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,/ Les Fromages de Suisse &

GARANTIE

’excellence par tradition ‘

LE GRUYERE;%._'

L'unique, a I'ardme subtil A
et au go(t typé. Au lait cru,
Affiné de 5 a 18 mois.

Le corsé, puissant et aromatique.
Au lait cru. Brossé avec une
saumure aux herbes de
montagne pendant I'affinage.

EMMENTALER

Loriginal suisse
Poriginal, une saveur fruitée
aux nuances de noiset@e et noix.

Au lait cru. Affiné 4 mois minimum.

H _
» TETE DE MOINE ®

FROMAGE DE DELLELAY

Linimitable, 2 I'apeéritif ou sur
plateau, en Rosettes, au gout fleuri.
Au lait cru de montagne.

< A

ROSS! consell « RCS Paris 8 422 496 018 - Criédit photo : Caroline Faccioli

e

. SR ; 3 Entrez dans le clan
Decouvriz toute la diversité des Fromages de Suisse sur fromagesdesun*se.fr des connaisseurs

Les Fromages de Suisse. +

Suisse. Naturellement. www.fromagesdesuisse.fr

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



\ .

Vg

v
\.

P
P
La

0 A
OTEZ MARMITON!

yoccupeuneplaceapart. C'est pourquoi, en ces périodes d'élections,
Marmiton a décidé de vous proposer un programmeclair et alléchant...
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« Réinventer l'apéritif avec 50 recettes délicieuses et originales pour
quevous n'ayezméme plus besoin du reste durepas
« Fairebaisser le colit de vosrepas, grdce a un recueil des meilleures
recettes les moins cheéres du monde
» Mettre du bleu (et des oméga 3) dans votre assiette avec de succulentes
recettes autour des sardines
» Réussir ses gdteaux comme chez le patissier | Voire peut-étre mieux
(chezvous, pas d'additifs et rien que du frais)
« Comprendre les bienfaits du cru et avoir plein d'idées pour faire cru,
bonetoriginal (ungrand cru,quoi!)
» Et enfin, c6té « Mieux manger », on va vous dire enfin la vérité sur lesrégimes...
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Unprogramme appétissant et réaliste, puisque nous lemettons en ceuvre
danscespages.
Bonnedégustation et votez Marmiton!

Chistsphe Duhamel.

iﬁ?&&?&
O

v
YoV
o ¥
A

v

v

S

v

A
oY

Yo

P
LA AR A A

v
v
v







35
36
40
42
&4
46
48
. 50
52
53

3 Edito
6 Le billet d’humeur de Christophe
8 La gazette des réseaux sociaux
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14  Alarencontre d'un agriculteur
16 Le tour de France culinaire

de Sébastien Formal, jeune chef

19 JE FAIS MON MARCHE...
Lartichaut, la betterave, les petits pois, le
melon, la rhubarbe, la cerise, la fleur d'acacia...

QU'EST-CE QU'ON MANGE ?

MON MENU EN 17 MINUTES CHROND
Les meilleures raisons de revisiter
la quiche lorraine

Plaidoyer pour réhabiliter la macédoine
Oui, a la mousse de fruits
Chouette, il est 4 heures

SOS, je veux un steak tendre

1 produit, 10 recettes : les sardines
Antigaspi: les restes de blanquette
Le match : gruyére vs emmental

DOSSIER RECETTES
ON REVISITE U'APERD !

MON CAHIER « MIEUX MANGER »
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114  Lemeilleur pdtissier, c'est moi !
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Ce numeéro comporte sur la totalité du tirage France (abonnés inclus) un encart 16 pages INAPORC, un échantillon MAGGI et un échantillon PUREVIA
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= LA VERITE =
SUR LES REGIMES

Soyons clairs, les régimes, chez Marmiton, ¢a n'est vraiment pas notre truc.
Non que nous soyons des apotres de la surenchére calorique, mais
tout simplement parce que les régimes ne marchent PAS.

Des fortunes se sont faites grace aux équilibres de notre organisme et risquent de perturber
régimes : 4 coups d'achat de livres, de le fonctionnement de plusieurs organes-clés (cerveau,
méthodes, ils ont fait maigrir beau- foie...) et certains mécanismes, qui ont besoin de
coup... de portefeuilles. nombreuses substances pour fonctionner correcte-
Le mot « régime » a déja quelque chose de déplaisant. ment (le systéme hormonal notamment). Sans oublier

11 évoque la restriction des libertés, les carences qu'ils peuvent créer

une forme de dictature alimentaire, ouaggraver !
Regardez sur Google : si'on tape Bref, un changement brutal
«régime», lestermes « totalitaire » dans la nature et la variété des

et « de Vichy » passent largement aliments que 'on mange met

devant « démocratique ». en péril Péquilibre global de
Déja, le principe qui consiste 2 notre organisme.
suivre un régime pendantun certain Dernier point : le régime est sou-

vent une souffrance... et l'organisme
n’aime pas souffrir ! Une modification en
douceur des habitudes alimentaires va non
seulement étre durable, mais elle permet sur-

tout de découvrir de nouveaux plaisirs.
Done, par pitié, arrétons de parler de régime !
Parlons équilibre, parlons lutte contre
le stress, parlons activité physique,
parlons plaisir (sinon a quoi
bon !), parlons variété et décou-
verte de nouvelles saveurs. Et
donnons-nous la peine de com-
prendre comment fonctionne

notre organisme.

A ce sujet, on vous conseille de
lire (ou relire) les articles de notre
rubrique « Mieux manger » - il y a d'ail-
leurs dans ce numéro un article trés complet sur la

temps pour mieux retomber dans les
excés ensuite n'est pas terrible. On ale poids
desonmodedevie, et ¢an'est pasen modifiant
temporairement ses habitudes qu'on va chan-
gerson poids durablement.

Apres, globalement, l'efficacité des régimes

a long terme (plus de 2 ans) est estimée en
dessous de 15% (pourles régimes correctement
suivis ! Les autres, on n'en parle méme pas...).
Dans la plupart des cas, on arrive méme a un poids
plus important apres le régime qu'avant ! Et on ne
parle que de la perte de poids, pas des effets
secondaires. Car si le régime de restriction
calorique (ingérer moins de calories que

l'on en briile) a peu d'impacts négatifs si

on mange équilibré, les autres régimes

sont bien plus dangereux...

Parmi les pires, citons les régimes

pauvres en graisses (les graisses sont fausse promesse des régimes et ce qu'on
indispensables pour le cerveau, notam- conseille 2 la place -, de vous abonner a
ment) ou les régimes hyperprotéinés et notre page Facebook «Je mange mieux »,
leurs risques de goutte et de calculs rénaux et bien entendu... de cuisiner le plus
(sans oublier 'haleine de chacal malléché...). souvent possible ! On est 12 pour vous
Quant aux régimes dissociés, ils chamboulent les yaider;)
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NISSAN NTELLIGENT MOBILITY _NISSAN

N

/ Innovation
/ that excites

NOUVELLE NISSAN MICRA

COMPLICE DE TOUTES VOS AUDACES.

AVEC SYSTEME DE PREVENTION DE FRANCHISSEMENT DE LIGNE INTELLIGENT*

Avec le systeme de prévention de franchissement de ligne intelligent - qui aide le conducteur mlAFgE\NCE“
a rester sur sa trajectoire - la Nouvelle Nissan MICRA vous garde sur la bonne voie. Conduisez

avec toujours plus de sécurité, elle veille sur la route avec vous.

Innover autrement. *Equipement disponible de série ou en option selon version. **Fabriquée en France qu_é_{ej;_é‘sgnfj‘.i‘vf 3 spécifique.
Nissan West EUrope : Nissan.fr., TR

Consommations gamme cycle mixte (1/100km): 3,2 - 4 ,6. Emissions CO, (g/km) : 85 - 104. Sous réserve d'ho
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Sur les réseaux sociaux aussi, le plaisir de manger est contagieux. Plats alléchants, produits originaux
ou tendances venues d ailleurs, voici ce qui nous a marqués et inspirés sur le Net. Par Lisa Marjolet

ARC-EN-CIEL
RepéréessurlapageFunk
Gadgets, ellessonttrop
bellesetcomposéesa
100%d‘alimentsnaturels
etbio(fruits,houmousou
fromagevégétal) etsont
l'ceuvredeladesigner
culinaire Adeline Waugh.

UNFILETDEPOULET
SANSORIGINEANIMALE
Lastart-upaméricaine
MemphisMeatsinc.
annonceavoircréédela
chairdepouletapartir
decellulescultivéesen
laborataire.llsespérent
lacommercialiservers
2021.1'engagementaun
co(it:8300€es450g.

e bassens
TOUS
ACCROS ?

~1 %

delapopulation
mondialeutilise
Internet tous
lesjours.
(Source:CREDOC)

i
L'ARTDUMUKIMONO
Toujourssurlapage Funk
Gadgets, lesceuvres
éphémeéresdujaponais
Gaku:deminutieuses
sculpturessurlégumes
avecdespersonnageset
motifsjaponaisdansdes
carottes,desbrocolis,
desradis...

UNBARDEDIE
ASUPERMARIO
Jusquami-avril,le
CherryBlossomPub,a
Washington,estdevenu
lerendez-vousdes
nostalgiquesdupetit
plombieramoustache!
Décorationetcocktails
dédiés, pour seplonger
dansl'universdujeuvidéo
légendaire.

53%

desFrancais
utilisent leur
smartphone
pouraccédera

unréseausocial.
{Source:Deloitte)

ucomxtewdvmfam

Arnaud estPurisien,gruad coureur,trésmatinal, etl'unede

sesgrandesqualitésestde partager toutesses découvertes
entermesde pdtisseries et viennoiseries! Commeilledit lui-
méme, faire beaucoup desport incited étretrés gourmand...

lﬂt&“.dﬂ“udu« haul »

Aprésles «hauls» de vétements et demagquillagesurles
chainesdesyoutubeuses, placeau «groceryhaul».Le
principe?Toujoursleméme:déballer sesachatsdevantune
caméramais, cette fois, il s'agit des courses alimentaires!
Lapionniére: AnnaSaccone, quicompte1million d'abonnés.

ponsabilité en cas d’ingestion de cette page.
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Cook Expert

MON ROBOT CUISEUR

‘e

Cuisson

Magimix

TOUT REUSSIR DE L'ENTREE AU DESSERT
12 Programmes Auto - Multifonction - Cuisson Induction

Préparer des soupes, cuire & la vapeur, mijoter
Emincer, réper, hacher ou émulsionner des sauces
Pétrir, battre les blancs, réaliser des sorbets...

Plus de 800 recettes sur I'appli gratuite

WF G4

@ 3
#  Télécharger dans | DISPONIBLE SUR ] § "g =~
@ rAppstore | | PP Google Play | -:3,9 mﬂgl m I x

Démonstrations : magimix.fr made in France
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DESFRUITS POURTOUS
Desapplis,ilyenadestrésinutileset
d'autresqui,l'air derien, améliorent

notrequotidien. Falling fruit (lesfruits
quitombent) fait partiedecelles-1d.
lis'agitd'unecarte collaborative sur
laquelleonretrouvelesbonscoins
d'arbresfruitiers (et autres), ouil'on peut
ramasserdesfruitslibrement (nonilne
s'agitpasdepiquerlescerisesduvoisin!).
Rienqu'aNice, parexemple, 16 spots
ontétérecenséspar desinternautes.

_ Pausesaine
ATheure destendances
healthy, les en-cas pauures en
Mauvais sucres ou en graisses
semultiplient. A larédac, nos
préférés sont les plus simples!
Comme ici, des pétales de fruits
séchés sans additif nisucre
ajouté. Tous les fruits sont
récoltés a maturité en Occitanie
ettransformés a Montpellier.
On retrouve plusieurs saveurs:
pomme, péche, poireet fraise.
1,20€(30g), 1 était unfruit.

| || H

L EN HAUSSE !

LE CHURROS
Notre délice fétiche des fétes
foraines (aveclabarbeapapa!)
revient petit a petit surle devant des
tables.Lespremiersaavoir frappé ?
Loop,alosAngeles, spécialisé dans
lescremesglacéesserviesavecun
churros. Onl'aaussiretrouvéala
cartede bonnesadressescomme
le Clover Grillduchef Jean-Frangois
Piege.Ladouceurde|'été2017?

EN BAISSE

LA VIANDE

Non,cen'estpasqu'unevuede
I'esprit des végétariens, les chiffres
le confirment.Unexemple ?En
Belgique, uncabinet estime qu'en
8ans, laconsommationde viande
abaissé de13%. Dans|'Hexagone,
en2016, lavente deviande de porc
abaisséde3%etlacharcuterie,
notre passion de toujours, de1%.
Leshabitudesalimentaires sontbel
etbienentraind'évoluer etunrepas
sansviande est, de plusenplus,
considéré comme unrepasnormal.

il

TROP-PLEIN
DANS LES
PLACARDS

C’estle nombre de gadgets
de cuisine que chaque
Francais posséderait
(pour un budget de 616 €
en moyenne), sachant
qu’il n’en utiliserait
réellement que la moitié.
Au printemps, ne dit-on
pas qu’il faut faire un
grandménage?

*source: étude Deliveroo, livraisonderepas,
février2017

L'avocado toast
chez Starbuclis

Signe que c'est LE produit 2017,
'avocat débarque dans tous les
restaurants américains de la chaine.
Mais pas sous n'importe quelle forme:
d tartiner tout prét pour reproduire la
fameuse tartine d'‘avocat que l'on voit
partout. Les ingrédients : de l'avocat,
delail, de I'oignon, du piment mexicain
et jusdecitron (oui, un peu comme

un guacamole). Une nouvelle qui nous
chagrine un peu, compte tenu de
l'impact écologique de sa production.
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Offre développée par Tikeasy, filiale de La Poste, SAS au capital de 67 770€, immatnculée sous le numéro 507 738 862 au RCS de Nantes, domiciliée au 6, rue Rose Dieng Kuntz = 44300 NANTES, Offre distribuse par La Poste, SA au capital de 3 800 000 000 €,

immatriculée sous le numéro 356 000 000 au RCS de Paris, dont le siége social est situé 9 rue du Colonel Plerre Avia - 75015 PARIS, Ardoz est une marque déposée — Crédi pholo | Getty images - Ph:)tpa non contractuclles. 02/17 -

TIKEASY
Une filiale de La Poste

Venez l'essayer en bureau de poste.

www.ardoiz.com

Ca fait cinquante ans que Nicole cherche la recette
de la blanquette parfaite. C'est parti pour durer.

ardoiz =

que

r ceux qui-se sont toujours intéressés au numeérique mais qui attendaient

le numeérique sintéresse a eux, découvrez ardoiz", la tablette créée pour les
seniors et pour tous ceux qui aiment la simplicté. Pour encore plus de facilité, la tablette est installée

a domicile. Photos, mails, acces intemet, actualités, jeux. .. Gardez tout 2 portée de main |

TESTE ET
APPROUVE
~»SENIO

ASMOR Certificabion
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ON A AIME... OU CARREMENT RIGOLE !
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Fini les poudres, l
vive les copeaux! "

C’est une nouveauté culinaire qui va entrainer un geste inédit : tailler son
assaisonnement ! Proposé en coffret, onretrouvetrois alliances citron et

sel, piment et ail, sauce soja et cépe. On en préléve des copeaux al'aided’un
taille-crayon fourni avecle coffret. Pour nerien gdacher, les troisrecettes sont
produitesdansle Gard, sans ardome artificiel ni colorant. Une fois entamés,
les assaisonnements en bdtons se conservent au frigo. Alors tenté(e) ?
Assaisonnements d tailler, 25 € le coffret, OcniFactory.

Pl te s gelatn)

Burger qui matche
Lenseigne Bagelstein a euune
idée brillante pour sa derniere

campagne publicitaire: détourner
les codes du célebre site de
rencontre Tinder. Un bagel coloré
et sauamment disposé affronte
un burger classique (quirappelle
étrangement l'un des principaux
concurrents de Bagelstein ).

Inutile de préciser que le

bagel remporte lamanche!

Du proseeco sur

es doigts
Ce pétillant italien, proche visuellement
duchampagne mais en moins cher,
connait un succeés fou chez nos
amisanglais (+ 70%en un an), et

particuliérement aupres des meres de
4 famille. Alors a l'occasion de la féte des

g Meres, Groupon, en Angleterre, a eu

l'idée de sortir un uernis au prosecco

N . P dans la teinte « Gold glimmer ». Pas
Tout ee qui est petit stirqu'on en vienne d se lécher les
estmigno doigts pour des bulles !

Comme d’habitude, tout ce quiest
estampillé « kawaii » nous vient au
départ duJapon:ici, la« tiny food »

(littéralement nourriture miniature)
pourdes plats iconiques reproduits
dtoute petite échelle. Sicertainsy
voient uneforme de gdchis (unesi
petite portion ne peut étre mangée),
nous, on adore la démarche de Shay
Aaron, unjeunelsraélien quifaconne
ses miniatures en polymere eta méme
décliné ses ceuures d'art en bijoux,

disponibles sur Etsy.

o Sttt T2 o Stets Faia

COOE! CooxIE

£
FRIES . FRIE

Cookie + frites
C'est ledernier mariage du cookie,
apreés le donut (appelé « cronut »).
Onuvous rassure, pas d’huile
salée nide pommesdeterreici:
simplement, une pdte d cookies
coupée en lamelles (comme pour
desfrites) et plongée dans la
friture. Une chouette inuention
d'unrestaurant texan aux USA,
qui les sert accompagnés d'une
sauced lafraise ou au chocolat.

I |




Savourez

la tomate

de QUALITE
100 % italiana”!
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* 100 % italienve

WWW.cCirio1856.fr

Retrouvez les recettes italiennes
de Francesco Cirio Sur www.facebook.com/Cirio-France

AL 000 € WCK NMES 706 1048
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UNE FERME AUBERGE
0U TOUT SE FAIT A CHEVAL'!

De vastes prairies o vivent des centaines de bovins, nourris a Uherbe et au fourrage ; des
cavaliers rassemblant les troupeaux ; de la viande qui mature 3 semaines et se retrowve & la
table méme des éleveurs... Nous ne sommes ni en Amérique du Sud, ni dans les années 50,
mais bien en 2017, en France, chez Sonia et Cédric Anémiche, éleveurs passionnés.

a famille de Sonia éleve des beeufs dans I'Indre

depuis cing générations. Quand son tour aurait

puvenirde reprendre la téte de I'exploitation, il

n'en était pourtant pas question : « Jamais une
fille ne sera éleveur », lui asséne sa grand-mére. Adieu
veaux, vaches et boeufs pour Sonia, qui entame une car-
ritre d'agent de voyage. A la mort de mamie, son époux
Cédric, alorsconducteur de travaux, lui annonce qu'il vou-
drait devenir paysan. Pendant deux ans, il travaille avec
le pere de Sonia pour se frotter 2 la réalité et, en 2006, le
couple reprend/affaire familiale. Aujourd’hui, ils gérentun
cheptel de 600 a 700 bétes sur 540 hectares, dansle pays
des étangs de la Brenne. [ls commercialisent une partie
deleurproduction parle biaisdelavente directe etlatable
de leur ferme auberge, mais aussi, depuis quelques mois,
danstoutelaFrancevialeursite Internet (2 retrouverdans
le carnet d’adresses p. 161). Rencontre avec Sonia.

Danscetteferme, on Cequivousdémarquedesautres?

Qu'est-cequivousanime auquotidien ? exploiteal’ancienne # 8. A.: Probablementle fait que nous travaillons a

® 8. A.: Produire une viande de qualité, dans un envi- enmontant acheval cheval surl'exploitation ! Nous avons quatorze che-
ronnement préservé. Pour cela, lesanimauxsontélevés  pourrassembler vaux, la plupart de race Quarter horse (race améri-
enmode extensif ; hiver, ilssont placésen stabulation, ~ lestroupeaux. caine, devenue Fembleéme du cow-boy), quinous sont
afin de ne pas abimer les prés, qui peuventalors pro- d'une aide précieuse dans la gestion des troupeaux.
duire le fourrage nécessaire. Les céréales qui entrent Celanousapporte un gain de temps et dénergie

dans leuralimentation proviennent, dans lamesure considérable, mais aussi une plus grande autonomie
dupossible, dexploitations situées dans un rayon de etuneplus grande sécurité. .. et puis, il faut le dire, un
15 km autour de chez nous. Mais la qualité de notre immense plaisir ! Notre vie d'éleveurlaissant trés peu
viande vient aussi du fait que nous lalaissons maturer de temps aux loisirs, le travail 2 cheval nous permet de

J semaines avantla découpe. concilierlesdeux !
Quelsobstaclesdevez-voussurmonter? Vousétesfiersdecequevousavezaccompli?

® S. A. : Mon grand-pere employait cing personnes ® 8, A.: Oui, car ona réussi malgré les obstacles.
surlexploitation et vendait la viande 4 bon prix. Mais Nous parvenons 2 mener 2 bien notre activité, a
aujourd’hui, nous n'avons pas les moyens d'embau- produire de laviande de qualité et a concilier la charge
cher, nous fonctionnons avec un seul salarié. L'autre Ladresse: énorme de travail qu'elle représente avec notre vie de
difficulté tient 2 notre situation géographique:: clest Auberge des Buttons famille. Et si j'avais un réve un peu fou pourla suite,
une région assezisolée, peu connue du grand public. LeRianvert ce serait de monter notre propre boucherie a Paris :
Louverture récente de nossites Internet devrait per- 36300Rosnay on y trouve tout simplement les meilleures boucheries
mettre, jel'espere, de nous faire connaitre davantage. dumonde!

14
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DE NOUVELLES RECETTES
POUR VOUS REGALER A ’APERO

TOAST BRIOCHE
SUCRE-SALE

FONDUE
DE CAMEMBERT
A PARTAGER

TOUTES NOS RECETTES SUR
www.aperocamembert.fr

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



SEBASTIEN, SUR LES ROUTES DE FRANCE, NOUS PRESENTE

£ ?/E FFAPEZ S
CHEZ UN RESTAURATEUR NUHMAND

Changement de programme ! Sébastien a finalement
dii renoncer au trike initialement prévu pour un vélo
a assistance électrique et remorque, livré en camion
par Michel et Titine, @ Gravelines, dans le Nord.

15 jours et 275 km plus tard, il atteint le pays de
Caux. La Normandie typique : vallonnée, bucolique
et gastronomique, ou il rend visite a Pierre et Cécile
Caillet, propriétaires du Bec au Cauchois, a Valmont.

pan
Mm'fmt_‘

Aumenu, ilyavaitce

endredi 3 mars, j'arrive enfin devant Pierre, fabuleux«Crosnes,
a Valmont. Je voudrais lui présenter mon écumede pain
tour de France culinaire. Et ¢a tombe bien, = E:E:;Tiﬁbpgf R

s urma ma démarche atypique, qui méle cuisine, ¥ '
ro u te vélo et photo, lui plziut X 1l faut dire que, lui non plua.\, na
pas eu peur quand il s'est lancé avec son épouse, il y a
’ al auss' 10 ans, dansl'aventure deleur restaurant. « Quand es-tu
crowe" . disponible ? », me demande-t-il. « Dimanche ». « Parfait,
alorsadimanche, 9 heures. » Les déssont jetés et je vais
Unebrasserie pouvoir passer tout un service en immersion dans ce

artisanale jolirestaurant étoilé.
Labrasseriedes 2 caps

deChristopheetAlexia  MOF en 2011 et uneétoileen 2012
Noyon,dTardinghen e dimancheal’heure dite, jarrive fraichement sous les

(Pas-de-Calais). premiéres giboulées de mars, jenfile la tenue de combat
Untourneur sur bois du cuisinier et ¢'est parti pour un service avec, aux com-
Pierre-Yveset Anne mandes, uncheftitré. Ehoui, Pierrea réussi son pariavec
Cez,a Vitz-sur- son restaurant, puisqu'en 2011, il a eu le titre de MOF
Authie (Somme). (Meilleur Ouvrier de France) dans la catégorie cuisine.
Unéleveurde Et @s 1af.ouléc-:, en 2‘()12, ilarecusa prcmiér(i éu-)i]e1 au
porc surpaille « Guide Michelin ». Ces récompenses sont le fruit d'un
Géoites RetboaE: travail de longue haleine qui comprend bien entendu la
g Tougsalnt S cuisine, mais aussila gestion des équipes, dela clientele,
(Seine-Maritime). dustress mais également des matiéres premiéres !
“"‘?‘d":’;“ Locavore avant tout
o 13 Le chef Caillet s'attache au maximum a travailler en
Le Parcdumoulin, chez A 7 : )
S circuit court pour se fournir en matiéres premiéres avec
Sébastien et Aude Rolo, SR = 3 A
a Ammeville (Calvados). le moins d'intermédiaires possible. Valmont est un petit
% village situé non loin dela mer et entouré dune multitude
Unmaitrebulotier

de producteurs auxquels le chef peut accorder toute sa

Didier Leguelinel, confiance. Lutilisation deleurs produits dans sa cuisine
aGranville(Manche). permetun échange « gagnant-gagnant » otiles artisans et
le produit sont doublement valorisés. Parmiles artisans

* e ®®Marmiton ®® ¢ «




LES RENDEZ-VOUS Q LEA NATURE

engagée de nature

@ LEA NATURE

BIO, BLANC, ROUGE

Avec son. babel PRODUCTEURS REGIONAUX,
Jardin BiO développe Ces terroirs bio frangais
autowr d’un idéal : produire bon, sain et bocal.

Haricols verts

et Pelits pois extra fin
Le bon goiit des légumes aw naturel.
ORIGINE : Producteurs de Vendée

et Bretagne.

LE + NUTRITION : Riches en fibres
ek pauvres en calories.

locaux, citons notamment : la pisciculture Paimparay,
2 Colleville, la ferme aux escargots, 2 Maniquerville, la
Volaillere des Clos, la minoterie de Vittefleur, les jardins

du chiteau de Daubeuf. .. Cest aussi un « cueilleur », en ?

ce début de printemps, il empoigne ses ciseaux et nous

filons dans le jardin cueillir les premieres herbes sau- S MhEtS "?P as .

vages qui pointent le bout de leurs tiges et qui viendront Pois casses et Lentibles
agrémenterles assiettes des convives de ce midi. Pratiaue les &9 ineuses p rites
Lamaitrisedesclassiques 6 digiuter e 2 minules.

ORIGINE : Productewrs de Vendée
et Charente-Maritime.

LE + NUTRITION : Riches en
protéines et en fibres.

- ®
Flageolets et

Haxricols coco
Des recettes cuisinées aux

Ce matin, la joue de beeuf est reine. Le chef met en
adéquation cuisine technique, traditionnelle et créa-
tive, tout en s'entourant d’artisans locaux qui ont fait
la renommée de sa belle table. Un couteau en main,
je pare les joues de beeuf qui bénéficieront ensuite
d'une cuisson longue pochée. Ce n'est qu'au moment
duservice que les joues seront grillées 4 I'huile, afin de
leur donner une texture croustillante et fondante. Elles
seront accompagnées d'un jus réduit.

Lecoupdefeu 7 ke
12 h 30. Les premiéres commandes s’enchainent, - | pels oygnons !
les cuissons crépitent, les jus bouillent, les herbes ORIGINE : Productewrs de Vendée

Lia T Rl
s'invitent, les mains s'agitent, les cuilleres jouent des V-7 ~ @ et Charente-Maritime.
g ’
&y

notes, le personnel de salle prend le flambeau et le bal » LE + NUTRITION : Avec
des palais peut commencer. C'est¢a, un servicedansun M 100 Kifocalories pour 100 g,
ce serait domumage de se pn'uer !

restaurant : de la passion en cuisine et de la gourman-
Aux origines du GO at

dise pour les hétes. La joue de beeuf est un régal, fine

et juteuse ; fondante et croustillante, accompagnée de

son superbe jus de beeuf parfaitement réduit et corsé a
l souhait. Et maintenant, cap au Havre !

m Retrouvez plus d'infos sur
(}m*‘a‘—— n www.jardinbio.fr



PUBLI COMMUNIQUE

Gretel

Encas de bonheur

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

sur votre box avec le code:

MarmitonMag25

mweé e

www.gretel-box.com

Suivez Gretel !
00

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr
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DOSSIER PAR LISE LAFITTE

Iy SR

C’EST LE PETIT PLAISIR DU WEEK-END QU'IL NE FAUT SURTOUT PAS MANQUER.
CE MOMENT SUSPENDU DANS LE TEMPS, OU L'ON PREND SON PANIER
SOUS LE BRAS, ET OU L'ON VA AU MARCHE. ON FLANE PARMI LES ETALS, ON TAILLE LE BOUT
DE GRAS, ON CHOISIT CE QU’ON VA MANGER LES JOURS PROCHAINS.
LE CHOIX EST PARFOIS RUDE, TOUT A L'AIR SI BON. POUR VOUS FACILITER LA TACHE,
ON A PREPARE UNE SELECTION AUX PETITS OIGNONS !
VOUS N'AVEZ PLUS QU’A PROFITER DES RAYONS DU SOLEIL...
EN TERRASSE, PEUT-ETRE ?

¢

fMharmiton
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LARTICHAUT

Ce légume-fleur réjouit la vue et les papilles. On ne le dévore pas,
on grignote le bout de ses feuilles pour parvenir patiemment
Jusquau Graal de son ceeur qui soffre au menu...

JAITOUT BON
Jesuisuntendre, unvraicceur d'artichaut, mémesije C’ESTQUILEPLUSBEAU?
renfermeune bonnedose defer etd’antioxydants! I:M demesfeuilies estun

Jecontiens une substance, I'inuline, qui,enplus
bonindicateur de qualité.
d'étreunprébiotique protégeantvotrefiore En'r'min 10 dolsat:ablon
Intestinale, lasaveursucréeen eompnc't. Aiictinetaoks
bouche. Mes feuillés séchées possédent unpeuncire auboutdes
desvertus lesdétoxifiantes feuilles... Elles dolvent
pourlefole.Enrevanche, reversdela resplendir d'unbeauvert
médaille,neme laissezjamaisaufrigoplusde | . ot Sodten étant
24 heures une fois cuit, car je deviens toxique. blensel’rées s idles
etnonentrouvertes, pour
préserver toute masaveur.
. Pour vérifiermafraicheur,
COMMENT JEM'HABILLE? regardezmatige. Elle
Paslapeinedesortirle couteau, jesuis doitétreun peuhumide
déjaprét! Matige seretirealamain. Seule etd'unecouleurdouce.
. mavariété violette peut se consommer
| crue,tellementelleestfondante. Avant
demefairecuire, lavez-moial'eau
fraiche vinaigrée pourme débarrasser | MONBESTOF
:mmmmm Nat ye,ma setranst
Autantvousdirequej'al kb dleggdeu.l'nﬂmnlllagel
unfaible pourlavapeur. Dansl'eau, lebutd'arri i .C
comptez30a40minutesenfonction quionglisse "ll':l" : unm
mmm.WArm salades. Mon g0t donclsett
pourquel'eaus'écoulefacilement. i lm!“:jt SRR
quej'agrémenteenpuréeoucuit
t!apo&lowocdeﬂmllod’ollvo.
%
T'ES MON COPAIN
Jailafeuillefraternelle 1
vinaigrette, lamayonnaise, Iz VOUS MEFAITES
béchameletlacréme. Désque Hlli'l.;l.lﬂ! )
Jailoccasiondefaire WW
dansunpetitbaind'huile, etm'épanouirenpot
frétilie de jole. Etjepartage etjevousgratifieral
les viandes quiéprouventmon heCIRes
engouementpour les sauces. bellesfleursbleues
_ rappelantiacouleur
des chardons, quifont
partiedemafamille.

Voire
chouchou,
celuidu
Roussillon
Ildécrochel'IGP
(Indication
géographique
protégée) en2015.Un
gagedequalité pour
leconsommateuret
unlabeleuropéen,
unereconnaissance
méritéepourles
producteurs...

eC'estl'undesplus
grosbassinsde
productionderriére
laBretagne.Entre

9et 12 tonnessont
récoltées chaque

année parles quelque
200 professionnelsdela
région.

*Lazoneconcemée:
50 communes du
département des
Pyrénées-Orientales,
délicieusement
baignées parun climat
m éen,

bénéfi de cette
appellation qui entraine
llexigence de planteret
derécolterlesartichauts
alamain. [

e5varlétés: [étiquette
artichautdii Roussillon
regroupe fiérement

le calico, le pop-vert,
lesalambo, le violet
VP45etleblanc
hyérois. Autantde
saveurs adécouvrir
enprofitant de deux
périodes de production
optimale, avril-mai et

octobre-novembre,




Ce légume racine, de la méme famille

que la blette est souvent injustement
boudée en raison de nos souvenirs

de cantine. On lui rend justice...
JAITOUTBON C'ESTQUILA
Lesexpressionnistes ~ PLUSBELLE?
del'assiette Vousmetrouverez
madorent.Une  crueoucuite,selonvos
toute petite portion envies.Leplusimportant
suffitdvousfaire  estdevérifierquejene
voirlavieenrose..  présenteaucunsigne
Etderrierecette  dedesséchement.
joliepigmentation  Cuite,monécorce
secacheunpouvolr  doitétrebienlisse. Je
antioxydantquifait ~ meconserve5jours
demoiunemined'or.  maximumaufrigodans
uneboitehermétique
(pouréviterdetacher),
aconditionquevous
couplezlesfanes.

COMMENT JEM'HABILLE?
Sijepeuxétremangéecrue,

simplementrapéeparexemple,
ilestrecommandédeme

consommer cuite. Vousme
trouverezd'ailleurssous
vide, enrichiedemonlabel
certifiant maqualité. Sivous
tenezamefaire cuire vous-

avant, pourvousfaciliterla
etpréservermacouleur!

——

FICE
D'IDENTITE
Pleinesaison:
octobreamars

Poidsmoyen:
300genmoyenne

Prixmoyen:
2,60€lekg
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MONBESTOF
Danslessalades, jefais
untabacaveclesnoixetla
mache. Danslesveloutés,
jesuisunestar.Quine
connaitpaslebortsch,
soupedel'Europedel'Est
oujesuisindispensable ?

Toutlemondem'aimegraceamon petit
goltsucré passe-partout. Avecleslégumes
oulesfruits, jejouelacarte ducontraste ou
delacomplémentarité. Lesoléagineuxme
trouvent craquante. J'accompagne volontiers
lesviandeset e poisson. Quant aufromage,

lechevre etle brebisnejurentque par moi.

tourdans
l'assiette

Ilenexistede

plusieursformes:
allongée, aplatieou
ronde. Maisausside
différentesvariétés:la
pluscommune, larouge
{aussiappelée « carotte
rouge»),oulajaune, plus
rare et moinssucrée.

| ™) Ellenesertpas

seulementd
nousnourrir
(onconsomme
seulementlabetterave
potagere);lafourragére
sertanourrirle
bétail, et lasucriére
(blanche),comme
sonnom|'indique, est
utilisée pourlesucre.

Mémelesfanes

secuisinent!
Onlespréparecomme
desépinardsenles
mangeant cuitesou
cruessilesfeuilles
sont petiteset bien
vertes.Enlesfaisant
reveniralapoéle.



~uUisinez.
Détox g"

VICHY,

s CenTirs

On apprécie VICHY Célestins pour sa
pétillance légere et ses vertus hydratantes
et digestives”. Mais connaissez-vous son
intérét pour une pause Détox ?

Recettes Detox
a découvrir sur
vichy-celestins.com

L'eau est au cceur
d'un programme Détox

Associez VICHY Célestins et sa richesse en
minéraux avec des fruits ou des légumes
dans des recettes Détox simples : soupes
froides, smoothies, cocktails de l[égumes...

Avec Vichy Célestins, je me sens belle...
et je mange bien !

() Leau minérale stimule [a digestion - arrété du 14 mars 2007.

isuels non contraciuels st BET

Mincrale & Active

Telnt
Dilgstion

-

A ) TUREWLE
\.\\ “l"rl.th.‘u‘?«‘:#wws{

vichy-celestins.com

-3 ﬂ "'J'



Il a lair d'un tendre et pourtant il a bien roulé sa bosse... Le petit pois fait partie des

légumes les plus anciens cultivés en Europe et en Asie. Et il a bien évolué depuis ses débuts.

Jecachebienmonjeudansma
cosse. Derriéremonapparence
desimplelégumevertetma
réputationsurfaite delégumi-
neuse, jesuissacrément musclé
enprotéinesetenvitamineB.
Egalementricheenfibres, jerends
vosrecettestrésdigestes.

Jesuislelégumeidéal pour
les paresseux!llsuffitde
m'écosser sansforcer
pourrécoftermesjolies
grainesvertesetletour
estjoué. Jesuisleplus
souventconsommé
cuit,alavapeurou
dansl'eaubouillante,
mais saviez-vous
quejesuisdélicieuxcru
alacroque-au-sel?

Aveclacarotte, macomplicede
toujours,onplait beaucoup auxenfants
pourquijesers parfoisdeprojectile.
Mongoditsucré seméleamerveille
avecleporcoule poisson,rehaussé
d'unepointedebasilic. Etvuqueje
faisunpeupartiedeleurfamille, les
féculentsm'adoptent sanssourciller.

24

Jesuistoujoursvendudansmacosse,
mahoussede protection. Sielle
commence ajaunir,jedoisdéja étre
unpeutropfarineux. Choisissez-la
d'unbeauverttendre, fierement
renflée etbienferme.Vous
doutezencore ? Goltez-moitout
simplement pour vous assurer
demafraicheursucrée.

/-.
™

Pourriez-vousimaginerun

rizcantonais sans petit pois ?
Discret, maisindispensable.
Dailleurs, quioserait cuisiner
unejardiniere delégumessans
penseramoi? Jaibeaucoupde |

succésdanslessoupesaussi.

Cuitoucru,jemefondsdansle
bouillon et fais dupied auvelouté.

« o0 0 Mharmiton © 0 o e
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] Happartienta
_lafamilledes
légumineuses,
carsesfruitssont
contenusdansdes

gousses. Mais,



iy ASSAISONNER ™ E==
ITALIEN =

Tomate, Origan, Basilic..

Ounin @son ol eoo

Penn e rgettes = ===

et

Votre marché - PREPARATION :
1. Cuire les pennes dans feau pouillante (env. 10 min).

= 250g de pennes
e faire revenir

~ 2 courgettes 2. Dans une poéle chaude et hit
« 300 g de poulet émincé {p . Jes courgettes coupées en dés ave fe poutet émincé (7 min).
3.Y ajouter les pites, le stick Maggi®

«§ stick Maggi®
‘_ MZangaeqsq;arhks Htafien ot aisser cuite 3 feu doux (5 min).

PlS de recettes sur www:mggif-r

.':-x§

Wedamork of ciole o

/@

No conent pas dnghéciefs dofigin arinole

|\

Fabriqué ‘ “en France.
=

a toutes vos envies!

*Assaisonner / 100% végéial

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE www.mangerbouger.fr




2P «melon (
Quercy», con
par exemple
melons issus

cette variété. 4

FICHE D'IDENTITE
Pleinesaison:juin aseptembre
Poidsmoyen:1kg
Prixmoyen:1,10€alapiéce
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Malgré sa saveur souveraine sucrée, le melon nwest pas un fruit, mais bien un légume
qui appartient a la famille des cucurbitacées. Retour sur un trésor des beaux jours.

Unirésor

Jesuisprétenuncoupdecouteaubienaiguisé.  Vouspourriezpasserunétésansmoi? N'allezsurtout pas aneca "s
Coupez-moiendeuxetretirezlesgrainesavecune  direquejaiprislagrossetéte. Leschiffresledisent:jesuls @' Y
cuillere. Leplussouventmangécru,jepeuxme  letroisiemelégumeleplusconsomméenFrance.Cen'est l) I’Ot (’g(’

faire cuiretréslégérement, quelquesminutesala  doncpasdemafautesimonirrésistible chair orangée, gorgée
poéle.Vous pouvezmeprésenterclassiquement  d'antioxydants, s'inscritatousles menusréussis... Je suis
entranches, etpourquoipassousformedepetites  uneoasisdésaltérante, car essentiellement constituée
billes,envousservantd'unecuillére parisienne.Mais  d'eau.Ettoutgaavec peudecalories (41kcalpour100g).
neme conservezpas plus de deuxjoursaufrigopour
quemonodeurnedevienne pas désagréable !

sLemelonduQuercy
aregusonIGPen 2004.
Issudelavariété du
charentais, il est cultivé
| parune centaine de

| producteursdans
Pancienne provinee du
Quercy, quisétend du
Lotaunord du Tarn-et-
Garonne et 2 une petite
partie est du Lot-et-
Garonne. Il posséde sa
propreféte, le 15 aofit.

DUS MEFAITES UNEPETITEPLACE?
Jaisurtoutbesoindebeaucoup de soleilpour
m'épanouir et d'unarrosage abondant, qui
doit toutefois éviter demouillermesfeuilles.
Etvouspouvezméme me cultiverenpot!

Voscingsensvont étre utiles y
pourmesélectionner...Parmiles SN
critéresaprendreencompte:le
poids. Plusjesuislourdenmain,

proportionnellementamataille, fpv=f 1‘_'1"
plusj'aide chanced'étre bon.Une )
craquelureau i *Calulde Cavallion
niveaudu estson principal
pédoncule Y ' S A . h .| concurrentet
indi(]lue ' S N AR A SSeaT . { certainementle plus
queje X W7 T e £ /e -
suismar @ populalre‘ .Maisilne
apoint. o posséde pas encore une
Enme | IGP.
tatant, vous ‘
vérifierez eLemelonduHaut-
q“e{,;‘:o Poltouest porteur
uneécorce
biensouple, d'une IGP. Il est présent
sansmeurtrissure dejuilleta septembre
apparente. Etletestde etprovientdu
I'odorat:je doisétre parfumé, Centre-Ouest,
maissanseffluvesimposants.
eEnfin, il existe aussi
Lejambonsec, évidemment. Onformeuneentréeen celui de Guadeloupe,
IBESTOF  duosubtileetunique. MelonetjambondeBayonne, quiaobtenusonIGP
Nature, je suistout simplement parfait. Lesenfantsaimentle ~ deParmeoudeSerrano, levraigoGtdel'été. Le porto en2012. Un vrai trésor
saupoudrerd'unpeudesucre enplus, maisfranchement,ils  vientscellernotrealliance. Jeme fonds également :
exageérenttellementmongoitestdéjaéduicoré. Enentréeouen  danslessaladesavecdouceur,m'accordant sans pourTile, il se savoure de
dessert,onm'aime sucré, maisaussidansmaversionsucré-salé  faussenoteavecdeslégumescommelacarotte,le novembre a mars,
pouraccompagner salade, poisson, viandeetfromagedoux.  concombre (uncousingermain), etlestomatescerise,

*® o0 Marmiton © © ® «



JAI
TOUTBON
Jesuisun plaisir
d'enfance quifleure bon
lesvacances.Unerhubarbea
papapour fairedescompotes
commemaman... Mais aujourd'hui,
certainscordons-bleusme
glissentvolontiersdansles
recettessaléesolumasaveur
aciduléefaitmerveille.

COMMENT
JEM'HABILLE? =
Aprésunringage soigneux,
deuxtraitementsmesont
réservés, enfonctiondelataille
dematige. Pour lespartiesplus
petiteset plusjeunes, pasbesoin
d'épluchage. Sinon, je passe par
lacaseeffilage pourretirer
lesfibrespeuagréables
enbouche.

i

Vousmetrouverezpresque
toujoursvendue sansfeuillesdans
lecommerce, carellessonttoxiques,
Onmerepéreamajolie couleur rouge
roséenuancéede vert. Pour étre pleines
devigueur, mestigesdoivent étrefermes
etdensesetsurtoutpasséches
auxextrémités. Jemeconserve
seulementdeuxoutroisjours
danslebacalégumesde

FICHE D'IDENTITE

= votreréfrigérateur,
moyennepour unetige
Prixmoyen:3,40€lekg -
. MACOPINE
J'adoretomberdans

lespommes... Jemelaisse
aussivolontiersmélangeravec
lespoiresetlesfraises.Etsans
étrebelge, jedisouisansréserveau
spéculoos pour uncrumble olivous
nelaisserezpasunemiette. Coté

MON salé, jememariebienavec
BESTOF »_laviandeblancheetles
v, poissons, §

Onmeretrouveleplus
souvent danslesdesserts.
Jesulsunmustencompote,
associéeaunautrefruitou
pur, pourlesamateursde
picotement papillaire,

LA RHUBARBE

Cette plante, originaire dAste, sest délestée de ses vertus médicinales pour gagner ses galons
d’ingrédient pour gourmet. On n’y pense pas souvent alors que son gotit acidulé est un délice.

-
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_ Le végétal
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o
s; ’\ Flexitarisme, végétarisme, véganisme...
ZH © les habitudes alimentaires se tournent vers une
r alimentation plus végétale, bénéfique tant pour le
corps que pour la planéte. Convaincu depuis toujours
des atouts des végétaux, Fruit d'Or® a créé une nouvelle

xf Loy

=

gamme exclusive : Fruit d'Or 100% végétal®.

&

CRUMBLE VEGAN

aux pommes et fruits rouges

3 BONNES RAISONS DE CHOISIR LE VEGETAL

Bon pour la santé d‘abord ! C'est au cceur du végetal que Fruit d'Or
100% végeétal® puise sa force, par la pression d'un mélange de 3 graines
— tournesol, colza et lin. Sa recette est naturellement riche en oméga 3
bons pour le caeur' et en vitamine E, un antioxydant naturel’.

Meilleur pour l'environnement : Fruit d'Or 100%

végétal” oméga 3 a un impact jusqu'a 3 fois inférieur sur

le changement climatique par rapport au beurre’.

Et puis, naturellement bon, avec un gout frais et 5
savoureux, sans conservateur, sans colorant ni arome w
artificiels® et sans lactose.

PRENEZ GOUT AU VEGETAL ! INGREDIENTS POUR 4 PERS. :

Fruit d'Or 100% végetal®, ce sont 3 variétés gourmandes pour multiplier & go%ogm d";e:\gzzeggld:‘;)ts rouges (frais ou surgelés)

les moments de dégustation : en tartine, dans vos plats chauds ou vos - 2c. as. de sirop d'agave

patisseries... Laissez parler votre imagination au quotidien ! - 40 g de Fruit d'Or
100% vegeétal®

- 40 g de farine
de froment

- 40 g de poudre
d'amande

- 40 g de cassonade

PREPARATION :
@ Préchauffez le four a 180°C (Th.é).

© Pelez, coupez les pommes en petits morceaux et faites-
les revenir dans une poéle avec le sirop d'agave pendant
3 minutes. Puis ajoutez les fruits rouges.

© Coupez Fruit d'Or 100% végétal® en petits morceaux et
mélangez avec le sucre cassonade, la poudre d'amande,
la farine et la margarine jusqu'a obtenir un mélange

Dés le petit déjeuner, optez pour Fruit d'Or 100%
végétal® oméga 3 pour un goltt riche et authentique.
Apportez une touche d'originalité a votre petit déjeuner ou
a vos toasts apéritifs avec Fruit d'Or 100% végétal® avec huile de noix.

Sa saveur parfumée se mariera aussi parfaitement avec vos cakes salés ou vos
poélées de légumes.

Envie d'exotisme ? Fruit d'Or 1009% végétal® avec huiles de coco et d'amande
parfumera subtilement vos currys de légumes et vos desserts gourmands.

friable.
© Deéposez les pommes parsemées de crumble dans des
1.Les oméga 3 contrbuent au maintien dun talx de tal oméga 3 hors Frut O 100% végétal avec hule e ramequins et enfounez-les  mi-hauteur pendant 158
cholestérol normal. Les effets bénéfiques des omé- noix et avec huiles de coco et d’amande). Etude com- 20 minutes jusqu'a ce que le crumble soit légérement doré.
0a 3 sont abtenus pour fa consommation joumaliére parative du cycle de vie des margarines, des mélanges,
de 2 g dans le cadre d'un régime adapte. des altematives végétales aux crémes par rapport 2 VARIATIONS :
2 ?Amm a;f'?ﬂmlﬁ a protéger les ceflules contre des be:rzas p:;s 0:5‘"95 m&%ﬂs 19 pays euro- Remplacer la farine par de la farine de blé complet.
3. Ansyos ialode sirfa rérence FRit'0r 100 Wigh- 4. Awec ookrant origine nturele ofare naure. Remplacera poudre d'smande par da la poude de noisettss.

Unilever France - RCS Nanterre 552 119 216 - Crédit photo : Getty Images

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé : www.mangerbouger.fr



Si ses arbres en
Sleurs restent un
spectacle pour les
yeux, la cerise, elle,
est un festival du
gotit. Sa saison
est courte, ce qui
rend Lappétit plus
intense pour ce
JSruit adoré des
petits comme

des grands.

COMMENT JEM'HABILLE?

Maqueue, également appelée pédoncule, doit étre bienverte
etmontrer une petiterésistance avantd'étreretirée.Une
astucechirurgicale pour le dénoyautage : faites une petite
incisional'autre extrémité. Placez ensuite unpetit picenbois

alaplacedemon ncule et poussez. Le noyauestexpulsé
proprement...sile: mands ne m'ont pas déjacroquéavec!

VOUSMEFAITES UNE
PETITEPLACE?
Uncerisierdansunjardin
metdubonheurdans
votre été, Jem'adapte
bienpour donnerune
récolte prolifique aubout
dequelquesannées,
quand!'hiver n'est
pastroprigoureux.

FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison: maidajuillet

Calibre:1poignée

représente100gdecerise
Prixmoyen:8,70 €lekilo
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JAITOUTBON
Jesuisunefriandise fruitée qui
amuse lesgourmands grimpant
al'arbrepourallermecueilliren
catimini. Délicieusement sucrée
ouacidulée,enfonctiondes
variétés, jemetslesdessertsen

MONBEST OF

Jepermetstouteslesfantaisies, crue oucuite : compote, confiture, soupe
froide, coulis... Pour le clafoutis, il vaut mieuxne pasme dénoyauter (vous
diraundentiste en quéte de clients), car monnoyauintensifie legott. En
versionsalée, J'illumine les salades et entre méme danslacomposition
dessauces.Quantamespédoncules,ilsseconsommententisane, ses
propriétésdiurétiques contrebalangant magénérosité calorique.

féteenapportantunefarandole
d'antioxydantset devitamineC.
Ettantpissijedétienslerecord

dufrultle pluscalorique! T'ESMA COPINE

Jejouelesentremetteusesavec
lesentremetsetjem'accorde
bienvolontiersaveclesautres
fruits, méme sijegarde unenote
dominante. Jesublime legoit
delaviande, particulierement
lavolaille oulegibier. Jem'invite
danslessaladesdepousses
d'épinardsetjeremplace
volontierslegrainderaisinavecle
fromagede chévre oudebrebis.

C'ESTQUILA
PLUSBELLE?
Jafficheclairementla
couleur.Unrouge bien
brillantquin'apaspeur
d'étrevuetquisedécline
danstouteslesnuanceset
sansmeurtrissure surma
peau.Biencharnue, alafois
ferme etunbrinmoelleuse,
J'incarneraispresqueun

symboledeinsualité,

® Mharmiton ® ® ¢ o
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Avec plus de
600 espéces, la
récolte savere \
prometteuse... Et \
s son miel est un
must, ses fleurs
valent également :
le détour. On ¢
les trouve sur £
le « robinier » _ APLUSBELLE?
(faw acacia), Jejouelacourse contrelamontreavecvous, " SR AN
dissbintiidiin Mapériode defloraisonesttréscourte. Lesabeillessontaccrosetquandvous
Deplus, pourme cueillir, il vous faudra choisir goltezmonnectar, vo::s comprenez
peu partout desgrappesdont lesfleurssont mieuxpourquoi! Je possédela
dans la nature apeineéclosesetsans memesaveurtres_dougec_;uwa
: ’ meurtrissure. Pourenétre rendrevosrecettesirrésistibles.
qui les protége siir, croquezunpétale Maisattention, sije suiscomestible,
Jjalousement grdce  oudeux.lisdoiventétre mes feuifies, elles, sont towdques; et
% bientendres. letroncetlesbranchesdemonarbre
a ses épznes sontdangereusement épineux!

Unefoiscueillie,lecomptea
reboursacommencé. Faites
unpremiertripourretirerles
fleursfanéesetlesfeuilles.
Ritueldepréparation:rincez-
moidélicatementsous!'eau,
puisétezlabranche,
lesépaleetlepistil. Je
nemeconsommeque
culte!Lavapeurme
convient parfaitement.

Onm'apprécieterriblementenbeignet. Jefais
monoriginaledans lesomelettes, qu'elles soient
sucréesousalées. Jerajoute manote mielleuse aux
desserts. Et pour me conserver pluslongtemps,
pensezalagelée etausirop. Mesfleursséchées
font également de délicleusestisanes.

L'ceufreste monprincipal partenaire pour réussir
lesbeignetsetlesomelettesetj'oseavouerque
jesuisbonnepate, surtoutquandils'agitdeme
fondre dedans. Avecl'amande, onestsacrément
complice dedouceurdanslesgelées.Etj'aime
édulcorer legodt desfruitsetdeslégumes...
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Un
lmuquel

de
saveum..‘

*...enmiel:cestla
versiondanslaquelleon
lesconnaitleplus.Les
abeilles adorent butiner
lesbourgeons. Il est doux
etsuave,idéal pour ceux
quin‘aimentpasles
nectarstrop marqués.

+...envintrésfraité:
lesfleursd'acacia
peuventapporter
unnouvelarémea
vos boissons. Il suffit
delesfairemacérer
pendant10joursdans
duvinblancavecdu
miel avant defiltrer.

+..enfleursfraiches
ouséchéeseninfusion:
cettetisaneesttres
doucepoursoulagerles
crampesmusculaires,
l'acidité del'estomac
etlesmauxdegorge.
Fairesécherlesfleurs
permetdelesconserver
pluslongtemps.




Le

MONBESTOF
La diversz't.é etla p&s::mm"m":rmN
gourmandise de ses detouteslesmaniéres. Alavapeur
recettes devraient avecdesherhes acomatiques, au
en faire une star ' fouk; MRpOAR Liaethe: maring
dans nos menus. Et froid, danslessaladesouen

pourtant, le lapin reste
peu consommé en France.
Certains le préférent
peut-étre en chocolat !

COMMENT JEM'HABILLE? ’
Complétementa poillelapin! Je suistoujours
cuit sans lapeau car machairdélicate
s'imprégne desingrédients. D'ailleurs, je
prendsiasaveurdesplantesdontjeme
nourris. Lebémol ? Sans peau, J'absorbe
plusdegras, alors attentionalacuisson!

C'ESTQUILEPLUSBEAU?
lin'existe pas d’AOC pourlesiapins,
mais jeregois parfoisle Label
Rougecommeindicateurde
qualité. Pour étre siir de faire
lebonchoix, assurez-vous
quemachair soittendre
etrosée. Jedolsavoirdes
cuissesbienrebondiesetun
rablebiencharnu. Quanta
monfoie, un beaurougebien
uniforme estsigne desanté,

/B A 4
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" FICHE D'IDENTITE

alheuredesrepas.UngoGt & ot
subtil etunprofilnutritionnel qui : ’ v

Pleinesaison:disponible donnelesourire auxdiététiciens,
toutelannée motemment gricesuxomégad 1’
quejecontiens, Jesuisloind'étre °
Taillemoyenne:de1,3a2kg crétlnencdshnet:valsesam
. : s malaveclavolaille. Aladifférence
Prlx} moyen‘ .1('J€lelup1penner‘ ol prés, quemol, jesuisaupoll !

=
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Monhistoiremeplacealatabledes
grands, Célébré par Charlemagne,
considéré commeun présent précieux
parCharlesd'Oriéans, quien offreaux
dames delacour, jeme suisdémocratisé
pourrégaler le plus grand nombre, avec
uneproductionde 6785 tonnesparan.

IC’ESTQUILEPLUSBEAU?|

Jesuisunestar dansiafamilledespates
molles acrofite fleurie. Mais je suisrarement
présentéentierchezlefromager.Ma
pétecouleurivoireestenveloppéed'une
fine crofite quidoit étrebien blanche et
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FICHE D'IDENTITE

Pleinesaison:toutel'année
Poidsmoyen:
entre2,5et3kg

Prixmoyen:4,90€la
partde400genviron

-
légérement duveteuse.Laprésencede 3
pigmentsrougesestsigned'unbonaffinage.

[TJEM'HABILLE?

Matexture onctueuse (45%dematiéregrasse
aidant) nedoitpas couler, ce quiserait signe
demauvalse qualité. Je possédedesardmes
de sous-bois humide, avec enbouche unpetit
golQtdenoisette et de champignon frais. Mon
odeur doit étre prégnante, mais pastropforte.
Sortez-moi dufrigolhavant demesavourer,

COMME!

Jesuistrés attendualafindesrepas, quitte
afairedel'ombre audessert. Mais je peux

*®®®fharmiton ®® e »

AOC dés 1980 et PAOP en 2009 pour nous
rappeler qu’il est unique et inimitable.

On mbn’efe

» Questiondeterritoire

Lebrieestlié aunegéographie bien
délimitée:la Seine-et-Marne, étendue
auneparcelledel’Aubeet del'Yonne
pourlebriede Melunetjusqu'ala
Meusepour le brie de Meaux.

« Briede Meaux oude Melun ?
Mémeprofil,avecunaffinageun
peupluslong pourlebriede Melun
(12semainesenmoyenne),onles

différencieparlegoit. Lebriede
Melunestun peuplussalé et posséde
unesaveur plusprononcée. Satexture
est plus ferme et plus épaisse.

» Lebrienair, hors AOC

Iin'est pasfaciledeletrouver sur
lemarché. Cefromage alacrotite
brunieetdlapdtesecheestréservé
auxamateurs desensations fortes.
Terriblement corsé, il sedéguste par
tout petitsmorceaux.

également étre savouréenapéritif. Tapas
ettartessontdesclassiques. J'exulte o
engratinoudansies omelettes. Jepeux
étrepanéetaccompagnerlessalades
etlégumes. Bref, lebrieadubriol

Unbonpainde campagne pour sublimer mon
ardéme etunvinrouge duRhéne oudeLoire
pours'accorder sans faussenote. Les viandes
serévélentquand]'entre danslacomposition
dessauces. Quantaux fruits, commelafigue
ouleraisin, iism'ontadopté avecjoie!




Mousse
d’'avoeat sur
fonds
d’'artichaut

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES

#4fondsd'artichaut cuits
*2avocats*2citrons
*1tomate*200gdecréme
fraiche * Quelquesfeuillesde
laitue* Persil *3gouttesde
Tabasco * Sel et poivre
*Huile, vinaigre, moutarde

1Récupérezlachairdesavocats

pour lamixerenluiajoutant
lejusd'undemi-citron.Salez,
poivrezetajoutezle Tabasco.

2 Fouettezvigoureusementla
crémefraiche etincorporez-la
délicatementalapurée
d'avocat. Garnissezles
fondsd'artichautde mousse
avecl'aided’unepochea
douilleoualacuillére.

3 Soignezladécorationdes
assiettesenenrichissant
lesfondsgarnisdefeuilles
delaitue,derondelles
decitronetdepersil.

4 Pour lasauce: pelezlatomate,
évidez-laetmixezlapulpe.
Vousn'avezplusqu'apréparer
unevinaigrette bienépicée
enyajoutant lapulpemixée.

Carpaccio
de betterave
aux oranges
POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 20 MINUTES
= CUISSON 5 MINUTES

#3betteravesrougescuites
#2orangesbiensucrées
*Persilplatoucoriandre
*3c.asoupedhuile
#1c.dcafédegrainesde
cumin * Selet poivre

1 Commencezpar faire dorer
lesgrainesde cuminasec
dansunepoéle.Arrosez-les
d'huile et laissez-lesfrire
5Sminutesafeudoux.

2Pelezlesorangesavifet
récupérez soigneusement
lejusrendu. Occupez-vous
ensuitedesbetteraves pour
lespeleraleurtouretles
émincer enfinestranches.
Disposez harmonieusement
lesbetteravesetlesoranges
intercaléessurlesassiettes.

3 Préparezlavinaigrette
avec2cuilleréesasoupe
dejusd'orangeet!huileau
cumingrillé. Salezet poivrez.
Meélangezsavamment votre
sauceavantdelarépartirdans
lesassiettes quevous pourrez
parsemer definesherbes.

Velouté glacé
de petits pois

POUR 6 PERSONNES
@ PREPARATION 20 MINUTES
& CUISSON 10 MINUTES

#2kgdepetitspoisfrais
#2échalotes * 1 petit bouquet
dementhefraiche#20cl
decrémefleurette *50clde
bouillondevolaille*1c.acafé
desucre* Selet poivrelong

1 Autravail:oncommence
par écosser les petits pois,
éplucheretciselerles
échalotes. Puisilvousreste
alaverlamentheetacouper
finementlesfeuilles.

2 Dansunecasserole, versez
délicatementle bouillonde
volaille. Portezaébullition
etversezlespetitspois, les
échalotes, lacuilleréede
sucreetunepincéedesel.
Faites cuire votre préparation
10minutesadécouvert.

2 Egouttezletoutau-dessus
d'unrécipient, pour garderlejus
de cuisson. Mixezdansunrobot
enajoutant progressivement
lejusdecuisson,jusqu'ace que
vousobteniezlaconsistance
désirée, Versezlacréme,
mélangezet conservezaufrais.

& Aumomentdeservirvotre
velouté, salezet poivreza
votreconvenancetouten
parsemant lamentheciselée.

¢ oo O fMarmiton @ ® @

Cockitail
melon et
concombre

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES

*1melon
#1concombre
#3;citron (jus)
#2yaourtsalagrecque
nature
*1pincéedesucre
*Seletpoivre

1 Apprétezvotreconcombre
commeilsedoitetémincez-le
Joyeusementenrondelles.
Saupoudrezvotrelégume
deseletlaissez-le dégorger
de10a15minutes. Terminez
enl'épongeantdansdu
papierabsorbant.

2 Coupezlemelonendeux,
épépinez-leetprélevezla
chairal'aided'unecuillere
apomme parisienne pour
uneprésentationenbilles.

2Mélangezlesyaourts
avecsel,poivreetsucreet
ajoutez progressivement
lejusducitron.

4 Dansunsaladier, placez
ensemblele concombre, le
melonetlasauceauyaourt.
Gardezaufrigo pour servir
bienfraisdansdesverres.

s



Verrine
rhubarbe-
fraiseala
creme de
masearpone

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 45 MINUTES
i CUISSON 15 MINUTES

X REFRIGERATION 8 HEURES
#500gderhubarbe*50g
defraises*1ceuf*125gde
mascarpone *10cldecréme

liquide *12boudoirs *100g
desucre

1 Epluchezlarhubarbeet
coupez-laentrongonsde
2a3cm. Jetez-lesdansune
casseroleavec50gdesucre
et2cuilleréesasouped'eau.
Laissezcuire15a20 minutes,
jusqu'acequelarhubarbe se
transforme encompote.

2 Pendant cetemps, mélangez
lemascarpone, le sucrerestant
etlejaunedel'ceuf,touten
réservantleblanc. Mélangez,
jusqu'aobtenirune consistance
crémeuse. Fouettezla
crémeliquide et ajoutez-laau
mascarpone.Battezleblanc
d'eeuf enneige etincorporez-le
délicatement alapréparation.

3 Laissezrefroidirlacompote
derhubarbehorsdufeu.
Déposezlesboudoirsdans
une coupe. Enduisez-les
decompote. Recouvrez
d'unecouchedecrémede
mascarpone, Lesfraises,
coupéesenquartier, arrivent
enrenfortpourladécoration.

4 Réservezauréfrigérateur
aumoins8heuresavant de

succomber alagourmandise.
/|
{
i
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Les beignets
de fleurs
d’'acacia

POUR 4 PERSONNES
@ PREPARATION 10 MINUTES
& CUISSON 20 MINUTES
 REPOS 2 HEURES

*3ceufs
#30cldelait
#250gdefarine
#1c.dcafédhuile
#Sucre,sel
*Fleursd'acacia

1 Mettezlesel, lafarineet
les ceufs dansunsaladier
puistouillezle tout. Ajoutez
joyeusement lelait et I'huile,
puismélangezjusqu'a
I'obtentiond'une pate
fluide et sansgrumeaux.

2 Laissezreposer lapate
1a2heures. Faiteschauffer
I'huiledans une poéle.
Trempezdélicatement
chaquefleurd'acaciadans
lapateavant delesplonger
une parunedans|'huile.

2 Unefoislacuisson
terminée, déposezlebeignet
surunefeuille de papier
absorbant.Vouspouvez

le saupoudrer desucre.

¢« © & 0 Mharmiton ©7T ¢

Magret de
canard aux
cerises

POUR 2 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
@ CUISSON 25 MINUTES

+#1magretdecanard*250g
decerisesdénoyautées+10cl
decrémefraiche#1sachetde
sucrevanillé « Sel et poivre

1Incisezlapeaudumagret.
Cuisez-le5minutesdans
unepoéleafeuvif,coté
peau.Egouttez-le, envous
débarrassantdusurplusde
gras, puisremettez-leacuire
afeumoyen,5minutesde
chaque coté. Salezet poivrez.
Réservezdansunplatchaud.

2 Letempsdescerises:
apréslesavoir dénoyautées,
plongez-lesdanslejusde
cuissondumagret, puisajoutez
le sucre vanillé. Faites cuire
5a10minutesafeumoyen,en
mélangeantréguliérement pour
éviter debrdlervoscerises.

3Incorporezlacrémeenfinde
cuissonetmélangezjusqu'a
obtenirunesauced'unebelle
couleur uniforme. Coupezle
magretentranches etnappez-
lesaveclasauceauxcerises.

& Accompagnezde pommes
deterrevapeur oudepétes.

:

Cuisses
de lapm
marinées

POUR 2 PERSONNES

& PREPARATION 10 MINUTES
@ CUISSON 20 MINUTES

* REPOS 5 HEURES

*2bellescuissesdelapin
#5cldejusdecitron*5clde
saucesoja*2c.dsoupede
grainesdesésamedoré
#2c.asouped’huiled’olive
#1c.dsoupedemielliquide
*Selet poivre

1 Faites délicatement tiédir
lemieldansunecasseroleet
ajoutezprogressivementle
jusdecitronetlasaucesoja.
2Placezlescuissesde
lapindansunplatetversez
doucement cettemarinade
dessus. Couvrezd'unfilm
étirable et laissezmariner toute
uneaprés-midiauréfrigérateur.

3 Retirezlescuissesdelapinde
lamarinade pourlesdorerala
poéledans!'huiled'olive. Ajoutez
lamarinade.Salezetpoivrez.
Laissezcuire20 minutesafeu
doux, enretournantlescuisses
régulierement.N'hésitezpasa
ajouterunpeud'eausibesoin.
Enfindecuisson, saupoudrez
lesgrainesde sésamedoré.
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CUISINER EN 17 MINUTES
— D06

11 fait jour tard.

Clest une évidence, on prend tout notre temps pour rentrer a la maison.
Du coup, on a lézardé au soleil et on a encore moins de temps pour cuisiner.
Car oui, on a toujours faim & la méme heure ! Pas de panique, le diner sera fait
maison et prét en moins de temps qu'il ne faut pour le dire.

Vous faciliter le quotidien, c'est encore ce qu'on sait faire de mieux.
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17 MIN CHRONO
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Que les puristes
nous excusent :
on revisite cet
incontournable
de la cuisine
Sfrangaise ! Aux
légumes, au
POiSson..., elle se

transforme au gré
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de nos placards
et de nos envies.

La quichelorraine,

les mel:lleures raisons
deladétourner

[ETRE UN AMOUREUXDEFROMAG

Fraichement ripés, le comté, le beaufort ou toute autre
pate pressée cuite au caracteére bien trempé ont leur
place parsemés sur la tarte ou glissés dans 'appareil.
On peut méme pousser le vice jusqu'a tapisser le fond
de pite de lamelles de camembert, de brie, de pont-
I'évéque ou de son fromage préféré avant d'y ajouter
lelard etlamigaine.

ENVIED'UNERECETTE ENFANTINE

On se tourne vers Anne-Sophie Pic, qui préfere le
jambon coupé en laniéres aux lardons, et qui tapisse
également le fond de pte brisée de comté rapé. Dans
'appareil 2 base d'ceufs, de créme et de lait, elle ajoute
une cuillerée a soupe de moutarde Savora qui, selon
elle, fait toute la différence.

On fait revenir les lardons, quelques champignons de
Paris, des cepes ou encore des girolles avec du per-
sil haché, avant d’en garnir le fond de pate feuilletée
etd’ajouterlamigaine.

ODEAUXTRESORS MARINS

On remplace le lard par du thon, que I'on ajoute au
mélange eréme ceuf. On répartit la garniture sur la pite

brisée oufeuilletée quel'on a tartinée au préalable d'un
peude moutarde, et on recouvre de tranches de tomate
quand c'est la saison. Un peu de parmesan rapé ou de
comté et hop, au four une petite demi-heure.

ON FAIT VENIRLESOLEILDANSL'ASSIETTE

Un reste de poivrons et d'oignons grillés ? De courgettes
sautées ou deratatouille ? Surun fond de pate brisée et
aromatisée aux herbes fines (comme du thym), ilsn'ont
pasleurpareil pour un diner prétillico presto. Comptez
250 g delégumes pour une tarte généreuse.

ONREND HOMMAGE AUXPRODUITSITALIENS

Une tombée de roquette, un peu de fromage de chévre
et du jambon cru font une délicieuse garniture que
T'on complete de notre duo ceuf + créme. Ou encore
quelques tomates séchées, un filet d’huile d'olive, des
copeaux de parmesan et des pignons de pin parsemés
sur le dessus. Et nous voila chez nos voisins italiens

PARFOIS, C'ESTTROP GRAS

On troque les lardons contre du poulet, la viande
blanche étant plus Iégere, on remplace la créme par du
fromage blanc, etle fromage riipé par une épice comme
le curry ou le piment d'Espelette. Et si on veut aller
encore plus loin dans notre grand détournement, on la
fait sans péte, en augmentant le nombre d'ceufs.

ONVEUTTESTER UNEVIEILLERECETTE

]

Elle est a réserver au printemps, lorsque les jeunes
pousses d'orties sont bien tendres. On en compte
300 g. Une fois lavées, les feuilles sont blanchies une
minute a I'eau bouillante puis plongées dans de I'eau
froide pour stopper la cuisson. Il ne reste qu'a les
ajouter au mélange ceuf et créme, avec moitié créme,
moitié lait, de chévre pour changer.

*o 0 ®fharmiton ® @ e »
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crémeetd'ceufsqui

estutilisédanstoute
quiche lorraine quise

pas

respecte. Et sivousvouleztout
savoir,enFranche-Comté, onparle
degoumeau, pendant que lereste
delaFrance utiliseleterme
générique (et banal)
d'appareil.
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Onvarielafarine
Alaplace dublé clas-
sique, on choisitune
farine de blé complet,
voire une farine
multicéréales pour une
quiche plus rustique.
Qu encore mi-farine
deriz, mi-sarrasin
pour une pate sans blé.
On joue aussi avec les
saveurs, en gjoutant du
parmesan, quelques
épices (curry, safran,
cumin...) etdes herbes
hachées (origan,
basilic, thym, sarriette,
romarin...).

Onchangelaforme
Exitle rond, bonjour
lerectangle, c'est tout
simple, il suffit juste de
changerlemouleetona
Pimpression d'étre face
aune toute nouvelle
quiche. Onentrouveen
téle avec fond amovible,
clest trés facile A utiliser.

Onladéstructure
L'appareil devientun
amuse-bouche servi
enverrine. Notre
créme parfumée au
lard (des ceufs, dela
creme fleurette et du
fromage) est disposée 2
l'aide d’'un siphon. Etau
moment de servir, on
ajoute un crumble salé
pourladéco.
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« Les légumes en
Jardiniére ne m'en
sers plus, cest un
crime », chante
Oldelaf. Eh bien
la macédoine,
cest une peu la
méme histoire

de désamour en
version froide.
Heureusement,
certains y voient
aussi un moment
festif des repas
du dimanche.
Avec nous, elle
se réinvente une
belle histoire !
Par Magali
Kunstmann-
Pelchat

Préparée avec des légumes frais, la macédoine est
incomparable, surtout 4 la saison, avec des Iégumes
nouveaux. On équeute les haricots verts, on écosse
les petits pois, on taille les navets et les carottes en dés
de 5 2 6 mm. On cuit tous les Iégumes séparément a
I'anglaise, en prenant soin de leur conserver un peu
de fermeté. On les rafraichit aussitot & I'eau froide
pour stopper la cuisson et conserver leur couleur
éclatante puis on les égoutte dans une passoire. On
coupe les haricots en morceaux de 6 mm. Puis on
mélange délicatement le tout.

GRACEAUXTOMATES COCKTAIL

Ce sont les stars des apéros qui trainent, alors on
profite de leur succes pour les marier & nos légumes
en cubes. On coupe le haut de tomates cocktail. On
les évide et on mélange la pulpe avee de lamacédoine,
du fromage de chevre frais, sel, poivre. On farcit les
tomates et on les chapeaute. Parfait pour une bou-
chée trés printaniére.

AVECL'AIDED'UN AVOCAT

On ne compte plus ses aficionados. On coupe 'avocat
en deux. On retire le noyau et on évide partielle-
ment 'avocat. On écrase la chair grossiérement a
la fourchette et on la citronne pour éviter qu'elle ne
noircisse. On ajoute de la macédoine, un reste de
riz blanc cuit et quelques crevettes roses cuites et
épluchées. On assaisonne et on sert bien frais dans
les coques d'avocat.

Maecédoine,
plaidoyerpourlaréhabiliter

Pour des salades qui mélent habilement amertume
et douceur, sucré et salé, c'est une valeur siire. La
macédoine estadditionnée de pamplemousse en dés,
de chair de crabe, de noix de cajou et de coriandre
fraiche, le tout relevé d'une sauce au fromage et au jus
d’orange. A servir dansles coques de pamplemousse
évidées ou moulées en cercle.

11 n'a pas son pareil pour redorer le blason de n’im-
porte quel plat ! On mélange de la macédoine, des
dés de pomme granny-smith et de lamayonnaise. On
reléve d'un peu de jus de citron et d’aneth. On garnit
de préparation des tranches de saumon fumé quel'on
roule bien serrées. A servir bien frais.

C’estla préparation familiale que toutle monde aime.
On fait cuire des pommes de terre & chair ferme en
robe des champs. On les épluche et on les détaille en
dés. Une fois refroidies, on y ajoute la macédoine de
légumes, des dés de jambon, de tomates, de corni-
chons et d’ceufs durs. On lie avec de la mayonnaise et
'on sertbien frais.

C’est toujours facile a faire, et ¢a surprend. Dans le

bol dumixeur, on mélange 100 g de farine, 1/2 sachet =

delevure chimique, 1 ceuf, 60 g de fromage blanc, sel
et poivre. On ajoute 50 g de jambon blane finement
émincé (ou mixé grossieérement) et 4 cuillérées a
soupe de macédoine de légumes. On verse dans des
moules A muffins et on fait cuire 30 minutes 2 180 °C.

Dans un saladier, on mélange des ceufs, de la créme
fraiche liquide, delamacédoine, de'emmental et une
petite cuillerée de curry en poudre. On sale et on verse
la préparation dans des cocottes en porcelaine, quon
enfourne pour une vingtaine de minutes. A déguster
chaud ou froid, selon la météo.
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Avecdupoulet
Onmélangenosdésde
poulet dlamacédoine,
avecdumaisen
conserveetdela
mayonnaise
additionnée de
ciboulette. Et hop, voila
unebonnegarniture
pourunwrap.On
n'oublie pas quelques
feuillesdesaladeet
éventuellement des
rondelles d'ceufs durs.

Avecdespennes
Onatoujoursunreste

dansnotrefrigoqu'on
amangéavecjusteun
peudegruyere. Onlui
ajoutedeslardons,un
oignon etunegousse
d'ail. Unefoisquec'est
tendre, onversenotre
macédoine, du coulis
detomates et enfinnos
pennes.Onlaisse
mijoter encore
| quelquesinstantseton
| parsémede parmesan
| fraichementrapé
- | avantdeservirbien
| chaud.

. 41
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Fraiche, légeére, onctueuse et évidemment express, cest la solution idéale quand
on veut se faire plaisir a Uapproche de Uété. Et promis, équipé d’'un batteur/
mizeur, aucun fruit et blanc d’ceuf ne vous résistera. Par Jules Besse

MOUSSE DEMELON

AUMASCARPONE
Notre fruit doit étre bienmar afin d'étre
trés parfumé et avoir une bonne texture.
Onle coupe endeux,onl'épépineetonle
coupe en petits morceaux. L'ensemble
est passé aumixeur jusqu'aobtenir la
consistance d'unesoupe, lapluslisse
possible. Onmonte ensuite delacréme
fluide, de préférence al'aide d'un batteur.
Quand cette derniere commence a
prendre, il faut ajouter le mascarpone.
Une fois ce mélange bienferme, on
saupoudre de sucre glace petit a petit,
sans cesser de battre. Puis, onincorpore
délicatement notre soupe de melon
froide danslachantilly. Aprés quelques
heuresau frais, ce dessert, accompagné
demelonoud’uncoulis, feramerveille.

m Les ustensiles nécessaires pour
monter lacréme doivent étre mis au
congélateur avant leur utilisation. Le froid
est nécessaire pour monter la chantilly.

42

MOUSSE

DEFRUITS ROUGES
Fraises, groseilles et framboises sont
de saison! Onles mixe pour obtenir une
purée trésfine, puis onpassele tout au
tamis afind'éliminer lesgraines etautres
parties quisontdures sousladent.
Onmonte desblancsd'ceufsenneige
bienferme, et onajoute progressivement
dusucreglace. Lagarantie d'une texture
parfaite ? On mélange avec délicatesse
lapuréede fruits aux blancs d'ceufs,
sanslescasser,al'aide d'une cuilléere
enbois oud'une maryse. Onmonte
aussilacremeliquideavantdela
mélanger asontouralapréparation
fruits ceufs. Quelques heures aufrais
etilnereste plus qu'aservirlamousse
etadécorerles bolsavecdesfruits
frais ou des feuilles de menthe verte.

M eisiona peur que la mousse
nese tienne pas, il suffitd'y ajouter
dela gélatine ou del'agar-agar.

MOUSSE AUCHOCOLAT

ETJUSD'ORANGE
Pour ce classique de la cuisine francaise,
le chocolat doit étre fondu au bain-
marie. Pendant ce temps, onsépare les
blancsdesjaunesd'ceufs: les premiers
sontmontés enneige au batteuretles
seconds sont mélangésadusucre, des
zestes et dujusd'orange. Unefoisle
chocolatbienlisse, ony ajoute dubeurre
hors dufeuetonmeélangeletoutala
préparationabase dejaunesd'ceufs.
Quandlesblancs sont bienfermes, il
suffitdelesincorporer trés délicatement
auchocolat. Aprés quelques heures
auréfrigérateur,lamousse peut
étre décorée de zestesd'orange ou
d'orangettes avant d’étre dégustée.

| m p !H! Sionn'aime pas'amertume
del'orange, on peut la troguer contre un
jus demangue, plus sucré en bouche.
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DES VINS HAUTS EN COULEUR

Agence La Famille

L’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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il est quatre heures!

« Maman je peux avoir mon gotiter ? », ou bien un simple doigt tendu vers un gateau pour les bébés...
Ce rendez-vous de laprés-midi, juste apres la sieste pour les plus jeunes, est toujours trés attendu.
Mais il répond a des besoins bien précis et obéit a certaines régles. Explications. Par Alice Duras

i,évidemment, le gofiter est synonyme de plai-
sir pour tousles enfants—caril comporte bien
souvent un petitgateau, duchocolat ou encore
delaconfiture—iln'est pasla par hasard. Aprés
la sieste ousimplement la digestion dumidi, les enfants
ontune baisse dénergie et leur ventre fait dessiennes. Le
déjeunerestdéjaloin et ce n'est pasencore le moment de
diner. Souvent, il s'est écoulé entre 3 et 4 heures depuis
le déjeuner—clest pourquoi la sensation de faim apparait
généralement vers 16 heures pour les enfants soumis
aux rythmes scolaires, qui mangent autour de midi.
Mais, contrairement 2 ce que 'on croit, le réle du gotiter
n'est pas seulement de calmer un estomac capricieux.,

Gotiter permet de répondre intelligemment, dans le
temps d'une journée, aux besoins alimentaires. Ces
derniers s'étalent sur trois repas principaux et deux
collations, une le matin (lire ci-dessous) et une en fin
daprés-midi. Dans ce découpage, le gofiter représente
environ 15 % des besoins énergétiques, c'est-a-dire
quelque 250 calories. Outre son role de « coupde boost »,
cette pause permet aussi de ne pas se jeter comme un
affamé sur le diner. Les enfants qui gofitent quotidien-
nementnontpas pourautantunestomacplusgrand que
les autres, puisquils auront tendance 2 moins manger
le soir. Le gofiter, c'est aussi un moment de repos pour
I'esprit. Aprés l'émulation de la journée, les jeux avec
les copains, on prend le temps de s'asseoir et de profi-
ter d'une pause bien méritée.

QUE ABOITE?|

Avouons-le, on est de plus en plus nombreux, pour

ET LE MATIN 7

Idem,3ou4heuresapréslepetit
déjeuner,lafaimsefaitsentiret
ledéjeunersefaitattendre:on
aalorsdumaldseconcentrer.
Pourlesenfants, celasesitueen

moyenneentrel0et11heures.On
prenddoncunepetitecollation
(souventsalée), pourcalmersa
faimet mangerraisonnablement
aumomentdudéjeuner.

les enfants, & s'équiper d'une jolie « boite  gotiter ».
Mais ce n'est pas le tout d'avoir I'équipement, encore
faut-il savoir quoi mettre dedans ! Les nutritionnistes
conseillentd'y glisserun produit céréalier (unetartine,
un biseuit...), un fruit (ou une compote en gourde,
plus pratique dans un cartable) et, si I'on veut, un
produit laitier (yaourt oufromage). Privilégiez les
produits les moins transformés possible avec

une liste d'ingrédients courte et claire.

Attention
notam-
ment au
sucre
ajouté
(souvent
appelé
sucre inverti
sur les étiquettes),
qui transforme vite
notre féculent en pur
sucre rapide : il s'avére
inefficacesurlelongterme
eten plusaugmente lasoif.

Oui, méme quand on est grand, 3 ou
4 heures aprés un repas, on a faim !
Et ce n'est pas un mal, ear pour nous
aussi, les collations sont bénéfiques.
Fruits entiers, amandes, morceaux
de chocolat noir... On emporte de
quoi grignotermalin !
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Evell® Croissance est nature,

sans arbme vanille et sans sucres ajoutées™

Eh ben oui,

nature.

Dés 10 mois. Disponible au rayon bébé et au rayon lait. :
‘contient des sucres naturellement présents -rli
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Cela parait facile comme ca de se préparer un bon 1 ia
poéle... et pourtant, surcuit, trop bleu, trop de matiére éame ogpﬁ

mm..mmmmh Y - % A SORTIR EN AVANCE
bavette d'aloyau, I'araignée,lahampe

", oul'onglet,sontjuteuses,richesen Sortir les steaks du réfrigérateur 30 minutes

| saveurs. Celles afibres courtes, comme ,g' \ 3 Ny ) . ‘ avantdelescuireestindispensable pour
.létendedetranche, lerumsteck,le & i N A A qu'ils soient d température ambiante au
gitealanoix, leplatdetranche, le b, PR S b Si% WEE momentdelacuisson.
ronddetranche, lamacreuseetle AR R R S Legain:pasdechocthermique. Etlaviande

jumeauabifteck, sonttréstendres. i L PR TN estbienchaudetoutenrestantsaignante.
GAIN:lesteakpouvant | ' I Ty
venirde1Smorceauxdebeeuf
différents, on varielesformes, les _
texturesetlessaveurs.Letopen qu
tendreté:lapoireetlemerlan. ,dubemteﬁenchaudpourquese .
formeunecroite quiconserverait ..
latendreté de laviande. Malheur ¥
Celavabrilerlasurface dusteak
etassécherTintérieur. Lemieux, -
c'estdefairefondrelebeurrea : ‘

Un;:j::d;plusmt feudouxjusqu'acequ'il colore
qu'uneviandetropfraiche. légérement, puis de faire saisir. :
Pourquoi ? Parce que doucement les steaks dans ce fameux a2
lecollagéne quientoure bemenolsetteslnrqmathue. e
chaquefibre disparaitavec LLEGAINlebeurrenebrillepas
letemps, cequipermet aucontactdelayiande humideet
augrasde sediffusera laviandeneserétractepas.
Fintérieur. Malheureusement,
touslesbouchersnelaissentpas p s
vieillirleur viande, car celle-ciperdia . : e o e

mltlédesonpoldsendeux semaines.

:uneviandepluséquilibrée, mais
avec le bemold ‘unprixdeventeplusélevé...

viande. Evaluez-laalaidedevos -
doigts:lapressionexercéeparle S

Pourlesd.qanecﬁangéquaslmentrlen.Lefalre =
avantnesale paslaviandeetn'impactepasla

LE TEMPS
DE REPOS

fameuse «réaction de Maillard » quifait «croGte » +APOINT, joagn&le pouee bt
surl'extérieur delaviande. Canelafaitpasnon Eh oui. une fois cuit,on etl'anmlalre e
plus dégorger. Enrevanche, onne poivre pasavant laissenotresteakreposer *BIENCUITE joignezle . - |
culssonca_ulachale.urvarendrelepolvreamer. dlitont detempsqm?ela pouceetl’awkaﬁlre. s g
onnelefaitjan’tals.c‘:uned'unema ¥ .générale. cuisson. Lachaleurse | unecuissonplusprémsedeln__,
/AlN: dessaveursmaitriséeset des répartit uniformément vmnde qmtlentcomptedumorceauen
nutriments (pourle poivre) préservés! etonpréservela lui-méme,indépendamment destemps

tendretédumorceau decuisson quisont souventarbitraires.
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fvec Marie,
le burger se fail gourmel.

Pain sans additif

Steal haché pur boeuf
de race charolaise

Sauce aux oighons
ek aux 2 Poivres

-
-
-

) )

Cuisiné
e France

7l retrouver au rayon snacking frais
®
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Cuisiner c’esl _Aimer

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Elles sont la,
tapies au fond

du placard, elles
nattendent qu'une
seule chose, sortir
de la boite ! Et

ce, parce quelles
sont plus a laise
en cuisine que sur
la piste de danse.
Du coup, voici

10 idées simples
et originales

pour faire danser

vos papilles.

[EN BRANDADE
SANS MORUER/g(:74

2boitesdesardines.  dansl'huile. Ajoutezunpeude curcuma
Egouttezcesderniereset  etdepiment, puislessardines
écrasez-les.Mélangez-les  égouttéesetgrossierement écrasées
aunepuréedepommede  (1boite pour2personnes),3cuillerées
terremaisonadditionnée  decoulisdetomate et laissezmijoter
dailetd’oignonsrevenus.  afeudouxquelquesminutes.
Mettez le toutdansunplat
agratinet passezquelques
minutes souslegril.
5 l
Mixezensemble les sardines égouttées (2boites) avec2yaourts '

et2goussesd'ail. Ajoutez2 ceufs, 1cuillerée a café de curcumaet
2cuillerées asoupede capres. Versezdans desramequins etenfournez
pour20 minutesa180 °C(th. 6). Servez fraisavec une salade.

%10

raisons de sortir
lessardinesde

JIBONBONS CROUSTILLANTS

Prenezunefeuilledebrick et
enroulez-laautourd’unesardinea
I'huile (pimentée c'est parfait). Roulez
lesbords pour fermer le toutcomme
unbonbon. Huilezlégerement la
feuille de brick etenfournez pour
12minutes de cuissona180°C (th.6).

Z [EN RILLETTES MINUTE|
Cl

rasezlessardinesavec
dufromage frais. Ajoutez
descondimentsauchoix:
épices, échalote hachée,
ciboulette, oignonnouveau...
etrégalez-vous al'apéritif!

ISUNE SAUCE POUR PATES

Faitesrevenir1oignonet1gousse d'ail

S V-

ce®®Marmiton @@ e ¢



eBay.

RDINE DOG »

Untrongonde
baguette ouvert
: endeux,une
mietartinéede
pestodetomate,
dessardinesala
queueleuleuet
destranchesde
mozzarellapour
cachertoutga...
lineresteplus
qu'apasserau
four1Sminutes

etdéguster.

JLUJEN TARTE SOLEIL

Surunfond de patefeuilletée, étalezune fondue
d'oignonal'ailetalatomate, puis disposezles
sardinesensoleil. Saupoudrezde parmesan
rapé puis enfournez pour 15 minutes de cuisson
4200°C(th.6/7).Servezavecunesalade.

e ®®Marmiton® @ e«

o millisimée

Ce sontdesboitesmrlesquelles estinscrite
1amention«millésime»avecl’onnée,il
sagitdesardines quipeuventseconserver
pendant10ans.Et certainessevendent
aprixdor (pourde simplessardines) sur

[SJEN CROQUE-SARDINE[ZEEE{ LN
sardines(1boite) avec125gde fromagefrais,
1cuilleréeacaféde moutarde et1dejusdecitron.
Salezet poivrez. Tartinezentre deux tranches de
painde mie puisparsemez d'unpeude fromage

rapé et faitesdorer sousle grildufour.

JAEN BRUSCHETT]

Unebonnetranche depainde
campagnegrillée, frottée al'ail,
agrémentéedejoliessardines
al'huile, alatomate et/ouau
piment, d’herbesfraichesetde
rondellesderadiscru. Undélice!

s JEN POMMES
IDE TERRE
IFARCIES;
Cuisezdegrosses
pommesdeterreen
robe deschamps,
creusez-lessansles
casser, puisécrasez
lachairrecueillie
avecdessardinesa
I'huile, del'ailhaché,
unebonnecuillerée
decrémeetdu
poivre.Remplissez
lespommes
deterredece
mélange, parsemez
defromage
rapéetfaites
gratineraufour.

e e

ELLES
BOSSENT
EN CUISINE

e Y

Activesdansles
placards
Contrairementa ce
que l'on pourrait croire,
il se passe toujours
quelque chose dans
leur boite lorsquelles
dormentdans nos
placards: les sardines
en boite se bonifient
avec le temps. Pensez
alesretourner
régulierement.
Pourquoi ? Afin que
chaque parcelle de

la chair soit bien
enveloppée dans
I'huile, la garantie
d’une bonne sardine.

Desboites
innovantes

Elles n'existent pas
seulement a 'huile 2
manger telles quelles.
On trouve maintenant
des sardines a poéler.
Elles sont générale-
ment dans une boite,
mais I'huile est rem-
placée par du beurre.
Onvide le contenu
danslapoéle eton
laisse réchauffer...
C’est rudement bon !

49
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Lablanquette,

ilnenresteplusunemiette!

Un bon roux (beurre et farine), de savoureux morceauz de veau, le tout accompagné
d’un riz bien cuit... Voila notre définition d’une bonne blanquette. Mais sowvent, on voit

trop large : promis, on ne fait pas que réchavffer les restes. Par Jules Besse
MORCEAUXDEVIANDE
+ PANURE = CROMESQUIS GALETTE + FROMAGE = BURRITOS REVISITES

Oneffiloche lesmorceaux de
viande dansunsaladier avant
delesmélangeradelapurée,
dujaune d'ceuf et dufromage.
Unefoislesboulettesformeées,
onlesroule successivement
danslafarine, l'ceufbattuet
lapanure. llsuffitensuite de
laisser colorer ces croquettes
dans!'huile (poéle oufriteuse).

~ PATEFEUILLETEE
+RESTES = CHAUSSON
Onposelaviande
émiettéesurdes
rectanglesdepéte
feuilletée qu'onrecouvre
aleurtourdepateafinde
formerdeschaussons.
Pour éviter toutefuite,
onfermelesbordsdu
chaussonal'aided'une
fourchette. Onperceun
petittrouausommetdu
feuilleté etonenfourne.

PATES + CREME = GRATIN
Cuitsaldente, lesmacaronis
ferontl'unanimité. Aprés
avoirmélangélespatesetla
blanquetteavecunpeude
sauceadditionnéedecréme,
ondisposedansunplateton
recouvredegruyererépéavant
d'enfourner. Quandle fromage
commenceabiencolorer, il
esttempsdesortirleplat.

Cettefois, onpeut méme seservirdureste
deriz!Onlerécupéreaveclasauceetla
viande pour lesdéposer surdesgalettesde
blé.Ensuite, onroulelesgalettesetonles
recouvre de fromage avant delesenfourner.
Pour plusde crémeux, onrécupéredela
sauceapart pourlareversersurle dessus.

OIGNONS + PUREE = HACHIS
PARMENTIER Voiciunplat qui
faitI'unanimité danslafamille.
Onredécoupelesmorceauxde
veauenpluspetitetonyajoute
quelquesoignonsfinement
émincésenplusdelasauce.
Ondisposeletoutaufondd'un
platagratin. Puis, onrecouvrela
blanquette de purée onctueuse
agrémentée de fromage.
Unefoisle plat saupoudréde
panure,onlemetaufour.

B ON DETOURNE LA SAUCE Bt

Dansdescroissants Outrelejambon,
onlesfarcitentroquantlabéchamel
classique contre notreroux. C'est tout
aussi crémeux ! Enoption végétarienne,
onoublielejambon etonmélelasauce

adeschampignons et desherbes.
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EnpanacottasaléeOnlamélanged
lacrémeentiéreliquide chaudeavant
d'incorporerla gélatine. Et pour apporter
du croquant, ondispose, avant de
servir,des chipsdejambon cruoude

bacon. Vous étessirdesurprendre!

o0 ®Marmiton ® e e e

Enrisotto Verslafindelacuissondenotre
rizarborio,quand le bouillon est quasiment
absorbéen entier, on gjoute notrerestede
sauceen plusdu parmesan. Cela apportera
encoreun peu plusdego(it a ceplat typique.



QUOTIDIENS
DE PRODUITS FRAIS

IMBATTABLE, MEME SUR
LE FRAIS DISCOUNT




17 MIN CHRONO
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[.e match

Emmental vs gruyére

Troisiéme match. Rencontre franco-suisse autour de deux fromages stars que les
Frangais ont Uhabitude de confondre, mais qui ne jouent pourtant pas dans la
méme catégorie. Qui va l'emporter ? Par Magali Kunstmann-Pelchat

[LE PLUS ANCIEN

Legruyére,sansaucundoute:onenadestracesdésle
Xlesiecle. Alépoque, laFrance et la Suisse n'existaient pas

L'emmental, suisse ou frangais, il comportede gros
trousirréguliers provoqués par dugazcarboniquelors
delafermentationencave chaude.Legruyére
frangaisposséde quantaluide petitstrous,
pasplusgrosqu'unecerise, quel’'on

appelledes«ouvertures»,alors

quelegruyeresuissen'apas

detrousdutout,seulement

parfois quelques
cassures, les«lainures ».

LE PLUS GROS

L'emmental, qui
estaussileplus
grosfromage
frangaisavec
ses75a100kg

parmeule,
alorsquecelle
degruyerene
pésequ'entre
35et45kg.

ILE PLUS
ITRE
L'emmental, avec
une AOCpourle <
suisse, deux|GP
(pourl'emmental
frangaisest-centralet
celuide Savoie) etunLabel
Rouge (pour cedernier).
Legruyére suisse bénéficie
d'une AOP, untitre trés prestigieux,
etlegruyere francaisd'une IGP.

[LEPLUS CONSOMME EN RAPE 7
L'emmental, car sapate est plussouple,
contrairementaugruyére, plusfriableetplus
cassant. Plusde 60 % desventesd'emmentalse
fontsousformederapé, lesconsommateursrapant
aleurtour50%del'emmentalvenduenportions.
C'estdoncunfromage acuire (notamment
danslafondueavecdubeaufortetducomté)et
agratiner.Onprivilégie les|GP pour obtenirune
croGtebiendorée etdufondantalacuisson.
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Leur

commun?
Cesont tousdeuxdes
fromagesaulaitdevache
apdtepresséecuite,
fabriquésen Suisse
etenFrance

encore. Cefromage de garde était fabriquédansles
Alpesetle Jura,comme aujourd'huiencore.
Quantal'emmental,iln'est fabriquéen

SavoieetenFranche-Comtéque

depuisle milieuduXIX¢siécle, et
plusrécemment dansl'ouest

delaFrance,dansuneversion

industrielle aulait thermisé.

ILE PLUS GOUTEUX ?

Legruyeresuisse, qui
secaractérisepar
¥ 4 ungoltpluscorsé,
plusoumoinssalé
selonsadurée
d'affinage (5 mois
auminimum). Vient
ensuitelegruyére
frangais, quiest,
lui, moinsmarqué
enbouche,avec
parfoisdesnotes
beurréesouboisées.
Affinéentre6et
12mois, il peut devenir
légerement piquant.
L'emmentaln'estpasfort
etsecaractérisedavantage
parunefraicheur etungoit
fruité quis'accentueselon
I'affinage (jusqu'al2mois pour
I'emmentalde Savoie). Enversion
industrielle, ilest souventplus acidulé.
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Quamt, Yapéno précédoait to nepas, aujoundhui, den est fe point de dépant. On negoit mime poun dimen autsur, de.

LE TEMPS DU BOL DE CHIPS OU DE CACAHUETES EST REVOLU.

hm&ﬁm/%vm,pum,mm@fmm&pmmwﬁmm¢mm9
VOICI 42 RECETTES POUR REINVENTER L’APERO QUI ONT FAIT LEURS
PREUVES... AUPRES DE TOUTE L’EQUIPE MARMITON ET DE TOUS CEUX QUI
ONT EU LA CHANCE D’Y GOUTER. A BON ENTENDEUR P) p
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A GRIGNOTER
i

S de s 2T VOTES PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTES

-

Sucettes cheévre carotte

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES : REFRIGERATION | H 30

#150gdecarottes *5brinsdeciboulette * 3brinsde coriandre * 400 g dechévrefrais
#150gdecheddar +170 g denoisettes mondées * 1¢. d café de curry * Poivre

1 Dansunplat, écrasezle fromage de chévre alafourchette. Rincez puis séchezla
ciboulette etles feuilles de coriandre. Pelezles carottes, rapez-lesainsique le cheddar,
ajoutezle toutetmélangez. Saupoudrez du curry, poivrez et mélangezbien. Formezun
longcylindre, enveloppez-le dans dufilmalimentaire et placez1heure au réfrigérateur

2 Concassezfinementles noisettes. Déballezle cylindre de fromage, coupez-leen
morceauxassezgros.Roulez-les de toute part danslesfruits secs puisdanslesaromates.
Placez-lesaumoins 30 minutes auréfrigérateur puis plantez-les de batonnets.
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# %K 4 27 VOTES
PROPOSEE PAR EMERAUDE22

Cannelés au
chorizo

et fromage
de cheévre

POUR 25 PIECES
& PREPARATION 15 MINUTES
@ CUISSON 55 MINUTES

*80gdechorizo*1ceufentier +1jaune
#100gdefromagedechévre
#50gdebeurre*40cldelait
#100gdefarine

1Préchauffezlefoura210°C(th.7).
Dansunecasserole, chauffezlelait et
lebeurreentranchesetlaissezbouillir
quelquesminutes. Dansunsaladier,
fouettez!'ceuf entier etlejaune. Ajoutez
lafarine et mélangez. Versez petitapetit
leliquide chaud sans cesser de battre.

2 Pelezlechorizoet découpez-le enpetits
désainsique le fromage. Incorporezle
toutdanslapéte.Répartissez-ladans
25moulesacannelés ou18moulesamuffin.
Enfournezami-hauteur pour20 minutes.

3Abaissezlatempérature dufoural80°C
(th.6) et poursuivezlacuisson25minutes.
Eteignez lefour, entrouvrezlaporteet
laissezrefroidirles cannelés quelques
minutes. Servez-leschaudsoutiedes.

~ e conseil de Lonine
Pour que vos cannelés gardent une belle
forme, démoulez-les encore chauds.

—




Miniburger a la vietnamienne

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES & CUISSON 6 HEURES

‘ #1kgenvirond'épaule deporc * 3goussesd'ail écrasées * 1oignon * 1tigede citronnelle

*2c.asoupedegingembrerdpé * 12 petitspains a burger ausésame * 10 cldevinaigrederiz

*3c.dsoupedesaucesoja* 3 c.dsoupedesaucedepoisson * 2 c.dsoupedesucre

POURLACCOMPAGNEMENT :*2citronsverts*2oignonsverts*1carotte

#1petitbouquet decoriandre et dementhe #1piment haché #150g dechoublanc

*Sauce aigre-douce pour servir

1Préchauffezlefoura120°C(th.4). Pelezetciselezl'oignon, recouvrez-enlefondd'une

| cocotteenfonte. Placezle porcdessus, ajoutezlacitronnelleetl'ailhachés, legingembre, le
vinaigrederiz, lasaucesoja, lasauce de poissonet le sucre. Mouillezavec1verred'eau. Couvrez
etenfournezpour6heures. Ajoutezun peud'eauencoursdecuissonsibesoin.

' 1‘ 2 Retirezlaviandedelacocotteeteffilochez-laalafourchette. Remettez-la
danssonjusdecuissonetréservezauchaud.

3 Pourl'accompagnement:émincezlechou, le pimentetles oignonsverts. Pelezet coupezlacarotte enbatonnets.
Réunissez-lesdansunsaladier. Arrosezdejus de citron, ajoutezles feuillesde menthe et de coriandre, mélangez.

& Tranchezlespetits painsetpassez-les quelques minutes souslegril. Garnissez-lesd'unmélange de porcet
delégumes.Arrosezd'unpeude sauceaigre-douce. Servezaussitdtaveclerestedelégumesetdesauce.
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A GRIGNOTER
e

La feuille 2 wonton ou feuille de raviolis
chinois est une pate trés fine 4 base
d'eeufs, de farine de blé et d'eau, qui est
longuement pétrie. Traditionnellement,
\ en Chine, les femmes enveloppent la
. boule de péte dans un torchon et la
piétinent 2 & 3 heures tout en cuisinant.

PROPOSEE PAR MARMITOM RECETTES

Wonton frits aux erevettes

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

*300gdecrevettescrues * 1oignon *1paquet de feuilles d wonton * Huile de sésame * Sauce soja * Huile pour friture * Sel et poivre

1 Décortiquezles crevettes et nettoyez-les. Découpezla cafédefarceréservéeaucentre d'unefeuille awonton.
moitié engrosmorceaux. Pelez|'oignon puis hachez-leavec Mouillezles pourtours et refermezpour former unpetit
lescrevettesrestantes. Réunissezle tout, ajoutez2 cuillerées balluchon, enévitant qu'ilreste del'air al'intérieur. Répétez
asouped'huiledesésameet1cuilleréeasoupedesauce l'opérationaveclereste defarce etlesautresfeuilles.
soja.Salez, poivrezet mélangez. Réservezcettefarce. 3 Faitesfrireleswontondans'huile chaudejusqu'a

2 Mettezachauffer del'huile pour friture dansune cequ'ilssoientdorés. Servezavec unesauce

friteuse ouune casserole. Déposezlgrossecuilleréea composéed'huile de sésame et de sauce soja.
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Sk kK §VOTES
PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Minipizzas
sur rondelles
de eourgette

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
i CUISSON 15 MINUTES

*2tranchesdejamboncru
*2courgettes
#50gdegruyérerdpé
#40gdedésdefeta

*50 g desauce tomate
#50gdepesto
#3c.asouped’huiled'olive
*2c.asoupedepignonsdepin
*Sel et poivre

1Préchauffezlefour3180°C (th.6).
Lavezetséchezlescourgettes,
puiscoupez-lesenrondellesassez
épaisses. Surlamoitié d'entre
elles, étalezlasaucetomate.
Surl'autre, étalezle pesto.

2 Détaillezlejambon enpetits
morceaux. Répartissez-lessurles
rondellesalatomate, parsemezdu
gruyére, salezet poivrez. Emiettezla
fetasurlesrondellesaupesto, ajoutez
les pignons de pin puis assaisonnez.

3Déposezlesrondellesde courgette
garnies surune plaquerecouverte
depapier cuisson. Arrosezde I'huile
enfilet. Enfournez pour 15 minutes.

A GRIGNOTER
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Petits feuilletés de erevettes

POUR & PERSONNES & PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

#24grossescrevettesroses cuites * 6brinsde coriandre
#2yaourtsalagrecque*1jauned'ceuf

#300g depdtefeuilletéerectangulaire * 2 c. d soupede graines de sésame
*1c.asoupedegrainesdepavot * Selet poivre

1 Préchauffezle foura210°C (th.7). Dansunbol, mélangezlesyaourts
aveclacoriandre ciselée, salezet poivrez. Réservezaufrais.

2 Décortiquezlescrevettesenleurlaissantlaqueue. Déroulezla
pétefeuilletée et découpez-laen24 bandes de3cmdelargeur.
Enroulezchaque crevette dansune bande de pate.

3 Diluezlejaune d'ceufavec unpeud'eaufroide et badigeonnez-enles
feuilletés al'aide d'unpinceau. Parsemez de graines de pavot et de sésame.
Déposez-les surune plaque et enfournezpour 15820 minutes.

4 Alasortiedufour laissezlégérement tiédir les feuilletés puis servez-lesaveclasauce.

*o®®Marmiton® ® e
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A GRIGNOTER
i

%* % % 3 VOTES
PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Frites d’avoeat

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
@ CUISSON 15 MINUTES

#2grosavocats

*1ceuf

#70gdefarine
*70gdechapelure
#1c.dsoupedecuminenpoudre
#Seletpoivre

1Préchauffezlefoura230°C(th.7/8).
Dansuneassiette, battezl'ceuf. Dans
uneautre, versezlafarine.Dansune
troisieme, mélangezlachapelure,
lecumin, salezet poivrez.

2 Coupez les avocats en deux. Dénoyautez-
les puis enlevez|a peau. Détaillezlachair en
frites. Passez-les successivementdans
lafarine, l'ceuf et lachapelure. Posez-
lessurune plague tapissée de papier
cuisson. Enfournezpour15minutes.

Cornets au guacamole

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES w CUISSON 10 MINUTES

#300gdeguacamoletout prét « 3feuillesdebrick 4 c.asouped’huile d'olive

1 Préchauffezlefoura210°C(th.7). Coupezchaque feuilledebricken4 triangles et
badigeonnez-les d'huile d'olive. Roulez-les en cornet et maintenez-les avec unpic enbois.
Enfournez pour2minutes sur une plaque recouverte de papier sulfurisé. Laissezrefroidir.

2 Garnissezles cornetsde guacamole al'aide d'une petite cuillére
oud'unepocheadouille. Servezsansattendre.

Remplacez les feuilles de brick par des feuilles de pite filo, certaines parsemées de
sésame et d'autres de graines de courge. Les cornets seront plus croustillants et colorés.
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Minisandwichs roulés au fromage

POUR 6 PERSONNES ax PREPARATION 30 MINUTES = REFRIGERATION 30 MINUTES

*6grandestranchesdejamboncru 250 gdefromagefraisdtartiner #12tranchesdepaindemiesans
crotite » 1petit bouquet d’herbesfraiches (basilic, persil, menthe) # Sel et poivre

1 Lavez, séchezet effeuillezlesherbes. Réservez quelquesfeuilles pour lafinition. Mettezles autresdansune

moulinette avecle fromage frais, unpeu de selet de poivre. Mixezjusqu'a obtenir une préparation homogene.

2 Etalezlestranches de pain de miesurle plande travail, puis aplatissez-les légérement avecun
rouleaua patisserie. Tartinezles 6 premiéres tranches de fromage frais aux herbes. Recouvrez
d'une demi-tranche de jambon puis d’une autre tranche de pain. Roulez les sandwiches sur eux-
mémes, puis recouvrez chaque rouleaude 2tours de film étirable. Réservez 30 minutesau frais.

3 Aumoment de servir, retirezle flmet coupezles sandwiches entranchesbiseautées.
Déposez-les surunplatdeservice, décorezdesherbesréservéesetservez.




% dedek - 2 VOTES PROPOSEE PAR MARMITON RECEVTES

A GRIGNOTER
e

1. Tomates cocktail farecies

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES

#1barquette detomates cocktail * % citron (jus) * 2 botte de coriandre
#1petit potdefromagefrais * Sel et poivre

1 Lavez, essorezetciselezlacoriandre. Versez-ladansunbolavecle fromage,

lesel, le poivre etunfilet de jus de citron. Mélangez bien.

2 Rincez puis séchezlestomates. Coupezles petits chapeaux des tomates. Al'aide d'une cuillére,
farcissez-lesune par une du mélange aufromage blanc. Réservezaufraisavant de servir.

disposez-les dans un comme un vrai o L 1) LYy 13
bouquet. Vous pouvez ajouter du basilic au A, -
pied pour un effet feuilhi.
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Brassorie Licorne SAS - RCS T1 381 077 783

UNE SAVEUR MYTHIQUE
UNE FRAICHEUR UNIQUE

www.brasserielicorne.com

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



A GRIGNOTER
e

Hodekk T VOTES

Courgettes panées au parmesan

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 20 MINUTES

#4belles courgettes *2 ceufs #30 g de parmesanrdpé
*Chapelure *Huile *Selet poivre

1lLavezlescourgetteset coupez-lesen3trongons. Détaillez cesderniersensixou huit
danslalongueur defagonaformerdesbatonnets. Cuisez-lesaufouramicro-ondesavec

dusel,dupoivre etunpeud'eauoualavapeur, defagonsurtoutace qu'ilsrestent fermes.

2 Remplissezune assiette creuse de chapelure, ajoutezle parmesan
rapéetmélangez. Dansuneautre, battezles ceufs, salezet poivrez.
Dansunepoéle, mettezungrand fond d'huilea chauffer.

2 Essuyezsoigneusement les batonnets de courgettes. Trempez-les successivement
dans|'ceufbattupuisdanslachapelure. Faites-lesfrire dans!'huile chaudeen
lestournant surtouteslesfacesjusquace qu'ils soientdorés. Epongez-les

sur dupapierabsorbant pour éliminer|'excédent de graisse et servez.

62

# ok J % 18 VOTES
PROPOSEE PAR LOTRINGEN

(".alae l)l:ocolis
feta noisettes
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES
i CUISSON 1 H 20

#130gdebrocolis*3 ceufs #100g defeta
#20gdebeurre* 10cldelaitdesoja
(oudemi-écrémé) *1sachetdelevure
chimique #100 gdefarinecompléte
#100gdefarinegruautype5s
#75gdenoisettesdécortiquées
*10cld’huiled'olive

1 Détachezlesbouquets debrocoli.
Lavez-les puis cuisez-lesalavapeur
25a30minutesselonleur grosseur.
Pendantcetemps, dansunsaladier,
mélangezles2farinesetlalevure.Dansun
grandbol, battezles ceufsenomelette, puis
incorporez-les auxfarinesenfouettant.
Versezlelait,remuez, puisintégrez|'huile
jusqu’aobtenir une texture bienhomogéne.

2 Préchauffezlefoura180°C (th.6).Une
foisle brocolitiédi,incorporez-leala
pate. Détaillezlesnoisettes enmorceaux
grossiers, coupezlafetaendés, ajoutez
letout et mélangez. Versezl'appareil
dansunmoule acake beurréetfariné.

3 Enfournez pour 45350 minutesjusqu'a
cuissonacoeeur. Vérifiez-laenenfongant
une pointe de couteaudansle cake.

Mettez bien la téte de brocoli debout dans
les moules pour avoir un joli cceur au
moment de déguster.




A GRIGNOTER

PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES e

Salsifis eroustillants

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES & CUISSON 40 MINUTES

*1ceuf* 6 a7salsifisenboite *80gdefarine POUR LA CHAPELURE: #1goussed'ail **2 citron non traité
(zeste) #32bouquet de persil #5tranches de pain complet *Sel

1 Préparezlachapelure: préchauffezlefour a160°C(th.5/6). Pelez'ail et coupez lagousse en
deux. Rincez, essorez puis effeuillezle persil. Lavez, séchez et prélevez le zeste de citron. Enfournez -
lestranchesde painsurlagrille pour 10 minutes environ, pour les dessécher. Réservez. .

2 Lavezlessalsifispourretirer laterre puis épluchez-les al'aide d'un économeafinqu'ilne reste plus
detracede peau.Rincez-les puiscoupez-lesen4abtrongonsselonleur taille. Cuisez-lesdansune
casserole d'eau bouillante salée 10 minutes environjusqu'ace qu'ils soient tendres. Egouttez-les.

3 Mixezensemble |'ail, le persil, le zeste de citron et le painréservés, puis versez cette chapelure .
dansuneassiette. Dansuneautre, versezlafarine. Dans une troisieme, battez'ceuf. Trempez

lestrongons de salsifis successivement danslafarine, I'ceuf puis lachapelure. Déposez-les

alorssurune plaque recouverte de papier cuisson. Enfournez pour 20 minutes.

_ -*A " Dhle




% % % 1VOTE
PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

l'-‘euill.etés
moulin a vent

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
i CUISSON 10 MINUTES

*1jauned'ceuf
#100gdefromagefraisail et finesherbes
#1pdtefeuilletéerectangulaire

+100g depesto
#100gdeconfitdetomatesséchées
#20gdepignonsdepin
*20gdepistachesnaturemondées

1Préchauffezlefoural80°C(th.6).
Déroulezlapate et coupez-laendeuxdans
lalongueur etentroisdanslalargeur, de
maniéreaobtenir 6 carrés. Déposez-lessur
uneplague recouverte de papier cuisson.

2 Etalezlefromagefraissur2carrés.
Tartinez2autres depestoet parsemezdes
pignons. Répartissezle confit de tomates
surles2derniers,concassezgrossiérement

PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES lespistacheset dispersez-les dessus.
3 Entaillez1carréenpartantde chaque

Sablés spirales apéro a la tapenade gevsaimicheminducentre.

Rabattezles pointesverscelui-cide sorte

e t au pal‘me samn aformerlesailesd'unmoulin.Procédezde
mémeaveclesautrescarrés. Badigeonnez

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSOM 10 MINUTES le tout dujaune d'ceuf. Enfournez pour

* REFRIGERATION 15 MINUTES = CONGELATION 15 MINUTES 10minutes. Avantdeservir, plantez

1picenboisdans chaquefeuilleté.

#175gdeparmesanrdpé #125gdebeurremou #175gdefarine
#2c.asoupedetapenadenoire #2c. asoupe de Maizena #Poivre

1 Ecrasezensemblelebeurre, le parmesan, lafarine et unpeude poivre. Lorsque
lemélange esthomogeéne, divisezla pate endeux. Aune des moitiés, ajoutezla
tapenade etlaMaizena puis mélangez. Placez le tout 15 minutes au réfrigérateur.

2 Etalezfinement chaque pate. Placez-les'une surl'autre enles humidifiant égeérement
pour lescoller. Enroulezl'assemblage sur lui-méme afin de fagonnerunboudin. Emballez
dansdufilmalimentaire et placez15 minutes au congélateur pour durcirla préparation.

3 Préchauffezle four 3180 °C (th. 6). Découpez le boudinenrondelles d'environ
0,5cmd'épaisseur. Déposez-les surune plaquerecouverte de papier cuisson.
Enfournez pour 10 minutes. Laissezrefroidir avant de les dévorer.

e L& conseil de Lonine <
Etalez les 2 pites sur du papier sulfurisé afin de pouvoir facilement
les déplacer etles superposer.
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* 1VOTE PROPOSEE PAR MARMITON RECET

S brms de ciboulette *150gde fromage dechévrefrais *10cldecrémeliquide * Bretzelsenbdtons *Sel et poivre
: 5:%120 gdecomtérapé +8 cldecrémefraicheépaisse

Préchauffezle foura180°C (th.6).Emiettezle fromagede une plaquerecouverte de papier cuisson, répartissez en petits
chévrealafourchette. Rincez, séchezetciselezlaciboulette. tas. Enfournez pour 10 minutes. Laissez tiédir horsdu four,
Salezetpoivrez. Mélangez le tout. Montezlacrémeliquide roulez-lesenforme de cigaresetattendezque cadurcisse.

enchantilly, puisincorporez-laalapréparation. Réservez. 1 Garnissezles cigaresaveclacrémede chévre. Plantez 1bretzel

2 Préparezlestuiles: mélangezle comté etlacréme fraiche. Sur aumilieude chacund'eux, de sorte aformer des sucettes.




A GRIGNOTER
e

-
| ‘ Osez décliner cette recette avec les épices
et/ou herbes de votre choix : curry, paprika,
| herbes de Provence... et n’hésitez pasa en
, servir plusieurs en méme temps.

_—

PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Pop-corn de chou-fleur au curcuma et au piment

POUR 8 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 25 MINUTES

#1chou-fleur #3c.asouped’huiled’olive #1c.dcafé decurcuma * Piment d’Espelette *Sel et poivre

1 Préchauffezlefoura210°C(th.7). 3 Enduisez-lesd’huile d'olive puis saupoudrez-
2 Détaillezle chou-fleur en petitsbouquets de la lesde curcuma, deseletdepoivre.
tailled'ungros pop-corn. Déposez-lessurlaplaque 4Enfournez pour 25 minutes enremuant régulierement.

dufourrecouvertede papier cuisson. Justeavant de servir, saupoudrezde piment d'Espelette.



PROPOSEE PAR CECILE 19

& S 4 & §VOTES

Pois chiches grillés

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES
& CUISSON 1 H 40 = TREMPAGE 12 HEURES

A GRIGNOTER
i

PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTES

Mila’ad()s salés
de Vapéro

#200gdepoischichessecs *2goussesd’ail #2c.d soupe d’huiled'olive
#1c.acafédesel #1pincée debicarbonatede soude *Poivre dumoulin
1Laveille:versezlespois chiches dansungrandvolume d'eau, additionnée
debicarbonateafindelesrendre plusdigestes. Laissez tremper1nuit.

2 Le jourméme : égouttezles pois chiches et cuisez-les1h30dansunegrande
casseroled'eaubouillante. Pelez puis pressez ouhachezl'ailetréservez.

3 Préchauffezle four enpositiongril. Versez!'huile, |'ail et le sel dans un saladier.
Egouttezles pois chiches, ajoutez-les et donnez quelques tours demoulina
poivre.Mélangez soigneusement pour bienenrober les légumes secs.

4 Répartissez-lessans qu'ils se chevauchent surlagrille dufour recouverte
depapieraluminium. Enfournezsous le gril pour 10 minutes environjusqu'ace
qu'ils ne soient plus mous mais bien croquants et surtout pas noircis.

§ Laissezrefroidir, et servez al'apéritif. Ces poischiches se
conserveront longtemps dans une boite hermétique.

*o0®®Marmiton® ® e »

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES

*1bottedeciboulette
*120gdefromagefrais
*1paquetdegressinsnaturelisses
#3c.dsoupedepistachesnature
mondées
#3c.asoupedecacahuétesnature
mondées

*Poivre

1Poivrezlefromagedansuneassiette,
puisécrasez-lealafourchette.Concassez
séparémentlespistachesetlescacahuétes.
Rincez, séchezetciselezlaciboulette.

1 Etalezdufromage encouchefine
surlamoitié de chaque gressin, puis
parsemez-ledeciboulette. Agrémentez
alorsdepistaches, decacahuétes
oud'unmélangedesdeux.

e Lo congeil de Claine

Le fromage frais peut étre remplacé par du
houmous, et les pistaches et cacahuétes par
des fruits secs de votre choix.




A PARTAGER
e

PROPOSEE PAR MARMITOM RECETTES

Brochettes picodon
et petits légumes

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES

#«8tranchesfinesdepoitrinefumée » 14 tomates cerise
*2poivronsjaunes *2oignons

*4picodons (ou autrechévresec) * Sel et poivre

1 Préchauffezle fourenmodegrila180°C(th.6). Pelezles
oignons, lavez puis épépinez les poivrons et détaillezle touten
morceauxde2cmenviron. Plongez-les5minutesdansune
casseroled'eaubouillante. Egouttez-les et réservez-les.

2 Coupezlestranchesde poitrineendeuxdanslalargeur.
Partagezlespicodonsenquatre. Enveloppez chaque
morceaude picodond'une tranche de poitrine fumée.

3 Enfilezsurdespicsenboisenalternant:lesmorceauxde
poivron, ceuxd'oignon, lestranchesde poitrine au fromage et
lestomatescerise.Formez16 brochettes. Salezet poivrez.

4 Enfournez-les pour 10 minutes. Retournez-les a mi-cuisson.
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% % % PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTES

6 VOTES

Beignets de saucisse

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

*12Knackis *1ceuf*30cldelait * 180 g de Maizena
#150gdefarine*30gdesucre * % sachet delevure chimique
+1c.asouped'huiled'olive* 1c.asoupedemiel

#1pincée desel * Huilepourfriture

1 Mettezachauffer I'huile pour friture dans une sauteuse
ouunegrande casserole. Dansunsaladier,mélangezla
Maizena, lafarine, le sucre, lalevure etle sel. Battezl'ceuf puis
incorporez-le ausaladier. Ajoutez le lait, I'huile d'olive et le miel.
Travaillezjusqu'al'obtentiond'une pate lisse ethomogéne.

2 Insérezun picenbois dans chaque Knacki. Versezla
patedansungrandverre etimmergezlessaucisses
embrochées de sorte abienencouvrir toute lasurface.

3 Plongez-lesimmédiatement dans|'huile chaude. Laissez
cuire2a3minutesenretournant durantlacuisson.
Déposezsur du papier absorbantavantde servir.

~ Le eonsgeil de Chnigtophe
Pour dégraisser les saucisses, percez-les alaide dune fourchette, puis
faites-les cuire 10 minutes 2 la vapeur.
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CMoulin J/’fj@/w

Depuis 1848

L’ Authenticite
de 'Huile d’Olive Francaise

Cliquez, savourez!
www.moulin-opio.com

AOP NICE HUILE D'OLIVE VIERGE EXTRA OLIVES PREPAREES HUILES AROMATISEES EPICERIE FINE
Moulin d'Opio 2 route de Chéateauneuf - 06650 Opio - France ' 33 (0)4 93 77 23 03 ' 33 (0)4 93 77 39 17 = accueil@moulinopio.com

Vous voyagez dans le Sud ? Vous partez en vacances sur la Céte d'Azur ?
Nhésitez pas & venir nous voir | Visite gratuite du Moulin a huile et dégustation dhuile.

Un cadre agréable dans un des plus beaux villages de la Céte d'Azur.
Renseignez-vous au 04 93 77 23 03




A PARTAGER
P

~ de congeil, de. Chiigtophe
Si vous consommez beaucoup de saumon, prenez de la chlorelle avant
le repas (détoxifiant métauxlourds).

e |
1Y W
e % 18 VOTES PROPOSEE PAR MARMITON BEceTTEs | L

3
!

Chausson courgette et deux saumons il
POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES v

+6tranchesde saumon fumé * 1pavé de saumon frais * 2 courgettes * 1jaune d'ceuf 1 patefeuilletée
*1c.asoupedhuiled’olive * 1c.asouped’herbesdeProvence  Sel et poivre

1Préchauffezlefoura210°C(th.7).Lavezles courgetteset 6 cerclesdanslapate. Répartissezsur chacund'eux quelques
détaillez-lesencubes. Dansune poéleavec!'huile, faites-lesrevenir ~ courgettes,unpeude saumonfraiset fuméenlesplagant sur
10 minutes enremuant. Salez, poivrez et parsemezdesherbes lamoitié. Refermezenchaussonenrepliantbienlesbords.

deProvence. Découpezle saumonendés. Réservezletout. 3 Badigeonnez dujaune d'ceuf. Placez sur une plaque tapissée

2 Déroulezlapate feuilletée. Al'aide d'unemporte-piéce,découpez  depapiercuisson, puis enfournezpour 20 minutes.



PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTES

Damier de pain
tricolore

et saumon

POUR 2 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES
+ REFRIGERATION 1 H 30

*2tranchesde saumon fumé
#1petitbouquetd'aneth

#1petit potdecrémefraicheépaisse
*5tranches carréesdepainnoir
#5tranchescarréesdepainblanc (de
mémedimension)

#Beurreauxherbes (beurred'escargot)
*Poivre

1Retirezlescrottesdupain. Beurrezles
tranchesdepainblancet superposez-les
enintercalantentre chacuned'elles
1tranche de pain noir. Placez 45 minutes
auréfrigérateur afindefigerle beurre.

2 Sortezcecubeetcoupez-le
verticalemententranchesdelcm
d'épaisseur. Beurrez-les, puisempilez-
lesenenretournant1sur2pourfairese
toucherlescarrésnoirsetlesblancs. Placez
anouveaud45minutesauréfrigérateur.

3 Recoupez/'ensembleentranches
delcm.Taillez-lesendiagonale.
Répartissezlacrémesurlesmoitiés.
Coupezle saumonenmorceaux,
enroulez-les et posez-les dessus. Rincez,
etséchezl'aneth, décorezlestoasts
aveclespluchesd'anethet poivrez.

A PARTAGER

e

Croque-monsieur au cheddar
et chutney d’ananas

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

*4tranchesdecheddar *20gdebeurre * 8grandestranchesde pain demie
#1c.asoupedechutneyd'ananas* Poivre

1 Posez1tranche de cheddar sur4tranchesde painde mie. Tartinez1cuillerée a
soupe de chutney d'ananas et poivrez. Recouvrezavec1tranche de paindemie.

2 Faites chauffer I'appareil a croque-monsieur. Beurrez-le légérement, posez
2croque-monsieur et faites cuire 10 minutes. Puis faites une deuxiéme fournée.

2 Coupezlescroque-monsieur endeuxen biais. Servez-les dans du papier sulfurisé.

7
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A PARTAGER
P

Pizza sqleil
au chorizo

POUR 4 PERSONNES
# PREPARATION 20 MINUTES
= CUISSON 25 MINUTES

#100gdechorizo

*1bouquetdebasilic
#150gdemozzarella
#50gd'emmentalrdpé
#350gdepétedpain

*250gdetomates pelées (égouttées)
#2c.asoupedhuiled’oli

*Seletpoivre

1 Meélangez1cuillerée asoupe d'huile
d'olivealapéateapain, pétrissez-la
1minute, puisréservez-la.

2 Préchauffezlefoura210°C (th.7). Huilez
unetourtiere. Coupezgrossiérement
lestomatespelées.Enlevezlapeaudu
chorizo, puis coupez-le enfinesrondelles.

3 Abaissezlapate enforme dedisque,
posez-lasur latourtiére et découpez
lecentreenétoile. Etalezlestomates
concassées, puislamozzarellaet
'emmentalenlamelles. Ajoutezles
tranches de chorizo. Poivrez. Arrosez
d'unecuillerée asouped'huiled'olive
etrabattezlespointesdel'étoile surla
garniture. Enfournezpour 25 minutes.
Servezparsemédebasilic ciselé.

PROPOSEE PAR MARMITOM RECETTES

Roses de lasagnes chévre épinards
POUR B PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES

#750g d'épinards*400 g defromage dechévrefrais * 50 gdeparmesanrdpé
*#30gdebeurre*500gdefeuillesdlasagnefraiches *Sel et poivre
1Préchauffezle foura200°C (th.6/7).Nettoyez, rincez puis essorez les épinards.
Dansune casseroleavecle beurre, cuisez-lesenremuant detemps entempsjusqu'a
évaporationtotale duliquide. Coupezlesfeuilles alasagnes endeuxdans lalongueur.

2 Tartinezles demi-feuilles avecle fromage de chévre. Répartissezdessus les épinards.
Roulezsurelles-mémes ces patesgarnies et placez-les chacune dansunmoule a muffins,
tranche verslehaut. Saupoudrez|'ensemble de parmesan. Enfournez pour 20 minutes.
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- ol [Houmous de betterave

#1betterave moyenne cuiteet pelée #1citron (jus) * 1goussed'ail * %2 bouquet de persil plat
#260gdepoischichesenbocal * Quelques brinsde coriandre émincés
*1c.asoupedecrémefraiche épaisse *1c.dsoupedetahin (puréedesésame)

*Quelques pignonsde pin * Huiled'olive * Sel et poivre

1 Coupezlabetterave engros morceaux et mettez-les dansle bol dumixeur. Ajoutez 'ail écrasé
(sivous n'avez pasde presse-ail, vous pouvezutiliserlalameaplat d'unlarge couteau).

2 Versezensuite les poischiches, lacoriandre émincée, le tahin et lejus de citron. Mixez
avitesse moyenne enajoutant I'huile d'olive petita petit. Salezet poivrez.

3 Aumomentdeservir, parsemezsur le dessus, les pignonsde pin, les feuilles de persil et versez
lacréme fraiche épaisse. Ce houmous se conserve jusqu'a2joursauréfrigérateur.




A PARTAGER

.

PROPOSEE PAR MARMITON_ RECETTES

Cones apéritifs au saumon fumé

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 20 MINUTES m CUISSON 5 MINUTES

#300g desaumon fumé * 2 c. asouped'ceufsde poisson # 5brinsd’aneth * 30 g debeurre
#2c.asoupedecrémeépaisse* 4 crépesaufroment

1 Préchauffezle four3180°C (th. 6). Dans une casserole, faites lesaumonenlaniéresetréservez.Rincez puis effeuiliez
fondre le beurre. Badigeonnez-enlescrépes. Coupezchacune I'aneth. Conservez quelques pluches pour ladécopuis
d'ellesen4 parties égales. Roulez-lesencones et faitesde méme ciselezlereste. Ajoutez-ylacréeme et mélangez.

avec dupapier aluminium. Placezles conesde crépedansles 3 Retirezl'aluminium des cornetsencrépes. Garnissez
conesenpapier aluafin qu'ils ne s’effondrent pas ala cuisson. cesderniersdesaumonfuméetdecrémealanethen

2 Déposez-les surlaplaque dufour, cotéjointure versle alternantles couches. Surle dessus, répartissezles ceufs

haut. Enfournez pour 5minutes. Pendant ce temps, coupez depoisson, Décorezdespluchesd'anethréservées.
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A PARTAGER

e

J S 4 4 VOTES PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Tartinade d’artichaut
POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

*1goussed’ail * % citron (jus)* 1bouquet de basilic

*1bocaldefondsd'artichaut (environ40cl) * 3 c.d soupe d’huiled'olive
#1c.asoupedepoudred’amande * Sel et poivre

1 Egouttezlesfonds d'artichaut. Pelez puis hachez 'ail. Dans une poéle avec 'huile, faites
revenirletout. Lavez, séchez puis effeuillez e basilic, ajoutez-le et laissez cuire 5minutes.
2 Réduisezl'ensemble enpurée. Extrayezlejus ducitronpuis ajoutez-lealapurée avec
lapoudre d'amande. Salez, poivrezet mélangez. Réservez aufraisavant de servir.
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PROPOSEE PAR PAMZELA

Petits pois facon
guacamole

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 5 MINUTES
@ CUISSON 15 MINUTES

+: REFRIGERATION 30 MINUTES

#250gdepetits poisécossés
*1tomate

*Wasabi (facultatif)
+Huiledenoisette (oud'olive)
*Selet poivre

1Portezde'eauaébullitiondans
unecasserole.Salezetcuisez-yles
petits pois12a15minutesselonleur
calibre. Egouttez et laissezrefroidir.

2 Lavezetséchezlatomate. Détaillez-en
lamoitié enpetits dés, mixezlereste
aveclespetits poisetunfilet d'huile,
puisréunissezletout. Salez, poivrezet
assaisonnez éventuellementauwasabi
ouaupiment. Placezaumoins 30 minutes
auréfrigérateur avant de servir frais.



A PARTAGER

PROPOSEE PAR ELEDAS P
Verrines aux petits pois et au chorizo |

POUR 14 VERRINES & PREPARATION 10 MINUTES > REFRIGERATION 6 HEURES

PSP R

. Ve conseit de Tiga
1 Egouttezlespetits pois et passez-les sous crémefraiche. Tournezjusqu'aconsistance la G
l'eautrésrapidement. Pelezle chorizoet souhaitée. Salez et poivrezavotre convenance. Pourlachantillyau charizo:

chauffez 25 ¢l de eréme
coupez-leenmorceaux pastrop épais. 3Répartissezdans des verrines. Placez fratiche Hiquide. Oties duifous

2 Versezletoutdanslebold’'unmixeuravecla auréfrigérateuraumoins 6 heures. avant ébullition. Ajoutez

les morceaux de chorizo,
poivrez, couvrez, et laissez
infuser 15 minutes. Passez,
laissez refroidir et versez
dans un siphon. Ajoutez
2 cartouches de gaz, etlaissez
auréfrigérateur 1 heure,
— =

#Y, dechorizo*15 clde crémefraiche semi-épaisse * 1boite de petits pois # Sel et poivre

AL Tl

- ;»‘_g{ﬂ - |




A PARTAGER
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PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTES

Tresse feuilletée
cheévre et olive

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES
X CONGELATION 10 MINUTES &= CUISSON 25 MINUTES

#1ceuf*200gdefromagedechévrefrais*12olivesnoires
#1pdtefeuilletée #3c.asoupedegrainesdesésame

1 Préchauffezlefoura180°C (th.6). Déroulezla pate feuilletée.

2 Emiettezlefromage de chévre et étalezles miettes sur toute
lasurface delapate feuilletée. Coupezlesolivesenrondelles
et parsemez-lessurlapéate. Roulezlapate etentreposez-la
aucongélateur pendant 10 minutes pour qu'elle durcisse.

3 Coupez-laensuiteaucentredanslesensdela
longueur. Tressezles deux parties ensemble.

4 Meélangezl'ceufentieravecunpeud'eauet
badigeonnez-enlatresse. Parsemezdegrainesde
sésame. Enfournez pour 20425 minutes.
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¥ % % % % 2 VOTES PROPOSEE PAR PAULWILLIAM

Tarte soleil ricotta,
tomate et tapenade

POUR 8 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES & CUISSON 20 MINUTES

#1jauned’'ceuf~ 400 gdericotta * 2 patesfeuilletées
+#90gdetapenadenoireouverte *70gdeconcentrédetomate

1 Préchauffezle four 2180 °C (th.6). Déroulez 1 pate
feuilletée sur une plaque. Etalez-y laricottaen laissant
unborddelcmtoutautour. Répartissezdessusla
tapenade par traits commelesrayons d'une roue.

2 Posezsurl'ensemble ladeuxiéme pate. Joignezles
bordsenlesroulantenourlet. Badigeonnezdujaune
d'ceuf pourassurer uneffetdoré lorsde lacuisson.

3 Posezunverrerondau centre puis découpez 24 bandes
apartir decetaxeverslapériphérie.Pour cefaire, divisez

le cercleenquatre, puis chaque quartentroiset chacunde
cestiersenquatre. Torsadez délicatement chaque bande
enévitant delaisser couler soncontenu. Otezle verre, puis
enfournez pour 20 minutes. Servezavec une salade verte ou
bienenapéritif. Sivous souhaitezungoit tres méditerranéen,
ajoutezunpeude concentré detomate alatapenade.




PROPOSEE PAR MARMITON RECETTES

Pizza facon muffin

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES @ CUISSON 25 MINUTES

*1grappedetomatescerise
#1bouledemozzarella

#1patedpizza
*1c.dacafédepesto

1 Préchauffezlefoura200°C (th.6/7). Détaillezlamozzarellaen
cubes. Lavez et séchezlestomates puis coupez-lesenquatre.
Réunissezletoutdansunsaladier, ajoutezle pestoet mélangez.

2 Partagezlapate apizzaen6parts égales etfagonnez-lesenboule.
Réservez2cuilleréesasoupedefarce alatomate, répartissez
leresteaucentre de chaqueboulette etrefermezbien.

3 Placezlesboulettes dans des moules amuffins. Enfournez
pour12minutes. Horsdufour, répartissezlafarceréservée sur

le dessus despizzas. Enfournez de nouveau pour 12 minutes.

~ le conseil. de Christophe
On peutmettre ce quion veut dans cette pizza revisitée, pas foreément

PROPOSEE PAR MAMIMYMY

% % % % % § VOTES

Pannacotta au chorizo

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 5 MINUTES = CUISSON 5 MINUTES
2 INFUSION 15 MINUTES = REFRIGERATION 2 HEURES

#6a10rondelles de chorizofort
#50cldecrémefraicheliquide
#2feuillesdegélatine

1 Chauffezdans une casserolelacréemeliquide etle
chorizo. Eteignezle feuaupremier frémissement.
Couvrezetlaissezinfuser 15minutes. Mettezatremper
lagélatine dansune assiette d'eaufroide.

2Filtrezlacréme. Essorezlagélatine entre vos mains, puis
faites-lafondre danslacréme enremuant. Répartissez
dans8verrines. Placez2 heuresauréfrigérateur.
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Coclkitail

de erabe, sauce
au Fjord

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES
+ REFRIGERATION | HEURE

*12radisroses ‘
#2pomelosroses

*1citron (jus)

*2jaunesd'ceufsdurs

*2potsdeFjord(250g)
#2boitesdechairdecrabe(240g)
#3c.asoupedeketchup

#2c.dacafédemoutarde

+Piment d'Espelette

*Sel

1Ecrasezlesjaunesd'ceufs alafourchette.
Ajoutezlamoutardeeticuilleréea

soupe dejusdecitron. Incorporez b
peuapeuleFjord puisleketchupen -
fouettant. Salezet pimentez.

2 Pelezlespomelosavif et séparezles
quartiers. Nettoyez lesradis et détaillez-les

CIleese('ake ﬁ la Pi co“a enrondelles. Egouttezle crabe.
. 3Reépartissezletoutdansdes elles,
et aAuXx tomates napg:zc;es:ucec:etserceztré::r:li:;. ’

POUR & PERSONNES & PREPARATION 45 MINUTES = CUISSON 1 HEURE

POURLABASE: *80gdebeurrefondu #125gdebiscuits sablés apéritif

POURLAGARNITUREAUFROMAGE:*3ceufs #300gdericotta *250gdefromagefrais ‘b
#150gdeparmesanrdpé #1c.dsoupedefarine * Selet poivre
POURLAGARNITURE: *200gdetomatescocktail * 200 g detomates ceriseen grappe -

*Basilic

1 Préchauffezle four 4180 °C(th. 6). Garnissezle fond etles cétés d'un moule
acharniére de papier sulfurisé. Mixezles biscuits puismettez-lesdansun
saladier. Ajoutezle beurre fondu, mélangez soigneusement. Etalezlapréparation
danslefonddumoule. Tassezavecle fondd'unverre. Réservezaufrais.

2 Fouettezlefromage frais afinde le lisser. Ajoutez laricotta, lafarine, le
parmesan, unpeude seletde poivre. Incorporezles ceufs, unparunen
mélangeant entre chaque ajout. Versez lapréparation dansle moule.

3 Enfournez, baissez aussit6t latempérature dufour3150°C(th.5) et
faitescuire1heure. Laissezrefroidir, puisréservezaufrais.

4 Aumoment de servir,démoulez délicatementle cheesecake et dressez-le sur
unplatdeservice. Lavezlestomates. Coupezlestomatescocktailenrondelleset
déposez-lessurle dessus ducheesecake. Terminezpar lestomatescerise entiéres
oucoupéesendeux, et par quelques feuilles de basilic. Servez aussitot.
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Minichoux a la chantilly de jambon serrano

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES & CUISSON 15 MINUTES x INFUSION 12 HEURES

*6tranchesdejambonserrano (oudepays) * 60 cldecrémeliquideentiére # 24 petits choux déjd cuits  Poivre

1 Laveille:faitesinfuser 5tranches dejambondécoupées 2 Lejourméme:dansun chinois ouune passoire fine, filtrezla
enlamellesdanslacrémeliquidetiéde. Placezlacréme créme en écrasant bien lejambonpour enextraire tous lessucs.
aufrigo. Coupezlasixiémetranchede jambonenpetits Poivrez-laetmontez-laenchantilly bienferme. Garnissez-enles
morceaux et faites-les sécheraufour. Réservez. chouxet parsemez-les de petits morceauxdejambonséchés.

-
"



Whoopies au
bacon

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
i CUISSON 15 MINUTES

#2o0eufs*100gdebeurremou
#200gdefarine
#1c.acafédelevurechimique
POURLAGARNITURE:
#150gdebacon *4ceufs
#30gdebeurre * Sel et poivre
1Préparezleswhoopies: préchauffez
lefoura180°C(th.6). Mélangezle
beurreavecles ceufsentiers. Ajoutez
lafarine, lalevure etmélangez.

2 Tapissezla plaque dufour de papier
sulfurisé. Faites des petitstasde pate
enlesespacantbien, aplatissez-les
avecledosd'unecuillere asoupe.
Enfournezetfaites cuire 10 minutes.

3 Pendantcetemps, faites chauffer
unepoéleablancetfaites-yrissoler
T g e e lestranches debacon. Egouttez-

W e e lessurdupapier absorbant.

s 4 Cassezlesceufsdansunbol, battez-
lesenomelette, salezetpoivrez. Faites
chauffer lebeurredansune poéle,
versez-yles ceufset mélangezavecune
cuillére enboisjusqu'alaprise des ceufs.

5 Recouvrezlamoitié des whoopies
d'ceufsbrouillés, puisd'unetranche
debacon, etrecouvrezdeswhoopies

Mi lle - fe“il_le restants. Servezchaud.
de magquereau et grenade

POUR 4 PERSONNES ax PREPARATION 20 MINUTES

#1;grenade * % citronvert * 3brinsde coriandre # 10 g defromagefrais
#24biscuitssalésobolesde Lucerne (Albert Ménés)
#400gdefiletsdemaquereauenboite*2c.asouped’huiledesésame
#1c.acafédecoriandre, cumin et piment mélangés * Gros sel et poivre

1 Retirezlapeauetlesarétes desfilets de maquereau. Coupezlachairenpetits dés
réguliers.Rincezet effeuillezlacoriandre. Récupérezles graines de lagrenade.

2 Dansunsaladier, mélangezle maquereau, 2 cuillerées a soupe de grenade,
lesépices, 1filet dejus decitron, I'huile de sésame, du sel et du poivre.

3 Montezles mille-feuilles enalternant 2 couches de préparationaumaquereau
et3couchesde2biscuits collésensemble par une pointe de fromage.

Décorezde quelquesgraines de grenade et servez sansattendre.
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MAITRE DISTILLATEUR

DECOUVREZ LES SECRETS D'UN PASTIS FAIT MAIN

PASTIS GRAND CRU

Découvrez toutes les étapes de sa fabrication sur pastishenribardouin.com

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, CONSOMMEZ AVEC MODERATION
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Mil.licl?oissants
au jambon

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
@ CUISSON 20 MINUTES

*4tranchesdejambon
*1jauned'ceuf
*60gdegruyeérerdpé
#1rouleaudepdtefeuilletée
*8c.asoupedesaucetomate
#2c.dsoupedegrainesdesésame

1 Préchauffezlefour 4180 °C (th.6).
Détaillezlejambonenlamellesetla
patefeuilletée enl6triangles.

2 Garnissez chaquetriangle d’une demi-
cuillerée asoupede saucetomate, de
lamellesde jambonetdegruyererapé.

3 Roulez lestriangles sur eux-mémes pour
former descroissants, Badigeonnez-les
dejauned'ceuf dilué dansunpeud'eau
puis parsemezdegraines de sésame.

4 Posezlescroissantssurlaplague du
fourrecouverte de papier sulfurisé.
Enfournezpour20minutes.

Gaufre au saumon
et chantilly eitronnée

POUR 4 PERSONNES & PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

*4grandes tranches desaumon fumé « 1pot d'ceufs de saumon
#1citronbio (zeste) * 2 ceufs » 18 cldelait * 15 clde crémefraicheliquideentiére
#125gdefarine * 60gdepesto* Sel

1 Cassezles ceufsenséparantlesblancsdesjaunes. Battezlesjaunes
aveclafarine, le pesto etlamoitié dulait. Délayezaveclerestede
lait. Salez etincorporezlesblancs d'ceufs battus enneige.

2 Rapezfinement lamoitié duzeste ducitron. Versezlacreme bienfroide dans un saladier
etajoutez2pincéesde sel. Fouettez-laenchantilly etincorporez délicatementle zeste.

3 Versez delapate dansle gaufrier, fermezet faites cuire les 2gaufres sans ouvrir,
4minutesenviron. Faitesles2autres gaufres. Garnissezles gaufres de saumon

etde chantilly citronnée. Décorez d'ceufs de saumon. Servez sans attendre.
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Quoi de PASE

Al APE RO ? LA SOLUTION APERO !

Nos Prafous ail chéure ef fomale mainfenant

—({IS/) il e",_bm. - 2 nouvelles receffes de mini Burgers :

 poulefef Vegefanen |

A P/\SS'V P/\SE?' Y PASE)T
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e sante, pro.l‘huez une activité physiqu"



PUBLI-COMMUNIQUE

La marque bio
ENGAGEE

Chez PRIMEAL, nous pensons qu'il est lemps de redonner du sens & nos repas
quoftidiens tout en préservant ce que la terre nous offre de meilleur ! C'est pourquoi,
il y @ 29 ans, nous avons fait de la bio végétale un véritable engagement !

Dés sa création, PRIMEAL s'est investie dans la préservation de la richesse et
de la diversité bio végétale. Ainsi, elle s'engage auprés de producteurs pour
pérenniser ce patrimoine nourricier et vous le faire partager.

Mais redonner du sens, c'est aussi redonner le Goll et le Plaisir du
Bien-Manger. Dans ses ateliers, PRIMEAL crée ainsi des produifs sains,
savoureux et faciles & cuisiner, pour re-enchanter le quotidien par une
alimentation bio végétale, équilibrée et créalive.

VY
PRIMEAL

Une filiere est Une chaine definie:g’acleurs {producteurs
fransformat és autour.d'une meme
maltiers pr

loppement surie long ferme

3. o2 s 5
Choisir la proximitén’eat
. = . .
paa choioir la facilité !
v Trouver des opprovisionnements geographiq ent proches
n'est pasc
v identifier et accompogn

et durables est |
annges, base sur une confiince reciproque

ilieres Primeal :
tlnP lcnamp a I'assietie

Filieres, une vision d’avenir

Parce que choisir ce que I'on mange ¢'est cholsir le monde de demain, PRIMEAL N REGROVPENENT 1Y L
s'engage encore plus auprés du monde agricole au fravers de fliéres maitrisées. . S‘W“ i
Aux cotés des producteurs, nous participons a lc valorisation des produits du CULTURES DE PRODUCTENRS

terroir et des personnes qui y travailent. Les récoltes sont confractualisées, des DS IE(ﬂlT(S
prix plancher sont éfudiés et fixés d'un commun accord pour assurer une juste o

rémunération @ nos producteurs partenaires. o O : ot (751 b
C’est aussi un gage de qualité grace @ un contrdle et une tragabilité uniques. [ satn] V1.

Une action concréte envers un circuit court : du champ & volre assiette. ] e

En achetant un produit fiiére PRIMEAL, vous participez au mainfien d'une : | N H ¥
activité économique durable et solidaire et & la conservafion de la biodiversité, CONDITIONRENENT GANNE

JANS NOS ATELIERS  FILIERES PRINEAL ~ MAGASIA Bi

telle pounait élre la devise -
(( P [ “S[ R G [ 0 B A [ corodédsapt les filiéres agricoles sur p
f‘:;‘jf;;’,j’:;fe"'”““ Priméab, §'abimentation bio végétate |

s Produits disponibles en magasins Bio spécialisés
H G ' R l- 0 (P‘ |_>> : :;“:e:dper:t};: :le;rlgxeu;:::;ence Retrouvez Priméal sur www.primealbio - blog-primeal.fr
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a@ X Manger

ET MAXIMISER LE PLAISIR !

, _SUrles

cmmt DEXPERTS DE MARMITON MIEUX MANGER

Jacques Labescat, médecin, phytothérapeute, Dr Laurent Chevallier, nédecinnutritionniste Audrey Terel,
auteur de « Enforme toute fannée grace aux plantes », enCHU et en cliniques. Auteur de nombreux ici itionni
éd.Umer. ouvrages sur fa nutrition et le mieux manger.




@ A LA UNE DOSSIER

Comme l asperge et le fenouzl, les régimes aussi sont de saison ! Et un peu comme en cuisine,
il y en a pour tous les gotits : farfelus, restrictifs, express, turbo, starter, spécial cuisses...

Malheureusement, leur impact est souvent néfaste sur lorganisme. Alors, attention avant de
sembarquer : mieux vaut y réfléchir a deux fois.

Par Céline Roussel

ette promesse de « - 3 kilos

avant 'été », vous n'y échap-

perez pas ! Tous les maga-

zines féminins vont la feront

© miroiter les uns apres les

autres, sous prétexte que les beaux jours

sont 12. Chaque année, c’est toujours la

méme histoire, Et sur le principe, pour-

quoi pas ? Aprés plusieurs mois de petits

plats mijotés, raclettes et crépes Suzette

savourées au coin du feu, votre corps a

peut-étre besoin de s’alléger. Mais gare

aux injonctions et méthodes proposées qui
dissimulent des pieges...

POURQUOINOUSPROPOSE-T-ON
TOUJOURSDEPERDRE3KILOS,
PRECISEMENT?

Bonne nouvelle, il y a au moins un élé-
ment réaliste et cohérent contenu dans
la promesse. C'est ce chiffre, « — 3 » kilos,
« qui correspond 2 la différence normale
entre notre poids d’hiver et notre poids

d'été », révele Audrey Terel, diététicienne-
nutritionniste. Et autre bonne nouvelle,
notre corps n'a pas besoin de régime pour
éliminer cet écart. Il le fait naturellement
au sortir de I'hiver. Mais attention, pas
en mode « turbo » ou « express ». Cela se
fait progressivement, comme l'explique
Audrey Terel : « Pourquoi, a votre avis,
nous détournons-nous si facilement des
plats riches lorsqu'il fait plus chaud ?
Parce que nous n’avons plus 2 fabriquer
autant de chaleur qu’en hiver. De plus,
notre corps transpire davantage et donc
s'oriente intuitivement vers des aliments

plus frais, riches en eau, moins caloriques.
Et c’est ainsi que nous revenons en dou-
ceur a notre poids d’été. »

ONNOUSENPARLE

TOUJOURS JUSTEAVANTL'ETE

Car cest 1a qu'on a envie de dégainer son
maillot de bain dans son corps de siréne,
sans la petite bouée ventrale qui trahit
notre amour de la raclette pendant les mois
d’hiver. Juste avant I'été, c’est le moment
idéal pour nous vendre du réve, quitte a
s'astreindre a des régimes extrémement
restrictifs et efficaces a trés court terme.

Silesrégimessontdavantage'apanage
desfemmes,leshommesnesontpasen
restedansleur envie de perdre dupoids:
1hommesur 2’ souhaiterait maigrir.
Cedésird'affinersaligne concerne

88

Le magazine de www.marmiton.org | n’ 35 mai-juin 2017



Cette pression, juste avant les vacances,
est réfléchie. Malheureusement, méme
en gardant une certaine lucidité face aux
injonctions de la beauté et de la minceur,
nous ne résistons pas a l'appel des produits
et propositions minceur/détox. A croire
que 'ombre du maillot de bain trop petit
nous terrorise vraiment !

LAPRESSIONNOUVELLE
DESRESEAUXSOCIAUX

Outre les unes de magazines, une nouvelle
forme de diktat du corps mince voit le jour.
Exemple ? Les sirénes d'Instagram, sur
lequel les photos de femmes minces, mus-
clées (et souvent bronzées) pullulent. On
parle méme de « fitgirl », que I'on peut tra-
duire par « fille sportive ». Mais pour de tels
résultats, elles s'astreignent 2 une hygiéne
alimentaire trés stricte : aucun écart hor-
mis les fameux « cheat meal ». Qu'est-ce
que c'est ? Littéralement, cela veut dire
« repas triche » : pendant un repas ou
parfois une journée, on se jette sur tout
ce qu'on s'interdit habituellement. Cela
engendre une gymnastique permanente
entre privations et exceés pendant lesquels,
dailleurs, le sentiment de culpabilité nest
pasloin. Qu'on se le dise, derriére ces pho-
tos de corps musclés se cache une réalité
souvent intenable sur le long terme. Alors,
méme avant'été —période ot1on y est plus
sensible -, ne nous laissons pas entrainer
par ce tourbillon d’interdits alimentaires !

DASSI

LESRAISONSDU

SUCCESDESREGIMES
ULTRARAPIDES

« Starter », « booster »,
« flash », « turbo »,
« express »... lls nous
promettent monts
et merveilles en un
temps record (en
général entre dix et
quinze jours). Eh oui,
a notre époque, on veut tout et tout de
suite... mais a quel prix ? « [I n’y a pas de
secret, le seul moyen de maigrir vite passe
par des restrictions et un contréle de
I'apport calorique en permanence. A court
terme, cela peut trés bien marcher et vous
permettre d’éliminer quelques kilos de
trop. Mais 2 moyen et long terme, il y aun
effet boomerang », constate Audrey Terel.

L'ETERNELEFFET « YOYO »

Les privations et les frustrations
entrainent, dans 90 % des cas, un « cra-
quage » et une reprise de poids. Et c'est
encore pire, sion enchaine les régimes. Au

Les prﬁti_ons
et les frustrations
entrainent dans
90 % des
cas un eraquage et
une reprise
de poids

ER A LA UNED

bout d’'un moment, un
mécanisme de défense
semeten place dans l'or-
ganisme. « Le corps se
rebiffe face aux restric-
tions qu'il subit et se met
a stocker davantage »,
note Audrey Terel. De
régime en régime, les
kilos & perdre augmen-
tent et s’en débarrasser
devient de plus en plus difficile. Il faut
donc éviter de tomber dans ce pi¢ge de
la course aux kilos. Et accepter qu'une
perte de poids durable s'opére lentement.
« Un rythme acceptable tourne autour de
500 grammes de moins par semaine », pré-
cise Audrey Terel. Pour perdre 3 kilos, sans
malmener son corps, il faut done compter
au minimum un mois et demi et non une
dizaine de jours ! A noter également que
les régimes sont désocialisants. « En géné-
ral, on ne mange plus avec les autres. On
se renferme, ce qui renforce le sentiment
de frustration et conduit directement aux
dérapages », ajoute Audrey Terel.!
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© DOSSIER A LA UNE

Audrey Terel est diététicienne-
nutritionniste. Elle a aussi été
JSormée a la psychonutrition
par le Groupe de réflexion
obésité et surpoids (Gros),

et posséde un master de
recherche en nutrition.
Laccompagnement qu'elle
propose est avant tout basé
sur Uétude du comportement
et des sensations alimentaires
(faim, satiété).

N corps est

une machine
exceptionnelle qui sait
parfaitement se réguler

Les bonnes reponses

Quefairesil'onveut perdreunpeude
poids, tout enrestant apaiséeeten
bonnesanté?

#» A, T. s Peut-&tre justement abandon-
ner l'idée de faire un régime, aborder

la question de la nourriture autrement
et savoir s’écouter. Notre corps est

une machine exceptionnelle qui sait
parfaitement se réguler. On le voit bien
avec nos poids d’hiver et d'été. Mais pour
cela, il faut apprendre ou réapprendre 2
ressentir les signaux qu'il nous envoie,
de faim et de satiété. Les adeptes du gri-
gnotage doivent par ailleurs s’interroger
sur les causes de leurs pulsions. Est-ce
vraiment de la faim ? Ou du stress, de

la fatigue, un moyen de décompresser ?
En mettant un mot sur l'origine de

son envie, on arrive souvent 2 mieux

la contrdler.

Paslapeine d'éliminer desfamilles
entiéresd'aliments.

#»» A, T. : Pour rester une bonne santé,
notre alimentation doit étre équilibrée
et variée. Nous devons consommer des
protéines, des lipides, de glucides, des
vitamines et des minéraux en quantité
suffisante sur une journée, sous peine
de carences, frustrations, irritabilité,
qui conduisent directement aux effets
yoyo. Seule recommandation au moment
des courses : évitez les plats cuisinés
et produits transformés. Privilégiez
toujours les produits bruts, pour une
cuisine simple.

Onserégulesurunejournée.

# A. T. : On entend souvent dire que le
petit déjeuner est le repas le plus impor-
tant de la journée ou encore qu'il faut
manger peu le soir. Certains appellent
cela « la chrononutrition ». Mais une fois
encore, ce n'est pas tout a fait vrai. Il faut
surtout s’adapter a soi et a la journée

qu'on a menée : si on a mangé sur le pouce
au déjeuner et pas en quantité suffisante,
on aura tout intérét a prendre un bon
diner le soir, pour éviter une fringale au
beau milieu de la nuit. A condition de
manger tot et d'éviter trop d’alcool et

de produits sucrés, qui sont facilement
stockés le soir. Une fois encore c'est une
question d’écoute de son corps et d’équi-
libre sur une journée.

Ons'accorde de vraismomentsde
plaisirgustatif.

»» A, T. : Pas si simple de savourer une
pétisserie ou de partager un apéro,
lorsqu’on cherche A contréler son poids. Il
y a toujours ce petit sentiment de culpa-
bilité qui gache un peu la féte, et empéche
d’étre totalement dans le plaisir. Il faut
done se sortir de la téte le mot « régime »,
et entrer, lorsqu’on mange, dans la peau
d’'un gourmet, en cherchant a ressentir
les saveurs apportées par les aliments.
Vivre 4 fond ces instants de pur plaisir
aide a canaliser les craquages. D'une
fagon générale, les repas doivent étre de
vrais moments de pause et absolument
pas des « repas triche ».

Onpratiqueune activité physiqueeton
multiplieles centresd'intérét.

# A, T. : Manger est résolument I'un des
plus grands plaisirs du quotidien, etil a
l'avantage d’étre facile d’acces lorsqu'on
sesent en difficulté (stress, fatigue).
Mais il existe bien d’autres sources de
plaisir dans la vie pouvant devenir des
exutoires : le thédtre, la musique, la
peinture, le sport, les sorties culturelles,
la cuisine ! L'activité physique est aussi
primordiale pour avoir un rapport plus
sain avec la nourriture. C'est aussi le seul
moyen de se remodeler. Les régimes qui
attaquent uniquement les cuisses ou les
fesses, désolée, ca n'existe pas !
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“-. Vrai/Faux: trois a
entend tout le temps

ll'onrmmgnr il foaut
bannirlesucreetlegras.
VRAIETFAUX Le sucreabannir estcelui
quiestrajoutédanscertains produits,
commedansdifférentsjus de fruits,
compotes, yaourtsetautresdessertset

confiseries del'industrie agroalimentaire.

Lesucreaconserverest celuid'ordre
naturel.Onletrouvedanslesfruitsfrais
oulescompotessanssucresajoutés.
Quantaugras, notre corpsenabesoin
pourresterenbonnesanté. Mémeen
casderégime,ilfautcontinueraen

DOSSIER A LA UNEQ®

Lesaliments

.coupe-faim, camarche.
VRAILorsqu'onafaim, ilpeut étreintéressant
demangerunfruit (une pomme, quelques —
cerises, unabricot) puisdeboireungrand ‘
verred'eau, 20 minutesavantlerepas.Cela |
vapermettre decanaliserlafaimet d'arriver g
plussereinement atable, etainsidelimiter |
sonapportcaloriquelorsdurepas.

firmations qu on

Avec les réponses du Dr Laurent Chevallier,
médecin-nutritionniste.

guspmodes dejeiine
sontnnbon en
deréguler

FAUXC esttréséla mode mals
déconseillé! Lejetnefavorise bien
destroublesducomportement
alimentaire.llpermetdese
déculpabiliser d'avoir trop mangé,
maispeutentrainer desexceés

par lasuite, sonintérétn'estpas
démontré, aucontraire. Mieux
vaut manger moinsetmieux, par
exemple, sionabeaucoup mangé

consommer, maisde fagonlimitéeet audéjeuner, diner léger (soupe,
bienleschoisir.Pourleshuiles végétales yaourt,compote). Ettoujours
(decolzaoudenoixde préférence)on aborder sonpetitdéjeuner de
n'excéderapasles2cuilleréesasoupe fagonpluspaisible, sanslesauter.
quotidiennes, et pour le beurre, mieux
vautne pasallerau-delade10gparjour.

Toute la diversiie PUBL-COMMUNIQUE

des riz bio issus de notre

FILIERE DE CAMARGIJE

Et si le geste ciloyen avait la toille d'un groin 7
Chez PRIMEAL, nous fravaillons aux cétés de 35

i 7

producteurs de riz bio de Camargue afin de
valoriser au mieux les prodults du ferroir el les
personnes qui y fravaillent. Une action concréte
envers un circuit court : du champ @ voire assielie !
Sélectionner des variétés endémiques pour vous
montrer fout ce que biodiversité peut vous offfir,

c'est nofre mission |

B> Les grands
classiques : “u

La variété u Aréiote »
est une variété de
iz long complet,
1/2 complet ou
blanc. C'est un riz
non collont et bien
égréné qui convient
parfaitement
oux plots de riz
épicés, en sauce ou
salodes.

[ Riz natureliement colorés,
pour ré-enchanter votre quotidien :

Variété « Arémide »,
rz complet raffiné de
couleur noire.  Vous
serez surpris par ce riz
d'exception qui fait de
voire assiette un véritable
tableau grce & ses
grains longs complets
qui restent blen égrenés.
Sa finesse en bouche fait
ressortir un léger golt de
fruits des bois qui est frés
apprécié.

>
Rz long complet rouge, varété « Tamiam n.
En verrine, en bol, en timbale, en salade... le rizrouge
peut s'utiliser dans de nombreux plats grace @ sa
fexture & la fois croquante ef moelleuse. « Sa couleur
riche el profonde fransforme les plats chouds et
recettes froides, ou mieux, fait oublier aux enfants les
légumes vers cachés

dans I'assiette | n - Audrey

Chéne. redactice por Duimbal, § abientation bio vigétabe |
e Produits disponibles en magasins Bio spécialisés
Retrouvez Priméal sur www.primealbio - blog-primealfr
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@ NEWS NUTRITION Pan, Cétine Roussel

Descuresdejus
asirotermadeinFrance

Aveclesoleil, nousreprenonsenfin du poildela béte! Pourintensifier
cettebelleremontée d'énergie, découvrezles produitsdelamarque
By Jardin. Son créneau: des assemblages dejusdefruitsetlégumes,
savamment choisis et combinés pour leursvertus surlasanté.
Autreparticularité:chaque cocktail porteun prénom ! Exemple,
larecette baptisée « César » mixe chou kale, fenouil, navet, citron

et pomme. A noter également que cettemarque 100 % francaise
cultive,dansle Perche, sesfruitsetlégumes defagon bio.

Byjardin proposesesjusdanslecadrededeuxcures

détox:lacure «tendre», 6 bouteilles, 60 €, etlacure

GA NOUS

A MARQUES

Lafolie «latte» continue

Aprésl'«unicornlatte»
(Laitlicorne), faites place au
«latteau charbon »,nouveau
breuvagehealthymadein USA,
devenuviral surInstagram.
Larecette:dulait(soja,
coco,amande) +ducharbon

«intense»,6bouteilles, 60 €. Bouteilleal'unité, 12,60 €. végétal+unetouchedemiel!
Etnousvoila «détoxifiés »,
libérés desballonnementset
ts dlsent anr autres problémesdigestifs.
C'estmagique!
amellore leur alimentation
suite a Varrivée de leur C'"“"“;‘l':"“
0 Pschitt... Selonle
premier enfant, et 51 D0 CancerRaseorchUK Jos
estiment que IEUI’S enfants mangent mieux queux au igur;;ser{fa;;s bri)tanniques
e A e18moisd3ans
meme age. Selon une étude Odoxa sur lalimentation des enfants publiéeenmars2017. | consommeraient 70 cannettes
desodaparan.Et¢aneva
Delabonneutilisationdes | Laderniérelubie?L'étrange pasensarrangeantavecles
carafesfiltrantes | «showerorange»... années, puisqueles4-10ans
Adoptéspar20%desfoyersfrangais,cesappareils | Qu'est-cequinousfaitdémarrer ) boivent, eux,enmoyenne,
permettentdepurifier 'eaudurobinet.Maisselonun | lematin?Mangeruneorange? 110 cannettes al'année. Quant
rapport publié par 'ANSES’, laqualité microbiologique | Prendreunebonnedouche? auxados, ilsenavaleraient

decetteeaufiltréeresteraitdiscutable.
Pasdepanique,aucunrisque
pourleconsommateur
n'apourlemoment
étémisen
évidence.'ANSES
recommande
cependantde
respecterquelques
reéglesd'utilisation:
nefiltrerquel'eau
potablefroide, conserver
'eauauréfrigérateur
etlaconsommerdans
les24a48heures,
changerrégulierementla
cartouche, nettoyer fréquemmentlacarafe.

‘Agencenationale desécuritésanitairede
['alimentation, del'environnement et dutravail.

Etsionmixaitlesdeux?C'est
decetteidée extrémement
farfelue qu'estnéle concept
dela«showeroranges,
nouvelletendance bien-
étre, relayéesurlesite
communautaire Reddit.
Lidéal, sivoussouhaitezvous
lancer dansl'aventure, serait
mémede déguster votre
orangesousl'eau,de
fagonunpeusauvage,
enladéchiquetant
etenlacroquanta
pleinesdentscomme
sivous étiezaffamé.
Voicidoncledernier buzz
nutrition«unpeubarré »,
Enfinsigapeutboosterla
consommationd'oranges!

viandearrive danslesrestaurants. L

mmmwmmammmmmmabmmwamdemw
adeuxpasduSacré-CoeuraParis,enlieuet place duneanciennebouche :
quelaculs!neservleeethO%veglel Apmavoirdeferlédmsi’édﬁonetenrayon Iedétoum
al, 61rue Ramey, 75018Paﬂs.Tél.0142578062

: lmtiledevwsdire
dela

jusqu'd234cannettesparan.
Dequois'inquiéter pournos
jeunesvoisinsbritanniques et
leursanté.

L'expériencedesfrites

martiennesL.aNasaavoulu
répondre dlaquestionposée
danslefilm«SeulsurMars»,
blockbuster USquiraconte
comment unhomme (Matt
Damon) réussit asurvivresur
laplanéterougeencultivant
despommesdeterre.Elleadonc
menélenquéte,enpartenariat
avecle Centreinternational
delapommedeterre (CIP), et
lesrésultatssesont révélés
trésencourageants.Des
chercheursonteneffetrecréé
unenvironnementmartienet
leurspommesdeterre...ontbel
etbienpoussé!
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A
Fetedes

fruitset

jumes frais
ouketedela
musique?
Onmixelesdeux. Cetteannée
encore, 'Interprofession
desfruitsetlégumesfrais
(Interfel) organisesa Fétedes
fruitsetlégumesfraisdul6au
25juin, partout en France.
Aumenu:desconférences,
desdégustations, desateliers
culinairesconcoctéspardes
diététiciensetdeschefs.Etles
enfantsaurontleprivilégede
danseravecFruttiet Veggi,les
mascottesdel'événement!
Pourconnaitrele
programmedansvotreville:
Lesfruitsetlegumesfrais.com

Quiselévetétmange mieux! i 2%
C'estuneétudelancée par!'Institut national ‘."F' / =‘X_~l-1 ]}
finlandais de santé etde bien-étre quile dit.Ce L\~ ~
sont1854personnesquiontainsiétéinterrogées %‘:‘X 'fi,}
sur leurs habitudes quotidiennes etleurs Jigs tﬁ-@

rythmesde sommeil. Lesconclusions sont sans
appel:lesléve-tot mangeraient plus sainement (moins de sucres
etmoinsdegraissesle matinetle soir, et moins de protéines, que
lescouche-tard).Et, enplus, ilsferaient davantage de sport!

(G

PRIMEAL

PRIMEAL a mis en oeuvre tout son savoir-faire de
marieur de saveurs dans 2 recettes colorées.
Hiles sauront vous séduire grce a
I'association de riz, Iégumineuses
- et d'auires ingrédients originaux
qui allient saveur et texture : une
fagon ingénieuse de varier les
plaisirs au quotidien !

| Source de proféines végeétales el
Vegan, nos mélanges conviennent
@ fous ceux qui recherchent une
olternative aux plats camés.

* En bol, en fimbale, en salade,

en accompagnement,...
\—\

nos mélanges sauront

FABRIQUE {a""w,,

; vous surprendre |

— N —
3
.
- - VEGAN

Nouveautés a base de
RIZ BIO DE CAMARGUE

RIZ + LE’GUMlNEUSE — plat gourmand source

de protéines végétales

PUBLI-COMMUNIQUE

APRES CUISSON, pour
sublimer vos assiettes |

PRIMEAL a créé avec les acteurs de sa fillére le premier riz
long rese de Camargue, Ce riznervuré a spécialement été congu
pour apporter une touche de couleur a vos assiettes. Sa couleur
rose est obtenue grace @ un mondage spécifique de nos grains
de riz de Camargue long complet rouge. Voir « Toute ia diversité
des riz bio issus de notre filiére de Camargue », page précédente.

Avec seulement 10 minutes de cuisson, sa praticité saura
ravirlesplus pressésd'entre vous! Cerizde qualité supérieure
s‘adapte & tous vos plats et a toutes vos envies. Conseil
PRIMEAL : pour faire sensation, ufilisez-le en verrine ou
en timbale !

Priméiab, b abimentation bio végétabe |
Produits disponibles en magasins Bio spécialisés
Retrouvez Priméal sur www.primealbio - blog-primealfr
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@ ENQUETE

Les 1.0 recommandations de
I’ANSES pour votre alimentation

C’est quoi PANSES ? Lagence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de
lenvironnement et du travail, dont dépend le Programme national nutrition santé (PNNS).
»» 10 fruits et légumes/jour

»» Manger bouger

Adieu hamburger, bienvenue aux alimentsrichesenoméga3:

iy

Poissonsgras
{saumon, maquereau,
hareng, morue, truite...)

Huiledelin, huilesde
noix, colza,chanvre

968 | 8¢

1verredejusde
pomme (sanssucre 21
ajouté),20cl desucr (125g) desucre

»»Boissonssucréesindustrielles
=caloriesvides (mémelesjus
«100%naturels»)

w+ Jusdefruitsfraichement

pressés=jusdefruits (avec
quelquesvitaminesen plus)

 Lejusdefruitsnerentre

Jusd'orange  Jusdepamplemousse  Jusdepomme Jusd'ananas Jusderaisin PASdansles5fruits&
21gdesucre 22gdesucre 27 gdesucre 34gdesucre 38 gdesucre légumes/jour

o i
- I
2ah B F
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!

parjour (soit %z tranche
dejambon)
Mais dupoisson 2 fois par semaine seulement 77 par Oul‘
(sauf poissons fumés, salés ou frits, cuits d haute température) g ] consommés aujourd’hui!
| /q% PUBL-COMMUNIQUE

PRIMEAL

Une grande
cereale

\ Plante rustique emblématique
de la Méditeranée, le
1 Pefit Epeautre de Houte-
' Provence, ou engrain
(Tificum monococcum), est
considéré comme |'ancétre
du bié. |l s'agit d'une varété
différente de I'épeautre (Trificum
Spelta), qui n'c subi aucune
sélection génétique depuis
son orgine. Le Petit Epeaufre
est majoritairement cuitivé en
Haute-Provence, sur des teres
pauvres, traditionnellement &
plus de 400m d'altitude. D'un
foile rendement, lo graine
nécessite un important fravail de
fransformation, le décorticage,
effectué dans lo région de
production.

Une haute valeur
nutritionnelle et
gastronomique

Sa richesse en protéines équilibrées,
en mognésium et en phosphore
ainsi que sa faible feneur en gluten
en font un partenaire idéal de nos
repas. D'une saveur fine et douce,
le Petit Epeautre de Haute-Provence
se cuisine faclement {comme du
riz), aussi bien en accompagnement
qu'en salade. Sous forme de forine,
il s'odapte pour toutes vos recettes
salées comme sucrées, et en
particulier les crépes et les gaufres.
Longtemps menacé de disparition,
le Pefit Epecutre de Haute-Provence
revient en force dans nos assiettes
familicles mais aussi dans les menus
de grands chefs |

Filiére Petit Epeautre de Haute-
Provence, 'engagement PRIMEAL

Depuis 25 ans, PRIMEAL s'investit auprés d'une cinquan-
taine de producteurs partenaires qui ont redonné vie a
cefte céréale milénaire. Ce partenarict vise & valoriser
leur travail, redynamiser une zone ogricole importante,
contribuer activement a la préservation

de la biodiversité et la sauvegarde du

pafrimoine céréalier.

PRIMEAL s'engage confractuellement

sur lo commercialisafion des récoites

4 un prix juste, étudié et fixé -
d'un commun accord avec les 5 | o e
producteurs. » { Pmme,u J e
Pour fare conndifre et apprécier
cette graine au pius grand nombre, {’ ell Epeautr

PRIMEAL a développé une lorge |

gomme de produits : grains q}
mondés, Mescla (mélange de pefit (,
épeautre mondé, lenfilles vertes,
pois chiches, pois cassés), boulgour,

farine compléte et torfils {pates [ wideas il
alimentaires). - '_5‘5&"

Produits disponibles en magasins Bio spécialisés
Retrouvez Priméal sur www.primeal.bio - blog-primealfr
Ei [7] (© EKIBIO SAS 07340 Peaugres



 ENQUETE

Cequ' lesversions

#+ Plusrassasiantes (indexglycémique
faible)

1+ Plusdevitamineset minéraux

*+ Améliorentleconfortdigestif

Céréalesdu
Pites petitdéjeuner »» Diminutiondesmaladieschroniquestype
dj diabéteoumaladies cardio-vasculaires

Mais...Ilfautles consommer BIO, car les céréales complétes sont traitées chimiquement pour la conservation.

L'ANSES prévient qu'ily aun problémeaveclesproduits
... Lestravaux del'’Agenceont également mis en avant

x 80 — 0 0 ladifficulté aidentifier des combinaisons d'aliments permettantd
5 == 4 la fois de couvrir les besoins nutritionnels dela population, touten
limitant 'exposition aux contaminants. Pour unnombre limité de

K‘L@'— ] contaminants, notamment 'arsenicinorganique, 'acrylamideet
f D 77a  leplomb, lesniveaux d'exposition restent préoccupants. Comme
A évoquédansles conclusions desesavisrécentsrelatifsaux
| Ei ﬂ‘ études del'alimentation totale (EAT2, EAT infantile), desefforts de

4 réduction desteneursen contaminants préoccupantsrestentdonc

mmﬂe spédnllstes, nécessaires. llspermettront, d terme, queleschoix alimentaires de

’ lapopulation soient gouvernés parles contraintes nutritionnelles
Cestencoretroppeu... etnonpar lesniveaux de contamination del'alimentation.
/== Leslégumescrusendébutderepas
¢+ (notammentlasaladeetleslégumesverts) ENCLAIR:sivous mangez plus defruits et légumes, lerisque de contamination
1" améliorentladigestion graceauxenzymes chimiquedevient préoccupant.
" quilsfournissent. L'ANSESjugequ'iln'y apasdesolution...sauf manger BIO!
Lapopulation frangaiseest s - .
globalement endéficit chronique g
devitamineD. « O
DEUXSOLUTIONSAUJOURD'HUI: \,:\_——".;}f
 Lasupplémentation &X'
#+ Uneplus grande exposition au
soleil (attention, pasde cabines UV, Lacuissondhautetempérature:  Privilégier:
dontonvientd'avoir confirmation » Dégradelesvitamineset *+ Lacuissonvapeur
qu'ellesétaient nocivesdésla oligoéléments » Lacuissondbasse
premiére minute) ® Crée des composantstoxiques température (four, casserole)

ET SURTOUT... BouGEzZ™m X % X # X % X #
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» Lamayo ?

C'est meilleur maison !

Rapide et facile a faire, la version maison est pourtant souvent ignorée,

au profit des sauces industrielles, qui n'ont parfois de « mayonnaise » que le nom...

Que cachent-elles dans leur pot ?

Dr Laurent Chevallier

our en faire, il suffit d’avoir du

jaune d'euf, de la moutarde,

un peu d’huile végétale... et

quelques minutes devant soi !
Cette recette ultra simple semble pour-
tant encore trop ardue pour nombre de
nos concitoyens ! Cela explique le succés
commercial des sauces industrielles dites
froides, dont la mayonnaise avec 47 mil-
lions d’'unités (pots, tubes...) vendues en
France chaque année. Le secteur est en
pleine croissance grice au marketing, a
linnovation permanente, a l'aspect pra-
tique de l'utilisation et, bien sfir, 2 I'appé-
tence des humains pour le gras. Mais les
mayonnaises industrielles peuvent réser-
ver bien des surprises.

DESNOMS QUINE VEULENT RIEN DIRE

Il est stupéfiant de constater que 'on auto-
rise des appellations de nom de sauces
prestigieuses (mayonnaise, béchamel,
béarnaise, hollandaise...) pour des pro-
duits dont les liants naturels, comme l'ccuf
par exemple, sont remplacés, en partie ou
en totalité, par des émulsifiants chimiques
et du gras de pietre qualité. La réglemen-
tation européenne l'autorise, 2 condition
toutefois que laliste de tous les ingrédients
utilisés soit clairement mentionnée.

ET LES VERSIONS « ALLEGEES » ?
Atuenuon, 'plé.o;iilﬂlessoﬁtapm"” ! En«bonus »,elles contiennent
‘moinscaloriquesetincitentaen généralementencore plus d'additifs,
oonsommerplm.eaqtﬂaugtmnheau twtslmplementpourmnplaoarla
finall'apporténergétique. matiéregrasse

JTSOUVENT ARTIFICIE!
Difficile aussi d’échapper aux additifs de
type épaississants et gélifiants dans les
mayonnaises industrielles, méme pour
les produits bio. En outre, dans nombre
d'entre elles, essentiellement les conven-
tionnelles, on trouve de multiples autres
composés : sulfites, acidifiants, acide lac-
tique... Kt que rajoute-t-on bien souvent a
cette composition bien fade ? Des ardmes
de synthése ! Le gofit mayonnaise étant
élaboré en laboratoire, la simple mention
« ardbme » doit vous mettre en garde. Les
colorants utilisés sont généralement a
base de paprika, mais également des béta-
caroténes dont l'origine, naturelle ou syn-
thétique, n'est pas toujours indiquée. Tous
ces additifs ne facilitent pas la digestion
et, 8'ils ne sont a priori pas dangereux pris
séparément, I'impact santé de ces « cock-
tails » de composés est fort mal évalué.

Si, malgré tout, vous avez toujours envie
d'acheter une sauce industrielle épaissie
jaunatre appelée « mayonnaise », choisis-
sez celle dont la matiére grasse est essen-
tiellement composée d’huile de colza, si
possible dans des conditionnements en
pot de verre. Vérifiez que sur I'étiquette
il y ait moins de 2 additifs ou idéalement
pas du tout (ce qui arrive tout de méme de
temps en temps). N'oubliez jamais qu'’il
s'agit d'un produit hyper calorique, comme
d'ailleurs les savoureuses mayonnaises
faites maison. Aussi vaut-il mieux limi-
ter sa consommation a 12 2 cuillerées a
café de manigre occasionnelle.
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@ LA TENDANCE DU MOMENT

» Les tapenades,
on fait bien d'en profiter

C'est la bonne surprise gustative des tables d’été et qui sent bon le Sud. A base d’anchois, d'olives
et de capres, elle tire d'ailleurs son nom de loccitan. Sur une tranche de pain grillé, elle est
bien plus vertueuse, d'un point de vue nutritionnel, que le tarama (autre abonné des tables).

On vous dit pourquoi.

Dr Jacques Labescat

et apéritif culinaire gorgé de

soleil serait né A Marseille 2 1a fin

du XIX¢ siecle. Bien souvent, la

tapenade se cuisine plus simple-
ment qu'elle ne se trouve dans les rayons.
Personnellement, je préfere les dénoyauter
moi-méme : quelques eipres au vinaigre,
de I'huile d'olive, des filets d’anchois et une
gousse d'ail. Un petit coup de blender pour
broyer tout ¢a et la tapenade est préte. Les
recettes sont nombreuses et souvent per-
sonnalisées au goiit de chacun. Certains
remplacent les anchois par le thon (mais
attention les gros poissons contiennent plus
de métaux lourds que les petits). Pour les
personnes n’aimant pas les céipres, on peut
faireavecseulement des olives, c'est alorsune
olivade. Beaucoup d'autres versions sont pos-
sibles : un peu de betterave rouge, du piment
d’Espelette, des échalotes confites...

Pauvre en sucres, la tape-
nade classique est riche en |
bonnes graisses mono-insa-
turées (comme les oméga 3 et
oméga 6), source de fibres, mais | *§
aussi riche en fer, en cuivre, en vita- \‘y
mines B et E. Elle est aussi beaucoup
moins calorique qu'un tarama (250 keal
pour 100 g, contre 550 keal), qui contient
aussi beaucoup plus de sucres. Pour faire
baisser encore les calories, vous pouvez la
déguster sans le pain, dans une simple ver-
rine. Elle sera aussi, grice a I'huile d'olive

Laversion classique est
riche en bonnes graisses
mono-insaturées

(choisie en premiére pression 2 froid), régu-
latrice des selles quand I'intestin est un peu
paresseux, et nutritive pour une peau un peu
séche. Attention, par ailleurs, 2 ne pas avoir
lamain lourde surle sel.

[UNEGOURMANDISEM
Outre l'action bénéfique de l'ail pour lutter
contre les maladies cardio-vasculaires, on
peut rendre notre tapenade plus médicinale
en remplagant les capres par des boutons
floraux conservés dans du vinaigre : les sou-
cis ou encore les capucines. On y glisse juste
1 cuillerée a café et quelques feuilles de basi-
lic. En plus du petit gofit poivré (dfi aux capu-
cines), cela aura une action relaxante tout

4. enétantun excellent stimulant

pour la digestion. Une excel-
lente mise en bouche pour
affronter un bon repas
| méme un peu copieux.
A consommer et appré-
: ‘1 cier tout de méme avec

1
At

vorel J . modération.

W
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La recette maison

POUR 200 G DE TAPENADE (4 PERSONNES)
& PREPARATION 15 MINUTES
7 REPOS 2 A 4 HEURES

*4anchois

*1goussed'ail

#+180gd'olives (noires ouvertes)
*1dizainedecdpres
*3c.asouped’huiled’olive
*Seletpoivre

1Dénoyautezlesolivessiellesnelesontpasdéja, écraseza
l'aide d'unpresse-ailoud'une lame de couteauaplat, lagousse
d'ail. Glissez le tout dansunmixeur. Ajoutezles capres.

2 Petitapetit, versez 2 cuilleréesasoupe'huile d'olive en
mixant par a-coups. Ajoutez enfinles anchois. Terminez
enversant laderniére cuillerée asouped'huiled'olive.

3 Assaisonnezde sel et de poivre selonlaquantité désirée.
Glissezletout quelquesheuresauréfrigérateur avant de servir.

LEPETITPLUS: juste avant de servir,vous pouvezy ajouter
unfiletdejusde citron ou encore quelques pignons de pin.
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PRIMEA

Des pates bio
100%

ORIGINE FRANCE

PRIMEAL ulilise pour ses pétes, du blé dur bio 100% frangais,
fradifionnellement Fumvé dans les régions chaudes et séches du sud
de la France. PRIMEAL élabore ses pates dans son ateller de production
en Ardéche selon un procédé traditionnel, avec un séchage & basse
température. C'est ainsi que PRIMEAL s'engage & vous garantir une
qualité optimale du champ & votre assiette !

B> 1a semoule de blé dur origine France :

PRIMEAL o créé en 2013 une associafion qui regroupe les différents
opérateurs de la filiére semoule de blé dur origine France : agriculteurs,
organismes de collecte, semoulier, pastier. En tout c’est plus de 500
hectares de blé cultivés dans le sud de lo France & travers cette filiére.
Des coquillettes bianches aux macaroni demi-complets, il y en a pour tous
les gouts !

B> origine France, e choix exigeant
de Ia proximité :

Cette démarche en faveur des filiéres
de proximité, bien qu'elle se heurte a
des quantités souvent infédeures & nos sl ?
besoins et & des prix supérieurs aux prix des ‘Le Oﬂl’ia vous ¢
productions importées, est au coeur de nos pour toutes nos pates,
valeurs et de nos actions r conforter ¥ .
I'agriculture bio frangaise. ROy le séchage O bosse
L'ensemble des partenaires de la filére température permet de
« blé dur » est situé dans la région Rhdne-
Alpes & moins de 2 heures de nos ateliers ; - o "
producteurs, organisme stockeur, minofiers. IR el LSS
supérieure jusque dans

votre assiette

maintenir un melileur goot

/

Driméal, 0 abimentation bio .
Produits disponibles en magasins Bio
Retrouvez Priméal sur www.primeal.bio - blog-primealfr
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@ CHOUCHOU DE SAISON

Le concombre,
iln'estpas seulement gorge d'eau

On le consomme de fagon courante, presque banale, deés le printemps et jusquau début

de lautomne. Croquant, désaltérant et particuliérement healthy, il a méme réussi

a se hisser parmi les légumes préférés des enfants’. Un succes bien mérité au regard

de ses vertus pour notre santé ! Par Céline Roussel*

ILESTDESALTERANT ILESTSUPERLIGHT

Cen'estpasunhasardsi Clestunaliment quel'on peut manger!'esprit tranquillelorsqu'on cherche a perdre du poids.
nousaimonsleconsommer Eneffet,100gdeconcombrene contiennent que13 petitescalories. Avecleradis et lefenouil,
lorsqu'il faitchaud!Le ilformeletriodeslégumesles moins énergétiques. Sa texture croquantenous obligeen plusa
concombreest en effet composé bienle mastiquer, et favoriserait une sensation de satiété. [ contient d'autre part beaucoup de
(97%d'eau. «Manger150g potassium (147 mg pour 100 g) pour peudesodium (2mg pour 100 g). « Lerapport élevé entreces
deconcombre équivauta deuxminéraux, auniveau l'arganisme, accroit 'éliminationrénale et favorise un effet drainant »,

boireunverred'eau!»,lance précise Aurélie Bedouet. Le c@ncombre aurait méme des effets positifs sur larétention d'eau.
Aurélie Bedouet, diététicienne-
nutritionniste. Cette propriété
faitd'ailleursdeluiunaliment
assezdiurétique, permettant
d'éliminerlestoxines.

lipeut étre mal toléré par les personnes auxintestins fragiles et
peutaussiserévéler peudigeste pour certains. Il faut alors mieux
le consommer cuit ousans ses pépins. Les personnessujettes
auxdiverticules (poches quise forment surlesmuqueusesde
I'intestin) doiventabsolumentl'éplucher etledébarrasser de ses
pépins, car ces derniers peuvent entrainer desinflammations au
niveaudesdiverticules.
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ILFREINELECHOLESTEROL,LES

TRIGLYCERIDESETLAGLYCEMIE
Selon plusieurs études, c'est uneprotéine
contenuedanslapeauduconcombre, appelée
«peroxydase»,quidiminueraitle cholestérol
etlestriglycérides, défendant ainsi
'organisme des maladies cardio-vasculaires.
Cetteméme protéine, surpuissante, aurait
parallélementlafaculté deréduirele glucose
sanguin, etdoncd'abaisser la glycémie. Dans
unautreregistre, elle serait aussien mesure
deprotéger certainstissusdel'oxydation.On
trouvepar ailleurs dansle concombretout un
assortiment deminérauxtelsquelechlore,
lephosphore, lecalcium, lemagnésium,
lefer, lezinc, lecuivreet lemanganése,
nécessaires alavitalité del'organisme.

ILESTUNALLIECONTRELECANCER

Commenombre delégumes, il contient des
antioxydants, qui,intégrés al'ensemble denosrepas,
finissent parjouer unréleanticancer. Dansla famille
descucurbitacées, dont fait partiele concombre, ce sont
lescucurbitacines quiremplissent essentiellement cette
mission debouclier. La plus notoireestlacucurbitacineC,
quel'onretrouvedanslachairduconcombre.
Malheureusement, la présence de cette molécule provoque
uneamertume dansle produit, quin'est pastoujourstres
vendeuse. C'est pourquoi les semenciers privilégient de
plu ;e'hp_lus lesvariétés peu améres et contenant donc peu
de cucurbitacine C. La peau du concombre contient par
ailleursd’'autresantioxydantsen trés petites quantités, de
lavitamine Cet desvitamines du groupe B (saufla B12).

LE COIN DES
ASTUCES

Al'achat

1l existe plusieurs
variétés (long vert
maraicher, épineux,
mini). Les petits sont
en général plus amers,
etont peu de pépins.
Si vous souhaitez le
CONsommer avec sa
peau, mieux vaut par
ailleurs opter pour
dubio!

Saconservation

5 jours maximum dans
le bac alégumes du
réfrigérateur. Au-dela
de cette période, il

commence 2 se flétrir.
Sapréparation
Evitez également de
le faire dégorger, car
c'est ainsi qu'il perd
ILSECOUELETRANSIT se:-; vitamines et sc.as
g ; minéraux, Enfin, il se
Lesiiesiing paresdenine consomme eru ou cuit
résistentengénéral pasdune lon 1 ey
bonnedosedeconcombre! sy
Toutd'abord parcequece PourquolI'utilise-t-onen
légumecontientdel'eauen masque surlapeau?
quantité élevée, toujours Uniquement parce
énéﬁgue au fonctionnement que sa teneur en eau
estins. « Mais aussiparce le rend rafraichissant,
4 lacapacité décongestionnant,
d'augmenter levolumedu tonifiant, bref trds
bolalimentaireauniveaude agréable surla peau.
l'estomac, un phénomene qui Surtouts'il sortdu
restetrésstimulant pour e réfrigérateur ! Mais au-
transit» note Aurélie Bedouet. dela, il ne présente pas
Paradoxalement, il contient particulidrement de
peudefibres(1gpour100g), propriétés bénéfiques
uniquementsituéesdanslapeau. | pournotre peau. Un
mythe s’écroule !
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IDEE RECUE
I'ananas fait maigrir

Cettelégende
a tout l'air
d’étre née

d’une confusion concernant une subs-
tance contenue dans I'ananas, appelée la
bromélaine. Cette derniére a en effet la
particularité d'étre protéolytique, autre-
ment dit, elle a la capacité de fragmenter
les protéines, et d’'en favoriser la digestion.
Molécule intéressante, cette bromélaine
est toutefois plus présente dans la tige du
fruit que dans sa chair. [In'empéche qu'en
mangeant quelques rondelles d’ananas en

dessert aprés un repas copieux, on peut
réellement se libérer de quelques lour-
deurs digestives. Et faire un sérieux plein
de fibres et de vitamine C ! En revanche,
aucune étude n'a, A ce jour, révélé qu'un
composant antigraisses, voire anticellu-
lite, était logé dans ce joli fruit exotique.

IDEE RECUE
hommes et femmes
doivent manger
differemment.

Généralement
R plus grands et
plus forts, les

hommes mangent en plus grande quantité
que les femmes. Ce n'est pas un hasard si
leur apport nutritionnel conseillé est fixé 4
environ 2 500 calories par jour, quand celui
de la femme se situe autour de 2 000 par
jour. D’autre part, les hommes ont davan-
tage besoin de consommer des protéines, ce
qu'ils le font d’ailleurs trés naturellement.
Qui n’a pas dans son entourage quelques
accros a la viande, plus inspirés par une
belle entrecéte que par la fraicheur d'une
salade composée ? Quant aux femmes, elles

doivent étre attentives a leurs apports en
fer, minéral qu'elles éliminent au cours de
chaque cycle menstruel. La viande rouge et
les produits de la mer restent les principales
sources de fer, mais attention 2 ne pas les
absorber en méme temps que des produits
laitiers et surtout du thé, qui inhiberaient
Pabsorption du fer."

TOP 10

QUI BOOSTENT LES
NEURONES

En pleine période d'examens, ou
tout simplement parce que cest
la derniere ligne droite avant les
vacances et quil faut encore « tenir
un pew », donnons un petit coup
de pouce & notre matiére grise.
Lepain, carc'estunféculentquipermetde
fournirdel'énergie au cerveau encontinu.

Lespites, pourlesmémesraisons.
Nepashésiterdenmangeraudiner:
clesteneffetlanuitquelecerveau
réorganiselesconnaissances, et
pourcelailluifautducarburant!

Leslégumestrésverts, typeépinards,
mdche, cresson,quisontrichesen
vitamines dugroupe B,notamment
laB9,excellente pourlecerveau.

Leboudinnoir, parcequ'ilest
richeen fer, minéral quiparticipe
al'oxygénationducerveau.

Lespoissonsgras (saumon,sardine,
hareng), sipossibleuneddeuxfoispar
semaine, pourleurapportenoméga3.

Leshuiles (colza,lin), pourleursoméga3et
leurvitamineE, quientretientlesneurones.

Lavianderouge, poursarichesse
enfer.Sachezquelemanquedefer
diminuelesfacultésintellectuelles.

L'eeuf contientdelacholine, élément
clédanslaproductiond'acétylcholine,
neurotransmetteurliédlamémoire.
Lesfraisesetautresfruitsrouges,
pour leursantioxydants, qui
améliorent lescapacitéscognitives.

Lesnoix, richesenvitamineE, quiintervient
danslaprotectiondescellulesnerveuses.
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Tous les papiers se recyclent,
alors trions-les tous.

llya
des gestes simples
qui sont
des gestes forts.

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



Cesoir
Precois

- 4 «Tupeux me donner ta recette?» - —> "
Cest LA question que vous allez entendre a la fin de chaque diner
(surtout au moment du dessert). Et pour lentendre encore plus souvent,
on renforce nos chances avec des gateaux comme chez le patissier.
Pour bluffer, pas besoin de se compliquer la vie, voici des recelles, des
- astuces el des conseils pour que votre repas soil presque parfait;)
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CE SOIR, JE RECOIS
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Merveilleux en hérisson

POUR 6 PERSONNES & PREPARATION 1 HEURE = CUISSON 3 H 05

POURLAMOUSSE: *6 ceufs #200g dechocolat noir 20 g desucre
POURLAMERINGUESUISSE: #100gdeblancsdceufs (environ 5blancs) *100gdesucre

#100gdesucreglace *30gdecacaoenpoudre

1Préparezlamousseauchocolat:séparezles
blancsdesjaunesd’ceufs. Faites blanchir les
jaunesavecle sucre.Montezlesblancsenneige.
Faitesfondrele chocolataumicro-ondesouau
bain-marie.Versezle chocolat surlemélange
jaunesd'ceufssucre et mélangez. Incorporezles
blancsenneige sansles casser. Réservezaufrais.

2 Préchauffezlefoura100°C (th.3/4). Réalisez
unemeringue suisse. Fouettez, au bain-marie (dés
quel'eaufrémit),lesblancsd'ceufsetlessucres
enincorporantunmaximumdair. Arrétezdes
quelatempérature atteint 50 °C. Fouettezhors
dufeujusqu'acequelemélangerefroidisse.

3 Dressez12disquesdemeringue. Avecle
restedelapréparation, formezdespicsde

meringue alaide d'une pocheadouille.Enfournez
pour3heures, enveérifiant que lameringue
resteblanche, sinonbaissezle thermostat
etlaissezlaporte dufourentrouverte.

4 Dressezlesmerveilleux:al'aide d'une spatule,
couvrezunpremier disque de meringue de
mousse auchocolat. Déposezunsecond
disque surlamousse. Couvrezlescotésetle
dessusdumerveilleuxde mousse etlissez
alaspatule.Procédez delamémemaniére
jusgu'aobtenir 6 domesauchocolat.

5 Déposezles pics de meringue tout autour
desmerveilleux. Saupoudrez de cacao.
Reéservezaufraisavantdeservir.
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% % % % % 914 YOTES PROPOSEE PAR DELPHINE 42

Flan patissier traditionnel

*1ldelait *4ceufs+1patebrisée * Beurre #150gdesucreen poudre * 90 g de Maizena *1goussedevanille

1Préchauffezlefoura200°C(th.6/7). Fendez 2 Retirezlagousse de vanille du lait puis

endeuxlagoussedevanille et mettez-ladans versez-le surle mélange précédent touten

une casserole avec lelait. Portez aébullition. remuant. Transvasez danslacasserole et cuisez

Pendantcetemps, dansunsaladier, mélangez 1a2minutesafeudoux, sanscesserdetourner.
) lesucreetla Ma‘n’zer-m', tamiséede préférence. 3Beurrezunplatrectangulaire. Foncez-leavec

Battezles ceufspuisincorporez-es. lapate brisée. Versez-yl'appareil. Enfournez

pour 30240 minutesjusqu'acuissonaceeur.

vd .n]nl ,/’ :
[ /’fl I) u’vl/ %
R



\ CE SOIR, JE REGOIS
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Cheesecake ala
n}enthe et au
citron vert

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 45 MINUTES

# CUISSON 5 MINUTES

% INFUSION 30 MINUTES

% REFRIGERATION 4 HEURES  +

POURLABASE:*60gdebeurre

- #120gdebiscuitssablés
POURLACREME:
#*2citronsverts +1pourlafinition
#1bouquetdementhe
#400gdefromagefrais
#25cldecrémefleurette
#100gdesucreenpoudre
*40gdepetitesmeringues
#3feuillesdegélatine (6g)
*Quelquesgouttesde colorant vert
1 Pourlabase: écrasezfinementles
sabléset mélangez-lif aveclebeurre
fondujusqu'aobtenirune préparation
homogene. Etalez-laen couche finedans
lefondd'unmoulerectangulaire. Tassez
bienlasurface.Réservez1lheureaufrais.

2 Préparezlacréeme:lavezlamenthe.
Réservez3brins pourlafinition, puis
effeuillezetciselezlereste. Chauffez
lacrémedansune casserole, ajoutezla
menthe ciselée. Laissezinfuser 30 minutes
horsdufeu, puisfiltrezlacréme.

3 Faitesramollirles feuilles de gélatine dans
del'eaufroide.Chauffezlacremefiltrée
dansune casserole, ajoutezlagélatine
essorée. Mélangezafindeladissoudre
complétement, puis laisseztiédir.

4 Dansunsaladier, fouettezle fromage frais
4. aveclesucre,lejusetlezestefinement
rapédescitrons.Incorporezenfinla ‘
créme, puisquelquesgouttesde colorant,”
mélangez. Versezlapréparationdansle
moulesurlabase biscuitée. Réservez
aumoins 3heuresauréfrigérateur.

5 Démoulezlecheesecake etdéposez-le
surunplatdeservice. Décorezle
dessusaveclesmeringues, lamenthe
réservée et lezestefinementrapé
dudernier citronvert.Réservezau
fraisjusqu'aumomentde servir.

e
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CE SOIR, JE REGOIS

Sucettes de gateau roulé

POUR & PERSONNES & PREPARATION 45 MINUTES
& CUISSON 10 MINUTES = REFRIGERATION 1 HEURE

#3ceufs*200gdepdtedtartinernoisette #120g defarine*90gdesucre
#30gdebillesdesucremulticolores

1 Préparezlagénoise: préchauffezlefour 2180 °C (th. 6). Fouettezles ceufs entiers
etlesucrejusqu'acequele mélange blanchisse, puisincorporezlafarine tamisée.

2 Versezlapéate surune plaque garnie d'une feuille de papier
sulfurisé. Enfournez et faites cuire10a12minutes.

3 Alasortie dufour, retournezlagénoise sur une nouvelle feuille de papier sulfurisé.
Roulez-lapuisréservez-ladansuntorchonhumide. Laissez refroidir.

4 Déroulezlagénoise etbadigeonnez-lade pate atartiner.Roulez-laanouveau,
enveloppez-ladansdufilmalimentaire et placez1heureaufrais.

5 Aumoment de servir,déballezle gateau etrecouvrezlasurface d'unefine
couchede pateatartiner, puisroulez-ledanslesbilles de sucre. Découpezle
gateau entranches et piquezchacune d'unbatonnet en bois, puis servez.
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Beli ieyse
a la fraise

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 1 HEURE
# CUISSON 40 MINUTES

POURLECRAQUELINROUGE:*70gde
beurre*90gdecassonade*90gdefarine
*Colorantrouge
POURLESCHOUX:*5ceufs*100gdebeurre
#120gdefarine *12cldelait
*8gdesucre*4gdesel
POURLAPUREEDEFRAISE:
#500gdefraise*50gdesucre
POUR LA CREME PATISSIERE: *50 cldelait
*4jaunesd'ceufs * 50 gdebeurre
#150gdesucre *40gde Maizena
POURLACHANTILLY:*60cldecréme

1 Préparezle craquelin: mélangeztous
lesingrédientsalafeuilledanslacuve du
batteur. Unefoisquelapate est sablée,
incorporezle colorantrouge etformezune
boule. Etalez-lasur unefeuille de papier
sulfurisé etréservezaucongélateur.

2 Préparezles choux: portezaébullition
12cld'eau, lelait, lesel,lesucreetlebeurre.Hors
dufeu, versezlafarine enunefois surlemélange
bouillant. Reposez sur le feuetmélangez

pour dessécher lapate. Débarrassezdansun
cul-de-poule etajoutezlesceufsunaun,en
mélangeantbienalaspatule entre chaque ajout.

3 Al'aide d'une poche adouille, dressez
les choux: formezdestasde pate (douille
vl14pourle corpsdesreligieuses, douille
810 pour lestétes). Tapotezal'aide d'un
pinceauetd’unpeudebeurreafinde
former desgaletsbienréguliers.

4 Enfourneza170°C(th.5/6)
pour25minutesenviron.

5 Sortezle craquelinducongélateur et
découpezdesrondsunpeupluslarges
quevos palets. Recouvrezchaque
choud'une couche de craquelin.

6 Pourlapuréedefraise:lavez, équeutezet
découpezlesfraises. Faites-lescuireafeu
douxavec50gde sucre pendant 30 minutes,
jusqu'aceque lemélange compote.

7Réalisezlacreme pétissiére: faites
bouillirlelait et le beurre. Faites blanchir
lesjaunesd'ceufsaveclesucre, ajoutezla
Maizena. Versez 1/3dulait bouillisurles



CE SOIR, JE REGOIS

ceufsblanchiset fouettez. Reversezdanslacasserole et portez incorporez-laalacréme péatissiére alafraise. Versez
aébullitionenfouettantcontinuellement. Réservezaufrais. dansune poche munie d'une petite douille lisse.
8Mélangezlacréme pétissiére etlapurée defraise. 10Percezle dessousde chaque choual'aide d'une petite douille
9Réalisezlachantilly :montezlacrémeenchantilly et cannelée. Garnissezgénéreusementaveclamoussealafraise,

posezunetéte surchaque corpset décorezselonvosenvies.
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CE SOIR, JE REGOLS

Lagénoise,

- ouion peutlaréussiratous
a les coups

Biscuits roulés pour des gotiters d'enfants, bavarois, giteaux

a étages... Ce biscuit est un incontournable en pdtisserie ! Mais derriére ses
ingrédients simplissimes se cache un tour de main pas toujours évident

a prendre entre le mélange, la cuisson, et méme parfois la découpe.

Elle se prépare uniquement avec des ceufs, dusucre, dela
farineet dubeurre. Pourquellesoitaérienne, il est néces-
saire que les ceufs sucrés soient mousseux et trés légers,
avantd'incorporerlafarine etle beurrefondu tiede. Il faut
donc fouetter suffisamment Pappareil pour incorporer
beaucoup d'air et former ce quion appelle un « ruban ».

les blancs en neige (la moitié ou la totalité) et ales
incorporer juste avant de cuire I'appareil.

FAUT-ILAJOUTERDELALEVURE

On lit parfois qu'il faut ajouter de la levure
chimique lafarine. Non seulement c’estinu-
tile avec ces méthodes, mais en plus cest une

mémeetquionnela erreur, car la génoise cuit trés rapidement et la
Fouie pas: levure laisse alors un gofit désagréable au biscuit.
La technique enseignée dans les écoles de cuisine et de
pétisserie consiste a fouetter les ceufs sucrés au bain-
marie jusqua ce que le mélange blanchisse et Llidéal estd’en choisirunefaible en gluten, la TS5, et

triple de volume. Puis, pour éviter qu'ils delatamiser pour qu'elle soitla pluslégere pos-

ne retombent avec I'ajout de farine, sible et ne fasse pas retomber les ceufs.
continuez de les battre hors du bain-

marie, jusqu’a ce que I'appareil refroi- LA CUISSON|

disse. Cette opération prend environ La génoise doit étre enfour-

-(,_ W2 4 4 00 ARTIGAN

15 minutes et nécessite de la vigilance
quantalatempérature (pasplusde45 °C)
pour que les ceufs ne coagulent pas. Un
thermométre est alors bien pratique.

LAPLUSEXPRESS

i néesansattendre, sinon l'ap-
\ pareil retombe. A 180-200 °C

pendant 20 4 25 minutes pour
— unmoule 2 manqué, a four plus
. chaud (220-240 °C), mais
seulement 10 minutes s'il

Onn'apasforeément le temps de passerunquart s'agitdune génoise couchée,
d’heure devant son saladier. Heureusement, les afin qu'elle reste blonde et
astuces ne manquent pas pour gagner du temps. qulelle ne desseche pas. S'il
Notre préférée ? Celle qui consiste 2 monter seformedelavapeurdansle
four, on entrouvre trés lége-
- rementla porte.

ET AU ROBOT, CA MARCHE ?
; attreaurobo Pour une génoise ronde, le mieux est
’ d'utiliser un moule Amanqué en tble
beurré etfariné. Les moules en métal

arevétement antiadhésif n'ont besoin de
rien. Sil'on doit rouler le biscuit, on couche la pate sur
une plaque 2 patisserie chemisée d'une feuille de papier
sulfurisé, éventuellement beurrée.
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Profitez de notre boutique Marmiton !

Moule a charlotte 18cm Moule tarte tatin 24cm Lot 3 boites de thé Marmiton Livre Viva Italia

Prix : 25€90 Prix : 28€90 (thé vert, thé noir, rooibos) Prix : 8€99
Quantité Quantité Prix : 27€90 Quantité :
Quantite ;

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

Quantité

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

BO“ de Com ma nde ’ Tél: 01816946 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 la totalité de la commande.*
*En France Métropolitaine uniquement, pour I'étranger nous contacter au ! + 33 1 8169 46 18
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| CE S0IR, JE REUIS y
i,

Desoutils précispour
varier lesdécorations
culinaires. Une spatule
plate pourlelissage,
unespatule coudée
pourunefinition
impeccable,14,80€

lelotde2 ;
Louis Tellier.

Lemeilleurpatissier,

Ah, cette irrépressible envie de manger du sucré... On lanticipe en étant bien équipé
pour faire toutes les recettes, des plus classiques aux plus pointues ! En bonus ? On
gagne souvent du temps et on économise de Uhuile de coude. Par Margot Dobrska |

Tl

3 ! llYl! AIME LA COULEU
| SpatuleMaryseenbambou, laquecoloréeetsilicone, 8€ (26 cm), Pebbly.

CA VA SECOUER | &

A JUSTE DOSE
Shaker apateliquide et : ~=1 Balanceaquatronique,
aide-culinaire pourles peséemaximale10kg, |

préparationscommelacréme
Chantilly. 19,90 €, Lékué,

2g,pilefournie,
envente sur Marmiton.

39¢€, Culinarion.

* o0 ® fharmiton® ® @ »

fonctionTare, précision |

Rouleauapatisserie

gnacier etsilicone,
epaisseurdela
pate ajustable
avecanneaux2,4,
Bou8mm,27€,
Ambiance & Styles.




CE SOIR, JE RECOIS

[DESSINE-MOI UN GATEAU

Crayon-seringue ensiliconeet
Collection CrustyBake enacier plastique, indispensable pour
perforé.Moule atarte, existeen : personnaliser vos patisseriesavecde
018,20,23,25et30cm, apartir beauxmessages, 16,50 €, Monkey
de16,50 €, Ambiance & Styles. Business, chezPaDesign.

Feuilleapatisserieantiadhésive en
fibre deverre etsilicone pour étaler
lapéate, 25 € (40 x 62cm), Mastrad,
chezAmbiance & Styles.

Cadreaopéraréglable eninox, permetde préparer
une patisserie auxdimensionsimpeccableset
personnalisées.Récompensé par le prix spécial dujury
auGrand prix Table et Cadeau2016, 28 €, Gobel.

J

L
LE BON GESTE| N'EN FAITQU'A SATETE
Pocheadouilleensilicone, équipée | PinceauapétisserieGlazeensilicone, |
de6douilles, 17,90 €, Lékué, comprend2tétesinterchangeables(nappage
envente sur Marmiton. oeufousucre), 9,99€, JosephJoseph, |

OUTEAU MALI

Lapelle portionneuse antirayures. InnovationmadeinFrance,
labeldel'Observeur dudesign2016,15 €, YooCook.

o ®®Marmiton® ® o «



Salé ou sucré, il a de
l'allure ! Rares sont
ceux qui se frottent
a ce monument de la

gastronomie. Signe quiil ‘
est réussi ? Lorsque

l'on brise sa crotite, un

soufflé retombe toujouss

sans pour autant

saffaisser. Par Magal
Kunstmann-Pelchat

LEMOULEIDEAL... Enformatfa
individuel, lemouledoitétre

LE BON TIMING

N'ouvrezsurtoutpaslaportedurantlesdeux
premierstiersdelacuisson, aurisque de voir
lesonffiéretomber. Servezsansattendre.

exclusivementet,dansl'idéal,en

préférezunmoule enporcelaine,en

ouenfonte émaillée, quipréserve
chaleur quele verre. S'ilest esthétique, C'e

pluspour passeratable. Sinon, glisst
unpotenosier, quiévite ausside

nsoufflé n'est rien d'autre

qu'un liant additionné,

Jlorsqu'il a refroidi, de

_jaunes d'ceufs, de blancs
battus en neige et d'une garniture ou
d'un parfum. Ce liant, cela peut étre
unebéchamel pour un soufflé saléou
une créme patissiére pour une ver-
sion sucrée. Jusque-li, rien de com-
pliqué done ! La régle, c'est dajouter
autant de volume de blancs en neige
que du reste dappareil. Cela peut étre
1 2 2 blancs de plus que les jaunes.
Montez-les bien fermes et serrez-les
avec du sel ou du sucre, ils s'incorpo-

ration. Ajoutez-les sans les casser ni
«chercheraobtenirun mélange homo-
gene, bien an contraire !
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ILDOIT AVOIR CHAUD
AUXFESSES|
Oubliezlachaleur
tournante!Préférezia
cuissonparlasoledu
bas. Le soufflé doiten
effetchaufferparen
dessous pourformer
delavapeural'intérieur
etpousserversiehaut.
Lacuissonsefaitafour
préchauffé—c'est
essentiel—, idéalement
4180°C(th. 6) Comptez
10a30minutesde
etlatailledumoule.

. BIEN .

Propreetbiensec, lemoule doitétregénéreusement beurré.
Procédezavecunpinceau, maispasn'importe comment:ala
verticale,de bas enhaut.Vous devezensuite le fariner, pourun
soufflésalé, oule sucrer pourundessert. Faitestomberl'excédent
enretournantlemoule:les parois doivent étre bienlisses, sans
empreintesde doigts. C'est primordial pourlasuite. Une fois
le moule rempliauxdeuxtiers ouauxtrois quarts maxi, passez
lalamed'uncouteausurle pourtour afinqu'illéve bien droit.

ILEST GONFLE
C'estl'eaucontenue dansl'appareil qui, ens'évaporant, fait
monterle soufflé. Le moule etlacrolte dudessus emprisonnent
lavapeur toutenempéchantle souffié de gonfler plusque
nécessaire. llfautdonc créerune surfaceimperméable, en
poudrantie dessusde parmesanrapé, dechapelure oudesucre
glace. Certains cuisiniers préférent passer les soufflés sous
lasalamandreoulegrilen débutde cuisson. A vousde voir !

o0 ® fMarmiton® ® @ »




AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

LES MEILLEURES A.0.P™ DE FRANCE, BIO ET AU LAIT CRU

POULIGNY SAINT PIERRE A.0P*
FERMIER AU LAIT CRU BIO

% FERME DF
S/ FONTERLAND

*Appellation d'0rigine Protégée

Disponible
dans votre magasin
spécialisé bio

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



CESOIL JEBCOS
A

moyens dedévierune
conversation qui devient

dangereusementpolitique

En période électorale, les occasions sont nombreuses de tomber dans le piége abominable du
« et tot, tu votes/as voté pour qui ? ». Une question faussement innocente qui peut fait tourner
une simple discussion en pugilat ol chacun se regarde en chiens de faience avec la table pour
zone de « no man’s land ». On vient a votre rescousse pour éviter ce drame culinaire.

1

Vousétesaunrepasavec
plusieurspersonnesa
table,etvoussentezque
votre tourapprocheavec
laquestionfatidique...
Maisvous, lapolitique
c'estpasvotretrucet
vousn'avezaucune
enviededéclencherune
discussiond'importance
mondiale —«quoi, mais
l'avenirdetonpays
net'intéressepas?».
Commencezpar«hein,
quoi?» etsilaquestion
sefaitplusprécise,
déformez-la: «est-ce
quejaiuntorchon?»(ga
marche pour Hamon,
Meélenchon, Macronou
Fillon,c'est déjapasmal).
Etallezcrescendoen
répondantacotédela
plaque. Limpératif ? Avoir
plusde60ansoudes
soucisavérésd'audition,
sinonvotretactique
seravite démasquée.
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2
La,clest

latactique perfide
maisefficacecar,une
foislesverresservis,
vouspourrezalors
commenterlebreuvage
«tuasvucettebelle
couleurambrée? »,«il
a20ansd’age!» En
revanche, ellecomporte
unepartderisque;une
foisleverreterming,
laconversationpeut
repartirde plusbelle
avecplusoumoins
demodérationdans
lesproposselonla
quantitéingeérée...

3

C'estlatransitionen
douceur quipermetde
resterdans|'actu.On
al'airconcernéparle
monde, toutenallant sur
unterrainplusneutre:
lesautrespays.Etavec
Trump, onestsarde
fairemouche:ilaurabien
misune communauté
encolére, proclaméun
éniéme changement

ou, quisait, changé
denuanced'orange
capillaire. Bref,c'estune
valeurstredesinfos.
Lacontrepartie ? Avoir
biensuivil'actupourne
pas balancerunenews
périmée quiretombera
aussivitequ'unsoufflé
(quevous pouvez réussir
enallantvoirlapage116).

4

OK,c'estbateauet
c'estfaciled'écrireca

dansunmagdecuisine

(qu'est-ceque vous
voulez,onvitrecettea

1009%), maisn'empéche,

lacuisineestbienLE
sujetquipassionnela
majorité desFrangais
sansqu'ilssehurlent

dessus. Vousferezd'une

pierre deuxcoupsen
détournant |'attention

etenflattantvotre hote.

Unseulbémolacette
techniqueinratable:si
c'estvousquirecevez,
ilseradifficilede vous
poserlaquestion
avous-méme...

* o0 ® fMharmiton® ® ¢ »

i

5

Aumilieuducombat
decogsquiselivrea
tableentrelefromage
etledessert, vousétes
épuisé(e). Vous passez
del'unal'autrecomme
onregardeunmatchde
tennis, maisvousn'avez
pasleflegmedel'arbitre
duhautdesachaise
etlesperlesdesueur
commencentacouler
survotrefront...Hop,
provoquezunerupture
brutale!Vousvouslevez
discrétement etvous
mettezlamusiqueafond
envous déhanchant.
Bon, onreconnait
quec'estplusfacilea
faireunvendredisoira
l'apéroqu'undimanche
midienfamille.




Abonnez-vous vite pour ne manquer aucun numéro !
M E | AR S 4 e 8 R { l Il \ ;

1t
i

|
i 1 i) |
a1 E I
Wi " 1 H |

Et recevez en cadeau

LE TABLIER MARMITON

Matiére : 100% coton | Dimensions : 87 x 69 cm
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29,90€ seulement !

c\ A d%i:quper ou & photocopier

au 01 44 70 00 07 (prix d'un appel local) en donnant le code MARM35B

ou renvoyez ce bon d'abonnement a Marmiton Service Abonnement, 56 rue du rocher, 75008 Paris

D O =  je souhaite m'abonner a Marmiton magazine et recevoir les 10 prochains numéros pour Code :
u I, seulement 29,90€ + en cadeau le Tablier Marmiton MARM358

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

¥ Mes coordonnées ® Mon réglement
NOM: [Quantité . X 29,90€=.......... (total de ma commande)
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FASTLTIISY

Quand il sagit de débusquer pour vous des petites pépites
culinaires, I'équipe est toujours préte a enfiler son costume
daventurier et a parcourir le monde a leur recherche. Il nous
aura fallu faire le tour du monde pour rapporter ces recettes.
On vous a dispensé de celles qui contiennent des aliments
introuvables en France, on sest dit que c¢'était plus pratique
si vous vouliez refaire la recette.

NB: ce qui nest pas cher a l'autre bout du monde peut I'étre
un peu plus chez nous, cest pour ca que certaines recettes
contiennent de la viande ou du poisson.

NB: pour septembre, promis, ce sera pas cher ET local ;)
#teasing
Par Claire Debruille
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TOUR DU MONDE
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TOUR DU MONDE

Rouleaux de printemps

Lerouleaudeprintempsest
traditionnellement garnide
poulet, deporcoude crevettes.

o0 ®fharmiton ®® e »
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lo @#.anco.use l FRANCAIS

En repérant ce logo vous avez la certitude de choisir un porc né, /_.—\
élevé, abattu et transformé en France, issu d’élevages appartenant

a des femmes et des hommes attentifs a leurs animaux, soucieux de garantir de bonnes

conditions sanitaires ainsi qu'une parfaite tragabilité de la ferme a I'assiette.

C'est ainsi que vous avez chaque jour |'assurance de déguster une viande de porc parfaitement
représentative du savoir-vivre « a la francaise ».

Toutes nos recettes sur www.leporc.com

S DE LAFILIERE INE FRANG

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



TOUR DU MONDE

.
Soupe de ramen

CONSEILENPLUSVous
pouvezaussiajouter du
tofugrillé, oudéclinerla
recetteavecdubouillonde
poulet.Selonlaquantité
deramen, servezen
entrée ouenplatprincipal.
Parfait pourlesoir.

ce®®fMarmiton ®® e




TOUR DU MONDE

. * REPASCOMPLET Cegrandclassiquedelacuisine
indienne estalafoisnourrissantetappétissant.

S'il peut constituerunrepasaluiseul, il peut aussi
seservirenentrée ouenaccompagnement.

i \“
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e .,
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-

Baingan masalaou
aubergines au massalé
ASTUCEOnpeutaussi
remplacerlebeurreetlacréme

pardulaitde coco, pourune
saveur encore plus exotique.

o0 ®fMarmiton® e e »



Rouleaux de
printemps
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 40 MINUTES
& CUISSON 5 MINUTES

#6bdatonnetsdesurimi
#14concombre*1citronvert (jus)

#150g depoussesdesoja
*75gdecarottes*75gdecceurdelaitue
#*12brinsdecoriandre * Menthe
#12galettesderiz*60gdevermicellesderiz
*5c.dsoupedenuoc-mdm

#1c.asoupedevinaigrederiz
#1c.acafédesucre*Seletpoivre

1Plongezlesvermicellesdansdel'eau
bouillante salée pendant4 minutes.
Egouttez-les, puisrafraichissez-les
avantdelessécher.Réservez-les.

2 Lavezet éplucheztousleslégumes (saufla
salade). Taillezles carottes enfinsbatonnets,
coupezlesfeuillesde laitue enjulienne
etémincezleconcombre. Partagezles
batonnets de surimiendeuxdanslalongueur.

3 Mouillez1galettederizdansunbold'eau
tiede pourlaramollir. Posez-lasur le plande
travail. Déposez sur salargeuretauntiers
dubordune petite poignée de pousses
desoja, quelques vermicelles,unpeude
laitue, et quelques batonnets de carotte,
1feuille de menthe et1brinde coriandre.
Salezet poivrez. Ajoutez undemi-batonnet
desurimietunpeudeconcombre émincé
puisroulezletout. Répétezl'opération
jusqu'aépuisement desgalettesderiz.

4 Dansunbol, mélangezle vinaigre deriz, le
sucre,lenuoc-mametlejusdecitron.
Versezle tout dansdesbolsindividuels.

5 Présentezlesrouleauxde printempsdans
ungrand plat. Vous pouvezaussiles couper
endeux pour les manipuler plusfacilement.

126

% Jc ok % - 22 VOTES

Banh bao

POUR 30 PIECES
& PREPARATION 1 HEURE
# CUISSON 30 MINUTES X REPOS 2 HEURES

POURLAPATE:
#8ceufs*1,5kgdefarine*70gdesaindoux
#1,5cubedelevuredeboulangerie
POURLAFARCE:
#500gdeviandedeporchachée
*4grosoignons*5goussesdail
#1poignéedechampignonsnoirs
#10brinsdecoriandre

#«Huiledesésame (ouautre)
#Saucesoja*Seletpoivre

1Préparezlapéte: délayezlalevuredansun
bold'eautiéde. Dansunsaladier, malaxezla
farine etlesaindoux. Versezle contenudubol
ettravaillez. Ajoutezles ceufs et continueza
pétrirenajoutant del'eaujusqu'al’obtention
d'unepéatehomogéneunpeucollante. Laissez
lever2heuresatempératureambiante.

2 Préparezlafarce:pelezlesoignonsetlail.
Lavezleschampignons.Rincezpuiseffeuillez
lacoriandre.Hachezletoutséparément.

3 Dansunepoéleavecdel'huiledesésame,
faitesrevenirlesoignons. Ajoutezlaviande
etcuisez-laauxdeuxtiers.Incorporezalors
I'ail etleschampignons. Salez, poivrez,
versezunpeudesaucesojaetterminez
lacuisson. Ajoutezlacoriandre.

4 Divisezlapateen30portionségales.
Fagonnez-lesengalettes. Dessus, répartissez
lafarce. Refermez-lesensoudanteten
frongantlesbords puis posez-lessurdes
petits carrés de papier aluminium. Cuisez
en2ou3foisdansuncuit-vapeuroudansun
panier posésurunwokremplid'eau. Servez
avecunesauce pimentéeoudunuoc-mam.

*® 0 ®fharmiton ®® e »

% ¥ % % % 16 VOTES
PROPOSEE PAR LAETITIA_2081

Bo bun

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 35 MINUTES

& CUISSON 10 MINUTES X MARINADE 4 HEURES
% TREMPAGE 30 MINUTES

*1steakdebceuf+1batavia

*3carottes

#1 poignéedepoussesdesoja
#*1bouquetdementhefraiche
*1bouquetdecoriandrefraiche
*1goussed'ail

#200gdevermicellesderiz
#2c.asoupedenuoc-mdm
#1c.acafédevinaigre

*HuileSeletpoivre

1 Epluchezlescarottesetrincez-les.Rapez-les
etmettez-lesdansunsaladier,arrosez-lesdu
vinaigre etmélangez. Laissezmariner 4 heures.

2 Mettezagonflerlesvermicelles
30minutesdansdel’eauchaude. Lavez,
essorezpuisciselezséparémentla
batavia, lamentheetlacoriandre. Rincez
etséchezlespoussesdesoja.

3 Egouttezlesvermicelles. Plongez-lesdans
unecasserole d'eaubouillante etremuez
pourqu'ilsnecollent pas. Retirezaébullition
puisessorez-les. Pelezpuisécrasez|'ail.
Détaillezle steakenfineslamelles.Réservez.

4 Disposezsuccessivement dansunsaladier
labatavia, lespoussesde soja, lamenthe, la
coriandre, lesvermicellesetlescarottes.Dans
une poélehuilée, faites sauter afeutrésvif'ail
etlaviande. Salez, poivrezet déposezsurles
platsdeservice. Servezaveclenuoc-mam,
purouéventuellement allongé d'eau, de sucre
etdejusde citron. Auderniermoment, vous
pouvezaussiajouter desmorceauxdenem.



% % % % 4 VOTES
PROPOSEE PAR VANESSA 263

Soupe de ramen

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 35 MINUTES
& CUISSON 20 MINUTES

+1groschouchinois
#1botted’oignonsnouveaux

#2échalotes
#1beaubouquetdecoriandre
#*1cmdegingembre

#1ceufentier
#300gdenouillesdeblépourramen
#2cubesdepréparation pourcanardlaqué
*Saucesoja

#*Saucepimentée (typeTabasco)

1Portez1,5ld'eauaébullitiondans
unecasserole. Plongez-ylesnouilles
etlaissezcuire4 minutes. Egouttez-
lespuisrépartissez-lesdans4gros

bols chinoisindividuels.
2Portez2ld'eauaébuliitiondansia
casserole, puis émiettez-yles2cubesde
préparation pour canardlaqué. Laissez
frémir. Lavez puis émincezle chou.
Plongez-le 5minutesdansle bouillon.

3 Cassezl'ceuf surle chou, fouettezle
tout et poursuivezlacuisson10minutes.
Pelezpuisémincezséparémentle
gingembre etles échalotes. Nettoyez
puistaillezenfinesrondelleslesoignons
nouveaux. Lavez, séchez, effeuillez puis
ciselezlacoriandre. Déposezchacunde
cesingrédientsdansune coupelle.

4 Versezlebouillondanslesbols, surles
nouilles.Chacunseserviradsaguise des
ingrédients descoupelles. Présenteza
cotélasauce sojaetlasauce pimentée
pour ajuster'assaisonnement.

% % % % T VOTES

Dhal de lentilles
corail

POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 10 MINUTES

& CUISSON 20 MINUTES
s REFRIGERATION 1 HEURE

*1pimentrouge (ou2sivousaimez)
*2goussesd'ail
*200gdelentillescorail
#2c.dsouped’huile
*1c.dcafédecoriandremoulue
*1c.acafédecurcumaenpoudre

*1grossepincéedegrossel

1 Cuisezleslentillesdansune casseroleavec
1ld'eau,legrosseletles épices20a30minutes,
jusqu'acequetoutleliquide ait été absorbé.
Pendantcetemps, pelezet hachez!'ail puis
faites-le blondir dansune poéle avec!'huile.
Rincez, épépinezpuis émincezle piment rouge.
2Placezlheureauréfrigérateuravant de
servir.Répartissezleslentillesdansles
assiettes. Parsemezd'ailet de piment puis
dégustezaussitot.
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% % % % + 15 VOTES
PROPOSEE PAR PTINEM

Baingan n!asala
ou aubergines au
massalé

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
@ CUISSON 30 MINUTES

#600gdaubergines*80gd'oignonrouge
#50gdetomatemiire*5cldepuréedetomate
#35gdegingembrefrais*35gdeconcentré
detomate*25gdepimentvert
#20gd'ail *% debouquetdecoriandre
#4cldecrémeliquide*30gdebeurre

#*7gdepimentenpoudre#*5gdecurcumaen
poudre#Huile#*Sel

1Lavezlesaubergines, puiscoupez-lesen
cubesdelcmdecété. Faites-lesfriredans
une sauteuse avecde 'huile, pour les colorer.
Egouttez-les sur dupapier absorbant et
réservez. Pelezl'oignon, legingembre et 'ail.
Nettoyezlepiment et ciselezlacoriandre.

2 Mixezensemble10gdegingembre, |'ail
etunpeud'eaupourenfaire une pate.
Emincezlepiment et lereste degingembre.
Nettoyezlatomate et coupez-laendés.

3 Chauffezde'huile danslasauteuse

et faites-y colorer/l'oignon. Ajoutezle
gingembre etlepiment émincés, puis
mélangez 2 minutes. Incorporezlapatede
gingembre et ail, puisremuez3 minutes.

4 Saupoudrezde sel,ducurcumaetdu

piment puis continuezaremuer. Ajoutez
lesdésetlapuréede tomate puis cuisez
5minutes.Incorporezle concentré de tomate,
réduisezle feu etlaissezmijoter 4 minutes,
5Incorporezlebeurre,lacrémeetles
aubergines, puis cuisez3minutesdeplus. Juste
avantdeservir, parsemezde coriandre ciselée.



TOUR DU MONDE

TRADITIONNEL
Tréspopulaire
danssonpays
d'origine, le
choripanse
dégusteavecune
sauceépicée.

Sopa de lima

4 SAISONS Cette délicieuse soupe
traditionnelle peut aussibiense
dégusterenétéqu'enhiver.
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o

FESTIFEnRussie, c'estunmetsde
féte,sonnommémeestundérivé
duterme«festin»enrusse!

Pirojki a laviande et au ehou

POLYVALENT Basedelacuisine
américaine, ilsedécline al’infini.
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% % 4 % % B VOTES
PROPOSEE PAR MARIE 88

Sopa de lima

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 10 MINUTES
w CUISSON 10 MINUTES

#*2escalopesdepoulet
*2citronsverts (jus)

*1oignon
#1c.acafédeconcentrédetomate
*1brindecoriandre

#2tortillas (facultatif)
#*1cubedebouillondepoule
#Huile

1Portezlld'eauaébullitiondansune
casserole. Emiettezdessusle cubede
bouillon. Talllezles escalopesde pouleten
laniéres puis cuisez-lesdans le bouillon.

2Pendantcetemps, pelez puisémincez
I'oignon. Faites-le blondir dansunepoéle
huilée, puis ajoutez-lealasoupe. Ciselez
lacoriandrelavée. Incorporez-ladansla
casseroleavecleconcentrédetomateetlejus
descitrons. Mélangezbien puis 6tezdufeu.

3Aumomentdeservir, pourapporterla
touchelocale, vous pouvez faire sauter
deslamellesdetortillaalapoéleetles
disposer surlasoupe. Ceplatseconsomme
chaud maisest paradoxalementtrés
rafraichissant. Vous pouvezle corser
enajoutantunpeude pimentrouge.
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PROPOSEE PAR MARMITON_RECETTES

Choripan

POUR 2 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
& CUISSON 10 MINUTES

*2saucisses

#2tomates
#*Quelquesfeuillesdelaitue
*1baguette
POURLASAUCECHIMICHURRI:
#2échalotes
#*2goussesd'ail
#4brinsdepersil
#4brinsdecoriandre
#10c.asouped’huiled’olive
#2c.dsoupedevinaigre

1Préparezlasauce:pelezpuishachezles
échalotesetl'ail. Rincez, séchez, effeuillez
puisciselezlepersiletlacoriandre. Versez
letoutdansunbol,arrosezde!'huile
etduvinaigre puismélangezbien.

2 Grillezles saucissessurungrilouau
barbecue. Pendant cetemps, partagez
labaguette endeux, fendezles moitiés
endeuxdanslalongueur et toastez-
lesaugrille-pain.Rincezpuisessorez
quelquesfeuillesdelaitue. Lavezet séchez
lestomates, puis émincezletout.

3 Badigeonnezde saucele paincotémie. Sur
2moitiés, déposezles saucisses coupéesen
deux, puisrépartissezdessuslasaladeetles
tomatesémincées. Arrosezdurestedesauce
etrecouvrezdesquartsdebaguetterestants.
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¥ ¥ % J % § VOTES
PROPOSEE PAR MALIINUY

Quesadilla
au poulet

POUR 2 PERSONNES
&1 PREPARATION 20 MINUTES
# CUISSON 20 MINUTES

#400gdefiletsdepoulet
#*1,0ignon
#25cldecrémeliquide
#4tranchesdecheddar
#15gdebeurre
+*Emmentalrdpé

#*4tortillas
+*Curryen poudre (facultatif)
*Seletpoivre

1 Préchauffezlefoura180°C(th.6).Pelezet
émincezl'oignon. Faites-ledorer dansune
sauteuseavecle beurre. Détaillezle poulet
enmorceauxlesplus petitspossible.

2 Ajoutezlesmorceauxdepoulet dansla
sauteuseetlaissez-lescuire,sansdorer,
surtouteslesfaces. Versezlamoitiédela
creme, salezet poivrez. Poursuivez lacuisson
afeudouxjusqu'aréduction. Saupoudrez
éventuellementd'unpeudecurry.

3 Coupezlecheddar enpetitsmorceaux.
Ajoutez-lesaupouletetlaissez-les
fondreletemps quelesmorceauxde
volaille soient presque cuitsacoeur.

4 Posezlestortillassuruneplaquea
four. Garnissez-lessurune moitié de
lafarce précédente, puisarrosezdu
restedecréme.Repliez-lesendeuxet
saupoudrez-lesd'emmental. Enfournez
pour5minutesenviron,jusqu'acequele
fromagefonde. Servezavecunesalade.



% # ok % % 20 VOTES
PROPOSEE PAR FLOL

Club-sandwich

POUR 3 PIECES
& PREPARATION 20 MINUTES
# CUISSON 10 MINUTES

#2escalopesdepouletou2tranchesderdtide
porccuit

#*2tranchesdejambon
#*3grandesfeuillesdesalade

*2tomates

#*30gdebeurremou
#9tranchesdepaindemie
#1,5c.acafédemoutarde

*Mayonnaise

*Huile

1 Coupezlesescalopesenpetitsmorceaux.
Cuisez-lesdansune poéle huilée 5minutes
environselonleurtaille. Laissezrefroidir.
Ajoutezdelamayonnaise, quantité avotre
convenance, et mélangez. Réservez.

2| avezetséchezlestomates, puisémincez-
les.Rincezpuis essorezlasalade, et
détaillez-laaux ciseauxenlaniéres. Coupez
lestranches dejambonendeux.Al'aide
d'unefourchette, mélangezlebeurreet
lamoutardejusqu'aobtenirunecrémela
plushomogene possible, puistartinez-en
3tranchesde pain. Toastezcellesrestantes.

3 Répartissezle poulet puislasalade sur
3tranchesgrillées. Recouvrez-lesdes
tartinesbeurrées, puisdejambonetdes
tomates. Coiffezl'ensemble du paintoasté
restant.Plantezdes cure-dentsdans
chacundesassemblages, puis coupezles
sandwichsentrianglesouencarrés.

Tacos a laviande
hachée
POUR 4 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES
# CUISSON 20 MINUTES

#*400gdeviandehachée
*1pommedeterre

#1oignon

*1goussed'ail
*4c¢.asoupedeconfituredetomateverte
*12tortillas

*Huile

*Seletpoivre

1Ep!uchezlapommedeterre, rincez-laet
coupez-laenpetitscubes. Dansunepoéleavec
unpeud'huile, faites-lesrevenirenremuant
pourquils grillentunpeu.Pendant cetemps,
pelezl'oignonet!'ail puisémincez-les.

2 Ajoutezlaviande hachéeauxpommesde
terregrilléesetpoursuivezlacuisson3minutes
enremuant. Salezetpoivrez.Incorporez
l'oignonet|'ail, ajoutezun peud'eau, couvrez,
réduisezlefeu etcuisezencore 5minutes
environjusqu'ace que toutsoit biencuit.

3 Pendantcetemps, réchauffezlestortillas
aufouramicro-ondesoudansunepoélea
crépes. Dessus, répartissezlapréparation
alaviande, ajoutezlcuilleréeacaféde
confiture detomate verteetservezchaud.
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% % % %+ T VOTES
PROPOSEE PAR KALAGAN

Pirojki a laviande
et au chou
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 25 MINUTES
# CUISSON 35 MINUTES

#*1jauned'ceuf
#500gdepdtefeuilletée
POURLAFARCEAUCHOU:
#«5bellesfeuillesdechou

#*J1oignon

*3ceufsdurs

#20gdebeurre

#Seletpoivre
POURLAFARCEALAVIANDE:
#250gdebeeufoudeporchaché
#1oignon*1brind'aneth
#20gdebeurre

*Seletpoivre

1 Préchauffezlefoura210°C(th.7).Préparez
lafarceauchou:rincezlesfeuillesde chou
etcoupez-lesenfineslaniéres. Pelezpuis
hachezl'oignon. Faitesrevenir letoutdansune
poéleaveclebeurre,afeumoyen5minutes
jusqu'acequelechousoittransparent. Salez
etpoivrez. Ecalezles ceufs, hachez-les puis
incorporez-lesal'ensemble. Réservez.
2Préparezlafarcealaviande: effeuillezet ha-
chezl'aneth. Pelez puis hachez'oignon.Dans
unepoéleaveclebeurre, faitesrevenir letouta
feumoyenaveclaviandejusqu'ace gu'elle soit
biencuite. Salez et poivrez. Réservez.

3 Etalezlapateaurouleau. Détaillez-laen
disquesal'aided'unverre. Surlamoitié d'entre
eux,répartissezlafarceauchou, etsurl'autre
moitié, lafarce alaviande. Repliezen petits
chaussons puis écrasezlégérementlesbords
alafourchette pourles souder. Dorezaujaune
d'ceuf. Enfournez pour 20 minutes. Laissez
refroidiravantde servir.
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Galet‘te gle sarra;zin
roulée a’la saucisse

VARIANTEPourune
versionplustraditionnelle,

remplacezlepouletpardu
beeufoudel’agneau.

LECONSEILENPLUS Ajoutezdu
fromagealapate depommede
terre pourune galette fondante
etencore plus nourrissante.

Galette de pomme de terre

*® 0 ®fharmiton ®® e »
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e

ASTUCEOnpeutremplacer le kefalotyripardelafetaou
delaricotta, etlesépinardspardel'oseilleoudesbettes.

1,5€
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Gnoechis a la sauce tomate
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Pastilla au boeuf

ECONOMIQUE Pour une versionencore
moinschére,onpeutremplacer
leboeuf par du poulet. Profitez-en
pourrecyclerlesrestes!

1,5 €
i_ff" PERSUN'{E‘-.‘;

ENCOREPLUSFRAISEnsaison,
remplacezlestomatesenconserve i i
pardestomatesfraiches, miresa

point, pour davantage de goit.

Pennes all’arrabia

Polenta erémeuse a la sauce tomate <. g
= = = ;

—
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Keftas
au poulet

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
& CUISSON 10 MINUTES

#*450gdepoulet
#*2goussesd’ail
*1oignon
#*1bouquetdecoriandre

#*1bouquetdepersil
#1branchedementhefraiche

*1potdeyaourt
#2c.acafédepimentdoux
#1c.dcaférasedecannelle
#1c.acafédecumin
#1pincéedepimentfort
*Huile#Sel

1Lavezetciselezlesherbes.
Coupezle pouletenmorceaux
assezfins. Pelezethachez
grossiérement 'oignonetles
goussesd'ailetglissezletout,
avecleyaourt, danslebold'un
mixeur. Mixez quelques minutes.
Ajoutezlesépicesetdusel, et
mixezanouveau. Laissezreposer.

2 Prenezdansvotre main,
légérement humidifiée, unpeu
deviande (environl'équivalent
d'unceuf) etformezune
boule. Déposez-lasurune
feuille de papier sulfurisé et
aplatissez-lalégérement.
Renouvelezl'opérationjusqu'a
épuisement delaviande.

3 Dansunepoélehuiléeet
chaude, déposezleskeftas
etfaites-lesrevenir jusqu'a
cequ'ilsprennentunejolie
couleurdorée, enveillantales
retournerrégulierement.
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% % % % % 32 VOTES
PROPOSEE PAR CAROLE 962

Galette de
sarrasin
roulée ala
saucisse

POUR 8 PERSONNES

& PREPARATION 15 MINUTES
& CUISSON 50 MINUTES

X REPOS 24 HEURES

*1ceuf*250g deMaizena
#250gdefarinedesarrasin
#1c.acafédelevurechimique
#Selet poivre*Huile
POURLAGARNITURE:
#*8saucisses
#250gdecrémefraiche

1Préparezlapate:versezla
Maizenaetlafarinedansun
saladier. Creusezunpuitset
ajoutezlalevure,dusel,du
poivre et'ceuf. Mélangezjusqu'a
obtentiond'unepételisseet
onctueuse. Recouvrezdefilm
alimentaire et laissezreposer
24 heuresauréfrigérateur.

2 Portezunecasseroled'eau
aébullition, et faites-y cuire
lessaucisses4 minutes
dansl'eaubouillante.

3 Versezllouchedepatedans
unepoélechaude, légérement
huilée, et faites cuire afeu vif
enretournant ami-cuisson.
Réalisezainsi8galettes. Tartinez
chacuned'ellesdecremefraiche,
posezlsaucisseaumilieu, puis
roulezlagalette surelle-méme.
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POUR 2 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
@ CUISSON 20 MINUTES

*3pommesdeterrefarineuses
*1ceuf
*1grossec.asoupedefarine
*Huile

*Seletpoivre

1Epluchezlespommesde
terreetrapez-lesfinement.
Placez-lesdansunsaladier
puisenlevezl'eaurenduea
l'aided'unecuillere. Ajoutezla
farine et I'ceuf, puis mélangez.
Salezet poivrez. Sivousvoulez
dégusterlesgalettessucrées,
nepoivrezpaset saleztréspeu.
2Chauffezdel'huiledansune
poéle.Formezdespetitstas
depateal'aided’unecuillére
asoupe. Aplatissez-leset
faites-les frire des deux cotés.
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Spanakopita
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 45 MINUTES
# CUISSON 30 MINUTES

#1kgd'épinardsfrais*1gros
oignon#3ceufs+1jaune
#150gdefeta*100gdekefalotyri
(fromagegrec) oudepecorino
#100gdebeurre*12feuillesde
patefilo*5cldhuiled’olive

#2c.asoupedegrainesde
sésame* Muscade*Selet poivre

1Plongezlesépinards1minute
dansde'eaubouillante salée.
Egouttez-les, pressez-leset
hachez-lesgrossiérement.

2 Rapezlekefalotyriet coupez
lafetaendés.Pelezetémincez
l'oignon. Faites-le sueral'huile.
Ajoutezlesépinards, lesfromages
et3ceufsbattus. Poivrez,
saupoudrezde muscade et cuisez
5minutesafeudouxenremuant.

3 Coupezlesfeuillesdefiloen
bandesde10cm.Badigeonnez-
lesdebeurrefondu. Superposez-
lesdeuxpardeux. Déposez
1cuillerée asoupedelappareila
5cmdel'extrémité durectangle
puisreplieza45°, enenfermant
lagarniture. Pliezensuitele
triangleobtenudansl'axedela
bande, puisanouveaua45° et
ainsidesuite, Collezlalanguette
finaleaubeurrefondu.

4 Préchauffezlefoural80°C
(th.6).Posezlestriangles sur
uneplaquehuilée. Badigeonnez-
lesdujauned'ceuf diluéal'eau.
Parsemezdegrainesdesésame.
Enfournez pour 20 minutes.



Gnoechis a la
sauce tomate

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 50 MINUTES
@ CUISSON 35 MINUTES

#*1kgdepommesdeterre (bintje)
*1ceuf*50gdebeurreoude
#*400gdefarine
#1c.asouped’huile~1pincéede
noixdemuscade#*Sel
POURLASAUCE:*2goussesd'ail

#Quelquesbrinsdepersil *1boite
deconservedesaucetomate
#*Quelquesgouttesd’huiled’olive

1Epluchezlespommesdeterre
etcuisez-lesal'eaubouillante
salée. Egouttez-les, passez-les
aumoulinalégumesetincorporez
lebeurre par petitsmorceaux.
Dansunejatte, mélangez'ceuf,
lamuscade, I'huile et dusel.
Ajoutezlespommesdeterre
etlafarine. Travaillezjusqu'a
obtenirune patebienlisse.

2Divisezlapateenquatre.
Formez4rouleauxlongset
fins. Farinez-les et coupez-
lesentrongonsdelcm.
Donnez-leuruneformede
gnocchienlesécrasantala
fourchette danslamain.

3Dansunesauteused’eau
frémissante salée, pochez-les
jusqu'acequ'ilsremontent
alasurface. Egouttez-les.

4 Préparezlasauce:dansune
casserole, faites chauffer I'huile
d'olive et lasauce tomate. Ajoutez
l'ailécrasé. Justeavant de servir,
ajoutezlesgnocchis, mélangez
et parsemez defeuillesde persil.

Pastilla au boeuf

POUR 6 PERSONNES
< PREPARATION 40 MINUTES
# CUISSON 25 MINUTES

#500gdeviandehachéedebeeuf
+2oignons*5brinsdecoriandre
*4ceufs*50gdebeurre
#12feuillesdebrick*2c.acafé
decannelle*1c.acaféderasel-
hanout *1c.acafédemiel * Huile
#*Sucreglace*Selet poivre

1 Dansunesauteuse, faites dorer
laviande hachéedans20gde
beurre etunpeud'huile. Ajoutez
lesoignons hachés, lacoriandre,
lemiel,lamoitié de cannelle etle
rasel-hanout. Salezet poivrez.
Ajoutezunpeud'eau, couvrez
etlaissezmijoter 10 minutes.

2 Sortezlaviande etlacoriandre
et faitesréduirelejus de moitié.
Réduisezlefeu. Versezles ceufs
saléset poivrésdanslacocotte
etbrouillez-lesenmélangeant
vivementavecunefourchette.

3 Préchauffezlefoural80°C
(th.8).Beurrezunmoulea
manqué.Posez1feuille de brick
aufond puis 5autour, débordant
demoitié. Terminezpar lautre
aumilieu, sur lesSfeuilles.

4 Etalezlaviande hachéeet
recouvrezdelabrouillade d'ceufs.
Rabattezlesbordsdesfeuillesde
brick vers!'intérieur. Recouvrez
des5dernieresfeuillesetrentrez
lesbordsdanslemoule.

5 Badigeonnezlasurfaceavec
le beurrefondu. Saupoudrez
decannelleetdesucreglace.
Enfournez pour10 minutes.

Polenta .
erémeuse a la
sauce tomate

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 20 MINUTES
w CUISSON 20 MINUTES

#1petitpotdeconcentréde
tomate
*Quelquesbrinsdepersil
#30cldelait
#10cldecrémefraiche
*1bouledemozzarella
*50gdeparmesan
#400gdepolenta
*Huiled'oli
*Fleurdeselouselmarin

1 Faitesbouillirl,8ld'eauafeu
moyen. Désqu'ellebout, versez
lapolentaenpluie, sanscesser
deremueral'aided'une spatule
enbois, jusqu'acequelapolenta
prenneune texture crémeuse.

2 Horsdufeu, ajoutezlelait, la
créme, le parmesanetdusel.
Remueztantquec'estencore
bienchaud. Préchauffezle four
a180°C(th.6). Versezlapolenta
dansunplatafouretparsemez
demorceauxde mozzarella.

3Finissezenversantleconcentré
detomate surle dessus.
Enfournez pour10minutes.
Avant deservir, parsemez
quelquesfeuillesde persilet
arrosezd'unfiletd'huile d'olive.
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Jo % J % 22 VOTES
PROPOSEE PAR VALERIE 2024

Pegmes .
all’arrabiata

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
# CUISSON 15 MINUTES

#200gdelardonsfumés
#1boitede400gdetomates

peléesencubes
*1goussed’ail
*1branchedebasilicfrais
#20cldecrémefraiche
#*25gdeparmesanrdpé
#200gdepennes

*Tabasco, pili-pilioupiment
rouge

*Seletpoivre

1Pelezpuishachezl'ail. Dansune
sauteuse, faites-lerissolerafeu
douxavecleslardons. Ajoutez
lestomates, salezet poivrezet
laissez mijoter jusquaréduction
partielle.Incorporezlacréme
fraiche et du Tabasco, puis
poursuivezlacuissonafeudoux.

2 Cuisezpendantcetemps
lespennesdansunegrande
casseroled'eaubouillante

salée. Egouttez-les. Rincez,
séchezpuis effeuillez le basilic,
ajoutez-leavecle parmesandans
lasauteuse et mélangez. Versez
surlespates,remuezetservez.
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Fricadelles

ACCOMPAGNEMENT Repasderue
dunorddelaFranceetdel'Europe,
lesfricadelles se dégustent
/ " généralementaccompagnées
defrites, maisalamaison,une
‘ pl.l'éesera encoremeilleure!

1

Chou farei a la hongroise

VARIANTEParcequ'onn'enapas
toujours souslamain, ilestpossiblede
remplacer|'orge perlé parduriz.
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Larecette dupuddings'adapte
atouslesfruits, maisaussiau !

Dolmas

ASTUCEAdégustera
I'apéroouenentréeavec
unfiletd'huiled'olive.
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% % % % % B VOTES
PROPOSEE PAR PIERDUCROT

Fricadelles

POUR 2 PERSONNES
& PREPARATION 30 MINUTES
i CUISSON 10 MINUTES

#300gdeviandehachée (porc, veau, beeufou
restesdepoulet)

#1oignon
#2c.asoupedepersilhaché
*1ceuf

*20cldelait
+*125gdemiedepain
#6c.asouped’huile
#1pincéedemuscademoulue
#«Farine

#Seletpoivre

1 Faitestremperle paindanslelait. Faites
rissoler l'oignonhachédans1cuilleréeasoupe
d'huile. Egouttezlamie de painet pressez-la.
Ajoutez-ylaviande hachée, I'ceuf, I'oignon
cuit, le persiletlamuscade. Salez et poivrez.
2Mélangezbienalafourchette. Formezdes
boulettes et roulez-les danslafarine. Faites-
lesdoreralapoéle,danslerested'huile.

Vous pouvezaussilescuire5minutesala
friteuse. Servezavec une sauce piccalilli.
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Chou farei
a la hongroise
POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 40 MINUTES
& CUISSON 1 H 15

#500gdeviandedebceufhachée
*1choublanc
#*60cldecoulisdetomate
#1petitoignon

#1goussed'ail
#150gd'orgeperlé
#3c.acafédepaprika
*1c.acafédemarjolaine
#Seletpoivre

1Portezaébullitionunegrande marmited'eau
bouillante salée. Détachez12grandesfeuilles
dechouetplongez-lesdansl'eaubouillante
3minutes. Egouttezet laissezrefroidir.

2Rincezl'orge et faites-le cuire15minutes
al'eaubouillante salée. Egouttez.
Pelezethachezl'oignonetlail.

3Dansunsaladier,mélangezlaviande, l'orge,
l'ailetl'oignonhachés. Ajoutez2cuillerées
acafédepaprikaetlamarjolaine, salezet
poivrez.Divisezlapréparationen12portions
etfagonnez-lesenboulettesallongées.

& Farcissezles12feuillesdechouenenfermant
lagarniture. Déposezles paupiettesdechou
dansunecasserole. Versezle coulisde tomate
etsuffisamment d'eaupourrecouvrirles
paupiettes. Salezet poivrez. Portezaébullition
etlaissezcuirelheuresurfeutrésdoux.

5 Al'issuedelacuisson, déposezles
paupiettesdechouégouttéessurunplat
deservice. Saupoudrezdepaprika. Vous
pouvezserviravecdelacrémeaigre.
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Burek a la viande

POUR 6 PERSONNES
& PREPARATION 1 HEURE
# CUISSON 20 MINUTES

LAPATE:#1kgdefarinedeblé
#4c.asouped’huiledetournesol
#1c.asouperasedesel
LAFARCE:*1kgdeviandehachée
*40ignons*100gdebeurre
*1bouillon cubedelégumes
#Seletpoivre

1Mettezlafarine, 'huileetle seldans
unsaladier, faitesunpuitsetversez
50cld'eautiede petit apetit. Mélangez
alafourchette, puisposezlapate surun
plandetravail pourlatravailler alamain.

2Pétrissezlapate, enutilisantlapaume
delamain, pendantaumoins 10 minutes
jusqu'aobtenirunetexturelisse, souple
etmoelleuse. Unefoislepatonformé,
huilez-le etfilmez-le afinqu'iine séche pas.

3Préparezlafarce:pelezethachezles
oignons, mélangez-lesensuite alaviande
avecdupoivre, dusel, etlebouilloncube
diluédansunpetit peud'eautiéde. Faites
chaufferlebeurredansune casserole.

4Surungrandplandetravailfariné, étirezla
pateaurouleauapatisserie. lifaut qu'elle soit
tresfine. N'hésitezpasafariner plusieursfois
leplandetravail afinquelapaten'accroche
pas.Déposez-lasurunenappeenpapier.

5Surl'undescotésdelapéte, déposezlafarce
surtoutelalongueur et ajoutezunpeude
beurrefondudessus. Soulevezlégérementla
nappe, afinquelapéates'enroule petita petitsur
elle-mémejusqu’aobtenirunboudinde pate.

6 Préchauffezle foura250°C(th.8/9).Dans
unplat huilé, enroulezle boudinjusqu'a
formerungrosescargot. Arrosezencorede
beurrefondu. Enfournez pour 20 minutes.



Tehoutchouka

POUR 4 PERSONNES
& PREPARATION 25 MINUTES
= CUISSON 35 MINUTES

#800gdetomates
#250gdepoivronsrouges

*1oignon

*1bottedecoriandreémincée
#;bottedepersilémincée
*4goussesd'ailémincées

#8grosceufsbio

#1c.acafédecumin
#1c.acafédepimentd’Espelette
#Huiled'olive

#Seletfleurdesel

1Hachezlestomates, les poivronset|'oignon
pelé.Versezunfiletd'huile d'clive dansune
grande poéle (enfonte de préférence) et
faites-lachauffer surfeumoyenavecles
tomates, lespoivronsetl'oignonhachés.
Ajoutezles gousses d'ailémincées, le cumin,
lepimentd'Espeletteet1cuilleréeacaféde
sel.Laissez cuire20 minutesenremuant.

2Mixezlamoitié de lapréparationavecun
mixeur plongeant etreversez-ladanslapoéle.
3Cassezlesceufsdanslapoéle.

Laissez cuireafeudoux10minutes.

4 Parsemezd’herbes émincées, d'unpeu
defleurdeseletdepiment d'Espelette.

Pudding

POUR G PERSONNES
& PREPARATION 15 MINUTES
# CUISSON 40 MINUTES

*1orangebio(zeste)
*3ceufs

#*40cldelait

*20gdebeurre
*300gdepainrassis
*60gdesucresemoule
*50gderaisinssecs
#5cld’'eaudefleurd'oranger
#30gd'amandeseffilées

#2c.asoupedesucreglace
#1sachetdesucrevanillé

1Dansungrandsaladier, mélangezlelait, les
ceufs, lesucresemoule, lesucrevanillé, lafieur
d'oranger, le zestedel'orange finementrapéet
lesraisinssecs.
2Préchauffezlefoura180°C(th.6).
Coupezlepainrassisenpetitscubes, mettez-
lesdans|le saladier et mélangezdélicatement.
3Versezlapréparationdansunplatagratin
beurré de20x15cmenviron. Enfournezpour
40minutes.

4Pendantcetemps, faitesdorerlesamandes
dansunepoéleantiadhésive.
5Parsemez-lessurlepuddingdéslasor-
tiedufour et saupoudrezdesucreglace.
Dégusteztiéde.
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% % % % % 15 VOTES
PROPOSEE PAR MANOU1983

Dolmas

POUR 6 PERSONNES

& PREPARATION 55 MINUTES
& CUISSON 1 H 30

s REFRIGERATION 1 NEURE

#«50feuillesdevigne*1grosoignon
#1citronnontraité +1bouquetdepersil
#150gderiz*50gdepignonsdepin
#1cubedebouillondevolaille
*«Huiled'olive *Selet poivre

1Faitesblanchirlesfeuilles de vigne
5a7minutesselonleurtaille dans
del'eaubouillante salée. Egouttez-
lesetlaissez-lesrefroidir.

2Pelezetémincezl'oignon. Faites-le
revenirdansune poéleaveclcuillerée
asouped'huiled'olive. Ajoutezlerizet
mélangez3minutes. Versez40cld'eau,
puisle cubedebouillon. Laissez cuire afeu
moyenenremuant de tempsentemps.

3Ciselezle persil. Extrayezle jusducitron
etgardezlapeau.Enfinde cuisson, versez
lejusdecitron, lesherbesetlespignons
dansleriz. Poivrezetmélangez.

4Aprésenavoir coupélaqueue, placez1feuille
devigne faceavous, coténervure, etlapointe
versle haut.Déposezsurlabaselcuillerée
acafédefarce.Ramenezles2cotésversle
centredelafeuille etroulezjusqu'alapointe.
Procédezainsiaveclereste desingrédients.

5Dansune marmite, posezles dolmasbien
serréslesunscontrelesautres,encerclede
préférence, afinqu'ilstiennentalacuisson.
Versezdessus20cld'eauetunfiletd'huile.
Posezles peaux ducitronet couvrez. Portez
aébullition, réduisezimmeédiatement le feu
etcuisezenvironlheure, Placezaumoins
lheureauréfrigérateur avantde servir.
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J'ai yu I'étendue de la pollution
plastique en voyageant.
Transformer ces déchets
enrichesse permet d’offrir

une vie plus décente aux
personnes les plus atteintes
par la pollution plastique.

—Samuel Le Bihan
Fondateur d'Earthwake
et ambassadeur 1%
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DECRYPTE pour VOUS

2
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DES BONS
CRUS !

Longtemps cantonné a la carte des bistrots grace a I'indémodable tartare
de beoeuf puis au carpaccio, arrivé, lui, dans les années 1980 en France,
le cru sort de 'ombre et prend sa revanche sur les plats en sauce, symboles
du savoir-faire francais. Qui I'et cru ! Par Morgane Leclercq
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DECRYPTE pour VOUS

uand on évoque la « cuisine fran-
gaise », on pense « blanquette »,
«daube de beeuf », « cog au vin » (et
les anglophones se référeront peut-
étre aussi aux « french fries », les frites).
Autrement dit, cuisson longue et plat en sauce
car ce sont bien eux qui ont fait notre renom-
mée, des grands chefs jusqu'ala cuisiniere de
tous les jours. Dans ce contexte, le cru était
I'apanage des bistrots a la parisienne : un plat
que l'on savourait confortablement installé
sur une banquette rouge (oui, pour moi, un
bon bistrot a des banquettes rouges !) avec sa
portion de frites croustillantes. Et si on osait
le vouloir au poisson, cela devenait alors une
entrée ou les morceaux de saumon étaient
mélés au mieux 2 un peu d’avocat et de mayo,
au pire 4 de la tomate hivernale sans gofit et
pleine d’eau. Pourtant, petit A petit, en surfant
sur la Toile, force est de constater que les
plats récoltants le plus de « like » ne sont pas
les classiques : notre blanquette de toujours
a cédé sa place aux « avocado toasts », aux
« poke bowls », aux « green juices »... Leur
point commun ? Tout est cru. Fini la seule
salade de crudités, la seule viande hachée
assaisonnée de cipres, d’échalotes
et de sauce Worcestershire
a . (bravoaceuxquiarriventile
| prononcer correctement).
@ A latable des nouvelles ten-
dances, le cru se réinvente,
prend le pouvoir et ce n'est
pas pour nous déplaire.

UNE PREFERENCE FEMININE ?

C'estune simple intuition du sociologue Jean-Pierre Poulain, mais

il pense que ce sont avant tout les femmes qui sont sensibles au cru
etasa farandole de plats sains et exotiques. Plus précisément, des
personnes entre 25 et 40 ans qui ont tendance d étre trés connectées,
les réseaux sociaux ayant largement participé a la popularité

de ces nouveaux plats puisque c'est a qui postera la plus jolie photo.

g
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UNE CONSEQUENCE
DU « MANGER SAIN - ?

Plus souvent désignée par le terme anglais
« healthy » que I'on voit partout — de I'édition
culinaire aux blogs en passant par les maga-
zines —c’estla nouvelle obsession dumoment :
bien se nourrir. « Oui, nous sommes entrés
dans une ére de médicalisation de la nourri-
ture, non au sens de la santé pure mais surtout
du contrdle du corps, dew l'esthétisme etle cru
répond pleinement 4 ¢a », explique Jean-Pierre
Poulain, sociologue de I'alimentation et auteur
du « Dictionnaire des cultures alimentaires ».
Peu gras en soi, sans ajout de matiére grasse
puisque sans cuisson, composé de produits
frais, le cru nouvelle génération nous réconci-
lie avec la nourriture dite saine face ala « junk
food ». En outre, il a 'avantage, non négligeable
en ces temps de photographies systématique
des assiettes, d'étre beau. Oui, du smoothie
de légumes vert en allant jusqu’au ceviche,
cest tres coloré et ¢a a quand méme une autre
classe que des poireaux 4 la vapeur.

DE U'EXOTISME DANS L'ASSIETTE

Et ¢a a du gofit ! On peut ne pas aimer la
viande ou le poisson ¢ru, mais on ne peut
pas dire que c’est fade en bouche. D’autant



plus que dans
les versions les
moins classiques
(c’est-a-dire en
dehors du tartare et du
carpaccio de beeuf dont on
connait bien les composants),
on voyage 2 table. Le ceviche ? Un
plat tout droit venu du Pérou, qui méle
du poisson blanc eru, ou du poulpe, mariné
dans du citron vert, avec un peu piment,
de l'oignon ou des herbes fraiches. Le poke
bowl ? « Poke » veut littéralement dire « dés »
en hawaien, c’est un bol dans lequel on trouve
done des dés de thon rouge marinés dans de
la sauce soja, de l'oignon frais, du gingembre,
un peu d'avocat et des graines de sésame,
accompagnés de riz. L'avocado toast (qui
compte 300 000 occurrences sur Instagram)
? On ne sait pas vraiment qui en a eu l'idée,
mais toujours est-il que lui aussi joue sur les
saveurs en se composant d'avocat écrasé, de
piment, de sésame noir (¢a, c’est la version
de Jamie Oliver) ou encore de fromage frais,
de radis... Bref 2 chacun le sien tant que c’est
bon. Il y a tout de méme des fils rouges dans
nos créations crues comme le saumon ou
I'avocat. Ce sont les deux grands gagnants
dans la folie du cru et, comme rien n'arrive
pas hasard, ils faisaient déja partie de deux
spécialités bien installées en France : le sushi
(un morceau de poisson cru posé sur du riz
vinaigré) et le maki (une feuille d’algue qui
entoure duriz vinaigré avec au centre souvent
du poisson cru et de I'avocat).

.,

V4

Patrick et Ajar,
fondateurs de LAtelier
du Tartare, qui vient
d'ouvrir & Paris.
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2

3 questions a

Qu'est-cequivous aamenés dcréer
unrestaurant exclusivement tourné
verslecruet, précisément, letartare?
® On révait de se lancer dans

la restauration mais avec un concept
novateur et NOUS NOUS SOMMES a4pergus
qu'il n'existait pas de restaurant
exclusivement dédié au tartare, alors que
tout le monde adore cela, tant 2 1a viande
qu'au poisson. On voulait aussi montrer
que ce n'était pas seulement un produit
d’été et que cela pouvait donner des plats
trés travaillés au-dela de la simplicité des
aliments qui les composent,

Concrétement, qu'est-ceque
celadonnedansl'assiette?

® Nous servons exclusivement des
produits frais (cela va de soi) et de saison.
On tourne donc autour des arrivages

de poissons. Derni¢rement, par exemple,
on a eu une belle arrivée de lottes que
I'on sert en tartare ou en carpaccio avec
un espuma composé de citron caviar.
Autre exemple, on propose un tartare

de crevette et avocat servi avee une
espuma d’artichaut. Et dans les plats

un peu exceptionnels, quand onen 4,

on sert de la saint-jacques en carpaccio

avec du caviar d’Aquitaine.

‘ —— Celava-t-iljusqu'audessert?

# Evidemment. Sil'on propose
tout de méme quelques
classiques, comme une ganache

au chocolat, on sert aussi des

carpaccios de fruits qui, 12

'f encore, suivent les saisons, comme

J lesfraises qui sont arrivées ! C'est
" exclusivement du frais préparé
minute (d’ailleurs nos cuisines
sont ouvertes) car le tartare répond
aussi a cette demande de davantage
de transparence en cuisine.
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VIVE LA
DEMYSTIFICATION
DE LA CUISINE

Al'heure oti Robuchon
et Maité ont cédé leur place
aLignac ou Etchebest,
les Frangais ont un rapport
bien plus décomplexé
ala cuisine. « On est passé
d'un systéme vertical,
aunsysteme horizontal
ot le chef est un copain
avec quil'on va apprendre »,
explique le sociologue.
Les recettes crues ont pour
trait commun d'étre faciles
areproduire, c'est un pas
de plus vers une cuisine qui
seveut ouverte d tous.

R Y

LA FAUTE
AUX SUSHIS ?
C’est bien jusqu'a
lui que Jean-Pierre
fait remonter le tournant
qu’a connu, ce qu'il appelle,
«le pole du cru » : « §'il existe
depuis longtemps, chez nous, avec
la viande rouge, il y a eu un véritable
déplacement autour du poisson qui a
eu lieu avee l'arrivée du sushi et son succes
phénoménal. » Un succés qui ne se dément
pas puisque ce serait le plat le plus « insta-
grammé » au monde (selon le site Cewe).
« Depuis, on a assisté a une vraie japonisa-
tion de la cuisine frangaise », surenchérit
le sociologue. Et force est de constater que
les ingrédients japonais ont fait une entrée
en fanfare dans notre alimentation, il n’y
a qu'a regarder le nombre de bouteilles de
sauce soja disponibles dans les rayons d'un
supermarché. Ce changement en cuisine n'est
pas seulement révélateur d'une évolution du
contenu de notre assiette, ¢’est aussi une nou-
velle maniére de I'aborder et avant le sushi, il
y avait déja eu des signes.

Si le cru existe depuis longtemps, chez no \
la viande rouge, il y a eu un véritable dépl nt
autour du poisson qui a eu lieu avec l'arrivée

du sushi et son sucees phénoménal.
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JE JUXTAPOSE, TU JUXTAPOSES,
NOUS JUXTAPOSONS...

Soyons magnanimes, le sushi n'est pasl'unique
responsable de notre maniére de penser autre-
ment la cuisine. Le sociologue évoque un plat
phare de la haute gastronomie frangaise qui
a marqué les débuts de ce qu'il nomme, la
« juxtaposition » c’'est-a-dire la superposition
d’aliments, de textures et de saveurs, la ol
beaucoup s'interdisaient d'aller au-dela de
trois produits. De quel plat signature s’agit-il ¥
« Du gargouillou de Michel Bras, I'un des tout
premiers plats, qui §'il n'était pas véritablement
cru, superposait plusieurs saveurs végétales
comme un hommage a la nature sans fiori-
ture », explique Jean-Pierre. Ce plat était pré-
curseur dans le retour aux produits bruts tel
qu'on le connait aujourd’hui avec le cru: clest
une architecture végétale qui méle de nom-
breux jeunes légumes (fougére, pois, ciboule,
radis...) au gré des saisons et simplement lié
par un lait de poule et un jus de jambon cuit
lentement aubouillon. On retrouve ce fil rouge
de superposition dans toutes les spécialités
crues, du tartare au fameux « avocado toast ».
Alors prét a succomber ?
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BIEN DANS MON ASSIETTE,
MIEUX DANS MA TETE ?
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Par, Celime Rousel
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n le sait, notre rapport a la nourriture
révelebien plusquelataille denotre appé-
tit. Serein ou voleanique, notre coup de
fourchette estintimementlié A notre bien-
étre moral, voire 2la bonne santé de notre
cerveau. Et des décennies de recherches
enneurosciences montrent qu'alimentation équilibrée
rime avec esprit équilibré, et que bien manger seraitun
moyen de mieux penser. Lobjectif ? Rester en bonne
santé, se sentir heureux, avoirun esprit alerte et garder
laligne. Pourquoi ? Car selon notre état, on ne mange
absolument pas la méme chose et l'impact sur notre
organisme n'est pas le méme. Bon cholestérol, oméga 3
et autres acides gras sont des éléments indispensables
au bon fonctionnement de nos neurones ou encore de
nos vaisseaux sanguins. Or, quand on va mal, on se
rabat bien souvent sur la « comfort food » (du régressif,
du gras, dusalé et dusucré !), qui ne porte pas bien son
nom. Si, surle moment, cela nous apaise, une consom-
mation répétée de ce type d'aliments peut, 2 long terme,
avoir l'effet inverse. Risque accru de dépression (dans
le cadre d’une alimentation trop riche en sucre), rétré-
cissement de certaines parties de notre cerveau qui
sous-tendent nos capacités de mémoire, déclin cognitif
accéléré en cas de déséquilibres alimentaires... Les
études sur le sujet ne manquent pas. Avec un constat
commun, une mauvaise alimentation jouerait sur le
vieillissement cérébral.

HYPER CONTROLE, 'AUTREDANGER

On pourrait se croire 4 I'abri derriére ses cageots de
Iégumes et son mixeur mais 'hyper contréle —sup-
pression dusucre, dugras...—n'est pas anodin : on entre
dans le cadre d'une restriction alimentaire. Si certains
s’y tiennent sans excés, d'autres peuvent vite tomber
dans des troubles alimentaires comme l'orthorexie
(Tobsession de controler tout ce qu'on ingére). Or les
mal-aimés d'une alimentation « healthy » ne jouent pas
que le role du méchant. Le sucre joue sur la concentra-
tion (ce qu'on appelle la glycémie sanguine), il en faut
doncen petite quantité pourun effortintense A venir; les
acides grasentrent dans lacomposition desmembranes
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cellulaires... Autre risque, perdre de vue l'essentiel : le
plaisir de manger. Un bon repas en bonne compagnie
etnous voila avec un moral dopé ! Bref, s'intéresser aux
répercussions de la nourriture sur notre moral et sur
notre cerveau est loin d'étre une question insipide.

Pourdllerplus loin, vous pouveslirelen® 79 de « Cerveau
et Psycho » : Psychonutrition, trouver léquilibre.
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2
chez Kitchen Trotter, ¢a te dit? 5 tablette de chocolat

[ JE VEUX MON CODE PROMO gratuite
: JE VEUX MA TABLETTE !

Plua, que qualquas heinss poun en prolaten !

TELECHARGEZ VITE L’APPLICATION '
L'Argentine 7 |'Idande 7 Le Jm ?

Avec Kitchen Trotter, tu vas enfin pouvoir 0
voyager partout. Enfin, tes papilles vont m, il se passe la plus belle chose

' ' pour twister votre quotidien ! .
9°“V°"V°Y"9“'P""°“‘- de. Tu peux avoir une tablette de

al Nestié gratuite.

£ Télécharger dans Disponible sur

[ ¢ I’App Store ¥ Google play




SAVEZ-VOUS NOURRIR VOTRE CERVEAU ?

Lemoraldansleschaussettes, vous
avezbesoind'unpetit remontant?
A Vousvousruezsurladerniére
barre chocolatée dudistributeur
(avant Jo-Wilfried!).
@ Vousoptezpour unyaourt,auquel vous
ajoutezquelques noisettes concassées.
% Unebonnetranchedepain
d'épices,commequand vous
étiez petit, feral'affaire!

Lesvacances,
cavousinspirequoi?
¥ Unpeu plusd'exercice physique.
® L'occasiondemangerenfin
desfruitsquiontdugoit!
A Deschichisetdes chouchous dégustés
surlaplageapréslabaignade.

Laderniérefoisquevousavez
achetéunplat cuisiné, ¢'était:
A Lasemainederniére.
2 Quand vous étiezétudiant(e).
® Cen'estpasdemainlaveille
quecaarrivera!

Atable,qurestaurant,

4 votreportablereste:

A Justedacotédevotreassiette,
histoiredesuivrevos derniéres
notifications Facebook.

@ Bienaufond devotresac,car
manger c'estsacré!

M Dansvotre pocheet enmodevibreur, par

respect pourlesautresclientsduresto.

0%

Pourvous, quelest
I'aliment leplusdiabolique?
¥ Lebeurre.
A Lhuile.
@ Lesucre.

Vousarrive-t-ildemangera
votrepostedetravail?
A Touslesjours, cela vous permet
d'absorberlaquantité detdches dfaire.
W Exceptionnellement, mais d contrecceur.
® Jamais, sivous ne pouvez passortir, vous
vousinstallezdanslasallede pause.

Combiendefois par semaine
mangez-vousdupoisson?
® Plusde2fois par semaine, et vousen
aveztoujoursdanslecongélateur.
M 1foisparsemaine, lejourou
vousfaitesvoscourses!
A JAMAIS. Lodeur et/oulegoutvous
dérangent profondément !

Peudetempspour
manger cemidi:

A Vousfilezaufast-food avaler
ledernier burger!

@ Héhé, noproblem, vous avez prévu
votre poke bowl d basedesaumon
mariné pourledéjeuner.

W Ouf,vousrécupérezledernier sandwich
poulet-cruditésalaboulangerie.

Clest la proportion
derisquede
dépression en moins
constatée chez les personnes adeptes du

régime méditerranéen (l'un des plus variés).
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Pourvous, leprintemps
estsynonymede:
@ Soupedefraiseset feuilles
dementheciselées.
A Apérochipset cacahuétesdanslejardin.
W Navarind'agneau et petits pois.

[ s S

A Enpremier, carvousétesun
mangeur de compéte et vousavez
d'autres chatsafouetter!

M Cesttrésaléatoire, franchement
toutdépendduplat.

® Bienapréslesautres. Pourvous,
avoirlespiedssouslatable,
cestledébutdubonheur...

11 Pourvous,quelestI'organele
plusgrasdenotrecorps?

W Cestlerein.

® C'estlecerveau.

A Clestlefoie.

12 Onvousdemandededessiner
unfruit, vouscroquez:

A Unebanane.

M Unecerise.

@ Unenoix.

13 Bientdtlasaisondes
barbecues, qu'allez-vous
fairegrillerenpremier?

¥ Quelques brochettes de bceuf mariné.
® Unjolibandesardines.

A Unmixdemerguezetdechipos.

1 Oméga3,omégasb...
Vousypensez:

® Tréssouvent,voussavezqu'ilssont
indispensablesdoncvouschangez
souvent vos huiles végétalesnotamment.

A Rarement,apartquandvouslisez
desarticles quiy sont consacrés;)

W Detemps entemps, vous pensez
aprivilégier unalimentqui
encontient beaucoup.
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Vousavezunemajoritéde ®

Onpeut considérer que vous nourrissez bien votre cerveau.
Mieux, vouslechouchoutez, en optantla plupart dutemps pour
desaliments quilui font vraiment du bien, le poisson, les fruits,
leshuiles végétales, les légumes. Vous avez méme conscience
quelegras—dubeurre ou celui contenu dansles poissonsgras—
(lesfameux oméga 3) est indispensable au cerveau. Et que tout
estfinalement une question dedosage ! Vous savez par ailleurs
accorderl'importance qu'il se doit aux repas. Pasquestionde
laisser quoi que ce soit parasiter ce moment. Votre cerveau
peutvousdiremerci!

Vousavezunemajoritéde ll

C'est pasmal! Votrerapport alanourritureest plutét raisonné
et sansexces. Il peut vous arriver de craquer pour unebonne
patisserie ou de faire une halte au camion a pizzas, mais cela
restetres ponctuel et dans des contextes précis. Donc pasde
souci. A priori, vous avez suffisamment de connaissances
pour améliorer votre alimentation. D'ailleurs, vous n'étes pas
indifférent au concept dela saisonnalité des produits. Encore
quelqueseffortset vous pourrezintégrerleclub (trés prisé) de
ceuxquinourrissent bien leur cerveau ! Avousdejouer!

Vousavezunemajoritéde A

Vous aveztrop tendance a succomber alajunk food et autres
aliments «doudou » ! Cela traduit peut-étre un sentiment
d'angoisse, de stress, defatigue et doncle besoin d'aller se
réconforter dansla nourriture. Posez-vousla question...
Letemps durepasn'a par ailleurs pasuneforteimportanced
vosyeux. Libre d vous de continuer ainsiou de transformer dés
maintenant, et en douceur, votre rapport dlanourriture, en
mangeant, par exemple, moins vite, puis sans portableet, dans
quelque temps, davantage de produits frais, et enfin, pourquoi
pasunjour,du poisson!

Tous les 2 mois de nouvelles sur
T
! pour nos abonnés | &
[ S—
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[2’ PLEIN DE JOLIES CHOSES A GAGNER | :
it Tentez votre chance !

i Envoyez-nous vite un mail*

& abonnement-magazine@marmiton.org
avec en objet « Club abonné 35 »,

i en nous indiquant le lot que vous souhaitez.

» Tirage au sort le 31 maij 2017 »
A vous de jouer ;-)
! Laurag, du service abonnement

- J
§otorte |
1 \/
B 20 lots de 2 BD

gastronomie francoise

il e

N'oubliez pos de nous préciser voire fuméro d'abonné v
ou vos coordonnées complétes dans le corps dumail.
Un seul lot par abonné et par famille, Réservé aux abornés
en cours du Mormiton Magozine résidant én France métropolitaine.:

Pas encore abonné(e) ?
Rendez-vous page 119.

Découvrez tous nos autres produits sur notre boutique en ligne :

www.boutique.marmiton.org

e et 1 T
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Léquipe Marmiton croque la culture a pleines dents pour mieux la savourer et ne pas en perdre une
miette ! Festival, émission, visite... Le menu sadresse a tous les gourmands. Par Emmanuelle Béziéres

PARTICIPEZ
AUX TOQUES BIO !

Pour la troisiéme année
consécutive, Marmiton est
partenaire des Toques Bio,
le concours quivalorisela
cuisineveggie ! La thématique
cetteannée: « Revisitez les
grands classiques fagon
veggie». Nul doute qu'elle
inspirera les participants.
Proposez votrerecette (et
sa photo) avantle11juinsur
le site Lestoquesbio.bio
N'hésitez pasavous

lancer | Pas besoin de faire
compliqué, il suffit que ce
soit bon...etvégétal!
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(ri3luseses te maRteut testastunt de monde

avoir

DEPAYSEMENT

En 2015, le restaurant danois Noma

est désigné pour la 4*fois « Meilleur restaurant
dumonde ». Toujours en quéte de sensations et de
challenges, son chef René Redzepiet sa brigade
décident defermer l'établissement pour se livrer aune
expérienceinédite: partir au Japon pour élaborer,

en seulement six semaines, un menu exceptionnel

de 14 plats novateurs, avec des produits et des
saveursqu'ils ne connaissent pas. Captivant !

CHEF'STABLESAISON3

La superbe série « Chef’s Table » remet
le couvert pour une troisiéme saison
toujours plus fascinante et invite
denouveau les téléspectateurs a
plonger dansl'envers du décor dela
gastronomie. Aumenu: 6 épisodes,

6 chefs étoilés ou non, installés

en Corée, Russie, Allemagne, au
Pérou, aux Etats-Unis (New York et
Californie), des portraits poignants
et desimages de haute volée captées
avec maitrise et sensibilité. Série
disponible exclusivement sur Netflix.

LECONCOURSDUMEILLEUR
CROISSANT

Onlesait, laréussited’'uncroissant résidedans
lepourcentagedebeurre (ceuxquiprétendent
lecontrairementent!). Cen'estdoncpasun
hasardsilebeurred'lsigny AOP organiseun
concoursnationaldumeilleur croissantavec
desjeunestalents. Lademi-finaleduGrand
Sud, mi-mars, acouronnéun candidat de
CahorsetunecandidatedeBiarritz. Lesdeux
ontgagnéleurticket pourlafinaleaParis,
le24mai,faced 16 autres candidats. Unereléve
prometteuse!

a saluer S \‘
' .
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PLOUGASTEL RAMENE SA FRAISE
Entrecettevillede Bretagne et lafraise, c'est unelongue
histoire! Voila 300 ans queles premiers plants de fraisiers
sontarrivésen France, et presque autant qu'on les
cultive & Plougastel. Audébut du XX¢siécle, al'occasion
; delakermesseduvillage,on élisait déja unereinedes
§ fraises. Depuislesannées 1950, la kermesse est devenue
8 laFétedelafraise,célébrée chaqueannéeledeuxiéme

y dimanchedejuin. Dumatinausoir,onydégustedela
fraise soustoutes ses formes, on assiste d des spectacles, et
surtout au défilé folklorique.



Je m’abonne a

- POURSEULEMENT BRS¢ Y I
— — 4,50€/ TRIMESTRE (&5 M) W )-‘-,;,,_:'
~— T T—SOIT18€ PARAN ' -

Ab t au 01 44 70 00 07 (prix d'un appel local) en donnant le code MARM35A
onnez-vous vite ! ou renvoyez ce bon d'abonnement a Marmiton Service Abonnement, 56 rue du rocher, 75008 Paris

I:I o = je souhaite m'abonner @ Marmiton magazine. Je regle la somme de 4 50€/trimestre Code :
U|, (soit 18€ par an) par prélevement automatique + en cadeau le sac Marmiton MARM35A

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

* Mes coordonnées
NOM I ovoossssesssssessssssssssmssssssssesssssssssssssssassssssssssessssssscssssessssen PRENOM : ovoooeoireecinmsmssessssseessssissessssssseresessens TELEPHONE: | L I L J Lt
ADRESSE : ...

CODEPOSTAL: L Ll L | | VILEES s E-MAIL: ........ @

* Titulaire du compte (merci d'écrire en majuscule et au stylo noir si possible )
oo e e e L ot LR e U e 3 s i PRENOM :
] T I O YT T O T e YA O (O S A o O o N R TS RT3 (N RIS

CODEPROSTALS |1t |- | MIEEE S s eas E-MAIL : @

Les coordonnées de votre compte (disponible sur votre RIB)
IBAN - numéro d'identification international du compte bancaire
R N O Y N 1 VO N N ) 0 (O 6 O e Y
BIC - bank identification code
A o I Y ) ) O
BANQUE /AGENCE | ......coicieccsnsssssssssssisssssssesssssnsssesssssssssssssssssssssusasasssssasssssssassssss
ADRESSE Y s iiuiianiisnaisinissas

Date et signature obligatoires

CODEPOSTAL: [T 11 VILLE :

> 101111 |
3" {

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

)iire axi sment résery Jux nouveaux abennés en France métropolitaine valable ft

31 +33 1 44 70 00 07. Conformement a la I formalique ef libertes du 08/01/78, vous disposez d'un droit d'acces et de rectificatron pour (oute information vous concemarnt
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Chers lecteurs, je suis ravie
d’échanger avec vous.
Des questions ? Envoyez-les

&cour.rierdeslecteurs@ MATHIEU : Bonjour Caomille,

marmiton.org. jhabite & Winmipeg au. Camada,

Je vous répondrai avec eﬁ;bbde&d‘{éiadﬂd«m

le plus grand plaisir. procunen, uotre magagime. Sai

J? vous embrasse dqa‘ﬂappbmﬂm mais est-ce

bien fort. powue de fine fo magagime sur
ma, tablette ?

ELAINE : Bonjour o

toute s ,}' Bonjour Mathieu, connaissez-

vous la boutique Marmiton (Boutique.
marmiton.org) ? Envous connectant sur
celle-ci, vous pouvez accéderala version
numérique du magazine. Vous pouvez aussi

oest unaiment pratigue 1Ce 3‘;‘1 me FWMA'A‘«, ce télécharger lapplication Marmiton Magazine
senait dossscien au necettes ‘(a{;wme& et e survotre tablette (disponible sur 'Apple Store,
accompagmements. ‘pmu:}uz.g.ml& comsacher trés bientdt sur Google Play). Vous pouvezenfinle

¥ s séaulion L9 consulter sur les kiosques numériques existants. Trois
S ; E Ld &wb‘ g etﬁ - ’ solutions pour profiter des incroyables prochains numéros !
’ Bonnelectureavous...
Chére Elaine, merci pourvotre petit mot tout doux.
Dans le prochain numéro dumagazine (len® 36
aparaitre début juillet) il y aura tout un dossier consa-
créauxlégumes. Jespere que celavous plaira. Bon
ventavous aussi ! FREDERIC Iﬂmjmvo, est-il possible de vous propesen de

JACQUELINE : Lackrice {idile de votre magagine, ~ Diemcordialement.

d‘f’““ F&WM - g . Cher Frédéric, cestavec joie que nous publions votre recette ici :
de plaisin Yo, nowselle version. Eile I coutiette-sauicisse.
et p&m caire, plu& aénée, auec plwn de Pour 2 personnes : 2 belles saucisses, 2 grosses courgettes, du
MOUeaA BLjels. Un Mgal / fromage rapé, des herbes de Provence et de 'huile d'olive.
On coupe les courgettes en deux, on les creuse, on les
Bonjour Jacqueline, je suis ravie que vous dépose dans un plat. Ensuite on glisse une saucisse sur

vous régaliez avec notre magazine. Avec nos

chacune, on arrose d’huile d'olive et on parséme de fromage
recettes aussi, jespére ! A trés bient6t.

ripé et d’herbes de Provence avant d'enfournera 150 °C
(th. 5) pour 50 minutes.

PAR LA POSTE, CA MARCHE AUSS! !
Ecrivez a Marmiton—Courrier deslecteurs, 8 rue Saint-Fiacre, 75002 Paris

\ \\\\\\\\\\\



LESBELLESENVIES:
LEGOUTETLAQUALITE A FAIBLEIGC
Néedel'ambition derendre accessibles d tousdes
pdtisseries, des chocolats et des biscuits de haute
qualité afaibleindice glycémique, la patisserie-
chocolaterie Les Belles Envies met fin adesdécennies
defrustration pourles personnes souffrantde
diabéte oufaisant attention aleurligne.

Pour ceux qui lesouhaitent, ellevouslivre ses
biscuitset chocolats partout en France:rendez-vous
sursonsite Lesbellesenvies.com
LesBelles Enviesvous proposeen
permanenceses4gammes de
pétisseries et,chaquemois,
unepdtisseriespéciale.
Patisseriesindividuelles,
de5d6,50¢€.

3rueMonge, 75005 Paris~
Lesbellesenvies.com

od fl.'a_'

‘n ) ) l
DI )
 Kadad

Réalisées apartir d'infusions defeuillesde thévert, thé

blanc ou thé noir, avec une touchedefruits et deplantes,

cesboissons sans colorant ni conservateur offrent
une palettede saveurs délicieusement originales.
Adégusterglacées ouchaudes.
Prixpublicconseillé:de1,09€a1,99€
labouteillesuivantla contenance.

COOFERATIVE DE PRODUCTEUBS

FLEURDE SEL DEGUERANDE
Résultat d'unsubtil équilibre entrel'océan, lesoleil et levent,la
fleur desel Le Guérandais est récoltée d lamain par les paludiers
de Guérande selon uneméthode traditionnellemillénaire.
Produite en faible quantité, trésblanche, aux
fins cristaux neigeuxet aulégergofitde
violette, ellerelevelegofitdes platsles
plusdélicats. Ellenes'utilise qu'en pincée
surunmetcruouenfindecuisson.

" TOUT BEAU, e
_T0UT cmnb

METTEZUNPEUDEPIMENTDANS VOSPLATS!

i DécouvrezleSicilien énervé, le Mexicain moustachu oule
! Chasseurdefantdmes... Lesplustémérairesessaieront

i laDiablement Divine quimet lefeu auxpapilles!

| Sauces100%artisanalesabase de pimentsfrais.

| Prixdeventeconseillé:10,90€en épiceries

i finesousurlaboutique Marmiton.
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Sucettes chevre carotte
Cannelés au chorizo

et fromage de chévre
Miniburger ala vietnamienne
Wonton frits aux crevettes

. Minipizzas sur rondelles

i decourgette

Petits feuilletés de crevettes
Cornets au guacamole
Fritesd'avocat

. Minisandwichsroulés

i aufromage

Tomates cocktail farcies
Courgettes panées

au parmesan

Cake brocolis feta noisettes
Salsifis croustillants
Sablés spiralesapérodla
tapenade et au parmesan
Feuilletés moulin a vent
Cigares au chévre frais
Pop-corn de chou-fleur

| aQucurcuma et au piment

| Poischichesgrillés

i Mikados salés del'apéro
Brochettes picodon

et petitslégumes

| Beignetsdesaucisse

{ Chausson courgette

| etdeuxsaumons

Damier de pain tricolore

et squmon
Croque-monsieur au cheddar
et chutney d'ananas

i Rosesdelasagnes

| chévreépinards

Pizza soleil au chorizo
Houmous de betterave
Cones apéritifs au

saumon fumé

54
54
55
56
57
57
58
58
59
62
62
63
64
65
66
67
67

68
68

70

71

71

3NN

74

Tartinade d'artichaut
Petits pois facon guacamole
Verrines aux petits pois
etauchorizo

Tresse feuilletée chevre
etolive

Tarte soleil ricotta,
tomate et tapenade

Pizza facon muffin
Pannacotta au chorizo
Cheesecake alaricotta

et aux tomates

Cocktail de crabe sauce
au Fjord

Minichoux ala chantilly
dejambon serrano
Mille-feuille de maquereau
etgrenade

Whoopies au bacon
Minicroissants au jambon
Gaufre ausaumon

et chantilly citronnée

ENTREES

Mousse d'avocat sur fonds
d'artichaut

Carpaccio de betterave

aux oranges

Velouté glacé de petits pois
Cocktail melon et concombre
Rouleaux de printemps
Banhbao

Dolmas

PLATS

Magret de canard

aux cerises

Cuisses delapin marinées
Bobun

Soupe deramen

Dhal delentilles corail

76
76

77

78

78
79
79

81

82
82
84

84

35

35
35
35
126
126
145

36
36
126
127
127



DD DDDP}

Baingan masala ou
aubergines au massalé
Sopadelima

Choripan

Quesadilla de poulet

Club sandwich

Tacos alaviande hachée
Pirojki ala viande et au chou
Keftas au poulet

Galette de sarrasinroulée
alasaucisse

Galette de pomme de terre
Spanakopita

Gnocchis a la sauce tomate
Pastilla au beeuf

Polenta crémeuse a la sauce
tomate

CREDITSPHOTOS
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Images/Photononstop. P122:Brett Stevens/Cultura/Photononstop, ManinaHatzimichali, Garnier/
Sucré Salé. P124-125: 4kodiak/AnnaPustynnikova/Getty Images, ManinaHatzimichali, P128-129:
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| Fricadelles

Chou farcialahongroise
Burekdlaviande
Tchoutchouka

DESSERTS

Verrinerhubarbe-fraise
alacreme de mascarpone

Flan patissier traditionnel
Cheesecake alamenthe

et au citronvert

Sucettes de gdteauroulé
Religieuse ala fraise
Merveilleux en hérisson
Pudding

Images, Thomas Durio. P140-141: StockFood/Sucré Salé, nuzzall/AdobeStock. P142-143:
TheCrimsonMonkey/Anita_Bonita/Getty Images, Laurent Rouvrais/Prismapix. P147-150:

llustrations ZigaRajic. P152: Russell Cobb/Ikon Images/Photononstop. P156: Mathilde Loncle,
Roman Suslov/Netflix, Nikada/GettyImages, DR. P158: Ophélie Lequesne. P162:lllustrations Ziga

Rajic.

Les beignets de fleursd'acacia
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CARNET D'ADRESSES

« Louis Tellier :wwww.tellier.fr,
infolecteurau0134113838

* Ambiance & Styles:
www.ambianceetstyles.com

» Combrichon: www.combrichon.com

» YooCook: wwwyoocook.fr,
infolecteurau 0134113838

» PaDesign:www.pa-design.com
ou0142852085

« Pebbly: www.pebbly.fr,
pointsdeventeau 0556421193

» Joseph Joseph: www josephjoseph.com
ou0170371684

» Culinarion: www.culinarion.com

« Lékué: www.lekue.com

» Mathon: www.mathon.fr

» Gobel: www.gobel.frou0134113838

» Ferme aubergedes Buttons (p. 14):
www.restaurant-auberge-rosnay.com

» Boutiquedebceufenligne (p14)

www.boucherie-a-la-ferme.fr

-
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JuraFiore &4

Yon des Rousses

C'est a 1150 metres d'altitude, dans les caves voGtées en pierres

du Fort des Rousses que sont affinés les Comtés Juraflore. Elevés & l I raFlore
I'instar des plus grands vins, les Comtés Juraflore Fort des Rousses

délivrent des saveurs d’une extraordinaire richesse issues de la Fort des Rousses
diversité florale du Massif du Jura. Régalez-vous d'un remarquable

assemblage de saveurs torréfiées et fruitées. Les Fromageries Arnaud }g gi

se sont vu decerner six médailles d’or consecutives pour leurs Comté

JURAFLORE Fort des Rousses au Concours Général Agricole de Paris.

Visitez les caves du Fort des Rousses au cceur du Parc Naturel du Haut Jura. Renseignements sur www.juraflore.com

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR



