEZ VOS TOMATES, NOUS EN FERONS DU KETCHUP |

POUR RECUPERER VOS GRAINES, RENDEZ-VOUS SUR [}

POUR VOTRE SANTE, PRATIOUEZ UNE ACTIVITE PHYSIOUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR




[ NEWS = o

MARMITON N°33

> LA GAZETTE >«
DES RESEAUX SOCIAUX

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

Le mois de janvier sur la page Facebook de Marmiton

324

publications
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LE DEFI QU'IL NE FALLAIT PAS LOUPER

Unconcoursdecrépes Marmitonvs Cook'Easy.
Faire10crépesleplusvite possibletout enréalisant
lesgages proposés par lesinternautes.

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

o0 ®Marmiton ®® @



sans gluten,
mais plein de doucedur.

N

De petits instants de bonheur a portée de main : ces incontournables petits biscuits, au bon go(t de beurre ou au
délicieux chocolat fondant accompagnent les amateurs de douceur a chacune de leurs pauses, pour faire le plein de
croustillant ! Les biscuits .Sorrisi” font peau neuve et s‘appellent désormais .Golter créme cacac” avec une nouvelle rec-
ette et un nouvel emballage. A découvrir sans plus attendre au rayon diététique sans gluten de vos grandes surfaces !

www.schaer.com

* D'aprés les données Euromonitor 2014 Plus dinformations sur www.schaercomino!
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A DEVORER

COURSES2.0
Lesderniers-nésdelaplanétefood
s'appellent Epicery, Aupasdecoursesou
C'estfrais. Cesapplications permettent
decommanderles produitsfrais (oupas)
desmeilleursartisans et commercantsde
votrequartier etdevouslesfairelivrera
domicile (dParisetbient6t d Bordeauxet
Lyon). Plusd'excuse pour nepassemettre
auxfourneauxenrentrantdubureau!

Y Yol

Toul est dans la boite
APéques, Christophe Adam
délaisse, temporairement, ses
célebres éclairs pour de délicieux
mini-ceufs en chocolat dans

48 boites aux couleurs pop. Coté
gout,ona lechoixentreentre
Choco'noi caramel ou Choco'lait
praliné. Nul doute quapres déuoré
le chocolat, cesjolis contenants
trouveront facilement leur place
quelque part.60g,7€.

m|

LE CORNICHON

Deuxrestaurantsentiérement
dédiés acette cucurbitacée
fermentée viennentd'ouvrira
New York.Dans|'Hexagone aussi,
lecornichonalevent enpoupe et
safiliereestenpleinerenaissance
avec des ambassadeurscomme
MaisonMarc ou Jardind'Orante.

UALCOOL FAIT MAISON

Cette tendance gagne toujours plus
deterrain. Aprés les patisseries, les
yaourts, le fromage, les kits pour
faire soi-méme ducidre, delabiére,
ouméme duwhisky ontlacote.
Aconsommer avec modération...

EN BAISSE

LE SEL

Manger trop salé est mauvais pour
lasanté. Onle savait déja, mais une
étude menée atravers 183 pays
et publiée danslarevue médicale
«The British Medical Journal »*
enfonce le clou. Sichacunréduisait
saconsommationde selde10%, des
millions de vies seraient épargnées.
Alors,onyvamollosurlasaliére
(pas plusde5gparjour selon
I'Organisation mondiale de lasanté)...
*Source: http://www.bmj.com/
content/356/bmy.i6699 (étude
parue le 10 janvier 2017)

A

CARNIVORES
CONCERN

33%

des consommalteurs

se disent soucieux du
bien-étre animal* quand
ils achétent de la viande.
Ce facteur préoccupe de
plus en plus les Francais.

*Source:rapportdel'Ocha, « Principaux
résultats del'étudeInquiétudes 2016 ».

Just dip in hot water and enjoy

a spoonful of most natural herbal &

The Qares iwition of Sl tea 0
YU NRILS + Svmetenes. AF Carendly
nand. 1 1-5550n in £oiing water, i< il

1918860 MrOMa and Nave yourseT! & Cup

Une cuillére ainfusion
Quiadit que les infusions étaient
réservées aux grands-meres ? Avec

les cuilléres T.Spoon de la marque
lituanienne March, se préparer une
tisane n'a jamais été aussifacile. Il
suffit de plonger la cuillére en bois
garnie d'herbes naturelles et de sirop
dans unetasse d'eau chaude.

T.Spoon, 8€, March.




Marie Morin vous invite a découvrir ses formats familiaux. Dégustez son riz au lait a |la vanille de Madagascar
plein de générosité et de souvenirs d’enfance. Chavirez pour son fle flottante aux notes puissantes de vanille.
Puis succombez a la tentation de 400 grammes de plaisir en dégustant sa mousse au chocolat a I'ancienne.

OMaste oMonin otasie oMoin

ILE FLOTTANTE RIZ AU LAIY

www.marie-morin.fr

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére : www.mangerbouger.fr
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ON A AIME... 0U CARREMENT RIGOLE !

Ménagerie culinaire
La marque italienne Bialetti lance
une gamme d'ustensiles de cuisine
colorés inspirés par les animaux.
Pio (le petit oiseau doseur d'huile),

Gino (le hérisson rdpe) ou Ale et

Peppe (le couple d'éléphants saliére
et poiuriére) sont aussi pratiques
que beaux. On n'améme pas envie
de lesrangerdans les placards!
Collection Animaletti, entre
5et18€,enventedansles
boutiquesBialetti.

Un effet boeuf

Riendetel qu'unbouquetde
viande séchée pour faire craquer
un(e) carnivore. Say it with

beef (« dites-le avec du beeuf »
enVF) propose des brassées
deroses et demarguerites aux
pétales découpés dans du beeuf
fumé. Original et esthétique...

et dispo seulement aux Etats-
Unis pour lemoment moyennant
lamodique sommede33$.

Cela y ressemble furieusement, mais
cen'est pas ce que vous croyez ! Ces
capuchons de caoutchouc sont destinés
détre enﬁlés sur une bouteille devin
entamée. Pour le moment uniquement

proposés par Amazon aux Etats-

Unis, au Canada et en Angleterre, lesvieilles
ils permettent de conserver ses °
bouteilles débouchées sans risque de mar m“_es': . .
fuite oude vin éventé. Etsion explorait les émissions

culinaires du passé? C'est possible
grdcea l'Institut national de
l'audiovisuel qui exhume ses
archives d'émissions de cuisine sur
YouTube. On se régale les papilles
et les mirettes avec Maité, les
chefs Paul Bocuse, Alain Chapel
CoNpOM! ; ' ou Jean Troisgros quiréalisent
; des classiques de la gastronomie
frangaise...
Aretrouversurlachaine«Les
Recettesvintage » sur YouTube.

i |

Poussin masqué
Onlareconnu!lla beause bander
les yeux, c'est bien I'un des héros de

lajoyeuse bande d croquer imaginée
pour Pdques par Christophe Michalak, W| N E
quicomporte aussides chats, des
champignons géants ou encore un van.
Poussin auchocolat noir ouau lait
avec 20 garnituresenchocolat, 10 €
piéce (45g), dispofinmarsdansles
boutiques Michalak et en ligne.




i-Ceekin

ntrez dans I’ére de la cuisine connectée ! i-Cook’in un robot
unique et innovant

concu par

G’@mm@e.

Avec plus de 10 fonctionnalités,
i-Cook'in vous fait gagner du
temps et facilite votre cuisine
au quotidien.

Grace a sa connexion au Club
Guy Demarle, notre réseau de
partage culinaire, envoyez
toutes les recettes gue vous
aimez vers votre robot et
realisez-les en mode pas-pas.

Laissez-vous guider, il fait tout
pour vous !

Retrouvez tous les produits indispensables pour cuisiner
comme un Chef : moules, accessoires et ingrédients...

: Gu
Cmmz Comml me Voud ne 0 aver M A Demiirle:
boutique.guydemarle.com




SEBASTIEN, SUR LES ROUTES

DE FRANCE, NOUS PRESENTE

*-

" ETAPE: &
CHEZ UN BOULANGER DU PERCHE

Cette fois, ca y est, Sébastien est parti a la rencontre
des terroirs, des agriculteurs et des artisans.
.. bon, pour Uinstant sans son vélo, dont la
\ Jabrication a pris du retard ! Qu'a cela ne tienne,
l le vélo le rejoindra plus tard. En attendant, le voici

dans la campagne percheronne, ot il rencontre

Xavier Boullier, « paysan boulanger ».

endredi 20 janvier 2017, Sh 45 et
un froid de canard dans le Perche,
parc nature] régional niché entre
les départements de 'Orne et de
|'Eure-et-Loir. Avec Xavier, jesurveille la cuis-
son du pain tout en discutant de savie.
Xavier est un reconverti : ancien éléve d'un
BTS agricole, il visite un jour le Perche, ses
nombreux fours 2 pain. .. et Palchimie opére :
6 mois plustard, ilobtientson CAP de boulan-
gerets’installe dansla région.
Aujourd’hui, Xavier reproduit les techniques
desanciens: semer, récolter, stocker, moudre,
pétrir, reposer et cuire, des savoir-faire ances-
traux dont son four a bois centenaire est le
témoin et qu'il respecte avec passion.

Du bléjuqu’au pain

Xavier cultive 14 hectares de terre en bio, dont
J consacrés aux céréales destinées au pain,
blé de Redon, rouge de Bordeaux et avoine,
notamment, cultivées viale réseau Semences
paysannes. Les 11 autres hectares sont dédiés
aux plantes fourrageres (luzerne, tréfle), qui
nourrirontle bétail dela région et permettront
aussi d'enrichirlaterre.

Une fois récolté, le blé est stocké puis moulu
rapidement afin d’obtenir une farine
«fraiche ». Unpeude cettefarine, un peud’eau
quelques jours de fermentation. .. et voici que
lelevain, la base du pain, est créé !

Pour suivretoutes les étapes et connaitre
les autres coups de cceur de Sébastien:
Surlesroutesdefrance.com

Xavierrespecteavec
passionlessavoir-
faireancestraux
dontsonfoura
boiscentenaire
estletémoin.

Recettea quatre mains

Nous mélangeons 2 présent gaiementlafarine,
T'eau, le sel etle levain, portionnons pour avoir
des pains bien réguliers puis laissons fer-
menter notre pate 3 heures a température
ambiante.

Allumons le four : les brindilles seront les pre-
micres a senflammer, suivront les beaux bois
pour laisser place 4 la braise ardente, Pendant
cetemps, Xavier fagonne un parunles patons
calibrés pourleur donner leur forme finale. Le
geste est précis et régulier. Le fagonnage, clest
lasignature du boulanger ! Il verselafarine en
pluie avant un dernier repos pour la pite.

ce®®fMarmiton ®® e ¢

- Lemaitredufeu

En tout, il a fallu deux heures au four pour
atteindre les 300 °C visés, et il est temps
maintenant pour Xavier de le laisser refroi-
diravant la cuisson.
Cerefroidissement 2 250 °C a pour but de net-
toyer le four des restes carbonisés.

La pelle en main Xavier saupoudre ses pains
deson d’avoine etles enfourne deux par deux,
en rang d'oignons ! La porte se ferme pour
40 minutes. Dans un silence de marbre, I'itre
dégage une odeur de pain cuit torréfié. Clest
uneodeurinégalable qui résulte d'une osmose
entrelaterre, l'eau, 'airetle feu.

Xavier, gardien d'un patrimoine ancestral,
traite comme un véritable produit deluxe cette
denrée qu'on appelle communément le pain,
base de notre alimentation.




AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

ROQUEFORTA.0.2* BID &
MO

T
'
. B i -,
7R B
. R N
3
%
’
;
L o

Disponible
dans votre magasin

specialisé bio WWW.LAMT—PLAISIRS.FR

Pour votre santeé, pratiquez une activité physique réguliére.
www.mangerbouger.fr
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" DES STUDIOS DE MUSIQUE
AUX CHAMPS DE FRAISES

P ——

et plede-Aowe

Entre Toulouse et Carcassonne, Grégoire de la Roussiére, ambassadeur #agridemain,
produit des céréales, des semences potageéres, mais surtout des fraises de pleine terre,
le tout en cherchant toujours des solutions originales et alternatives pour protéger

ﬂ__j l'environnement... bien loin de sa premiére vie dans le showbiz a Paris...

ngénieur duson dansl'industrie musicale 2 Paris
pendant dix ans de sa vie, Grégoire se définit
lui-méme a cette époque-la comme « un bobo
parisien avec plein de clichés surT'agriculture qui
aouvertprogressivementlesyeux. .. etlesoreilles ». Cette
prisede conscience, illadoiten partiealarencontre desa
future épouse, viticultrice en appellation malepére, une
AOC confidentielle du Languedoc...
Aujourd’hui installé dans I'Aude, il exploite 75 hectares
deproduction diversifiée, notamment du blé, del'orge, du
mais, mais aussi des pois chiches et des semences pota-
geresen plein champ, ce qui fait de lui ce qu'on appelleun
«multiplicateur » clest-a-dire un agriculteur qui produit
des graines pour les autres. [l produit ainsi des semences
de navet, chou, carotte, céleri et laitue.

Eleveur demouches

Grégoire est trés préoccupé par les questions environne-
mentales et il cherche des solutions tous les jours pour
préserver son environnement pour lui, sa famille et ses
clients. Sesinterrogationsle conduisent a expérimenter
des méthodes alternatives permettant de mieux gérerles
équilibres naturels. Parmi celles-ci, il a choisi de tenter
de lutter contre la pyrale (une chenille dévastatrice du
mais...), enintroduisant dans ses champs une cinquan-
taine de boites par hectare remplies de mouches (des
trichogrammes), prédatricesdelapyrale. ..

Ailleurs, il teste le binage de précision avec une sorte de
bineuse sur laquelle sont installées des caméras asso-
ciéesadespalpeurs pourdétruire précisémentles herbes
indésirables dansle champ.

Malheureusement, les obstacles administratifs ren-

«On estal’aube de to
mais il faudrait que I'ad

laisse p

16

Grégoiredela
Roussiéreessaye
d'allier technologie
etécologie.

contrés bloquent parfois certaines de ses expériences :
«Onestal'aube detousles possibles, maisil faudrait que
I'administration nous laisse plus de liberté », plaide-t-il.

Desfraises, desvraies

Sur son exploitation, Grégoire s'est aussi lancé dans la
production de fraises : de la gariguette, la premiere des
fraises qui arrive fin avril, la cléry, plus grosse et plus
gofiteuse, la magnum, trés sucrée et la darselect, une
rustique augodit de fraise des bois. Toutes sont cultivées
en plein champ, un parti pris original puisque 80 % des
fraises francaises sont produitessousserre. Biensiir, cela
demande davantage de travail, mais Grégoire est trés fier
desaréussite, d'autant qu'il les commercialise lui-méme
dans un rayon de 50 km. Son réve ? Se lancer dansla
transformation et créer une application numérigue pour
pouvoir se faire livrer des fraises sur un coup de téte.

ce®®fMarmiton ®® e ¢



DOSSIER PAR LISE LAFITTE
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il Y'A DE LA MAGIE DANS U'AIR ! %
MARMITON VA VOUS MONTRER SES TALENTS DE DEVIN. AUJOURD'HUI, MESDAMES ET
MESSIEURS, NOUS SOMMES EN MESURE DE VOUS DIRE CE QUE CONTIENDRA VOTRE PANIER
DE COURSES DANS LES 2 MOIS & VENIR. 0UI, NOUS LE POUVONS.
IMPRESSIONNES 7 PAS DE RAISON, ON S'EST JUSTE CALE SUR LES PRODUITS DE SAISON.
UNE CHOSE EST SORE,

IL NE FAUT PAS ETRE DEVIN NON PLUS POUR SAVOIR
QUE VOUS ALLEZ VOUS REGALER... )

fMharmiton



Pleinesaison:janvier amars
etoctobre adécembre

Poidsmoyen:30glabranche
Prixmoyen:1,50€lekg

mrmnn.mr
Voussave; que mesfeuyilleg

nefontpas quede
mesont trés Précieuses Pourjouer
lesparasols. Enfait, leg plantsmis
enterresonttrag Serrésentre
eux. Ainsj, les feuilles Peuvent
Protégerles cotes dela
lumiére et elles resteront

ladéco? Elles

A L blenblanches.




A croquer en petits dés sur un toast ou & faire craquer sous la dent en dégustant
une branche, le céleri séduit avec sa saveur si particuliére. Il est un habitué des
apéritifs, mais peut facilement se glisser dans un plat pour vous étonner !

JAITOUTBO
Avantd'étre
distingué pour mon
goltremarquable
danslesrecettes,
jétaisutilisé pour
mespropriétés
médicinales, et,
jedoisl'avouer
sanstropverdir,
pourmesvertus
aphrodisiaques.
Unvieuxdicton
disait: «Siles
femmessavaient
cequelecéleri
vautal'homme,
ellesenferaient
chercherjusqu'a
Rome.»Paslapeine
d'aller enltalie pour
profiterdemon
coupdebooster
envitamineC.

Enfinesrondelles suruncarpaccio de beeuf, jefaisdes
merveilles. Je suis aussisympathique ensalade pour

J'aiquandmémefiéreallure avec monfeuillage
biengarni.Lecéleri-raveadequoifairelatéte.
Danslafamille, labeauté estasensunique.
Assurez-vous quemacriniére végétale soit

Jesuissimpleapréparer.llvoussuffitde
séparerlescotesuneaune, etdelescouperau
rasdesfeuilles pour garder le meilleur de moi-
méme. Aupassage, Vous pouvezconserver
mesfeuilles pour aromatiser vos soupes. Pour
éviter les petitsfils fagontoile d’araignéeen
bouche, vous pouvezmepeleral'économe.

d'unjoliverttendre et sans meurtrissures.
Matige doit étre bientonique, jusqu'a perler
sionlafend, signedefraicheur. Cru, je suis
aconsommer rapidement. Cuit, vous pouvez
megarder quelquesjoursde plusaufrigo.

Commemon
acolyteleradis,
onm'aime nature
enentrée,avecdu
beurreetunepointe
desel.Remplacez
lebeurrepardu
chevrefraisetvous
m'aimerezencore
plus. Cuit (10minutes
al'autocuiseur),
jemeglissedans
lessoupeset
lesgratins.

apporter unpeude croquantetune note piquante. Onpeut

facilement me glisser dansunsmoothiemélé ad'autres

légumesoumémeavecdes fruitscommelapomme.

« @ o O Marmiton @ &

Généralement, on
medonnetoujours
unrdlesecondaire,
juste pourmettre
envaleurlesautres.
Pourtant, jesuis
capabledebelles
alliances,avec
lefromage
notamment, contre
quijejoueaparts
égales.Etjepeux
accompagner
facilementles
viandesenlégume
vedette.

Le (‘lﬂ.ﬂil’(;‘li"’()ll

préparations
Satextureestun
bonheurd cuisiner
etpermettoutes
lesvariations...

*Mixé: danslesjus
alextracteur, les
soupes, les sauces...
Sateneurensodium
estrelativement
élevée. Paslapeine

de rajouter encore plus
desel!

*Braisé:il tientbiena
la cuisson pour donner
une consistance
agréable qui
accompagne viandes
et fromages (mention
spéciale pourlasauce
béchamel). Alapoéle
ouaufour, il supporte
bien les températures
modérées pourlibérer
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Ce légume-

condiment a déja

toutes ses lettres
de noblesse dans le /) ‘g/

Sud-Ouest ot il est
tres apprécié. De

quoi vous mettre ATe ]al malama dlgnlté
delégume.Onme

au p atfum pour confondtoujours
V08 recetles...  aveclacébette.Bon,
d'accord, onfait
partiedelaméme
1 familledesliliacées,
Jaileprivilegedelajeunesse..  Mais, franchement,jai
Enfait,jesuisunejeunepousse  MOnpropregolt!
dailrécoltéeauprintemps ~ Encoreplussubtil
avantmaturitécomplete.Je  quelail dontje
mesureenviron20cm,pas  Possédebien
plusépaisquiuncrayon.Je  €videmmenttous
peuxétreblancoulégérement  lesatoutssante,
roseetvioletenfonction  Jesuislégérement
desespéces.Necoupez ~ POIVréEpice.
pasmesracines pourqueje
nejaunissepastropvite!

Jaiintérétaétre consomméfrais. Ducoup, je
nemeconserve paslongtemps. Oncoupemes
racines, pas d'épluchage et un petit touraulavage.
Jem'utilisecomme del'échalote danslesvinaigrettes.
Emincé, je parfume volontiersunesalade, Cult,
jejouelerdledesfinesherbesdanslesplats.

Dansle Sud-Ouest, oujeremporte
unfrancsucces, jesuisparfois
dégustéalacroqueauselpourlesplus
téméraires. Je suisincomparable dans
uneomelette pour donnerungoit
unique. Jeserségalementaparfumer
lesviandesetj'entrevolontiers
danslacompositiondes pates.

Jailemémecarnetd'adresses
culinaires que'ail. JJaccompagne
royalementles ceufs,les
saladesetlesviandes,comme
legigot, mon partenaire

habituel pour Paques.
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raisons
Yden
croquer

Hestplus

douxquel'ail
Etantunejeunepousse,
songofitlégérement
poivréest plusdoux.
Onleglissedoncplus
facilementdansun
platmémedestiné
auxenfants. Purées,
viandesroties, sauces...
Onl'émince finement.
Ilest aussi parfait
pourdesmarinades.

) llpossédedesvertus
£_médicinales.

Antiseptique,
antibactérien,
antiviral...llaiderait
arésistercontreles
microbes. [l stimulerait
aussinosdéfenses
immunitaireset
réguleraitla tension
artérielle. Bref,onne
mangque pasderaisons
autres queculinaires
delesaupoudrer
surnotresalade.

Ilsergitun

anti-gueuledebois
Avisauxpluscourageux,
ilfaudraitle prendre
lematinenmémetemps
quenotrepetitdéj.On
lepréparealorscomme
enAquitaine,enmettant
desmorceaquxcrussur
unetartinebeurrée.Bon,
évidemment, seseffets
dépendent desmaux.
Lescachetscontrelemal
detéte,c'estbienaussi...
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e cabillaud norvégien par excellence’

La nature norvégienne nous offre exceptionnel Skrei de janvier a avril.

Chaque hiver, un miracle de la nature se produit dans les eaux froides et limpides de la cote nord
de la Norvége. Le Skrei migre de la mer de Barents pour retrouver ses eaux natales.
Ce long périple a contre-courant dans la mer glaciale lui confére une chair particuliérement
savoureuse, ferme et nacrée.

Dégustez

LE SKREI A LA CAF S RGOUT 6 L4 R A EVDE
des chefs dans une i D . ’ Z

de restaurantsen B i ‘

du 18 mars au 15 ayril 2

Liste sur ; www,poisson

Pour votre santé, mangez au moins 5 fruits et légumes par jour,

www.mangerbouger.{r skrei.com.._




Dans UAntiquité, ce légume était sacré et offert comme de Uor a Apollon. C'est

peut-étre pour cela, que, gquand on n'a plus un radis en poche, la diéte n'est pas loin...

LE

Lecode
couleur

Jefaissouventuneentrée Monfeuillage doit &tre bienvert, ce quiprouve
piquante quine manque pasde quejaidutonusarevendre. D'ailleurs, je suis
COMMENT JE sel..Membreméconnudela aumieuxdemaformequandjesuisbienferme,
m familledescruciféres, jesuis, avecune peaualacouleurbrillante et sans
Jerestevolontiers sansme vanter, uncocktail taches.Jeramollisvite, alorsnetardez pas
nature.Pourme préparer vitaming, pleinde fraicheur pourmecroquer. Lejour mémesipossible.
convenablement, pourvosapéros. De quoivous

coupez-moicettefane fairevoirlavieenrose...

chevelue, que vous pouvez
égalementglisserdans
vossoupes.Retirezla
radicelle quime prolonge
etrincez-moi.Leplus
souvent, jemedéguste
cru, malsvous pouvez
mefairecuirequelques
minutesalavapeur.

Ungrandclassique S
(monpréféré): _
lacroqueausel, ,

accompagné \ '

depainbeurré, Jesuis » b / =
aussiacclamédansles g k
salades, d'autantque .’ 9

lesartistesculinaires W
s'amusentamesculpter. |
J'accompagnevolontiers
les poissons, al'occasion.

FICHE D'IDENTITE

P T'ES MON COPAIN
mm'majum Lebeurre estmonmeilleur ami, maisjeneledispas
tropfort pourne pasfaire dejaloux. Jeconsensaétre

Poidsmoyen:6g
e i s e SR croustillantavecunetartine de fromage fraiset des
‘ : LSBGIB]@ finesherbes. Jem'entendsbien aussiavecle houmous

ouleguacamole etlespoissons me fontlesyeuxdoux.
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/J Lerose
llenexistedetoutes
lestailleset detoutes
lesformes. Dans
leSud, onlespréfeére
amoitiéroseetd
moitié blanc. Notez
quelesplusgrossont
lesmoinspiquants.

") Leblanc
/__Aussiappelé
radisjaponais,
onatendanced
leprendre pour
unnavet.llpeut
mesurerjusqudaim!

) Lenoir

. Pluspiquant
etalasaveurplus
prononcée, ilposséde
desvertusmédicinales
précieuses,
notamment pour
protégerlefoie.



10 numéros Marmiton pour

29€90 SEULEMENT

“ Tst-teque \\x\\\

\%
CEST e '9* e

au 01447000 07 (prix d'un appel local) en donnant le code MARM34A
Abonnez -VOuUs Vlte ou renvoyez ce bon d'abonnement a Marmiton Service Abonnement, 56 rue du rocher, 75008 Paris

D O = je souhaite m'abonner @ Marmiton magazine et recevoir les 10 prochains numéros pour Code :
ul y seulement 29,90€ MARM34A

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

Mes coordonnées Mon réglement

L L T — IQuanti!é ............... X29.90€=....c., (total de ma commande) t

[J Chéque bancaire ou postal a I'ordre de Marmiton

(S 1 O Y O
Date d'expiration L_L_| || | Code Cryptol L |52,

Date et signature obligatoires

] Oui, je souhaite recevoir des sollicitations commerciales et/ou participer a des études du groupe Marmiton et/ou de ses partenaires.

Offre exclusivement résejvée aux nouveaux abonnés en France métropolitaine valable jusqu'au 31/12/2017. Pour les DOM-TOM et 'étranger. nous consulter
au +33 144 70 00 07. Conformément & la loi informatique et libertés du 06/01/78, vous disposez d'un droit d'accés et de rectification pour toute information vous concermnant.
*Vous recevrez votre cadeau aprés enregistrement de votre réglement, sous 4 a 6 semaines maximum, par pli séparé, dans la limite des stocks disponibles.



avrilamai

Poidsmoyen:
entre20et80g
Prixmoyen:
6€labotte




Légume de
printemps par
excellence, elle
Jait les délices des
grands chefs et
des gourmets. Et
pourtant, malgré
son air haut perché,
elle n'est pas st
inaccessible...

Jevousautorise a me trouver un peu hautaine. Nonpas parce
quej'aiune taille mannequinquifaitbouilionner dejalousiela
moindre patate, mais parce que pendant longtemps,

J'aiété considérée commeunlégume de luxe.Monprix
s'estaujourd’hui démocratisé, mais enFrance, jereste

Jevoussorslegrand jeu pour me montrer sousmon
meilleur jour : coupezmabase de 2cm, épluchez-moi
enallantdelapointe versletalon.Puisjemerinceetjeme
sécheavant que vous puissiezm’attacher pour me plonger
20minutes dans une casserole d'eau, encommencantia

=

R

assezpeu consommée (300 g par personne etparan).
Pourtant, j'ai toutd'une grande : Iégére etdiurétique
pourceuxquifontattentionaleurligne, richeen
vitamines (notamment celles dugroupe B) eten
minéraux, dontdu phosphore enbonne quantité.

C'ESTQUILAPLUSBELLE? T'ESMACOPINE
Jaiunstandingarespecter Mameilleureamie?La
pourdéfilerautopdansvotre  vinaigretteavecquije

o~
etbrillant. Je me conserve soigneusement
aufrigodansunlinge pour préserver ma
saveur. Pasplusde 3jours. Et unefois cuite, moidansun jauned'ceufa
nemeremettezpasaufroidoujeperdrais  lacoquepourcomprendre!
toute ma saveur et deviendrais molle.
VOUSMEFAITESUNEPETITEPLACE? MONBESTOF
Jevaisvousrévélermonsecretdebeauté:je  Jefaisuneentréeremarquable
poussesousterre.Etsijail'airfragile,mes  enrelevantn'importe quelle
racines, quipeuventdescendrejusquaSmde  vinaigrette.Jepeuxtouta
profondeur, mepermettentdem'épancuirsurla  faitservirdegarniture pour
plupartdessolsetdesclimats, mémehostiles.  accompagnerlesviandeset
lesgratins.Envelouté, je suis
suprémededouceur.Dansles

quiches, vous serez surpris

demonaccordaveclefromage.

cuisson afroid. J'affectionne lavapeur, maisil vous faudra
peut-étreinvestirdansuncuiseur d asperges pourme
faire garder latéte droite pour une saveur au beaufixe.
Jen‘airiencontrelefour, enpapillotes. Mais surtout,
pasdemicro-ondes pour ne pas gicher mononctuosité.

W AV S

On peul couper
mes liges, apres
cuisson, el les
préparer comme
un pesto avec
del’huile d’olive,
de l'ail et des
pignons de pins.

Ellevoitlavie en couleurs

LABLANCHE:
ellepréservesapeaudelaiten évoluant
sousterre. Quand elle pointele bout
desonnezalairlibre,lesproducteurs
sedépéchent dela cueillirau couteau,
uneparune,cartoutcontactavec
lesrayonsdusoleil pourraitla gater.

LAVIOLETTE:

elleest un peu plus exposée ausoleil. Elle
poussede quelques centimetres avant détre
récoltée. Son goiit est un peu plus fruité.

fMharmiton

LAVERTE:

elleaune durée d’exposition supérieure
auxautres.Elle est cueillielorsqu'ellemesure
unequinzainede centimétres. Plusfine,
songoitest également plus prononce,



JAl
TOUTBON
Jenesuispaslastar
incontestée pour monquota
enfer.Enrevanche,unepalme
merevientpour marichesseen

Jesuiscommeune
lettre d'amour, aouvriravec
précaution: pliez-moidélicatement
endeux, équeutez-moiet tirezsur
lanervure centrale pourenlever les
cotes.Cru, jesuisunmust ensalade,
etjesulstrésdigeste. Cuit,onme
faitblanchir aupréalable dans
I'eaubouillante avantdeme
faire sauteralapoéle.

BESTOF
Jefaislajoiedesgratins,
memariantamerveilleavecla
béchameletlacréme. Alavapeur,
jemefondsaveclesautreslégumes.
Ensalade, je suls croquant,avecune
petitepointed’huileparfumée.  §

antioxydants, dontlalutéine, Mabottesecreéte:choisissezles
bénéfique pourl'ceil. Mention v Jeunespoussesqui sonE plus
spéciale pourmateneuren N v . sucrées, pourungo(t
acidelinoléique, unacide i plusdoux.
4 grasessentiel
__ précieux.

FICHE D'IDENTITE B

Pleinesaison:
septembredjuin
Prixmoyen:4€lekg

Jememarie
particuliérementbienavec
lesaumon, danslestartes

notamment. Mesjeunespousses |
\ ¢ W accompagnentjolimentlesfromages
! : A 20N fortset plaisent auxnoix ouaux
EEREERY . J b Zu 7 i fruits,commelespommes, Cuit, je
Envertetcontretout...Etjesuis B ovi :
: . eviens fondant & souhait pour
d'autant pluscraquantquemes unjambonfuméoupourme
feulllesrestent fines et humides. il Y vid A e Blor Bt o
Jesuisausummumdemaforme W o g I et ! ;
quandjesuisfermeetd’unebelle
couleursombre. Dansl'idéal,j'aime
étresavouréaprésachatsurle
marché. Jevistrésmalune
conservationlongue
duréeaufrigo.

S’il ne rend pas forcément aussi musclé que Popeye, en revanche, en quelques
minutes, il donne un délicieux plat riche en bienfaits.
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La gariguette
ou la charlotte
illuminent les

étals des primeurs,
pour le plus
grand bonheur
des gourmands
qui préparent
déja la chantilly.
Neuviéme fruit le
plus consommé
par les Frangais,
la fraise réjouit
les papilles...

LA FRAISE

i AITOUTBON
Jen'aipasbesoindelaramenersouvent tellement
jesuisappréciée pour finirunrepasenbeauté. Je
signeleretour duprintemps comme uneannonce
despetitsplaisirs sucrés quireviennent. Gourmande
etpeucalorique, je suiscomposée d'eaua80%. Et
pourtantquelgoit et quel peps, n'est-cepas ? Unvrai
concentré de vitamine C quidynamise vos envies.

"ESTQUILAPLUSBELLE?
Jevousdonne unconseil d’'amie: méme silatentation
estgrande, savourez-moiuniquementalabonne
saison, ouvousrisqueriezdeme trouver bienfade.
Matailledépenddelavariétéetn'arienavoiravec
I'intensité de mongo(t. Enrevanche, respirez-
mol, carmondélicieuxparfumnementpas!Je
doisrevétirunbeaurouge uniformeunbrinbrillant
etunpédoncule bienvert pour étre surmon31.

COMMENT JEM'HABILLE 7|

Jetiensavousrappelerquejesuisfragileetqueje
m'écrase aupremier choc. Alors, rincez-moiendouceur
sansme faire tremper pour ne pasme laisser gorger
d'eauetsurtoutretirezmacolleretteapréset pasavant,
Jepeuxétre découpée oucroquée entiére. Le pius
souventdégustéecrue, je peuxmecuire rapidementet
atempérature trés douce pour ne pasme dénaturer.

MO DF

Suprémement nature comme un péchémignon,
ausucre,alachantilly ouavecdufromageblanc.En
saladedefruits, je merévéle souslamenthefraiche
oulégérement saupoudrée de poivrevert.Fagon
Melba, laglace vanille etles amandes effilées me font
fondre, Les patissiersm’adorent: tarte, charlotte,
mousse, sorbet, compote... Je suisindispensable!

l‘.n 1'7 !»ﬂ“l l.’
Monduoaveciesucreou
lachantilly enasubjugué
plusd'un. Jemesuffis
amoi-méme, maisme
marie sans histoire avec
lesautresfruits. Etméme
aveclechocolat,onne
nous oppose pluspour
noussavourerensucette.

DUS ME FAITES UNE
EPLACE
Jenefais pasqueréjouir
lepalais,j'embellisles
jardinsetmémeles
balcons. Unfraisierenpot,
deladécoaudessert...

no

en
puisqu’ils ont créé
une nouvelle variété
ou _]ep&seSOg et suis
aussi grosse qu’un
ceuf?!

Asie,

Lesstarsdesbarquettes

LAGARIGUETTE indiquant uneIGP raffolent deson gofit
Lareineincontestée... (Indicationgéographique sucré.Elleestoriginaire
Taillemoyenne, forme protégée) ensignede duSud-Ouest,duValde
allongée, juteuseet qualitésupplémentaire.  LoireetdeRhdone-Alpes.
légérement acidulée,

elleestproduitesurtout =~ LACHARLOTTE LA MARADESBOIS
leterritoirefrancais. Uneformedecceur Promenons-nousdansles
Vouspourrez parfois acroqueretunbeau bois pour nousrégaler...
trouverune étiquette rougevif, lesenfants Tréssucréeetjuteuse,

elleestparticuliérement  bouchée, ellenemanque
aromatique. pasdesaveur.

LA DARSELECT LACIFLORETTE
Uneformearrondie Ellepossédeunechair
reconnaissable, elle fine quivadel'orangé
revétunrougeclair aurougebriqueetune
convaincant. Fermeet formeallongéequicache
juteusedalapremiere ungoattréssucre.




FICHE D'IDENTITE
Pleinesaison:avrildjuin
Calibre:10g
Prixmoyen:
2,75€labarquettede250g
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Une plante. l ' l ‘
recleunemine 14413 4 ]

de bienfaits pour
votre santé. Le
7 ] MEREPERER Er
pissenlit sétend Vous pensezmereconnaitreau 1

pratigue...

a perte de vue premier coupd'ceilenrepérant
dans les jardz'ns mesfleursjaunes? Jevalsvous
" rendrelatache plusdifficile, car
etlespréset  ourmesavourervousdevrez
ne demande  mecueiliravantlafloraison,
TV T pour éviter quel'amertumede
qu a s'inviter mesfeuillesnesoittropforte.

«Danslanature, le
pissenlit pousse sur
toutlopindeterre
| dégarnid'arbres,

auw menu...

avecuneaffection
particuliére pourles
pelousesetlescoinsau
soleil. Vousentrouverez

- MESBONNES facilement partout.
ALLIANCES Privilégiezlesjeunes
Commetoute feuilles, plustendres
saladequise

etmoinsameéres.

respecte,jememarie
volontiersavec
lefromazeet | *Unecueilletteen
unebonne touteliberté, maisen
V'"ajz"‘;’g:‘: s prenant gardedechoisir
saveurdegcmdnés S \ lesespacesvertsqui
etjem’harmonise o - n'ontpasététraités
aveclesceufs. auxpesticides. Il serait

dommagedepolluer
votreassiette! D'autant
queriennevous

‘ empéchederécupérer
lesracines, consacrées
auxpréparations
médicinales.

Pournepasvoustromper, mes » Etlesfleurs?Vous

feuilles sontjoliment dentelées, d’ol pouvezégalementles

monnomcommunde «dent-de-lion». récolterenquantité

srenezsolndemecouperélanalssance suffisante pour

elaracine pour negarder quemes

feuilles et rincez-moisoigneusement. MONBESTOF composer unegelée
Apa’tmes“ssgesq“e depissenlit,aromatisée
vouspouvezboiresans | y :
modération, mesfeuilles dorangeetdeqtron.

sontdélicieusesensalade, U13egourmandlse

avecdespetitslardons tréssolaireaugotit
parexemple, mais surprenant,

30

égalementdansles =
rouleauxde printemps,
pour varier les plaisirs,
oudansleswraps.
Cuit,jemeglisse
savammentdans
lessoupes.
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Lero

Poisson noble, a prix
accessible, le rouget
ravit les gourmets et ses
qualités nutritionnelles
en font un mets de choix.

JAITOUTBON

Issud'une famillenombreuse, nous
nesommes pas moins d’une vingtaine
aporter leméme patronyme. Mol,
Jesuislerougetbarbet. Jedoismon
qualificatif A mes deux barbillons qui
pendoulllent. Elégant,non? Jefais
partiedes poissons semi-gras,
richesenacidesgras mono-
insaturés. Enunmot,un

mets « fantasquatique»

pourvos menus!

MONBESTOF
Pourlabouillabaisse,
vous garderez plutdt
mon fauxcousin,
lebarbetgrondin.
Matenue exquise
alacuisson
mepermet
toutesles
fantaisies. Je
m'accommode
auxsauces
auvin,aux
émuisions
oséesdans

Jepeuxétregrillé, misau
four, préparéalavapeur.
Pasbesoinderajouter
dematiéresgrasses, la
délicatessegoiiteusedema
chairsublimelacuisson.

tﬂi@@@;

T'ESMONCOPAIN
Jalmequ'onme parleavec
douceuralorsjaffectionnelapoésiedes
épices, ladouceurde latomate, latexture
d'uncaviard'aubergine. Jememarieavec
ungrand « oui » avec les autres crustacés.

fMharmiton

C’ESTQUILE
PLUSBEAU?
Majolie couleurrose
rougedtre, jelaprends
quand jemeretrouve surl'étal
dupoissonnier. Une chair tendre,
mais quis'abime vite, ce qui oblige
ame cuisinerdansles48heures.La
peautendue etl'ceil vif biendessiné
sontdessignes quejesuisfrais.On
m'achéte généralement entieretvidé.

globe-ti

+LerougetduSénégal:ilse
retrouvedeplusen plussurlesétals
frangais. Plus gros, ilestmoins
savoureux, maismoins cher aussi.

wlier

» Lerougetderoche:plutot roseque
rouge, ilpréférelesable auxroches...
Clestleplusfindel'espéce, et donc
lepluscher.

» Originecontralée: lerouget vit
enbanc.Onletrouveenmerdu
‘Nord, en Méditerranéeet dans

- I'Atlantique. Pour limiter lesrisques
liés@lapollution, mieux vaut
privilégierlerouget d’Atlantique.

FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison: disponible toute
l'année avecune moyenne saison
entreseptembreet novembre

Taillemoyenne:15a35cm
Prixmoyen:22€lekg
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_. surtontquandil est frais...

COMMENT JEM'HABILLE?
koummao%d'hnnidlﬁ , cequi
demolunfromageléger. A

frigo, mais pasau-delad'une
Onditsouventque je suisunfromage
atartiner. Ce quiest vrai, maisj'ai
plusd’untour dans mabQchette...

MONBESTOF
Aupetit déjeuner, surlestartines.
Nature, avecdugrosseletdesfines
herbes. Jerendsles ns
grasses. J'accompagneroyalement +Enassiettedessert!lfait dudeuxenunenmélant
> :mm’e‘”‘q"‘ - avectalentlesucréetlesalé. Aprésle cafégourmand,
m‘mm'cm lechévre gourmand: uneassiettecomposée de
fromagedechévrefrais, demiel, d'uneconfiture
T'ES MON COPAIN defigue,dequelquesfruitsetdenoix.
Enapéritif, jesublimeles fines herbes 4
. o Gthtmh-l'ndul&t.l‘m"m + EnbouletteLe chévre semet facilementenboule
FICHE D'IDENTITE b e o aheuredel'apéritif! Sculptez-ledansla paume
2 'y m Ul‘i
Pleinesaison:toutelannée ;Pﬂl’l'mkmmdﬂglﬂ devotremaineiemuiouta e

Prixmoyen:3,50€ m etlesfaiscraqueren choix: ﬁnesherbes,épicesm dre
les150genviron : .\ : hachées.



Omelette
aux aillets

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
& CUISSON 15 MINUTES

*12aillets *12 ceufsfrais
#1c.asoupedebeurrefrais
#20cldecrémefraiche
#1c.asouped’huiled’olive
*Sel, poivre, muscade
avolonté

1 Coupezlesailletsenfines
rondelles, enprenantsoinde
negarderquelespartiesrondes.
Faites-lesdorer doucement
dansune poéleavec/'huile.

2Pendantquelesaillets
dorent, battezlégerement,
lesceufsaveclacréeme
fraiche etles épices. Rajoutez
lebeurredanslapoéleet
montezlatempérature pour
yverser les ceufs battus.

3 Laissezcuire doucement
enretournant'omelettea
mi-cuisson. Vous pouvezservir
avecunebellesalade vinaigrée.

Cakg sal.é
au céleri
branche

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES
& CUISSON 40 MINUTES

#100gdebacon#100gde
céleribranche *1branche
decoriandre*1goussed'ail
hachée*3ceufs*45gde
gruyérerdpé +10cldelait
demi-écrémé +200gdefarine
#*10cld’huiled'olive * Sel,
poivre*1sachetdelevure
chimique

1Lavezsoigneusementet
découpezlecéleribranche
enpetitsmorceauxavantde
lefairerevenir5Sminutesdans
unepoéleavecunpeud'huile
etl'ailhaché. Poivrezavotre
goutetajoutezensuitele
baconémietté etlesfeuilles
decoriandre. Poursuivez
lacuisson1a2minutes puis
éteignezlefeuetlaissez
tiédirtranquillement.

2 Préchauffezlefoura200°C
(th.6/7). Dans unsaladier,
mélangezlafarine, I'huile, la
levure, lefromage, les ceufs
etlelait.Incorporezle contenu
delapoéle etremuezbienpour
obtenirune pate homogene.

3linevousresteplusqu'a
verser lapréparationdans
unmouleacakeetacuire
entre35et40 minutesen
passantal95°Cenmilieu
decuisson.Démoulez, laissez
tiédirenrésistantal'envie
degolteretrégalez-vous!

< ® o O Mharmiton © © © »

Priqassée de
radis rose

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
& CUISSON 10 MINUTES

#1bottederadisroses
#Beurre

1Equeutezetnettoyezvos
radis. Coupez-lesgentiment
entrongonsetmettez-les
acuirel0minutesalavapeur.

2 Faites-lesrevenirdansun
peudebeurre.Lemust ? Dans
une poéle olivouspréparez
déjavotre viande pour profiter
dessucsdecuisson.Servez
sanstarder pour profiter
d'unetempérature optimale.

(Eufs en
cocotte anux -
asperges

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 5 MINUTES
& CUISSON 15 MINUTES

+1botted'aspergesvertes
*4ceufs*40cldecréme
fraicheliquide * Poivre, sel,
basili

1 Cassezles czufs pour

les mettredans4 petits
récipients pouvantaller aufour.
Ajoutez2cuilleréesasoupe

de créme fraiche liquide

dans chaque ramequin.

2 Disposez2aspergesvertes
précuitesalavapeurdans
lapréparation. Enfournez
letout pour15minutesa
180°C(th.6).Salez, poivrezet
saupoudrez debasilicfrais.
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Sucettes
de fraise
au choecolat

POUR 4 PERSONNES

at PREPARATION 15 MINUTES
i CUISSON 1 MINUTE

s REFRIGERATION 2 HEURES
#8petitesfraises
#120gdechocolat noir
apdtisserie
#2c.asoupedecrémeépaisse

#10gdebeurre
+*8bdtonsd'esquimauenbois

1Lavezsoigneusementles
fraiseset équeutez-les. Cassez
lechocolatdansunbolen
verre.Ajoutezlacrémeetfaites
chaufferletoutaumicro-ondes
1minuteapuissance moyenne.

2 Mélangezpourlisser la
préparation. Piquezlesfraises
surlesbatonnetsetplacez-
lesdansdescoquetiers
avantdeverserlechocolat
dessus. Laissezrefroidir.

2 Placezlescoquetiersau
réfrigérateur pendant environ
2heures.Pour démouler plus
facilementlessucettesde
fraise, réchauffezle coquetier
danslesmains. Lesplus
gourmandsrajouterontune
bouledeglacealavanille!
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Rouget

a lorange
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 30 MINUTES
& CUISSON 10 MINUTES

*6filetsderouget

*1orange+*1petitoignon
#2c.dsoupedhuiledolive

1Enlevezl'écorcedel'orange
et faites-labouillir quelques
minutes. Conservez-la
enlaposantsurdupapier
absorbant. Coupezensuite
lamoitié de 'orange etl'oignon
enpetitsmorceaux.

2 Mettezcejoyeuxmélange
oignon-orange dansunplat
aveclejusdel'autre moitié
d'orange. lInevousreste
plusqu'aajouterlesrougets
impatientsd'intervenir
etalaissermarinerlheure,

3 Découpezunmorceau

de papier aluminiumetun
depapier cuisson. Placez
lesrougetssur le papier
cuissonetnappez-les
dumélange orange-oignon.

4 Décorezjolimentavec
defineslamellesd'écorces
d'orange. Faites ensuite
unepapilloteavecle papier
aluminiumet laissez
cuire10 minutesau four
3190°C(th.6-7).

Tiramisu
au chevre
frais et

betterave

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
s REFRIGERATION 2 HEURES

#3betteravesrougescuites
+150gdechévrefrais
#100gdemascarpone
#Feuillesdementhe
#Feuillesdebasilic

+ Seletpoivre

1Coupezdélicatementles
betteravesenrondelles.
Mélangez consciencieusement
lechévrefraisavecle
mascarponejusqu'aceque

le mélange soit bienlisse.
Salezetpoivrezetajoutezde
lamenthe et dubasilicciselé.

2 Disposezunerondelle
debetterave danslefond
desverrines, recouvrezde
cremeauchévre. Renouvelez
I'opérationjusqu'autiliser
touslesingrédientsprésents.
Terminezparune couche
decrémeauchévre.

2 Conservezlesverrinesau
frais2heuresavant de savourer
cenuagedelégéreté.

« @ o ©fharmiton @ © © ¢

Tarte au
pissenlit

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
& CUISSON 40 MINUTES

*100gdelard fumé+500g
debellesfeuillesde pissenlit
#10a12échalotes
#1pdtebrisée*3 ceufs
»10cldecrémefraiche

#50gdegruyeérerdpé
#Sel, poivre, muscade

1Faitesrevenirleslardons
alapoéle, puisajoutez-yles
échaloteshachées.Lavez
soigneusement lespissenlits
avantdeleslaisser cuire
5a10minutesal'eaubouillante.
Puiségouttez-lesbienet
hachez-lesgrossiérement.

2 Battezlesceufsaveclacréeme
fraiche,dusel,dupoivreetde
lamuscade. Dansunmoule
atartegarniaveclapatebrisée,
disposezlardons, échalotes
etpissenlits,recouvrezde
lapréparationauxceufset
saupoudrezdefromagerapé.
3 Mettezacuire35minutes
afourchaud(th.7/8). Attendez
patiemmentquelatarte
refroidisse avant de déguster.
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QU EST- CE QU ON

MANGE ?

CUISINER EN 17 MINUTES
%W

Votre mission, si vous I'acceptez, préparer un repas en I¢ minutes chrono.
Mission impossible ?
Non, et on va vous le prouver. Des recettes prétes 8 manger ou & cuire
en 17 minutes, c'est plus que POSSIBLE.
On va vous le démontrer dans chaque numéro.
Cette recette s'autodétruira dans I¢ minutes...
Engloutie par vos soins !

> F S .35
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17 MIN CHRONO

Ce classique de
toujours fait
un retour en

Jforce. Régressifa
souhait, facile et
rapide, il a tout
pour rester en
haut de laffiche.
Si ces deux-la sont
indissociables,

on les revisite
pour notre plus
grand plaisir.

JdLa p
«saudcisse-puree»
semétamorphose

ENCOQUESDEPOMMEDETERR

Finie lassiette qui fait grise mine avee d'un e6té notre
saucisse et de l'autre la purée : on les réunit enfin. On
mise d'abord sur la vraie saucisse de Strasbourg, la
knack d’Alsace, quiest 2 base de porcet de beeufhachés.
Déja cuite, on la coupe en dés que 'on mélangera a la
purée. On cuit al'eau sans les éplucher des pommes de
terre farineuses (type Samba). On les coupe en deux et
onprélévelachairalaide d'une cuillére. Onladditionne
de beurre, de lait, de dés de knack et d'une pointe de
muscade. On remplit les coques de pomme de terre
de ce mélange, on parséme d'emmental ripé et on fait
gratiner au four,

[2ENNUGGETS

Manger une saucisse-purée avec les doigts, c’est pos-
sible. D'un c6té, on confectionne des boulettes avee de
la chair 4 saucisse (un mélange de porc et/ou de veau,
de persil, d'oignons...) que I'on enrobe successivement
de farine, d'ceuf et de chapelure. De l'autre, on réalise
des pommes noisette avec des pommes de terre cuites
al'eau, écrasées et mélangées 2 de l'ceuf, de la fécule de
pomme de terre et de la noix de muscade. On forme
des petites boules que 'on roule dans de la chapelure.
11 suffit ensuite de faire frire les boulettes de viande et
les pommes noisette a I'huile.

36

ENCOCOTTEDEPATIDO

Onprofitede cette courge pouren faire notre contenant !
On les fait cuire avec quelques pommes de terre a chair
farineuse. On coupe le haut des courges, on retire les
graines a I'aide d'une cuillére et on les creuse délicate-
ment (attention 4 ne pas percer la peau) pour récupérer
lapulpe. On mélela chair des pommesde terre ala pulpe
descourges. On répartitdela chair asaucisse dansle fond
de chaque patidou, on recouvre de purée et on parséme
d'emmental ripé. On laisse gratiner au four et on sert
avecunesalade verte.

4 EN SPECIALITEFRANC-COMTOISE

Onsetourne versl'undes trésors de notre gastronomie :
lasaucisse de Morteau (avec son goiit fumé si caractéris-
tique). Pendant qu'elle poche tranquillement dans de
l'eau frémissante, on prépare notre purée de pomme de
terre, que I'on additionne de lait et de cancoillotte a Pail.
Clest tout simple, mais délicieux !

On pense aux diots, ces saucisses savoyardes a base de
viande de porc que I'on peut trouver aussi enrichies en
chou. Les diots sont traditionnellement revenus dans
un peu de beurre, de I'ail, puis mijotés au vin blanc (de
Savoie évidemment !) sur un lit de sarments de vigne.
On reste dans les trésors de cette région en les servant
accompagnés de purée de pomme de terre au beaufort.

6 EN CASSOULET TOULOUSAINDETOURNE

Place 2 la saucisse de Toulouse. Cette spécialité existe
depuis le XVIII*siecle, 2 I'époque ot les premieres sau-
cisses fraiches ont fait leur apparition. C'est elle quon
retrouve dansle fameux cassoulet. Pour eréerune union
parfaite, on troque d’ailleurs nos pommes de terre contre
des haricots tarbais (eux aussi présents dans le cas-
soulet). Réduits en purée au moulin 2 légumes, ils sont
simplement additionnés de beurre et de créeme fraiche.




)

SES
ADJUVANTS

Leconfitd'oignon
Ondoit cetteidée
aJamie Oliver. Pour
relever une saucisse
de Toulouse « aumetre »
etune purée de pomme
LfoZrSsage deterre traditionnelle,
Party»en ‘ K le trés médiatique chef
2016,«LeNouvel - . britannique prépare
Obs»qui,dansson —
cahierdestendances,
enparlecommed'unplat
quimonte,unbar-restaurant quiluiest
entierement dédié ayant récemment 5
ouvertsesportes aa};aris... Qu'onne lasaucisse cuitune
s'ytrompepas, lacoqueluche, . vingtaine de minutes
cetteannée, c'estelle! ' ’ afourchaud.

Lacompote depomme
Cettefois-ci,on
remercie nos voisins
belges (quine manquent
pasde bonnesidées
culinaires), qui servent
les saucissesliégeoises

une compote de pomme
sucrée 2 la cassonade.
Aumémetitre que
boudin noir + pommes,
clestun délice !

Lapatatedouce
Plus douce et plus
sucrée en bouche,
lapatate douce plait
particuliérement aux
enfants. Elle est aussi
orange, etapporte
une jolie note de cou-
leur dansassiette.
Onlépluche puison
Iécrase alafourchette,
enajoutant dulaitet
dubeurre. Pourrester
danslaméme gamme
de couleurs, onlasert
avec unesaucisse de
Francfort simplement
pochéealeau.

-
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17 MIN CHRONO
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C'est bon, pratique
et évidemment
rapide... Mais,

seuls dans
lassiette, les
raviolis frais
cest un peu triste
(et quand on a
un bon coup de
Jourchette, cest
méme un peu
léger). On les
accommode done
a notre sauce
pour des repas
gourmands.

Par Magal

onenfaittou

(Vest I'option parfaite quand on veut diner 1éger. On
fait pocher nos raviolis (au fromage de préférence).
Une fois cuits, on les fait Iégérement poéler avant
de les servir. On les accompagne d’une salade verte
(jeunes pousses, roquette, laitue...) dans laquelle
on peut ajouter des lardons grillés, des morceaux de
blanc de poulet, quelques échalotes émincées. Coté
sauce, on peut aller de la simple vinaigrette a une
variante avec de la sauce soja et de I'ail écrasé.

Les ravioles de Royans, traditionnellement fourrées
de fromage frais et de persil, peuvent &tre pochées et
servies dans un bouillon de légumes maison, réalisé
trés rapidemental’autocuiseur avec des dés de carotte,
de rutabaga, de pomme de terre et de navet, couverts
d’eau salée. On peut aussi pocher les ravioles dans
un bouillon de poule maison, simplement filtré. Une
bonne alternative aux soupes traditionnelles. Ca peut
aussi faire office d'entrée.

Les ravioles au fromage de chévre et aux herbes,
les girasoli a la ricotta et aux épinards ou encore les
tortellinis au parmesan et basilic se marient trés
bien avec du saumon frais. On est siir de faire plaisir
aux enfants. On les dispose en couches successives
dans le fond d’un plat beurré avee, entre chaque
couche, des morceaux de poisson, un peu de créme,
de sel et de poivre, On parséme de fromage rdpéeton
enfourne pour un petitquartdheure.

£gumesyfromage ou viande, bien siir,

ssi poisson, herbes ou méme fruits,
ne manque pas d’idées de farces...

1Y [N
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tunplat!

Ngi. ALIENNE, UNPLATD'ET}

Pouraccompagner des raviolis au jambon eru, rien de
tel que des légumes du soleil facon ratatouille. On fait
revenir dans de I'huile d'olive oignons, courgettes et
poivrons détaillésen brunoise. On y ajoute des tomates
cerise eton laisse cuire 10 minutesenviron, ce quinous
laisse le temps de pocher les raviolis. Au moment de
servir, on parséme lespétesetleslégumesde basilic, de
pignons de pin grillés et de parmesan fraichement riipé.

POURUNEDOSEDE « COMFORTFOOD »
On profite des champignons de saison (girolles,
cepes...) ou des champignons que I'on trouve plus
facilemental'année, commeles champignons de Paris
(pourplusdegofit, on privilégie ceux venantde France).
Pendant la cuisson des raviolis, on poéle nos champi-
gnonsdansunpeundebeurre. Onagrémente d’ail pressé,
de persil haché et de créme. Juste avant de servir, on
nappe nos raviolis de cette sauce onctueuse, miam !

POURUNREPAS EN AMOUREUX

Apres avoir débouché une bonne bouteille de vin, on
fait cuire de simples ravioles au gorgonzola. En paral-
lele, on fait réchauffer un peu de eréme qu'on ajoute a
nosravioles. On parséme au dernier moment des noix
concassées et des pétales d'un jambon cruitalien. Un
filet d’huile d'olive parfumée, un peu de poivre et hop,
nos papilles voyagent a deux.

par éplucher des pointes d’asperges vertes. On les
blanchit dans une casserole d’eau bouillante. On
les égoutte et on les plonge immédiatement dans un
saladier d’eau froide avec des glagons pour stopperla
cuisson et fixer la couleur verte. Pendant le pochage
desraviolis, on réchauffe les 1égumes dans une poéle
avec de I'huile d'olive. On assaisonne la préparation
eton sertavec les raviolis.




LES FAIRE MAISON, C'EST POSSIBLE ?

IIfaut étre bien équipéet selancer avec unejolieformedentelée. On peuttout
unlaminoir afind'obtenirune patefine demémesedébrouillersans, al'aide
et,idéalement, avoir aussiuneplaque d'unpetitverreet, pourfermerles
araviolesafindebiendoserlafarceet bords, outrel'eau pourles humidifier,
faire quenosraviolis (ouravioles) aient onutiliseledosd'unefourchette.

Il suffit
deméler
desraviolis
aubceuf
préalablement
cuitsavecdela
saucetomatedans
unplat, de couvrir
d'une couche de parmesan
rapé,etdelaissergratiner
quelquesminutessous
le grildu four.

ce®®Marmiton@®® e
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RAVIOLIS DE
UEXTREME

q&

Onprofitedes
derniéressaint-
jacques pour
rehausser desraviolis
alaricottaet aux
cépes. Pourunrepas
complet, onfait cuire
enplusdesendives
alavapeur. Pendant
la cuisson desraviolis,
onsaisitnossaint-
jacquesalapoéledans
dubeurrechaud. Onles
retireetlesremplace
parnosendives
auxquellesonajoute
une pincéedesucre
pour casser I'amer-
tume, On gjouteduvin
blancqu'onporteda
ébullition, puisdela
créme. Onréchauffe
doucement les
saint-jacquesetles
raviolesdanslasauce
auxendives. Un délice.

Enversionsucrée,
unebonnesurprise
Et pourquoipas?Les
raviolisalaricotta
sont parfaits. Il faut
veiller a ce qu'ils soient
sanssel. Pour un
gofiter trés gourmand,
onfait frireles raviolis
dansunehuilebien
chaude, letempsde

les dorer. Puisonles
égoutte sur du papier
absorbantetonles
poudrede sucreglace.
Onpeut aussilesfaire
cuireaufour.Onles
trempe ensuitedans
unesauceau

chocolat oudansun
coulisde fruitsrouges.
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9 dessertsensmin

Etsionpensaitalasoupede fruits?

Non, les légumes ne possédent pas le monopole des préparations liquides, les fruits
ausst aiment bien le mizeur. En deux ou trois mouvements, on se retrouve avec un
dessert pour toute la famille, qui a du goiit et trés rapide a faire. Par Jules Besse

GASPACHO

DEFRAISE
Rien de plus facile et pas besoin
de cuisson! Il suffit de bien mixer des
fraises, dusucreglace, dujus de citron
et quelques feuilles de menthe. On ajoute
ensuite un peud'eau pour obtenir la
consistance souhaitée. Aprés un petit
passage auréfrigérateur, on n'oublie pas
de parsemer de petits dés de pomme
vertejuste avantde servir. Serviavec des
sablés oudesfinanciers, on obtientun
équilibre parfait entre douceur et acidité.

Pourladéco, ongarde 2 ou3fraises
découpéesentranchesrégulieres
etcitronnées. Rosace, fleur,
onlaisse parler sacréativité...

Lebongeste:sionn'apasletemps
demettre au frigo, on mixe des glagons
quel'on gjoute d la préparation.

SOUPEGLACEE

DERHUBARBE AU MIEL
Oncommence par éplucher et découper
lestiges de rhubarbe en petits morceaux.
Avecune noix de beurre etunpeu
de sucre, onlaisse compoter a feudoux.
Dans de 'eau, une dizaine de minutes
suffisentarendrelarhubarbe fondante.
Le tout doit 8tre mixé etréservé 2 heures
aufrais. Unpeude mieldosé selonle goGt
dechacun, etletour estjoué!Silestiges
garnissentamervelille tartes et crumbles,
ilne faut surtout pas consommer les
feuillesdelarhubarbe, toxiquesaussibien
pour les humains que pour les animaux.

Lebongeste:larhubarbe est cuite
quand elle se découpe facilement
alacuillére. On peut ensuite jouer
surlatexture pendant le passage
aumixeur:il suffitd'ajouter de l'equ.

VELOUTE

DEPOMME
Undessert plus crémeux ? Il suffit
de mixer despommes épépinées
et épluchéesavecdujusdecitron
vert,dusorbetalapomme, duyaourt
liquide et du sucre glace. Oncontinue
jusqgu'a obtenir une consistance lisse.
Accompagnée d'ungateaualapoire
ousimplement de cigarettesrusses,
cette douceuraux saveursintenses
ravirales papilles. Selonlasaison,on
peutvarier les fruits en utilisant dela
poireouencorede lanectarine. Pour une
note plus marquée enbouche, on peut
ajouter des épices (cannelle, vanille...)

Lebongeste: plus on mixe, plusla soupe
aura tendance d mousser légérement.
Unevarianteintéressante pour une
présentation d'assiette originale.

~<— (N MIXE AVEC QUEL USTENSILE? »———

Avecunmixeur pomme (ilmanquera Leblender (avecun unevitessebassepar leslames. Enfin, lerobot
plongeant,letravail depuissance).Onle variateurdevitesse) a-coups). Enrevanche, estaussiunebonne
peutviteétrelaborieux, réservedoncpour estparfait pour ondoitdteraupréalable option,aconditionde
surtoutavecdes lesingrédients qui s’attaquer ala pomme les pépins pour éviter faireune quantité assez
fruitscommela s'écrasent facilement. (oncommencepar qu'ilssecoincent dans importante.
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Un chocolat sur-mesure
pour ses petites mains

Un cceur au lait tendre nappé de bon chocolat m @

pour des moments au goUt unique. Tout le bon goOt CTIOCOIat
du chocolat Kinder dans une portion adaptée aux enfants.

Kinder Chocolat, quelque chose de délicieux entre nous.

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR.
WWW.MANGERBOUGER.FR
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L'introduction desfruitschezlespetits:
doucementmais sitrement!

Vitamine C, antioxydants, fibres... Manger des fruits, c’est la santé ! Dot la nécessité
de les proposer tot dans Ualimentation des enfants. Mais quels fruits exactement ? Par Céline Roussel

IREGLEN°1:ONYVA IFRUITS ROUGES,
IPIANO PIANO... [FRUITS DEFENDUS ?
Avant cingmois, le seul aliment Lesfruitsrougesarrivent
quiconvienneaunbébhé vers8mois, carces

restelelait,infantile ou derniers, en particulier

maternel. Au-delaet lafraise, sont
avantlafindu6°®°mois,en allergénes.Endehors
revanche, I'enfant doit ducassisetdela
entrerdansunephase groseille, ilssont
dediversification aussiirritables
alimentaire.Les pourlesintestins
légumesetlesfruits enraisonde
vontalorsconstituer leurteneuren
sestoutes premiéres cellulose,une
découvertes fibreaux effets
gustatives.La laxatifs. Pour
pomme, lapoireetia cetteraison, et
bananerestent ceux comptetenude
quel'onprivilégieen leur acidité, ils
premier. Cesfruits«de sontmieuxtolérés
base»ontl'avantage cuits, mixéset
d'étredigesteset combinésavecdela
gustativement doux. compote depomme,
llspeuventainsiétre ousousformede
dégustés séparément, pour _coulisdansunyaourt.

unmeilleur apprentissage
desgouts. Cotéforme, ilest
difficile deles proposer

Acestade, enrevanche,
les fruits exotiques (sauf
labanane, biensar!)ne

autrement que cuits sont pasautorisés carilssont
etencompotes. potentiellementallergénes.
Lappareil digestif
d'unenfantde
6 moisest
encore fragile,
etsacapacité
amastiquer APRES 12 MOIS : pourlesfruits rouges, quidevront
limitée! Labonne E CHAMP DES toujours étre coupés ou écrasés pour
ration:unea [POSSIBLES | éviter lesrisques d'étouffement.Alan,
deuxcuillerées Vers 9-10 mois iln'yaplus de fruit défendu. Mémela
3 caféparjour (etselonsa famille des exotiques estadmise au
pourdémarrer, dentition), I'enfant menu. Coté forme et texture, ils peuvent
puisaaugmenter peutcommencera étre cuits, crus, mixés, coupés, en
progressivement jusqu'a consommer des fruitsen salade... lIfautjusterester vigilant sur
atteindre1504200gde _ jusetcrus(maisbienmars), lataille des morceaux. L'enfantdevra
fruits parjour, versunan. écrasésou enpetits morceaux d'ailleurs attendre d'avoir 2ans et demi
selonsacapacitéaappréhenderla (minimum!) pour croquer des fraises,
nourriture plus solide. Celavaut aussi desmlresoudesframboisesentiéres!
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Evell® Croissance est nature,

sans arome vanille et sans sucres ajoutés™

Eh ben oul,

na.ture.

comime

¥ mon papa

.
)
Deés 10 mois. Disponible au rayon bébé et au rayon lait,
*contient des sucres naturellement présents L ;_‘l

BOUGER, JOUER EST INDISPENSABLE AU DEVELOPPEMENT DE VOTRE ENFANT.
WWW.MANGERBOUGER.FR
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$0S :jeveurmangerdes
ceufsparfaits!

« Va te faire cuire un ceuf », O. K., mais on veut qu’il soit impeccable. Poché,
a la coque, mollet..., il y a plus d’une fagon d'aller se le faire cuire. On fait le point
sur les quelques régles de base. Par Magali Kunstmann-Pelchat

QUAND LE CONSOMMER ?

Datelimite: jusqu'd 28jours apréslaponte.
Extrafrais: moins de 9 jours aprésla ponte,
c'estindispensablequandilest pochéou
alacoque.

ALACOQUEOnimmergeles ceufs, al'aide
d'une écumoire, dansune grande quantité
d'eaubouillante salée et onlesfait cuire
2min30a3minutes, apetits bouillons pour
qu'ilsne se percutent pas. Simalgré tout 'un
seféle, onverseuntraitdevinaigre.
Lepetit +:sil'ceuf sort dufrigo,
ondémarrelacuissondl'eau
froide,on améne doucementa
ébullition et oncomptealors30
a60secondes, oubien2a3minutes
horsdufeuetdcouvert.

MOLLET |Isesitue entre l'ceuf
alacoque etl'ceuf dur. Pour
obtenirunjaune encore
crémeuxetunblancbien
pris,onprocéde comme
pourun ceufalacoque, mais
oncompte5min30a26min30
decuisson apetits bouillons,
Le petit+:sitotsorti,I'ceuf
estrafraichidansuneeau
glacée pour stopperlacuisson.

POCHE ||serévéle délicat enbouche comme
danssaréalisation. Préalablementcassédans
unetasse,l'ceufextrafrais(le blanc nes'éparpille
pas)estdéposédélicatementdansune casserole
largeremplied'eausalée etvinaigrée (5clparlitre)
frémissante. Aprés2min30a3minutes, ilest
plongédansdel'eaufroide pourstopperlacuisson.

Lepetit +: pourluidonneruneforme parfaite,
onlébarbedlaidede ciseauxde cuisine.
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Tendance, lejaune
crémeuxatartinersur
desmouillettes s'obtient
encuisant!'ceufentier au
four,a basse température
(55°C) pendant 2 heures.

Lesceufssitilisen;
toujours

températyre
ambiante.

ENCOCOTTEON
recouvrelefond
d'unesauteuse
d'unefeuillede
papier sulfurisé pour
empécherlesramequins
de sesouleveraébullition.
Onyposedescocottesque
l'ongarnitde créme, d'un ceuf que
'oncasseaucentre,dejambon, de
poissonfumé, delégumes...Onremplitla
sauteuse d'eauauxdeuxtiersdesramequins
etl'onporte afrémissements. Onpoursuit
surlefeuunedizaine de minutes ouaufour.

Lepetit+:onveillednepas
meélerl'ceuf ddelacréme,cequi
doublerait letemps decuisson.

L'GEUF DUR Pour une cuisson parfaite dujaune
(68°C) etdublanc(62°C), ondevrait maintenirles
ceufsdansune eaua68°Cpendant1heure. Mais
leplusrapiderestedelesimmergerdansuneeau
frémissantesaléeetdeleslaisser cuire 10 minutes.

Lepetit +:pourlesécalerfacilement,
onlesplonge dans!l'eaufroidepuis
onlesfaitroulersurunetable,

BROUILLE, LA BONNE TEXTURERéalisés
aubain-marie, les ceufsbrouillés peuvent
aussi étre cuits dans une casserole épaisse
afeudoux, pourgagnerdutemps.Oncasse
desceufsdansunsaladieretl'onbatapeine,
alafourchette.Onlesverse dansdubeurre,
enremuantsansarrétalacuillereenboisen
raclantlefondetlesparoispourlesramener
danslamasse. Onstoppe désque les ceufs
sonthomogénes mais encore crémeux.

Lepetit +:s'ilssont trop cuits, onincorpore
vivement1ceufcru horsfeuetonsertvite.



Le match
Pestorouge vs pestovert

On chausse ses lunettes noires et on sapproche des deux suspects pour un interrogatoire
serré. S'ils sont tous deux italiens (et se mangent surtout avec des pdtes), on aimerait
savoir ce qu'ils ont vraiment dans le pot ! Par Magali Kunstmann-Pelchat

LE PLUS INVENTIF ?
LE PLUS ANCIEN

Unpointpour lerouge. llasus’entourerd'un . ‘
complice précieuxqui, ases débuts, était exotique:: Cesonttousdeuxdescondimentsitaliensnés '

latomate. Fraiche en été et séchée enhiver, elle aGénes, mais levertaunavantage avérésurson
apporteune noteenplusal'ensemble. Pourle confrérerouge: il était déjaapprécié au XIX® siécle
reste, c'est al'identique : dubasilicgenovese par les marins génois qui, aprés une longuejournée

enmer, savouraientunplat de «pastaal pesto».
Lebasilicentrantdans saconfection était
cueillisurlaRivieradont le paysage,
aujourd'huiencore, est émaillé
d'immensesserres.

(reconnaissable asesgrandesfeuillesvertes

gaufrées), despignonsde pin, del'huile

d'olive, del'ail, dupecorinoromano
et duparmigianoreggiano.

Toutprét, c'est plutdtie EPLUS FACILE
rougequiseremarque
tout desuitedans Levertpuisqu'onn'a
I‘assiet.te. Mais}e pasbesoind'yajouter
vert, sionlefait destomates (et
maisonenpensant defaireattention
aplacerlebasilic aleurdosage
dansdesglagons pourqu'ellesne
aprés|'avoir lavé prennent pas

(ilgardeainsisa

tropledessus).
couleur), peut

Enrevanche,les

afﬂcher_un gclat deuxnécessitent
quienjette unmortiersil'on
aussi.Egalité. veutobtenirla
texturesitypique
dupesto:nimixé
[POLYVALENT ? nitropentier.Et pas
Décidément, ils desecret, plusles A

tiennenttouslesdeux
lacorde.Levertse
glissedanslesgnocchis,
leminestronealla
genovese ouencore
leslasagnes.Lerouge
estunebonneoption
pour agrémenterune
pateapizza,ensauce
avecdesblancsde

oulet. Alapéro,onle  diddesiis
psertsurdgsetartines Lesdeux, chef!Apréslesavoir

longuement cuisinés, ilsnousont
confié avoirune préférence pourles
trofies (quisontassezcourtes) ou
lestrenettes (quiressemblentaux
linguines). Bien évidemment, ilsaiment
aussilestagliatelles et les spaghettis!

deuxfromagesitaliens .
(parmesanetpecorino)
serontde qualité,
mellleur serale pesto.

grilléesouenverrine
avecdufromagede
chévreetdescrostinis.

*e®®[harmiton® @ @ o
.'*
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1 p .+
alasemoule

g IDES FRITES, SEWASOUFFLEE] E
5 o . AP 3-1694H  Faitesépaissir8cuilleréesasoupe desemoule Faites bouillir125g de semoule
Ce‘?t l"?'gr édient A3 ket:  dans75cldelaitchaud. Lorsquelemélange est dans50cldelaitavec30gde
qui revient dans Faitescuire  épais, ajoutez horsdu feu4jaunes d'ceufs, du beurre pendant 1 minute.

notre placard 140gdesemoule fromagerapé, dusel,dupoivre et delamuscade. Ajoutezhorsdufeudceufsetdu

quand ona dans50cldelait Incorporezlesblancsd'ceufsbattusenneige,puis  fromagerapé.Versez-enlamoitié
décidé de fui chaud(sucré, enfournezpourlheuredecuissonal60°C(th.5/6). danslefondd'unplatagratin.
écidé de faire salé, épicé, bref, Recouvrezducontenud'une
UN COUSCOUS. suivant|'envie). 3 boite dethonémietté. Recouvrez
Laissezépaissir ! durestedelapréparationala
Et pourtant, lfz % desséc?wer o Amenez1ldelaitaébulition, salez, parfumez  gemoule. Enfgurr?ez pourau
se\mm.tle Bagnerat oo riefeu, puis demuscade. Ajoutez250gdesemouleet  moins20 minutesde
a faire partie des ajoutez2jaunes laissez épaissirenremuant surfeudoux.  cyisson3210°C ~
indispensables. Ca d'oeufsouloeuf Retirezdufeulorsquelemélangeestépais  (th 7). R o
2 entier.Versezsur etajoutez2 ceufs. Mélangezpuis, al'aide de - EN 3%
cuit en quelques uneplaque, lissez, 2cuilleres asoupe, formezdesquenelles. R . Bl
minutes, cest une |aissezrefroidiret Servez-lestelles quellesarroséesde - 4 f‘q
bonne alternative figer.Découpez beurre fonduetagrémentées P & LA
A ETeE ik desfriteset decrodtonsou ’
P faites-les dorer fritesavecune .
T2 el avec, on danslebelrre. saladeverte. .
peut concocter
mille et un petits
plats délicieu.
1l serait dommage
de s'en priver,
non ? Vous allex
voir, il va sowvent
étre question de la
cuire dans le lait ;)

1pincéedeseletlcuilleréeacafédecurcuma.
Ajoutezprogressivement del'eaujusqu'a %
I'obtentiond'une pate épaisse et homogene .
quel'onpeutfaconnerenpetitsboudins.
Coupezdespetitsmorceauxde2cmdelonget
striez-lesalafourchette. Faites-les cuireal'eau
bouillante. llsremontentlorsqu'ils sont cuits.
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Le cheu:

Mouillez500gde

6‘“1: semouleavecunpeu

& %mﬁm, d'eautiéde, ajoutez
1cuilleréeacafé

7 velle delevureséchede
Cestlanou mode boulanger et1pincée
pourfaireunplat desel. Pétrissez
commeonleferait

chaud ouuntaboulé pour dupainpendant
) : 30minutes (oui,gase
léger. Onmixe du chou- mérite). Etirezlapate

enlarepliantachaque
foissurelle-méme
plusieursfois.Laissezla

fleurcruauquelon
agjoutedescondiments.

péatedoublerdevolume

Enversionchaude, dansunendroitchaud.
Sy Huilez-vousles mains,
onlefait iegérement prélevezuneboule de

péatedelatailled'un ceuf
puistravaillez-lapour
faireuntrouaumilieu.
Faitescuirelminutede
chaque cotédans!'huile
chaude (180°C).

—

ULAITET AU CARAME

manger alapetitecuillere! Versez70gde
semouledans 50 clde lait agrémenté de sucre
etdevanille. Horsdufeu, ajoutez 1noisette
debeurre, Versezdans des petits potset
préparezuncaramel pour lesennapper.

[$JEN TARTE

Faitesgonfler 200gde
semouledans30clde
lait chaud additionné
del00gdesucre
(parfumezdevanille,
decannelle,derhum
oudezestesdecitron).
Lorsquevousobtenez
latextured'une
puréelisse, versez
surunfonddetarte
sucrée. Enfournez
pour45minutesde
cuissonal180°C(th.6).

FJAU CHOCOLAT

Faitesfondre50gde
chocolatnoirdans
50cldelait. Amenez
aébullitionpuis
ajoutezenpluie
60gdesemoule.
Laissezépaissirsur
feudouxenremuant
quelquesminutes.
Versezdansdes pots
etlaissezrefroidir,

(§JEN GATEAU|

Faitesbouillir11de laitavecle parfumde votre
choixetdusucre. Ajoutez125g de semouleet
laissez épaissir a feudoux enremuant.

Horsdufeu, ajoutez3ceufs et versez
dansunmoule préalablement
caramélisé. Enfournez pour

30minutesde cuisson
4180°C(th.6).

) e

A CHAUFFE
OUR ELLE!

— o

Al'aided'une
bouilloire

11 fut une époque

ou1, ma plaque ayant
rendul'dme, la
semoule était ma
grande amie (rassu-
rez-vous, on continue
asefréquenter méme
si j'ai 2 nouveau une
plaque). On se voyait
presque tous les jours.
Armée de maseule
bouilloire, jen ai cuit,
des kilos de semoule !
Pour cela, mettez-la
dans un saladier, ajou-
tez 1 pincée de sel,

1 filet d’huile et I'eau
bouillante. Couvrez
immédiatement bien
hermétiquement et
laissez gonfler un

peu plus que le temps
indiqué sur la boite.
Ouvrez, égrenez a

la fourchette avec

un morceau de
beurreet... c'estle
PARADIS !

Aumicro-ondes!
Versez la semoule
dansun platallant au
micro-ondes (élé-
mentaire, mon cher
Watson !). Ajoutez un
peu d’huile et mélan-
gez. Recouvrez d’eau
tiede salée puis met-
tez au micro-ondes
1min 30. Mélangez
ala fourchette,

" | ajoutez 1 morceau de

beurre puis remet-
tez au micro-ondes
2 minutes. C'est prét !
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¢
Lesyrestes

epouletrot
nesontpas enreste

C'est le plat familial par excellence qu'on fait souvent le dimanche, mais on ne le finit pas
toujours. Voici nos idées pour transformer les restes en de bons plats ! Par Jules Besse

CARCASSE + BOUILLON =UNFONDDE 24heures. Onretirele gras quis'est solidifié
VOLAILLE Onplongelacarcassedansun ensurfaceavantd'utiliser cefondde
bouillond'eaufrémissante avecunoignon volaille.Onpeutleconserver quelquesjours
piquéde clous degirofle, une carotte, oulecongelerdansdesbacsaglagons.
dublancde poireau, unbouquetgarniet Outrelesutilisations classiques (veloutés,
diversesépices.Onlaissecuirelonguement  sauces...),onenfaitunminestrone

PATEFEUILLETEE + BLANCSDE
POULET = UNEQUICHE Onfonce
unmoulede pate (feuilletée, de
préférence), onbadigeonne
d'unpeudemoutarde,on

gzpl;?::cngz :;g;::::j\x enécumantrégulierement.Onpasseau express pourlesenfantsenajoutantdu
peud'estragonavant chinoisethop, untouraufrigopendant vermicelle etunpeudeparmesan.
deverserunmélange ceufs

,‘-«n.

&

battusetcréme.Sionaimega,
onpeutaussiajouter del'ailou

qu'onaime attraperavecles
doigts. Alorson les fait mariner

C'estl'option«j'aiunpeude

deséchalotesdéjasaisis. 1,
— S
o ~—_— % i il - 1\
o w RY A - o
AILES + MARINADE = > -
DESRIBSREVISITES 4 / b
C'est typiquementle morceau = MORCEAUXPLUSGRAS+
a5 i CREME =UN VOL-AU-VENT

dansdelasauce soja, dumiel
etdel'ail, ouonlesbadigeonne

temps» Mais,enentréeouenplat
(avecunesaladeverte),c'estune

desaucebarbecue (dansles e ﬂ’*-«\ It A référence denotregastronomie.
deuxcas, celavaformerune V/ N e s Pour labéchamel,onmouilleun
crolte sucrée). Pour une version RCEAUX EMIETTES + POMMES DE TERRE ARCIS roux(mélangedebeurreetde
pluslégére, onopte pourune uo . s'_' - o farine) avecunbouillonmaison.
marinade avecsimplementun Difficile de faireunplat consistantdanslequelonsentlesmorceaux  Unefoisquelasauceabien

quandilssont presque réduits enmiettes. Heureusement, il pris,onajoutedelacremeetles
nousrestelespommesdeterre!Onleschoisitgrossesetachair  morceaux grasdupoulet (cuisses
farineuse. Apréslesavoir fait précuire a'eau, ondécoupeun oulachaircolléelacarcasse).
chapeauetonlescreuse.Onmélangelachairrécupéréeanos linereste plusquaremplirun
petitsmorceauxde pouletetonajoutedelacrémeetdesherbes.  feuilletage de vol-au-vent.
Onfarcitlespommesdeterre,untouraufour,etonsavoure.

S ET S| ON N'A QU'UN PETIT CREUX 7 QR

Entortilla [Ifaut avoir prévule coupen
ayant desgalettes de blé ou demaisdans
sonplacard. Pourlereste, c'est trésrapide.
Unpeudecréme,un peud'avocat, quelques
oignonsgrilléset hop,onroule! Coté
épices,on saupoudre de cumin oude paprika.

peud'huile d'olive et desfines
herbes. Onfaitensuite revenir
lesailes quelques minutesa
lapoéleet letourestjoué.

Enrillettes On mélange nosmorceaux Ensandwich C'est unincontournable.
depoulet avec del'estragon, quelques Onlegarnitde pesto,depignonsde
cornichons,duyaourt,delail... et on mixe. pin, dequelquesfeuillesderoquette
Onlaisse cettetartinadereposeraufrais etd'avocat. Parfait pour manger sur
etonlasortaumomentdel'apéropour lepoucequelque chosede goliteuxet
despetitstoasts.C'estfacileetinratable. dequalité. Quant dsavoir quelsrestes
utiliser, tous lesmorceaux sont permis!
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12,5x 12,5 x 85,5 cm

Mixez-vos fruits
en un tour de main !
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au prix de 46€80 et le mixeur blender 2 en 1 au prix de 35€ + 5€30 de frais d’envoi. Il 'y a pas de hors-série.
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POURQUOI VOIR LA VIE EN ROSE QUAND ON PEUT LA VOIR EN VERT ?

Doun nessontin o, célsbne népliue du i, « Lo Cimquieme Sément », ce primbornps sena, « SUPER GREEN ».

Du vert, du vent, du vent | Lo tout en ultna gouvmand, auec des petits Yogumes qui fleunemt bon
est enfim Yo et quon compte bien sem régalen.
QUAND MARMITON FAIT RIMER VERT AVEC GOURMAND,
UNE CHOSE EST SURE, LES ASSIETTES SERONT VIDES EN UN CLIN D'CEIL
ET TOUT LE MONDE EN REDEMANDERA.

'd
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PROPOSEE PAR REPASALCALIN

fag- - == aa ks
Choucamole

(écerasée de chou-fleur)

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 15 MINUTES

+200gdechou-fleur +1poivronvert + ¥:tomate - 1goussed'ail * 3brinsdeciboulette
~2brinsdepersil * 1¢c.asoupedejus decitron - 1c.dsoupedemiel (facultatif)

1 Prélevezlesbouquets duchou-fleur etrincez-lesainsique latomate.

Nettoyezpuis épépinezle poivronvert. Pelez|'ail. Hachez grossiérement

letout. Lavezpuis essorezlaciboulette et le persil.

2 Versezl'ensemble de cesingrédientsdans unblenderetajoutezlejus decitron.
Tournezjusqu'aconsistance mousseuse enyincorporantle miel. Sivous préférez,
comme moi, obtenir de petits morceaux comme sur laphoto, mixezmoins longtemps.

— Ne eongeil de Claine
Héhé, ca marche aussi avec du chou romanesco ou du chou-fleur de couleur.
Une recette qui va faire manger du chou 2 tout le monde.
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s ok 45 VOTES
PROPOSEE PAR 1(ARINE 445

POUR 4 PERSONNES
« PREPARATION 10 MINUTES
= CUISSON 5 MINUTES

+160gd'olives vertesdénoyautées
~2grossesgoussesd'ail
“1baguettedepain
+2c.asouped'huiled’olive
+1c.dsoupedethym

1 Préchauffezle fourenpositiongril.
Pelez!'ail puis hachez-leaveclesolives
etlethym. Ajoutez!'huile et rectifiez
I'assaisonnement suivant vosgottsen
jouant surles quantitésd'ingrédients.

2 Coupezlabaguette enrondelles. Posez-
lessurune plagque et enfournez-les pour
quelques minutesjusqu'alesgriller.

2 Servezlatapenadefroideoua
température ambiante selonlasaison,
accompagnéedu paingrillé.

e e eonseil de Levine
Pour conserver la tapenade au frigo,
couvrez-la d'une fine couche d'huile d'olive.
Pourla conserverencore pluslongtemps,
congelez-en dans de petits pots.

—




5 VOTES PROPOSEE PAR

1bottederadis (fanes) ~ 1goussed’ail * 15gde parmesanrdpé * 3c.dsouped’huiled'olive
15gdepoudred’amande - Sel et poivre

Rincez puisessorezlesfanesderadis, éliminezlesplus grosses tiges.
Pelez!'ail. Hachezle tout et versez dans unsaladier.

Ajoutez peuapeuenmeélangeant lapoudre d'amande, le parmesanet 'huile d'olive. Salez
et poivrez. Dégustez par exemple avec des pates, entoast oudansunsandwich.

2

Un pesto a utiliser comme un pesto
" traditionnel. Ne lésinez pas sur
la qualité dehuile d'olive.







s e 143 VOTES
PROPOSEE PAR CHRISTINE 112

Soupe aux fanes
de radis

POUR 4 PERSONNES
« PREPARATION 10 MINUTES
= CUISSON 25 MINUTES

“4pommesdeterre
“2bottesderadis

“1oignon

“4c.asoupedecréme
+30gdebeurre
*2tablettesdebouillondevolaille
~Seletpoivre

1 Pelez puis émincezl'oignon. Epluchez
lespommesdeterreetcoupez-lesen
rondelles. Prélevezlesfanessurles
bottesderadis etlavez-les.Conservez
lesradis pour unautre usage.

2Chauffezune cocotte avecle beurre.Une
foisfondu, faites-yrevenir'oignonsansle
colorer.Ajoutezlespommesdeterreetles
fanespuis cuisez5 minutes enremuant.

2 Versezllitred'eau, émiettezdessus
lescubesde boulillon, couvrez et laissez
cuire20 minutes. Horsdufeu, ajoutez
lacréeme et mixezl'ensemble.

e Je conteil de Claine

Qui dit fanes dit radis. Vous pouvez les
mangeralacroque au sel avec un peude
beurre... ouen découper de fines rondelles
pour décorer votre soupe, servie dans des
verrines, ou encore, pour changer, les faire
sauteri la poéle 5 minutes dans un peu de
beurre. Ils doivent encore étre croquants.
Unaccompagnement sympa.

s ok s ok § VOTES

Tartinade d’avoeat au eitron vert

POUR 6 PERSONNES == PREPARATION 10 MINUTES -~ REFRIGERATION 1 HEURE

~2avocatsbienmiirs * 1citronvert nontraité « 5 carrésfrais
“1pointedepiment de Cayenne

1 Pelezetdénoyautezlesavocats. Lavez et séchezle citron, pressez-le,

récupérezlejuset prélevezl'équivalent delcuillerée acafé dezeste.

2 Mixezensemble lesavocats, lejusetle zeste de citron, les carrésfrais et le piment.
Placezaumoins1heure auréfrigérateur. Servezavec desblinis oudes chipsde mais.
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3 VOTES
PROPOSEE PAR

POUR 2 PERSONNES
* PREPARATION 15 MINUTES
= CUISSON 10 MINUTES

100gdelardons fumés  1salade (feuille
dechéneoulaitue) * 3 ceufs
-2c.asoupedenoisettesmondées
*2c.asoupede cerneauxdenoix

«Ciboulette * Persil » Cerfeuil

Muyonnmse (facultatif)

3c.dsoupe

d'hunleneutre ‘1c.asoupedevinaigrede
vin*1c.acafédemoutardeal'ancienne

Seletpoivre

1 Faitesdurcirles ceufsdansune
casseroled'eaubouillante 10 minutes.
Pendant cetemps, dansunepoéle,
faitesrevenirleslardons3a4 minutes
defagonacequ'ilssoient biendorés.
Concassezgrossiérementlesnoixetles
noisettes. Lavezpuisessorezlasalade.

2 Ecalezles 3ceufs puis coupez-en2
enmorceaux.Lavezpuisessorezla
ciboulette ainsiquelesfeuillesde persilet
decerfeuil. Ciselezcesherbes. Préparez
lavinaigrette: dansunbol, mélangez
lamoutarde, I'huile et le vinaigre. Salez

et poivrezavotre convenance.

‘Répartissezlasalade surlesassiettes
deservice. Parsemezdesherbes
ciselées. Ajoutezlesnoixetnoisettes,
; lesmorceauxd'ceufetleslardons.
PROPOSEE PAR EMELINE 340 Arrosezdevinaigrette etremuez.

% Coupezl'ceufrestantendeux.
Posez sur chaque salade 1 moitié
surmontée éventuellement d'une

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 25 MINUTES noisettedemayonnaise
LECONSEILDELARED ":Pour

1kgdeharicotsvertsextrafinsfrais » 2brinsdecoriandrefraiche encoreplusdesaveur, ‘hésntezpas

-250gdefeta 50 gd'amandeseffilées « 3 c.asouped’huiled’olive aajouter des carottesrapées.

1c.asoupedevinaigrebalsamique « Sel et poivre

Equeutezles haricots puis rincez-les. Cuisez-les 3 lavapeur oual'eau25 minutes environ
jusqu'acequ'ils soientbientendres. Plongez-les aussitot dans de 'eaufroide pour préserver
leur jolie couleur verte, stopper lacuisson et lesrefroidir. Egouttez-les soigneusement.
Versezlevinaigre au fond d'unsaladier. Salez et poivrez. Emulsionnezavec
I'huile. Ajoutezles haricots etlesamandes. Emiettez dessus lafeta. Rincez,
séchez puis effeuillezla coriandre et parsemez-en le tout. Remuez.

'1: Associezdes pois mange-toutaux haricots verts.
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POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 25 MINUTES

100gdefiletsdethonal'huiled’olive » 1laitue 100 g de carottesrdpées * 1avocat
1ic. dcufédegmgembrefrmsmpe 1poignéedegraines germées
'C£.+150gdeyaourtbrassé ~ 2c.d caférasedecurry - Sel et poivre

Epluchez lasalade et lavez-ladans!'eaufroide. Essorez-la. Coupezl'avocat endeux,
retirezle noyau etlapeau. Détaillez-leentranches de 0,5cmd'épaisseur.

2 Prenezunefeuille delaitue, retirezla partie blanche plus épaisse. Déposezun peude thon, de carottes
rapées, de morceauxd'avocat, de gingembre rapé et quelques pousses de graines germées. Roulez
lafeuille de laitue sur elle-méme de fagona former un petit rouleau. Maintenez-le ferméavecdela
ficelle alimentaire, Faites de méme aveclesautres feuilles jusqu'a épuisement des ingrédients.

' Préparezlasauceenmélangeant leyaourt etlecurry.Salez, poivrez. Servez bienfrais.



1 VOTE PROPOSEE PAR

POUR 4 PERSONNES == PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

20crevettescrues décortiquées surgelées + 500 g de brocolis «2 courgettes ~150 g de petits pois surgelés
150 gdefévessurgelées * 1bottede coriandre +1petiteéchalote ~ 1poignée de cacahuétessalées
3 c.asoupedevinaigredexéres » 3c.asouped'huiled'olive - 3 c. dsoupedhuiledenoisette
“1c.asoupedegrainesdesésamedorées  Sel et poivre

Rincezlescourgettes et coupez-les enrondelles pas trop épaisses. Prélevezlesbouquets desbrocolis et
lavez-les. Dans quatre casseroles d'eau bouillante salée, metteza cuire séparément ceslégumesainsique
lespetits pois et les feves, 10 minutes environjusqu'ace que chacund'euxreste croquant. Dés quelacuisson
estterminée, plongez-les dansunsaladier remplid'eau et de glagons pour qu'ilsrestent bienverts.

Ecrasezlescacahuétes. Lavez, séchez, effeuillezet ciselezla coriandre. Pelezpuishachez
I'échalote et versezletout dans unsaladier avecles 2 huiles, le vinaigre, le sésame etl'échalote.

Salez, poivrezetmélangez. Cuisezles crevettes encore surgelées 10 minutes alavapeur.

Egouttezsoigneusemental'écumoireleslégumes etles crevettes. Ajoutezle
toutdansle saladier etremuez délicatement. Servezbienfrais.




ek ke 2 VOTES
PROPOSEE PAR /10415 220

Haricots verts
a la mode
du Sichuan

POUR 4 PERSONNES
= PREPARATION 20 MINUTES
= CUISSON 20 MINUTES

~500gdeharicotsvertsfrais
#3échalotes

“1goussed’ail
*1cmdegingembrefrais
+5c.dsouped’huile
“1c.asoupedesaucesoja
+1c.asoupedepdtedepiment (épicerie
chinoise)

+1c.acafédesucre

+Seletpoivre

1 Lavez, séchezpuiséqueutezles haricots.
Faites-lesfrire 5minutesenvirondans
unwokavec4cuillerées asouped'huile,
Jjusqu'acequ'ilsdeviennentlégerement
bruns et enremuant constamment pour
qu'ilsn'attachent pas. Retirez-les puis
épongez-lesavecunessuie-tout.

2 Pelezpuishacheztrésfinlailetle
gingembre. Epluchez puis émincez
leséchalotes. Dansunwokavecle
rested'huile, faitesfondre le toutafeu
moyen. Ajoutezlapate de piment et
cuisezencore quelques secondes.

ZIncorporezlesharicots, lasauce soja
etlesucre. Mélangez, salez, poivrez
etcuisez10 minutesafeuvif.

deoe e s 19 VOTES

Salade de poulet a la vietnamienne

POUR 4 PERSONNES <= PREPARATION 25 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

*500gdeblancsdepoulet +500g de chou chinois * 6 oignons nouveaux
+2carottesmoyennes *35gde cacahuétesgrilléesnonsalées
*1cubedebouillondevolaille * Selet poivre

POURLASAUCE: +200gdefeuillesdementhe *1citronvertnontraité
*1bouquetdecoriandre 2 petits pimentsrouges * 2goussesd’ail
“4c.asoupedevinaigrederiz * 4c.asouped’huiled'arachide
+2c.asoupedesucreroux - 2¢.dcafédenuoc-miam

1 Emiettezle cube de bouillondans une casserole d'eaubouillante. Plongez-y
lesblancs de poulet et laissez frémira découvert 15320 minutes selon leur
grosseur. Egouttez et laissezrefroidir. Détaillezentranchesfinesetréservez.

2 Préparezlasauce:nettoyezlecitronpuis prélevez-enle zeste etlejus. Lavez,
épépinezpuis émincez les piments. Pelez puis hachez I'ail. Rincez, essorez puis
ciselezlamenthe etlesdeuxtiers desfeuillesde coriandre. Versezle toutdansun
saladier, ajoutezl'huile, le vinaigre, le sucre et le nuoc-mampuismélangez.

2 Nettoyezpuis émincezle chou.Lavezetrapezles carottes. Versezle toutavecle poulet
danslesaladier. Salez, poivrezetremuez. Hachez grossiérement les cacahuétes, ciselez
lesfeuillesde coriandre restantes et parsemezle tout surlasalade. Servezfrais.

o.OOﬁ'ﬂ"ﬂ“‘O"ooo"
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e ke e e o 58 VOTES
PROPOSEE PAR VI01AINE

Salade épinards,
chévre
et fraises

POUR 4 PERSONNES
« PREPARATION 10 MINUTES

~12grossesfraises

+150gdejeunes poussesd'épinards (ou
mdche)

+80gdefromagedecheévrefrais

~50gdenoixdepécan

+Vinaigrettedeframboise

1 Lavezpuisessorezlespousses
d'épinards. Rincez, séchez puis équeutez
lesfraises et coupez-lesenmorceaux.
Emiettezle fromage dechévre. Versez

I'ensemble dansunsaladier.
7 Parsemezdesnoixdepécan,de
Je e 4+ 18 VOTES PROPOSEE PAR EMELINE 248 préférenceglacées oucaramélisées.

Assaisonnezdevinaigretteetremuez.

ren 34\'* o \lf"a > s g j}.‘
lerrine de chévre et pois mange-tout = s e

Pour une vinaigrette encore plus saine,

préférez du vinaigre de cidre avee une petite
pointe de miel pouradoucir.

POUR 8 PERSONNES = PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES = REPOS 3 HEURES

«6feuillesdegélatine » 150 g de poismange-tout + 100 g de crémefraiche
+400gdefromagedecheévre ~15feuillesdebasilic * 4 tomates
+3c.asoupedeconcentrédetomates  1oignonblanc « 1goussed'ail
*Quelques gouttes de Tabasco * 2 c.asouped'huiled'olive ~ Sel et poivre

! Faitestremper lagélatine dansunbol d'eaufroide. Blanchissez les pois mange-
toutdansune casserole d'eaubouillante salée, pendant 2minutes. Egouttez-leset
refroidissez-lesdansdel'eaufroide. Chauffez3cuillerées asoupe de crémefraiche dans
unecasserole. Horsdufeu, ajoutezlagélatine essorée. Fouettez pourlafaire fondre.

2 Dansunbol, mélangezle fromage de chévre, lacréemefraiche gélatine, le basilic
ciselé, salezet poivrez. Montezlereste de creme enchantilly bienferme et ajoutez-la
aumélange précédent. Dansuneterrinerectangulaire ouunmoule acakechemisé
depapier sulfurisé, déposez une couche de pois mange-tout. Versezlamoitié de
lapréparationaucheévre, couvrezd'une couche de poismange-tout, puisterminez
parlerestedelapréparationauchévre. Placezauréfrigérateur pour 3heures.

2 Préparezle coulis detomates:ébouillantez lestomates. Pelez-les et coupez-lesen
cubes. Faitesrevenirl'oignonémincé dansune poéleavec'huile d'olive. Ajoutez 'ail
écraséet cuisez2minutes, Ajoutez lestomates et faitesrevenir afeu doux 10 minutes.
Ajoutezle concentré detomates, mélangez et poursuivezlacuisson 5 minutes. Mixez.

“ Rectifiezlaconsistance du coulis sibesoin, enajoutant un peud'huile d'olive pour le rendre
plusliquide.Versez quelques gouttes de Tabasco. Réservez au réfrigérateur. Démoulezla
terrine et servez-lacoupée entranchesavec dupaingrillé, accompagnée de son coulis.
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3 VOTES PROPOSEE PAR M ARMITON HECETT

g .
ad

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

12asperges vertes *200g depetits pois (frais ou surgelés) ~1pommegranny-smith  1brinde persil
2brinsdeciboulette *2c.asouped'huiled’olive *1c.dsoupedejusdecitron
+1c.asoupedevinaigredexérés *Roquette * Selet poivre
| ! Retirezlapartie dure des asperges et plongez-les avecles petits pois dans une casserole
d'eaubouillante salée. Laissez cuire dans|'eau frémissante 10 minutes. Egouttez-les.
2 Lavezet séchezlapomme. Epépinez-laet coupez-laen quatre.Réservez1quartier et détaillezles 3autresen
fineslamelles. Versez-lesdansunsaladier etarrosez-les dujus de citron. Ajoutezles petits pois et les asperges.
7 Rincez puis séchezlaciboulette etlesfeullles de persil. Mixez-lesavecle quartier de
pommeréservé, |'huile etlevinaigre. Salez et poivrez. Arrosez de cette sauce le contenu
dusaladier. Nettoyez quelquesfeuilles deroquette, ajoutez-leset mélangez.

oy

Le eonseil, de Claine - i g
Lidée i retenir ? La vinaigrette qui peut étre > %'}
utilisée sur tous vos Iégumes. ¥ ‘m
@ M
™ A’ ‘-“:.
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6 VOTES

POUR 1 PERSONNE =« PREPARATION 10 MINUTES

1kiwigold
1kiwivert
-3feuillesdementhefraiche
1c.dcaféd’huiled'olive
‘5 c.acafédevinaigrebalsamique
Saladeverteauchoix
Lavez et séchezquelquesfeuilles de salade. Ciselez-lesdansune
assiette. Pelez puis émincezles 2 kiwis et déposez-lesdessus.

' Arrosez d'huile et de vinaigre. Rincez, essorez et
ciselezlamenthe, parsemezsurlasalade.

ON % :Ajoutezaudernier
momentdes copeauxde parmesan.
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3 VOTES

PROPOSEE PAR M ATHALIE 1571

POUR 6 PERSONNES

< PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 25 MINUTES

+500gd'asperges fines en boite (moitié vertes moitié blanches,
c'estplusjoli!)

Sceufs
20 cldecrémefraiche épaisse

1fromage Boursin

Selet poivre

Préchauffezlefoura210°C(th.7). Dans unsaladier, fouettez
ensembleles ceufs, lacréme et lefromage. Rincez, égouttez
lesaspergeset coupez-lesenpetitstrongons. Ajoutez-les
aumélange ceufs crémefromage. Salez et poivrez.

' Répartissezlapréparation précédente dans despetitsramequins
préalablementbeurrés. Placez-lesdansunplatremplid'eau
bouillantejusqu'auxtrois quarts deleur hauteur.Enfournez pour
25minutes.Démoulezet servezchaud, avecune salade parexemple.

' Mharmiton
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s Veries

POUR 6 PERSONNES == PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES * REPOS 1 HEURE

+Issachetdelevure  1pincéedesel

1 Lavezet séchezle persil. Passez-le dansune centrifugeuse
pourrécupérer sonjus. Mélangezlafarine, lalevure etle sel
dansunsaladier. Ajoutezlelait et 25 cld'eaulégérement tiédis
puis lejus de persil. Mélangez doucement, encommengant
parlecentre puis enincorporant progressivement lafarine.

2 Incorporezl'huile de cocotiédie. Mélangez bien pour obtenirune
patelisse.Laissezreposerlheure. Huilezune poéle antiadhésive et

Y, bouquet depersil - 25cldelait végétaltiéde + 250 gdefarine » 50 g d’huile de cocotiédie

placez-lasurfeuvif. Lorsqu'elle est bienchaude, versez une petite
louche de pate et répartissez-lasur toutelasurface eninclinantla
poéleentoussens. Lorsquelesbordscommencent ase détacher
delapoéle, passezune spatule souslacrépe etretournez-la.
Laissezencore cuire2a3minutespuisréservezentre 2assiettes.

2 Prépareztouteslescrépesenprocédantdela
méme fagonjusqu'a épuisement delapéte.

’
.




POUR 6 PERSONNES = PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES

POURI *1oignon 8009 de petits poissurgelés

vﬁgdebeurre ‘2¢. dsoupedecremefmicheépulsse ‘1cubedebouillondevolaille
Seletpmvre
PO +500g demoulesdebouchot *1oignon + 1branchedethym
-25cldevmblancsec Huiled'olive ~ Poivre

' Préparezles moules: pelez et émincez finement I'oignon. Dans une grande cocotte, faites
étuver afeu doux|'oignon émincé dans un peud'huile d'olive pendant 5minutes. Ajoutezles
moules, levinblanc, le thym et poivrez. Couvrezlacocotte etlaissez les coquillages s'ouvrir
ensecouantdetempsentemps. Réservezlesmoules, filtrez et réservez le jus de cuisson.

“ Pourlacréme de petits pois: pelez|'oignon et hachez-le. Faites fondre le beurre dansla
cocotte. Mettez-yl'oignonarevenirenremuantjusqu'ace qu'ilsoit blond. Ajoutezles petits
poisdégelés, laissez-les s'enrober de beurre puis mouillezaveclejus des moules et 50 ¢l
d'eau. Ajoutezle cube de bouillon et portez a ébullition. Faites cuire pendant 25 minutes.

2 Mixezlasoupejusqu'ace gu'elle soit lisse. Remettez-la surfeudoux, ajoutezlacréme
fraiche etaux premiers bouillons, retirez dufeu. Remettezles moulesdanslacrémede
petits pois pour lesréchauffer et répartissez dans des assiettes creuses. Dégustez.

) fharmiton @ @ @

17 VOTES
PROPOSEE PAR M ARVIENESUD

POUR 6 PERSONNES
= PREPARATION 10 MINUTES
' CUISSON 25 MINUTES

250gdevertsdeblettes 1 ceuf
+100gdecomté «60gdefeta
“30gdebeurre ~25cldelait
~200gdefarine~1sachetdelevure
chimique * %c.acafé demuscaderdpée
*Grainesdesésame * Poivre

1 Préchauffezlefoura210°C(th.7). Dansune
casseroled'eaubouillante, cuisezlesverts
deblettes.Egouttez-leset pressez-les. Dans
unsaladier, tamisezlafarine, lalevureetla
muscade. Dessus, répezfinementle comté
puisémiettezlafeta. Poivrezetmélangez.

? Incorporezlelait, I'ceuf puislesvertset
travaillezpour obtenirune pategrumeleuse.
Répartissezdans12moulesamuffins
beurrés.Parsemezdegrainesdesésame.
Enfournez pour 20 minutesenvironjusqu'a
cequeledessussoit biendoré. Démoulezet
laissezrefroidir. Vous pouvez les congeler.

Le conseil de Lonine
Le secret d'un muffin moelleux ? Mélanger
rapidement lesingrédients secs avec les
ingrédients humides. S'il reste quelques
grumeaux, ce n'est pas grave, au contraire !




ek 33 VOTES

Pain a Uail (Garliec Bread)

Gateau roulé
aux épinards

POUR & PERSONNES
«' PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES

+1bouquet de persil plat
“4goussesd’ail
+100gdebeurresalémou
“1petitebaguette précuite

1 Préchauffezle foura180°C (th. 6).Pelez!'ail. Lavez, séchez
puiseffeuillezle persil. Hachezensemble le tout. Ajoutez-y
lebeurre et travaillez pour former une pate homogeéne.

2 Coupezlabaguette entranchessansallerjusqu'aubout de
maniéreace qu'ellesrestent jointes sur2cmenviron. Répartissez
lebeurreaillé dans lesinterstices. Enfournez pour 15 minutes.
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POUR 6 PERSONNES = PREPARATION 30 MINUTES
« CUISSON 25 MINUTES - REFRIGERATION 1 HEURE

+500gd'épinardssurgelés (décongelés)
+250gdechampignonsdeParis

~6ceufs~ 200gdefromagefrais «20gdebeurre
+Curry * Selet poivre

1 Pressezlesépinards dansune passoire pour retirer I'eau.
Hachez-les au couteau. Préchauffezle four 2180 °C (th. 6).

2 Dansunsaladier, fouettezles ceufsavecles épinards, salez
etpoivrez. Versezdans unplatrectangulaire, recouvert
depapier sulfurisé. Enfournez pour15 minutes. Laissez
tiédir puisretournezle gateausurunfilmétirable.

2 Nettoyezles champignons, puis émincez-les finement. Faites-
lesrevenirlOminutesalapoéle, aveclebeurre. Laisseztiédir.

“ Dansunbol, écrasezle fromagefrais alafourchette, salez,
poivrez, ajoutez quelques pincées de curry. Etalez-le sur

le gateau aux épinards, puis répartissezles champignons.
Roulezle gateausurlui-méme envous aidant dufilm
alimentaire, réservez1heureau fraisavant deservir.

« o 00 Mharmiton® © @ »



PROPOSEE PAR |

49 VOTES

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 55 MINUTES
+400gdebrocolis 2 ceufs *1camembert
20cldecrémefraiche
1pdtefeuilletée

Muscadeenpoudre * Sel et poivre

Préchauffezle foura210°C(th.7). Détachezles bouquets
debrocolis. Rincez-les puis cuisez-les 25 minutesala
vapeur.Pendant ce temps, déroulezlapate dansunmoule
atarte.Recouvrez-lade papier cuissonlestéd'unpoids.
Enfournez pour15minutesafindelacuireablanc.

? Mélangezdans unsaladier:lacréme, les ceufs,
dusel,dupoivre et unpeude muscade. Coupezle
camembertentranches. Egouttezlebrocoli.

2 Débarrassezle fond detarte dupapieretdulest. Répartissez
dessuslesbouquetsdebrocolis, recouvrez-les dufromage et
nappezde |'appareil aux ceufs. Enfournez pour30 minutes.

de conseil de Claine -
Vous pouvez remplacer le camembert parun autre fromage a péte
molle... ouapite persillée.

14 VOTES PROPOSEE PAR
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES

1poireau * %:1aitue % debranchede céleri
1c.asouped'anethfraisciselé « 3 ceufs
2c.asoupedecrémefraiche « 1pdtefeuilletée- 1c.asoupe
d'huiled’olive * 1c.a café decumin en poudre  Sel et poivre

1 Préchauffezle four a180°C(th. 6). Nettoyez, rincez puis
émincezle poireau. Lavez, essorezet ciselezlalaitue. Effilez
ettrongonnezlabranche de céleri.Dansune casserole
avec/'huile, faites fondre le tout 15minutes afeudoux.

Retirezdufeuetajoutezles ceufs, lacrémefraiche, le cuminet
I'aneth. Mélangez, puis salezet poivrez sinécessaire. Etalezlapate
dansunmoule etversez-yl'appareil. Enfournez pour 30 minutes.

Le conseil de Claine
Pour changer, troquez la pite feuilletée par une péte brisée
agrémentée de poudre de noisette.
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LECONSEILENPLUS:

[ ) Préparezlarecetteen
tartelettesindividuelles
pouruneplusjolie
présentationoupour
congeler plusfacilement.

de ok o § VOTES PROPOSEE PAR 11001008 -

pn et au thom

N
L
=

ROHEE
8 Py (

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES e

+1boitedethonaunaturel - 1botte decresson 2 ceufs
+20cldecrémefraicheliquide ~ 1pdtebrisée « Selet poivre

1 Préchauffezlefour 2210 °C (th.7). Egouttez puis émiettezle Ajoutez-leal'appareil et mélangez.
thon. Dansunsaladier, battezensembleles ceufs etlacréme. 2 Etalezlapate brisée dansun moule atarte et piquetez-la
Ajoutezle poisson, salez peu et poivrezgénéreusement. alafourchette. Versezdessus'appareil précédent.

2 Equeutezle cresson, rincez-le puis essorez-le. Enfournez pour 30 minutes, comme pour une quiche.



R e 2 9

o o 22 VOTES

Poulet
au eurry vert

POUR 6 PERSONNES
« PREPARATION 10 MINUTES
= CUISSON 1 H 10

+6escalopesdepoulet
*1boitedepoussesdebambou
~2courgettes
*50gdegingembrefrais
~40cldelaitdecoco
~2c.acafédepdtedecurryvert (épicé)
+Huiled'olive

1 Découpezlesescalopesde poulet
enlamelles. Faites-lesdorerafeuvif
dansunepoéleavecde!'huile.Lavez
etséchezlescourgettes. Emincez-les
etfaites-lesreveniraveclavolaille.

2 Pelezet hachezle gingembre. Egouttez
lespoussesde bambou. Incorporezle
toutainsiquelapéatedecurrydansla

poéle. Versezlelait de cocoetmélangez
soigneusement. Couvrezet laissez mijoter
lheure. Servezavecdurizoudelasemoule.

Galettes au basi

] basilie farcies
aux broeolis, sat

iIce au yaourt

POUR 4 PERSONNES
« PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES * REPOS 2 HEURES

POURLESGALETTES AUBASILIC »1branchedebasilic * 3 ceufs *50gdebeurre
«50cldelait * 20cldecréemefraiche « 350 gdefarinedesarrasin *%c.acafédesel

POURLAGARNITUREETLASAUCE »1kgdebrocolis * 2citrons * 2yaourts
+2c.asoupedhuiled'olive * 1c.d caféde baiesroses concassées
*Selet poivredumoulin

1 Lavez, effeuillezet hachezle basilic. Versezlafarine dans uneterrine et
faitesunpuitsaucentre. Ajoutezlelait, lacremefraiche et le basilichaché puis
mélangez enfaisant descendrelafarine aufur etamesure. Incorporezles ceufs
entiersunparun. Ajoutezle selet mélangez. Laissezreposer2heures.

2 Pressezlescitrons. Mélangezles yaourts dansunbolaveclejusde
citronetlesbaiesrosesconcassées. Salez, poivrezetréservez.

2 Coupezle pied des brocolis etrincez-les. Faites-les cuire 15 minutes alavapeuret
hachez-les grossiérementau couteau. Versez-les dansune poéle, arrosez-lesd'un
filetd’huile d'olive, salez et poivrez. Couvrez et laissezréchauffer afeutrés doux.

% Faites chauffer une grande poéle. Faites fondre une noixde beurre et versezune louche de
pateacrépe. Faites cuire 2minutes sur chaque face. Préparezainsi4 galettes. Répartissez
lesbrocolis surles galettes et pliez-les en deux. Servez aussitot avec lasauce au yaourt.
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Poulet grillé aux épinards,
L= o i
pois gourmands et roquette

POUR 6 PERSONNES = PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES * REPQS 1 HEURE

+800a900gdeblancsdepoulet + 300g de poisgourmands +200g deroquette
+1petitconcombre * 1citron * 5c.asouped'huiled’olive * 2c.dsoupe de sauce soja
~2c.asoupedevinaigrederiz * 1c.adsoupe demiel
»1c.asoupedegrainesdesésamenoir + 1c.dcaféde curry ~ Sel et poivre

1 Détaillez le pouletenlaniéres, mettez-lesdansungrandplat. Ajoutez
2cuilleréesasoupe d'huile d'olive, le miel, lasauce soja, le vinaigre deriz, le curry,
unpeudeseletde poivre. Mélangez et laissezmariner Lheure au frais.

2 Effilezetrincezles pois gourmands. Faites-les cuire 5minutes dans une casserole d'eau
bouillante salée. Plongez-les aussit6t dans un bain d'eau glacée, puis égouttez-les. Rincez
etessorezlaroquette. Lavez, coupezle concombre endeux, puis coupez-leenrondelles.
2 Faites chauffer un wok ouune grande poéle antiadhésive, ajoutez les

lamellesde poulet. Faites-les sauter une dizaine de minutes sur feu vif,

enmélangeant sans cesse. Parsemezdes grainesde sésame.

% Réunissez leslégumes dansunsaladier, salezet poivrez. Ajoutezle

rested’huile etlejus ducitron, mélangez, puisrépartissez-lesdans

les assiettes. Recouvrez dupoulet grillé et servez aussitot.
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RARXAXN IVOTE
PROPOSEE PAR [ AURENTTENT

| 2 L a =
Pizza verte

2EE = vl o
au pesto

POUR 4 PERSONNES
= PREPARATION 20 MINUTES
= CUISSON 15 MINUTES

“2courgettes * 2bouquetsdebasilic
+1poignéederoquette ~ 2goussesd’ail
*1bouledemozzarella
~1bouledepdtedpain 6c.asoupe
d'huiled’olive ~ 4c.dsoupedepignonsde
pin » Selet poivre

1 Préchauffezle foura240°C(th.8).Lavez
puisséchezlescourgetteset détaillez-les
enfinestranches. Dansunepoéleavec
1cuillerée asouped'huile, faites-lesrevenir
2minutes. Rincezpuis essorez séparément
lebasilicetlaroquette. Réservezlasalade
puis effeuillezl’aromate. Pelez|'ail.

2 Abaissezlapate apainet déposez-la
suruneplaquerecouverte de papier
cuisson. Mixezensemble lesfeuillesde
basilic, les pignons et 'ailavec 2 cuillerées
asouped'huile. Tartinezce mélange
surlapéate. Répartissezdessusles
rondelles de courgette, puislamozzarella
enmorceaux. Salez et poivrez.

2 Enfournez pour 10 minutes environ
jusqu'ace quelesbords soientbien
dorés. Servezlapizzadéslasortiedu
four, surmontée delaroquette.
LECONSEILENPLUS :Parsemez
de pignons pourladécoration.




POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 1 H 30

1rdtideporcdansl’échinede1,2kg * 150 g delardonsfumés + 6 pommesdeterrenouvelles
4goussesd'ail * 2oignonsnouveaux * 2branchesderomarin + 250 g de féves écossées
250gdeharicotsverts * 50gdebeurre * 4 c.asouped'huiled’olive  Sel et poivre

Faitesrevenirleslardons dansune cocotteavecl'huile, ajoutezlerétiet
faites-le dorer de tous cotés, sur feuvif, pendant quelques minutes.

Ajoutezleromarinetlesgousses d'ail pelées. Salez et poivrez. Faites cuire acouvertpendant1h30
surfeudoux. Epluchezlespommesdeterre, coupez-lesenquatre, Equeutezlesharicots, et pelezles
olgnons. Blanchissezles féves Sminutes dansl'eau boulllante puisretirezleur enveloppe. Réservez.

Faites cuire les légumes (saufles féves) dans une casserole d'eau bouillante salée avecle beurre, pendant
15320 minutes. Quand leslégumes sont tendres, égouttez-les et ajoutez-lesalacocotteainsiqueles
fevesetunelouche dubouillonde cuisson des|égumes. Mélangez bien et servezsansattendre.




.

\

9 VOTES

POUR 6 PERSONNES = PREPARATION 20 MINUTES * REPOS | HEURE

+6bellestomates ~ 2citrons * 1saladeromaine oubatavia - 1o0ignon + 4 bouquetsde persil plat * 6 brinsdementhefraiche
+6c¢.asouped’huiled’olive ~ 4c.asoupedeboulgour « 1pincéede cannelle * Sel et poivre

! Pelez|'oignonet coupez-leentrés petits dés. Versez-les * Environ1heure avant de servir, ajoutez dansle saladier le boulgour,
dansunsaladier avecunpeudeseletdepoivreainsiquela lestomates, lesherbes, lejus decitronet'huile. Salezet mélangez.
cannelle, puis mélangez. Pressezles citrons. Lavezles tomates 4 Lavez puis essorezlasalade puis déposez-laautour d'ungrand
etdétaillez-les enpetits cubes. Rincez le persil etlamenthe, plat. Aumoment deservir, versez le taboulé au milieu et utilisez
séchez-les, effeuillez-les puis hachez-lesfinement. les feuilles enroulées comme uncornet pour vous servir.



« % % BVOTES
PROPOSEE PAR M ARMITON RECETTES

O ON? §

[~ -

POUR 2 PERSONNES
= PREPARATION 10 MINUTES
= CUISSON 10 MINUTES

2steakshachésdebeeuf
~2beauxavocats

1tomate ~ %20ignonrouge
*6feuillesdesalade

2tranchesdecheddar
#2c.dcafédegrainesdesésame
“Huiled'olive » Sel et poivre

I Cuisezlessteaksdansunepoéle
avecunfiletd'huile. Pendant cetemps,
dansunecasserole,dorezlesgraines
desésameenremuantafeumoyen.

2 Pelez|'oignon, rincezlatomate et coupez
letoutenrondelles. Ouvrezlesavocats
endeux, dénoyautez-les puis épluchez-
les.Lavez puisessorezlasalade.

* Salezet poivrezles steaks, puis posez-
les sur2moitiés d'avocat, face noyau
versle haut. Recouvrezimmédiatement
destranchesde cheddar pourgu'elles
fondent, Dessus, répartissezles
rondelles de tomates et d'oignon puis
lasalade. Coiffez des demi-avocats
restants, face creuseverslebas.
Parsemezdesgrainesde sésame.

e conkeil de Clane . 0% 82 VOTES PROPOSEE PAR FIENCHVEVE
Pourune version végétarienne, “.'J."-._\.'}U 0 dl’acmnon 'out e b 2 .

remplacez le steak par une galette de VEITCE W asps erwes e o
polenta, une galette de tofu ou une
galette de légumineuses maison (pois POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES

:’,:'_ chiches, lentilles ou haricots rouges).

- +80gdecoppaentranchesfines*1botted'aspergesvertesfines

= +50gdeparmesan ~Huiled'olive * Vinaigrebalsamique

- 4

:J: ! Rincezlesaspergesetretirezlapartie dure. Réservezles pointeset coupez

24 leresteentrongonsd'environ2cmsansleséplucher.Dansune poéle

chaudeavecunpeud’huile, faites-les revenir S minutes afeuvif.

. "
- »:
=Y

2 Coupezlestranchesde coppaenlaniéres, versez-lesdanslapoéle avecles
pointesd'asperges et poursuivezlacuisson5a10 minutesdemaniéreace
quelesaspergesrestent croquantes. Déglacezauvinaigre et répartissezdans
lesassiettes. Parsemez de copeauxde parmesan. Servez aussitot.

— Je conseil de Claine
Parsemez de cerneaux de noix et agrémentez la vinaigrette
d'une cuillerée A café d’huile de noix.

5. st

oS
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ook 10 VOTES PROPOSEE PAR CASTARIORE

J o % 4 % AT VOTES
PROPOSEE PAR JEANPIERRE 20

rEn ] ® ; WE a7

lagliatelles a |
x iy >

ereme d'ép

I | ~ -~ By e =
Pates a Vavoeat

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 5 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

*1avocat bienmiir ~ 500 g depdtes  Tabasco * Sel et poivre

1 Cuisez les pates dans une grande casserole d'eaubouillante salée.
Egouttez-leset réservez. Pelezetdénoyautezl'avocat, puis écrasezla
chairalafourchette. Epicez-laau Tabascoselonvotrego(t.

2 Mélangezles patesetl'avocat, salezet poivrez. Versezdansla
casserole et réchauffez30 secondes. Servez sansattendre.

CONESELL: parsemezde persil plat finement ciselé aumoment de servir.

74
© & © Mharmiton @ © @ »

POUR 6 PERSONNES
# PREPARATION 10 MINUTES
i CUISSON 20 MINUTES

+500gd'épinards
+1jauned'ceuf
+100gdeparmesanrdpé
~75gdebeurre

*20cldelait
4c.asoupedecrémefraiche
~800gdetagliatellesfraiches
+1pincéede noixmuscade
+Seletpoivre

 Nettoyezetrincezles épinards. Dansune
casserole d'eau, ébouillantez-les 5 minutes.
Egouttez-lespuishachez-les. Versez-les
dansunesauteuseaveclebeurre, lelait,
lacréme et lamoitié duparmesan. Salez,
poivrezet assaisonnezde muscade.

2 Mélangez et laissez frémir afeumoyen
15minutes. Pendant ce temps, dansune
autrecasserole, cuisezlestagliatelles
al'eaubouillante salée. Egouttez-les.

2 Horsdufeu, mélangezlesépinards
etlejauned'ceuf. Versezsurles
pates,incorporezierestede
parmesanetservezaussitot.




37 VOTES

PROPOSEE PAR

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 25 MINUTES

CUISSON 55 MINUTES

1boitede300gdemiettesdethonaunaturel * 1bottedeblettesd’environ1,3kg * 2oignonsmoyens
¥;boitedetomates concassées + 2échalotesmoyennes * 2 bellesgoussesd'ail + 3brinsdepersil * 50 g degruyérerdpé
1c.asoupedeconcentrédetomate - 1c.acafédecurryenpoudre ~ Huiled'olive « Beurre

leentdeCayenne (facultatif) ~ Selet poivre

50gdebeurre 50 cldelait ~ 50 g defarine ~ Noixdemuscade ~ Sel et poivre

Préchauffezle foura180°C (th. 6). Rincez puisessorez
lesblettes.Séparezlesvertsettranchezlescotesen
morceauxd'apeupréslataille d'une feuille delasagne.
Cuisez-les séparément alavapeur, puis égouttezafond.

-Mettezlethonaégoutterenconservant!'eau. Dansune poéle
avecde/'huileetdubeurre, faites suerles cotes de blettes pour
lesdorer légérement. Réservez. Epépinez sibesoinlestomates.

Pelez puisémincezlesoignons, leséchaloteset|'ail. Dansune
sauteuseavecde/'huile et dubeurre, faites-lesrevenir afeu doux
sanstrop lescolorer. Laissez-y fondre lestomates. Emiettezle
thondessus. Sile mélange esttrop épais, délayezavecdel'eau
de trempage du poisson pour obtenir unappareilonctueux.

VOUS pouvez
aussiréalisercette
recettedefaconplus ’ '
classiqueavecdesfeuilles
depéatealasagnes.

Salez, poivrez, saupoudrezducurry, et éventuellementd'une
pointe de piment. Ajoutezle concentré de tomate et rallongez
éventuellementavecdel'eauduthon.Rincez, effeuillezet
ciselezle persil. Parsemez-enl'ensemble et réservez.

Préparezune béchamel:dansune casserole, faites fondre
lebeurre. Ajoutezlafarine d'uncoup enremuant vivement.
Sanscesserdetourner, versezlelaitpeuapeuet laissez
épaissirafeumoyen.Incorporez-yl'appareilauthon.

Répartissez successivement encouche dansunplatagratinla
moitié de cotesdeblettes, letiersdelasauceauthon, lesverts
desblettes, unautre tiersdelasauce, lereste des cotes et celui
desauce.Parsemezde gruyere. Enfournez pour 25 minutes.




S0cldelait entier ~ 20 cldelait concentrésucré ' 6 feuillesde gélatine * 1goussedevanille * 3¢c.asoupedesucreenpoudre

1c.asoupebombéedepdtedepistachecolorée

Faites tremper lesfeuilles de gélatine dansunbol
d'eaufroide. Fendezlagousse de vanille endeuxdans
lalongueur. Faites chauffer lelait dans une casserole,
aveclagoussedevanille et la pate de pistache, Ajoutez-y
lelaitconcentré etle sucre enpoudre, Mélangez.

Egouttezbienlesfeuilles degélatineentrevosdoigts.
Horsdufeu,incorporez-lesalapréparationchaude, laissez
refroidir quelques minutes et versezdansle moule. Laissez
refroidir 30 minutes et placezaufrais pour3heuresaumoins.
Démoulezsurune assiette et dégustezbienfrais.




k% % % - TVOTES
PROPOSEE PAR 1/50701¢
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POUR 20 COOKIES
 PREPARATION 15 MINUTES
« CUISSON 5 MINUTES

~2ceufs

#125gdebeurremou
+200gdechocolatblanc
+170gdefarine
~75gdesucreblanc
~50gdecassonade
~2c.asoupedethématcha
“Yc.acafédelevurechimique
+2pincéesdesel

1 Préchauffezle foura210°C(th.7).Dans
unsaladier, travaillezensemblelebeurre, le
sucreetlacassonade. Ajoutezlalevure et
le selpuismélangez. Dansunbol, battezles
ceufs puisincorporez-lesalapréparation.

2 Ajoutezlafarineetlethé, puis mélangez.
Coupezle chocolat en petitsmorceaux,
puisincorporez-les délicatementala
pate. Suruneplaque tapissée de papier
sulfurisé, répartissezlapate en20 petits
tasdel'équivalentd'unecuilleréea

soupe légérementbombée. Enfournez
pour 5minutesenviron, plusou
moinsselonque vous préférezles
cookiesfondants oucroquants.

> - e i 's vntEs

'*;:E Vrrrol',‘)z Ay v (| -‘gl,,,

POUR 6 PERSONNES = PREPARATION 10 MINUTES -+ REFRIGERATION 4 HEURES

+3kiwis ~ 1citronvertnontraité - 3brinsdementhe * 75cldevinblanc
+10clderhumblanc * 5cldesiropdesucredecanne

1 Mélangezlevin,lerhumetle sirop dansunrécipient disposant d'uncouvercle,

? Pelezleskiwis et coupez-lesenrondelles. Lavezlecitronvertet
détaillez-le enquartiers. Rincez et séchezlamenthe.

% Ajoutezle toutdanslerécipient etmélangez. Placezaumoins 4 heures auréfrigérateur.
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POUR 1 BOL
* PREPARATION 10 MINUTES

‘1lavocat
1kiwi

‘%2 banane

+100gdefruitsrouges
1c.acafédejusdecitronvert
1, c.dcafédepistachesfraiches
-2pincéesdegrainesdepavot

1 Epluchezlabanane, le kiwi, placez-les
dansleboldublenderaveclachairde
l'avocat et lejus de citronvert. Mixez
letoutjusqu’aobtenir unsmoothie
homogéne. Versezdansunbol.

* Déposezlesfruitsrougessurle
smoothie, parsemez lesgraines de pavot
etlespistaches. Saupoudrezde zeste
decitronvertetdégustezaussitot.

- 29 VOTES PROPOSEE PAR ALICE2

POUR 4 PERSONNES = PREPARATION 15 MINUTES
REFRIGERATION 1 HEURE - CONGELATION 6 HEURES

120cldecrémeliquide « 2blancsd'ceufs + 10 clde siropde menthe
«50gdechocolat (aulait, blanc ounoir, selon vos goiits)

1 Placezunsaladier au réfrigérateur pendant aumoins1heure. Versez-ylacréme
liquide etmontez-laenchantilly ferme enyincorporant sibesoinlglaconsiellea
desdifficultésaprendre. Dans un cul-de-poule, battezlesblancs d'ceufs enneige
ferme, puisincorporez-y peuapeule sirop jusqu'atexture liquide et brillante.

2 Ajoutezlesblancs ala chantilly et mélangez avec une spatule ouune cuillere enbois
jusqu'aconsistance homogene. Versezdans unbac et placez-le2heures au congélateur.
2 Rapezlechocolatencopeauxal'aide d'unépluche-légumes. Versez-lesdansle
bacdeglace etremuezalafourchette. Placezaumoins4heuresaucongélateur.

Sivous employezune sorbetiére, turbinez25 minutes,

incorporezles copeaux etplacezaucongélateur.
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POUR 6 PERSONNES = PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES

zdtronsverts 6blnncsd'czufs 150gdesucreenpoudre ~ 60gdefarine « Quelquesgouttesdecolorantvert
POURLADECOR «6fruitsdelapassion + 20cldecrémeliquide 2 c.asoupedesucreglace * Quelquesgouttesdecolorant vert

' Chemisezlesbordsetle fond d'unmouleaangelcake de
papler sulfurisé. Préchauffezle four 2180 °C(th. 6). Zestez
les2citronsverts. Pressez1/2citronetrécupéreziejus.

* Tamisezensemble lafarine et lamoitié dusucre. Versezles
blancs d'ceufsdansungrandbol, oudanslacuve d’unrobot,
etajoutezlpincéedeseletlejusdecitronvert. Fouettez
ensuitelesblancs enajoutantle sucre progressivement
jusqu'aobtentiond'une neige trésferme. Auderniermoment,
ajoutezlezestedecitronvert et le colorant. Incorporezensuite
trésdélicatement et progressivementlafarine tamisée.

' Versezlapréparationdans le moule, puis enfournezpour25a
30minutes. Passez un couteau ouune spatule autour dugéteau
puisdémoulez-le surunegrille. Laissez refroidir complétement.

% Ouvrezlesfruitsdelapassionet récupérezlesgraines.
Fouettezlacrémebien froide enchantilly. Dés qu'elle
commenceaprendre, ajoutezle colorantetlesucreglace.
Continuezafouetterjusqu'aobtenirune consistance ferme.
Débarrassez dans une poche munie d'une douille cannelée.

5 Dressezlegateausur unplatdeservice,décorezde créme
chantilly. Servezaveclapulpe de fruits delapassion.



24 VOTES

2kiwis * 1banane * 2cmdegingembre * 2 grosses poignées de pousses d'épinards (ouderoquette, mdche, etc.)
6feuillesdebasilic * 20 cldelaitd'amande (oudevache, desoja, deriz, etc.) + Graines germées (facultatif)

Pelezpuis coupezleskiwis, labanane etlegingembreen Lavezlespoussesd'épinards puis ajoutez-lesdansle
morceaux. Versezletout dansle bold’'unblender. Mixez. blenderainsique le lait et éventuellement1pincée de

B Rincez le basilic, ajoutez-le et mixezanouveau. grainesgermées. Mixez anouveau quelques minutes.

.




Mieux Mander

ET MAXIMISER LE PLAISIR !
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COMITE DEXPERTS DE MARMITON MIEUX MANGER

Jacques Labescat, médecin phytothérapedte, Dr Laurent Chevallier, nédecinnutritionniste Dr Ada Picard,
auteur de « Enforme toute flannée grice aux plantes », enCHU eten dliniques. Auteur de nombreux médecinetrédactrice
éd. Umer. ouvrages sur [a nutrition et le mieux-manger. duste Onmedafr




@ A LA UNE DOSSIER

En France, la charcuterie,

cest plus que de la nourriture,
cest un patrimoine ! Et notre
chouchou charcutier demeure
le jambon blanc. Mais saviez-
vous que le rose n'est pas sa
couleur naturelle ? Elle lui
vient des sels nitrités qui lui
sont ajoutés pour, notamment,
prolonger sa durée de
conservation. Un ajout qui
Jait débat car il ne serait pas
st inoffensif qu’il ny parait...

Par Céline Roussel

»» Charcuterie: tout ce qu'il
faut savoir avant d'en consommer

i C'ESTQI_IO],EXACTEMENT,LES SELS
= NITRITES?
* Les sels sont des composés chimiques
dont le plus connu est bien siir le sel
(tout court) ou chlorure de sodium. Le
plus courant des sels nitrités est le nitrite
de sodium, un additif nommé aussi E250.
C’est lui qui donne sa jolie couleur rose
au jambon blanc. Il en existe un autre,
trés utilisé aussi, le nitrate de potassium,
aussi connu sous le nom de salpétre, ou
E252 pour les intimes. Ce dernier est plu-
tdt réservé aux produits de salaison crus
et secs (jambon de Parme, de Bayonne,
d’Aoste, saucisson).
* Leur utilisation dans Palimentation
remonte & prés de 5 000 ans. Tout a
commencé lorsqu’on s'est apergu que
la salaison par le salpétre permettait de
conserver les aliments plus longtemps.
Au début du XX® siecle, des travaux ont
montré que les nitrates, dont le salpétre,
devenaient des nitrites au contact de la
viande. Et ¢’est dans les années 1960 que

les professionnels de la charcuterie se
sont mis 2 les utiliser directement dans
leurs produits.

#3 A QUOISERVENT-ILS?

£.% Ils permettent avant tout de
conserver la charcuterie. Les nitrites et
nitrates présentent des propriétés anti-
bactériennes 2 méme d’inhiber nombre
de germes, dont certains a 'origine de
graves pathologies, comme le botulisme,
la salmonellose et la listériose. Les sels
nitrités apportent également une stabilité
aux produits charcutiers.

* Griice & des méeanismes complexes
d’oxydation et de fixation du nitrite ala
myoglobine (protéine constitutive de la
viande), ils favorisent la couleur rouge ou
rose de laviande.

% Leur présence renforce également
Podeur appétissante de la charcuterie.

COMMENT

& SONT-ILSEMPLOYES?
* Les sels nitrités se présentent purs ou
mélangés a du sel ordinaire. Le nitrite
de sodium est bien souvent mélangé a de
la saumure puis injecté dans le jambon

Aujourd’huinous sommes 27 %a
‘accepterd'acheterdesfruitsetdes
Iégumesmoinsbeaux etmoins calibrés,
mais plus naturels. C'estune petite
victoire, maisquelecheminaétélong
pouryarriver!

Alors, pourquoine pasacheter du

jambongris ? «Danslesannées1990,en
toutcas, cen'était pas possible », déplore
LionelRostain, fabricantde charcuterie
bio: «Mes parents ont proposé un
jambonblanc sans nitrite, maisle produit
nese vendait pas enraisonde sacouleur.
Etilsontdrevenir alaversionnitritée. »
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blane, au moment de la cuisson, a I'aide
d’aiguilles. Quant au nitrate de sodium,
il est additionné a la viande plutdt par
frottage. Leur utilisation s’inscrit dans
une démarche de santé publique, mais
elle n'est pas obligatoire et donc pas sys-
tématique. « Il existe 450 dénomina-
tions charcutiéres en France », explique
David Bazergue, délégué général de la
Fict (Fédération frangaise des industriels
charcutiers, traiteurs et transformateurs
de viande), « mais toutes ne nécessitent
pas l'ajout de sels nitrités. Les patés et les
rillettes, par exemple, n’en ont pas besoin
carils subissent une cuisson suffisamment
longue. » Donce tout dépend du produit,
mais aussi de celui qui le confectionne.
« §’il s’agit d’'un jambon destiné a étre
consommé le jour de sa fabrication, peut-
étre n'utilisera-t-on pas de sel nitrité, ou
alors on y recourra pour éliminer tout
risque sanitaire. Les industriels qui
mettent 4 disposition du public des pro-
duits charcutiers destinés 2 une longue
conservation, eux, n'ont pas vraiment de
choix », conclut le professionnel.

% Mais les sels nitrités ne sont pas le
monopole de la charcuterie. On les
trouve aussi dans certains fromages ou
poissons transformés. Les nitrates sont
également présents de fagon naturelle
dans 'eau, le sol et tous les végétaux qui

D@SSI

ER A LA UNEQ®

» Onselimited25gde charcuterieparjour (recommandationémanant
del’Anses),cequin'empéchepasdeseldcher detempsentemps;)

» Onachétedelacharcuteriebio, quilimitesateneur enselsnitrités.

» Onn'apaspeur d'unjambon moinsrosequed’habitude.

» Onvérifielepourcentagedeviandesurlepaquet dejambon.

nous entourent. Ainsi, notre apport en
nitrates, qui deviennent nitrites dans
notre corps, proviendrait a 70 % des fruits
etlégumes que nous consommons.

§, QUELSDANGERS
SLPOURNOTRESANTE?
¥ Les nitrates en tant que tels ne repré-
sentent aucun danger pour notre santé.
Idem lorsque nous les ingérons et qu’ils
se transforment en nitrites au contact
des enzymes et bactéries de notre orga-
nisme. En revanche, une menace se
profile lorsqu'ils se transforment en nitro-
samines, particules classées cancérogénes
par le Centre international de recherche
sur le cancer, une agence de I’'OMS
(Organisation mondiale de la santé). « Ce
phénomeéne peut étre provoqué, entre
autres, par une grande consommation
de charcuterie ou si le pH de l'estomac est
bas », note le Dr Jean-Michel Lecerf, chef
du service nutrition a I'Institut Pasteur
de Lille. De nombreuses études ont en
effet prouvé le lien entre nitrosamines
et le troisieme cancer le plus mortel, a
savoir le cancer colorectal. Parmi elles,
P'Epic (European prospective investigation

into cancer and nutrition), qui explore les
habitudes alimentaires d'un panel d’habi-
tants de neuf pays européens, a révélé
qu'une personne qui consomme 60 g de
charcuterie par jour voit augmenter de
50 % le risque de développer un cancer
colorectal.

lr, QUEDITLA REGLEMENTATION

=) EUROPEENNE?

* L’Union européenne s’est penchée sur
Putilisation des nitrites. Le seuil d'in-
corporation de ces substances ne doit pas
dépasser 150 mg par kilo de viande. Elle doit
par ailleurs étre systématiquement combi-
née aunapport envitamine C (500 mg/kg).
Pourquoi ? « Car les propriétés antioxy-
dantes de la vitamine C inhibent les effets
déléteres des nitrites. Le risque de trans-
formation en nitrosamines devient alors
trés faible », certifie le Dr Lecerf. Et cette
réglementation est plus que respectée par
les professionnels frangais de charcuterie,
puisqu'ils se sont engagés a ne pas dépasser
les 120 mg de nitrites par kilo de viande,
soit 20 % de moins que le taux imposé. Et
ceux qui fabriquent des produits bio, eux,
n'excedent pas les 80 mg de nitrites par kilo.

par habitant et
paran, cest la
consommation
moyenne de viande de

porce en France, dont les trois quarts sous forme
de produits charcutiers (source FranceAgriMer).
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@ DOSSIER A LA UNE

les

de

nitrates et nitrites
sont multiples
(légumes, mais

aussi biere et tabac)

-,.' e
f""""‘ -

# L’Union
européenne a égale-
ment fixé une dose journaliére admis-
sible (DJA) de nitrites & 0,07 mg/kg
de poids corporel et par jour. Ce seuil
équivaut pour un adulte 2 8 2 10 tranches
de jambon par jour, ou, pour un enfant de
5 ans, 4 4 tranches par jour. Mais une fois
encore, en France, on a revu cette direc-
tive 2 la baisse : les fabricants tablent sur
une DJA de 0,06 mg par jour.

# POUVONS-NOUS MESURER
NOTRECONSOMMATION

DENITRITESPARJOUR?

% Malgré toutes ces précautions, il sub-
siste un probléme : il nous est impos-
sible d’évaluer notre consommation
de nitrites par jour. Tout d’abord parce
que le taux de sels nitrités incorporés au
départ dans la charcuterie n'est pas le
méme lorsque le produit est fini. On parle
a ce moment-1a de taux résiduel. Ensuite
parce que, comme on I'a vu, les sources
de nitrates et nitrites sont multiples
(légumes, mais aussi biére et tabac). Seule
solution pour limiter les effets cocktails :

adopter une certaine vigilance face aux
produits mentionnant bel et bien les codes
E250 et E252. « La bonne attitude reste
de manger de fagon variée et équilibrées,
conclut le Dr Lecerf.

% Les pouvoirs publics assurent de leur
coté exercer une surveillance stricte
de notre alimentation via des études,
notamment celle baptisée INCA 2 (Etude
individuelle nationale sur les consomma-
tions alimentaires). Aux derniéres nou-
velles, un Francais adulte consommerait
en moyenne 36 ¢ de charcuterie par jour.

FPEXISTE-T-IL
! UNEALTERNATIVE?

* La Fict, en partenariat avec I'Inra
(Institut national de la recherche agro-
nomique) et 'Ifip (Institut du pore,
recherche et expertise pour la filiere
porcine), y travaille depuis longtemps,
« mais jusqu'ici, aucune piste n’a apporté
la méme maitrise des risques sanitaires
que I'ajout de sels nitrités », regrette David
Bazergue. « En revanche, confie Fabrice
Pierre, responsable d’équipe de I'unité
Toxalim de 'Inra A Toulouse, nous étu-
dions actuellement I'impact d'un ajout
de tocophérol (ou vitamine E), un puis-
sant antioxydant, dans le produit char-
cutier. Le tocophérol pourrait limiter la
formation de nitrosamines aprés consom-
mation du produit, Ou permettre de dimi-
nuer significativement la quantité de sels
nitrités, et sans que cela ait un impact sur
la couleur, le gofit et la sécurité sanitaire
du produit. » Affaire 4 suivre, donc.

UN FABRICANT DE CHARCUTERIE

DanslesHautes-Alpes,Lionel | blancsansselsnitrités,de del0anspourcréerce
Rostain,gérantdelamaison | couleurroseetdelongue produit, venduuniquement
familiale Rostain, fabricant conservation.Silgardebien | danslesenseignesbio.
deproduitscharcutiers lesecretdeson procédé, Sonobjectif pour2017:ne
bio,commercialisedepuis ilnousatoutdeméme proposer quedes produits
deuxansdujambon confiéavoirtravaillé prés bioetsansadditifs.
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PUBLI COMMUNIQUE

Pagger 3

Jegptle ?

Chiche ?! C'est ce que
' je me suis dit le 20
| mars dernier a |'oc-
' casion de « La Jour-
née Internationale
| sans viande » durant
hal— laquelle |'ai entendu
une petite phrase qui m'a

fait beaucoup réfléchir : «Dis-moi ce
que tu mangss, je te dirais qui tu es «,
Ce jour 13, |'al décidé de changer mes
habitudes alimentaires et de prendre
soin de moi ! J'ai couru en magasin bio
et |'al découvert les incroyables variétés
de produits de la marque Primeéal, spé-
cialiste de l'alimentation bio végétale
:du quinoa, des lentilles, du couscous
aux fleurs, du riz noir de Camargue, du
petit épeautre de Haute Provence, des
coquillettes a la chataigne d'Ardéche....
Beaucoup de produits « made in France
» de grande qualité qui permettent de
se régaler tout en contribuant au déve-

Oignons
farcis

au quinoa

Buddha bowl au freekeh

”,
)j X f..k

-y i

Burger au steak de quinoa

primeal
loppement del'agriculture bio locale ou
provenant de leur terre originelle dans
le respect de la biodiversité ! J'ai ainsi
découvert de nouveaux aliments, de
nouvelles saveurs, et j'ai (re)retrouve
le plaisir de cuisiner et du bien manger!
Qui a dit que la cuisine végétale était
fade ? Elle est tout le contraire !
C'est incroyable le nombre de fruits,
légumes, plantes et céréales que la
nature met 3 notre disposition tout au
long de l'année ! Que de plats colorés &
gourmands de saison au menu ! Coté
nutritionnel, pas de carences | Pour
compenser l'absence de protéines ani-
males, le secret est d'associer céreales
et légumineuses tous les jours, (dans un

ekibio

NOUS SOMMES LES CTOMENS DE LA B0

© Delphine Pocard - Priméal

Tarte soleil & la créme
de chataigne

méme repas) ! Aumenu aujourd’hui par
exemple : Muesli au quinoa et fruits le
matin, falafels de lentilles corail le midi
et tagliatelles a I'ail des ours le soir.
Comment ne pas se sentir mieux dans
son corps et dans sa téte quand on
choisit une alimentation respectueuse
de la sante, de l'environnement ? La cui-
sine bio végétale, c'est finalement bien
plus que de la cuisine. C'est un art de
vivre qui procure beaucoup de bien-
étre et beaucoup de bonheur. Et vous,
vous ferez quol le 20 mars prochain ?
Chiche?

Stella, 33 ang, Parig




@ NEWS NUTRITION

Lejaquierbientot
dansnosassiettes?

Originaired'Inde, cefruit, qui peut peser
jusqu'a30kilos,aunedrdled’allure!Sa
peau est couvertede petitsconesetsa
chairjauneetunpeufibreuse.Richeen
protéinesvégeétales, féculentset fibres,
lejacquier,aumémetitrequeletofuet

les steaks desoja, pourrait bien étreune
alternativedlaviande. Avecson goit peu
sucréetsatexturesimilairedlachairdu
poulet,ils'accommodetrésfacilement!

par semaine, €est la
o consommation de
viande (hors volailles)

que nous ne devons pas
dépasser, selon lactualisation des repéres alimentaires
pour la population francaise. sourceanseszor

Lejambonsansnitrite L'artdepresser
Cen'estpaspourrienqu'ons'yintéresse: endouncenr
lesujet faitjaser... etgamberger ! Une Lepetitélectroménager prend

premiéregrande marque vientdesejeter
al'eau:Herta.Leschiffresdeventede
jambonsousvide étantenberne (etles
consommateursinquiets), ellelancele
tout premierjambonsanshnitrite. llafallu
cinqgansderecherche pouraboutirala
méme qualité de conservation. Atester.

delaplacedansunecuisine,
mais pas cetappareil-1a, ultra
compact,dernierbébédela
marque Thomson, baptisé
Slow Juicer.Lanouveauté
vientdufait qu'ilextraitle
Jjusdesfruits, légumeset
herbesaromatiquesde
maniérelente (52tours/
minute) etextrémement
douce pour préserver leurs
vitamines et selsminéraux.
Slow Juicer, 129 €, Thomson,
disponibleenGMS.

v} 2 A i SOULD
thunpmgtarwne.mn?C’&stentmtcasceUdansle
dernierlivrede Marie Chioca, cuisiniére et photogra

mwmmamemdbammmmma
pllﬁmagl&erdansumlundlbonswdes Jtartes, sar\dwldS.

»‘demmiou.oﬁllcmwbbi.éd.ﬁunvmmnc.

Pan Céline Roussel

CA NOUS

A MARQUES

L'huitreantivol Onle

sait,c'estuntrésor marin
quivautcher...Alorsles
ostréiculteurs se protégent.
Derniéreinnovation?La
fausse huitredotéed'un
systéme de géolocalisation et
d'unealarme!

Zummdu
légumineusesElles
fontpartiedesgrandes
gagnantesdesderniéres
recommandationsdel’Anses.
Richesen protéines, enfibres,
rassasiantes,onnelesréserve
passeulement d ceux qui
mangent moinsdeviande.

s )

Lesteackvégétalpas
si fiable Unedesderniéres

enquétes coupdepoing du
magazine « 60 millions de
consommateurs»révelequele
fauxsteackn'est passigreen...
Alors, onlitbienlétiquette:au
moins12a15%deprotéines,
pasplusde1,25gdesel,eton
évitelesversionspanées.

Le«UnicornLatte»

Derniérelubiehealthy des
New-Yorkais, le «lait-licorne»
estunmélange delaitdecoco,
degingembre, demiel,de
citronetd'unealgue bleue qui
colorel'ensemble. Entopping:
curcuma, fleurs, poudrede
grenade... Féerieassurée!
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ENQUETE ©

»» Pates a tartiner,
pour le pire et le meilleur

Quoi de plus déconseillé, nutritionnellement parlant, que les pates a tartiner 2 Hyper caloriques
(en moyenne 500 kcal pour 100 g, soit 25 % des besoins quotidiens en énergie pour une femme
et 20 % pour un homme), elles sont fortement concentrées en gras et en sucres. Mais a y regarder

de plus pres, toutes ne sont pas a considérer de la méme maniére.

Dr Laurent Chevallier

e goiit pour le gras et le sucré

est inné chez 'homme car ses

lointains ancétres, au temps de

la préhistoire, en manquaient et
ressentaient la nécessité naturelle de les
rechercher. Mais de nos jours, leur omni-
présence dans l'alimentation industrielle
pose de multiples problémes de santé. Ils
ont tendance 2 faire grossir et, si on n'y
prend pas garde, peuvent entrainer cer-
taines formes d’addiction. Pour le gras,
l'utilisation de I'huile de palme par les plus
célebres marques n'est pas complétement
anodine. Mais est-elle réellement néfaste ?
Soulignons que le débat tout comme la

public sont biaisés, car I'approche
n'est pas seulement nutritionnelle
et scientifique, mais politique et
géostratégique. Un Premier ministre
francais lui-méme n'est-il pas monté
au créneau, il y a quelque temps, pour
défendre I'huile de palme en affirmant
qu’elle n'était pas néfaste pour la santé ?
Etait-ce vraiment son role, ou défendait-
il des enjeux commerciaux avec certains
pays d’Asie et d’Afrique ?

Les acides gras saturés de 'huile de
palme peuvent favoriser 'athérosclérose
et le diabéte — en réduisant la sensibilité
al'insuline - et augmenter les processus
inflammatoires (en fonction des quanti-
tés consommées). Selon Autorité euro-
péenne de sécurité des aliments, elle est
aussi soupgonnée d’étre cancérogene.
Toutefois, ce n'est pas I'huile de palme qui

communication en direction du grand / &

serait nocive en soi, mais sa consommation
excessive (d’ailleurs, I'acide palmitique
qui la compose est naturellement présent
dans le lait maternel)... Il reste que, sur
le plan environnemental, sa production
a entrainé une déforestation massive,
méme si des cultures éco-responsables
s'efforcent de I'atténuer.

N

>

Ce n’est'grpﬁs Chuile
de palme qui serait
nocive en soi, mais
sa consommation

exeessive.

CHOISIRLABONNE PATE
Contrairement a ce qui est avancé par
certains fabricants, 'huile de palme
n'est pas indispensable pour réaliser une
bonne pite 2 tartiner. L'huile de colza,
par exemple, convient parfaitement,
tout comme I'huile d’olive. Le sucre est
nécessaire, mais mieux vaut choisir les
pates qui en concentrent le moins : 30 %
au lieu de plus 50 % pour beaucoup d’entre
elles, ces proportions étant indiquées sur
I'étiquette.
Les noisettes représentent, quant
a elles, un important enjeu gustatif,
mais attention : de belles photos de

~ noisettes sur l'étiquette ne présagent

- pas de leur concentration dans le
¢ produit fini, c’est méme parfois
' inversement proportionnel ! Ainsi,
choisissez en priorité les produits en
contenant environ 40 %. Les noisettes
recélent de précieux micronutriments :
elles sont riches en vitamine E (protec-
teur des cellules), en vitamine B9 (rédui-
sant le risque de maladies cardiaques), en
calcium et en potassium (luttant contre
l'acidification du corps). On y trouve aussi
dubon gras (acides gras mono-insaturés).
Leurs qualités aromatiques varient en
fonetion du type de noisette et de lanature
de la torréfaction.
Consommer des pites 4 tartiner n’est done
pas un crime sur le plan nutritionnel, 2
condition de choisir de préférence celles
riches en noisette, 4 '’huile de colza ou
d'olive et & teneur limitée en sucre.
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@ CHOUCHOU DE SAISON

L'ail, un condiment vertueux

On craint toujours un peu d'en manger, car il a tendance a

nous laisser une haleine comme qui dirait plutot chargée... Il est
pourtant incontournable en cuisine et pour notre santé. On vous
dit tout sur les super pouvoirs de cet aliment et ceux de son cousin
Par Céline Roussel’

Jfermenté, l'ail noir.

il le matin, oignon le

soir est le malheur du

médecin », dit un proverbe

auvergnat. Voici done
que ce condiment éloignerait les
vampires et les stéthoscopes en méme
temps ? C'est ce que disent en tout cas
I'Histoire, étant donné que sa culture
remonte 2 6 000 ans, et bon nombre
d’études menées sur ses pouvoirs
thérapeutiques. Quant a l'ail noir, il
partage, a quelques nuances pres,
les mémes propriétés que son cousin
blanc. Rien a voir en revanche au
niveau du gofit. Car si I'ail blanc pique
et reléve un plat, I'ail noir présente des
notes plutdt sucrées, emblématiques
de '« umami », cette fameuse
cinquieéme saveur défendue par les
Japonais et que I'on retrouve dans le
vinaigre balsamique.

* Avecles conseils du Dr Franck Senninger, auteur du livre
« Lailetses bienfaits », éd. Jouvence.

Hcombatlesinfections,

telunantibiotique
C'estd'ailleurs Louis Pasteur qui
'adémontrélepremier, en1858!
Maisc'est bienplustardquel'ona
identifiéla molécule qui conférait
al'ailsonaction antimicrobienne:
l'allicine. Et pourtant, cette
substancen’est pas présentea

proprementparlerdanslail... ;

Enfait, elleest produitelorsque
deuxde sescomposants, l'alliine
etl'allinase, «logés» dansdes
«compartiments» différentsa
l'intérieur des gousses, entrent
encontact.Le phénoméne
alieulorsquelagousseest
endommagée, oulorsquenousla
couponsoul'écrasons. Lail noir
contient luiune formeplusstable
d'allicine (laS-allyl-cystéine),
engendrée par safermentation,
quiluiconfére également ce
roled'antibiotique naturel.

-

BONNES ASTU
® Sachezquel'ail ® Sjvousvoulez » Sivousledigérez

noirnedonne qu'ilconserve mal,penseza

pasmauvaise toutesses biendterson

haleine. Pourle vertus,ne germeavantde

bilanc, croquez lefaitespas I'utiliser. Vous

dupersilaprésen cuireplusde pouvezaussi

avoirmangeé. 20minutes. simplementen
frottervotre
cocottepour
bénéficierdeson
parfumsansle
croquer (mais
aussisansses
bienfaits).
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ImetKOlesvirus!

Noir ou blanc, 'ail est un fortifiant naturel qui
n'aime paslesvirus, etilsleluirendent bien!Une
foisencore, c'estl'allicine (et ses dérivés soufrés)
quientreenaction, maisaussilavitamineC
etlesélénium. Sivousressentezles premiers

! Isoignelesboboscutanés
WL Lallicine permet detraiter plaies,

briilures et coupures. Elle peut aussi
éradiquer uneverrue ouunchampignon
(mycose). Mais ellereste une substance
irritante. Avant defrotterla zone cutanée
lésée avec unegoussed'ailnoiroublanc,
veillez toujours a protéger la peau saine tout
autour avecunvernisincolore.

CHOUCHOU DE SAISON ©

symptomes d'unrhume, quelques «croquesa

I'ail » (pains frottés al'ail) peuvent vous sortir
d'affaire. D'autant plus que ce condiment agit
aussisurles voiesrespiratoires:'allicine améliore
en effetla fluidité du mucus, tapisseles alvéoles
pulmonairesainsiquel'arbrerespiratoire.

Hauraitunrolepréventifsurlescancers

Les études ont surtout porté surles cancers
digestifs (estomac, c6lon), et leursrésultatsont
révélé que, chezles personnesqui consomment
sixgousses dail (crueset cuites) par semaine,
lerisquede cancer ducélonchutede30%et
celuidel'estomacde50%. Lallicineasapartde
responsabilité dans ces chiffres, mais ce sont
surtoutlesminéraux antioxydants qui permettent
cetteaction. Dans cedomaine, 'ail noir tire encore
plusson épingledujeu. Sontaux d'antioxydants
esten effetle doublede celuidel'ailblanc!

C'estunatout

pourlecceur
Lailengénéral,grace
asesprostaglandines,
permet unemeilleure
fluiditédusang Nfacilitela
etstabiliserait digestion
mémelatension Avanttoutantiseptique,
artériellegrdcea T'ail élimine également
sontauximportant alintérieur dutube
depotassiumet digestiflesbactéries
demagnésium. responsablesdesgaz
Ladénosine, unautre etautressensations
desescomposants, deballonnement.
favoriseladilatation Ilcontientaussidu
desartéres. Tous chlore,quientredans
cesphénomeénes lacompositiondusuc
participentdune gastriquesécrétédans
meilleurecirculation I'estomac. lfavorise
dusangetunebonne ainsiladestruction
oxygénationdu desaliments.Riche
musclecardiaque. envitamineBS5, il
Lailauraitaussiune stimuleparallélement
action purificatrice letravail dufoie.
endiminuantles
risques deformation
decaillots.Onnotera
enfinl'effetinhibant
del'ailnoir (diiala
S-allyl-cystéine) sur
lecholestéroletle
diabétedetype?2.

L'AIL NOIR,
C'EST QuaI
EXACTEMENT ?

Aveclacollaboration
deLonrent Giraxd,
productenyd’ailnoir
aBillom (Auvergne)
Clest le résultat d'un
ail frais (blane, rose,
ouviolet) qui a subi
une fermentation.
AulJapon, d'ouil est
originaire, il est obtenu
au bout d’un mois et
demi de cuisson a 80 °C
dans de l'eau de mer,
suivie d'un mois et
demi de séchage. Mais
chaque producteur a
sa technique. Laurent
Girard le fait cuire
dans des étuves sans
eaua 80 °C pendant
5semaines, puis il
proceéde a un séchage-
affinage pendant

6 autres semaines. Son
ail noir se conserve

1 an au réfrigérateur.
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@ ENQUETE

© | Le gout des autres...

.. nest pas forcément le sien. Et cest bien la le probléme, quand on invite
(ou quand on est invité). On vous a posé quelques questions sur ce que
vous aimez et ce que vous détestez. En en sachant un peu plus sur ce que
les autres aiment ou détestent, vous serez préts pour satisfaire les plus
w exigeants des convives (ou torturer ceux que vous naimez pas!!! ;))

Cellesquifontl'unnnimité(oupresque):

92% 11 90% - 85%

Lesplusdétestées:

Larég

i

"‘ cloudeglmﬂe

4 7% J’i35

n'apprécient
vmfment et26%ne passasaveur vraiment pas
l'apprécient pas. sauvage. amateurs.

Lesautresherbes ou épices quidérangent plus de 15 % desrépondants sont :lacitronnelle, legingembre,
lacoriandre,I'estragon, lecumin. Utilisez-les avec modération ou validez avec vos convives avant d'en faire'attraction de votremenu !

(

Vousétes . -
‘s ¥ 4 V1PN
w A F rd J
ANy /7 W

dapprécierles atoutesensationforte
sensationsfortes. etnesupportentpas
quandc’est pimenté,

mémeunchouia.
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Lesplusappréciés:

‘ ’ ,_.'; & \v}. .,‘ " ,
‘L Al
Lamoutardedanslavinaigrette

o

Lesoignonsdunshm

Q2

!A/

Lungrnmesdmhmlndedzhm

v
e

l.esg&m:mnorennpmfondnnuon
coulantsal'intérieur

ENQUETE ©

Unevraiephilosophiedevie!
Silamoitiédesrépondantsmangelesbordsetlemilieuenmémetemps...

mangent d’abordlemilien
(maismangentlesbords
ensuite),

21%

nemangent QUElemilieu
etlaissentlesbords...

NOTRESUGGESTION:
inviterles7% quimangentles
crofitesd’abord!

DANS VOTRE ASSIETTE,
VOUS NE SUPPORTEZ PAS...

Lecontenuduplatnoyédans
lasauce (43 %)

Lepainpasfrais {42 %)

Lepoissonentier avecencore
lesarétes (32%)

Lesmorceauxdegrasquirestentsurla
viande(32%)

A TABLE, VOUS ETES PRET

A PARTIR EN COURANT FACE A...

Ceuxquiouvrentlaboucheenmangeant
{82%)

Ceuxquipiquentdansvotreassiette (72 %)
Ceuxquiparlentlabouchepleine (71 %)

Ceuxquipicorentdirectement
dansleplat(52%)

Ceuxquiseservent enselavantméme
d'avoir gofité (%6 %)
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» Le piment

B e e R e e,

@ LA TENDANCE DU MOMENT

Lecarolinareaper,
lepimentle plus
fortdumonde (plus
de2millionssur
I'échelledeScoville).

du piquant qui donne du peps

Il releve les plats sales et sucrés et meéme s zl nest pas aussi aphrodzswque qu on le raconte,

il ne manque pas de vertus et de tonus.

Dr Jacques Labescat

epuis le vert serrano au rouge
cayenne en passant par le jaune
caraibes, le piment change facile-
ment de couleur en fonction des
composés caroténoides qu'il contient. Son
piquant aussi n’est pas di au hasard, il est
lié 4 sa concentration en capsaicine : plus
elle est élevée, plus il est piquant. L'échelle
dite de Scoville, graduée de de 0 a plus de
2 millions, traduit toutes les nuances de la
gamme piquante : quand le poivron monte 2
peine a 50, le piment d'Espelette grimpe, lui,
a2 000, celui de Cayenne ou piment enragé
(chili en espagnol) atteint 40 000 et I'haba-
nero du Mexique, ou cabri 4 La Réunion,
dépasse allegrement les 100 000... Or ce
piquant ne joue pas qu'un role gustatif.

Le coté épicé du piment est irremplagable
pour relever une viande ou un poisson. Mais
sa concentration en capsaicine détermine
aussi, selon certaines études encore
expérimentales, ses qualités
médicinales, notamment
antioxydantes et antican-
cer. Etce nesontpaslases
seulsatouts, il contienten
plus des flavonoides, mais
aussi du fer, de la vitamine C, du
manganése, de la vitamine B6 et de la
vitamine R.

Lepinktiger,unhybride
alajoliecouleur, alafois
tréspiquantetfruité.

92

ILBOOSTENOTRE ORGANISME|

S'iln'est pas aussi aphrodisiaque que certains
aimeraient le croire, ¢’est en revanche un
excellent stimulant, ¢’est-a-dire qu'il accé-
lére notre métabolisme de base en assurant
une satiété plus rapide. C'est donc un bon
allié dans le cadre d'un régime amincissant,
par exemple. Seul bémol : le piment est mal
supporté en cas de syndrome de l'intestin
irritable ou de reflux gastro-cesophagien avec
hernie hiatale.

[UNALIMENT CONNUDE|

En médecine chinoise, le
piment, comme tous les
aliments piquants, donne
du tonus, il fait circuler les
énergies quand elles stagnent
trop dans le corps. Il contribue
a I'élimination des toxines qu'il
empéche de s'accumuler. De
plus, en faisant transpirer, il
contribue au refroidissement

del'organisme, ce qui explique
sa consommation importante
dans les pays chauds,

8i, aprés une absorption de piment un peu
fort, votre bouche est en feu, surtout, ne
buvez pas d’eau. La capsaicine ne se dissout
pas dansl'eau mais dansles liquides huileux.
Prenez plutétun verre delait ouune cuillerée
d’huile qui éteindra aussitdt l'incendie.
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Pain maison au piment

POUR 1 PAIN DE 500 6
& PREPARATION 15 MINUTES

2 REPOS 8 A 12 HEURES & CUISSON 45 MINUTES

»440gdefarinedeblé (type45ou55) + pourle plan detravail
+3gdelevuredeboulanger déshydratée
#2c.asoupedefarinecompléte

*1c.acafébombéedesel

»Piment de Cayenne en poudre (quantitéenfonctiondes goiits)

1 Dansunsaladier, mélangezavec une spatulelafarine blanche,
lalevure, leseletle pimentenpoudre. Versez36 cld'eau

tiede (30436 °C) d'un coup et mélangezrapidement jusqu'a
absorptionduliquide. Couvrezavecunfilmalimentaire et laissez
reposerde8al2heuresatempérature ambiante. Unefoisque
lapate abiengonflé (elle doit presque tripler de volume), des
bullessesontforméesalasurface:c'est toutafait normal.

2 Préchauffezle four 2250 °C (th.8/9). Placezlapate surun
plande travail généreusement fariné. Avec vos mains bien
farinées, repliez2 cotésversle centre, tournezlapéate de 90°
etrepliezles2autres cotés. Retournezle patonainsiobtenu.

3 Farinezuntorchonetposez-yle paton, cotélissesurle
dessus. Saupoudrezde farine compléte et repliezle torchon
pour quele patonsoit bien couvert. Enfournez pourlheure
une cocotte enfonte vide munie de soncouvercle.

% Sortezlacocotte dufour, 6tezle couvercle et placez le paton
dedansenlebasculant|'aide dutorchon (c6té lisse au-
dessus), refermez et enfournez de nouveau pour 30 minutes.
Réduisezlatempérature dufoura210°C (th.7), puis faites
cuireencore15minutesadécouvert. Surveillezlacouleur de
votre painaprés 8 minutesde cuisson: s'il devient trop foncé,
sortez-le. Déposezlamiche surunegrille et laissez refroidir.

s 2 mois, de nouvelles surprises

T —— ——— TR

¥ pour nos abonnés | g‘
. 2 =

Tous le

T s 4
e 1

Tentez votre chance !

Envoyez-nous vite un mail”
& abonnement-magazine@marmiton.org
avec en objet « Club abonnés 34 »,
en nous indiquant le lot que vous souhaitez.

* Tirage au sort le 31 mars 2017 -
A vous de jouer ;-)
Lauro, ou service obonnement

1 =
e

électroniques Siméo

N'oubliez pas de nous préciser votre numéro d'abonné «
ou veos coardonnées complétes dons le corps dumail
Un seul lot par abonné et por fomille. Réservé oux abonnés

en caurs du Marmiton Magazine résidant en France mélropolitaine.

Pas encore abonné(e) ?
Rendez-vous pages 49 ou 132.

Découvrez tous nos autres produits sur notre boutique en ligne :
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ES BONNES QUESTIONS

QL

C'ESTD’ACTU
Labetterave crue est-elle
dangereuse pour la santé ?

out porte 2 le penser depuis que
la DGCCREF (Direction générale
delaconcurrence, de la consom-
mation et de la répression des
fraudes) a émis une alerte concernant la
consommation de ce légume-racine cru,
en début d’année. Cet avis a fait suite a
différents épisodes d'intoxications ali-
mentaires collectives en France, le dernier
ayant concerné 45 personnes, fin 2016,
dans la région Pays de la Loire. A chaque
fois, le méme scénario est relaté : d'abord
'ingestion de betterave crue ripée ou

émincée, puis la survenue rapide de diar-
rhées et de vomissements.

Dans ce contexte, il n'est pas inutile de rap-
peler l'avis déja émis par 'Anses’ en 2014, 2
Padresse des particuliers et des profession-
nels de la restauration collective, de tou-
jours cuire la betterave avant de la mettre
au menu. A noter qu'aucune explication
scientifique ne permet encore de com-
prendre pourquoi ce légume cru entraine
des troubles digestifs...

IDEE REGUE: \/\i 2
Lavitamine C N |
empéchededormir

Cette croyance trouve son origine dans un avertissement
qui figure sur les compléments alimentaires a base de
vitamine C depuis 1934 : « Il est préférable de ne pas
prendre ce médicament en fin de journée, 4 cause de son

effet stimulant. » Cette précision a été jugée appropriée, compte tenu de la participation
de cette vitamine 4 la synthése de la dopamine, neurotransmetteur impliqué dans I'éveil
et la vigilance. Sauf que nombre d’études ont ensuite prouvé que la prise de vitamine C
avant le coucher n’avait aucune incidence sur le sommeil. C’est facile a vérifier : dégustez
une belle assiette de chou vert au diner (deux fois plus riche en vitamine C que 'orange)
et voyez ce qui se passera apres...

“Agence nationale de sécurité sanitaire de lalimentation, de l'environnement et du travail

Le printemps arrive et, avec
lui, lhewre du grand ménage,
notamment celui de notre foie.
Apres la nourriture forcément un
pew plus riche que lon consomme
en hiver, il est temps en ¢ffét de le
remetire en forme avec quelques

produits de saison.

1Lecitron A consommer comme bon
voussemble,ouencuredraison
d'undemi-citron pressé lematin
@jeun pendantunesemaine.

2LafraiseLamédecinetraditionnelle
conseilledepuis des siécles demanger
desfraises au printemps pour nettoyer
lecorps. Ontrouve les premiéres
gariguettes déslemoisdemars.

3Legingembre A consommer

rdpédanslessalades, oucoupéen
lamellesdansles plats mijotés.

4LeromarinDanslesplats,ouen
tisanelesoiraucoucher,carcestla
nuit quelefoietravaillele plus.

5LechouLégumed'hiver,ilrestemalgré
tout surlesétalsjusqu'a finavril.

6Leradisrouge Commeson cousinleradis
noir,ilalepouvoir derégénérer lefoie.

7LecurcumaA intégrer auxplats
mijotésdeviande, poisson, légumes...

8LasaladeCellequevousvoulez!
Anoter, le pissenlit permet un
drainage encore plusefficace...

9LepoivreA savoir: évitezdele cuirecar
lachaleur luifait perdre ses propriétés.

10LethymFrais, surgeléouséché,
ouentisanedvolonté!
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Ce soir
Precois

/
/

- <& Ce solr, vous recevez. >
La seule question que nous nous posons chez Marmiton est: serons-nous
invités la prochaine fois?
Car le menu est plus que prometteur.
El grace a nos asluces, nos recelles lestées el approuvées par les
marmitonaules, le diner sera 100 % réussi. C'esl promis:-) 2
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CE SOIR, JE RECOIS

Paques,

\ etsion premutnotre temps,
aumoins pourlacuisson ?

Pan Magali Dans une société ou tout va toujours plus vite, la cuisson lente a pourtant
WMW toute sa place. Si on y perd en temps, on y gagne en saveurs et en bienfaits.

e ———

CUISSONLENTE, C'EST QUOI
Une cuisson longue mais 2 faible température et
constante, dans un milieu clos, afin d’atteindre une
température minimum a cceur. On parle de « basse tem-
pérature » oude « juste température » pour une cuisson
aufour, ouencore de cuisson « alétouffée » surfeudoux.

'g-!'i'!ﬂ, 'TS"Y PRENDRE?|

Deux méthodes sont possibles : 'une consiste a saisir
la viande rapidement dans de la matiere grasse puis 2
l'enfourner, l'autre  cuire d'abord au four puis a
rissolerlaviande ensuite.

Laviande doit étre revenue i tempé-
rature ambiante avant la cuisson
(on compte une bonne heure)
etle plat doit étre préchauffé
dansle four.

® FOTEL 7
La cuisson basse tem-
pérature n'est pas I'apa
nage des grands chefs.
Elle nécessite seule-
ment un four moderne
et en bon état ainsi
qu'un thermometre a
sonde.

PO 0
ALIME!
Elle est particulierement adap-
tée a laviande, sauf celle de cheval
etles produits tripiers, et pour presque
tous les morceaux, qu'ils soient A griller
ou 2 braiser, en prenant soin de les dégraisser.
Néanmoins, elle est plus adaptée aux grosses piéces
(gigots, rotis...) etaux basmorceaux richesen collagéne,
comme le jarret de beeuf. Elle convient aussi au poisson

etauxlégumes.

96

RAISONS
DELAPRATIQUER
'ESTINRATABLE OU PRESQUE!
On a tous, un jour ou l'autre, servi un réti de beeuf trop
cuit parce que 'apéro avait un peu trop duré. Avec une
cuisson 280 °C, pas de risque de briiler le plat et, méme
une demi-heure de plus dans le four, le roti reste tendre.

Quel que soitle morceau, la viande cuite 2 basse tempé-
rature a non seulement davantage de gofit, mais elle est
beaucoup plus tendre et juteuse, Ses vitamines et ses
minéraux sont par ailleurs mieux préservés.

LE POIDSDES ALIMENTS NEBOUGEPAS

Elle évite aux aliments de se rétracter et de
fondre comme neige au soleil. Du coup, inutile
de prévoir trop large a Pachat. Un réti de beeuf
dunkiloneperdque 50gcuita 70°Cacceur,
contre 250 g quand il est cuit au four tradi-
tionnel a plus de 200 °C (th. 6/7).

—

A QUELLE TEMPERATURE
ET COMBIEN DE TEMPS ?

+Pourdel'agneaud55°Caceeur:
1h30a80°C(th.2/3) pouruncarréde400g.
4heuresa80°C (th.2/3) pourun gigotavecosde2kg.

« Pourdubeeufd 50°C aceeur (saignant)
ouda55°C(apoint):

1h300u2heuresd80°C(th.2/3) pourunrotide800g.
2heuresou2h30a80°C (th.2/3) pourunecétede1,2kg.

* Pourduveaua60°Caceeur:
1h45a2heuresa80°C (th.2/3) pourunfiletde800g.
2h45a80°C(th.2/3) pouruncarréd'1,2kg.

» Pourduporca68°Cacoeur:
1h30a80°C (th.2/3) pourunfilet mignonde400g.

2h30a80°C (th.2/3) pourunenoix pdtissiére de800g.

« o0 ® Marmiton® ® @ »



CESOIR JEREGOS

#600g d'épauled'agneau désossée * 2 poires *1goussed’ail * % debottede coriandre #*300gdesemouledeblé #75gdecranberries '

*12dattes *1bdtondecannelle #3 c.asoupedemiel #2 ¢c. asouped’huiled'olive *1¢.d caféde cumin * Sel et poivre ]
1Laveille,découpezl'agneauengroscubes. Salez-leset poivrez- lespoirespuisépépinez-les. Tranchez-lesenquartiersdansla
lessurtoutesleursfaces. Epluchezet dégermezlagousse d'ail. longueur. Ajoutezles dattesdansle plat, et unpeud'eaupour couvrir

2 Préchauffezlefour 390°C(th.3). Faites chauffer 1cuillerée letouts'ilenmanque. Enfournezpourlheure.Intégrezlespoiresetla
asouped'huiled'olive dansune cocotteaveclesépiceset ail moitié delacoriandre effeuillée 15minutesavantlafindelacuisson.
pendant1a2minutes, puis faites-ydorer lescubes d'agneau. 4 Préparezlasemouleenversant30cld'eaubouillante dessus
Ajoutez3cld'eauetlemiel.Enfournezlacocotte couverte aveclerested’huiled'olive. Salez, poivrez, ajoutezlescranberries

pour 6 heures. Vérifiezrégulierementleniveaud'eau. etcouvrezetlaissezgonfler5minutes. Egrenezlasemouleavant

3 Lejourméme, préchauffezle four 280 °C (th.2/3). Lavezet épluchez delaserviravecletajine parsemédureste de coriandre effeuiliée. "



" CE S0IR, JE REGOIS

J J # # % 36 VOTES PROPOSEE PAR GUILLAUME 671

Epaule d’agneau confite facile

POUR 4 PERSONNES ax PREPARATION 10 MINUTES s CUISSON 2 HEURES

*1épauled'agneaud’environ1,5kg*12échalotes*8goussesdail
#Thymfrais*Romarin *5cld’huiled'olive #* Harissa * Fleur desel et poivre
1 Préchauffezlefour 2180 °C (th. 6). Mélangez dansunbol 'huile, dela
harissa, duselet du poivre. Badigeonnez-enl'épaule d'agneau. Déposez-la
dansunplat afour avec des brins de thymetde romarin.
2 Couvrezlaviande d'unefeuille de papier aluminium. Enfournez pour 45 minutes.
Pelez!'échalote et nettoyezles goussesd'ailenlaissant lapeau.
3 Ramenezlatempérature dufoural50°C(th.5). Intégrezl'échalote et |'ail dansle plat,
recouvrez del'aluminium, puis enfournez de nouveau pour 45 minutes enarrosant
detempsentempsdujus de cuisson. Retirez lafeuille d'aluminiumet prolongez
lacuissonde 30 minutesenviron,jusqu'a ce quelaviande soit biendorée.
Pour une cuisson lente : dorez d'abord épaule de tous les cHtés dans une poéle, puis badi-
geonnez dépices et d'huile. Enfournez a 120 °C (th. 4) pour 8 heuresen chaleur tournante,
Retournez l'épaule toutes les heures.
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s o o o % 17 VOTES
PROPOSEE PAR MADRILLE

Souris d’'agneaun
facon papa
POUR 2 PERSONNES

& PREPARATION 10 MINUTES
# CUISSON 1 HEURE

*2sourisd’'agneau
*5goussesd’ail
*Thym frais
*HerbesdeProvence
+*Huiled'olive

*Selet poivre

1Préchauffezlefoura200 °C(th.6/7).
Epluchezlesgoussesd'ailetfendez-les
enquatre.Entaillezles sourisd’agneau
assez profondément endivers endroits,
puis piquez-lesaveclesmorceauxd'ail.

2 Badigeonnezlessourisavecde'huile.
Rincezet effeulllezle thym.Mélangez-le
avecdesherbesde Provence puis
enrobez-enlaviande. Salezet poivrez.
Posez dansunplat. Enfournezpour
1heure enretournantami-cuisson.

LECONSEILDELAREDACTION:
Servezavecdescarottesetpommes
deterrenouvelles:undélice!

Préchauffez le foura 90 °C (th. 3), placezla
souris dans un plat creux, couvrez entiére-
ment d'huile d'olive avec 3 gousses d'ail et du
romarin, Laissez confire 12 heures.




Profitez de notre boutique Marmiton !
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Moule a charlotte 18cm Moule tarte tatin 24cm Lot 3 boites de thé Marmiton Livre Viva ltalia
Prix : 25€90 Prix : 28€90 (thé vert, thé noir, rooibos) Prix : 8€99
Quantité : Quantité Prix : 27€90 Quantité

Quantité :

Livre Fait Maison Tablier Marmiton Agenda Marmiton Livre les meilleures recettes
Prix : 14€90 Prix : 10€ Prix : 14€90 Marmiton Desserts
Quantité : Quantité Quantité : Prix : 19€99

Quantite

Retrouver nos produits sur notre boutique en ligne :

http://boutique.marmiton.org

U

A retourner a Boutique Marmiton, 8 rue du Saint-Fiacre, 75002 Paris

Bon de COmmBNde ‘ Tél: 01 81 69 46 18 (prix d'un appel local)

Je commandes les produits de la boutique au prix indiqué et j'ajoute 2€ de frais de port pour {a totalité de la commande.”
*En France Métropolitaine uniquement, pour I'étranger nous contacter au : + 33 1 816946 18

o > ’ Ay .

-’ Ma commande .’ Mes coordonnées .’ Mon réglement

Nombre de produits commandés ; ... Nom 5 3 3y R

Frais de port : 2€ o Chequ§ bancaire ou postal a 'ordre de Mnmutovn

Total de ma commande - Prénom: ... o Lo S RS d (] “ - I_I _J'_A { _l _l_i_J | L L_] 1 _1_1_‘
¥, (3 e

e . | o ~ee Date dexpiration |_|_| | | Code Cryptol || |ZEF

Le ou les numéro(s) commandé{s) vous seront envoyés dans un délai % n i .ep: L1

de 24 4 semaines environ apres enregistrement de volre réglement Date et signature obligatoire

¢! dans a imite des st ocks disponibies. Ville :

(o 2 fa ol Ink e fbertés du 080 1/78, modifibe

1a Jol du OB084 vous d d'un droft d'acoes ef de rectificaton 416 >
; e """:" ""“""“w“" Téléphone : ...
[ Ouil, je scubaite recevoir des solicitations commercidles stou Email :

participer & des études du groupe Marmiton etiou des ses partenaires.



CE SOIR, JE RECOIS

# % % 4 3 VOTES
PROPOSEE PAR CLAIREEMMANUELLE

Brochettes
d’agneau

POUR 4 PERSONNES
@ PREPARATION 15 MINUTES

& CUISSON 6 MINUTES
# REFRIGERATION 2 HEURES

#750gdegigot d'agneau désossé
#1oignon+*3brinsdepersilplat
#6cld’huiled’olive
#1c.dcafédepaprika
#1c.acafédecuminmoulu
*Seletpoivre

1Coupezlegigotencubesde3cmdecoté
sansledégraisser. Pelezetrapez|'oignon.
Rincezetséchezle persil, effeuillez-le et
ciselez-le. Mettezle toutdansunrécipient
puis saupoudrezdu paprikaet ducumin.
Arrosezavec|'huile, poivrezetremuezla
viande pour I'enrober de sauce. Couvrezet
laissezmariner 2heuresauréfrigérateur.

2 Préparezunbarbecue.Enfilezles
cubesdeviande sur despicsabrochette.
Cuisez-lesenviron6 minutesau-
dessusdesbraises, enlesretournant
etenlesbadigeonnant de marinade.

Salezaumomentdeservir.
% % % % % 12 VOTES LECONSEILDELAREDACTION:
Ces brochettesferontmerveille
’ 2 accompagnéesd'untaboulé
Selle d’agneau moutardée <

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 50 MINUTES

#1selled'agneaud’environ1,5kg * Quelquesbranchesdethym+#75gdebeurre
*10cldevinblancsec#*3c.asoupedemoutarde *1c.dsoupedevinaigre  Sel et poivre
POURLAPUREE:*1kgdepommesdeterre*Lait * Sel

1 Préchauffezle foura210°C(th.7).Incisezlaselle d'agneauenplusieurs endroits al'aide de
lapointe d’un couteau, puis badigeonnez-ladelamoutarde. Graissezunplatagratinavecle
beurre, ajoutezle thym. Disposez lapiéce de viande dedans puis enfournez pour 45 minutes.

2 Préparezlapurée pendant cetemps: pelezet coupezendeuxlespommesde
terre.Dansune casserole d'eaubouillante salée, cuisez-les 20 minutes environ
jusqu'acequ'elles soient bienmoelleuses. Egouttez-les puis écrasez-lesen
purée tout enajoutant du lait jusqu'ala consistance désirée avantdesaler.

3 Débarrassezlaselle, réservez-laauchaud et déglacezle plat de cuisson
aveclevinaigre etlevinblanc. Laissez chauffer quelques minutes
puisassaisonnez. Pendant ce temps, réchauffezlapurée.

4 Dressezlaviande surunplatde service. Nappez-lade lasauce et servezaveclapurée.
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o % Je v & 327 VOTES

LES FICELLES
wBOUCHER

TOUT CHAUD, UAGNEAU
Eh oui, 'agneau est bien meilleur
servibienchaud ! Le temps de
découperlaviande, on n'oublie pas
deglisserles assiettesetle platde
service dans le four éteint.

Gigot de sept heures

POUR 10 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES @ CUISSON 7 HEURES

a

C'estle pourcentage d'agneaux
soussigne de qualité sur les

4.5 millions élevés en France. Pré

' salé duMont-Saint-Michel, pré salé

delabaie de Somme, mouton de
Baréges-Gavarnie en AOP, agneau
de Lozére, du Limousin etde
Poitou-Charentes en IGP, agneau

delait des Pyrénées, de Pauillac, de

Sisteron, du Bourbonnais, fermier
duQuercy... en Label Rouge. Si
lagneaude laitestabattudgé de 5
2 6semaines, lesautres agneaux|le
sontentre 3 et 10 mois.

*1gigotd'agneaude2,5kg*250gdecouenne*500gdeharicotsverts*300gdepetitsoignons
#200gdecarottes*1bouquetgarni* 50cldevinblanc#30cldebouillondebeeuf
#10cldecognac*10cld’huiled’olive * Sel et poivrerougeengrain

1 Préchauffezle four 3120°C (th.4). Epluchezet coupezenrondelles
lescarottes. Pelezles oignons. Equeutezles haricots verts. Réservez.
Tapissezune cocotte aveclacouenne, ctégras contrelaparoi.

2 Salezet poivrez le gigot. Dans une sauteuse avec!'huile chaude, faites-le revenir
detouscotés. Déposez-le danslacocotte puis entourez-le deslégumesréservés.
Intégrezle bouquetgarni, le vin, le bouillon etle cognac. Assaisonnez.

3 Enfournez pour 7heures ensurveillant la cuisson pour ajouter de I'eausinécessaire.

Aumomentde servir, rectifiezl'assaisonnement et servez alacuilléere danslacocotte (la
particularité de ce gigot est d'étre fondant au point qu'on peut le couper alacuillere).

ON BOITQUOI AVEC?

Onaccompagne traditionnellement

laviande d'agneau d'un vin rouge
structuré, comme un pauillac,
un gigondas ouun chiteauneuf-
du-pape, voire un languedoc.
Limportantestqu'il soitarrivé
Amaturité pour offrir des tanins
devenussoyeux, L'agneaude lait,
alachair beaucoup plus délicate,

apprécie un vin blancde lavallée du
i Rhone,commeun condrienouun

crozes-hermitage.
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CESOIR, JE RECUIS

14 1 - |
Gateau Caracas,
pour 6 personnes,
42€, ArnaudLarher.

printanieres
Retour des couleurs pastel, jolis ceufs cachés dans le jardin (ou
dans la déco !), clin d'eeil a nos amis les poules, hommage a la
verdure... Apres le 20 mars, notre nid dowillet profite de lambiance
renowveau pour se refaire une beauté. Par Margot Dobrska

Coupelle Mintenbambou,
14,99€(@20¢cm),
Maisonsdumonde.

[LES POUSSINS
Vasesencéramiqueblanche,
différentestaillesetcouleurs 1
auchoix,apartirde9,95€ / '
(I'unité), Bloomingville. / ' [}
et ; !
\\ i | !
i \ \
PAQUES AUX TROPIQUESHNE 'y Vg B | i ]
L'ceufananasauchocolatau g \ \ ] / /1 ServiceCoquettesenporcelaine,
lait,19,90€ (lapiécede200g), ! AR | ' / | 76€(I'ensemblede4assiettes
enexclusivité chezMonoprix. | N s : ’/ | adessert,@22cm),Gien.
102
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Lapinenporcelaineblanche
apoisdorés,17,95€
(h.19cm), Leonardo.

PanieraceufsBrocanteen
fildemétal,12,99€(@16cm,
h28cm), Maisonsdumonde.

Photophore Jez, H
bambouetverre, !

Cekitcontient1mouleceuf,

, 3surprises, 6feuillesdorées

pouremballer vos ceufs.
Aretrouver surlaboutique
marmiton.10,50€.

Minimoutonenbois etlaineréalisé pardes ;
artisanstunisiens. CopainVert Menthe, 25€, -
MamamushipourL.a Boutique éphémeére.

& gobeletaeau,4,99€et
'/  pichet,14,99€, Collection
printempschezH&M.

Cactusencéramiquepeint
orourose pastel, a partir
Vaisselle en céramique, moulage design, bol, de7€('unité), Miss Etoile.

11,80€, assiette plate, 29,90 €, coupelles saladiers,
apartirde37,30€, Madeleine & Gustave.

————  ————————— ————————————  ——————————— ———————  —————— ———————.  N——————————— —————  ——————— ————



CE S0IR, JE RECOIS

y Y
Au secours, encore

« Neuf personnes sur
dix aiment le chocolat ;
la dizieme ment »...

ou pas ! Des rayons

de supermarché
... VOUS N'AVEZPAS ENVIE
auz placards de la ::nécummusus
maison en pass ant OBJETSDELA MAISON
parlejardin dela Onestbiend'accord,iln'yaquedans
g'rand-m red P&qw_ » lespubsque Ies. enfants mgnger:nt du
7 chocolat sanss'enmettrejusqu'aux
tout nest plus que cheveux ! Envrai, plus unseulmorceau
chocolat ! Et ce, pour depeaun‘estvisible surles mains
votre plus grand dupetitdernier.Etga,c'estdansle

T meilleur descas. llpeut aussis'étre
ma rparceque:. avalé discrétement tous les petits ceufs
(enveillantbienagarder lespapiersdans

--- VOUSBAVEZ DEVANTLES sespochesquevousretrouverezaprés

CREATIONSET VOUSFINISSEZ AVEC
DUBOF-BOF Qui,c'estlaréalité, onadmire
lescréations desgrands chocolatiersqui
rivalisent d'imagination pour proposer de
véritablesceuvresd'artéphémeres...
Mais chez soi, onfinitavecle chocolat
lambdapourlasimpleraisonque...
(cochezlabonneréponse)

1) Lesenfantsnousontharcelés

et, pourqu'ilsarrétentdese
rouler parterre,onacapitulé,
2)Notre compte enbanque n'est pas
encoreceluide Liliane Bettencourt.
3)Onn'apasletempsde courirles chocolatiers
(pourtant, cherchezbien, dansdes petitesvilles,
ilyadespépitesde chocolatiers ades prix
abordables,comme chezmoi,alectoure).

avoir passé sonpantalonalamachine), etle
voilaquiest malade (de quoivous dégolter
duchocolat pourlessiéclesdessiécles!).

..LACHASSE AUX (EUFS, C'EST
RELOUQUANDONVITDANS
UNEMAISONNORMALE
SaufsionasonBAFAousion
habite unchateauavecjardinala
frangaise etsonlabyrinthe végétal,
c'estunmoment quiréserve peu
desuspense...Cachéderriere
leseul pot delacour (quandon
enaune),sousuncoussinouil
finit écrasé, derriére une plante

... VOUS dontildépasse (ouioul, je vous
N'AIMEZ parledel'oeuf géant quetousles
VRAIMENT PAS enfantsveulent!),lachassen'estpastrés
LECHOCOLAT palpitante. Mais vous aurez peut-étrelachance
(ETC’EST VRAI d'échapper atout ¢asivoushabitezunegrande
DECHEZ VRAI) ville quipropose une chasse aux ceufs géante...
Unerumeur ditquevous
< seriez1%delapopulationdans
seulement cecas, etautantaessuyerdes
des ventes remarques désobligeantes. « Tu
n‘espashumain,c'estga?» «Cest
annuel]& de uncrimedelése-majesté» «Tune
choc()]at se saispascequiestbondanslavie»,
A DA voilaunbrefapergudesréactions
fOIlt a_ P aques. que voussuscitezchezautrui. Et
Noél reste pourtant, personnen'embéte ceux , . N
siiiniiéeo1 Join quin‘aimentpaslameringueoules  Cest le poids moyen de choceolat avalé par an
crépes...Alors,aquandlapaixroyale

devant: P oatixaUl cesnbnepasanierie et.par personne en France (les Allemands sont
chocolat (etalarédac,onenaun!)?  loin devant avec 12,2 kg).

* oo ® Marmiton® ® ¢ »



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

llya
des gestes simples
qui sont
des gestes forts.

La presse écrite s'engage pour le recyclage .
des papiers avec Ecofolio. ecofolio



CE S0IR, JE RECOIS

De lUentreée au dessert,

on en fait tout un fromage!

Rien de plus convivial et gourmand qu'un repas fromager. Au lait de vache, de chévre ou de brebis, a
pate molle a croiite fleurie ou lavée, a pate pressée cuite ou non, persillés, frais, fondus... Les fromages
se cuisinent en version salée ou sucrée et de l'apéro au dessert. Par Magali Kunstmann-Pelchat

; FOURME...
POUR UNDEJEUNER
PRINTANIER
Alapéro, la fraicheur
d'une petite tartine de
radis rose et pesto aux
noisettes, au Sbrinz (un
fromage suisse 2 pate
dure) et au fromage
frais est la bienvenue.
Enentrée, les asperges
vertes sontservies avec
une écume de fourme
d’Ambert,. Le roti de
veau Orloff, au bacon
et au beaufort, est
ensuite accompagné

d'une poélee delégumes

.,j / /
\m

POURUNFAST-FOODA
LASAUCEFRENCHY
Onaimeles burgers
franchouillards au steak
de charolais, au lard grillé
denoir de Bigorre, au
confitd'oignon doux des
Cévennes etalaraclette
de Savoie. Ouun bagel
au saumon fumé garni
debrousse de chevre et
de pomme verte ripée.
Endessert, laricottan’a
passon pareil dans les
muffins aux fruits de
saison comme le citron.
On craque aussi pour la
tarte au fromage blanc
alsacienne. Cocoricol!

-

FROMAGEFONDU,
OMTE, ROQUEFORT.

POURUNMENU
VEGETAL
On profite delasaison
avecun velouté de
brocoli oude petits
pois. Aumomentdele
mixer, on ajoute un peu
de fromage fondu (type
Vache quirit) eton lesert
avec quelques tuiles de
comté et des graines de
tournesol. Pour rester
dansla couleur,on
termine par une salade
de kiwi et de roquefort.

ISAINT-NECTAIRE,

AMEMBERT

POURUNHOMMAGE
AUBISTROT
On selajoue ambiance
nappe a carreaux
avecunesalade de
mdche, saint-nectaire
et morceaux de poire
assaisonnée d'un filet
debalsamique. La
tradition suit son cours
avec une entrecote sauce
aucamembert et frites
(maison, sionpeut!).
Le toutse conclut avec
une tarte aux pommes et
crottin de Chavignol. Un
café et'addition !

* o0 ® Marmiton® ® ¢ »

POURUNREPAS
ECONOMIQUE
Pas la peine de se ruiner
pourserégaler. Une tarte
Tatin aux oignons rouges
etdésdechevreest
parfaite pour une entrée.
Un reste de poulet fait
un plat complet avec de
lalaitue, des pommes de
terre en robe des champs,
quelques tomates
cerise et des cubes
d’emmental fruité. En
dessert, place aufromage
frais a tartiner pourun
cheesecake gor



Nos Livarots sont fabriqués au coeur du Pays dfuge.
dons la petite vile de Livarot (4). avec du lait
provenant de 55 fermes sélectionnées implantées en
= — 9 moyenne de 20kms autour de la fromagerie.
[Gnnlunnnai Un fromoge dexception cest avont tout un loit de

Appellation d'Origin qualité provenont dun terroir reconnu. mais également

Protégée

le savoir-faire de nos fromagers et aoffineurs.
Qe

. ) : ?.??g‘,
POU[‘ mieux nous connaitre, retrouvez-nous sur www.gramdorge.fr @
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|
Chez Marmiton, on vous conseille de ramener

votre fraise (et, autant que possible, durant

sa saison). Pourquoi? Parce quavec la fraise,
on est stir de mettre tout le monde daccord
au moment du dessert. Eh oui, elle a tout
pour plaire: sa couleur appétissante, son
odeur alléchante, sa saveur séduisante... et
sa faculté dadaptation extraordinaire: elle
se glisse avec brio dans la peau de tous vos
desserts préférés. Bref, ramener sa fraise, cest
le geste gourmand du printemps 2017.

EN VE) Uy E EUE!
Onéqueutelafraiseen
découpant,al'aided'un
couteau, lecontourdela
partiequiaccueillelaqueue.
Celapermetdeperdre
moinsdechair.Onpeut
aussiutiliserunéqueuteur
defraise (quiserviraaussi |
pourlestomates). /

ce®®fMarmiton ®® @ »




BIENLESSUCRER

Onmangelesfraises

nature,avecunpeude
sucrequel’'onverseau

derniermomentsil'onveut

garder uncoté croustillant.
Sinon, ilatendancea
fondredanslejus.

)
@
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PATISSERIE

« The » tarte aux fraises

ASTUCE C'estledessertque toutlemonde
adore. Onpeutl'alléger entroquantlacréme
patissiére contre unfondde confiture defraise.
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HATISSERIE

Tartelette aux fraises
et vhubarb'curd

ASTUCE Onpeutfairelesfonds
detarteainsiquelerhubarb'curd
al'avance.Enrevanche, il vaut
mieuxdisposerlesfraisesau
derniermomentafinqu'elles
n'imbibentpastropl'ensemble.

Mille-feuille aux fraises

LECONSEILENPLUS Extrayezlejusdesfraisesréservées.
Versez-ledansunecasseroleaveclesucreet15cld'eau.
Faites chauffer pour épaissir sans caraméliser. Laissez
tiédir puisnappez-enledessus dugéateau.

o ®®Marmiton® @ @



% % % % % 157 VOTES

Charlotte aux fraises

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
s REFRIGERATION 2 HEURES

#500gdefraises(gariguettes)+quelques-
unespourladécoration
*6potsindividuelsde Gervita (fromageblanc
etcrémefouettée)

#250gdesucre

#*30boudoirs
*Alcooldefruitou Grand Marnier (facultatif)

1Equeutezlesfraises puis coupez-en
500gengrosmorceaux.Versez20cld'eau,
éventuellement parfumée d'alcool, dans
uneassiettecreuse. Délayez-y200gde
sucre. Tapissezunmouleacharlotte defilm
alimentaire enlelaissant déborderlargement.

2 Passezrapidement les boudoirssur
les2facesdanslesirop.Placez-lesdans
lefondetcontrelesbordsdumoule.
Sucreztréslégérementlapréparation
aufromageblanc. Etalez-enlamoitiéau
fond, recouvrezde 250 gdefraiseset
d'une couche de biscuits préalablement
trempés.Renouvelez|'opération.
3Rabattezlefilmsurledessuset
placez2heures auréfrigérateur. Avant
deservir,démoulezlacharlotte et
décorezdefraises coupéesendeux.

114

% % % % 489 VOTES

« The » tarte aux
fraises

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES
# CUISSON 25 MINUTES

#*500gdefraises
POURLAPATE:#2jaunesd’ceufs
#125gdebeurre#250gdefarine
#70gdesucre*1pincéedesel

POURLA CREMEPATISSIERE: #25cldelait
#*1ceuf*40gdesucreenpoudre
*30gdefarine*1sachetdesucrevanillé

1 Préchauffezlefoura180°C(th.6).Préparez
lapéte:dansunsaladier,coupeziebeurreen
morceaux,ajoutezlafarine etle sel. Mélangezdu
boutdesdoigts pourobtenirune consistance
sableuse etquetoutle beurre soitabsorbé.

2 Dansungrandbol, blanchissezaufouet
lesjaunesd'ceufsetle sucre, Détendezavec
environ5cld'eau. Versezdanslesaladier
etincorporezrapidementaucouteaules
éléments sansleur donner decorps.

3Formezunebouleaveccette pateet
fraisez-la (écrasez-laaveclapaumedela
main) une oudeux fois pour larendre plus
homogéne. Foncez-enunmoulede25¢cm
dediameétre. Recouvrez de papier sulfurisé
puisde haricotssecs. Enfournezpour20a
25minutesjusqu'alégere coloration.

& Préparezlacréme patissiére: portezlelaita
ébullitionavec le sucre vanillé. Dans unsaladier,
travaillezl'ceuf etle sucre enpoudrejusqu'ace
quegaformeleruban.Incorporezlafarine.

5 Versezlelaitenmélangeant. Transvasezdans
lacasserole, cuisezafeumoyenenremuant
jusqu'afrémissement. Etalezsurlefondde
tarte. Equeutezetrincezlesfraises, séchez-les,
coupez-lesendeuxetdisposez-lesdessus.
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J % J %k % 206 VOTES
PROPOSEE PAR LAETITIA 2081

Bavarois aux fraises

POUR 12 PERSONNES
& PREPARATION 40 MINUTES
& CUISSON 30 MINUTES x REPOS 14 HEURES

POURLAGENOISE: #4ceufs#125gdesucre
#125gdefarine

POURLEBAVAROIS: #500gdefraises
#1citron (jus) *40cldecrémefieurettefroide
#220gdesucre*6feuillesdegélatine
POURLENAPPAGE: *180gdecoulis (fraise
ouframboise)*2 feuillesdegélatine

1Laveille, préparezlagénoise: préchauffez
lefoura210°C(th. 7), séparezlesblancs
d'ceufsdesjaunes. Fouettezlesjaunes
etlesucrejusqu'acequelemeélange
blanchisse.Ajoutezlafarineetremuez.

2Montezlesblancsenneigeetmélez-les
délicatementalapate. Etalez-ladansun
cercleapatisserie abordshautsposésur
uneplaque recouverte de papier cuisson.
Enfournezpour20 minutes. Glissezlagénoise
surunplatadessert, 6tezle papier cuisson.

3 Préparezlebavarois: faitesramollirla
gélatinedansunbold'eau.Lavezet équeutez
lesfraises. Mixez-lesaveclesucreetlejus
decitron. Versezdansunecasseroleavecla
gélatine essorée, puis chauffezenremuant
jusqu'acequ'ellefonde. Laissezrefroidir.

4&Montezlacréme fleurette enchantilly.
Incorporez-ladanslamixturede
fraiserefroidie. Versezsurlagénoise
danslecercleapatisserieet placezau
réfrigérateur jusqu'aulendemain.

5 Lejourméme, préparezlenappage: mettez
lagélatinedansdel'eau. Essorez-la puis
faites-lafondre horsdufeudansle coulis
chaud. Laisseztiédir.Démoulezlebavaroiset
nappez-le.Placez-le2heuresauréfrigérateur.



% % % % % 22 VOTE
PROPOSEE PAR CATHY1291

Gateau a la fraise et
au masecarpone

POUR 8 PERSONNES
& PREPARATION 35 MINUTES
® CUISSON 40 MINUTES

POURLAGENOISE:

#*3ceufs

*1yaourt

#200gdefarine
#*150gdesucre
*1sachetdelevurechimique
#4c.asouped’huile
POURLAGARNITURE:
#700gdefraises

#500gdemascarpone
#100gdesucre

1 Préchauffezle four2180°C(th.6).Préparez
lagénoise:séparezlesblancsd'ceufsdes
jaunes.Dansunejatte, battezle yaourt
etlesjaunes. Ajoutezlafarine, lalevure,
lesucreetl'huile, puismélangez. Montez
lesblancsenneige, puisincorporez-lesa
lapréparationdemaniére ace qu'elle soit
homogeéne. Versezdansunmoulerond.
Enfournezpour40 minutes. Laissezrefroidir.

2Préparezlagarniture:dansuneterrine,
mélangezle mascarpone etlesucre. Equeutez
lesfraises, nettoyez-les puiscoupez-les
entranches.Réservez. Unefois le gateau
refroidi, coupez-le horizontalement endeux.

3 Garnissezlapartieinférieure dugateaude
lamoitié de lapréparationaumascarpone et
couvrezdefraises. Posezdessusle chapeau
etrecouvrez-ledurestedecréemeetde
fruits. Réservez le gateau auréfrigérateursi
vousneleconsommez pas tout de suite.

% % e J % 43 VOTES
PROPOSEE PAR YANNICK

Mille-feuille aux
fraises

POUR 12 PERSONNES

& PREPARATION 30 MINUTES

# CUISSON 15 MINUTES x REPOS | HEURE
s REFRIGERATION 1 HEURE

#600gdefraises
*3pdtesfeuilletées
*150gdesucreenpoudre
*Copeauxdechocolat
POURLACREME:
#*1ldelait *#4ceufs
#200gdesucre
#90gdefarine
#Extraitdevanille*Kirsch

1Préchauffezlefoura180°C(th.6). Déroulez
lespéatespuis étalez-les, lestéesd'unpoids, sur
3plaques. Piquez-lesalafourchette. Enfournez
pourl5minutesafindelescuireablanc.
2Préparezlacremependantcetemps:
dansunecasserole, portezaébullitionle
laitadditionnédevanille. Dansunsaladier,
blanchissezles ceufsetlesucre. Incorporez-y
lafarine puisarrosezdulait bouillant.
Transvasez danslacasserole etlaissezépaissir
quelquesminutesenremuant, jusqu'aceque
latexture soitassezconsistante. Parfumez
éventuellementaukirschet laissezreposer
lheure.
3Rincezlesfraises.Réservez-en8avecla
queue, équeutezlesautres. Détaillezlesdeux
tiersenlamellesetcoupezcellesrestantes
endeux.Etalezlacremesurles3pates.
Répartissezleslamellesdefraise sur2pates
etdécorezlatroisiemeavecles moitiésde
fraises. Assemblezlegateau. Placez1heure
auréfrigérateur. Parsemezde copeauxde
chocolatavantdeservir.
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% % % % % 4 VOTES
PROPOSEE PAR SOPH3Y

Tartelette aux
fraises et
rhubarbcurd

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 35 MINUTES

& CUISSON 25 MINUTES X REPOS 30 MINUTES
s REFRIGERATION 1 HEURE

#250gdefraises
POURLAPATE:*1ceuf*45gdebeurre
#150gdefarine*40gdesucre*1pincéedesel
POURLECURD:*3ceufs
#20cldejusderhubarbe*75gdesucre
#1c.asoupedeMaizena

1Préparezlapate:coupezlebeurre enpetits
morceaux, mettez-lesdansunsaladier et
ajoutezlerestedesingrédients. Mélangeza
lamain(ou aurobot)jusqu'aformeruneboule
homogeéne. Réservez-laaumoins1heureau
réfrigérateur pour pouvoir mieux|'étaler.

2 Préparezlecurd:dansunecasserole,
faitesfondrelesucredanslejusde
rhubarbe surfeudoux. Dansunbol,
battezlaMaizenaet1oeuf. Sanscesserde
fouetter, ajoutezalorsles ceufsrestants.

3Incorporezensuitelejusderhubarbe chaud
enfouettant bien. Placezle bolaubain-

marie et faites épaissir sur feudouxtouten
remuanttrésrégulierement. Transférezdans
unplatouunsaladier pour faire refroidir.

4 Préchauffezlefour210°C(th.7).Etalez
lapateetfoncez-endmoulesatartelette.
Enfournezpour10alsminutesjusqu'alacuire
ablanc.Laissezreposer aumoins 30 minutes.

5 Répartissezle curdencouchedansles
fondsdetartelette. Lavezpuiséqueutezles
fraises.Coupez-lesendeuxet disposez-
lessurlagarniture. Servez frais.
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yuant de chocolat blane

LEBON OUTIL:Ifaut étre équipédemoules
ensiliconeenforme de demi-sphére pour
cetterecette. Sanscela, onnepourrapas

formerles démesenchocolatblanc.

CLASSIQUEUSREVISITE
Lecheesecake, dessert
américain, s'adapte auchic
alafrancaise enversion
individuelle et fruitée.
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PATISSERT

%,

ANTIGASPI: S'ilenresteassezpeu
ouquelaterrinenesetientplustrés
bien,onpeutlaservirfagondessert
déstructuré dansuneverrine.

Terrine de fraise au chocolat blane

CONSEILENPLUS: lIfautbien
séparer lesingrédients secs
(farine, levure) desingrédients
«humides » (ceufs, lait). D'ol
le puits dansles premiers pour
incorporer les seconds.
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s % %k - 29 VOTES
PROPOSEE PAR CELINE §955

Doéome crogquant de
chocolat blane

POUR 10 PERSONNES
& PREPARATION 40 MINUTES
# CUISSON 15 MINUTES

s REFRIGERATION 30 MINUTES
s CONGELATION 1 HEURE

POURLESCOQUES:*15gdebeurre
#*200gdechocolatblanc
POURLAMOUSSE:*#250gdefruitsrouges
fraisousurgelés+10fraiseslavées, équeutées
#2blancsd'ceufs*5cldecrémefleurette
#50gdesucre*1feuilledegélatine

1Préparezlescoques: faitesfondrele chocolat
blanccasséenmorceauxaveclebeurre
jusqu'aobtenirune cremeliquide. Etalez-en
unefine coucheaupinceaual'intérieurde
10petites demi-spheresensilicone. Placez
Sminutesau congélateur.Renouvelez
l'opérationafinquelescoquessoient plus
épaissesetréservezaucongélateur.

2 Préparezlamousse:ramollissezlagélatine
dansl'eaufroide. Dansune casserole,
chauffezles fruitsrougesavec|esucre pour
qu'ilsperdentunpeudeleureau. Faites-y
fondrelagélatine essorée. Montezlacréme
liquideenchantillyetincorporez-laala
préparation. Battezlesblancsd'ceufsen
neige puisintégrez-lesal'ensemble.Placez
cettemousse 30 minutesauréfrigérateur.

3 Versezunpeudemousse danslesmoules.
Déposez1fraiseenleurcentre etrecouvrez
durestedemoussejusquarasbord,
Placez30 minutesenvironaucongélateur,
jusqu'acequelagarnituresoitbiendure.

4 Ftalezduchocolatfondusurledessusdes
moules pour refermerles ddmes. Congelez
environ30 minutesjusqu'adurcissement.
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% % % % % 2 VOTES
PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTES

Cheesecake coeurr
coulant aux fraises

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 40 MINUTES
® CUISSON 5 MINUTES
s CONGELATION 4 HEURES X REPOS 30 MINUTES

* 65gdefraises* 100gdemascarpone
#10cldecrémefleurette* 50gdebeurremou

#* 50gdebiscuitstypepetits-beurre
#*15gdesucre* 1c.asoupedesucreglace
#1feuilledegélatine

1L avezpuiséqueutezlesfraises. Coupez-
lesenmorceauxetmixez-lesaveclesucre
glace. Avecune partie de ce coulis,emplissez
4petitsmoulesenformede demi-sphereet
placez-lesaumoins2heuresau congélateur.

2 Plongezlagélatine dansdel'eaufroide pour
laramollir. Dans une casserole, chauffez
2cuilleréesasoupede créme.Horsdufeu,
faites-yfondre lagélatine essorée.Montezen
chantillylacrémerestante, puisincorporez-y
délicatementlemascarponeetlesucre.

3 Réunissezles2préparations. Versezdans
4moulesendemi-sphére (plusgrands
quelespremiers)jusquauxtroisquartsde
leur hauteur. Déposezdedanslesglagons
decoulisetrecouvrezdurestedecréme.
Placezaumoins2heuresaucongélateur.

4 Mixezfinement les biscuits dansunrobot.
Ajoutezlebeurre etmélangezsoigneusement.
Répartissezdans4cerclesapatisseriede
diamétre égalaceluidesplusgrandsmoules.
Tassezbien.Réservezauréfrigérateur.

5 Démoulezlesdemi-sphéresetplacez-
lessurlesfondsdebiscuit.Laissez
décongeler légérement30 minutes
environauréfrigérateuravant de servir.
Accompagnezdurestede coulisdefraise.
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% % J % 54 VOTES
PROPOSEE PAR LAURENCE 8

Pavlova

POUR 6 PERSONNES

&t PREPARATION 20 MINUTES
@ CUISSON 1H 15

s REFRIGERATION 3 HEURES

+*150gdefraises

«16blancsd'ceufs
#*CrémeChantilly

#*340gdesucre
#1,5¢.asoupedeMaizena
#1,5¢c.acafédevinaigre (demalt,de
préférence)

1 Préchauffezle foura130°C(th.4/5). Battez
lesblancsd'ceufsenneigetrésferme. Sans
cesserdefouetter,ajoutezle sucre peuapeuy,
puislevinaigre etlaMaizena.Continuezabattre
jusqu'ace quelemélange soit fermeetbrillant.

2 Huileztréslégerementune plaque ou, mieux,
tapissez-lade papier sulfurisé. Déposez
dessuslameringueenformedecercleassez
haut (8210cm). Enfournezpour1h15.

3 Laissezunpeurefroidir, puisréservez
3heuresauréfrigérateur. Recouvrezde
chantillyLheureavantde servir. Rincez
lesfraises, séchez-les puis équeutez-
les.Coupez-lesenquartierspuis
décorez-enledessusdugateau.



s % % % % 32 VOTES
PROPOSEE PAR MUSHENDRIX

Cupecakes a la fraise

POUR 12 PIECES

& PREPARATION 25 MINUTES
# CUISSON 20 MINUTES

& REPOS 30 MINUTES

s REFRIGERATION 30 MINUTES

#100gdefraises*2ceufs*100gdebeurre
#4cldelait#*125gdesucre*125gdefarine
#1c.acafédelevurechimique
*Ardmedevanilleliquide
POURLEGLACAGE:*150gdemascarpone
*Crémefraicheliquide*40gdesucreglace
*Aromedevanilleliquide

1 Préchauffezlefour4180°C (th.6).Dans
une casserole, faitesfondrele beurre.Dans
unejatte, battezaufouetlesceufsetle
sucrejusqu'ace que le mélange devienne
mousseux.Ajoutezle lait, quelques
gouttesdevanille puisle beurre fondu.
Sanscesserderemuer,incorporezlafarine
etlalevure chimique enquatrefoisafin
d'obtenirune préparation homogeéne.

2 Equeutezetnettoyezlesfraises, coupez-les
enpetitsdés.Incorporez-les délicatement
alapéte.Répartissez-ladans12moulesa
cupcake. Enfournez pour 20 minutes environ
jusqu'acuissonoptimale: touchezduboutdes
doigtslasurface bombée quidoit reprendre
saformeinitiale ensuite. Le «ddome» doit étre
doré mais pascraquelé. Laissezrefroidir.

3 Préparezleglagage: dansunbol, fouettez

le mascarpone, le sucre et quelquesgouttes
devanille. Ajoutezdelacrémejusqu’a

ceque lemélange devienne onctueux.
Remplissez-enune poche adouille, puis
nappez-envos cupcakesrefroidis. Laissezle
glagage prendre de laconsistance 30 minutes
auréfrigérateur. Décorezavotre goit.

% % % % % 59 VOTES
PROPOSEE PAR DICOJU

Muffins aux fraises et
a la menthe

POUR 12 PIECES
& PREPARATION 15 MINUTES
& CUISSON 20 MINUTES

#125gdefraises
#10feuillesdementhe
#20cldelait

*2ceufs

#*250gdefarine
#*180gdesucreenpoudre
#15cld’huiledetournesol
*%sachetdelevurechimique
*14c.dcafédeselfin
*Sucreglace

1Préchauffezlefour180°C (th.6). Tamisez
lafarine, le seletlalevure dansunsaladier
etcreusezunpuits. Dansunautre saladier,
battezlesceufs, lesucreenpoudre, le
laitet!'huile. Versezcemélange dansla
farineetincorporez-lerapidement.

2Equeutezlesfraises, lavez-lesainsiqueles
feuillesde menthe puis séchezletout. Coupez
lesfruitsenpetits désethachezl'aromate.
Incorporezle toutalapate. Répartissezdans
12moulesamuffinennelesremplissant
qu'auxdeuxtiers. Enfournezami-hauteur
pour20minutesenviron,jusqu'ace que
lesmuffinsprennentunebelle couleur.
3Démoulezlesgateauxsurunegrilledesla
sortiedufour. Laissez-lesrefroidir. Saupoudrez
desucreglacejusteavantdeservir.
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% % % J % |14 VOTES
PROPOSEE PAR FLOROY

Terrine de fraise
au chocolat blane

POUR & PERSONNES ax PREPARATION 25 MINUTES
& CUISSON 10 MINUTES
# REFRIGERATION 3 HEURES

#200gdefraises
#250gdefromageblancbattu
#10cldelait

#30gdebeurre
#180gdechocolatblanc
#1paquetdepaletsbretons
#2feuillesdegélatine

1 Faitesfondrele beurre dansune casserole.
Emiettezlesbiscuitsouécrasez-lesal'aide
d'unrouleau. Ajoutez-yle beurrefonduet
meélangez pour obtenir une pate sableuse,
comme pouruncrumble.

2 Garnissez-enlefondd'unmouleacake
tapissé defilmalimentaire. Faites chaufferle
laitdans une casserole. Dansuneautre placée
aubain-marie, faites fondrele chocolaten
morceaux. Découpezlagélatine enmorceaux
etfaites-lesramollir dans de'eau froide.

3 Egouttezlagélatine et, hors dufeu, faites-la
fondre dansle lait chaud. Ajoutezle chocolat
fondupuisle fromageblanc. Versez-enune
partie danslemoule. Equeutezet nettoyez
lesfraises, réservez-enquelques-unes pour
ladécoration. Placezlesautrespar-dessus,
entiéres ouenmorceauxsiellessonttrop
grosses.Recouvrezdurestedelaprépara-
tion. Placezaumoins 3heures auréfrigérateur.
Aumoment de servir, démoulezsurunplatet
retirezdélicatement le film plastique.
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Tamsu fraise et spéculoos

VARIANTEVous pouvez
aussiledéclineravecdes
boudoirs émiettés.

LECONSEILENPLUS Décorez
defeuillesde menthe, dontle
vertoffreuntrésjolicontraste
aveclacouleurdesmousses.

Mousse au chocolat blane et fraise

122
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PATISSERIE

Mousse fraise ou framboise

ASTUCE Ensaison, optez pour des framboisesfraiches. Seulement,
n'oubliezpas d'endterles pépinsenlespassant cl‘nols.

3
_
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Smoothie aux fraises
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PATISSERIE

Confiture de fraise

ETONNANT Onpeutyajouter,audernier

moment, dubasilicfinement ciselé. C'est

une confiture qui peut alors se servir aussi
avec dusalé, comme dufromagefrais.

LABONNEBOUTEILLE Optezpourun
vinplutétiéger afinqu'enbouche,ilne
prennepastropledessus. Evitezles
vinstropboisésourichesentanins.

Fraises au vin rouge

125
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% ¥ % % 125 VOTES
PROPOSEE PAR QUEVEM

Tiramisu
fraise
et spéculoos

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES
% REFRIGERATION 2 HEURES

#*500gdefraises
#250gdemascarpone
*4ceufs

#100gdesucre
#10spéculoos
#1pincéedevanilleenpoudre

1Séparezlesblancsd'ceufsdes
jaunes.Lavezpuiséqueutez
lesfraises. Réservez-en 6 pour
ledécor.Coupezleresteen
petits morceaux. Emiettez
grossiérement les spéculoos
dansunbol.Réservezl'ensemble.

2 Fouettezlesjaunesd'ceufs
etlesucrejusqu'acequele
mélange blanchisse. Ajoutezla
vanille etle mascarpone, puis
mélangezaufouet. Battezles
blancsenneige puisincorporez-
lesdélicatementaumeélange.

3 Répartissezlamoitié des
morceauxdefraiseaufond
de6coupesadessert.
Ajoutez1lcouchedecrémeau
mascarpone, puis saupoudrez
despéculoos.Recouvrez
desmorceauxdefraise
restantsetde creme. Placez
2heuresauréfrigérateur.

4 Coupezlesfraisesréservées
enlamelles puis déposez-les sur
les coupesaumomentdeservir.
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Y % % % % 32 VOTES
PROPOSEE PAR CAROLE 962

Crumble
mangue
et fraise

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
& CUISSON 30 MINUTES

*

#250gdefraises
#*100gdebeurre
#100gdefarine
#50gdepoudred'amande
*50gdecassonade
*1sachetdesucrevanillé

1Préchauffezlefoural80°C
(th.6).Travaillezlebeurre,
lafarine,lacassonadeet
lapoudred'amandedans
unsaladier,demanierea
obtenirune pate sableuse.

2 Epluchez, dénoyautezet
coupezlamangue enmorceaux.
Lavezetéqueutezlesfraises.
Placezletoutdansunplata
four.Parsemezledessusde
sucrevanillé (oudesgrains
d'unegoussedevanille).

3Emiettezlapatesurles
fruitsdemaniéreabienles
recouvrir. Enfournez pour
30minutesenviron,jusqu'ace
queledessussoitbiendoré.

% % Je % % 29 VOTES
PROPOSEE PAR GEGOUIL

Mousse au
choeolat blane
et fraise

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
@ CUISSON 5 MINUTES

% REFRIGERATION 3 HEURES
s CONGELATION 15 MINUTES

#250gdefraises
#*20cldecrémeliquide
#2blancsd'ceufs
#200gdechocolatblanc
#2c.asoupedesucre
*1pincéedesel

1Placezlacrémeliquideetun
saladierenverre 15minutes
aucongélateur.Cassezle
chocolatenmorceauxdansune
casserole et faites-lesfondreau
bain-marie. Fouettezenneige
lesblancsd'ceufsetlesel.

2Montezlacréemeliquideen
chantilly bienferme.Mélangez-la
auchocolat fondu, puis
incorporezdélicatementles
blancsenneige. Répartissez
dans6ramequinset placez
3heuresauréfrigérateur.

3 Lavezlesfraises, équeutez-
leset coupez-lesenpetits
morceaux. Mettez-lesdans
unsaladier, saupoudrezdu
sucreetmélangez. Juste
avantdeservir,répartissez
lesfraisessurlesmousses.
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% % % % % 36 VOTES

Mousse fraise
ou framboise

POUR 8 PERSONNES

& PREPARATION 10 MINUTES
& CUISSON 5 MINUTES

# ATTENTE 2 HEURES

#*500gdepulpedeframboiseou
defraise
#500gdecrémefraicheliquide
froide

#125gdesucre
#6feuillesdegélatine

1Mettezlagélatineatremper
dansdel'eaufroidepourla
ramollir. Dansunecasserole,
portezaébullitionlapulpede
fruitetlesucreenremuant.Hors
dufeu,incorporezlagélatine
essoréeenmélangeant pour
qu'ellefonde.Réservezau
réfrigérateur 2heuresenviron,
jusqu'ace quelapréparation
atteigne3°C.Pendantce
temps, placezunsaladier
1heureaucongélateur.

2Versezlacréemedansle
saladier et montez-laavec

un batteur jusqu'aobtenir
uneconsistancefermeet
mousseuse. Incorporez-lapeua
peudanslapulpeatempérature
enremuantentre chaqueajout.
Placezlemélangedansun
moule pour luidonner forme.



% % ok % 29 VOTES
PROPOSEE PAR ANNE 3228

Smoothie
aux fraises

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 5 MINUTES

#*300gdefraises
*1banane
*10glacons
+Sucre (facultatif)

1 Equeutez etnettoyezles
fraises, pelezlabanane.Mixez-les
ensemble.Ajoutezlesglagons

et, silesfraisesne sont pas
assezsucrées, ajoutezdusucre.
Mixezanouveau pour piler la
glaceetobtenirunjusglacé.
Répartissezdansdesverres.

% % % % % 18 VOTES
PROPOSEE PAR BEA

Confiture
de fraise au
miero-ondes

POUR 3 POTS

& PREPARATION 10 MINUTES
® CUISSON 12 MINUTES

Z REPOS 15 MINUTES

X MACERATION 12 HEURES

#500g defraises
#3c.asoupedejusdecitron
#15gdebeurre
#500gdesucregélifiant

1Laveille, équeutezlesfraises
etcoupez-lesendeuxouen
quatreselonleur taille. Placez-
lesdansune cocotte et ajoutez
le sucre petitapetit. Couvrezet
laissezreposer toute une nuit.

2| ejourméme, ajoutezlejus
decitron. Transvasezdans
unrécipient micro-ondable
etcuisez6minutesaufoura
micro-ondes apleine puissance,
Remuezet poursuivezlacuisson
6minutes. Ajoutezlebeurreet
laissezreposer 15minutes.

3 Ebouillantez3potsaconfiture.
Emplissez-lesdumélangeen
enfongant bienles morceaux
defraisedanslesirop. Fermez
etretournezlesrécipients.

% % % % % 10 VOTES
PROPOSEE PAR FLORINE 3

Créme glacée
express

a la fraise

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 10 MINUTES
* REFRIGERATION 4 HEURES

#500gdefraises
#25cldecrémefraiche(ou1scl

selonlesgoits)
#250gdesucre

1Lavezlesfraises. Egouttez-
les. Equeutez-les, Passez-
lesaumixeuretajoutezle
sucre. Mixezanouveau.

2Incorporezlacrémefraiche
etmixezencore pourquela
préparation soitbienhomogéne.
Versezensuite dansunmoule
etplacez4heuresdanslapartie
freezerduréfrigérateur.

o ®®Marmiton®® e

% % % % % 15 VOTES
PROPOSEE PAR MISSKILLS

Fraises au vin

rouge

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES
& CUISSON 15 MINUTES

X REPOS 1 HEURE

#1kgdefraises
*1citron (jus)
#*70cldevinrouge
#250gdesucre
#1goussedevanille

1Portezafrémissementlevin
dansune casserole. Ajoutez-y
lesucre etremuez2a3minutes
surfeumoyen, jusqu'acequ'il
recommenceafrémir. Fendez
lagoussedevanilleendeux,
grattezunpeulesgrainsnoirset
mettezletoutdansleliquide.

2 Laissezmijoter 10 minutes
toutenremuant. Réservez
1heureenviron,letempsque
lapréparationrefroidisse
compléetement.

3Lavezlesfraises, équeutez-
leset coupez-lesenmorceaux.
Placez-lesdansunsaladier.
Pressezlecitronetarrosez
lesfruitsaveclejus.Remuez.
Versezdessuslapréparationau
vin.Réservezauréfrigérateur.
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leine de bon sens, écologique et diablement

productive, la permaculture remet en cause

toutes nos habitudes au jardin, puisque dans ce

monde-1a, tout est lié et le jardinier ne cherche

pas 2 combattre les contraintes imposées par

la nature mais, au contraire, il les utilise a son
profit. Concrétement, ¢a veut dire quoi ? On tient compte
des associations des plantes entre elles mais aussi de leur
interaction avec le climat, le relief, les animaux ou encore
les batiments. Chaque espéce sert 'autre, faisant office de
tuteur, de protection solaire, d’antiparasite... On mélange
les fruits et les 1égumes en fonction de leurs affinités, on
fait grimper courges ou haricots 2 I'assaut des arbres tandis
que d'autres légumes et plantes aromatiques profitent de
Iespace disponible 2 leur pied pour s'épanouir. Plus besoin
d’avoirun grand jardin pourse nourrir. Chaque centimétre
carré, vertical et horizontal, est utilisé.

UNPHENOMENE AUSTRALIEN PAS SIRECENT
Clestdanslesannées 1970, en Australie, qu'est néle concept
de la permaculture. Un biologiste, Bill Mollison, et son
éleve, David Holmgren, ont souhaité créer un systéme
ala fois respectueux du sol et de la nature et qui permette
d’atteindre une autosuffisance alimentaire. L'idée de « per-
manent agriculture » a donné naissance au mot « perma-
culture ». Le principe s'est enrichi avec I'expérience de
Masanobu Fukuoka, un agriculteur et microbiologiste
japonais convaincu de la nécessité de « faire avec la nature
etnon contre elle », en intervenant le moins possible, selon
le concept taoiste du « non-agir ». Au fil des années, l'idée
dagriculture permanente s'est élargie 2 une démarche glo-
bale qui s'appuie sur trois piliers : prendre soin de la terre,
prendre soin des humains et partager équitablement les res-
sources et les récoltes. Une belle philosophie de vie, non ?
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UNLIEN AVECLANATUREOU QUEVOUSSOYEZ
Que vous possédiez un jardin ou seulement un balcon,
produire vos fruits et Iégumes est un bon moyen pour
vous reconnecter 2 la nature tout en vous nourrissant
(ausens propre). Bénéfices annexes : vous préservez les
ressources de la planéte et diminuez votre empreinte
écologique. Savez-vous qu'avec le systéme actuel de pro-
duction, une calorie dansl'assiette néeessite dix calories
d’énergie pour sa production ? Avec la permaculture,
pas d'engrais chimiques ni de pesticides, pas de trans-
port ni de transformation en usine... on produit et on
consomme sur place. Pourautant, pas question de vivre
en autarcie. La permaculture prone les échanges. Alors
on donne ses surplus de pommes de terre et de carottes
asesvoisins et onséchange des graines et des boutures,

QUELQUESREGLES SIMPLES A SUIVRE

Tout d’abord, le jardinier doit préserver le sol mais sans
lui enlever son caractére sauvage. Donc on ne retourne
paslaterre carceladétruitlavie quis'y trouve etoblige 2
apporter del'engrais. Ensuite, comme dans lanature, le
sol ne doit jamais étre nu pour éviter qu'il ne se desseche
et ne s'érode, et que s’y développent les plantes indési-
rables (attention, on ne dit plus « mauvaises herbes »).
Eventuellement on l'enrichit de compost, de fumier ou
dedéchetsverts, etsurtouton crée de’humus, comme
dans une forét, en le recouvrant de paille, de feuilles
mortes ouméme de carton. Autre principe fondamen-
tal : aucun engrais chimique. La terre se fertilise natu-
rellement grace aux champignons qui se développent
sur les racines des plantes, et a l'apport d’engrais vert,
de paille et d'excréments animaux.

VEGETAUX, EAU, INSECTES, POULES...
UNHYMNEA LADIVERSITE

Dans un jardin permacultivé, on trouve plusieurs éco-
systémes en fonetion des différents reliefs, expositions,
zones d'arbres, mares mais aussi des buttes de cultures

C'EST AUSSI UNE NOUVELLE
MANIERE D'ECHANGER

Au-deladelaspectécologique,  conseils,onrécupérelestontes
lapermacultureurbaineest d’herbedujardind'a cété pour
unevéritableaubaine pour enrichirsaterre... Etpuisona
créerduliensocial:onse plaisir a partager sesrécoltes
prétedesoutils,oninstalleun  avecsonvoisinetmémea
composteurcommunpourun fairevisitersonpetitespace
immeublecuonséchangedes  deverdureauxpromeneurs.
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etspirales aromatiques que l'on aura fabriquées. La per-
maculture, c'est aussi 'art de diversifier les végétaux en
cultivantaussi bien des plantes sauvages commelachico-
rée oule plantain que des variétés anciennes comme du
cerfeuil tubéreux, en passant par desfleurs (comestibles
ou non, mais toujours attirantes pour les insectes) et,
bien siir, des fruits et des herbes aromatiques. Si la sur-
face le permet, on plante des arbres pour stabiliser et
enrichirlesol et pour faire pousser des |égumes dansleur
ombre. Enfinon n'oublie pasles animaux, qui participent
aléquilibre du systéme : insectes pollinisateurs, poules
et canards (pour les ceufs qu'ils pondent, les limaces et
larves qu'ils mangent etles excréments qu'ils génerent).

ONLAISSETOMBERLETAILLE-HAIE

Faire cohabiter différentes especes végétales dans un
petitespace est'un des fondements de la permaculture.
On reproduit en fait la nature laissée 2 'état sauvage,
Tout le contraire des plates-bandes en monoculture !
Alors c'est vrai, le jardin est plut6t fouillis et dense, mais
cela a aussi son charme. Les végétaux qui s’associent
le mieux sont ceux qui ont des profondeurs de racines
différentes. Certes, celademande des connaissances et
un peude pratique. Par exemple, on peut planter cote 2
cote sans probléme haricots, mais et courges. La diver-
sité sert également a limiter les nuisibles. Semer des
capucines permettra dattirer les pucerons, quise désin-
téresseront deslégumes. Et en semant des carottes, on
attirerales insectes prédateurs des pucerons.

ENVILLE,CAFONCTIONNE AUSSI

N'importe quelle petite parcelle, méme d'un ou deux
métres carrés, peut devenir « productive ». Avec ces
jardins urbains, on relocalise une partie de notre pro-
duction alimentaire plus prés de nous, consommateurs,
et, en méme temps, on crée des corridors écologiques
enville. Quoi de plus vertueux ? Bien exposés (au sud
ou al'ouest), les balcons sont de vrais pi¢ges a chaleur,
queles murs emmagasinent la journée pour la restituer
la nuit. Tomates, concombres, piments, aubergines ou
shiitakés y poussent trés facilement. Vous pouvez vous
amuser a recycler des caisses de vin, des corbeilles,
des bassines ou n'importe quel autre contenant en jar-
diniéres, que vous remplirez de bonne terre de jardin
mélangée a du compost et que vous paillerez. Ensuite,
avous salades, choux-raves, concombres, oignons et
herbes aromatiques toutes fraiches ! Vous pouvez aussi
planter de la vigne, des Kiwis, des melons, des pois ou
des haricots en utilisant des cables installés le long des
murs, Aller cueillir directement ses pois gourmands et
sesradis pour 'apéro: c'est tellement chic !
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DECRYPTE pour VOUS
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@ ENDANCES

JUELLES VOUS
NE POURREZ E(HAPP?R

Gourmands avisés, a vos blocs-notes ! Toujours en quéte de bonne chére et
avides de nouveautés, en ce début 2017, vos papilles se questionnent sur
ce que va leur réserver cette année. Marmiton a joué les Mme Irma et vous
propose un tour culinaire pas comme les autres... Par Anne de La Forest
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ON PREND LES MEMES

1%‘5% F

Apresunebaisse en2014,la
consommationdeviandea
légérement augmenté'année
derniére. Mais c'est surtout notre
mode deconsommationquia
changé. Moins de quantité pour
plusde qualité (plus onéreuse du
coup). « Lediscoursdemesclientsa
changé:ilspréférent dépenserun
peu plus pour une viande de qualité
dontilsconnaissentl'origine et
qu'ils consomment moins souvent »,
confie Timothée Sautereau®,artisan
boucherdansle XVIIItd Paris.

2017 pourrait bien voir percer le
beeufdit «xmaturé »,quitend ase
démocratiser. « Nos clients viennent
deloin pour consommer notre beeuf
quimature plusieurs semaines.
Laviande est moins sanguine tout
enétantbien plus

gofiteuseet

d'unetendreté N

unique», l 22

raconteRichard
Revellin, maitre
d’hételd'un
restaurantduSud |
delaFrance, qui

vient d'investir \
dansunecave
dematuration.
Cetteannée

pourrait aussi
voirlesboucheries
artisanales
sedoterd'une

micro cuisineet
dequelquestables
pour nourrirsur place
lesamateurs.2017,la
revanche des carnassiers?

ET ON RECOMMENCE

2I.E THE

L’année derniére, on a vu naitre les tea
sommeliers, experts de la dégustation, ainsi
que des boutiques dédiées au thé, dignes des
grandes maisons de couture. Certains thés
sontdorénavant considérés comme de grands
crus, au méme titre que les cafés, les cacaos ou,
bien siir, les vins, dont l'art de la dégustation
demande un certain respect. Enfin, la techno-
logie est partie 4 la rencontre de cette tradition
ancestrale... Vous ne pourrez ainsi échapper
aux machines a thé high-tech permettant
d'infuser chaque variété a une température
bien précise... Alors, Master Tea, c'est vous ?

LE CHOU-FLEUR

11 a déja fait parler de lui toute 'année
derniére, régalant avec étonnement ses plus
grands détracteurs, grace au talent créatif des
chefs. Chou-fleur réti aux aromates, risotto
de chou-fleur ou encore pizza au chou-fleur...
cette année encore, il tiendra le haut de Paf-
fiche des légumes incontournables. Oublions
le désuet gratin de chou-fleur (quoique, la
génération d’aficionados pourrait ne pas étre

d’accord), pour jouer la créativité avec des
nachos de chou-fleur : de fines lamelles

) \\\\ de chou-fleur taillées & la mandoline
\\ et assaisonnées, puis passées sous

Q

le gril sous une fine couche de

N
S parmesan. 2017, cest
S

cauliflower power !

lEs « LA

BOWLS »
1ls ont boule-
versé notre
fagon de man-
geren 2016 et

*o®® fMharmiton® ® @ ¢

vont continuer cette année. L'assiette, un
peu trop convenue, a laissé place au bowl.
Généreuses et synonymes de healthy food,
ces salades modernes permettent de man-
ger équilibré et sainement. La tendance
cette année ? Le poke bowl. Tout droit venu
d’Hawaii, il se construit graphiquement
pour apporter visuellement une sensation
rassasiante et esthétique. A base de pois-
son cru mariné, de légumes, condiments
et de céréales, le poke bowl est le food bowl
delannée !

LE GOLDEN LATTE

11 pourrait remplacer le classique café
latte ou encore le chocolat chaud ! A base de
curcuma (dont les propriétés antioxydantes,
anti-inflammatoires et anticancéreuses ne
sont plus a présenter), de miel, cannelle
et lait végétal, le golden latte est le nouvel
élixir douceur par excellence. Addiction
envue!!



Lavocat, c'estla nouvelle drogue des aficionados
de I'alimentation healthy. Mais ca n'a pas que
des conséquences heureuses : déforestation,
consommation d'eau record, transport en avion...

LES ALGUES

Cesont de superaliments connus
depuis toujours : pauvres en calo-
ries, riches en vitamines, pro-
téines, fibres et antioxydants..,
il ne reste plus qu'a prendre
I'habitude de les consom-
mer. Si la salicorne est
courante en accompagne-

10

ment grace a son
aspectdelégume, LA CUISINE
en France, la ANTIGASPI

couleur et la
texture particu-
liere des autres algues
leur ont longtemps donné
une image pas trés engageante.
Pourtant wakamé, kombu, nori...
ont intégré discrétement nos assiettes
P'année dernidre, plutét comme condiments.
Alors que les Japonais les consomment en
salade (avec 8 kg/an, autant que les salades
chez nous), la tendance devrait progresser
cette année en France. Alors, blanchies ou
frites, pochées ou revenues au beurre. .. et si
vous deveniez algodingue ?

LES LEGUMES FERMENTES

C’est la méthode ancestrale de conser-
vation des 1égumes. On appelle ¢a la lacto-
fermentation : immergés dans un bain d’eau
et de sel, les légumes sont conservés hermé-
tiquement plusieurs semaines (ou plusieurs
mois). Ainsi, ils vont fabriquer des bactéries
(mais uniquement des bonnes, qui empéche-
ront les mauvaises) et augmenter leurs pro-
priétés nutritionnelles. Cette pratique piquée
a nos grands-meéres gagne en modernité en
s'inscrivant dans la mouvance healthy food
quiva continuer cette année, En 2017, vive la
cuisine de grand-maman !

Plus qu'une ten-
dance, c’est une noble
cause ! La lutte contre le gas-
pillage a été une préoccupation
Pannée derniére, en 2017 c’est un
véritable engagement ! Se mettre
4 la cuisine antigaspi est une
autre maniére de cuisiner, un
changement d’habitude : ache-
ter des produits frais et de saison
quand on peut, conserver systé-
matiquement les épluchures (bien
lavées) des fruits et des Iégumes puis
les congeler, réfléchir avant de jeter (le
gras du jambon et les carcasses de volaille
partent dans un bouillon, les trognons de
pomme ou de poire se caramélisent au
four, les restes de viande se glissent
dans un gratin.., et les dates limites
des boites de conserve se vérifient).
Et on fait ses courses raison-
nablement, avec une
liste en adéquation
avecle contenudeson
frigo et de ses
placards !
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LINFUSION,
LE NOUVEAU
GESTE BOISSON...
ET CULINAIRE

2016 avudisparaitrel'imageringarde
delatisane et autresinfusions (le
fameux « pisse-mémé »), modernisée
par des associations de saveurs plus
créatives. Véritable boisson zéro
calorie (a base de pomme, gingembre,
orange, cannelle, citron vert, badiane,
graines defenouil...),I'infusion suit le
méme principe que le bouillon. Carle
termeinfusion évoque avant tout une
technique. Lesarémes del'ingrédient
sediffusent dansleliquide bouillant
danslequelilssetrouvent. « C'est
uneméthode qui permet d'avoir une
uniformité aromatique dansunplat.
Selonl'ingrédient, latempérature du
liquide doit étre plus ou moins élevée.
Laplupartdesinfusions doivent

étre douces (température basseet
cuisson longue) pour ne pas brusquer
I'ingrédient et luilaisser letemps de
sediffuser », confie Claire Martin de
Foresta, botaniste spécialisée dans
lestruffes. Sinous avons!'’habitude
d'infuser les aromates, cette
techniqueutilisée avec leslégumes ou
lesfruits apporte unenote nouvelle
tant entexture qu'en aréme (une
infusion de pomme dans une créme
liquide peut donner une chantillyala
pomme trés délicate une foisla créme
refroidie et montée).
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LES SPIRITUEUX
FRANCAIS

Avecunretourenforcedes
cocktails, 'image des spiritueux
s'est dépoussiérée. Le secteur
artisanalsortson épingledu
jeuavecun coté authentiqueet
qualitatif (cela est vraidanstous
lessecteurs, d'ailleurs) rassurant
pour les consommateurs. Commele
gin Drouin, fabriqué en Normandie,
auxétonnantes notes depomme, les
traditionnels alcools seréinventent
en France:gin, whisky, cognac,
absinthe (autorisée aprés quasiment
100ansd'interdiction...),tant dans
leliquide que dansledesigndela
bouteille, qui devient presqueun
objet decollection. Tchintchin!
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ONY CROIT!

1 2I.ES PETILLANTS SANS ALCOOL
(OU PRESQUE)

La consommation de boissons festives non
alcoolisées se popularise. Les mocktails
(cocktails sans alcool) ont déja fait le buzz
cette année, ¢'est au tour des pétillants « low
alcool » ou « no alcool » de leur piquer le pre-
mier role. Cidre, thé ou jus de pomme pétil-
lants sont a la féte en 2017 ! De jolis produits
artisanaux issus de nos régions arrivent avec
une image plus dynamique que le simple cidre
terroir. 100 % naturels, sans additifs, réalisés
artisanalement, ces pétillants sont un pur
bonheur a 'apéritif !

1 LES LEGUMES CUISINES...
MAIS VRAIMENT CUISIN

Les légumes ont du goiit ! Alors cuisinons-
les ! Cette année, place aux cuissons longues,
a basse température pour éviter la bouillie
systématique, aux bouillons, aux confits...
pour que les légumes puissent, au méme titre
qu'une viande, profiter au maximum des
échanges qui décuplent les saveurs durant
une cuisson. Chili sin carne, blanquette ou
pot-au-feu végétariens... En 2017, on dit « vive

la culinarité du légume » !
1 LE PIMENTY
Sa teneur en capsaicine en fait un des

aliments les plus puissants en bouche... Le
piment et sa centaine de variétés arrivent
doucement mais siirement en France. Peu
habitués aux saveurs qui chauffent et piquent
la bouche, nous sommes pourtant de plus en

plus en demande, en quéte de sensations...
Dans un contexte ambiant un peu morose,
la nourriture épicée serait-elle une des
réponses ? Avec des produits créatifs (comme
les chips au piment) et de qualité artisanale
(comme ces sauces tout droit venues des
Balkans), les sensations fortes sont assurées
cette année !

1 LE HEALTHY SNACKING...

Le grignotage n'est plus synonyme de
calories. Le snacking sain a pris le relais sur
nos envies compulsives de gras ou de sucre.
Ainsi les chips de 1égumes (riches en fibre et
moins grasses) ousans sel ajouté, les fruits ou
légumes séchés et les graines diverses (dont
d’anciennes variétés) calment nos fringales
tout en nous faisant du bien. Les graines de
tournesol (pipas) font leur grand retour (vous
vous rappelez ? Vous en mangiez lorsque vous
étiez petits). Ca croque sous la dent et ¢a ne
fait pas de mal... Que demander de plus ?

1 6... ET SA VERSION JUNK FOOD

Et si, en 2017, on transformait la

junk food en healthy food ? Comment ?
En cuisinant !
Le burger : un steak de légumes remplace la
viande hachée et des galettes de pomme de
terre détronent le pain. Un ketchup de bette-
rave et des oignons grillés au four joueront les
condiments.

Chwansion, graines a parsemer sur des

salades... Le chanvre n'est plus seulement un
bon isolant pour les maisons ou une lubie de
hippie, c'est I'ingrédient a cuisiner en 2017.
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La piite a pizza: elle se fait sans farine, 2 base
de pulpe de 1égumes, et la garniture joue la
carte du 100 % légumes grillés.

Les frites : on mise sur des frites de radis
noir, carotte et panais cuites au four. Autre
option : les chips de légumes juste séchées
au four.

1 LE POULPE

C’est la tendance des ceviches et
autres poissons crus qui a porté la lumiére
sur lui. Car le poulpe a toujours été présent
sur les étals des poissonniers et ses adeptes
sont nombreux. Peu osent le cuisiner pour
autant... allez, c’est décidé vous vous lan-
cez!A nettoyer soigneusement, puis conge-
ler et décongeler, avant de le faire cuire une
vingtaine de minutes dans un fond d’eau la
Cocotte-Minute. Ensuite, selon les gofits :
ceviche, salade, ou grillé avec un fond d’huile
d’olive... Ce sera tentaculairement bon,
jelesens!

1 EN 2017, ON MANGE POSITIF !

Positiver son alimentation et sa fagon
de manger : telles sont les recommanda-
tions pour cette année. Paule Neyrat,
nutritionniste et auteure” spécialiste s
du manger sain, prone une alimenta-
tion équilibrée : « La cuisine positive
est une cuisine qui fait plaisir, sans -
culpabilité », confie-t-elle.., Oubliez
donc les calories, manger équilibré et
de saison, c'est essentiel pour positiver
le moment du repas. « Il faut manger des
aliments rassasiants sans en exclure aucun,
afin que cette combinaison d’aliments couvre
tous les apports essentiels 2 la bonne santé
de son organisme. Manger sainement a un
impact sur notre psychisme. » Partager ses
repas et les vivre comme de grands moments
de convivialité est essentiel. Et si vous voulez
une petite pincée de poudre magique pour
booster votre mental et vos menus, suivez
cette recette que Paule Neyrat nous révele.
Recette de la poudre magique
Pour 1 pot
s 1 grosse poignée de fruits sees divers (noix, noix

de macadamia, noix du Brésil, noix de cajou,
pistaches, amandes, noisettes)
2 c. asoupe de graines =
. e
dechanvre
1 c. asoupe de curcuma N
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Concassez les fruits secs, puis mixez-les avec
les graines de chanvre et le curcuma jusqu'a
ce qu'ils soient réduits en une fine poudre.
Gardez dans un pot a confiture bien fermé
etau frais.

Saupoudrez-la sur tout ce que vous voulez
le plus souvent possible : salades, légumes,
pétes et autres féculents, grillades... Vous
les enrichirez de ces molécules qui protegent
tout votre organisme. Une bonne fagon de ne
pas avoir de déficit !
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‘A lire : « Vivre heureux, longtemps et
mourir en bonne santé », de Paule Neyrat.
Photos Virginie Garnier, stylisme de Coralie
Ferreira, 23 mars 2017, éd. Alain Ducasse.
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- LECOUTEAU
- TARTINEUR

Sice petit couteau a bout
rond n'est pas nouveau,
son utilisation est entrain
derevenir alamode. Avec
lafoliedestartines et
autrestoasts, mieux vaut
étrebien équipé! Cet ustensile peut
sembler étre un gadget, pourtant,
al'usage, il est sans comparaison
avec uncouteau traditionnel.La
nouveauté ? Le couteau tout en
métal qui chauffe avecla chaleur
delamain et quifait fondrele
beurretrop ferme!Le must
del'année.
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2 3 RAISONS

D'ADOPTER
LE SUCRE DE FLEUR
DECOCO

1llaunindexglycémique bas.

2llseraitlesucreleplusdurable
(selonla FAQ).

31lestricheenantioxydantset
enmicronutriments, dont les
vitamines du groupe B.

41laungoltdélicat (plus douxque
le sucre complet).

S1lsedissout mémedansune
eautiéde.

_VENUS D'AILLEURS...

2 2l'EAIl DE PASTEQUE

Depuis que Beyoncé I'a bue,

l'eau de pastéque fait un carton aux

Etats-Unis. Elle devrait arriver

chez nous aux beaux jours. Aprés

le concombre et la coco, la pas-

teque prend donc le relais au rayon
des eaux détox zéro calorie.

2 LA TIGERNUT

Avec ses nombreuses qualités
nutritionnelles et son c6té vintage, la « noix
tigrée » (aussi appelée suchet) fait parler d'elle
depuis quelques mois. Variété ancienne de
tubercule cultivée dans la région de Valence,
en Espagne, c'est un ingrédient bien connu
des pécheurs, puisqu'il sert d’appat pour attra-
per les carpes. En 2017, c’est en version salée
a I'apéritif, sous forme de farine (sans glu-
ten) ou de boisson végétale que nous allons la
découvrir.

2 LE FRUIT DU JACQUIER

Ce fruit exotique va envahir les rayons
de nos épiceries asiatiques. Trés prisé en Asie
pour sa chair jaune délicieusement sucrée et
ses graines qu'il faut impérativement faire
cuire, il débarque chez nous pour surprendre
les amateurs de saveurs douces et sucrées qui
s'allient avec bonheur 2 nos plats salés.

2 LES EMPANADAS

100 % comfort food, ces petits chaus-
sons farcis aux allures de friands vont envahir
nos assiettes. Tout droit venus d’Amérique
latine, ils se déclinent a la viande, aux
légumes, a la pomme de terre, aux oignons...
Cuits au four ou frits, ils se mangent 2 toute
heure comme des friand...ises.

2 LA BIERE ARTISANALE

Suivant le modele américain assez
branché, les brasseries artisanales se sont

o

catégorie, on ne regarde pas le compteur,

on demande le «freakshake», un milkshake avec
de la glace, du brownie, de la gaufre... Ca vient
d'Australie, et les Anglais en sont déja fous.
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développées un peu partout en France, notam-
ment en ville. Cela devrait continuer avec la
tendance de la biére qu'on fera chez soi grace a

un Kit... oudans un atelier, comme le propose
la Beer Fabrique a Paris. On s'fait une petite
mousse ?

2 L’HUILE DE NOIX DE COCO

Tres prisée en Asie, elle devrait étre
encore plus populaire cette année. Malgré
sa haute teneur en acides gras saturés, cette
huile protége les arteres et le cceur. Elle aurait
une utilité dans le traitement de la maladie
d’Alzheimer. Par ailleurs, sa capacité a durcir
lui permet d’étre utilisée en remplacement
du beurre... Un beurre de coco, ¢a vous dit ?

2 LES YAOURTS AUX LEGUMES

IIs ont débarqué il y a quelques mois
aux Etats-Unis et font un carton 1a-bas. Un
traiteur parisien serait déja en train de peau-
finer une gamme 2 base de légumes franci-
liens... En attendant, faites-les vous-méme
en ajoutant une purée de légumes, desséchée
au four puis refroidie, dans un yaourt nature.

2 LES NUT BUTTER TOASTS

C'est la nouvelle lubie des Anglais :
les toasts de nut butter. Pas vraiment heal-
thy mais trés gourmandes, ces tartines
hyper régressives ont été mises en lumiére
grice a un bar éphémere qui a ouvert
tout I'hiver 2 Londres. Utilisé comme une
base, le nut butter est un beurre de noix,
d’amande ou de cacahuéte. Les toasts
beurrés s’enrichissent ensuite de toppings,
comme des fraises, des pommes rapées, des
piments ou encore du citron... Hmmmm,
2017 va nous rendre nuts !
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LULTURE

La rédac croque la culture a pleines dents pour mieux la savourer et ne pas en perdre une miette ! Festival,
émission, visite... Le menu est appétissant et sadresse a tous les gourmands. Par Emmanuelle Béziéres

BAYONNEFETE SON JAMBON

Béret surla téte, foulard rouge autour du cou,
tablier bien ficelé...,les paysans et producteurs basques
de jambon de Bayonne vous attendent de pied ferme (et
un petit canonderouge a la main!) du 13 au 16 avril, pour
féter en grande pompe cette spécialité locale et artisanale
prisée par tous les férus de bonne bouffe. Voila 555 ans
que Bayonneluiconsacre 4 jours de féte, c'est dire!
LaFoireaujambondeBayonne,

du13au16avril2017, Bayonne-tourisme.com

a saluer

COCORICO!

23 janvier 2017, la France est
devenue championne du monde
de patisserie en remportant
la15¢édition dela Coupe du
monde a Lyon, et ce pourla
huitieme fois (rien queca!). Le
trio tricolore formé d'Etienne
Leroy (pdtissier et capitaine
deléquipe), Jean-Thomas
Schneider (glacier) et Bastien
Girard (chocolatier) a excellé
durant 10 heures dépreuves
techniques et créatives. Leur
sculpture entierement modelée
ensucreetenchocolat en

jette, et cette prouesse a fait

la différence aupres du jury
composé des plusillustres
pdtissiers du monde entier.

REOUVERTURE DUMUSEE
ESCOFFIER
Apréstroismoisdefermeture, lemnusée
Escoffierdel'Art culinaireafait peauneuveet
rouvertsesportesle1= février.Installé dans
lamaisonnataled’Auguste Escoffier, celieu
uniqueexpose!'histoire et lessouvenirsde
l'llustrechef, lemobilier de cuisined’antan,
desobjetspersonnelsmaisaussiunecollection
demenus,dontcertainsdatent de1820.

Ouverttouslesjoursde10hai3het
«LEMEILLEUR PATISSIER, de14ha18h. Pleintarif:6€, tarifréduit 3¢,
LESPROFESSIONNELS » gratuitpourlesmoinsde11ans.
BIENTOTSUR M6 3rueAuguste-Escoffier, 06270 Villeneuve-
Aprésune cinquiémesaisonrecord Loubet. Tél. 0493208051.

(3,38 millions de téléspectateurs),
I'émission « Le Meilleur Patissier » se
décline enversion professionnelle. Ce
nouveau concours, dont le tournage
esten cours, opposera uniquement les
prosdela pdtisserie qui seront évalués
parlacrémedestoques francaises:

Cyril Lignac, Philippe Conticini, Pierre
Hermé et Frédéric Bau. Cette émission
animée par la pétillante Faustine Bollaert
s'annonce spectaculaire et trésaddictive!

UNCOUPLEEN CUISINE

Apréslesuccesdesémissions « Danslapeaud'un chef» et
«Unchefal'oreille », France 2 présente son nouveau jeu culinaire
chapeauté par lechef Grégory Cohen. Le concept est simple:
3 couples doivent réaliser une mémerecette, mais unseul

des conjointsla connait et doit guider a distance 'autre muni
d'uneoreillette. Pourle couple gagnant, 1000 € sontala clé.

! Uneidéeoriginale, sympa et qui promet des émissions pleines
" danimation.

«Chéri(e), c’est moilechef! », dpartir du27 février sur
France2,dulundiauvendredia16h55.
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MITESTS

Les MarmiTests, ce sont des tests produits réalisés par les internautes de Marmiton.
Retrowvez ici quelques-uns des produits les mieux notés et les avis qui vont avec...

EXTRACTEUR
DE JUS HR1895/8 DE PHILIPS

Aquoigasert:dréaliser facilement
desjusdefruitsetdessmoothies bons
etsains.

Notedestesteurs:4,6/5

Cequevousendites...

« «Design plutét sympa, quis’integre
facilement dansune petite cuisine ! »
(july3590)

» «|lfaitdesjus defruitsetlégumes
délicieux, sans pulpe.Lestop-goutteest
tréspratique. » (mumu38210)

» « Trésfacileamonter, démonter et laver
aprésusage. » (Olasmi)

il

T

THON ENTIER ALBACORE
AUNATUREL DE PRINCES

Aquoigasert:dintégrerdansdes
salades, des sandwichs, des tartes, des
cakes...etpleind'autreschoses!

Notedestesteurs:4,1/5

Cequevousendites...
« « Unthon trés sauoureux, quia untrés
belaspect. » (Jenni6é83)

» « Unthon d'excellente qualité. Sa chair
est fermeet goliteuse. J'ai préféré le
dégusteren salade, maisilme parait
aussiparfait a cuisiner pour une sauce
depdtes authon, une quiche authon et
dla tomate, sur une pizza... Vraiment un
excellent produit ! » (MARYLOU064)

* « Je ne connaissais pas cette marque
etjel'aiadorée. Lachairest tendre et
savoureuse. » (lilycathia)

AVOUSDE JOUER!

PATE FEUILLETEE
PUR BEURRE DE MARIE

Aquoigasert:dgagnerdutemps!;)
Notedestesteurs:4,5/5

Cequevousendites...

* « Unepdtequiabongotlt, quise
déroulebienet quia un bon rendu
feuilleté. »(Marina_140)

* « La pdte était croustillante et avec un
golt defait maison. » (zabethpitch)

* « Bonne épaisseur de pdte pour une
galette des Rois. Pour lesingrédients, le
100 % naturel est respecté. » {stylyse)

* «Lapdteabien levéad lacuisson, elle

était légereet croustillante, tous mes
invités ont aimé ! » (Marilou75015)

Vousvoulezdevenir MarmiTesteur ou MarmiTesteuse ? Contactez-nous sur Marmiton.org/marmitests
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rc::i?:ﬁa;“::rv’égfm’g JENNIE : A propos d’une recette de
o i 3“ asitions ; biiche chocolat Passion dans le
A coun-igerdeslecteurs @ Marmiton Magazine n°32

= = Jaivoulume lancer dans la biiche chocolat
marmiton.org, je vous Passion qui commence par « 1 biscuit roulé
répondrai avec le plus [...] (ef. p. 155) ». A lapage indiquée, can’y
grand plaisir. Je vous était pas etjai finalement trouvéen p. 146.

biiche est faite avec du biscuit chocolat.
A aucunmoment dans larecette de base, il

FRANCOISE : A propos d’une L et Sesiinit Bk

recette de patates douces quelebiscuit change de gotit.
As ? -
:i‘:’t;e;::-gltyol: ::Vrils: pplica Chine (¢, deux chosesavous dire, La
premiére, c'est pardon. Nous avons commis une erreur.
W une qu’"l aun Yo Pl'm Nous en sommes désolés. Nous ne sommes pas trés nom-
p}w&e/n.tee cest du nemarnim que fon voit. breux chez Marmiton, il nous arrive de faire plein de choses 2
a‘&“& \'Alé/m, o xemaXin ? lafois et de laisser passer des petites coquilles. La deuxiéme, c'est

merci. Merci d'avoir pris le temps de nous remonter l'information. Et
mercid'avance si vous continuez 2 le faire. Jespére que vous avez quand
méme réussi aaller aubout de votre biiche. Et quelle était incroyable !

Cheére Frangoise, quel eeil afftité ! Thym ouromarin, c’est
selon vos goiits. Dans la recette, c'était du thym, maissivotre
cceurdit romarin, nousserons contents, Pardon pourla
petite impréeision sur la photo. Nous ne pouvons pas faire CAROLE : A propos d'une recette de bibimbap en
toutes les photos nous-mémes. Nous recevons tellement de o 5
recettes (une dizaine par jour) que parfois, trop impatients collaboration avec la marque D Aucy
deles partager, nous choisissons de belles photos d'agences Cest qued, cette nowvelle dé QUL TRANGURS alors
pourlesillustrer. Jespere quelarecette vousaplu, cest une de WW camvme L vétie doi m{&wm 2
mes préférées. A trds vite sur Twist !

Carole, je comprends cette petite révolte. Nous l'entendons souvent et

nous en discutons encore plus souvent. La publicité constitue notre

MONIQUE : A propos de friture principale source de revenus. Elle estindispensable 2 notre exis-

d’oreillettes ou de beignets tence, tout comme  celle de tous les médias dont 'aceés est gratuit.
ommm (?amtue ‘&!Mfﬁ(te P&,,nge Nous nous engageons a ne pas utiliser des formats trop intrusifs qui
Eraw& Mottes d. il Je Youill to, géneraient votre navigation. Nous avons a cceur de toujours rendre
A J votre expérience sur Marmiton plus belle, plus riche et plus inspirante.
aussitst, ma P"dz se courme dume mousse Nous nous réservons aussi le droit de refuser des campagnes publicitaires
ﬂ[am.c];ﬁbw qfu,(, qn’e/mf)éc'w de veirn e en est o non conformes nos valeurs. Je vous embrasse tendrement. Oui oui, je me
cuisson. Comment Yéviten, ? Permenl.

Bonjour Monique, mmm, des beignets. .. Je me dis que votre NE lEs lA‘SSUNs PAS s ETE'NDHE

huile est peut-étre un peu trop chaude. Pour savoirsielleesta

labonne température, plongez-yune gousse d'ail. Si vous voyez 800a1000kiosquiers ferment chaqueannée
des petites bulles tout autour, clest que c’est bon. Enlevez bienla = (o) - = enFrance.Vous le SQVI,EZ ?Nousavonsvouluen
gousse aprés pour qu'elle ne donne pas un gotta Phuile, hein ! ‘ P § - parler pour les souterur’, nous a\{ons_vqulu lesj
estaussi possible que ce soit I'eau contenue dans votre pate a bei- } j remercier. C?]O a donn? une petxtgvxgieo queje
gnets qui donne cette mousse. Dans tousles cas, rassurez-vous, { vousinvitevivement (vivement, répétons-le}a
celan'apas dlincidence surle résultat final. Vos beignets seront regarder surnotre page Facebook. Un grand

mercia M. Kerriou, kiosquier a Paris (XII%),quia

réussis et super super bons (jen suissfire). Plein de bisous. e )
reculecdlindeClaire.

\\\\\\\\\\\\\
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Palaisdes Thésvousinitieau «french way

oflife» quelemonde entier nousenvie!
Parisforhim et Parisfor herrendenthommage
alaVilleLumiére, au raffinement naturel, aux
fragrances mythiques, auxbaisersvolés... Ces accords
gourmands, créésautourd'unthévertetdunthé
noir, évoquent la Parisienne et lefrenchlover, deux
hérosromantiques et chicsmadein France.

For Him, thénoir auxnotesd'agrumes,
decoriandreetdevanille.

ForHer, thévertaux
notesderose,de

framboiseet delitchi.

Tarif public
conseillé:28€.
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MOULIN

DE

VALDONNE
MoulindeValdonnevous propose
deredécouvrirlevraigott des
fruitsatraversLeSiropde Camille,
deuxfois plusricheenfruits
quelessirops classiqgues. Fraise
desbois, péche ou grenadine,
troissaveursquifontlapart
belleauxsaveursintenseset
inoubliables. Mais cen'est pas
tout, car Le Sirop de Camillese
distingue aussiparlasimplicité
desarecette: pursucre,sans
colorant et auxarémesnaturels
pour unmaximumde plaisir.On
aimeaussison trésélégant bidon
gravé dumotif dumoulinetqui
n'est passansnousrappeler ceux
deshuilesles plus authentiques.
LeSiropdeCamille,3,10€lebidon
de60cl, Moulinde Valdonne.
Moulindevaldonne.com
Disponibleaurayonsiropsdans
lesgrandes et moyennessurfaces.

mur BEAU,
_TouT cmb

LESEXCELLENTES VOLAILLES FERMIERES DU GERS
Lespouletsfermiersjaunes Label Rouge du Gerssont élevés
enpleinair patiemment par nos éleveurs, pendant

81joursminimum. Leur alimentation100%
végétale contient au minimum 80 % de céréales,
auxquelless'ajoutent les gourmandises des
sous-bois. Retrouvez les poulets du Gers en piéce
entiéreou endécoupe (Bouchéesde cuisse...).
Tarifpublicconseillé: 7,90 €/kg.
Retrouveztoutesnosrecettes
sur Pouletdugers.com

i CUISINEZSAINET 100%BIOLOGIQUE!

i Crééeen1986,LaFermeduBioappliquescrupuleusement
i lesprincipesdel'élevagebiologiquequigarantissent

i lesbonsproduitsdansvosassiettes.

| Notreengagement:unealimentationanimalesaineetsans
| pesticide, desanimauxsoignés par homéopathie et élevésdansle
i respectdeleurbien-étre. Toutesnosviandeset charcuteries
| sontensuitepréparéeset transformées exclusivement

i alaferme. Faites-vouslivrer & domicile déslelendemain

i devotrecommandepartouten France.

i Venteenligne:Fermedubio.com

Bloproducteu:s
depuis 1986
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| Cakesaléau céleribranche 33
| Fricasséederadisrose 33
| Eufencocotteauxasperges 33
. Tiramisu au chévre
i fraisetbetterave 34
| Tarteau pissenlit 34
! Fritesdesemoule 46
| Souffié alasemoule 46
| Quenelles desemoule 46
i Gratindesemoule 46
Gnocchis de semoule 46
Beignets de semoule 47
Choucamole
(écrasée de chou-fleur) 52
i Tapenade aux olives vertes 52
| Pestoauxfanesderadis 53
Soupe aux fanes deradis 55
Tartinade d’'avocat
| aucitronvert 55
. Salade composée 56
| Saladedeharicotsvertsetfeta 56
| Wrapsdelaitue 57
| Saladeverte aux crevettes 58
. Saladedepoulet
i alavietnamienne 59
| Salade épinards,
i chévreet fraises 60
Terrine de chévre
et pois mange-tout 60
Salade toute verte du printemps 61
. Salade aux deuxkiwis 62
Petits flans aux asperges 62
. Crépesvertes 64
| Muffins blancs et verts
i (feta et blettes) 65
| Painalail (Garlic Bread) 66
. Gateauroulé aux épinards 66
| Tartebrocolis camembert 67
| Tarteverte 67
i Tarteaucresson etauthon 68
¥ Taboulé 7 |
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Omelette aux aillets 33

Rouget al'orange 34
Haricots verts

ala mode du Sichuan 59
Nage de moules,

créme de petits pois 65
Poulet au curry vert 69

Galettes au basilic farcies
auxbrocolis, sauceauyaourt 69
Poulet grillé aux épinards,

pois gourmands et roquette 70

Pizzaverte au pesto 70
Roti de porc aux petitslégumes 71
Burger d'avocat 73
Poélée d'asperges vertes

et coppa 73
Patesal'avocat 74
Tagliatelles dla créme

d'épinards 74
Lasagnes de blettes

au curry dethon 75
Tajine d'agneau aux

poires et dattes 97

Epauled'agneau confitefacile 98
Souris d'agneau fagon papa 98

Selle d'agneau moutardée 100
Brochettes d'agneau 100

Gigot de sept heures 101

Sucettesdefraiseauchocolat 34

Semoule au lait et caramel 47
Tarte dlasemoule 47
Semoule au chocolat 47
Gdteau de semoule 47
Flan sans cuisson ala pistache 76
Cookies au thé matcha

et chocolat blanc 77
Smoothie bowl avocat

et fruitsrouges 78
Glace menthe et chocolat 78
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Angel cake au citron vert 79 7 Terrinedefraise

Charlotte aux fraises 114 au chocolat blanc 121
«The» tarte aux fraises 114 Tiramisu fraise et spéculoos 126
Bavarois aux fraises 114 Crumble mangue et fraise 126
Gdteau alafraiseet Mousse au chocolat blanc
aumascarpone 115 etfraise 126
Mille-feuille aux fraises 115 Mousse fraiseouframboise 126
Tartelette aux fraises Confituredefraise c AHN ET D'ADHESSES
etrhubarb’curd 115 au ‘micro-ondes 127 e ———— T
Ddme croquant de Créme glacée express « Eclair degénie: leclairdegenie.com
chocolat blanc 120 alafraise LY 20 . ChristopheMichalak:
Cheesecake cceur Fraisesauvin rouge 127 www.christophemichalak.com
coulant aux fraises 120 T—— » Sayit withbeef: sayitwithbeef.com
Pavlova 120 B E 199 U \‘] By « Bialetti: www.bialetti.com
Cupcakes dlafraise 121 Sangria verte 77 * Wine condom:winecondoms.com
Muffins aux fraises Smoothie vert kiwi * Monoprix: www.monoprix.fr
etdlamenthe 121 | épinardbanane T+ Maisonsdumonde:
Smoothie aux fraises 127 www.maisonsdumonde.com
« Brost Copenhagen:
e s e R S W e e B B www.brostcopenhagen.com
CRﬁDlTS PHOTOS » Leonardo: www.leonardo-france.fr

+ H&M:hm.com/fr
Couverture: SimonKoleznik. P6: OphélieLequesne, CSA_Archive/iStockphoto. P8: DR/Marmiton.
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Saus Culelle

Sany Calélte

- LE GOUT DE LA REVOLUTION

Vinovalie se met a nu avec Sans Culotte, une gamme compléte de vins sans sulfites ajoutés
pour les personnes en quéte de pratiques simples et naturelles.

Nos vignerons et cenologues expriment toute leur expertise dans la sélection de chague 0
parcelle, de chaque assemblage pour obtenir des vins réveélant toute la richesse du terroir et
les qualités primaires des cépages du Sud-Ouest.

wwwvinovalie.com 3 63 [ SUD-QuUEST - FRANCE |

vinovalie
es ons dovalie

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

WIWWDGEmO0-enautrey. Com
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Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr



