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5 ¥ Fo nous exigeons que notre bois provienne de
% | foréts gérées durablement et certifiées®.
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Cuisine Actuelle

septembre
Cuisine..
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- lle approche, elle est 1a, mais
Sl r;— savourons encore ['été. Avec (WS
& Sophie et ses recettes inventives
.~ aux parfums du monde. Avec des
rentree | salades aussi croquantes sur un
buffet de copains que parfaites pour
dejeuner au bureau. Premieres cueillettes de fin

"‘i

| d'ete, les champignons font un joli duo de saison
avec ]e puissnn‘ On adore. Rendez-vnys attendu,

les foires aux vins. Pour vous, on vy a fait un tour.
A ne pas manquer, notre sélection de belles affaires 4 RENDEZ-VOUS 48

| L vt Agenda septembre
en grandes surfaces. Savoureuse cette fin d'ete ! Fétes. foires. festivals. visites

Beatrice Dangvan, rédactrice en chef adjointe randonnees... au fil du mois. 50

S5 BONNES TABLES
Le 120 Cafe, a Paris
Adresses, créations et chefs 52
de talent a decouvrir.

6 ACTUS DU MOIS

Ruee sur les potagers
Bons plans, nouveautés. S3

11 SOPHIE CUISINE..,

Les saveurs du |1"ncrr'rc!7

Trois plats pour se er
au quotidien, son ﬂaitr‘ﬁnédﬂ
et une idée déco.

16 TOP NOUVEAU

Goute en septembre
Sélection de produits nouveaux. O3

17 TOP GOURMET
Le Ketchup 65

Dé nouvelles recettes bien faites.

18 MARCHE DU MOIS

En vedette, la noix 66
Interview d'un expert.
Bons produits de saison.

19 TOP SAVEUR

Les sirops
Fruites, fleuris... Cuisinez-les ! 68

20 ENQUETE
Grandes surfaces
L'ére du client roi ?

25 BEAUX ET BONS 75

Poisson-champignon
5 ideées de mariages inédits. 78

30 MENU DES AMIS

Hetour de vacances
Les juniors invitent les copains
avant de retourner a la fac.

nY 36 ENVIE DU MOIS

60

| 3 e J'apporte ma salade
ABOANEZ-VOUS Vith _ ,* Au bureau, sur un buffet de
Appelez le 0826 963 964 (0,15 &/min) PEFC copains, 7 idées craquantes.
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10 FS en Suisse. Wous pouvez comimancer i e seul en ecrvant a Cussime Actuelie 62 066 Arras Ceoex (09 France. Prix spécial abonnés: le ivre 2.95 € en France

firaes inclus, offre limitee 3 un sempiaine: par aboniné & dans i lmite des stocks disponibles). Merc de jaindre un chéque @ 'ondre de Cussine Actuelie. Pour les abonnéss en Sutsse,
en Belguue ef au LLoemboung < nous contacter au 0033 825 07 11 98 Lies: non-abonnes pecvent obtenir be ivre pour 2 05 € + 8 £ de frae da port an France Matroeolitaing / 10.00 €

1ie Dudemdile en‘cuisine POUr VOUS

CEST TOUT SIMPLE

Trempette parfumeée
Marinades au bon gout d'ailleur

SHOPPING

En direct du potager
Appetissante, la table de rentrée

SHOPPING THEME

Les pots de la soif
D'amusants pichets colores.

IDEE GOURMANDE
Uouceur de figues
Saveur miellée, grains coguins,
la figue sublime nos desserts.

BIEN-ETRE
Special rentree
Dopez-vous au naturel.
Alimentation zéro gluten.

ENFANTS

En forme pour le spor
Des menus bien adaptés.

RECETTES ENFANTS

4 fiches-recettes
Pour des gourmets en forme.

CUISINE LEGERE
J'egssaie le wok

De Ia viande au wok ? Vite fait
et peu gras, mon dejeuner.

AUTOUR DU VIN
Foires aux vins 2010
Spécial grandes surfaces :

25 bonnes affaires a découvrir,
En cave, le beaujolais blanc.

IDEES DE REPAS

8 menus et leurs vins

INDEX

Recettes du mois
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Au jardin 17 R g
si juin fait la Du bio & Est

A Obernai (67), le salon bio accueille

q L‘ISW\'H +B : des conferences, des ateliers et des
: initiations pour apprecier les bienfaits
56?'{'&“\!9(6 ‘FAI"' de I'agriculture bio. Cette annee, le

itTe théme de predilection est la viticulture.
Ig‘ q ua l ﬂ'f'ﬂ g e Jusqu'au 19 septembre.

Vloyage, voyage i 2 18
A Strasbourg (67), c'est le moment | ' . 0 Prm b m

de se regaler de salade de papaye

verte, de curry ou de flan a la noix de AT Honfleur (14) féte la crevette et
coco. Ce sont les specialites de o i 12 T la pache. C'est d'abord un bon
la Thailande, l'invitée d’honneur de la e i e Py e bol d'air iodé ! Saint-Jacques,
grande foire qui s’y tient chaque g oy O TAUBI I ¥ AR gl petites grises ou harengs, on fait
année. Un événement a ne pas rater ! XY . R TR S le plein de saveurs de la mer.

o Jusqu'au 13 septembre. LD-TUGUR G o S o Jusqu'au 19 septembre.

Palais gourmand “ia multiple. L pe—m——
A Thones (74), le brocciu corse £2 - championne 19 . . f:. "." I'h ;‘!
jous y dégusiere 7 A0S s
eparations | COmMets ! -—

s'invite au pays du reblochon pour
la 15° édition du Palais Gourmand.

C'est |'occasion, pour les nombreux

visiteurs, de deguster les specialites ICOCIOES PARMIOISESS. A Murat (15), on découvre
culinaires de I'lle de Beaute, mais randes dames le cornet, biscuit régional.

aussi celles de bien d'autres regions.

dequstations au 6° festival
# Jusqu'au 5 septembre.

Cornas et cornets, puis
banquet-spectacle en soiree.

ftoiles filantds

en septembre, Cuisines en féte

tonneaux Partouten France,chos bogueur
[ amoureux cuisine nous donnent

+rOP ‘P€-+I+§ en . septembre toutaa leurs astuces. A Paris, c'est
novembre. 12 Guy Martin, le chef du Grand Véfour, qui
A la sauce tomate [l fetursamntinasns

Montlouis-sur-Loire
(37) celebre la tomate
au chateau de la
Bourdaisiere. Le 12°
festival propose.entre
autres, des legons de A Grar
‘A Mougins (D©), e festival des Eloles cuisine, des cours de , et i
 setourne vers les femmes. Cette ™ I ELG GGG AT G
i TRl e dl g o -8 par le potager abritant

630 sortes de tomates.
« Jusqu'au 13 septembre.
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Bonnes tables
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A PARIS (75)

Le 120 Cafe, voyage aux States

est I'histoire de deux femmes,
Michele la mere et Karine la fille.
Elles ont longtemps vécu a New
York et en sont revenues avec une
multitude d’idées et I'envie de proposer
ici des petits plats de la-bas, trés bons.
Les frites sont maison, la salade facon
César au poulet vraiment genereuse, les
hamburgers réalisés avec de la bonne
viande... Et, surtout, le cheese-cake est

parfait = le meilleur de Paris. Pour mar-
quer l'ambiance, tous ces plats portent le
nom de stars hollywoodiennes, révons.
Avec un verre de chablis, c'est le bonheur !
Le tout dans un cadre moderne al'atmos-
phere fraiche et lumineuse. Et un accueil
souriant et attentionné, ni chic ni gastro-
nomique mais réellement sympathique !

® Du lundi au samedi de 9h 30 a 17 h. Plat environ
14 €. Privatisation possible le soir.

La Marine

Vue sur la Seine pour ce
restaurant installe dans un
grand hotel. Et cuisine
resolument
normande,
Déjeuner for-
mule a 15 €,

@ Fermé samedi

midi et diman-
.~ che soir. Menus
a26et 36 €.

Seine.

1
r
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La Table du Vigneron
Dans un domaine viticole
produisant du bandol, une
terrasse sous les murers
d'ou on apergoit la Méditer-
ranee au loin. On se regale
en dégustant les vins, ex-
cellents, du domaine avec
lapereau, agneau et bar.

@ Fermé dimanche soir et lundi.
uner a 20 et 25 €,

Formules déje
menu du vigneron a 40 €.

Agapes, a Cogolin, prés de Saint-Tropez. :&
s'affronteront le 20 septembre au Concours international de photo culinaire a Oloron-
Sainte-Marie (64) pendant les Journées de la gastronomie, du 13 au 21 septembre.

| r IT - "
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Le Tourne au Verre

Un bistrot de campagne
renove avec gout, une
epoustouflante carte des
vins avec 600 références,
et des prixsages : ons'y
bouscule ! Menu assez
classique avec présentation
contemporaine. Accueil
efficace et charmant.

® Du lundi au samedi. Déjeuner a
13,50 € en semaine, menu a 23 €.

= Guy Savay, le chef trois étoiles, va s'installer a la Monnaie de Paris, face ala
+ Prix serres : menu a theme autour du homard, pour 40 €, a la Grange des
21 chefs, en duo avec un photographe,

Les raviolis
sucrés de
L'Impro’vista

De quoi rejouir les fous
de pates . ils peuvent les
savourer en dessert !
Jouant sur les fleurs, les
fruits, la vanille, le miel,
le chocolat..., les carrés
de pate a raviolis se
transtorment en petits
desserts de toutes les
couleurs, accompagnes
d'une sauce ou d'un
coulis. On peut imaginer
ainsi des spaghettis au
cacao (il en existe dans
le commerce !) arroses
d'une sauce cafe et
parsemes de nougatine,
des lasagnes aux fruits
ouU des macaronis au
praline, pour conjuguer
I"amour des pates et la
passion des douceurs.

i B

Bamslicaticnn - BElimsbatt da Maiiraiila
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Actus du mois

Technique douce, la pasca-

= 1A 1| lisation permet de stabiliser

: DEJA ! les jus de fruit & froid et a hau-
C'est en 1960 que te pression en 15 secondes,
les Haliens ont été évitant tout traitement chimi-
les premiers a découvrir que et stoppant le développe-

le cornet de glace en
gaufre mis au point par

ment des bacteries. Grace a
ce procede, les fruits ne sont

. \ soumis a aucun choc thermi-
Spica, et rapidement que et conservent toutes leurs
au parfum dans qualités gustatives et nutritives
toute I'Europe sous le dont la précieuse vitamine C.

nom de Cornetto,

=

Ruee sur

25 ¢l de jus comrespondent a
environ 670 g de fruits, sans
colorants, sans conservateurs
ni additifs, evidemment.
o In Fruit, entre 150 et 2 €

la bouteille de 25 cl, en GMS.

AR°

Surgeles
certifies

Bonnes pour le

cceur, les viandes el vo-

lailles labellisées Bleu-Blanc-
Ceeur, issues d'animaux dont la
nourriture comprend une part
substantielle de graines de lin qui
permet de lutter contre I'hypercho-
lestérolémie, sont assez difficiles
d'acces. Grace au spécialiste de la
livraison a domicile de produits frais
Ptace du Marche et a Toupargel, en-
treprise spécialisée dans la congé-
|ation, poulet, beeuf et veau élevés
au lin sont enfin a portée de clic.

& Poulet royal noir prét a cuire,

7,40 € le kilo, steaks pur bauf

hachés facon bouchére, les
4 pleces de 125 g, 8,90 £

Vaches contemporaines

Aprés 12 ans de parade dans le monde entier, les laitiéres les
plus branchées de la planete ont passe |'éte a Bordeaux. Gran-
deur nature, en résine, décorees par un artiste certaines, comme
celle de Babybio, sont sponsorisées. La Baby & Cow recouverte
de bébés par Amaud Touyarou (Desno) et Vincent Lecq, tout
comme ses 59 sceurs, sera mise aux encheres le 30 septembre
au profit de la Banque Alimentaire de Bordeaux et de Gironde.



La créme dessert préféree des Francais,
donne rendez-vous a tous les gourmands dans
son bar pansien ephemere, du 18 au 26 sep-
tembire. Entre degustation gratuite de 16 varie-
tés, ateliers culinaires, expo et séance photo
dans une barquette géante, il y en aura pour
tous les gouts de ceux qui, depuis 40 ans,
aiment son veloute. Egalement au programme
de Ia rentreée, le retour en GMS de la mythique

bamuette de 500 g, et un livre de recettes.

'VITE DIT

~10
RESPONSABLES,
les magasins
Biocoop passent
au vrac pour
permettre a chacun
d'acheter juste
ce dont il a besoin.

" ROP CHOUX !
Festival de
mini éclairs en
50 parfums, chez
Fauchon a Paris
les 9, 10 et

11 septembre.

- / N
::Lrli::‘l‘:“-. L e /B s sees Buurdamlem (37)
f:ll.lfmmu 4 QG 1O

A Marseille (13)

: ’ ELIY
Yroissé chic
LE PORCELAINIER Revol s'associe a McDonald's
pour offrir aux amateurs de café une série de gobelets
en couleur a la forme culte. Il suffira de commander

un menu (hors Happy meal) et une boisson chaude
pour obtenir gratuitement une des 8000 belles

Anniversaire gourmand -

Le Fooding féte ses 10 ans du 1" au 3 octobre
en ouvrant, en partenariat avec San Pellegrino, un
restaurant éphémere a Paris. Dans la Galerie W,
se succederont 18 chefs adhérents de ce mouve-
ment culinaire novateur, Les bénéfices de 'opé-
ration iront a Action contre la Faim. Menu 30 €.

» Renseignements sur le site du Fooding.
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Actus du m01s

PAS SI GOURDE

Boire de |'eau est un geste quotidien qu'il est bon
d'accomplir aussi bien au bureau qu'en balade.
Pas une raison pour abimer la planéte avec des
flacons écologiquement condamnables. Aux
citoyens responsables s'offre le choix suivant :

* EARTH WATER, une  ® 0u. silonnaime
nouvelle eau minérale Pas le gout parfois
allemande conditionnée  javelise de l'eau des
dans une bouteille plas-  Villes, BOOBLE une
tique créée par 'ONG  Minibouteilie qui, grace
du méme nom, dont le & un filtre charbon
procédé de fabrication  Integre elimine les chio-
révolutionnaire lui per- ines et contaminants
met de se désagréger Organiques pendant
totalement en 5 ans. deux mois et demi.

« des gourdes suisses  oans BPA, phtalates

7 JAMAIS
SANS MON

IPAD

J Une station d"accueil dans 2 porte du
réfrigérateur |-Freezone pour loger sa tablette
interactive et avoir les mains libres en réali-
sant une recette de cuisine par exemple. Une
astuce de pius pour ce frigo qui disposait déja

d"un tiroir central de 40 | dont ia tempéra-
Aure serégle de -14a +14 °C.
. & |-Freezone Brandt, 167 | (frigo),
(congélateur),

POMPE A VIDE

POUR EN FINIR AVEC LE GIVRE
dans les sachets surgelés mai-
son, Albal a concu des sacs dotes
d'une valve et vendus avec une
petite pormpe manuelie permettant
d'évacuer I"air residvel. Un syste-
me gui ne presente que des avan-
tages, preservant mieux les gouts,
la texture et les couleurs de nos

petits plats et augmentant leur
temps de conservation.

SIGG, en aluminium ni PVC. Pour chaque » Gourdes Sigg, « Ziploc sous vide, Albal, kit
trés design, revues par  achat, 1 € est reverse 60 cl, Vivienne ﬂdémgraﬁgia:gﬂﬁsauﬂ F:til

‘ - Westwood, 25 modéle, 5,50 €. rtiment de
la creatrice anglaise ala Croix-Rouge. Biocoop, 18 € & 4 petits sacs et 4 moyens, 5,50 €,
Viviane Westwood ou « Booble, 50 ¢l, 12 €, dans les grands | et rens. sur le site grandes et moyennes surfaces.
pour Biocoop., magasins et magasins spécialisés. de la marque.

" — Esprit new yorkais

Couleur jaune taxi de New York, c'est la nouvelle
robe du robot artisan de KitchenAid. Entierement
congu et décoré par la marque pour evoquer la plus
europeenne des villes amencaines, il tronera en ve-
dette au 3° étage du Printemps de la Maison a Paris, a
I'espace cuisine. Au programme animations et degus-
tations de smoothies, cupcakes et autres delices US. Cha-
que samedi, du 26 aout au 10 octobre, cours de cuisine
gratuits de 2 h (sur inscription).

¥

-

Bonbons design | s

relooker ses boites de pastilles, Iatum

t'une édition limitée disponible 2 Ia Grande Epicerie de
Paris et au Drugstore Publicis 3 Paris. Eloge de la gour-
mandise par la blogueuse mode Garance Dore qui a
craqué pour le cassis, 1a fleur de sureau, la cranbermy
et orange-menthe. Le publicitaire [zak évoque la frai-
cheur, illustrant les parfums eucalyptus, menthol, ci-
tron-méifisse et alpin fresh. La japonaise Kanako si-
gnale |'originalité suisse de l'argousier,
citron-mélisse, verveine citronnée et des tradi-

Réalisation : Christine Masson

tionnelies plantes. 15 €/coffret iflustré de 4 boites.
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B Préparation : 15 min
B Cuisson : 20 min

Pour 6 personnes

» 800 g de petites courgettes

+ 2 oignons & 2 gousses d'ail

¢ 4 tomates s 5 g de gingembre
rapé « B0 g de farine de pois
chiches » 3 cuil. a s. de coriandre
ciselée » 1 cuil. a café de graines
de cumin s 1 clou de girofle

¢ 1 cuil. a c. de curcuma « 1 cuil.
ac. de paprika » 1 cuil. a c. de
curry « 1 litre d'huile pour friture
¢ 2 cuil. a s. d"huile de tournesol
s 2 grains de poivre, sel.

Réduisez en poudre
le poivre et le clou
de girofle avec le
dos d'une cuillere.

Epluchez et hachez les
oignons. Pelez et decoupez
les tomates en morceaux.

Rapez en fines
lanieres les
courgettes avec
leur peau,
alaide d'un
epluche-
legumes.

Faites chauffer I'huile de friture
a 160 °C. A I'aide de vos mains,
faconnez 12 boulettes
de courgettes et faites-
les frire jusqu'a ce
gu'elles soient dorées.
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Plongez les
beignets de
courgettes
dans la préparation a la

Melangez soigneusement,
recouvrez el laissez mijoter
5 min. Parsemez du reste
de coriandre et servez vite.

tomate. Ajoutez 10 ¢l d'eau.

Poélez

les cignons,
le cumin

et du sel
dans I'huile de
tournesol, Ajoutez
les tomates, |'ail
hache, le paprika,
le curcuma, le
gingembre rape,
le curry et 3 cuil.

a soupe d'eau.
Cuisez 5 min a feu
doux. Parsemez
de poudre de
poivre et de girofle.,

Placez la julienne de courgettes
dans un saladier. Ajoutez |a farine
de pois chiches, 2 cuil. a soupe
de coriandre et du sel. Meélangez
bien et laissez reposer 5 min.

f
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" SOPHIE CUISINE

# Préparation : 10 min
= Cuisson : 5 min -

Pour 4 personniesi .

» 200 g de nouilles de riz
» 150 g de crevettes roses
e 2 ceufs
¢ 2 gousses d'ail hachées
» 2 oignons verts en botte
% ¢ 3cuil. 2 soupe de coriandre
ciselée » 3 cuil. a2 soupe de
g noixdﬂiuunudém-
huétes salées o 3cuil. a
soupe d’huile de tournesol

Le consell
de Sophie
SEan votre goiit,
vous remplacerez
les crevettes par
du tofu ou du poulet.

J| ews/

Sophie sort vos petits diners de

Pour la sauce : e 3cuil. &

soupe de sucre rouxs 3 cuil.
de sauce a poisson

de sauce sojae 2cuil. &
soupe de jus de citron vert.

» Plongez les nouilles dans

de I'eau bouillante salée 10 min
sans les faire cuire. Egouttez.
Emincez les oignons et leur tige.

» Battez les ceufs. Faites-les
cuire en omelette fine dans

NUOC-Mam e 4 cuil. 2 soupe

une poéle sur feu modéré puis

giémillaz-—lﬂ en lamelles. Dans
‘un wok ou une sauteuse, faites

chauffer I'huile a feu vif, puis
mettez-y I'ail et les crevettes.

Faites-les sauter 30 secondes.

» Ajoutez les nouilles, puis
tous les ingrédients de la sauce.
Mélangez, ajoutez I'omelette,
les oignons, les germes de soja
et les noix de cajou brisees.

» Faites sauter 1 min, parsemez
de coriandre et servez aussitot.




semaine de la routine. Depaysement garanti !

Pasteis de nata

= Préparation : 10 min
% Cuisson : 30 min

Pour 12 gateaux

» 2 pates feuilletées prétes a

dérouler » 6 jaunes d'ceufs

» 50 cl de lait « 200 g de sucre

» 60 g de farine fluide » 1/2 cuil.

a café de vanille en poudre

¢ sucre glace « cannelle.

» Déroulez les péates feuilletées
et découpez 12 ronds de la
taille de vos moules a muffins.
Placez un rond dans chaque
moule et réservez-les au frais.

PORTUGAL

-
g

u Dans une casserole, mélangez
le sucre avec la farine, la vanille
et le lait préalablement chauffé.
Sur feu moyen, cuisez en remuant
sans arrét avec une cuillére en
bois jusqu'a ce que la créme se
détache de la cuillére. Retirez

du feu puis laissez tiedir 10 min.
Incorporez les jaunes d'ceufs.

» Préchauffez le four sur th. 8
(240 °C) Versez la préeparation
dans les moules 2 muffins puis
enfournez pour 25 min. A la sortie
du four, saupoudrez de sucre
glace et de cannelle. Dégustez
tiede ou a température ambiante.
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. | Qtilisez des moules
individuels ou une
plague a empreintes

‘spécial muffins cn
silicone pour cuire et
démouler sans souci.
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» Préparation : 15 min
® Cuisson : 45 min

Pour 8-10 personnes

» 600 g de St-Moret ou de Kiri
e 250 g de mascarpone « 100 g
de fromage blanc 2 40 % MG
o 2ceufs s 150 gdesucre » 10 g
de fécule de mais » 1/2 cuil.

a café de vanille en poudre

Pour le fond du moule :

» 160 g de biscuits (spéculoos,

petits-beurre, galettes...) # 90 g
de beurre fondu « 20 g de sucre.

# Préchauffez le four th. 6 (180 °C).
Dans un sac en plastique, écrasez
les biscuits au rouleau a patisserie
puis mélangez-les avec le beurre
fondu et le sucre. Etalez cette pré-
paration dans le fond d'un moule

a cake et réservez au réfrigérateur.

= Dans un bol, meélangez fromages
frais et blanc avec le mascarpone
et le sucre. Incorporez les cufs, la
vanille et la fecule. Versez dans

le moule et enfournez pour 45 min.
Eteignez le four, laissez refroidir

lé cake dans le four porte ouverte.

u Placez le cake au frais au moins

6 h avant de demouler et servez
accompagneé d’'un coulis de fraises.
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l PATE D’EPICES
CUISINER EXOTIQUE en un
tour de cuillere a pot, c'est
facile. Avec ces epices
presentées en pate, on peut
maitriser tajine, tandoori,

& B 8B & B BB B @ W

ST
Py~ =g -~ colomboou curry. Elles sont
— ~ savoureuses, avec un gout
- authentique, et se fondent
| { rapidement dans les preparations. On peut
| si on le souhaite adoucir leur feu en me-
. =% |ant lait de coco et legumes. Vendues
ﬂ "i dans un coffret de 4 pots, ces pates

==\ se conservent plusieurs semaines h 9
= aun efrigerateur apres ouverture. e
o Mes petits piats ! Le Cogq Noir,
10,20 € les 4 x 90 g.

Bon bouillon

Fa g FePE R PR PR AN

Ce bouillon aux legumes
associe champignon, celeri,
carotte, tomate, poireau,
oignon et epices. A boire tel
quel ou a laisser infuser
pouUr cuire pates ou risotto.

Le bio du mois
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. Fondant a souhait

. Un carpaccio de beeuf bio, ce

* n'est pas ordinaire. Taillees dans
* la noix et le rond de gite (milieu

. de la cuisse arriére) les tranches Essayez, ¢ca change tout !
. extrafines et peu grasses (moins «» Bouillon de légumes, Ariake,
* de 3 % de MG) s'apprécient 3,80 €les 52,5 g (S sachets),

Monoprix, Carrefour Market.

avec un filet d'huile, du basilic

E et des copeaux de parmesan.

» Carpaccio, Tendre et plus,5 € les 210 g
« (2/3 parts), GMS, rayon boucherie.

Une vraie i

creme |

Préte a I'emploi, ste-
rilisée UHT et sans
conservateur, peu su-
cree, cette onctueuse
creme patissiere auto-
rise quicongue a se
prendre pour un pro.
Sans salir de gamelie !

» Créme patissiere, Mon
fournil, 3,85 € le litre, GMS.

Un autre roti

cuit a I'étouffée dans
un bouillon de legu-
mes et taillé en tran-
ches généreuses. A
apprécier froid avec
une salade ou poélé
quelques minutes
avec des pommes

UIDEE CUISINE ACTUELLE Parfaite, telle quelle
en fond de tarte aux fruits. Ou battue au fouet
et versée sur des carrés de pate feuilletée,

: c'est une version rapide
de ten':ﬁ ﬂmfj et simplifiée d'un
o canard, millefeuille maison.
Labeyrie, 2,75 €,80 g
(2 tranches), GMS.
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Le Japon... a la maison

A portée de baguattaﬁ ce kit permet de realnser
24 sushis en 30 minutes. Pour la base, tout est I3,
des ingrédients aux ustensiles. A vous d'y ajouter

VoS poissons, légumes ou garnitures favorites.
» Kit Sushi, Tanoshi, 6,95 € les 250 g, GMS.

e -
‘I-'. L T

- Plaisir d’'automne
* On aime I"'onctuositeé
* de cette compote chic

+ pomme-chataigne,

. surmontée d'un beau
., tourbillon de creme
fouettée. Un dessert
trés doux qui séduit
tous les gourmands.

" = Liégeois de Fruits, Andros,
« 2,10 €les 4 x 100 g, GMS.

Graine
express
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Facile a faire,
le couscous ?
Peut-étre.
Mais aussi
bon et fin
que celui-la,
pas si sur ! Mise au point
par Fatéma Hal, du
restaurant marocain Le
Mansouria, cette graine
ultrafine cuisinée nature
ou avec de la cannelle

et des raisins secs (selon
une recette familiale)

est un véritable régal de
saveur et de léegerete.

» Graines de couscous, Fatéma
Hal, 5 € les 300 g, Monoprix.

Réalisation : Cathering Lamontagne
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Top gourmet

Ketchu

Cette sauce tomate americaine
revisitée s’éloigne des fast-food. De
nouvelles recettes bien faites nous
font aimer ses saveurs aigres-douces.

Epicé

Heinz, “inventeur” du ketchup a I'améri-
caine, propose cette version pas trop
pimentée, plus douce et sucrée qu'aigre.
IDEE : dans un sandwich au fromage
(comté, cheddar, emmental...).

 Hot ketchup, 2,90 € les 500 ml, Heinz. En GMS. &

! . . .
Mais d'ou vient-il 7
>es ongines sont floues. On
raconte qu'a la fin du 17° 5., des
marnns anglais rapportérent de
Chine une sauce piquante, le
ke-tsiap, qui fut transformée par
ies Amencains. En 1876, Heinz,
le premier ketchup made in USA
est adouci par la tomate et le
sucre. Cette présence sucrée en
fera le symbole de la malbouffe.
Sans a pnon, de jeunes cuisiniers
S interessent a lui et en font un
compagnon des plats branchés
ce bistrots gastronomiques.

[ YOMNTITAHOAHS]
\

Branché

Tube métal chic et recette
choc pour ce ketchup qui
s'inspire du célébre cocktail
Bloody Mary : il contient une
pointe de vodka et le piment
_ chatouille délicieusement le
= . palais. Un léger golt de fumé.

! IDEE : avec des ceufs au plat.
s o

ltETcHU |

"“.l DE TOMATE.
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- - Le chef Marc Veyrat s’est mis aux fourneaux
. ~ pour imaginer ce ketchup bio peu sucré (30 %
_ —— de moins), sans épices, qui met en valeur le
Authentique goit des tomates. Assez fluide, pas sirupeux.
Il s'appelle “tomato IDEE : avec les viandes grillées.
sauce” mais rassemble « Sauce ketchup sans sucres 325 €les
tous les ingrédients de 320 g, Le Jardin d'Orante. En
la recette tradi. Son
creacmeeidouose  COté Sud
IDEE : avec un super Composition naturelle pour cette recette peu sucrée
hamburger et des frites. qui emprunte ses parfums a la Méditerranée : huile
» Tomato sauce, 4,95 € d'olive, piment d'Espelette... Trés réussi et original.
les 310 g, Wilkin & Sons Ltd. IDEE : avec un poulet ndti, des brochettes de viande.
Epiceries fines. » Ketchup, 9,50 € les 330 g, Oliviers & Co.

IO

7,30 € les
fines.

qrdin
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S AUCE KETCHU .
AJOUTE

ANS SUCRES

S .
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Realsation « Valérie Bestel
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Fraiche, la noix a un gout
incomparable. Un plaisir
rare a ne pas manquer.

ssentiellement recoltees
en Dauphine et Perigord,
deux grandes regions de
production, les differentes
variétes de noix : marbot,
franquette, mayette, parisienne,
corne... sont commercialiseées jus-
qu'a fin octobre. Gages de qualite,
la noix de Grenoble et la noix du
Périgord béneficient d'une AOC.

Bonnes coques

Pour repérer les noix aux cerneaux
bien charnus... il faut les secouer.
Eliminez celles qui bougent et font
du bruit. Elles doivent etre lourdes,
leurs coques soudeées. Préférez-les
non lavees car 'humidite peut pro-
voguer des moisissures. Fragiles,
les noix ne demeurent fraiches que

)

i -

......
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quelques jours. Consommez-les
rapidement, ne les conservez pas
au-dela de huit a dix jours dans un
endroit frais et sec, surtout pas au
refrigerateur car le froid fige I'huile
qu’elles contiennent et leur fait per-
dre leur saveur. Retirez éventuel-
lement |la peau brune qui recouvre
les cerneaux (elle se péle facilement
quand la noix est fraiche) qui donne
aux noix une pointe d'amertume.

Les bons accords

Fine et savoureuse, sa chair blan-
che et tendre a |la saveur delicate
rappelle 'amande. Elle agremente
une salade crogquante avec des des
de fromage de chevre ou de bleu,
se cuisine dans des farces, mais
aussi des plats de volaille ou de pa-
tes. Concassee, parsemez-la sur un
fromage blanc nappe d'un filet de
miel chaud ou sur une tarte aux poi-
res ou aux pommes. Nature avec du
pain de campagne, c'est un regal.

UNE
ASTUCE ?
REDONNEZ
UN GOUT DE
NOIX fraiche
a des noix un
peu séches,
en faisant
tremper les
cerneaux
dans du lait
pendant
quelques
heures.
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REPONSE

D'EXPERT

CUISINE ACTUELLE : Les tomates NE PELEZ PAS

vertes sont-elles mires 7 LE CONCOMBRE
P.RAULL: Rommaiement La peau du concombre est
o et un frésor de vitamines et de fibres.
m’mg;ﬁurpphyllf Il suffit de le rincer avzlmt de
o RIS le découper. Et, en rondelles ou en

T scir copine, Gependat bétonnets, avec la peau, c'est
recherche & des variétés - ever plus beau !
développement  green, green zebra ou

chez Savéol m- restent vertes

et se dégustent crues.

418 . Ciucine Actialle
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les gros sont
a vider. Deli- » |
cieuxjuste ' ' 2
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LA ROUELLE DE VEAU
Tranche épaisse taillée
dans le jarret arriére, c'est
le morceau a braiser par
excellence. Maigre avec un
os riche en moelle, c’est
I'idéal pour un 0ss0 buco.

Aot 20 3;'2.3 €leg
s

Rose vif, le rouget de
roche ou surmulet a une
chair maigre, ferme et
fine. En le vidant, gardez
le foie pour une sauce.

L'AUBERGINE

Charnue, choisissez-la
lourde, ferme avec une
peau brillante, collerette et

pédoncule verts. Evitez
les grosses dont le coaur

est souvent spongieux.

LE BRIE DE MEAUX
Préférez un ADC a la crodite
duvetée, blanche tachetée
de rouge. Affiné a coeur, sa
pate claire est onctueuse

mais non coulante, avec
une odeur pas trop forte.

REZAKO--

LE CETEAU

Espece voisine de la sole,
ce poisson platde 15 a
25 cm, péché de mars a
novembre, vit dans les
fonds marins du golfe de
Gascogne. De couleur
brunatre, sa chair fine et
blanche est excellente.
Pasbesoinde
I'écailler, seuls
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# Réalsation : Annie Boschet

farines avant

d'étre frits. |
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Top saveur

es SIFO

Des gouts de sucre, de fleurs et de fruits,
dans nos petits plats favoris.

ouvent trés originaux, les par-

fums nouveaux des sirops ont
donne un coup de jeune a un produit
un peu desuet. Et redynamisé un mar-
ché qui se porte de mieux en mieux.
Car plus qu'ajouter goUt et couleur a de
I'eau, les sirops s'invitent désormais
dans des plats ou on ne les attend pas.

C’est quol ce parfum ?

Si la trilogie menthe, grenadine et citron
a toujours la faveur des consomma-
teurs, les petits derniers grignotent du
terrain. Ainsi, au top 10 des parfums
preferes, on trouve les insolites barbe a
papa ou spéculoos devant les floraux
rose ou violette, Bubble-gum, caramel
ou mojito figurent aussi au classement.
Ce palmarés refléte la trés grande di-
versité des gammes développées, pas
moins d'une trentaine de parfums tou-
tes marques confondues. Novatrices
comme Monin ou le Moulin de Valdon-
ne, plus classiques comme Teisseire et
quelques autres. Et la plupart sont en
vente dans les grandes surfaces.

Une nouvelle facon

de sucrer

Ainsi, on tend a acheter un sirop com-
me on s'offre une épice. Dans une bois-
son chaude, quelques gouttes de sirop
vanille ou noisette apportent une note
sucree et parfumee. Avec un trait de
fraise, de caramel ou méme de reglisse,
yaourts et entremets se parent d'une

 Lart |
au cocktail

Si depuis quelques années
violette, rose ou coquelicot
ont tendance a remplacer
le cassis dans les kirs, cet
ete, la nouveauté vient des
mix non alcoolisés : mojito
mint, pina colada ou méme
gin. lis offrent la saveur de
ces grands classiques et
peuvent se boire, cette fois,
sans aucune modération.

. »
L R N R N R R RN

" N B B N R N E R N N NS EERESEEREENNER BN
fsesssssssssn s ®

uisinez-les

nouvelle saveur. Dans une banale pate
a gateau, nature ou au chocolat, on
remplace le sucre par du sirop : orange
sanguine, pain d'epice ou pomme verte.
Laissez parler votre imagination et
reveillez le chef qui sommeille en vous.

le beeuf, pamplemousse et poulet,
fruit de la passion et saumon) ou meéme
en déglagage : miel-épices et canard,
gingembre ou anis et porc. Etonnant !

Ilya
sirop et sirop
La dénomination sirop est réservée
aux produits concentres et aromatises
composés d'au moins 55 % de sucre.
A ne pas confondre avec les
"sirop de fruits” ou “sirop
de jus de fruits” contenant
10 % de fruits et les concen-
tres de fruits qui resultent,
eux, de la reduction par
cuisson des jus de fruits.

Un trait de creativite

La ou les sirops nous bluffent carré-

ment, c'est quand ils s'immiscent dans

les petits plats du quotidien. Réveiller

les soupes fraiches de I'ete 7 Sirop de

gingembre sur une base de tomate ou

pomme verteé sur Concom- P 'y

bre. Autre merveille aes- | g

sayer, les associations ; !
N

L]

avec des légumes sau-
tés auxquels ils appor-
tent une fine laque de
brillance : pain d'épice
et céleri-rave, orange
sanguine ou mangue
sur carotte ou cour-
gette et pample-
mousse. Dans
les viandes et
les poissons, le
sirop s'utilise en
marinade (cran-
berry-griotte pour
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en s'adaptant a I'environnement et

romotions ronflantes.
Publicité comparative
des prix. Marques de
distributeurs de plus
en plus innovantes. .. Lagran-
de distribution fait feu de tout
bois pour seduire le chaland
et se le disputer d'une ensei-
gne a |'autre. Des stratégies
commerciales affitees au
millimétre pres (saviez-vous,
par exemple, que vos listes
de courses reglees par carte
de fidélité sont réguliérement
analysées ?) et qui redessi-
nent en profondeur le cadre
de nos achats. Une revolution
permanente, ou le consom-
mateur se sent parfois un peu
perdu. Decodage.

Le retour a la proxamite
Bonne nouvelle, satisfaire
le client est la preoccupation
essentielle. Un drole d’'animal
que les stratéges de la gran-
de distribution peinent tout de
meme a cerner. “Dans les en-
quétes de satisfaction ou les
sondages, il proclame haut et
fort son désir de n"acheter
que du poulet fermier. Mais,
dans le secret du rayon, il se
rue sur... le poulet le moins
cher !" constate ce responsa-
ble marketing. Une forme de
schizophrénie qui se retrouve
a longueur de gondoles.

LY = 0 NSNS &SCTTNHE

en proposant la qualite au meilleur prix.

De ce type d'observations
est née une politique pas to-
talement nouvelle mais affi-
née par Jean-Charles Naouri,
le PDG du groupe Casino :
“Nous avons mis depuis
longtemps la proximite au
cceur de notre stratégie. Dans
un environnement pergu
comme beaucoup plus com-
plexe, les consommateurs ne
veulent plus que I'on decide
a leur place. lls souhaitent
reprendre le controle sur la
qualité des produits, leur ori-
gine et le rapport qualite/prix

UN BIO

ére du clientro "

La grande distribution s'applique
a satisfaire les souhaits de ses clients

- SEDUCTEUR

s 1992, Carrefour proposait au
consommateur la Boule bio,
un pain devenu produit culte de
I'enseigne. Sur cette lancée s'est
épanouie la gamme épicerie bio
en 1997, pl.isl'uméem

hmlcilhllmmﬂ'dwﬁﬁﬂﬁa
das1mammmmm
aussi bien aux basiques
mmmmm
élaborés. Une carte que jouent désor-
mais toutes les enseignes de Super U
a Auchan en passant par Leclerc
chez lequel on martéle qu'il faut
arréter de dire que le bio, c'est 60 %
“plus cher. Le nombre de produits
~ bio y a triplé en dix-huit mois.




__Le client appréce \
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surfaces moyennes et prodults |
:

de qualité a bons prix. ,

notamment” reconnaissait ce
dernier dans une interview
accordée au printemps 2010
au quotidien Le Figaro.

Le meme constat chez le
grand concurrent, Carrefour,
4 aboutl a la naissance de
magasins de moyenne sur-
face nommes Carrefour
Market (en remplacement de
Champion). Le n®1 du marche
a en effet, depuis 2008,
entrepris de rassembler
v ses filiales sous un
meme drapeau. Ainsi,
les Shopi et 8 a Huit
localisés en zone
rurale sont-ils au-
jourd’hui devenus
Carrefour Contact, et
les Shopi de centre
ville Garrefour Gity.
Une concentration des
marques qui per-
met au leader
europeen de
la grande

distribu-

tion de se rendre plus visible
dans le paysage urbain dont
Il etait absent pour des rai-
sons evidentes de taille.

Les prix, encore les prix,
toujours les prix...

Chez Leader Price, on ne
se fait pas d'illusions sur les
motivations du consomma-
teur. Laddition en fin de gon-
dole reste l'argument majeur,
“Notre stratégie était d'avoir
des prix les plus bas possible
toute I'année soupire le direc-
teur general Jean-Michel
Duhamet, mais le consom-
mateur veut des promotions
a tout prix, sans s'apercevoir
qu'au long cours notre panier
moyen est compétitif. Pas
une raison toutefois pour cet-
te enseigne du soft discount
de renoncer a la recherche de
la qualité. Pour preuve, le re-
cours a une personnalité ré-
putee intraitable sur le sujet :
Jean-Pierre Coffe. Pour avoir
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gouté la gamme de produits
que Leader Price proposera
alafin del'année pour desre-
pas de féte clé en main, petit
prix et pour tout dire délicieux,
force est de constater que
I'engagement du héraut de la
bonne bouffe n'a pas eté pris
a la legere par la marque. “Et
ce n'est qu'un debut”, clame
celui qui passe aujourd’hui
ses journées dans les usines
a tenter d'ameliorer ce qui
peut I'étre avec pour credo :
plus de godt, plus de naturel,
des fruits mdrs, des produits
d'ongine frangaise en priorite,
avec peu ou pas du tout d'ad-
ditifs. “J'ai toujours défendu
avec ferveur les marches, les
petits commercants, les arti-
sans, je me suis battu (sans
toujours réussir) contre les
margoulins, |a grande distri-
bution... Je continue de le
faire, mais j'ai enfin trouve
une enseigne avec laquelle
je peux mettre en pratique
les regles que je propose de-
puis des années”. Une pro-
fession de foi que confirme
le nombre de contrats pas-
sés avec des producteurs re-
gionaux et [a toute nouvelle
Sélection de nos regions.
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| gcocitoyenne,
| '52?“'“'7 its A prix bas faisant
réconomie dremballage:

Eloge de l'innovation
Chez Leclerc, onaencaisse
le coup de I'échec du disposi-
tif “garantie promo” déployé
dans 130 des 250 magasins.
Une demarche qui supposait
de contrdler en permanence
les promotions annoncees
parlaconcurrence. Complexe
et couteux pour un bénéfice
dimage peu probant.
Sagement, l'enseigne revient
au nerf de la guerre : les prix
bas, obtenus au travers de
sa MDD Margue Repeéere, qui
dépasse en parts de marche
toutes les autres. “Notre gam-
me, explique le directeur du
marketing Antoine Couturier,
ne cesse de croitre avec deux
axes, Linnovation dans les
produits de service comme
un spray d’huile de cuisine.
Et la lutte contre |'exces d'em-
ballage. Non contents de
supprimer des boites inutiles,
nous avons remplace le verre
par le plastique, dont I'em-
preinte carbone est moindre,
aussi bien pour la pate a tar-
tiner que les yaourts et les
epices. Nos clients nous sui-
vent, preuve de leur sensibi-
lité a ces sujets”. Un constat
pour le moins encourageant.

Réalisation : Christine Masson

........

au méme prix qu'en
magasin) et en rentrant
de son travail, par
exemple, on passe par
I'entrepot. Méme pas
besoin de descendre de
‘ voiture,

|

. un livreur
-—3- depose
“be 4 les paquets
o dans le
coffre de
"auto.

Réception de la
commande passée en
direct sur Internet.
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* sous conditions normales d'utiisation of de lavage

Le dosage
AUTOMATIQUE

Avec Agualtis Auto Dose

M Hotpoint
ARISTON

Le lavage
4 ETOILES

Avec Aqualtis Auto Dose

Performance
el protection
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M Hotpoint
ARISTON
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L'eco-
LOGIQUE

Avec Agualtis Auto Dose

M Hotpoint
L ARISTON

Le confort
ABSOLU

Avec Agualtis Auto Dose

M Hotpoint
ARISTON




Prenez un lave-linge grande capacite, silencieux et
ultra performant. EIZIL;IIPBIHE de 2 réservoirs de
stockage et d'un systéme intelligent qui lui permettent
de doser de lui-méme la lessive et |'adoucissant.
Vous obtenez Aqualtis Auto Dose.

Grace a son systéme ultra novateur, votre lave-linge
calcule a chaque lavage la stricte quantité
nécessaire de détergent mais aussi d’'eau et
d'énergie. Il optimise I'action mécanique du tambour
en fnnctlon dela chEH'ge pour obtenir d'excellents

M—mdudmmmmdefaimdes
économies et de I'écologie !

30 % d'eau economises, une
mmmfmd*mrghrdnh
un label Ecotech bien merite!
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Le confort
ABSOLU

Pour toute la famille
Ingrédient: Aqualtis Auto Dose

Prenez un lave-linge aux parois isolees et au moteur

. Dotez-le d'un systeme d'auto dosage
qui lui permette de calculer la quantité de détergent
strictement nécessaire et de s'adapter a votre
linge... Vous obtenez un lave-linge intelligent qui
respecte votre confort et votre tranquillité

d’espnit.
Ultra silencieux, Aqualtis Auto Dose participe a
creer chez vous un cocon {‘.II‘JUI"Et vOous pouvez

lancer vos lessives méme la nuit sans déranger
personne. Et pour choisir les programmes, vous ne

INNOVATION
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Le dosage
AUTOMATIQUE

Pour toute la famifie

ingrédient: Aqualtis Auto Dose

Prenez un lave-linge. Dotez-le de réservoirs de
stockage, pour la lessive liquide et pour
I'adoucissant. Donnez-lui 'intelligence de doser seul
la quantité de détergent en fonction du linge. .. Vous
obtenez le systéme révolutionnaire d'Aqualtis
Auto Dose.

Vous gagnez jusgqu'a 3 mois de tranquillité
d’esprit, sans avoir a remplir les réservoirs®. Votre
Imge 951 Iavé ﬁ la partacll-un, gy_q_;_lg_ajﬂg_tg

d_ﬂ_ug_[m Vous fartas das économies tout en
protegeant la planete.

Savourez le bonheur d'étre zen.

.'.I'usquu. 40 lumgﬂ sans mettre
ni lessive ni adoucissant®.
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Prenez un lave-linge a l'intelligence inegalée. Un
lave-linge équipé de 2 réservoirs de stockage,
capable de doser lui-méme la quantité de lessive
et d’adoucissant qu’il lui faut, Ajoutez a cela sa
capacité a s'adapter a vos vétements, vous
obtenez Aqualtis Auto Dose, le lave-linge aux
petits soins.

Jeans, chemises, duvets, Iainagﬂs Iayet‘tﬂ
Aquaitis Auto Dose prend s 38, Mé
les plus fragiles. Vous Iawez tﬂut vntre hnga a la

perfection. Vous pouvez tout lui confier les yeux

fermes.

Régalez-vous de porter vos vétements préférés
plus longtemps.

VOUS preoccupez de rien, ou presque.
Dégustez la sérénité du confort absolu.

W e

‘ Aqualtis est le seul lave-linge
- 4 avoir obtenu le label
Waolmark Platinum Care
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Terre et mer reunies
dans l'assiette pour
des mariages inedits!
La preuve avec ces
€ing plats originaux.
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Fricassée de palourdes
et girolles a la creme
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Lotte et poélée
de mousserons
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Bar rotiaux cepes

et pesto aux noisettes
Pour 4 personnes Préparez le pesto :
Préparation : 25 min mixez les noisettes avec
Cuisson : 20 min une gousse d'ail pelée, les
feuilles de basilic rincées et
» 1 bar d'1,5 kg vide, épongees, trois cuillerées a
de cépes « 2 citrons de citron, du sel, du poivre.
e 2gousses d’ail e 40 gde  \ersez dans une sauciére.
noisettes décortiquées
» 6 cuil. 4 s. d"huile d'olive 5ﬂmmmﬁ
» 8 feuilles de basilic découpez-les en dés de
» 1 brin de romarin Lﬂmmm mﬂ;ﬂiﬂmﬁ
une avec
O D05, PONTD CRITOUNL:. e culinter i, ok ok
Chauffez le foursurth. 7 poivre. A la fin de la cuisson,
(210 °C).Rincezlebaret  ajoutez une gousse d'ail
épongez-le. Salez, poivrez hachée. Réservez au chaud.
I'intérieur et I'extérieur. Placez
le romarin et trois rondelles Sortez le bar du four.
de citron dans sa cavité. Retirez la peau, prélevez
el o s s o repartace s
i soupe d’ : sur des assiettes chaudes.
:_]E cg'i?-ggg dans un plat de cuisson et Servez-les sans attendre,
U p : enfournez-le pour 20 min. avec les cépes et le pesto.

Si le poisson en filets est pratigue,
rien ne vaut la cuisson d'un poisson
entier, ou peau et arétes évitent a
la chair de se dessécher. Vénfiez la
cuisson : incisez le long de I'aréte
pour voir 51 la chair se detache bien.

N §
Si c'est le cas, éteignez, c'est prét | '

Thon mi-cult et carpaccio
de cepes, sauce sésame a l'orange

Pour 4 personnes Rincez le thon, épongez-le
Mﬂﬂ min dans du papier absorbant
ﬁﬂ*ﬂ'ﬂlﬂn marinade. Recouvrez d'un film
- 600 g de filet de t étirable et réfrigérez 30 min.

cru extrafrais sans peau Nettoyez les cépes. Coupez-
» 250 g de petits cépes BEMMMQ

Le vin : cotes-du-jura blanc.

o 1orange s 1cmderacine  mélangez avec la moitié de la
de # 1échalote  marinade restante. Réfrigérez.
e 2 cuil. a s. de graines de
sésame grillées » 4 cuil. Faites dorer le thon 1 min
a s. d'huile d'olive « 2 cuil. de chaque cdte, a feu vif
as.desauce sojas 1cuil,  9ans une podle. Laissez refroidir Sa majeste
| et taillez-le en tranches fines. |
a soupe de vin de Jerez Répartissez-le sur les assiettes |e cépe
« sel, poivre blanc moulu. avec les cépes et arosez du S'il mérite bien ses lettres de
reste de marinade. Garnissez noblesse, preferez les specimens
Lavez I'orange et son  de zestes et des graines de trés fermes et de petite taille,
zeste. Reservez-le. Mélezle  sésame restantes. Servez frais. sumommes “bouchons” car ils
jus de l'orange, I'huile, la sauce ressemblent a un bouchon de
soja, le vin, 'échalote pelée Le vin : rosé de Provence. Wl&mmm
et pressée, la moitié du sésame, mais presgue sans géchets. Hors
un peu de sel et du poivre. saison, on les trouve surgelés.




Fricassee de palourdes

Si vous constatez que
certaines palourdes ne
s'ouvrent pas pendant
la cuisson, jetez-les !
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Grillez les graines g
sesame a sec h ml Lr' ¥4
dans une poéle su }l
mayen, en remuantses

et grolles a la creme
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Pour 4

Pour 4 personnes
Préparation : 25 min

Cuisson : 35 min

«» 1,5 kg de palourdes

» 300 g de girolles + 400 g
de pommes de terre 3
chair ferme « 2 échalotes

» 1 oignon » 20 cl de vin blanc
» 20 cl de créme fraiche

» 25 g de beurre » 4 brins
de thym « 1 feuille de laurier.

Rincez les palourdes. Portez

a ébullition le vin dans une
cocotte. Ajoutez les palourdes,
couvrez et cuiséz 5 min en
secouant souvent la cocotte.
Des qu'elles sont ouvertes,
placez dans un saladier, filtrez
le jus de cuisson et réservez-le.

Pelez et émincez I"oignon
et les échalotes. Nettoyez et

coupez les girolles en morceaux,

FACON BISTROT

preparatm
bien fermes et sans laches
brunes. Glissez-les dans un
sac en papier entrouvert,
placé en bas du réfrigeratew
Pour les nettoyer, coupez la
base du pied et débarrassez
les de leur terre 2 I'aide d’un
pinceau de cuisine, d'une
brasse souple ou encore de
papier absorbant. Ainsi, ils
seront préts a étre cuisingés.

et faites suer 5 min. Versez le
jus de cuisson des

10 cld’eau, le thym et le laurier.
Recouvrez et cuisez 15 min sur
feu doux, jusqu’a ce que les
pommes de temre soient tendres.

DémqlMIarrmﬁdes
palourdes. Ajoutez la créme

fraiche dans la cocotte, puis
faites réduire 5 min a découvert.
Versez les palourdes, faites-les
réchauffer 5 min a petit feu dans
la sauce. Retirez le thym et
le laurier. Vérifiez |"assaisonne-
ment et servez aussitot.

Le vin : bourgogne blanc.
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Tempura de gambas

et champignons
Pour 4 personnes Préparez la sauce en
Préparation : 30 min mélant le radis pelé et
Gum 15 min rapé aux autres i

shiitakés « 150gdefarine /. s sambes. on laboant
¢ 2 jaunes d'ceufs le dernier anneau et le bout
o 1baindefritures sel  des queues. Incisez le dos
Pour la sauce : des gambas avec un couteau
o 4 cuil. 2 soupe de sauce  bien aiguisé et éliminez le
soja » 1 cuil. & s. de vin petit filament noir. Nettoyez
blanc « 50 g de radis noir 2dwﬂmm-
» 1 cuil. & café de graines en grosses lamelles.
de sésame grillées. Versez la farine dans un
saladier. Ajoutez les jaunes
d'ceufs et un peu de sel.

EXOTIQUE

S,

e -

Amosez de 35 cl d'eau glacee

en mélangeant trés vite a
eliminer les grumeaux.

Ajoutez gquatre glagons a

la pate et réservez au frais.

Chauffez le bain d'huile

a 180 *C. Enrobez de

les crevettes et les
champignons et laissez-les
frire 5 min. Faites des petites
fournées, Egouttez 4 mesure
sur du papier absorbant
et servez sans attendre, avec
les coupelles de sauce.

Le vin : bordeaux blanc sec
ou biére bionde.

Friture
nippone

La tempura nous vient du Japon,
mais ce sont des missionnaires

Jjesuites portugais qui ont introdui,
au XVF siecle, les bases de cefte

technique la-bas. Cetie friture
doit son croguant 2 I'utilisation
d'une pate froide et peu travailiée.
Utilisez-ia pour le poisson en fin
filet, le calamar en anneaux et
les haricots verts. L'important est
de choisir des petits morceaux
polr assurer une cuisson rapide.



Cuisson : 20 min

» 1 kg de lotte pelée

» 350 g de mousserons

» 60 g d’amandes effilées
» 2 échalotes » 2 brins
de thym = 1 cuil. 2 soupe
de ciboulette ciselée

e 5cldevinblanc « 50 g
de beurre mou = 1 cuil.
a soupe d’huile d'olive

» sel, poivre du moulin.

Chauffez le foura th. 7

(210 °C). Effeuiliez le thym
et mélangez-le avec 25 g de
beurre et une echalote pelce
et pressee. Salez et poivrez.
Enduisez-en la lotte, glissez-
la dans un plat de cuisson
et enfournez-la pour 20 min.

Nettoyez les mousserons.
S'ils sont vraiment sales,

plongez-les rapidement
dans un bain d'eau fraiche
et égouttez-les aussitét
sur du papier absorbant.

Pelez, hachez I'échalote
restante. Faites-la revenir
3 min a la poéle avec I'huile.

trés maigre. Elle a le mérite de pouvoir

Retirez la lotte du

four et ajoutez le vin,
le restant et deux
cuillerées d'eau chaude.

Détachez la chair de la
lotte le long de I'aréte
centrale avec un couteau et

- lotte,
vilainement bonne !

On I'appelle avssi baudroie et on la surnomme “crapaud”
ou “diable de mer”. Sa téte est si laide qu'on Venléve pour
ne vendre que la queve. Mais sa chair est sublime : blanche,
bien ferme, sans arétes (jusie une large épine dorsale) et

cuire 3 I'avance, sans

risque de se transformer en bouillie quand on la réchauffe.

Relevez le goiit des
| effilées en

. PUBLICITE

['astuce pour gagner
A temps et rénssir

votre lotte et poélée de mousserons
aux amandes

' - A 'drins 4 AV munrce Th
Te remplace (dchalote par de [Echalote avec morced

‘ | i " A Hr :|
orite A [emplot «Cusinez Ta0le » 48 ladding du Tl

Y elle parfumena 4 menveille vos prépa-
Cimple et apiae pa - o
Retrmuvez cé produit Aans
lunivers frais du rayon fruits
et |£gumes de votre magasn

Prix de vénté maXimum
conseilld 199 €l pot de 90 9

_o-—"-.'-'-'--._,___

s .
La gamme « Cuisinez Facile » de Jardins jﬂf di Y
,C ge I'aneth, du persil, / 3.\
du Midi, c'est aussi & - Mi.dlsl |

du basilic... Retrouvez-la ainsi que \_/

de nombreuses astuces et recelles sur
www.jardinsdumidi.com
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Cailles aux raisins
et girolles

CGruacamole

Pret en 5 min - Pour 6 personnes
Pelez et dénoyautez 3 gros avocats bien murs.
Mixez-les avec 1 cuil. a soupe de jus de citron,
1 gousse d'ail pelée et hachée, 1 petit piment

rouge épépiné et 2 petits-suisses. Salez.

aux haricots blancs

Prét en 10 min - Pour 6 personnes

Egouttez 1 boite de haricots blancs de 265 g.
o . Mixez-les avec 3 cuil. a soupe de tahin (pate de
On-prevoit tacos, = sésame, dans les magasins bio), 1 gousse d'ail
aubergines et - B pelée et hachée, 2 cuil. & soupe de jus de citron, 5 ¢l
poOrons grilles.... U S dhuile d’olive, du sel et du poivre. Versez dans une

— - € . coupelle puis arrosez d'1 filet d’huile de sésame.

L T D B Ty o ST, 1| 1Y



Avant de retrouver
les bancs de la fac,
les juniors partagent
avec les copains
leurs souvenirs d’éete.

Tarke Tatin
- aux peches
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... D’UN BEAU SAMEDI

LES COPAINS DE FAC.

Croustades
de feta

aux herbes ' _ - "
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Vieli-melo
d’asperges et
de tomates
aux anchois

RECETTES PAGES SUIVANTES »



AVEC
TCHIN!

Blésotto
de poulet

Brownies
choco-
figues
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Meli-melo d'asperges
et de tomates aux anchois

B Préparation : 20 min
B Cuisson : 7 min

Pour 6 personnes
» 2 bottes d’asperges

vertes « 6 tomates roma

Conseil préservez 1a jolie
couleur verte des asperges

en les arrosant d’eauv glacée
sitt la cuisson terminée.

» 2 gros oignons rouges
» 10 brins de basilic

e 1 petite boite de filets |
d'anchois a I'huile

# 4 cuil. a s. d'huile d'olive
e 2 cuil. a s. de vinaigre
de xérés » sel, poivre.

Coupez le talon des asper-

ges, débitez-les en petits
trongons de 2 cm et faites-les
cuire a I'eau bouillante salée
5 a 7 min en les gardant trés
fermes. Egouttez-les.

Lavez et coupez les toma-

tes en gros des. Pelez et
hachez les oignons rouges.
Lavez et effeuillez le basilic, ci-
selez les feuilles. Egouttez les
anchois et partagez les filets
en deux dans la longueur.

Dans un saladier, mélangez

le vinaigre avec peu de sel
et du poivre. Versez |"huile en
filet tout en fouettant pour
emulsionner. Ajoutez les an-
chois, les asperges, les toma-
tes, les oignons et le basilic.
Mélangez et servez bien frais.

DIISMASHOP 1vvompmrrree gt
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DANS LES

VERRES ?

Aprés le cocktail, servez un beaujolais
comme un brouilly gouleyant et fruite,

Ou un vin espagnol chaleureux, par

exempie le rioja. Les amateurs de blanc

opteront pour un vin de pays des
1.., cotes de Gascogne frais et parfumeé.

Croustades de feta aux herbes

B Préparation : 15 min
B Cuisson : 15 min

Pour 6 personnes

e 12 feuilles de brik « 300 g
de feta « 80 g de beurre

e 1 cuil. a s. de semoule
fine o 1/2 bouqua‘t de
menthe et de persil plat
e 2ceufs o 1 cuil. as. de
plgn-nrrs e 12 brins de
fleur de thym, sel, poivre.

Prechauffez le foursurth. 6

(180 °C). Badigeonnez les
feuilles de brik de beurre fon-
du et superposez-les par deux
dans six moules atartelettes.
Laissez dépasser le bord de
3 ou 4 cm, coupezl'excédent.
Etalez une fine couche de se-
moule dans les fonds de pate.

Ecrasez la feta avec une

fourchette, incorporez-y
les ceufs battus, puis les her-
bes ciselées, et répartissez
dans les tartelettes. Eparpillez
des pignons et des brins de
thym. Faites cuire en bas du
four 15 2 20 min en surveillant
la coloration. Servez aussitot.

Conseil Les feuilles de

brik sechent vite, utilisez-les

dés que le paquet est ouvert.
Recouvrez d'un linge humide

Brownies choco-figues

® Préparation : 15 min
B Cuisson : 30 min

Pour 6 personnes

» 200 g de chocolat noir a
70 % de cacao « 6 figues
Mm-&:gdemrmmm_
de noix « 150 g de farine
e 1/2 sachet de levure
clnmrque-wogder.as-
sonade e 3ceufs «200g
de beurre + 10 g « sel.

] Coupez les figues en dés.
Brisez le chocolat, faites-le
fondre au bain-marie avec le
beurre en morceaux. Dans un
saladier, fouettez les ceufs
avec la cassonade, Prechauf-
fez le four sur th. 6 (180 °C).

Versez |la preparation au
chocolat dans un saladier,
ajoutez le melange ceuf-sucre
puis la farine melangée avec
la levure et une pincée de sel.
Melangez. Incorporez les cer-

de cuisson en piquant le
brownie a ceeur, I pate doit
étre mouillée au cenire, le
dessus du gateau craquant.

neaux de noix concassés et
les dés de figues. Versez la
preparation dans un moule
carré ou rectangulaire tapissé
de papier sulfurise beurre.

Glissez au four puis laissez

cuire 25 a 30 min. Sortez le
brownie, laissez-le tiédir puis
découpez-le en cames. Servez
tiede ou froid, avec le cafe.



Callles aux raisins et girolles

B Préparation : 40 min
B Cuisson : 30 mn

Pour 6 personnes
e 6 cailles prétes a cuire
» 1,2 kg de raisin blanc
» 2 échalotes » 900 g de

e —

glﬂ}“BS # 5 ¢l d'armagnac
= Eﬂgdﬁ raisins secs -
& 40 g de beurre » 4 petits -

suisses s thym, sel, poivre.

Recouvrez les raisins secs
d'armagnac. Nettoyez les
girolles. Melangez les petits-
suisses avec trente grains de
raisin. Salez, poivrez. Farcis-

Blesotto de
poulet

B Préparation: 15 min
B Cuisson : 25 min
Pour 6 personnes

+ 400 g de blé précuit
(Ebly) » 2 gros blancs de
poulet » 2 échalotes

» 150 g de champignons
de Paris « 3 cuil. d'hqlla_
d'olive « 15 ¢l de vin blanc
¢ 1 cube de bouillon de
volaille s 4 cuil. a s. de par-
mesan rape » 4 feuilles
d'épinards, de roquette
ou de basilic e sel, poivre.

Nettayez, émincez et dorez

les champignons a feu vif.
Diluez le cube de bouillon
dans 60 cld'eau frémissante.
Dans une sauteuse, dorez les
echalotes hachees et le pou-
let émincé en languettes avec
deux cuillerées d'huile.

sez-en les cailles, bridez-les.
Dans un plat a rotir, salez, poi-
vrez et parsemez-lesde 20 g
de beurre et de thym. Enfour-
nez 10 min sur th. 7 (210 °C).

Ajoutez les echalotes ha-

chees et girolles, salez et
poivrez. Réenfournez 10 min.
Ajoutez le raisin restant, les
raisins secs et I'armagnac.
Laissez cuire encore 5 min.

Retirez les cailles, mettez
le reste de beurre dans le
plat en mélangeant. Deposez
les cailles sur les assiettes
avec leur garniture et le jus.

Ajoutez le ble dans la sau-

teuse et remuez 2 min.
Versez le vin, remuez et lais-
sez-le s'evaporer. Versez un
tiers du bouillon, puis le reste
en deux fois a mesure qu’ll
est absorbe. Remuez sou-
vent sur feu moyen 15 min,

Incorporez le parmesan,
melangez vivernent. Ajou-
tez les champignons, salez et
poivrez. Couvrez puis laissez
reposer 5 min. Servez garni
des epinards crus eminces.

A LD

Duo de poires
au vin

B Préparation : 25 min

B Réfrigération: 12 h

M Cuisson : 15min

Pour 6 personnes
+12 poires » 1 orange et
1 citron non traités « 11
de monbazillac (vin blanc
liquoreux) « 1 | de vin rouge
corsé » 100 g de miel

» 70 g de sucre « 50 g de
cassonade » 1 gousse de
vanltla » 3 clous de girofie

s 2 étoiles de badiane
» 2 batons de cannelle.

La veille, prelevez le zeste
de |'orange a I'épluche-lé-
gumes. Pelez et epepinez les
poires en gardant les queues.

Portez le vinrouge a ebul-

lition, flambez hors du feu.
Ajoutez le zeste et le jus de
l'orange, la gousse de vanille
fendue en deux et grattee, une
etoile de badiane, un batonde
cannelle, les clous de girofie,
la cassonade et le miel.

Tarte Tatin aux
péches

B Préparation : 25 min

B Cuisson : 35 min

Pour 6 personnes

» 1 rouleau de pate
sablée » 2 kg de péches
» 80 g de sucre en

poudre e 30 g de beurre.

Prechauftez le foura th. 6-7

(200 °C). Dans une cas-
serole a fond épais, versez le
sucre et une cuilleree d'eau.
Faites fondre sur feu doux jus-
qu’'a I'obtention d'un caramel
blond. Versez-le en tournant
dans un moule a mangue an-
tiadhésif et laissez-le tiédir.

I

-

Gonseil couvrez les
poires d'un disque de

gu'elles aient cuisson
et couleur uniformes.

Plongez dedans la moitié

des poires et laissez cuire
a frémissement 10 a 12 min.
Laissez refroidir dans le vin et
mettez au réfrigérateur 12 h.

Faites bouillir le vin blanc,

flambez. Ajoutez le zeste
du citron, le sucre et le reste
des épices. Plongez les poires
restantes, cuisez 10 min puis
laissez refroidir. Réfrigérez.

Le jour méme, disposez les

poires dans deux grandes
coupes avec un peu de leur
sirop et servez bien frais.

e

\

Cuisine Advelle. 1+

Retrouvez aussi nos idées de
petites choses vite préparées
pour déguster a la rentrée,
rubrique Dossiers gourmands
/ Tendance cuisine

. sur www.cuisineactuelle.fr

e -__——_/

2 Ebouillantez les péches
10 secondes, rafraichis-
sez, pelez et denoyautez-les.
Disposez-les bien serrées sur
le caramel, coté bombe contre
le fond du moule. Parsemez
de copeaux de beurre.

5 Recouvrez de pate puis
glissez le pourtour entre le
moule et les peéches. Enfour-
nez 25 a 30 min. Laissez tiédir,
posez une assiette sur le mou-
le, maintenez-les a deux mains
et retournez d'un geste. De-
moulez la tarte. Servez tiede.

Cuisine Actuelle - 35
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~ Barquette plastigy

. du poissonnier + pe

bols asiatiques

%, en plastique + gobelet |

\ assorti.

= 5

s —
¥
.

ade de morue aux tomates

Pour 4 personnes
Pré_p:aratmn : 40 min

Dessalage : 2 h
Cuisson : 10 min

» 300 g de morue pré-dessalée

» 200 g de riz sauvage « 1 poivron vert
e 2 oignons fanes » 12 pétales de
tomates séchées a I'huile 1 gousse
d'ail « 1 cuil, a café de gomasio

(sel de sésame, en magasins bio).

Faites cuire le nz dans une casserole
d'eau salée, en suivant les indications
notées sur le paquet. Egouttez.

Faites dessaler la morue. Rincez
et plongez-la dans une mamite
d'eau. Portez a fremissements sur feu

doux puis laissez pocher 10 min.
Retirez la peau et effeuillez la chair.

Epépinez le poivron, coupez-le
en lanieres. Emincez les oignons
et les petales de tomates. Dans
un bol, fouettez le vinaigre avec la
sauce soja, le sucre et du poivre
puis incorporez |I'huile en fouettant
et la gousse d'ail ecrasee.

les poivrons, les tomates et les
oignons dans quatre bols. Poivrez
et parsemez d'un peu de gomasio.
Présentez la vinaigrette a part.

q,népanissez le riz, le poisson,

Le vin : bandol.

e2cuil.as.de wnalgre de
riz (ou de vin) « 1 cuil. a

s. de sauce soja e 1 cuil. a
cale de sucre e 5 cuil. a s.
d'huile d'olive ¢ 1/2 gousse
d’'ail « poivre du moulin.

BE _ Maeine Artnalls | F 4



On se regale de ces nouveaux

| mariages gourmands et de leurs

A 7~ 4. sauces. Etpournos buffets, on
L .~ copie les présentations inédites.

#
-

4

Moins croguant mais plus
X au godt : faites noircir

e | poivron sous . i‘l Sauce aux
le gril du four puis pelez-le. -y
R 4 | herbes

o 4 cuil. a s. d"huile
d'olive e le jus
d'1 pamplemousse
e 2 pincées de

! cayenne # 3 cuil. a s.
d'herbes ciselées
s Sel, poivre moulu.

ndl

~ _Idée ~
recup’
Un moule a gateau
"+ du foin + une faisselle !
+ UN ramequin |
+unpotayaourt
en verre. P

P "

LY .*.l

dients de |

Gallhoo~ 3 bag

NP

F'EIEZ|H HOIVTONS, CO e o -
" en quatre, enlevez les grajnaa
et les cloisons puis émincez-les.

Faites cuire le blé en suivant
les indications sur le paquet.
et laissez-lerefroidir.
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Salade de romaine

au celeri, pommes et noix de pecan

Sauce
au bleu

e 200 g de framage
blanc battu+ 50 g
de bleu des Caus-
ses o 2 cuil. a s. de
vinaigre de cidre

# 1 cuil. a s. d"huile
d'arachide o 2 cuil.
a s. de vin blanc

¢ 1/4 de gousse
d’ail @ 2 echalotes
e sel, poivre.

. |

4 ldée
F récup
~ Une barqu&ttaﬁ 49

| surgelés + une m
de poulet roti
\ + trois brins de rﬂﬁ

+un guhelateii

Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

» 1 salade romaine « 1 cceur
de céleri-branche « 2 pommes
(1 reinette + 1 verte) » 40 g de
noix de pécan « 2 cuil. a s. de
jus de citron e sel, poivre.

Faites revenir les échalotes et
I'all hachés de la sauce avec
I"huile. Versez le vin et laissez-le

s'évaporer. Mélangez le fromage
blanc, le bleu ecrase, la fondue

d'échalotes froide, le vinaigre, du
sel et du poivre. Placez au frais.

Effeuillez le celeri, lavez puis
séchez les feuilles, taillez
les cotes en batonnets. Coupez
les pommes en deux, retirez le
coeur, emincez et citronnez-les.

Tapissez un plat de feuilles

de romaine triée et lavée puis
de céleri, de pommes et de noix.
Servez la sauce froide a part.

place des noix

de pecan.



Entrees

# 3 aubergines

e 3 tomates

® 1 gousse d'ail

e 1 echalote

e 2 yaourts nature

e 200 g de miettes
de thon a I'huile

e 1 cuil. a cafe de
vinaigre de xéres

@ 4 cuil. a soupe
d'huile d'olive

® sel, poivre.

Poissons

crevettes crues
@ 2 pamplemousses
non traités
e 30 g de pistaches
décortiquées
e 30 gde cacahuétes
grillées et salées
e 2 cuil. as. d"huile
e 1 cuil. a café
de poivre vert
déshydraté, sel.

-

SUCRE

Verrines

d’'aubergines

au thon

Enveloppez les aubergines d'un
papier d'alu et cuisez-les 30 min a
four th. 6 (180 °C). Coupez-les en
deux, prelevez la pulpe puis bat-
tez-la au fouet avec I'all presse et
I'huile d’olive. Assaisonnez.

Pelez, epepinez puis concassez les
tomates. Melangez-les avec le
thon egoutte, I'echalote ciselee et
le vinaigre. Salez et poivrez.

Versez une couche de puree d'au-
bergines, puis de thon, dans des
verrines. Nappez de yaourt salé et
poivre et servez bien frais.

Plus saveur
Utilisez des yaourts grecs tres
onctueux ou remplacez-les par
du fromage blanc battu.

L.e VIn : cotes-de-blaye.

Cuisine Actuelle

Crevettes
sautees au

pam plemousse

Rincez les pamplemousses sous
I'eau froide. Rapez deux cuillerees
a soupe de leur zeste. Pelez a vif les
pamplemousses puis prelevez les
quartiers en recuperant le jus. Ha-
chez les cacahuetes et pistaches.

" Chauffez I'huile dans une grande
- poéle. Faites-y sauter les crevettes

pendant 2 min sur feu vif avec les
pistaches et les cacahuetes.

2 Ajoutez le poivre vert, une pincee
' de sel et arrosez du jus des pam-

plemousses. Faites réduire 2 min.
Melangez delicatement avec les
zestes et les quartiers de pample-
mousses et servez avec du riz.

FPlus pratique

Avant de les cuire, decortiquezles
crevettes en gardant la nageoire
de la queue et en retirant la téte,

e vin : graves blanc.

e 4 aubergines

® 4 brins de menthe

» 6 tomates
sachées

* 250 g de brousse

¢ 5 cld'huile d'olive

# piment d'Espelette
en poudre, sel.

Pmssons
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® 250 g de crevettes

décortiquées

@ 250 g de tagliatel-
les fraiches

@ 2 échalotes

¢ 1 petite botte de
blettes

@ 4 tranches
d’ananas en boite

@ 2cuil. as.de
sauce de soja

@ 2 cuil. 4. d'huile

e 1/2 cuil. a café
de gingembre
en poudre

@ sol, poivre.

Rouleaux
d'aubergines
a la corse

Coupez les aubergines en tranch
dans la longueur, salez-les, place
les dans une passoire et laissez-|
degorger pendant 20 min.

Essuyez les tranches d'aubergin
faites-les dorer 4-5 min par fac
la poéle avec I'huile chaude. Egol
tez-les sur du papier absorbant

Mélangez les tomates taillées
des, la brousse, la menthe cisel
du sel et du piment d'Espelet
Etalez la farce sur les aubergins
Roulez et maintenez-les avec ¢
piques en bois. Servez tres frais

Flus saveur
Choisissez du vrai “brocciu” corse
au lait de chévre, en vente au
rayon frais, bien plus savoureux
que la simple brousse de vache.

L& VIN : patrimonio blanc.

Cuisine Actve

Tagliatelles
creoles aux
crevettes

Effilez les blettes, emincez les co
- etciselez les feuilles. Coupez I'ar
nas en dés. Cuisez les tagliatel
a l'eau bouillante salee selon les
dications du paquet, egouttez-|;

% Chauffez I'huile dans un wok a
.. vif. Faites-y fondre 5 min les feuil

et cotes de blettes et les echalot
emincees. Ajoutez les crevettes,
des d'ananas et le gingembre p
remuez 5 min sur feu moyen.

Arrosez les crevettes de sauce

. soja. Ajoutez |les pates, melanc

et verifiez I'assaisﬂnnemem- S
vez aussitot pour deguster chal

FPlus pratique
Veillez a bien éliminer la pellicule

translucide et fibreuse qui recou-
vre les cotes des blettes.

L_e vin : bourgogne aligoté.
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Aubergines
grillees, sauce
tahineé a
la menthe

/ 1 Coupez les aubergines en tranches
. dans la longueur. Salez et faites-les
| degorger 20 min dans une passoi-

re. Lavez, effeuillez quatre brins de

menthe et ciselez les feuilles. Pelez
et pressez la gousse d'ail.

Melangez le tahine, le jus de citron,
I'ail presse, le fromage blanc, la
menthe ciselée, Salez et poivrez.

2 aut::—ergmea
le jus d'1/2 citron
1 gousse d'ail
150 g de fromage
blanc
5 brins de menthe
¢ 80 g de tahiné
(pate de sesame)
& 4 cuil, a soupe
d'huile d'olive
e sel, poivre.

Poélez les aubergines environ 4 min
de chaque coté avec |'huile d'olive.,
Decorez de menthe et servez tiede
accompagné de la sauce tahine.

Plus pratique

Vous trouverez du tahine ou tahin
dans les magasins bio. Une fois
le pot ouvert, il se conserve dans
le refrigerateur pendant un mois.

Le viIn :roséde Provence.

FRAIS

Boucheées
de crevettes
au lard

Decortiquez les crevettes en gardant
la nageoire caudale. Faites-les ma-
riner 30 min au refrigerateur dans
I'huile parfumée d'ail hacheé. Dans
une assiette creuse, melangez la
chapelure, le curry et du sel.

2 Egouttez et enveloppez chaque

crevette d'une demi-tranche de
lard. Maintenez-les avec des pi-
ques, plongez-les dans la friture a
180 °C et laissez-les dorer.

Egouttez-les sur du papier absor-

bant et roulez-les aussitot dans le
melange au curry. Servez brulant.

PO1SSONS

nade : 30 min
on : 15 min

® 16 grosses
crevettes crues

® B fines tranches
de lard fumeé

e 1 gousse d'ail

e 30 g de chapelure
fine

e 3 cuil. a s.d'huile
d’olive

e 1cuil. as.de
curry doux

@ bain de friture
e sel.

—

Plus pratique
Servez ces crevettes a |'aperitif
avec des piques, ou en plat avec
une jardiniere de legumes.

Le vin

: sylvaner,

nirees

Y i —
o e - . =
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e 3 aubergines

« 1 citron non traité

e 1 gousse d'ail

e 3 petits-suisses

¢ 1 cuil. a soupe
de graines de
sesame

* 4 brins de thym

e 2 cuil. a soupe
d'hulle d'olive

e sel, poivre.

-EDUgdanzmnd _
@ 200 g de crevettes

cuites
@ 1 poivron rouge
¢ 1 oignon
@ 40 cl de bouillon
de legumes

® 15 ¢l de vin blanc
e 50 g de parmesan

rape
e 20 g de beurre

@ 2 cuil. a soupe de

creme liquide
e 1 cuil. acaféde
safran en poudre
e 1 cuil. a soupe
de persil ciselé

® sel, poivre.

Poissons

sine Ad

Caviar
d'aubergines
au petit-suisse

7 Prechauffez le four a th. 6 (180 °C).

Coupez les aubergines en deux
dans la longueur. Posez-les dans
un plat et quadrillez I'interieur avec
un couteau. Salez, poivrez, arrosez-
les d'huile d'olive et parsemez-les
de thym. Enfournez pour 30 min.

“) Rapez le zeste du citron. A I'aide

+. d'une cuillere, recupérez la chair
des aubergines. Mixez-la avec ['alil
hache, deux culllerees a soupe de
jus de citron et les petits-suisses.
Verifiez I'assaisonnement.

',‘: Servez bien frais, sur des tranches
./ de pain grillées, parsemé de zeste
rape et de graines de sésame.

FPlus pratique
N'hesitez pas a doubler les pro-
portions et conservez le caviar
jusqu'a une semaine au frais dans
un recipient hermétique. Pratique
pour les aperitifs improvises.

L& VINn : blanc de Gréce.

Risotto aux
crevettes

'i Dans une cocotte, faites fondre le
poivron eépepiné et découpé en deés
avec l'cignon hache, 5 min dansle
beurre chaud. Ajoutez le riz et le
safran. Remuez jusqu’a ce que les
grains soient translucides.

“) Versez le vin, laissez-le s’évaporer
. avant d'ajouter une louche de bouil-
lon bien chaud et de remuer jus-
qu'a ce qu'il soit absorbé. Ajoutez
louche par louche le reste de bouil-
lon en remuant jusqu'a absorption.
Cuisez 20 min environ jusqu'a ce
que le riz soit bien moelleux.

Ajoutez les crevettes dans leriz, la
creme liquide et le parmesan rape,
Melangez energiquement 2 min,
rectifiez |'assaisonnement, servez
parseme de persil cisele.

Plus saveur

Le safran en filaments, bien plus
parfume que celui en poudre, doit
infuser 5 mindans un liquide chaud
avant d'étre ajoute a |la recette.

L& VIN : pinot blanc.
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Spaghettis - F‘_ Boulettes de
aux boulettes dinde a la
d’'agneau P 4 R patate douce

-‘I Mélangez les oignons pelés et ha- _. o, W Hachez les oignons nettoyés. Pe

ches avec le persil, la viande, les ¥4 et coupez la patate douceen r

noix de cajou hachees, du sel et du ' ceaux. Faites-les cuire 15 min

poivre. Fagonnez des boulettes. | vapeur. Laissez tiedir puis ecras

" ' les. Melangez avec les escaloy

hachees, la cannelle, les rais
secs, du sel et les oignons.

Pelez, epepinez puis découpez les

tomates en des. Dans une cocotte, Préparation : 20 min
faites revenir les boulettes 5 min Marinade : 12 h
avec |I'huile chaude. Ajoutez les to- Cuisson : 25 mn Formez des boulettes de la te

o :ggﬁ; br i mates et laissez cuire 10 min. & 350 g d'e=calopas d'une grosse noix. Passez-les d
' | I'ceut battu, puis dans les grair

e 250 g de Faites cuire les spaghettis dans de de dinde
spaghettis 'eau bouillante E-alége selon les indi- e 2 oignons fanes dﬁéflﬂgfgrﬁ! ﬁ!jlgz%ez;le? p;”ﬂ
e 5 tomates cations du paquet. Egouttez-les et e 1 patate douce E”ug e ;: by ?IESS 59,2.5"
® 2 oignons mélangez-les dans la cocotte avec (env. 200 g) | P :
e 2 cuil. a soupe les boulettes et la sauce. Rectifiez e 1 ceuf Egouttez les boulettes sur un pa
de persil hache 'assaisonnement, servez chaud. ® 20 g de raisins absorbant. Présentez-les avec ¢
¢ 50 g de noix secs piques et un bol de mayonnais

de cajou - ® 3 cuil. a soupe
e 4 cuil. a s. d’huile Plus facile de graines de

e sel et poivre. Pour les boulettes, choisissez de tournesol Flus prati _ 1
I'epaule d’agneau ou encore un décortiaubas Graines de tournesol, mais aussi
meélange de collier et d'épaule, a /2 cui qt > pignons, eclats de noix ou de noi-
faire hacher par votre boucher. ® /< cun. a cae settes donneront un joli croquant

- : _ de cannelle : .
Le vin : minervois. il i a ces boulettes fondantes.

e sel, poivre, L_e vin : pinot noir d'Alsace.

Confiture
de poires
a la vanille

Pelez, epepinez et taillez les poi
en des. Mettez-les dans un fait
avec le sucre, le jus du citron et

Conﬂture de
péches eépicee

Ebouillantez les pots et laissez-les
secher al'envers sur un linge pro-
pre sans les essuyer. Rincez, pelez
puis denoyautez les peches. De-

coupez-ies en quartiers. :

_ ) | gousses de vanille fendues et ar
Epluchez et rapez le gingembre. _ tées. Couvrez d’un film aliment:
Placez-le dans une cocotte avec et laissez macerer pendant 30 r

les peches, saupoudrez-les de su- en remuant de temps en temps
cre et laissez macerer 30 min.

Portez le melange a ebullition :

Placez la cocotte sur feu doux, por- SEe feu vif, laissez cuire pendant 7 r
tez le melange a ebullition. Ajoutez | - en remuant. Repartissez dans c
la cannelle et cuisez 15 min a feu vif eoghegd = pots, fermez-les et retournez-|
en ecumant si besoin. Ajoutez le jus o Laissez refroidir la confiture av
du citron et remplissez les pots de e b e de replacer les pots a |'endroit.

confiture bouillante. Fermez les pots,
retournez-les et laissez refroidir.

Etiquetez et rangez vos pots de
1S 1 = confitures dans un endroit bien

Pour peler facilement les péches, sec el frais, a I'abri de la lumiére,

plongez-les durant 30 secondes

dans de |'eau bouillante.
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Boulettes
de beoeuf,
sauce tomate

Dans un saladier, melangez la cre-
me avec la chapelure, du sel et du
' poivre. Remuez, ajoutez la viande,
— le paprika, les echalotes hachees
- et le persil. Melangez jusqu 'a obte-

Pour 4 personnes nir une preparation homogene.

: $ B L0 e Faconnez des boulettes de |a taille
Cuisson : 15 min : . . !

d'une noix. Cuisez-les 5 min dans

¢ 500 g de beeuf une cocotte avec I'huile chaude.

ha_r::he Versez la sauce tomate, le romarin

¢ 2 echalotes et laissez mijoter 10 min a couvert.

e 2 cuil. a soupe de Poivrez et servez chaud.
chapelure

@ 2 cuil. a soupe de
persil hache
¢ 1 bnn de romarin
e 50 cl de sauce
tomate cuisinee
e 2 cuil. a soupe
de creme liquide
e 2 cuil. a s. d'huile
@ 1 cuil. a café
de paprika
@ Sél, poivre moulu.

rRADITION

Plus facile
Pour faconner de belles boulettes,
trempez vos mains dans de |'eau
froide entre chaque preparation.

Le vin : cotes-de-bordeaux.

Confiture
de fraises

Rincez et equeutez les fraises. Me-
langez-les dans un saladier avec le
jus du citron et le sucre. Couvrez
d'un film alimentaire puis laissez
macerer 1 h au refrigerateur.

Versez les fraises et leur jus dans
un grand faitout a fond épais. Por-
tez a ébullition tout en remuant,
puis baissez le feu. Ecumez et |ais-
sez cuire pendant 15 min.

Versez |a confiture bouillante dans
des pots ebouillantes et seches.
Fermez-les hermetiquement et re-
tournez-les Jusqu au lendemain.

Deés la fin de la cuisson de la confi-
ture, baissez le feu, versez-en une
goutte sur une assiette froide : si
elle se fige aussitot, c'est cuit !

255 FACES

LAIISITIE LT E

Boulettes de
poulet thaies

Trempez le pain de mie S min dans
le lait. Hachez au robot par impul-
sions les blancs de poulet avec le
pain essore, le zeste rape du citron
vert, I'ail pele, le gingembre, I'ceuf
et la corniandre. Salez et poivrez.

Formez des boulettes de |a taille
d'une grosse noix, faites-les dorer
dans I'huile 10 min environ. Egout-
tez-les sur du papier absorbant et

¢ 500 gde blancs de . .
J servez chaud, avec un riz basmati.

poulet sans peau

& 2 gousses d'ail

e 2 cuil. a soupe de
coriandre hachee

® 1 cuil. a cafe de
gingembre hache

e 1 citron vert

e 2 tranches de
pain de mie sans
croute

e 3 cuil. a s. de lait

e 1 ceuf

® 5 cl d'huile

@ sel, poivre.

Plus saveur
Accompagnez d'une sauce douce
composée de deux yaourts nature
mixes avec un demi-concombre
epepine, du sel et du poivre.

Le vin : tavel rosé.

Confiture
d'oranges au
citron vert

Prelevez et emincez le zeste des
oranges, pelez les fruits a vif et pre-
levez les quartiers. Mettez-les avec
les zestes et le jus du citron dans
un saladier puis recouvrez d’'eau.
Filmez, placez 12 h au frais.

Versez les oranges, les zestes et
leur jus de maceration dans une co-
cotte a fond epais. Portez a ebulli-
tion et laissez cuire 40 min sur feu
tres doux en remuant souvent.

Ajoutez le sucre et cuisez encore
20 min. Versez la confiture bouillan-
te dans des pots stenlises, fermez et
retournez-les jusqu au lendemain.

Ajoutez dans la cocotte les pe-
pins d'orange recupéres dans une
mousseline nouee : ils contiennent
de la pectine, gelifiant naturel.




Idée
recup’ -
Une barquette en
polystyrene + de la
gaze + un bol - ¥ ud
en porcelaine +un - . e 2 cuil. & soupe de
' mlmm* 4 | _ 2 | vinaigre de cidre
‘ - e 2 cuil. a s. d"huile
de noix e 2 cuil. a
s. d'huile d'arachide
e 1 cuil. a cafe rase
de curry, sel, poivre.

‘l‘“ﬁ L
¥ Mélangez le
, eafé de cumin,
-~ etde /
| | !
b',. | m | -
B - - ‘
SpEIGsClun
7 ‘ﬁ/dé-u u—'- l .-m]ﬁl-':"- wil 4 -'!r-‘ l -
4 _ ——a | '.."-;;,,?_*', en laniéres. g o S ¥ k- ey
Marinade +2 e —— - dans le yaourt mélangé de citron,
Cuisson ¥ 3-4 min | pﬁa%mﬁﬁ%dprm;& o
o SO0 U GO TESEAN R Datile Couvrez étirable et réfrigérez 2 h .
s Zhlancsdepouiet- 1 pr.rlde ey mmmmm“m'f:a;mm | Toutes prétes ou 4 faire maison,
yaourt nature e 1 cuil. a soupe d’huile | . ingrédients de la sauca Mélangézle =5 s = i:’i::w r::t;: sélection
s le jus d’1 citron vert « 1 cuil. 2 mesclun et les grains de raisin coupés en FoTeenEny do siges et de'tmbetios
: == rubri ssiers gourmands,
s. de pate tandoori » 1 petit oignon deux. Répartissez dans quatre bols avec '?B‘::iﬂn:ﬁﬂ c:uis?n&,ﬂlr
» 1/2 gousse d’ail & sel, poivre. le poulet froid. Servez la sauce a part. | www.cuisineactuelle.fr

Le vin : bordeaux rose.
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: tiedissez
ro-ondes des
lles au naturel dans

leur jus et égouttez-les.

"our 4 personnes

Préparation : 15 min

Cuisson : 25 min

Marinade : 30 min

Salade de lentilles
al'emince de poulet

Portez le bouillon et le vin a

frémissement. Plongez-y les
blancs de poulet et laissez frémir
10 min. Laissez refroidir dans le
bouillon puis coupez-les en dés

200 g de lentilles vertes soingy : +
: 1 p-&gta boite de mais en ainsi que le poivron épépine.
grains 2 gros blancs de Fouettez les ingrédients de
poulet » 1/2 poivron rouge la sauce. Répartissez les dés
¢ 10 ¢l de vin blanc « 20 ¢l de poulet dans quatre verrines.
de bouillon de légumes. Couvrez des lentilles mélangées
avec les des de poivron et le

Faites cuire les lentilles dans
trois fois leur volume d’eau

salée, 25 a 30 min. Egouttez-les,

" nincez-les rapidement sous l'eau

froide et laissez-les égoutter.

lllll

mais égoutté. Nappez de sauce,
laissez mariner20a 30 min a
température ambiante et servez.

Le vin : touraine rouge.

-

iIdee
recup’
Un moule jetable +
' un pot de creme fraiche |
+ un verre basque
% + un gobelet plastique /
+ une ficelle

L | .
“  nouée. 4
~ __

-

@ 4 cuil. a s. d'huile de noisette @ 3 cuil. a s.

de vinaigre de cidre « 2 cuil. a cate de moutarde
¢ 3 cull. de noisettes hachees e sel, poivre.

r




- —y
7 ldée
recup’
~ Une barquette ronde
| du traiteur italien E
+ une jolie serviette en

DR . % papier+unbol [/
M—r . rigolo.

L

| Sauce
acidulee

e b cuil. as. de jus
de citron e 4 cuil,

| - B ’ $ 3 a s. d’huile d’olive
Salade de dinde ' « o2 cull 3 soupe
' =1 |’Ofange " _ AW i Biigicte FOUALD)

2 s. de miel liquide
%, Pour 4 personnes o iiel ls Viakamili tarde. . ¢ 1 cuil. a cafe

du sel, du poivre et I'huile d'olive. | ue “?Wtﬂ"de forte
Nappez-en les punnmw* ry e e sel, poivre.
- g

les dans quatre bols. Mélangez
le jus de citron de la sauce avec

:
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Salade thaie auveau

Pour 4 personnes
Préparation : 30 min Neﬂgzei;;se?‘mg:?ﬁm
Cuisson : 15 min et arrosez-les de jus de citron.
» 300 g d'escalope de veau Lavez, effeuillez la conandre.
» 400 g de haricots verts >
s 200 g de champignons Egﬁai:'igﬁ gﬁﬁ iﬂﬂﬂe o
coriandro s d cull 3s.de  leSchampignons.les 8
3 haricots refroidis et .

graines de sésame blond |, o iandre. \oilez
» 1/2 citron » sel, pnbvm. de sésame grillé.
Servez avec la
Effilez et cuisez les haricots  sauce a part.
a découvert, 12 min a I'eau
bouillante salée, puis plongez- La boisson:
les dans de I'eau additionnée  biere blonde.
de glagons. Egouttez-les.

Delayez le curcuma, du

sel et du poivre dans le lait
de coco. Incorporez la creme
le veau, m?mkﬁu'?nmy
Wmh._ ittez et émincez

----------------

- & ; - e 20 cl de lait de coco non
- idee 3 _ i ; sucré « 15 ¢l de créeme liquide
¢ réc% AT e 2 cuil. & s. d’huile de sésame
Un moule & cake en™ L TN s | * 1 cuil. a café de gingembre
- alu jetable + deux pots I E GRER . . frais rapé e 1 cuil. a café rase
' < ¥ P TR T 4 de curcuma (rayon epices).
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La marinade

PUBLI-COMMUNIQUE

Comment varier les classiques barbecues et salades
de I'été ? En les faisant mariner... Quelques cuillerées
de sauces Kikkoman, une marinade ou un nappage
et les viandes, poissons ou légumes décuplent toutes
leurs saveurs.

KIKKOMAN : TOUS LE
SONT DANS LES SAUC

Pendant les beaux jours, on aime se nourrir d'aliments sains,
préparés avec simplicité. Alors, pourquoi ne pas les faire
mariner 2 Naturellement épicées, les sauces Kikkoman
subliment les mets sans ajout de colorant, ni exhausteur de
goit. La marinade Tertyaki est idéale pour attendrir ef
aromatiser les viandes, en seulement 30 minutes. Enrobezen
du poulet, du saumon ou méme des crevettes. Cuits au four,
a la poéle ou au barbecue, ils vont se recouvrir d'un brillant
croustillant et appétissant | Pour varier les plaisirs, la sauce
Yakitori sert aussi @ napper et @ faire mariner les aliments.
Les classiques brochettes de viande en sont transformées. Et
pourquoi ne pas essayer de nouvelles associations comme
du poulet garni de pommes ou du beeuf relevé de batons de
cifronnelle et plein d'aufres idées a trouver sur le site

de kikkoman 2 Pour les amateurs de sensations acidulées,

la sauce soja naturellement fermentee donne

du piquant & une salade grecque ou parfume délicatement
une salade de caroftes ou une omelette. .. Mais elle peut

aussi erfric'hir une si.mplewinuigreﬂe qui provoquera encore 05 A& l! ; G‘-“ ‘ foc 5 005 s

la surprise des papilles. ..

INGREDIENTS : 4 morceaux d'aloyou de boeul [d'env: 225 g chacun] - 120 mi de sauce marinade
Fortyaki Kikkomon - 1/2 cull. & colé de gingembre ols 1Spé - | cuil & soupe de moutarde en graimy
2 gousses d | corcossbei Pommed de leme of lomales grillées : 4 groises pommes de terre coupées
en fronches epoisses - 30 mi d'huile d clive - el aromohsé a ['all - 4 lomates chamues

PREPARATION

Enduire d'huile d'olive les morceaux de pommes de terre et les
saupoudrer généreusement de sel & l'ail. Les faire cuire pendant 35 &
40 min environ dans un four préchauffé a 200° C, les retourner
occasionnellement.

Entre temps, préparer la viande. Mélanger la sauce marinade
Teriyaki, le gingembre, la moutarde et I'ail, puis en enduire la viande.
Laisser reposer 15 min @ température ambiante. 10 min avant la fin
de la cuisson des pommes de ferre, déposer dans le four les tomates
coupées en deux el épicées avec du sel aromatisé a I'ail. Faire
chaufter une poéle et kaire cuire la viande de choque cété pendant
2 & 4 min. Enlever lo viande de la poéle, laisser reposer 2 min puis
la servir accompagnée des pommes de lerre et des fomates.
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{CEST TOUT SIMPLE

Trempette
artumec

Viandes et poissons a griller au barbecue
adorent se faire mariner. Oubliées les herbes de
Provence, on adopte les saveurs d’ailleurs !

.//—'-#“

5ugrée-5alée.
A laneth

Mi-tropique, mi-nordique, un
qui marnie aneth et
jus de fruit de la passion, trés
aromatique et suffisamment
acide pour remplacer le citron.
Mélanger avec huile d'olive,
feuilles de coriandre, baies
roses et poivres concasses.

Avec : tous les poissons grillés ou
en papillote et les crevettes.

Mode d'emploi

La bonne dose : 20 cl de marinade pour
1 kg de viande. On peut laisser mariner
viandes et poissons 30 min a température

ambiante. Et méme plus longtemps

(jusqu’a 12 h pour le porc). On couvre, <5l /

on place au réfrigérateur et on remet / O
a temperature avant de poser sur le gril.




Marinade olive-anis
as

veurs ensolelllees {5 ”aﬁwiﬁﬂaﬁ&%
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opping

La table

de rentree

Mmise sur des effets
appétissants.

1 La bonne heure. Assez de poireauter 7 Grande horloge en métal et verre, © 30 cm. 24,75 €. Demare la Porte, 2 Broderie Jolies serviettes
de tabla en coton ajoura sur les bords et légumes brodes, 40 x 40 cm. 45 € les six serviettes. Fragonard. 3 Gant eplucheur Rugusux,
ce gant permet d'oter la peau superficelle des légumes, lout en préservant les vitamines. Taille unigue. Aussi en vert et nair, 9,90 € piece.
La Carpe. 4 Bons outils Pour les tomates, un petit couteau a lame scie pointue, L 20 cm. 5,90 €. Epluche-concombre a lame pivotante
en aciar inoxydable. 3.90 € piece. Eva Baz'Art. § Chou rouge Petit plat creux en ceramigue, alveolé sur les bords, d'une jolie couleur
vioiette, © 22 cm, 12 €. Ambiance et Styles. G Tout faux Navets, citrouilie, radis, a placer dans un joll panier, pour faire un centre de table
original. 6,20 € piece. Comploir de Familie. 7 Piguantes Saliere et poivniere en ceramique, L 15 cm. 12,90 € les deux. La Chaise Longue.
8 A I'ancienne Pot hermétique en verre pour conserver les cornichons faits maison, H 16 cm. 7,50 €. Comptoir de Famille

[ d o W | Y- Pl RS
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Haaligation - Hore e Yaubians

9 On en mangerait ! Une bien appetissante botte d'asperges violettes-bougie, H 12 cm. 11 €. Existe aussi en ™

poivron jaune, Point 2 ia Ligne. 10 Gratiné Le piat en ceramique passe du four 2 12 table, Pratique, une cuiliéra en &

bois se glisse sur le coté, 30 x 20 x H 7 om. 13,90 € Maisons du Monde. 11 A écosser Trois petits pois-bougies

rechargeables, bien cales dans leur cosse. 17 €. Point 2 12 Ligne, 12 Chou Petit cabas plein d' humour én toile cirée fluo. Doublure &
carreaux orange et blanc, 33 x 31 cm. 6,75 €. Incidence. 43 Le torchon aussl Legumes du terroir et d'ailleurs sur torchon en lin écny,
80 x 50 cm. 15.50 €. Beauville. 14 Le potager Assieties en porcelaine aux couleurs vives, @ 21 em. 29,90 € les six. La Chaise Longue
1S Charmant lapin Qui va grignoter les carottes 7 Piat en ceramique, @ 20 em, 25 €. Country Corner. 16 A I"aperitit Plat en porcelaine
dessine &t frois coupelies carrées ou placer les crudités, Le plat, 40 x 15 cm. 30 € Les coupelles, 12 x 12 cm. 10 € piece. Guy Degrenne.

M Adresses en fin de numeéro

Mulnrnas Kaliculls Eda




h

Réalisation : Marie Fiess

I Shoppmg
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: Revus aux gouts
'\ du jour, colores, amusants,
Is etanchent nos envies
de fraicheur.

-

1 Gain de place Carafe d'1 litre au col évaseé dans lequel s'empilent 4 verres. L'ensemble,
18 €. Madeindesign. 2 Design Pot en porcelaine et céramique d'1,25 litre, 27 €, Eno.
3 Comme une cafetiére Pichet isotherme double paroi d'1 litre. 23 €, Rice. 4 Tout sous

la main Pichet avec couvercle de 2 litres, Escornté d'un plateau et d'un gobelet (30 i), Le

tout en plastique. 9,90 €, 6,50 € et 2 €. Alinea. § Reésistant Pichet de 0,5 litre en gres *
émaillé. 19,90 €. Ambiances et Styles. 8 Isotherme Livreé avec deux bouchons, I'un pour
fermer hermétiquement et I'autre pour servir. Existe en deux tailles, 1 litre et 0,5 litre. 65 €
et 55 €. Virages. @ Amusant Pichet poule multicolore en métal d'1,5 litre. 19 €. Amadeus.
8 Bleu piscine Carafe d'1,3 litre et son gobelet en verre. 6,90 € et 1 €, lkea. © Bien en
main Pichet d'1 litre en céramique, anse en jute. Collection “Dana”. 24 €. Jardin d'Ulysse.

Adréssaes an Tin A& NUMerc




(IDEE GOURMANDE)

sSucrees comme la fin
£ / ' de I'été, les figues sont
: au rendez-vous. Une
j aubaine ! Saveur
miellee et petits
grains coquins
subliment nos
desserts.

4
¢

Doucet

Y
K
: .\l!
|

Un monde figue ‘
m On en compte 700 variétés, blanches,
noires a chair rouge ou violettes, sur
les marches de juillet a septembre.Un |
bon tiers cueilli en le reste . . %
venant d’ltalie, d'Espagne, de Gréce et | =

de Turquie. Les meilleares ? La violette ===
de Solliés (aussi appejée bourseazotte), =5
protégée par une AOC, la grisede Ta-
rascon ou dauphine, |a noire de Caromb
et la pastillére. Goltezyles toutes ! '
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L es desserts glaCéS Préts a I'avance, on adore.

Pour éviter les catastrophes au démoulage, placer le dessert au réfrigérateur

avant de servir ou tremper le fond du moule dans de I'eau chaude avant de
retourner sur le plat. Penser a tapisser les moules de papier sulfurise ou de film
étirable. Ou utiliser des moules en silicone souple, ultra-faciles a demouler.

Terrine glacee aux figues fraiches

Pour 6 personnes La veille, piquez les figues en vivement jusqu'a obtention d'une
Préparation : la veille 30 min plusieurs endroits avec une créme mousseuse et ferme.
Cuisson : 15 min aiguille. Dans une terrine, faites-
Congélation : 6 h les mariner au frais, dans le vin Retirez le saladier de I'eau,
e 12 fig iolettes o 30 cl de doux tiedi avec la vanille fendue. battez jusqu a ref!'nlmsfsement
. puis incorporez la creme liquide
banyuls ou de e blanc En remuant, portez le sucre a fouettee. Versez le tiers de creme
e 70 g de sucre o 6 jaunes frémissement dans 10 cld'eau  dans un moule tapissé de film.
d'geufs » 30 ¢l de creme liquide 5 min (120 °C au thermometre). Posez les figues émincées puis
se de vanille. Dans un saladier supportant la versez le reste de créme. Couvrez
chaleur, fouettez les jaunes d'ceufs  de film, placez au congelateur 6 h.
tout en versant le sirop bouillant, Démoulez sur un plat et servez.
Posez le saladier sur une cassero-
le d'eau fremissante et fouettez Vin : banyuls ou pineau blanc.

—

~

T Conseil

Tranchez la glace
Y avec un couteau a
large lame trempeée
dans de I'eau tres
chaude et essuyee
a chaque tranche.

Et si on s’offrait un petit caramel
liquide pour décorer les assiettes ?

BA . Meine Artuells



Pour 6 nes

Préparation : 30 min

Cuisson : 45 min

@ 5 ceufs ¢ 125 g de poudre
d’amandes # 120 g de sucre
e 50 g de farine « 50 g de fé-

cule « 20 g de beurre + 1 cuil.

de farine » 1 pincée de sel
Pour la garniture :

¢ 1 kg de figues ¢ 1 citron bio
s3jaunesd’'ceufs e 75 g

de beurre « 80 g de sucre

e 1 cuil. a café rase de
Maizena ¢ 1 cuil. & café rase
de cannelle = sucre glace.

' Préparez la gamniture : émincez
et cuisez la moitié des figues
en compote avec 30 g de sucre
et la cannelle. Battez les jaunes
d'ceufs a blanchiment avec 50 g
de sucre. Incorporez la Maizena,
le jus et le zeste rape du citron.
Faites épaissir sur feu doux en
remuant puis ajoutez le beurre.

Allumez le four th. 5 (150 °C).

Mélangez la farine, la fécule,
la poudre d'amandes et le sel.
Battez un ceuf avec quatre jaunes

Biscuit fourreée citron-figues

et 100 g de sucre a blanchiment.
Montez quatre blancs en neige
avec le reste de sucre. Incorpo-
rez-les en alternance. Versez
dans un moule beurré et farine,
enfournez 45 min. Démoulez

sur une gnlle, Laissez refroidir.

Emincez le reste des figues.
Coupez le biscuit en trois,
garnissez le fond de creme puis
de figues et de compote, Cou-
vrez de biscuit, recommencez.
Posez le couvercle, décorez de
figues et voilez de sucre glace.

Vin : muscat de Rivesaltes.

-

Le gateau qu’il nous faut pour piquer
les bougies d’anniversaire de Camille !

Super CoOmMPOtES en petit dessert vite prét ou pour
garnir un gateau, on réalise des compotes avec des fruits bien mirs mais
sains, trés peu d’eau ou de vin et de sucre, et des épices ou des zestes.

Et on les cuit au micro-ondes, dans une boite en plastique adaptée. Bien
pratique pour conserver la compote ou la congeler sans salir de vaisselle.
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Verrines de figues engeiee

Pour 4 personnes Battez le mascarpone avec la Mixez la moitie des figues
Préparation : 20 min creme fraiche et le sirop puis pelees et emincées avec
Cuisson : 5 min - répartissez-le dans les verrines.  |a préparation au vin et laissez
Réfrigération: 2 h Reéservez-les au réfrigérateur. epaissir cette gelée. Coupez

le reste des figues en lamelles.

» 8 grosses figues vertes Placez les feuilles de gélatine

¢ 200 g de mascarpone dans de I'eau froide 10 min. Disposez les lamelles de

e 10 cl de créme fraiche ez a frémissement 5 min le figues dans les verrines,

¢ 5 cl de sirop d’orgeat N avec 25 g de sucre. Hors du par-dessus le mascarpone, puis

¢ 40 cl de vin blanc moelleux feu, ajoutez la gélatine égouttée  versez la gelée sur le point de
e 2 feuilles de gélatine (4 g). dans vos mains et meélangez. prendre. Replacez au frais 2 h.

Un dessert qui attend
au frais, couvert de film afin
de garder son parfum.

: :'1;: 56['
utilise un vin
blanc moelleux,
pas trop sucre, tel

que monbazillac,
SAlMte ix-du
mont ou marsala.

La magie des VErriNesS top mode chez les chefs

comme a la maison, les petits verres ou couleurs et textures se superposent
et expriment leurs contrastes. On joue avec la transparence des tasses en verre,

minibocaux ou coupelles, avec au fond les ingredients les plus lourds pour
terminer dans la legerete. Une cuillere, un biscuit... Voila un dessert 3 etoiles !



Choisir les flgues Se régaler avec les figues, c'est
les choisir mires a point, tendres sous le doigt, avec une peau souple.
A I'opposé de Ia queue perie une goutte de sucre. Délicates, elles ne se
conservent pas plus de 24 h. Mais elles se congelent fort bien, pochées,
pelées et placées en couches a pﬂmsmrémdmmummmngeiannn

Servez une tarte toute brillante
en la nappant de miel au pinceau,
comme le fait unwvrai patissier.

= e
- _\_‘L -

rémux vendu

chezlestromagm
et en barquette

au supermarche.

PrﬁparmiF on : 20 min mwm ¢ faring
Cuisson : 55 min Placez au frais 20 min. A

¢ 1 rouleau de péate sucrée le four a th, ?{210'@( ez le
« 6 figues ¢ 400 g de ricotta zeste du citron, p  fruit,
¢ 10 cl de créme fraiche
¢ 180 g de sucre « 20 g de POt
okt L Imud:lﬁ 56 ‘ :::5.‘-. ‘
farine (moule) & 4 ceufs ouis retirez el T
¢ 1 citron non traité « 2 cuil. :
a soupe rases de Maizena.

Mecing Arntialls - EY
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C'est gor‘lfle ! La levure chimique est 2 base de bicarbonate

de soude, creme de tartre et fécule. Dans son sachet ferme, elle se conserve

longtemps. Humidifiee dans la pate, un dégagement de gaz carbonique se
produit qui fait gonfler le gateau. |l faut donc enfourner sitot la pate mélangée.

Couronne aux figues

Pour 6 personnes Faites legerement griller les les épices, les deés de figues,

Préparation : 20 min amandes a sec a la poéle puis  le rhum et les amandes. Versez

Cuisson : 55 min concassez-les. Pelez 250 g de dans un moule en couronne
figues et hachez-les. Préchauf- beurre et fariné et décorez des

# 400 gdefigues ¢ 100 g o -

d'amandes peldes ¢ 250 g de fez le four sur th. 8 (240 °C). figues restantes en rondelles.

beurre + 15ge S ceufs ¢ 250 g Dans un saladier, travaillez ? Enfournez 10 min, réglez sur

defarine + 1cuil. 2s.«250¢g le beurre au fouet en créme th. 6 (180 °C), cuisez 45 min.

de sucre roux « 1/2 sachet mousseuse avec le sucre, puis Laissez tiédir 10 min, démoulez

de levure chimique e 1 cuil. 2  incorporez les ceufsun aun, la sur une grille et laissez refroidir.
s. d'épices pour pain d'épice  farine tamisee avec la levure,
¢ 2 cuil. a s. de rhum ambre. Vin : porto rouge.

Sortezlesufs1h

a la température
ambiante. N'ajoutez
un autre ceuf gue

lorsque |a pate est -
redevenue parfai-
ne.

=

S

Sdr, c’est la couronne
du gouter gagnant !




Tartelettes+ igues-chocolat

Pour 6 Tamisez la farine avec le sucre Allumez le four th. 6 (180 °C).
Préparation : 30 min glace, le cacao et le sel puis Etalez la pate sur 5 mm et
Repos:3 h — ajoutez le beurre mou en cubes. garnissez-en six moules a tarte-
Cuisson * 30 min Malaxez du bout des doigts en lettes beurres. Recouvrez de
. creme et incorporez |I'ceuf battu. papier sulfurise puis de legumes
;f::ug.d:nfm;a ¢ 30 gde Rassemblez et écrasez la pate secs. Enfournez 10 min, retirez
g de sucre glace deux fois puis roulez-laen boule.  |e lestage et réenfournez S min.
e 125gdebeurre mou+ 209  pjacez 3 h au frais dans un linge.
e 1 ceuf e 2 pincées de sel Juste au moment de servir, >
¢ 12 figues mires « 200 g de Faites fondre le chocolat au gamnissez les tartelettes de M
chocolat blanc s 30 cl de bain-marie. Fouettezlacreme  figues pelées et émincées puis
créme liquide trés froide. en chantilly molle. En fouettant de mousse au chocolat blanc.
trés doucement, incorporez le
chocolat tiedi puis réfrigérez 1 h.  Vim : muscat doux, maury.
A

TConseil

Surveillez bien le
chocolat blanc, trés
fragile, il granule
facilement porté a
forte température.

Voluptueuses ces jolies tartelettes
croquantes dessous, mousseuses
dessus et bien fruitees dedans.
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len-etre

— 1 Pleine d'entrain et batteries rechargées
au retour de vacances. Et si le secret de
notre tonus se trouvait dans l'assiette ?

-VYous au

etteannee, le stress
de la rentrée ne
passera pas par
vous. Deja cet été,
allongee sur votre chaise lon-
gue, vous avez pris les bon-
nes resolutions : chague nuit
dormir un minimum de six a
huit heures, reprendre une
activite sportive reguliere...
Mais avez-vous pense are-
visiter le contenu de votre
assiette ? C'est pourtant la
le plus sur moyen d’ajouter
des dopants naturels a ses
menus et ainsi passer tout
'automne en pleine forme.

a¥Ye vl

Objectif dynamisme

Pour ne pas étre raplapla
des le 15 septembre, cap sur
les céréales complétes. Les
sucres, des pates, riz et pain
sont lentement assimiles par
I'organisme. Elles apportent
ainsi I'energie longue durée
dont vous avez besoin. Lideal
etant de les consommer au
petit dejeuner, voire a midi
pour éviter les coups de pom-
pe. A ces sucres lents, on
associe des aliments riches
en fer, un antifatigue naturel,
Viande rouge et fruits de mer
a volonte, Autre option : 100 g
de boudin noir au menu une
tois par semaine. Pour partfai-
re cette ordonnance 100 %
naturelle, on n'oublie pas la

teint hale, inutile de
+ mettre de I'auto-bronzant
- 0u de prendre des gélules...
Rien ne vaut la méthode
végétale. Cap sur les fruits et :
legumes riches en carotene. S
Forcez sur les poivrons
rouges, les caroties, les
tomates cuites et
les abricots.

1| os secrets d'une forme Sarstoncr
qui dure plus que le temps d'un ete | I o
sont dans nos Menus. Bt par our dans un yaourt
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Comment préserver une jolie silhouette, modelée
durant les vacances ?
1. Ne pas sauter le petit déjeuner : ¢'est la meilleure fagon
de s'affamer et de se ruer sur un paquet de gateaux a 11 h.

2. Proposer des fibres a tous les repas : pour limiter les
fringales, il n'y a rien de mieux. Et elles facilitent le transit.

3. Ne pas bouder les féculents : ils sont particulierement
rassasiants. Et donc indispensables au repas de midi.

4. Manger selon sa faim. .. et non pas par gourmandise !

5. Boire au moins un litre et demi d'eau (ou de tisane
ou de the vert, en évitant de les sucrer) chaque jour.
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vitamine B9, essentielle a
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ference 7 Parsemez viandes et

la production d'energie par legumes de thym pour profiter
nos cellules. On en trouve un  de ses bénéfices antiseptiques.
maximum dans la levure de

biére en paillettes. Faciled'en  Bon pour le moral

glisser une cuilleree dans sa-
lade ou yaourt chaque jour.

Coté défenses

Pour résister aux premiers virus
et au surmenage, on se dope aux
vegetaux. Indispensable, la
consammation quo-
tidienne des cinqg
fruits et legumes,
recommandée par
le Programme na-
tional nutntion san-
té. On force sur la
vitamine C, pour son
effet prévention des infec-
tions. Le top ? Suivez des a
présent une cure de Kiwis (deux
par jour) au petit dejeuner. Le
petit plus qui fait toute la dif-

Vive les protéines qui appor-
tent une substance relaxante,
le “tryptophane”. Alors, profitez
des volailles, ceufs et poisson.
Tout aussi indispensable, le ma-
gnésium aux vertus antistress,
Adoptez les eaux minerales
qui en sont tres riches
comme Hepar ou Ro-
zana. Pour parfaire
I"equilibre nerveux,
rien de mieux que la
vitamine B6 qui se
niche dans l'avocat, le
foie et les abats. Enfin,
assurez votre dose d'oméga 3
avec 150 g de poisson gras
(saumon, maquereau, sardi-
ne...) deux fois par semaine.
Imparable contre la déeprime.

[ONS so;g DANS LA RUCHE
Miam, du miel !

On y retrouve les propriétés antiseptiques
et spécial immunité des huiles essentielles

extraites des plantes butinées. Préférez

les miels bio qui garantissent 'absence de
chauffage : une technique parfois utilisée
pour donner un bel aspect liquide mais qui
détruit malheureusement les bienfaits.

Lia juste dose : 2 & 4 cuillerées a café par
jour sur les tartines ou dans les infusions.

Réalisation : Myriam Lonol

Le sucre fait peau neuv

DU NOQUVEAU =
SUR LE SITE DEDIE | & = ==
AU SUCRE i -8

Orchestré par le .
Centre d'études et e -
de documentation L
sur le sucre (Cedus),
le portail joue la carte de l'information et du
design. Infos pratiques, articles, recettes, tout
a été concu pour intéresser les internautes.
Incontournable : la rubrique “alimentation et
santé” dévoile tous ses atouts. De quoi le ré-
habiliter a la place qu'il mérite dans nos menus

VINO HUITRE ANTIDEPRIME
| VERITAS Le zinc améliore I'humeu
A lire sans des femmes. C'est ce
moderation, que montrent les résultat:
une enquéte d'une étude parue dans
passionnante le journal europeen de
sur le vin et nutrition clinique. Un sup
ses détrac- plement en zinc durant
teurs. Elle 8ta- 10 semaines reduit les
blit Ia preuve signes de depression,
=4 scientifique colére, découragement.
qu’'a dose moderee, Et ce, par comparaison
le breuvage protége avec le comportement de
contre les maladies femmes qui n'ont pas
cardiovasculaires et le recu de complément en
cancer. Vin, mensonges  zinc. Nous avons toutes
et propagande, de nteret donc a manger
Bernard Burtschy, aux des huitres, qui détienne
ed. Thierry Souccar, le record du taux de
20,90 €, en librairie. zinc (20 mg/douzaine).

veAl / FAUX

LE GOUTER

Il est réservé aux enfants.

MUX Le gouter peut tout a fait convenir
aux adultes. Prendre une collation legere
et equilibrée vers 16-17 heures est méme
recommandé. Elle permet d'éviter le gri-
gnotage intempestif en surplus des repas.

Il doit étre sucré.

VA Tout simplement parce que notre
organisme est programmeé pour éliminer les
sucres vers 17 heures. A calories égales,
une part de fromage sera moins bien assi-
milée qu'une poignée de fruits secs.

C'est un facteur de prise de poids.
veAl ET FAUX Sivous prenez une
viennoiserie ou une tablette de chocolat
tous les jours, c'est mauvais pour la ligne.
Un gouter equilibre se compose de fruits,
de céréales, d'un laitage et d'une boisson.

Fiocma Artimils . B4
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est-ce pour moi 7 £

Boisson au the
naturellement —
fermente avec du L.
kombucha, cham- .':Ih m
pignon chinois dit

“de longue vie". M
Un soda 100 % ..
naturel aux fruits ) -

Présent dans les céreales,

le gluten peut agresser les pamplemousse.
intestins. Faut-il I'exclure 3,90 € les 500 mi,

de notre alimentation ?

€puis quelques mois,
onvoit apparaitre dans
les supermarchés des
gammes estampillées
“sans gluten” (Carrefour, Ca-
5in0...) qui ne contiennent au-
cune trace de cereales (ni de

auto-immune qui provogue
I'inflammation des intestins
en présence de gluten. Une
fois I'intolérance diagnosti-
quee par une prise de sang,
| faut evincer le gluten de ses
menus. D'ou I'intérét des pro-

apres lesrepas ? Votre transit
est accelere sans raison ap-
parente ? Avant d'accuser le
gluten, peut-étre a tort, et de
le supprimer de votre alimen-
tation, assurez-vous que vous
ne souffrez pas de colite. Ou

rouges, gingembre, :

leurs derives) renfermant du  duits garantis a 0 %. Vous tout simplement que vous V : .I:
gluten. En clair, ces aliments souffrez de maux de ventre n'étes pas victime du stress. ral' EIJX
sont exempts d’avoine, de ble, S Ucre

de segle, d'épeautre, d'orge,
de boulghour et de kamut. A

e msﬂ la loupe

La stevia, edulcorant
100 % naturel, rempla-

laplace, ils sont souvent fabri- ] !
qués avec du riz ou du mais. | AUJOURD'HUI /1|  loppées spécifiqe 'obligation de faire ce celui de synthese
— Les intolérants ment P'Dl-ﬂ' EUX SC apparaitre, a coté des yaourts Taillefine a
Pourquoi éliminer gluten le savent, p: s ;{ du nom des produits la fraise, mangue, ceri-
le gluten ? facile de reconrlahra les mentions : v '“'t"gg Eh?“'-’a
Chez les personnesintolé- | le bon produit d'un’ - “sans gluten” pot ‘:ﬂﬁ"; 09 i G
rantes au gluten, cette masse simple coup d'ceil. ar la Sect garantissant un Tﬂymﬁ rm“m;
de proteines est souvent res- | Il faut bien regarder DEMAIN maximum de 20 mg E 1,50 €/4 x 125 g, en GMS.
ponsable de maux de ventre | les étiquettes ala A compter du 1™jan- ", de gluten par kilo,
et de perte de poids. On dit loupe pour décrypter  vier 2012 (date \‘trés faible teneur g .
aussiqu'ellessouffrentdema- | lacompositiondes  d'application du ré- " emgluten” assurant s BOISSOI']
ladie ceeliaque. Une maladie ingrédients. Seules  glement européen), Seuil de 100 mg natu re"e
les gammes déve-  les fabricants ont gten par kilo.
2 Jus concentrés et

sLotGNoN

UNE ASSURANCE FORME

-~ Effet détox :

% Protection du coaur :

#z Elixir de jeunesse ;

= Antimicrobes :

aromes naturels pour
cette boisson a diluer,
sans conservateurs ni
colorants, sucrée juste
ce qu'ill faut. Aux fruits
rouges, agrumes...

» Teisseire Fraicheur de fruits,
1,90 €/500 mil, dans les GMS.
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YVES ROCHER

CREATEUR DE LA CosMETIQUE VEGETALE®

RECOLTANT, FABRICANT, DISTRIBUTEUR,
DEPUIS TOUJOURS NOUS CULTIVONS DES PRIX QUI DONNENT UN JOLI SOURIRE.

www.yves-rocher.fr

LA PRESSE MAGAZINE INFORME, AMUSE, INTRIGUE, SEDUIT SANS JAMAIS LAISSER INDIFFERENT : C'EST LE LIEV IDEAL
POUR QUE LA MARQUE YVES ROCHER Y CULTIVE CE LIEN DE PROXIMITE QU'ELLE ENTRETIENT AVEC LES FEMMES DEPUIS 50 ANS.
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Enfants

Réalisation : Dominique Decoster

Lait vert

Un bon point
pour ce lait de
croissance

bio, sans ardme
ajoute, destine
aux petits de
10 a 36 mois,
grace a ces
nutriments : fer,
vitamines et
calcium. De
plus, bouteille
et bouchon
sont recyclables.

o Lactel, Eveil bio,6 x 1|,
1, 90 € le litre, en GMS.

..—E-.

Banania innove avec
des crépes fourrees
au chocolat qui se de-
gustent comme des
biscuits. En emballage
individuel, elles se
glissent dans le sac de
sport ou |le cartable.

(248 g) 1,90 €, en GMS.

Gourmandise nature
Pour un petit dejeuner
“péchu”, une confiture
qui va emoustiller les
papilles des enfants.
100 % fruits, bio, sans
sucre ajouté, elle est
bonne pour la santé.

s La ﬂﬂ%'hi,?:i;,m

23 e

n enfant sportif doit
avoir les memes
régles dietétiques
qu'un enfant se-
dentaire : alimen-
tation variee et equilibree,
pas trop grasse, incluant des
laitages, des fruits et des
legumes. Mais en fonction de
I'activite pratiquee, de petits
ajustements sont a prévoir.

Passionne et assidu
Chaque semaine, plusieurs
seances et un entrainement
soutenus sont au program-
me. La quantite de proteines
et de glucose de ses repas
doit é&tre augmentee. Les pro-
téines presentes danslavian-
de, les poissons, les ceufs et
les legumineuses permettent
d'entretenir et de renouveler
la croissance musculaire :
2 portions parjourde 100 g de
viande ou de poisson suffi-
sent pour un enfantde 10 ans,
Le glucose apporte |'energie
necessaire aux muscles. Plus
I'exercice est intense et long,
plus il faut de I'énergie. A de-
faut, I'enfant peut avorr la tete
qui tourne ou ressentir de la
fatigue. Les sucres rapides

colléges et de lycées
expérimenter les cours le matin &t le sport I'aprés-midi.

Les enfants se dépenseront plus, ce qui pemmettra de
mieux lutter contre I'obésité. En revanche, il ne faudra

pas s'attendre a voir des performances sportives car
les enfants seront alors en pleine digestion, qui mobilise
une grande quantité de sang au niveau de l'estomac.
Les muscles, privés de ce sang, ne pourront pas fournir
de gros efforts, il faudra conseiller aux enfants de faire
des repas légers, en évitant fritures et plats en sauce.

Des la rentrée, on fait
pratiquer du sport a
nos enfants. En dopant
leur alimentation pour
favoriser leurs efforts |

des pates de fruits, boissons
sucrees... donnent un coup
de fouet mais n'agissent pas
sur la duree. Enrevanche, les
sucres complexes, d'absorp-
tion lente et progressive des
pates, riz blanc, pommes de
terre distillent de I'énergie
comme un compte-gouttes.

Selon le sport pratique. ..

Athletisme, course de fond,
natation... des sports d'en-
durance devoreurs d’eénergie.
A doper par des sucres lents.
Préparez-luila veille un repas
a base de pates. Football,
basket-ball, judo et autres
sports collectifs ou de com-
bat. Leur pratique fait alterner
des periodes de pause et
d'activité. Les repas doivent
comporter des sucres lents
mais aussi des sucres d'ab-
sorption rapide pendant la
pratique. Glissez dans son
sac des pates de fruits, un jus

de fruits ou un abricot sec a
consommer lors de la pause.

De 'eau, de I'eau !

Les enfants se déshydra-
tent plus vite que les aduites,
ils doivent donc boire avant,
pendant et apres l'effort. De
I'eau, rien de mieux, mais pas
trop froide afin de leur éviter
des problemes digestits. En-
viron toutes les 15 minutes.

Apres |'effort
Il faut penser a la
récupération. Un verre
de lait écréme rechar-
ge en sels mineraux,
perdus avec la trans-
piration. Un fruit per-
met la rehydratation et
le stockage de sucre.
Le repas qui suit sera
pauvre en protéines qui
surchargent I'organisme fati-
gue. Une miniportion de viande
blanche ou de poisson suffit.
Mais pour recharger les batte-
ries du petit sportif, un
plat de pates, riz ou
pommes de terre
est souhartable. On
pourra le faire pre-
céder d'une soupe
de legumes, qui rehy-
drate tout en apportant
sels mineraux et vitamines.
Et pour éviter les crampes ?
On termine par le fruit fetiche
des sportifs : la banane, riche
en magnesium et en calcium.

———



Enfants

Facile a réaliser pour
bébé dés 5 mois.

Pour l enfant
Préparation : 5 min
Cuisson : 5 min

« 1 yaourt nature « 10 clde
lait 2¢ age « 1 jaune d'ceuf
bio # 2 brins de ciboulette.

VIDEZ |le yaourt dans une
casserole. Rincez le pot et
essuyez-le soigneusement. Ajoutez au yaourt le lait, le jaune
d'ceuf et la ciboulette hachée trés finement. MELANGEZ bien a
I'aide d'un fouet, FAITES TIEDIR 5 minutes sur feu doux, sans
cesser de remuer. Reversez cette préparation dans le pot de
yaourt vide. Veérifiez la température. Servez a la petite cuillere.
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L'agneau est une viande
riche en fer, mineral
indispensable a la formation
des globules rouges.

Four ] enfant

de 9a 12 mois
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min

» 50 g de petits pois RUATRIS

s 1 carotte « 1 pomme de terre » 30 g de filet d’agneau
» huile d'olive.

EPLUCHEZ |la pomme de teme et |a carotte. Lavez-les et coupez-
les en petits morceaux. Versez 1/2 litre d'eau dans une casserole,
Ajoutez les morceaux de pomme de terre et de carotte, puis les
petits pois écasses. Couvrez et faites cuire 15 min. DEGOUPEZ
I'agneau en tres petits des. Faites-les revenir a feu doux dans une
poéle antiadhésive avec de |'huile. Réservez-les. EGOUTTEZ les
légumes et réservez le jus de cuisson. Ecrasez-les a I'aide d'une
fourchette, en ajoutant 1 a 2 cuillerees de jus de cuisson. Incor-
porez un filet d’huile et mélangez bien. Présentez I'agneau entre
deux couches de puree de legumes, surune petite assiette.

les fiches

Bien manger, ¢a s'apprend ! 4 recettes sur
mesure pour des petits gourmets en pleine forme.
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Une cuillére

PRI IMEpman
T .

Recettes extrantes

de “Une cuillere pour
maman”, d"Aneile
Rosin. Photographies
ge Jean m:t:;
stylisme de Marie Joub
Collection Toquades,
editions First, 6,90 €.

Lant, yaourt, petit-suisse. ..
apportent des proteines
essentielles pendant

la penode de croissance.

Pour | enfant
de6a9 mois
Préparation : 5 min
Repos : 10 min

» 30 g de fraises

» 1 tranche de pain
d'epice « 1 petit-suisse.

SR - thﬂ.équeutezlesfralm
et cnupez-les en petlts morceaux. Ecrasez-les a la fourchette
pour obtenir une purée tres fine. MIXEZ la tranche de pain d'epice.
METTEZ la chapelure obtenue dans une assiette creuse. Ajoutez
le petit-suisse legerement battu et incorporez la puree de fraises.
Mélangez bien et laissez reposer 10 minutes avant de servir.
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Proposez du poisson
deux fois par semaine,

un maigre et un gras.

Pour ' enfant

de 9 a 12 mois

ion : 10 min
Cuisson : 12 min
¢ 30 g de cabillaud
e 1 tranche de pain de mie
e 2 cuil. a soupe
de lait # 2 brins de ciboulette ¢ 1 ceuf » 1/4 de litre de bouillon
de légumes o 1 cuil. a café de fromage blanc
# 1/2 cuil. a cafée de sauce tomate.

LAVEZ, essuyez et émincez la ciboulette. Faites tremper 1 min
dans un bol le pain de mie avec le lait. Egouttez-le. MIXez le
poisson, le pain de mie, la ciboulette et I'ceut. Pmaazlabmrﬂan
de legumes a ébullition dans une casserole. Formez des boulettes
avec le melange poisson-pain-ceuf a |'aide d'une cuillere a cafe
et plongez-les dans le bouillon. Réduisez le feu. Laissez cuire
12 min. EGOUTTEZ les boulettes de poisson, puis servez-les
accompagneées d'une sauce au fromage blanc et a la tomate.

Cuisine Actuelle - 65
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Vite fait, avec peu de
matiére grasse, voila
mon plat de midi prét.

Sauté de dinde aux

legumes croquants

Préparation ; 15 min Cuisson : 10 min Marinade : 3 h

Pour 4 personnes

» 500 g de filet de dinde

» 600 g de légumes sur-
gelés pour wok ou poélée
¢ 1 bouquet de coriandre
ou persil » 1 gousse d'ail
¢ 1 citron # 3 cuil. d’huile
d'olive » sel, poivre.

Rincez le citron, rapez son

zeste, pressez-le. Coupez
la dinde en cubes d'1 cm et
faites-les mariner 3 h au frais
avec le jus du citron, l'ail
pele et presse et du poivre.

e

Egouttez puis séchez

et salez les des de dinde,
Dans un wok, laissez-les
dorer S min environ avec la
moitié de I'huile chaude.
Heservez-les sur les bords
du wok ou sur une assiette.

A leur place, faites sauter

les legumes avec le reste
d’huile 5-6 min. Salez et
poivrez-les. Ajoutez la dinde
et la coriandre ou le persil
effeuillés, puis mélangez.
Parsemez de zeste de citron
et servez sans attendre.

- Mélanges tout préts : en surgelés, les légumes sont

' 2 Pasiatique, méridionaux pour couscous... Préférez
ceux qui contiennent trés peu de matiéres grasses.

66 - Cuisine Actuelle
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Canard maigre : retirez peau et gras en méme temps,
en les arrachant plutot qu'en coupant pour ne pas
en laisser. Résultat, la chair ne contient que 7 % de
matiéres grasses, a peine plus qu'un steak maigre.

Wok de canard aux
S5-parfums

Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

Décollez la couche de

gras des magrets, cou-
pez-les en tranches d'1,5cm
d'epaisseur. Parsemez-les
de S-parfums, salez, poivrez.
Prassez un citron, coupez
I'autre en rondelles tres fines.

Pour 4 personnes

» 2 magrets de canard

» 200 g de riz thai

o 2 citrons verts » 1 petit
bouquet de coriandre

¢ 10 brins de ciboulette
e 1/2 cuil. a café de
5-parfums » 2 cuil. a s.
d’huile« sel, poivre.

Chauffez I'huile dans le

wok. Cuisez les magrets
3 min a feu vif en remuant,
amosez-les de jus de citron.
Hors du feu, ajoutez le citron
en rondelles, la ciboulette
ciselee et la conandre effeuil-
lee. Servez avec le nz.

Faites bouillir 40 cl d'eau

salee. Versez-y le iz rince,
baissez le feu et remuez.
Couvrez et cuisez 10 min, le
temps qu’il n'y ait plus d'eau.

3
.
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L 'ustensile Au
choix, en acier-carbone,
qui se culotte et devient
antiadheésif au fil des cuissons.
Ou en fonte, plus lente a chauffer mais qui
saisit aussi trés bien. Evitez les woks Inox,
qui collent et ceux a revétement antiadhésif.
s Wok en acier-carbone, 20 €, Kookit,

Wok de boeuf
a la mangue

Préparation : 15 min Cuisson : 10 min

pimente

Pour 4 personnes Rincez et séchez le chou
» 500 g de rumsteck chinois ou les blettes.
» 450 g de chou chinois ~ COUPEZ-les en morceaux ef

faites-les sauter 5 min au
wok avec la moitié de |'huile.
Salez et poivrez. Réservez.

ou de blettes » 1 tomate
¢ 1/2 mangue « 1 gousse
d'ail « 1 petit piment
rouge frais » 3 cm de gin-
gembre frais « 3 cuil.
d'huile & 1 cuil. a café de
sésame « sel, poivre.

Chauffez le reste d'huile.

Ajoutez le gingembre et
I'ail haches, et 10 secondes
apres le beeuf et le piment
emince. Faites sauter 2 min.
Salez, ajoutez la tomate et la
mangue. Remettez le chou
ou les blettes dans le wok et
parsemez de sesame.

Taillez le boauf en lanieres.

Coupez la mangue en
des, la tomate en quartiers.
Pelez I'ail et le gingembre.

Vive |le piment : exhausteur de saveur, antiseptique,
il limite la hausse de la glycémie a la fin du repas
et évite a I'organisme de produire trop d'insuline.

de preférence sans cuisson.

QQ!MMEE!“_&Q. le poivron en contient plus
que l'orange. Mangez-le cru car cette vitamine craint
la chaleur. Ou peu cuit, un peu croquant, comme ici.

Porc saute au miel,
poIvrons et sésame

Préparation : 15 min Cuisson : 10 min

Pour 4 personnes Chauffez I'huile dans le
- 1 : wok. Jetez-y le poivron
:hm?‘?ﬁmm et I'cignon puis laissez-les

sauter S min. Reservez-les
en les faisant glisser plus en
hauteur sur les parois.

rouges « 1 gros oignon

s 2 cuil. a s. d’huile

e 2 cuil. a s. de vinaigre
de riz ou de xérés » 1 cuil.
a s. de miel & 1 cuil. a

s. rase de sésame » sel,
poivre du moulin.

A leur place, faites sauter

le porc 3 min. Ajoutez le
vinaigre, le miel, et remettez
les legumes. Salez, poivrez
et mélangez. Parsemez de
sesame, puis remuez encore
1 a 2 min. Servez aussitot.

Coupez le filet de porc en

laniéres un peu épaisses.
Pelez |'oignon et coupez-le
en fines rondelles. Epépinez
puis emincez les poivrons.

Quelle huile 7 Le wok
chauffe beaucoup, il faut une
huile résistant bien aux fortes
tempeératures comme ["huile

Cuisine Advelle. fr

de pépins de raisin, d’olive ou D, oY 10U
d’arachide. Evitez celle de faciltent la cuisine au wok, _
sesame, délicieuse, a utiliser 'WT Dmmawﬁnds

www.cursineactuelle.fr
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Foires

IAL GRANDES

Petits crus bien trouveés et vins de charme. Vedettes du vignoble,

1. CORBIERES 2009 3. SAINT-BRIS 2009 promotions... une

Joli nez fruité avec des notes de  Ardomes de fleurs blanches pour sélection brancheée.
bonbon aux fruits rouges. Vin un tres joli sauvignon frais et vif,

reconfortant, a la finale franche elegant et equilibre, elabore par & 1. CHABLIS 2008
et fraiche. Sur un jarret de une vigneronne talentueuse.

veau aux poivrons ou un saute A I'aperitif, sur des charcuteries

de lapin aux champignons. ou des petits poissons grilies.
¢ Chateau Ollieux Romanis, cuveée + Domaine Les Temps Perdus, 6,30 €.

Florence, 3,95 €. 4 HA T M
2. COTES-DU- . HAUT-MEDOC 2007

ROUSSILLON 2009 Jol nez, puissant et elegant,

_ _ 4 la finale franche, ce vin rouge &= | _
Aromes de fruits rouges, peut vieillir encore quelques ot =
notamment de framboise, et années ou se déqusterdesles B
finale agreable. A apprecier prochaines fetes. Sur un gigot ERAINT-H!
des maintenant ou dans deéux oy un paté de canard en crote, [

Ou trois ans. Sur une entrecote,  , Chateau Caronne Ste Gemme, —

e P

une epaule d'agneau rotie. 10,95 €. ey
» Domaine de Ia Chique, 5,50 €.
4 /= N\

Fin et vif avec des ardmes
de fleurs blanches et une
finale minérale. A déguster
tres frais a I"apéritif, sur
une salade César ou une
blanquette de poisson.
» Jean-Marc Brocard,
Organic, 11,90 €

2. SAINT-AMOUR

2009

Aromes de frambuoise,
fraicheur et ampleur,
finesse et longueur
en bouche pour un
saint-amour plein de
£ charme. A servir frais
" pour un téte-a-téte




Bonnes affaires dans tous les vignobles et coups de cceur.
1. VIRE-CLESSE 2009 3. SAINT-ESTEPHE 2008

Bourgogne tiré de vieilles vignes Encore trés jeune et boisé mais
bien travaillees, ce chardonnay de avec de la couleur, de I'ampleur,
Viré possede un nez de fleurs de la concentration et de la
blanches, d'agrumes et de péche matiére. On peut attendre que
~ avec une finale beurree. Sur des les tanins de ce cru boungeois
Saint-Jacques a I'erange ou un se fondent et que ce vin révéle
QP filet de sandre au beurre blanc. toute sa richesse. Sur une

« Les vieilles vignes du Pére viande rouge ou un petit gibier.
Martin, 6 €, » Chateau Sérithan, 10,50 €.

2. IROULEGUY 2008 4. SAUTERNES |

Déja agreable avec ses 2007
tanins bien mars, son Beaucoup decharme: | \

ampleur, sa longueur en robe trés dorée, nez de

bouche et sa finale fruits exotiques et
epicee, cet irouleguy bouche ample et longue,
rouge peut vieillir une finissant sur le miel.
dizame d'années avec Sur un ananas roti a

la vanille ou sur

un pithiviers feuillete,

Offres eclectiques,
regions a decouvrir,
prix serres... les

plgeans rotis ou une

“ .... _

f i i 2 1 0 " | g-r:hlnc-':_ l:‘:_e porc Eecshftmu Lat;:ntte,
oires aux vins 2010 % cuite a |'étouffée. ma fille, 12.95 €

o Makila, 9,95 €.

Un bon millésime. i.j

SURFACES

-
-J i
o S |
-

Toutes les regions, toutes les occasions,

autour de cailles sur canapes,

carpaccio de canard. . . :
ﬂfhupr;mm €. decouvertes de vignobles méconnus.
1. COTES-DE- années avant de le
L E—— GASCOGNE 2000 proposer sur une piéce
avec unep:msse 11.-1,.,,,;“&“IF L'ugni et le colombard, de bosut rotie ou du -
et persistante, des aromes cépages typiques du RGNS i canar e T
d'amandes grillées et Sud-Ouest sont associés Em o :"‘1'0 " SR
une finale rafraichissante. dans ce vin de pays ; e
Pour ["apéritif ou sur un des cOtes de Gascogne 3, SAINT-JOSEPH UPHiN
tartare de Saint-Jacques » fruite, vit et desalterant. 2007
o Blanc de blancs brut, S Bien frais, a 'apéritif avec . o oc oh
J.M, Gobillard & fils, 17,45 €. . A des crevettes ot ges d'une syrah encore
LA PONCIN bigormeaux ou des sushis. jeune dans ce vin
4 VIN DEPAYS D Y » Domaine du Tariquet, | :
COTES CATALANES 2008 B Classic, 350 ¢ e s e e
Elaboré par une jeune i o 2. FRONSAC 2008 de framboise et & la
vigneronne avec de vieux Un joli cru classique & robe ample finissant

carignans et du grenache
noir qui donnent puissance,
veloute et ardmes de fruits
noirs bien mlrs. Sur des
grillades de beeuf, agneau,
porc et boudin noir.

» Mas Karolina, 7,50 €.

majorité meriot, avec des
aromes de fruits noirs

et de fruits rouges, et de
delicates notes florales.
A laisser vieillir quelques

Sur les epices. Sur une
terrine de canard ou T
de gibier ou avec des tainy. J05EPe
travers de porc rotis. |
« Font Sante, 7,50 €.

Pisicine Artinlles - BO
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Selon les années,
les vins sont plus ou moins
de bonnes affaires.

2006 est encore fermé mais peut étre
mis en cave quelque temps.

- 2007 est mieux que ce qu’on en a dit, notam-
av¥4 ment a Bordeaux, Des vins bientot préts a servir.
E 2008 est intéressant en blanc et en rouge.

Des vins souvent tres abordables, surtout

Crus de bordeaux a mettre en cave, des bourgognes

et des prix en baisse de 10 a 15 %.

1. CAHORS 2007

Un pur malbec, trés tendance,
avec ses ardbmes de fruits
noirs bien mdrs et une bouche
ample et ronde, puissante
et charmeuse. Sur un vrai
cassoulet mais aussi sur une
oie rotie aux cépes.

» Chéteau Croze de Pys, 5,95 €.

2. BERGERAC 2009

Tiré du meriot, un petit vin
sympathique aux ardmes de
fruits noirs, notamment de
prune, avec des tanins assez
soyeux, A servir légérement
rafraichi sur un steak-frites ou
des aubergines farcies.

» Chéateau Bouffevent, 2,80 €.

3. BOURGOGNE 2008

Pinot noir a la belle robe
rubis, au nez agréable de

» Domaine
Laurent, 8,50 €

les grands crus qu'il faudra attendre.
2009 promet beaucoup, 3 Bordeaux bien sir
ou les prix grimpent. Dans les autres
régions, certains vins peuvent étre bus
des |'automne (saveurs fruitees)
ou attendre en cave.

pr=

756 vins Sélébﬁonhéé. : appellations
seduisantes et bons plans a petit prix.

1. TOURAINE
2009
Fruits rouges et
fraicheur d'un
gamay soyeux et
par une grande

TOL:

"'*_’j:":; famille du

“ady vignoble, les

1

Idéal pour les
petits diners
improvisés entre copains
suUr un parmentier de
boudin ou un petit salé.

« Domaine de |a
Charmille, 4,45 €.

2. JULIENAS
2009

fruits rouges pour ce joli

cru du Beaujolais, soyeux
en bouche et fort agréable.
A savourer rafraichi, sur

une volaille rotie au four ou
un frais tartare de boeuf.

» Domaine de Grumeline, 4,85 €.

3. COTES-DU-JURA 2008

Frais, vif et franc avec des
aromes de fruits jaunes et
blancs et une finale élégante,
un chardonnay du Jura

trés réussi, A servir frais sur
un poulet aux écrevisses

Ou un comté vieux.

sty e

3

Premiere foire aux vins de
I'enseigne . 70 bouteilles
a tout petits prix.

1. FRONTON 2007

Ardmes de fruts rouges et
noirs, bouche agreable et
finale franche. Un joli petit
vin du Sud-Quest pour

escorter un steak-frites.
» Chateau Fayet, 2,50 €.

Vins etrangers et petite
collection de seconds vins
des chateaux bordelais.

2. SAINT-JULIEN 2006

Second vin de |'un des plus
celebres crus classes,
equilibre, fruité, gourmand.
Sur un carre d’agneau.

« Connétable, Talbot, 14,95 €.

CLAIRETTE D D€

cerise fraiche et de noyau f
et a la bouche fine et bien

equilibrée avec une finale

soyeuse. Sur un saute de

volaille aux champignons

Ou encore un carpaccio de

beeuf a I'huile truffée.

4. SANCERRE 2009
Frais et vif, fruité et sec,
avec des aromes de
bourgeon de cassis et
des notes de miel et
d'agrumes. Equilibré et
élégant. Parfait sur
des sushis de saumon
ou un turbot au four
au poivre du Sichuan.
» Domaine de la Chézatte,
8,30 €.

L

' = Du bio, des jeunes
b vignerons et des

- prix au plus juste.

=
¢ 3. CLAIRETTE
< DEDIE

Fraiche, fleurie et
fruitée, une clairette
bio, brute, legere
en alcool et trés
aromatique. A
I'aperitif avec des
crevettes roses
et biscuits sales
aux olives.
» Cuvée Symbiose,
Carod, 4,95 €.

|
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- Agenda du mois de SE

%4H5dsm

- Musique dans 1es

- yignesenVal de Loire
’ La 6° ediion de “Vignes,

s & randos” se met
’ ﬁﬁ le signe de la musique.
* Jazz manouche, blues,
- musique cubaine, SWing...
- Douzé randonnees @ faire,

dans douze yignobles.

Du 4 Au 12
Festivini @ Saumur (49)
Marché du vin, concert de

Thomas Dutront, spectacle

[ lades
"~ gastronomique, ba i -
A gans le vignoble, dégusta
" sons... Neuf jours de féte.

- DulO Aul2
" Fromages etVins
- 2 Antony (92)

Cﬁtes-de-aa'mt- mont,

1*.1.\11'1.

| Clos de Vougeol

25T 20

Livres en vignes

4 \ougeot (21)

C'est dans le ravissant
Clos de Vo ugeot, qui SIgne
de grands vins de Bourgo-
gne, que des gcrivains
signent aussi leurs )
C'est I'occasion de visiter
wun des plus beaux _
Ili:ur. du vignoble francais.

Du 25 au 27

7¢ Whisky Live

3 Paris (75) |
Les amateurs de whisKy

=12 réynissent, cette annee,
ay Palais de Tokyo, autour

vres.

—
@aw{wm }" uArstess

madiran, pacherenc, Mais de nombreux qrMucteim‘
aussi foies gras, magrets. .. Cette &dition s'ouvre a;.:es
Le Gers et la Gascogne Eﬂgnacﬁi rhumﬁ et au

Sommeliéere
de palace

ne energie revi-
gorante, un sou-
rire a la Julia
Roberts et un
amour contagieux du vin,
voilacette jeuneAlsacienne
de 27 ans, sommeliere-chef
au Shangri-La de Paris,
restaurant frangais qui doit
ouvrir en decembre.

Un parcours exemplaire
(LAubergedel'lll et Apicius)
pour celle qui pense quela
sommellerie est un métier

tres feminin. “J'aime le vin,
bien sur, mais aussi les
contacts avec les vigne-
rons, les confreres et les
chefs. Pour étre efficace, il
faut bien connaitre leur
cuisine.” Ce qu’elle appré-
cie surtout, ce sont les
clients. “Les habitues de-
mandent souvent qu'on
leur fasse decouvrir une
appellation. D'autres
clients sont fideles a leurs
crus preferés”, Ses vigno-
bles de predilection ?
Ceux de Bourgogne et
d'Alsace. “Si je dois re-
commander un vin, c'est
un riesling d'Henry Fuchs
a Ribeauville, mon village.
Sa cuvée Les Terrasses
du Saint-UI' 2008 est une
merveille. Un regal avec
une poélée de légumes et
d'araignee de mer."

rlli L.almﬁ Et EE

bourgogne, ses

vins preféeres.

sont a l'honneur quec leurs
traditions gou rmandes.

Minibouteille : 21 cl

seulement ! Ainsi, :

la célebre bidre blond retient la goutte
mexicaine n'appore P g qui salit Ia jolie
que 102 calones. Les e nappe a tous
filles vont applaudir. ..

'M cerveza,
1£+ “:I'm'il_

e 19,90 €, L' Atelier du Vin.

spiritueux. A de qu ster, |
mais avec moderation !
.

ERVICE PARFAIT

SANS
TACHES

Un tout petit
B objet pour évi-
ter bien des

verseur-feuille en

acier inoxydable se
glisse dans le gou-
lot de la bouteille et

les coups. Futé !

Realisation - Elizabéeth da Meurrville
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En cave
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BeaUJoIals planc

Fraicheur et gras, bouguet

et ampleur. Un vin issu | N LENEZ
de chardonnay, plein de Arbmes de fleurs blanches

charme et abordable. et de fruits blancs avec

des touches d’agrumes

D’ou vient-il ? guand il est jeune, puis

. i des notes de grillé
Du vignoble du Beaujolais, entre Macon . »

et Lyon, a l'ouest de la Sadne, dans les de brioche et de miel.

deux départements de la Sadne-et-Loire LA BGUC H E

et du Rhone. Une petite partie des vignes
de I'appellation beaujolais, a peine 250 ha
sur quelque 18 000 ha, est plantee en
chardonnay, le cépage blanc de la Bour-
gogne voisine. Autrefois, ces vins blancs
étaient consommes dans la familie du vi-
gneron ou vendus en “bourgogne” ce qui
etait autorise par la loi dans certains cas.
Aujourd’hui, le beaujolais blanc a acquis
ses lettres de noblesse. Les vins qui nais-
sent au nord de I'appellation sont charnus
et amples, ceux du sud se revelent vifs et l ] .*T&mpe rature Idﬁa le

Fraiche en attaqun, puis
grasse et longue avec une
finale fruitée et vanillée.

LA ROBE

Couleur d’or pale et
brillante, devenant plus
intense en vieillissant.

aromatiques. Tous sont racés et nombre de service : 10-11 °
de connaisseurs les jugent a egalite avec
des h’DUFQDﬂHEE. Le b&ﬂUj'ﬂ'EiE bBlanc se bt siEassssaBsBaLaaa K

dans un joli verre a pied. En e :
veillant a conserver la bouteille dans Ll T _ \ volaille rotie,
un seau rempli d'eau fraiche, si possible. /

= CONsomme jeune, entre un et cing ans E LES BONS ACCORDS -
€ mais certaines bouteilles peuvent vieillir . ' 5
= avec bonheur. Il n'existe pas * A l'apéritif, avec des gougéres ou -
2 de beaujolais nouveau blanc. - des verrines de crabe, mais encore -
g[} o ke 9 “~ WWC:"M "
£ Lomment le boire ' o , poissons poches, |
"-'5‘- Bien frais mais pas glace, AN | crustaces, gelée de coquillages, .
3 "
g .
=

L B B B B O B O B N B O

NOTRE SELECTION

Franc et fleuri . Rond et vif - Feminin
Vif et aromatique ﬁ! D'un célébre Il | Vin a la fois vif et
avec des notes de | village du ~ gras, robe claire
| Beaujolais, un et brillante, nez de
blanc vif avec fieurs blanches
une robe pale et de fruits blancs,
et des aromes bouche ronde et
d’agrumes. A longue. Avec une
I'apéritif avec classique truite
des charcuteries aux amandes
ou sur des ou sur un maki
moules mariniére. californien.
= Clochemerle = Chateau Thivin,
2009, Coquard. En T ' cuvée Marguerite
folre aux vins chez = 59 2009, Cavisles.
Leclerc Duest.




Composes avec les recettes de ce mois,

menu S s raviront vos convives.

Partagez avec vos amis un moment convivial autour d'un
menu trés gourmand, au parfum agréablement rétro.
1) Entrée Bouchées . osfuce
de crevettes au lard E;nnnuz un :ri;a
EZ] Piat Salade de lentilles o
a I'émincé de poulet votre table, en

' allant chiner
S Dessert Duo de poires une vaisselle
auvin

yyE vy

le vin idéal
un sancefra rouge léger et bien
refrigere, tres facile a boire.

15 aout

Voila une bonne raison de faire la féte et d'inviter autour
d'un diner sans facons. Tout simplement bon.

N £ Entrée Rouleaux
% d'aubergines a la corse

EZ! Plat Méli-mélo
d'asperges et tomates
¢' aux anchois

Ll Dessert Terrine glacée
aux figues fraiches

TR . =
le Vin idéal
Un rose bien frais, la star de I'eté !

So chic !

Ce soir, on regoit et on en met plein la vue & nos invités.

lis vont tl:lua étre épatés.
Entrée Verrines Vo \ a5+u ce

d'aubergines au thon

5] plat Bar roti aux cépes
et pesto aux noisettes

E DesseﬂEincuit
fourré citron-figues

& -

: wyYyy
/' la boisson
D - I"aperitif,
AR C.ciarntane pou rené:

Viva Portugal !

Un menu inspiré par la cuisine riche et savoureuse de
nos voisins européens. Le dépaysement est garanti.

astuce . E Entrée Tempura de
Comme au .~ gambas et champignons

pmpmulidu p EEPIatS&Iadedemma
aux tomates

pain de mais
et terminez

IE Dessert Pasteis
de nata

le repas par

uncafé;:rﬁ.

Coté déco :
en terre

pour une
ambiance

chaleureuse.

yFyy v

le Vin idéal
Un porto rouge a |"apéntif et un vinho
verde, un vin vert leger et pétillant.

SN

Cuisine Actuelle - 75




Composes avec les recettes de ce mois,

menus s raviront vos convives,

Relax

En rentrant de la plage, une bonne douche et on s'amuse
a préparer un diner léger et vite prét, sans se stresser.

| Entrée Salade de astuce
romaine au céleri, Un dessert
pommes, noix de pécan express :

§ coupez un
' Plat Sauté de dinde quatre-quarts
aux légumes croquants

en deux dans

»y »

le vin ideéeal
Un rouge de Loire, trés léger.

Au jardin

Faites le plein d'idées gourmandes que vous partagerez
sous le soleil, autour d'un buffet décontracté.

astuce L% Entrée Houmous

L"houmous aux haricots blancs

esta

savuum Eﬂ Plat Boulettes de
dinde 2 la patate douce

in pitn EH .

rawn pains Dessert Verrines
de figues en gelée

u-rlentnlea].

Faites I.H'll!“

st

pour r

avec les

boulettes.

o o w _

la boisson

Une biére blonde bien fraiche.

T6 - Curcine Actualle

La grande vadrouille

Aujourd’hui, ¢'est randonnée en famille. Pour assurer, on
va prendre des forces avec ce menu “spécial sportifs”.

EE Entrée Crémette astuce
a la ciboulette En entrée, un
41 Plat Spaghettis aux _ de urud"i‘tg:t:
boulettes d'agneau tomates t:ﬂsm
Eﬂ Des&eﬂafuurnnqa ‘ E clmu-u;eur.
aux figues et aux épices
- o oot
T dansla
crémette.
ow v

la boisson
Des jus de fruits super-vitaminés.

En voiture !

Bien meilleur que les sandwichs que I'on trouve dans
les stations-services, des idées a picorer sur la route.

astuce L Entrée Caviar
Avant de partir, . d’aubergines au petit-
préparez les suisse
sandwichs >
Eu ;;gb:|a|; o EE Plat Salade de

'aubergines. = mesclun au poulet
::ﬁtﬂ’ﬂdﬂ? tandoori et raisin

au frais

dﬂlar::ﬂm:ﬂm 34/ Dessert Brownies
a sauce a o-figues
part dans
une petite
bouteille

la boisson
Du the glace, trés rafraichissant.




A decouvrir
aussi

® [endance
verte : en direct
du producteur

@ Enfants: la
semaine du gout
® Bien-étre : le
grignotage,
est-ce grave?

En vente des J%j? Sep-fembreﬁ

Alinea : 04 42 B2 4060, Amadeus : ww

amadeus- mlu enel Aﬂ"rhlanl‘:ﬂﬁ et ‘:‘:-hr
les:01411406 1 ‘iﬁ.pllc-u wAww.apico
-om Atelier du vin : atelierduvin
com Beauwille : ;Htm]u fie.com Bl-::-
coop - www.biocoop.fr Brandt : O 892
02 8801, Cave Saint-Laurent d'Qingt :
WWW -;:a-;e.ixarﬂ'.la-.m:r** .ﬂ Chéteau de

|3err:iais.iem;:"a' 7451631 Chateau
de Montnou : 02 4 .I 30 11. Chateau
Thivin : 04 74 03 47 53 Cﬂmplnlr de-
tamille : www.c *n.u: fL .;ml
Country Corner . vwww.( ornes 1r
Cuisines en fete cusinesenfete

8 dans Cuisine Actuelle

Gourmgnds Nnos

aAteaux

gros
ein USA.

4

-

com Daneﬂe: 14-16rue J-J.-Rous- | 7

001 Paris Dern'ére la porte :

S e
:L;. @‘-‘ry(

On invite les

aAMIS avec

un menu “un
plat, un vin”.

=T A ey tOUJOUMS
—==1XJ fiches recettes
== | a collectionner

, Bel etbonne
'aubergin

globe-trotteuse 8
nous seduit. @

5

559 59. Ketchup Bloody Mary : | Montlouis-sur-Loire : 02 47 45 16 31
Mougins : v elo

viww.Douliquelerreexolique.com

lesoemougins.com
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RECETTES

Entrées

! idées de petites sauces
spécial salades 36
{ocktail Fraisia 31
Courgettes kofta 12
Crémette a laciboulette 65
Croustades de feta

aux herbes 34
Liuacamole 30
Houmous aux haricots

blancs 30
Viéli-mélo d'asperges

et tomatesaux anchois 34
Plats

S idées de marinades 48
Bar r6ti aux cépes et pesto
aux noisettes 26
Blésotto de poulet 35
Boulettes de poisson 65
Cailles aux raisins

et girolles 35
Fricassée de palourdes

et girolles & la creme 27
Lotte et poélée de

MOUSSerons aux amandes 29
Pad thai 14
Parmentier d'agneau

aux légumes printaniers 65
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T8 - Cuisine Actuelle

Porc sauté au miel,
poivrons et sésame
Salade de dinde a l'orange
Salade de la mer

au poivron

Salade de lentilles

a l'emince de poulet
Salade de mesclun au
poulet tandoori et raisin
Salade de morue

aux tomates

Salade de romaine

au celeri, pommes et
noix de pécan

Salade thaie au veau
Sauté de dinde

aux legumes croquants
Tempura de gambas

et champignons

Thon mi-cuit et carpaccio
de cepes, sauce sésame
al'orange

67
45

37
e
43
36
38
46
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28

26

Wok de beeuf pimenté

a la mangue 67
Wok de canard aux
cing-parfums 66

Pesserts

Siscuit fourré citron-figues 55

Brownies choco-figues 34
(ake-cheese 15
Louronne aux figues

et aux épices 58
Duo de poires au vin 35
Pasteis de nata 15
Purée de fruits

au pain d'épice 65

Tarte de ricotta aux figues 57
Tartelettes figues-chocolat 59

Tarte Tatin aux péches 35
Terrine glacée aux figues
fraiches 54
Verrines de figues

en gelée 56
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Aubergines  Crevettessautéesau Spaghettis aux
Aubergines grillées, ~ Pamplemousse boulettes d'agneau
sauce tahin-menthe  Risotto aux crevettes :
Caviar d'aubergines  Tagliatelles créoles Cﬂpﬂtme‘%
e Confiture de fraises
au petit-suisse Boulett :
. uleties Confiture de péches
Rouleaux a la corse .
Verrinas au thon Boulettes de boeuf, epicee
sauce tomate Confiture de poires
Crevettes Boulettes dedindea  ala vanille
Bouchées de la patate douce Confiture d'oranges

crevettes au lard

Boulettes poulet thaies au citron vert

Les services Cuisine Actuelle

Un renseignement sur le magazine ou sur I'abonnement, cest ici,

France métropolitaine
21,40 € au comptant

Par courrier

Service Abonnements Cuising Actuelle
62066 Arvas (edex 9

Par téléphone
0826 963 964 (0,15 €/min)
Par Intemet

Sur notre site ;
www.prismashop.cuisineactuelle.fr
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Par courrier

Service lecteurs Cursine Actuelle
73-75 rue La (ondamine, 75854 Panis Cadex 17.

Par téléphone
Framce metropolitane : 01 44 90 67 50
DOM-TOM et #tranger: (00) 33 01 4490 67 50

Par mail
lecteurs@ouisineactuelle. fr

Anciens numéros
(ontacter le service abonnements |
adrestes, tééphone o Intemet o-ontre

edité par

GROUPE PG PRESSE

& rue Daru, 75379 Paris Cedex 08.
Site Internet : www.cuisineactuelie.fr

Secee en nom collectl! au capital oe 3 000 000 €

dure duree de 30 ars. syant pour gerant
Gruner + Jah Communication Gmisd
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REDACTION

73-75 rue La Condamine, 75854 Paris Ceden 17
Tédéphone : 01 44.90 67 00

Tédecopie : 01 44 90 65 99

Pour joindre votre correspondant,
composez be 01 44 50 subd du poste de
4 chifires indiqué aprés chagqus nom.

Directrice editoriale ;: Maryse Bonnet
Rédactrice en chef : Monique Chassang (6591)
Rédactrice en chel adjoimte :

Béatrice Dangvan (8592)

Directrice artistique : Marion Thérizol (B590)
Secrétariat ; Sophic Lassous (6598)
Rédaction ; Sophie Cohodes, chef de service (6604)
Camifie Paimvin (5803)
Secrétaire pénerale de redaction |

Joéfle Leproun-Sales (6593)

Magquette : Carmen Gires-Gresa (6613)

et Michel Poyac (6807, chefs de studio,
tsabalie Millet (6609)

Photo : Sytvie Cormet, chef de service (B587),
Mathalie Cohen-Heébert, chef de service
missionnée (6521), Carole Cucinielio,
secretaine documentaliste (B585)
Comptabilité : Catherine Villeneuve (598
Fabrication : Yann Saunier (6B59)

Ont collaboré & ce numéro : V. Bestel, A Blin-
Gayet. A. Boschet, M. Darmani, 0. Decoster,

M. Dormangs, M. Fiass, M.L. Frédéric, A. Ghiringhel,
C. Larnontagne, M. Loriol, C. Masson,

E de Meurville, N. Renawd, H. de Vaublane.

PUBLICITE, MARKETING & DIFFUSION
6 rue Daru. T5379 Paris Cedea B 16 (11 44 1534 28
Directrice commerciale Prisma média :
Catherine Amaize (3346)

Directrice de groupe chent et ridérent tire -
Catherine Maunoury (3341)

Directrice univers grande consommation

et réglons ; Valérie Ronssin (3432)
Directrice univers marketing direct et
développemant : Veronique Moulin (3415)
Directeur univers luxe-corporate :

Thierry Dauré (3503)
Directrice univers grands comptes :

Isabedie Decamp (3398)
Directrice univers Web : Violaine di Megiio (3206)
Responsable back office : Céline Baude (3021)

Diréctéur tudes et marleeting client ; Nicolas Cour

Directrice client : Jalka Holler
Directeuwr commercialisation réseau -
Bertrand Houlé

Directeur des ventes ; Bruno Recurt
Ched de groupe diffusion : Claire Bernard

Directeur de ls : Rolf Helrg
Editeur : Loie Guilloux

Directrice marketing : Pascale Socquet-Juglard
Directeur intemet : Martial Viedes

Service abonnements ¢t anciens numéros.
62066 Arras Cedex 9.
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