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LES FRUITS CUIT

Pommes et.
poires couleur
caramel

Tajine de
poires p.58

U {1

T01379-238-F; 1,95 €

Vins : Les bons
accords avec
les coquillages

Forme : Sous
conditions, on
s’autorise un peu
de grignotage

Déco : Unetable
trés british




Les bienfaits

PESCANOVA 8’ haute mer
en direct!

Les Pavés

de Merlu Blanc,

Véritable Merlu du Cap,

sont présentés sans aréte et avec peau
pour une meilleure tenue a la cuisson.
Grilles, poélés, ou a la plancha, découvrez
la saveur intacte du Merlu a la chair si délicate...

De La mer & La table , dEcouvrez nos recettes, des astuces sur |
wu.pescanova.fr

Decovwre: Pescanova

- T

Les produite Les ateliers coiting
" g e

Hallusguen
Cepholopodes : . "'
- -'.i_i- F 4 -
£ L . . *
M= '. . [ |
* ! ‘ “
A ;
i ™

el -
N
vy
=5
o
v
>
>
o
z



Cuisine Actuelle

OCTOBFIE

?17'{ '

¥ ‘\‘?

LJ ' If H‘
.'ir.I'L"':l

Tresors d automne

ete s'eloigne. Vive le temps des

cueillettes. Dans son panier,
Sophie Dudemaine apporte une jolie
moisson d’idees et recettes autour
des champignons. Esprit vendanges
sur nos invitations. Un plat, un vin, les repas entre
amis sont une belle occasion de degustations
enrichissantes, avec moderation. C'est aussi le
retour des mijotes. Coté sauces, on revisite
les classiques. C'est leger et trés gourmand. Et le
dimanche, an cocoone en famille. A I'heure du
dessert, poires et pommes pochées ou roties font
I'unanimite, Que de doux moments a partager !

Béatrice Dangvan, rédactrice en chef adjointe
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Abonnez-vous vite
Appelez le 0826 963 964 (0,15 &/min)

ou reportez-vous page 89,

Cuising Actuelle est en vente chez certains marchands de journaux avec son livre au pri
& livre seul en acrivant 3 Cuisine Actuelle 62 066 Arras Cedex 08 France. Prix

limitée & un exempllaire par abonné et dans la imite des stocks disponibles).
uhtemrlehrwamzf 8 £ de frais de port en France Métropolitaine,

x global de 4,90 € en France métropolitaine. Vous pouvez commander

Ie Trvre 2,95 € en France métropolitaine (frais de
wunmammmmmu Lies mon-
dans la limite des stocks disponibles. Offre valable du 13/09/2010 au 18/1
nt, en faveur de Prisma Presse, une carte abonnement. Line carte "recettes cuising™ et un encart VAD jetés sur les abonnemants.,
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SphieildemaifEEN cuisine Pourvou:
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Trois plats, son cake salé 6 |{! recettes du monde.
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18 SHOPPING Tout cru |
Quel bol tu as ! 4 super tartares et carpaccios.
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La biodiversité Le yaourt essentiel a I'équilibr
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Vente en direct 90 INDEX
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La fraise
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un plat, un vin

Autour d'un diner dégustation.
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Ambiance tea time.
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Rendez-vous

Tisar}e | _
c:loc:l'obre, A Espelette (64), le village féte

+ I raisonnée mobilise ses troupes. les 10 ans de I'AOC de son fameux
ous les maux Les producteurs de la région ainsi piment. 20 000 visiteurs viennent
que les conférenciers ont répondu s'approvisionner en produits basques

al'appel et seront tous présents et participer aux apéros concerts.
a la foire Ariége en Bio. Et vous ?

].]. ;::a?ne du gott

Partout en France, a l'instar des
fashion victims, les gourmands ont leur
semaine ! Les restaurateurs ouvrent
leurs portes et les fans de cuisine cou-

rent les ateliers pour epater les amis.
o Jusqu'au 17.

e

]_5 Panier garni Qctobre

A Paris (75), Pari Farrnhr ensoleillé,

a I'espace Champerret, ;
donne rendez-vous aux amoureux de dec.embr'e
s Lo emmitoufle.
» Jusqu'au 18.

octobre
En octobre, il CH Elm 28 4 ;
faut quehl lLolrrxme. g‘ ; Nem' g
e shabille A Paris (75), le Salon du g
quand le murier chocoa sal Prs deVorsas.
o R Ra Joith G0 o Eréoaration se déshabille. etdurablagétmisem'mnmu.-, | %
dﬂhabmanr, « Jusqu'au 1* novembre. T,
o gkl ZOocme octobre E
La bonne soupe 30 Plats solognots
A Carentan (50), deuxiéme édition Romorantin-Lanthenay (4 1) rend

de Mangetasoupe. Bar a soupes, hommage a Léonard de Vinci iors
repas normand, séances de cinéma des Journées gastronomiques de
vert ou ateliers culinaires, toute la ville Sologne. Une edition parrainee par
se met au diapason de ce festival. Bernard Vaussion, le chef des culsines
o Jusqu'au 24, de la presidence de la République.

¥ Adresses en fin de numéro
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fast—food de
Roule Galette

Pour changer des pizzas
et des hamburgers, voici
les galettes et les crépes
“rapides” a manger sur
place ou a emporter. Le
concept de Roule Galette,
qui ouvrira une vingtaine
de restaurants d'ici fin
2011, est simple : des
galettes ou crépes pliées
ou roulees, gamies d'in-
grédients frais. Au menu,
des classiques jambon/
tomate/fromage avec ou
sans ceuf et des versions
typées: norvégienne au
saumon fume, rustique
aux oignons, lardons et
champignons, provencale
aux légumes sautés et
pesto... Rien n'empéche
d'imaginer une basquaise
avec ventreche/piperade
Ou une normande aux
pommes/boudin noir, En
dessert 7 Galette ou
crépe fourree de fruits et
arrosee de caramel sale,
chocolat, creme fraiche...
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A PARIS (75)

Frederic Simonin, == -
naissance d’une grande table

ncien chef de la Table de Joeél
Robuchon ou il a obtenu deux
étoiles, Frédéric Simonin est
aujourd'hui chez lui. Dans un
décor en noir et blanc, il décline une cui-
sine personnelle et gotteuse, tout en
nuances et finesse. Les produits phares
de ses entrées, plats et desserts, sont
tous rehaussés de saveurs inédites, ori-
ginales : le tourteau posé dans une
gelée acidulée d'avocat, le saint-pierre

etuveé au beurre de yuzu (un agrume ala
saveur de pamplemousse), le ris de veau
servi, selon la saison, avec des girolles
a I'abricot confit et jus au lait d'amande
ou bien encore le merveilleux beeuf black
angus, accompagné d’'un consomme
parfume a la feuille de citronnier. Une
imagination gourmande qui ne manque
pas de rendre hommage a une purée
fameuse, fagon Robuchon bien sir !

® Menu déjeuner, 38 €. A la carte, 90-100 € .

Raalieatinn © Fhizaneth de Maurville

Maison de charme

A LA CADIERE

D'AZUR (83)

Hostellerie Bérard

Pére et fils Bérard en cuisine
pour donner le choix entre
un restaurant gastronomique
aux petits plats modernes
comme les gnocchis aux
morilles et un joli bistrot, le
Petit Jardin. La, c'est un
festival de saveurs proven-
cales executées avec talent :
brandade, daube, farcis.

» A la carte, 35-40 €. Formule
express le midi a 19 €.

Bistrot de chef

A PARIS (75)

La Régalade Saint-
Honoré

Seconde adresse d'un jeune
chef doue, Bruno Doucet,
qui tient joliment I'equilibre
entre création et tradition.
Cabillaud demi-sel dans un
bouillon parfume, tarte de
petits maquereaux, poitrine
de porc sur lentilles vertes
du Puy : des produits triés
sur le volet et cuisinés

avec brio et belle simplicite.
o Menu-carte, 33 €

VPoisson d'eau douce

A BRANTOME (24)

Au fil de I'eau

Ablettes, sandre, brochet,
perche... les poissons de
riviere sont ici a I'honneur.
Ne ratez ni la fri-
ture ni la matelote.
En face, au Fil du
Temps, méme pa-
tron et méme cui-
sine bien maitrisée
en version “terre”
avec foie gras et
magret de canard.
o Menus a26et33 €.

e Des bulles rien que des bulles au Point Bulles (06), ou I'on peut s’offrir

une flite sur un plat simple. e Tapas “autour du monde” au bar I'’Apéro sur le
nouveau port de Saint-Tropez : nems et nachos, yakitori... 9 tapas pour 9 €.

e 1° au 3 octobre, 18 chefs cuisinent au restaurant Les Ebullitions Perpétuelles
a Paris. Les bénéfices iront a I'ACF. Merci San Pellegrino. Rens. Le Fooding.

B Adresses en fin de numéro
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l Actus du mois

Marathon

culinaire

Sophie Dudemaine

féte ses 10 ans de ca-

kes avec le Cake Tour:

un show qui la ménera de

ville en ville pour des dé-

monstrations de 2 h 30,

durant lesquelles elle cui-

sinera un menu entier face

a 200 participants. Les

spectateurs seront invités:

a mettre la main a la pate,

a déguster et échanger.

Riche en surprises gour-

mandes, la tournée s'arre-

tera a Lyon le 22 octobre, a Cannes le 23, a Marseille
le 28, a Deauville le 30. Puis & Toulouse, Bordeaux,
Niort et Rennes en novembre, et enfin a Strasbourg
et Paris en décembre. Lille, Orléans et Nantes pour-
raient venir grossir cet agenda serré.

o Prix d'entrée 45 €, inscriptions sur le site de Sophie.

BONS PLANS GOURMANDS

“Les meilleurs produits sont dans le Guide des
Gourmmands.” C'est Joél Robuchon lui-méme qui
I'écrit, en préface de la 23° édition, avouant que

lui et nombre de ses confréres ont trouvé des
fournisseurs parmi ceux qu'indique ce guide in-
dépendant réalisé par Elizabeth de Meurville et
2 son équipe de félés de la qualité. Pour réunir
(.’ les 2 000 adresses et 118 cogs gourmands
distingués comme la creme de la creme, ils
sillonnent chaque année |la France et I'Europe
en quéte de perles rares ! Pour ceux qui veu-
lent juger sur piéce, rendez-vous a Paris les
28 et 29 novembre au salon des Coqgs d'Or.

Généreuses dégustations au programme.

19 € sur le site internet du Guide et en librairie.

Le fruit-préferé d'Eve est surtous h}* W
fronts en octobre. Sur le sité Internetdédié ala
vanete antarés, fleuron du Verger de |a Blottieral
les enfants et les grands découvriront un jeuss
coneours. A I'occasion des “3 Bons jours” (du 1™ aw
3 ogtobre), les habitants de Pans, Lille, Le Havre et Tuu-_
lOuSe Croqueront, eux, des pommes chez les primeurss
des marches citadins, qui féteront cela avec des uan-_ A
tes flash a prix trés doux, Dans les cueillettes Cha-"%
' _peau de Paille, enfin, la chasse aux pemmes séa A
officiellerment ouverte. A croquer a belles dents !

ce deux cnun

Réalisation : Christine Masson

Les Francais
plebiscitent

gourmand
Present ation
Ondivague
Deshoulicres,
(49 € 1e sel
pour 2, sans
les cuille:r es)

.
TENDANCE

19,90 €. Dans le coffret,

un album de 30 recettes illustrées
et 4 petits pots en porcelaine blanche

el leurs cuilléres pour servir mousses, cremes. ..

Mendiants en

1 kit avec du o'
| vrai chocolata ~ . @
‘ * cuisiner et des [

ingredients
de pro, 2490 €, v

1,‘ Monbans: é’%f;;
Coftret Cafe

, Hachette Pratique,
19,90 €. 40 recettes de pelites
dﬂmumﬂzmsﬁmm ey pourmands
avec soucoupes de présentation,
A glisser prés £ r
de la tasse pour Ul D
de Tendres
Moments, des
camés moelleux 3
lait & framboise, \\
truffé & vanille, ™. _ Les Cafés gourmands,
praliné & cacao, @ éd. Toquades, 16,90 €.
2 €env./25 g, B84 recettes vile faites,
Milka, en GMS.

. bien faites, du crumble
B "’ aux bonbons fraise,

Kit Cafe
gourmand,
¢d. Marabout,
9,95 €. Coffret
de 30 mini-
moules en
silicone avec
un petit livre
de recettes.




Lale-Tasse
proposc les
ductios

2 bouchecs

de chocolat

= hien gamies,
g 1,25 €/25 g,
2 el 1 spéculoos
enrobe de

. chocolat
"5 AL a 195 €/45q.

dessert »

Né dans les restaurants, le cafe
gourmand prend a la maison
l'allure de dinette pour grands.

e combine d'un cafe et de patisse-

ries miniatures provient de la reduc-

lion du temps passe a lable, surtout

a l'heure du dejeuner. Un "delix en

un” qui fait aussi faire des écono-

mies, car Il coute beaaucoup Moins
cher que les deux composants separes. Pour
appater les gourmands, les professionnels ri-
valisent d'imagination, déclinant génaralement
par trois, macarons, verrines, menngues, car-
res de guimauve, minicremes caramel ou fon-
dants au chocolat autour de la tasse. Au point
qu'il a fallu imaginer de nouveaux ustensiles
comme la ligne Ondivague de Deshouliéres,
dont les soucoupes ont ele concues pour faire
de la place aux douceurs. Les becs sucres se
sont approprie le concept chez eux. Depuis,
les livres fleurissent tout comme les miniga-
teaux, surgeles chez Picard (6 miniverrines pa-
lissieres, 6.50 €) et Thiriet (12 minicannelés a
rechautfer, 3,15 €). Pour les plus presses, les
epiciers ne sont pas en reste, proposarnt toutes
sortes de chocolats fourres et de gateaux, La
seuleragle : faire bon, beau etvarier les textures.

Florentines
aux 3 chocolats,
2,50 € les
100 g, Monoprix
Gourmel.
Couverture
chocolat, "~\
galeau tendre, N
lit d’amandes, N
c'est 'Amant de \ N\ )
La Mére de

Famille, 4 € piece.

@Imtlahon aux logos

Les signes officiels de qualité sont mal
connus. Tout le mois d'octobre, magasins de gran-
de distribution, bouchers, fromagers, une dizaine de

restaurants Hippopotamus et plusieurs brasseries du
Groupe Flo mettront & I'honneur les produits qui en sont porteurs.
Pour mémoire, ces signes concement plus de 1 000 produits, et
prés d'un agriculteur sur deux est impliqué, ce qui per-
met de maintenir des emplois dans certaines
zones rurales en difficulte.

A VOS SHAKERS !

L'INVENTEUR DU COCKTAIL

au calvados le plus original, qui

aura envoyé sa recette sur le site
Kalvarock avant le 15 octobre,

sera recompensé d'une escapade

a New York. Aucune sélection

préalable et une seule obligation :

utiliser du calvados de 2 a 3 ans

d’age et une liste précise d'ingrédients.
Chaque “mélange” sera go(té par un jury
de professionnels. La concurrence sera rude.

CITROUILLES
VIVANTES

Disneyland Paris féte Halloween avec Drr
des noctumes ou |'on est invité a venir dé-
w BCEUF PEOPLE

guisés, Outre les activités traditionnelles, P -!
dramatisées par des éclairages noctumes L'actrice anglaise
et un spectacle de citrouilles décoiffant, on Elisabeth Hurley
pourra godter jusqu'au 1* novembre les se lance dans
menus speéciaux des restaurants ainsi que I'élevage bio et
les friandises distribuées gratuitement. vend sa viande
SOuUsS son nom a

~ la Grande
Epicerie de Paris.

WEEK-ENDS
CHAMPIGNONS
Accueil
organisé et cours
de cueillette,
du 24 septembre
au 5 novembre
a Bagnoles-
de-I'Orne.

millions de Francais

achetent en ligne. Parmi les plus
acharnés, les 50-64 ans, dont les achats
ont progresse de 13 % en 2009.

Cuisine Actuelle - 9




Actus du mois

Le choix du “théologue”

Le designer américain Peter Hewitt, dont cer-
taines creations sont exposees au MoMA de New
York, a créeé sa maison de the en 2003 : Tea

forté. Dégustateur averti, il choisit I v ¥ = ~ 2 ~y |
lui-méme les jardins de the | o -

‘est ainsi I le
el / HOTELS VERTUEUX

sent cette jeune marque, Zéro empreinte carbone, c'est le défi
dont on retrouve les pyra- relevé par une petite chaine de cing ho-
mides de soie contenant VIDE-CAMBUSE tels des Alpes : Temmos. Les émissions
40 thes d'exception aux f Batteries de cuisine de CO= générées par le fonctionnement
et vaisselle de chefs ﬂamm al'architectureetala
seront proposées décoration audacieuses et modernes,

tables les plus chic
du monde entier et /

sintemet. a la vente les 23 et :&mm ittt
mﬂlﬂlm ...F_ 24 octobre, |GI‘S_ passant par la gestion du Ihganu les ro-
sachets u sa!on lyonnais binets & mousseur, tout est mis en ceu-
W""mm € ol La Vaisselle des vre pour réussir le tour de force de créer
chefs, consacré cette une hétellerie durable et respectueuse

année aux cuisines de I'environnement. Une démarche qui

bourgeoise, inventive meritera que s'y attardent Ceux qui pré-
et de bouchons, parent un séjour aux sports d’hiver.

Sauteuses en cuivre,
rafraichissoirs a
champagne, mesures
en étain... seront
ainsi aux enchéres.
Par |'odeur alleches,

L BN BN N BN BN B BN BN BN BN O BN B B BN B BN BN N numbred’antiquaires
& L ]
o SEMAINE @ s  Serontde la partie.
« D’ENTRAIDE 5 -
® Les magasins Simply g@ e
® Market invitent les e
® associations locales ®
o . N LES COULEURS
: d'énergie, 'opération TOUS SIMFLY : g Un arc-en-ciel dans la cuisine, quand tout
» Permet de soutenir CITAYENS ) . N est gris dehors, ¢a met de bonne humeur. Du
» des ONG en achetant des produitsde == matin au soir, les fabricants nous proposent
» Partage, une carte a 1 € dont l'intégralité L de jouer des couleurs. Dessinée par Ettore
» est reversée aux associations, ou encore Sottsass, la nouvelle bouilloire de Bodum
» de s’engager pour une aide bénévole. témoigne du talent du célébre groupe de
Pov OGO OEROOOOOOBORO RS design Memphis. Chez Albert de Thiers, ce
sont les ustensiles de base qui, astucieuse-
ment suspendus, mettent de la gaiete sur le
25 plan de travail. L'austére maison Boulanger,
Bar expemental enfin, décline ses couteaux a fromage en
- teintes vives et a petits prix.
S’ e Mojito a son écrin. Bacardi offre
au cocktail le plus tendance du mo- Panoplie de
. ment un espace congu pour le dégus- Couteaux
ter. Vingt recettes exclusives, que ne a fromage,
renierait pas Hemingway, ont été ima- 7 €/4 pieces, o=
ginées par le mixologiste Laurent Essentiel b -
Greco pour |'ouverture de ce lieu pari- de Boulanger. =
sien, a deux pas de la Bastille. On
pourra egalement participer a des ate-

liers et faire des achats en boutique.

M Adresses en fin de numéro
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Acces Wifi
100% gratuit™  ~w

dans 100% des chambres

La 1¢¢ chaine d’hotels a petit prix!" en France avec plus de 290 hotels

A parti du 17 seplembre 1010 dani la majorite ded ndiels equipes, pour plus @' information render - vous sUr www etaphatel. com. (1) En nombre d'hbte armi toutes let chaines hotelieres francames
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Les romans de

Femme Actuelle

Les grands gagnants du prix Femme Actuelle
2010 sont arrivés ! Pour la 3° année consécutive,
Femme Actuelle et les Nouveaux Auteurs se sont
associés pour donner leur chance a de nouveaux

talents d'étre publiés. Le jury présidé par Paulo
Coelho a donc choisi ses romans préférés. Le Bouclier
de sainte Odile d"Yves-Olivier Muhtheim, Grand Prix
2010 et Coup de ceeur du jury. Et L'homme aux
papillons de David Moitet, thriller de I'été.
Découvrez-les sans plus tarder !

————

L= pouchier

[ ‘thomme
g sainte odiie

aux L"”I” 0

aux papillons,
370 p., 17,90 €.
En librairie et
Sur www.prix
duromanfem-
meactuelle.fr

‘§+rmu|er ses heurones

sur I'ant et la maniere d'ameliorer sa memoire !
qui controle
notre corps et nos emotions. Quels sont ses besoins

Autritronnels et 1es acuvites
Comment cal 11.14;' tient emotionnel, apprendre

a maitnser no au travail ou avec nos

Ne neql 1S notre cerveau, cet alhe,
qui lui sont benefiques 2
culer notré
g sentimeat

proches ? Ou encore decouvnir
1OVIE...

ouveau titre de la

Actuelle

'importance de |a crec
Graceacen

collection Femme

onseils & astuces, une
ne de conseils pratiques
pour ceiies qui souhaitent
booster leurs faculles
cognitives au quohidien
. ‘:nnmlu ses neurones, coll
1500 conseils et astuces, 200 p.
995 € Des le 7 octobre

Vos prochains rendez-vous

ne

ié

..'li.lIll.'l.'ll'l-'l..l'”.

cer flr 'S

Culsme ‘
_..JJ..-__&.i,.__ <,
s —swregrwer b w—*umm.ltn 1 oo
* EUTRE AMTS
o lin Fepas bord

o’ Tecs

FOIRES ALY VING

Plaisirs

a savourer

Saveurs des bois,
parfums d'été meélés
a ceux d'automne,

\viop= E

la saison est gour- S W
mande, propice aux I -~
et | ONheLrs
huiles trés tendance, a savourer
argan, sésame, etc., —

sont a tester en plats inédits, et on renouvelle son carnet
d'adresses avec des produits innovants. Foires aux vins
et déco de table, autant de petits bonheurs de rentrée.

® Prima Cuisine Gourmande : 3,20 €.

Saveurs

refuge

La rentrée 7 Pas de quoi
stresser. Le saumon
s'invite, a prix tout doux
et avec des recettes
trés originales : bon pour
le moral ! Parfums de
saison avec les champi-
gnons, ensoleillés avec
des recettes créoles.

Et le chef Eric Léautey

nous prépare un repas
tradition. On aime !

» Télé-Loisirs Guide Cuisine : 1,80 €

l‘lmiﬁ "I.-l"* —

-’ 'f s SRS,

”3‘3‘0

Bnnuivqu
et familial

Un dossier Plats uniques, " "g‘!l;

dans un esprit tres actuel, ; ~ - *Li
nous installe dans les saveurs i p= m Tiae
automnales. Réellement il '

chaleureux. On cuisine aussi : : . Tl

selon la saison et nos [ '3 . e "
besoins, pour recevoir, pour ;
les enfants, pour garder “ o E’C@‘Ftes

la forme ! Et toujours, les i i,
recettes de tous les ’ " ~H510,

jours sont proposées en **M i .. S
57 menus et leurs listes de courses. —
¢ Guide Cuisine pour Chaque Jour : 2,90 €. Dés le 21 septembre

s cha!eureuseq
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Des bottes et
un panier, c’est
parti pour une
belle chasse aux
champignons.
On va se regaler
des saveurs
del ’automnet




(SOPHIE CUISINE)
\

Nettoyez, lavez, essuyez et coupez
en deux les champignons. Dans
une poéle antiadhésive
avec 1 cuil. a soupe d'huile,
faites-les revenir 3 min a
feu moyen. Salez, poivrez.

Egouttez-les en
conservant le
jus. Ajoutez-leur
20 g de beurre
et faites-les dorer 5 min dans
la poéle, ajoutez le persil ciselé.
Chauffez le four a 180 °C (th. 6).

Coupez 4 cercles de 12 cm dans
la pate feuilletée, piquez a la
fourchette. Beurrez 4 moules a
tartelettes. Répartissez les

. champignons et recouvrez-les
d"un cercle. Enfournez 15 min.

Dans la poéle,

melangez le jus des

champignons et

le fond de volaille. &
Laissez réduire |

et épaissir sur feu

[ LA ) ! moyen 3-4 min.

Enveloppez
chaque noix
de Saint-
Jacquesde |
lard fumé, *
Faites dorer
dans une poéle
antiadhésive avec
20 g de beurre et
1 cuillerée d'huile
1 min de chaque
cote. Poivrez.

. it Dans la poéle de

W sauce, ajoutez 30 g
de beurre et melangez. Servez
les Saint-Jacques en brochettes
avec les tatins et la sauce.

14 - Cuisine Actuelle




entrée chic ! Sophie nous
fait aimer Fautomne.

l'I s

aille instantané
urre o 2 cuil,
»e d'huile d'olive
)l et poivre du moulin,

il
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Mignon de porc
aux girolles et aux raisins

% Préparation : 20 min
» Cuisson : 30 min

Pour 6 personnes
» 3 filets mignons de porc d'environ

400 g chacun » 300 g de girolles

» 3 échalotes » 20 cl de riesling ou
Noilly Prat « 24 grains de raisin___
muscat « 50 g de beurre » 6 cuil. a

s. de creme épaisse » sel, poivre.

16 - Cuisine Actuelle

Coupez le bout terreux des girolles
puis passez-les rapidement sous I'eau
froide. Essuyez-les soigneusement
et coupez en deux les plus grosses.
Préchauffez le four a 170 °C (th. 5-6).

Faites quelques incisions dans les
mignons de porc, glissez-y les girolles.
Dans une cocotte, faites-les dorer
avec les échalotes émincées dans le
beurre 5 min. Arrosez du vin. Salez,

LS O

Si vous utilisez des champi-
gnons seches, faites-les
ramollir prealablement dans
de I'eau tiéde. Rincez-les bien
gar lis sont souvent terreux.

poivrez et couvrez. Enfournez et faites
cuire 30 min en arrosant souvent.

Sortez les mignons de porc du four,
laissez-les reposer 10 min recouverts
d'alu avant de les trancher. Ajoutez
la creme et les raisins dans la cocotte,
melangez, rechauffez a feu doux et
servez aussitot avec la viande. Servez
ces mignons de porc accompagnes
de pommes sautées ou de tagliatelles.



Mangez-moi, mangez-moi, c’est la
chanson des champignons au quotidien.
Trois idees extra signees Sophie.

% Coupez le bout terreux des cham-
pignons, rincez-les sous I'eau froide.
Essuyez-les bien puis émincez-les.

% Préparation : 15 min
% Cuisson : 20 min

Pour 6 personnes

» 900 g de champignons (Paris,
girolles, cépes, chanterelles, pieds-
de-mouton, h'ompattes-da-la mort)
® 200 g d’allumettes de lardons
nature ou fumés « 3 gousses d'ail
hachées « 3 échalotes hachées

» 4 cuil. a s. de persil haché » 30 cl

» Salez, poivrez, ajoutez la creme
de créme liquide entiére o 3cuil. o iie et le nersil. Laissez mijoter

a s. d'huile d'olive « sel et poivre. 5 min a feu moyen. Servez chaud.

La ratatouille

\forestiére

IS
_,‘/ ﬂﬁ»’ T

w Dans une sauteuse, faites revenir
les échalotes avec un peu de sel
dans I'huile a feu moyen 10 min en
remuant souvent. En fin de cuisson,
ajoutez les lardons et I'ail hache.
Laissez cuire 5 min puis ajoutez les
champignons. Mélangez avec soin.

_.: - Le c?e ﬂphi?:lr:'

Frige” n accompagnement
d'une volaille, d'une
8 viande ou d'un poisson.

]
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Cake aux
champignons
et pignons

» Préparation : |a veille, 30 min

% Cuisson : 50 min

Pour 8 personnes

» 3 ceufs ¢ 150 g de farine levante
ou 150 g de farine + 1 sachet de
levure » 8 cl d’huile de tournesol
e 13 cl de lait deml—écrérné 80 g
de gruyére rapé » 250 g de cham-
pignons de Paris » 80 g de pignons
depine 125¢g de | miniboules de
mozzarella » 16 tranches fines de
poitrine fumée » 2 cuil. a soupe
de persil haché « 1 gousse d’ail

» 1 cuil. a s. d’huile de tournesol
» sel et poivre du moulin. N

 Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).
Coupez le bout terreux des champi-
gnons et lavez-les sous |'eau froide.
Essuyez-les et émincez-les.

' Dans une sauteuse, faites dorer les
champignons 3 min a feu vif avec
une cuillerée d’huile. Ajoutez I'ail, le
persil et les pignons. Salez, poivrez.

= Tapissez un moule a cake de 26 cm
non graisse de tranches de poitrine
en les superposant legerement. Dans
un saladier, mélangez les ceufs et

la farine. Incorporez I'huile et le lait
chauffé, puis le gruyére. Ajoutez moz-
zarella, champignons, sel et poivre.

» Versez dans le moule et enfournez
pour 45 min. Laissez le cake refroidir
puis découpez-le en tranches. Ré-

chauffez au four ou au micro-ondes.

Cuisine Actuelle - 17



shopping

Thé ou cafe, la n'est pas la question, mais dans quel
bol ? Pour demarrer du bon pied, choisissez le votre.

v w

1 Rétro Comme chiné dans une brocante, un bol au charme délicat. En faience, 75 cl, @ 13,5 cm. 12,80 €. Comptoir de
Famille. 2 XXL Thé ou café en grande quantité pour bien commencer la journée. Bols en porcelaine collection Edition,
@ 17 cm. 24,90 € les 2. Geneviéve Lethu. 3 A pols Comme une tasse, avec une anse pour ne pas se bruler. Joli bol
a pois en faience, @ 15 cm. 4,50 €. Maisons du Monde. 4 Citadin Touche graphique avec un décor ol la ville
s'anime. Bol en grés, @ 13 cm. 5,95 €. Amadeus. 5§ En couleur Vert, violet, gris, bleu, jaune et rouge, 6 bols
en porcelaine peinte pour petits déjeuners toniques. Collection Number, résistent aux lave-vaisselle et
micro-ondes, @ 14,5 cm. 12,90 €. Fly. 6 Personnalisés Décorés de jolis rubans nominatifs qui nous
rappellent les étiquettes de notre enfance, tissées sur nos veétements. En porcelaine peinte

a la main, ces bols passent aux micro-ondes et lave-vaisselle, @ 13 cm. 12,90 € I'un.

Decoclico.fr. @ Epuré Bol A céréales et petite assiette trés sobres, @ 13,5 cm,

en gres, collection Picasso. 3,50 € I'ensemble. BHV. 8 En dwo Pratiques

et astucieux ces bols avec cuilleres integrées. En faience,
@ 13,5 cm. 4,50 € piece. Ambiance et Styles.

Marie Fiess

Realisation

18 - Cuisine Actuelle B Adresses en fin de numéro



PUBLI-COMMUNIQUE

DES PUREES AU RAYON FRAIS,
POUR REPRENDRE GOUT AU NATUREL...

“ nvie de beaux légumes colorés qui respirent
bon la nature ? Faim de purées authentiques,
génereuses comme a la maison, savoureuses et
onctueuses ? Rendez-vous au rayon frais avec
la gamme Créaline, un pur régal sans additif ni
conservateur. ..

La vraie purée, celle qui évoque tout naturellement |a nostalgie
et le potager, vous n‘'avez pas toujours le temps ou le loisir
de la cuisiner. Alors prenez simplement celui de découvrir la
gourmandise, la convivialité et |a variété de la gamme Créaline.

Papillonnez sans moderation entre les purees classiques,
disponibles en plusieurs saveurs colorées (pommes de terre,
carottes, courgettes...), les écrasés de légqumes, croquants et
fondants a la fois, et des recettes de saison (tomates au basilic,
potiron...).

Simples et pratiques, réchauffez-les en seulement
quelques minutes, a la maison ou au bureau.
Et puis dégustez-les nature ou rapidement
customisees (idees recettes a retrouver sur
www.crealine.fr).

!

IDEE GOURMANDE A PARTAGER | | 0' 50€

DUO DE PUREES FACON » PARMI IER », M E ET AUX CACAMUETES

Pour 4 rersonnes — 15 MINUTES DE PREPARATION de réduction immeédiate
15 mevwures oe cussow . ra

* | GROS DIGNON

® 7 CURLEREES A SOUPE D'HURE D'OUVE

* 400 G DE HACHES DE BGUF

® 2 CURLEREES A SOUPE DE VINAIGRE BALSAMIQUE

® 2 CURLERES A SOUPE DE MIEL LIQUIDE

* 500 G 0¢ Purts oF PoMMES D TERRE CREALINE

» 500 & pe purte oe couaceTTes CREAne

p * 60 G DE MIMOLETTE RAPEE O 4 e e Tocht e Pate v S e e G e
- o0 CaLE, VORTE 1 W A L FRCTION ARHOnG Fob v
k * 20 G pe seumRe pcrpth ou U sl .w-aﬂerZMmetw;j
® | POKGNEE DE CACAHUETES ECRASEES It e ach e ek ke o e A 0 pounoten
< POELEZ 1'OKGNON PELE ET EMINCE AVEC LA MOME DE L'HULE, 2-3 MINUTES A 1 i g
: FEU WAOWEN, PUIS AJOUTEZ LE BCEUF, DU SEL, LE MEL ET LE RESTE DE l'H.IE, (1] Regrachucmon menkte. Offte

POURSUIVEZ LA CLISSON QUELCUES MINUTES. ARROSEZ DE VINAIGRE BALSANSQUE P 0 I

= hpwr  Wetnpeoitaere
E7 RESERVEZ. TAPISSEZ (€ FOND DE VOTRE PLAT A GRATIN AVEC LA PUREE DE Sh Crtadrw - AC3 Cotance 95144-9

COURGETTES, PLIS AJOUTEZ LE IBOELF, ET ENSUNTE LA PUREE DE POMMES DE TERRE. e
SAUPOUIDREZ AVEC LA MIMOLETTE, DES COPEALX DE
BEURRE £7 LES CACAHUETES, ET ENFOURNEZ
PENDANT UNE QUINZAINE DF MINUTES DAMS
LE FouR prEcHaLRE A 210 °C (. 7).

www.crealine.fr

POURVOTRE SANTE,.EVITEZDEMANGER TROPGRAS, TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR




Enquéte

Préserver la variéte des especes est vital pour notre avenir.
On trouve en effet dans les richesses que nous offre la nature
le reméde a la plupart des maux de la planéte.

écrétée Année de
la biodiversite par
les Nations unies,
2010 n'a pourtant
pas éte en France le theatre
d'importantes manifestations
et n'a pas provoqué de grands
mouvements d'intérét. lly a
pourtant danger, et méme ur-
gence. Unexemple 7 Enmars
2010, quelque 400 élus ont si-
gné la Charte de soutien a
I'abeille et aux apiculteurs.
Pourquoi ? Parce que la dis-
parition de ces insectes pol-
linisateurs nous fait courir le
risque de voir les récoltes, de
fruits notamment, se réduire
de fagon dramatigue.

LE BONHEUR EST DANS
LA VARIETE

Pas un hasard d'ailleurs
si ce document émane a la
fois de I'Union nationale de
I'apiculture frangaise, du
Mouvement pour les droits et
le respect des géneérations

futures, de Natureparif et de
la Ligue pour la protection des
oiseaux. Les oiseaux, juste-
ment. Entre 1950 et 1990, pas
moins de 500 000 kilomeétres
de haies ont été supprimes
de nos campagnes pour sim-
plifier le maniement des ma-
chines agricoles. Les oiseaux
qui nichaient dans ces abris
naturels, constitues de vieux
murs et d'arbustes, ont dis-
paru. Une perte qu'il a fallu

remplacer par des tonnes
d'insecticides. A elle seule,
une mésange détruit 90 %
des carpocapses, insectes
destructeurs des récoltes de
pommes et de poires. Mais
défendre la biodiversité a
d'autres raisons que de limi-
ter les emplois des pesticides
et engrais dont les études de
I'Organisation mondiale de la
santé démontrent qu'ils sont
nocifs pour notre santé. Les
hybrides animaux et vege-
taux nés au XX* siécle dans le
secret des laboratoires sont
extrémement fragiles et le
seul remede, une fois qu'on
a epuisé tous les recours de
la chimie, est bien souvent de
revenir a des variétés ou des
@speces anciennes.

RENOUER AVEC LES
SAISONS

Un exemple, la banane.
Celle que nous consommons
le plus, appelee cavendish,
est produite a grands frais
de fongicides de plus en plus
impuissants a détruire le
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o‘msir fruits et \éges

! I = T = .
& (e proximité a la bonne Saison,

champignon qui l'attaque.
Alors que des bananes peut
étre moins jolies et non cali-
brees resistent parfaitement
aux maladies. Leur produc-
tion est pourtant menacée,
faute de trouver preneur.

Le propos peut sembler mili-
tant mais les consommateurs
tiennent bel et bien entre
leurs mains l'avenir de la pla-
nete. |l suffirait pourtant d'un
rien, un simple glissement de
nos habitudes, pour amelio-
rer sensiblement |a situation.
Ainsi, est-il vraiment néces-
saire de manger des fraises,
le plus souvent sans gout, en
plein hiver 7 Mieux vaut les
acheter en saison, decouvrir
les varietes locales, en prépa-
rer des confitures ou les sur-
geler. Autre exemple, presser
Ses oranges pour le jus du
petit dejeuner, c'est économi-
ser de I'eau, de I'energie, et
varier les plaisirs au fil des dif-
ferents arrivages. Faire ses
yaourts avec du lait bio et de
la confiture maison est enco-
re plus efficace puisque le
modeste pot de yaourt a la
fraise qui occupe votre réfri-
gerateur peut avoir parcouru
la bagatelle de 8 000 km et

subi de nombreuses opera-
tions de la vache de batterie
jusqu'a votre domicile.

LAFFAIRE DE TOUS
Reconsidérer nos rythmes
alimentaires fait aussi partie
des resolutions nécessaires.
Remplacer deux jours par
semaine viande ou poisson
par des associations de cé-
reales et de légumineuses,
c'est degager un budget pour
acheter de la viande bio.
Enfin, faisons confiance aux
labels bio (AB), IGP et AOC.
Le plus souvent, les produits
qui en sont porteurs sont éla-
borés avec des ingredients

BIODIVERSITY
1S LFFE + IS OUR LFE |

Im: - .. vuj
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Enguéete

Realisation : Christine Masson

. d'origines et de variétés pre-
cises. A chacun de trouver

son mode opératoire. Comme
le dit Serge Orru, directeur de
WWF France, il faut “militer
pour une autre alimentation,
plus responsable, plus saine,
plus eécologique, afin d’éviter
la perte de la biodiversite, le
rechauffement climatique, la
contamination chimique ge-
néralisée de notre planete et
le gaspillage des ressources.”

] Chez le maraicher ou
via un systéme de panier paysan, en
s'assurant que les produits viennent
de 160 km a la ronde maximum.

Pour soutenir

les producteurs détenteurs de variétés

anciennes. Pourquoi acheter des _

chataignes italiennes quand

les frangaises (plus petites, il
est vral) sont excellentes ?

Pour encourager
la renaissance des cultures maraicheres et

découvrir le golt incomparable des poires
de curé, des carottes de jardin, etc.

4' plutdt qu'en bergerie, ou il
consomme, selon son age, de 1 a 8 kg de
soja (souvent OGM) chaque jour.

‘5 (une poule pondeuse
- constituant 70 % des effectifs

des batteries) a la coquille cou-
- leur chair. En prenant des ceufs

22 - Cuisine Actuelle

]O gestes pour la biodiversité

> réglasslrnples,ql.npam?ﬂ une attentive des

pour le maintien de la biodiversité.

a coquille blanche, rousse, ambrée, etc., on
favorise les élevages de races anciennes.

éun bovin italien menacé, dont I'élevage

préserve une zone de marécage preés de
Naples, elle-méme source de biodiversité.

7&upruﬁtdeaécrauissasnattesblaru:has.
en voie de disparition dans nos riviéres.

g Les legumes et les fruits
tordus ou non calibrés sont souvent issus
de végétaux moins cultivés.

ﬁ et inciter son artisan boucher a se
fournir en races rares, telle la maine d'Anjou,

rustique, qui s’adapte aux sols pauvres et
secs et offre une viande persillée et tendre.

IO

Abandonner les bouchons traditionnels,
c’est condamner les foréts de chénes-lieges
qui constituent une réserve de biodiversité

précieuse pour la Méditerranée occidentale.

étiquettes et permettent

. *# Planéte Cuisine
- Un livre édité par Minerva .

. for Nature), permet de

. bres de

ALIRE

en partenariat avec le
WWF (World Wide Fund

faire sa propre révolution
ecogourmande. Sa partie
guide pratique se com-
plete de recettes congues |
par des chefs engagés
pour la biodiversite, mem-

I'associa-

tion Euro-
togues.
25 €, en

librairie.



Echalotes
Traditionnelles

i o

Vous choisissez Yotre boeu avec soin.
Et vos échalotes 7

'échalote traditionnelle,
je ne veux qu’elle ! v,
La véritable échalote de nos terroirs,

plantée et récoltée a la main,
fruit d’'un savoir-faire ancestral.

Ses qualités gustatives et culinaires inimitables : ‘
subliment les viandes, poissons, crustacés, Bavetle d'aloyau L _

fruits de mer, salades et autres plats. 3 ’Echalote - :
Voila pourquoi les gourmets ne veulent qu'elle ! Traditionnelle } ) i
Pour la reconnaitre, c'est facile, I'appellation -

«Echalotes Traditionnelles» sur I'étiquette garantit
son authenticité.

Pour tout savoir sur ses bienfaits pour la ligne,

la santé et découvrir ses recettes, rendez-vous
sur www.echalotetraditionnelle.com

" Jeu gratuit sans obligation d'achat réservé i toute personne majeure en France métropolitaine. Dotation : un Nogl

gourmand pour 4 personnes d'une valeur de 2600€. Reglement déposé chez Maitre Legrand disponible sur :

i sprerievsali e pabdy www.echalotetraditionnelle.com

Financé avec 'aide de la Communauté Européenne. -
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Vla petite
S L0 C.O

mijotés se presentent
dans des mini cocottes.

f1e
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Cocotte r .
pour exotisme épice,
¢a va chauffer! iy

Beeuf au caramel et
pousses de bambou

Pour 4 personnes amelles. il
Préparation : 30 min § Melangez avec miel, Sauce SuFer
Marinade : 1 h T moelleux

Cuisson:1h 10

Allumez le four sur th. 6 (1€ Préparez vos mijotés dans une cocotte

e 600 g de beeuf a braiser Faites revenir I'cignon émincé en fonte munie d'un couvercle creux
¢ 300 g de pousses de W eVl ERC QT C 16 2 L8 . pouvant contenir de I'eau. Ajoutez de I'eau
bambou en boite ¢ 2 cuil. de beurre, pour le faire carameéliser. B (10 ERGTTRG R ETGT TRl ETT i (- |
a soupe de sésame blond s'évapore. Cette fraicheur oblige la vapeur
e 40 g de beurre o 1 gros Dorez le beeuf égoutté dans le al'intérieur de la cocotte a se retransformer
oignon e 1 cuil. a s. d’huile reste de beurre et I'huile. Ajoutez en eau et, en retombant sur la viande,
o1 Cull. & 5. de sucre en la marinade et les oignons. Portez a elle I'arrose ! Ou plaquez une feuille
: 2"”“ a frémissements. Couvrez et mijotez 1 h. de papier sulfurisé plusieurs fois

' o - entaillée sur la viande, ca

>dULE SUjad @ /4 :{‘.11’ 3 ‘ ._ partis ...... ogeut, Dgnﬂﬂ. SHUFE mﬂmhe Hussi.

Azed

2 -. 1. .I--l - “
ide o 1 pincée

de curcuma e sel, poivre.

le sésame dans Une
Pour servir, ré

- ; -".- f..-; “.r.-_l,
=) zga7-le s ¢ -'!*_-.._ :, "_ . |
I'I.'I.!_. ANge: On, 10
Vin : moulin-a-vent. de délicieux morceaux a braiser, .
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Comptez quatre
Saint- Jacques en entrée,
six-sept belles en plat.

Bien luter !

Du latin lutare, enduire de terre,
le lut permet de garder les parfums et
d'éviter I'évaporation durant la cuisson.
On soude hermétiquement la cocotte avec
ce cordon de pate a tarte ou de farine et
d'eau pétris. Formé en boudin, il sert de
joint étanche entre la cocotte et le
couvercle. Le lut est parfait aussi
pour cuire des Saint-Jacques
dans leur coquille.

_":% Cocottes lutees de
-rr acques aux poireaux

porsonnes

g 30 min
e 16 noix ¢ -
iiﬂclmll-'l d'eau, sucre, sel poivre. Ajoutez la
d-pthm ur que la sauce soit : savennieres.

s. de vin blanc s ~ onctueuse, versez un filet de jus de citron.
q. "-_:_1 > x _

a2 im nes d'c Ail.lmazlafnl.u'mﬂ'l 8 (240 °C). mmm
ol mmdepﬁte.népum vos chutes de pates a

:-ﬂ.mmma Saint-Jacques, poireaux, gingembre et | tartes, elles sont parfaites
de baies roses mélangés. mmmmcoﬂga.poim pour luter les cocottes !
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Mijoté de porc aux oignons

Pour 4 personnes 1 Faites mariner 1 h le porc en Retirez les cubes de viande
Préparation : 20 min cubes avec 1 cuil. a soupe d'huile, de la sauce et répartissez-les dans
Marinade : 1 h 1 cuil. a soupe de vinaigre, 1 gousse quatre cocottes. Faites réduire le jus
Cuisson : 1 h 05 d'ail hachée et 3 pincées de piment. WULE rendra! onctueux. Nappez-en la

viande puis glissez les cocottes au
'2““9"3“"“"'929"" Coupez les oignons en deux four 10 min sur th. 7 (210 °C). Poudrez
* 2 gros oignons e 2 gousses puis en lamelles. Dans une grande  de piment et servez sans attendre.

d’ail e 2 cuil. a s. d’huile cocotte, faites-les revenir 5 min dans
'_1 cuil. & s. de vinaigre de 1 cuil. & s. d’huile, avec 1 gousse d'ail Vin : cotes-du-rhone-villages.
vin blanc e 1 cuil. de piment  hachée. Ajoutez le porc et laissez-le

d'Espelette (facultatif) dorer. Versez le bouillon, du sel et ®
e 60 cl de bouillon de volaille  du poivre, et mijotez 45 min 4 couvert. " Choisissez de I'échine

(1 cube) o sel, poivre. ' de porc, moelleuse et
. savoureuse. Méléee a de

I'épaule, plus maigre,

le plat gagne en légéreté.

On congéle et on
rechauffe quand le temps
presse. Pratique !

Les atouts
de |la cuisson
en cocotte 7

Elle concentre les minéraux et conserve, et elle
concentre méme les saveurs sans rien ajouter.
Les viandes deviennent moelleuses, les legumes

sont ainsi braisés, le tout étant plus golteux et

digeste. Contrairement aux apparences, ce
mode de cuisson fait gagner un temps
considérable, car on peut faire mille
et une choses pendant que
tout cela mijote !



Un plat raffiné
qui marie le sucré au sale,
rapide A préparer.

-

Gambas
& gambas

~ Les gambas sont de grosses crevettes,
et non une variété différente. La penaeus
monedon est I'une des meilleures. Préférez
celles issues des élevages de Madagascar,
selon des critéres de qualité trés éleveés, dans
- une vraie démarche de développement
durable. Utilisez des gambas de bonne
taille, fraiches ou surgelées. Incisez
le dos de la pointe
d'un couteau et otez le P

h\,, filament noir. {!'n" }Pg!

-

".-

-1“‘-

el % o ‘ Belles mini
JOOLLES B Service a I'assiette chaud
Ly garanti. On les deniche

gamba N e | v meé danslgsgrand;magasins,

magasins d’'articles
culinaires, ou en vente par

Cuisson : 25 min les oignons. 7 2 a pour tous les gouts
Faites ravamrdm!'htﬂieim Hignons ‘ et tous les prix : en fonte de

ﬁnﬁm < —— et les gousses d'ail écrasées, 5 min | luxe, silicone, qui servent
SRS 9 sans coloration. Saupoudrez de curry de papillotes, de moules

* 4 petits oignons fanes et remuez 2 min. Incorporez le lait Dl Blai e s

-Egnyssaﬁd ail » 2 brins de coco, le yaourt, le fumet, les mangues, _ que.

de coriandre e 20 clde fumet  du sel et du poivre. Laissez mijoter Et pourquoi pas en verre,

de poissons ¢ 1 yaourt 5 min puis rectifiez I'assaisonnement. pour devorer son diner

bulgare nature ¢ 1 cuil. a s. = d'abord avec les yeux ?

d’huile e 1 cuil. 3 s. de curry Répartissez gambas, mangues,

sauce et vert d'oignons dans
quatre cocottes. Couvrez, enfournez
et cuisez 10 min sur th, 7 (210 °C).

en poudre # sel, poivre.

® , ;
: Servez parseme de feuilles de
'I,'ne.ié:a;gl; Bgidﬂi;';ﬂt ssﬂ-e conandre ciselees. Accompagnez
u ais bien termes, de riz blanc et de noix de coco rapée.
pour ne pas se transformer

en compote a la cuisson. Vin : jurangon sec.



h

Cocottes de lotte a la coriandre

‘Pour 4 personnes Retirez I'aréte centrale de la lotte Ajoutez le fumet, le gingembre

Prepara et coupez les filets en cubes. pelé et haché, la creme, du sel et
! %ugon;l;azdelamaitié du curcuma du poivre, Cuisez a découvert 10 min.

du sel et du poivre, puis Ajoutez la coriandre ciselée et le jus

'm'*h?ﬁd‘?‘“ répartissez dans quatre mini cocottes. de citron. Nappez-en la lotte, enfournez

"zw * 2 oignons les cocottes 15 min et servez chaud.

 blancs » 1 jus de citron Allumez le four & th. 7 (210 °C).

‘vert & 1 noix de gingembre Dans une sauteuse, faites revenir  Vin : sylvaner.

frais » 2 brins de coriandre les oignons hachés et les gousses d'ail,

‘» 10 ¢l de créme liquide 5 min dans I'huile et le beurre. Poudrez L

s 10gde beurree 1 cuil. 3s.  du reste de curcuma et remuez 2 min.

“d’huile » 20 cl de fumet

‘de poisson e 1 cuil. & café

‘de curcuma « sel, poivre,

m'c'm mhe.;'__-_‘-,l_.z i T
crap: nu'ﬁnhhdamel" Hﬂludﬂ'
mnmmmm Pour
WmﬁﬂouMMhm

- mmmmmmﬁ

L 5

Préparées a lavance, passées au
four au moment de servir, des cocottes
parfaites pour inviter sans stresser.
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Les Sauces parfaites
; sont signeées Sauceltne

Maizena el Saucehng sont des margues déposées

Qui a dit que réussir les sauces était un privilege
de cordon bleu ? Sauceline Blanche se saupoudre
a5 i\ directement dans la poéle ou la casserole et la r li E. )
liaison se fait en une minute, sans grumeaux, ¥
avec une onctuosité parfaite et en respectant le goft o

T gy om e
de vos ingrédients. Vous n’avez pas a ajouter de matiéres
grasses ni a patienter pour que la sauce réduise,

" . " AT
.rJGHr .'|.LL|' Lr .f“:!:'..d:hf-

squces et prais & Sauce

A vous parfaites blanquettes, poules au riz..,
A vous le secret qui permet de transformer un
simple déglagage en délicieuse sauce onctueuse...

Sauceline Blanche, ['alliée indispensable a toute cuisiniére | www.maizena. fr
Kiec Mai’zem, Je cuisine mieax,

= . J
-

.H,.anua__* GEzuam- ._ un:s; £G

"i PAR JOUR -

...-"r_..



ENVIE DU MOIS

Cocotte

version exotique

C’est le plat a tajine traditionnel des pays
du Maghreb ! En terre cuite vernissée, |l est
compose d'un plat creux et rond et de son
couvercle en forme de chapeau pointu. ideal
pour cuire toutes sortes de ragouts, aussi
appellés tajines. Son couvercle spécial
permet une diffusion optimale des
saveurs et des aromes. Demain,
chiche, |'y cuisine le boeuf

1
> mode de Papy !

Lyts se&'s

Prépal : 20 min

«600gd 2 d'agneau
désossée » 2 gousses Dmmmwm.faﬁesrevmir .
d’ail @ 1 oignon « 8 abricots . en gros cubes avec

e 8 pruneaux moelleux ”‘Ui la viande, ajoutez |'oignon

etlesgmmaad’aﬂmtpéesendeux
dénoyautés bio « 1 brin de G 5 min. Edel Clisez &

thym e 2 petits citrons viande
o2cull. a8 domieliquide T 90U 1D mELERSore? la :
e 1/4 de gousse de vanille Couvrez d’eau chaude. Ajoutez
e 2 cuil. a s. d’huile d'olive citron, vanille, thym, sel et poivre.
e 1 cuil. a café de safran en Cuisez a couvert sur feu doux, ou

poudre e sel, poivre. dans le four, 1 h 10 sur th. 5 (150 °C).

30 - Cuisine Actuelle

Tondant, tendre,

odorant, le tajine, c'est du

soleil dans le diner.
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Les Sauces parfaites
! sont signees Sauceline

Mairena &t Sa

Découvrez Sauceline Brune, maintenant aussi en

« saupoudreur ! Vous allez pouvoir lier encore plus

a5 '\ facilement vos savoureuses sauces brunes.

Sauceline Brune se saupoudre dans la poéle ou la casserole
et la liaison se fait instantanément, sans grumeaux et sans
modifier la saveur de vos ingrédients.

A vous parfaits bourguignons, savoureux lapins a la
moutarde... A vous le secret qui permet de transformer
un simple déglacage en délicieuse sauce onctueuse...

Sauceline Brune, l'alliée indispensable a toute cuisiniére ! www.maizena.fr
&Ve.c Marama, J& cuisine mle.ux 2 |

':,I e "I"'r b %‘ ﬁmli



Cocotte de
beeuf-carottes a I'orange

Pour 4 personnes Allumez le four a th. 5 (150 °C). de papier sulfurisé entaillé. Cuisez
| Dans une cocotte, faites dorer le a feu doux pour que |'eau s'évapore et
beeuf et les lardons avec I'huile. Otez-  que les carottes soient bien tendres.

.mﬂﬂmil ; les, salez, poivrez-les. Remplacez par

les oignons ciselés. Remuez 10 min. Répartissez le beeuf, les lardons,
coupé en cubes » 80 g de Replacez la viande dans la cocotte. carottes et oignons dans quatre
lardons 400 g de carottes  Arrosez-la du cognac tiédi et flambez.  mini-cocottes. Faites réduire la sauce,
® 2 oignons e 4 gousses versez-la dans les cocottes. Enfournez
d'ail « 1 orange o 1 citron Ajoutez le bouillon, le vin, les 10 min sur th. 7 (210 °C) puis servez.
* 1 bouquet garni ¢ 2 cuil. gousses d'ail coupées en deux, le
soupe d'huile « 30 g de bouquet garni. Portez a ébullition. Vin : anjou rouge.

M-ﬂddtbﬂlﬂon Couvrez, enfournez 1 h 30. Versez les
m.tM'm“ carottes en rondelles avec les jus

de l'orange et d'1/2 citron, le beurre, le
miel liquide ¢ 15 cl de ; .
miel, sel, poivre et de I'eau a hauteur.
vin blanc e 2 cuil. 2 soupe RN e Sirlics o ks d i diecass ﬂnpqulaussicuireaufuurm
dtm-ﬂ.pohm. téte d'ail non pelée enveloppée dans

' du papier d'alu. Pressez ensuite
les gousses pour recueillir la pulpe.

e ﬁ"’
CUEITG'r ] Adlle"&fr O omme. nnﬂ:? I

Choisissez votre cocotte parmi

celles que nous avons testées,

rubrique Dossiers gourmands/
Tendance cuisine, sur
www.cuisineactuelle.fr
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Marché du mois

liucun&mmtuulm
cuit. En pate de fruit et
compote, mais aussi en
quartiers poélés, pour

, accompagner les viandes. -

Eitoﬁh —

Frais, il est sauvage et

bourré d'oméga. On le dit

“bouvard" lorsqu'il
contient de la laitance,

. recherchée des gourmets. -

__.__? l?f*t

Entre la volaille et le gibier, Ia pintade nous offre sa chair

racee. Facile a cuisiner, elle nous change du poulet.

riginaire d'Afrique, la tronomique a découvrirletemps  SECRET DE
EILE ~NON pintade a reussi son des fétes de fin d'annee. CUISSON
B ey intégration. Autrefois : Ml Giteida
e e v savage lecsiiepus  Capsurles dicoupes - cunis,
on le choisit pas trop ' le milieu des annees 50 élevéeen Les acteurs de la filiere se sont Optez pour una

gros, environ 500 g, et

basse-cour. Une production typi-

adaptes a la demande des clients

cuisson lente

d'origine fermiére. quement frangaise, puisquenous  pour offrir des produits plus ac-
sommes le premier producteur cessibles en grandes surfaces et a temperature
mondial, concentrée dans l'ouest, faciles a intégrer dans une ali- modérée. En
la vallée du Rhone et la région  mentation au quotidien. Ainsi, Torceaux, la
Centre. Niveau qualité, comme 40 % de la production se présen- fr_massée lui va
TROMPETTE-DES-MORTS pour le poulet, elle peut étrestan-  te en decoupes, sous la forme de l';'“‘""' Et pour

. Sa forme longiligne qui . dard, elevee en batterie, fermiere  cuisses et supremes (le blanc). ;::;rtur :“ "

. s'ouvre en campanule et . et label Rouge avec une vie plus  Son prix varie d'environ 7 €/kg h » PONSe

" sa couleur noire le rendent longue et en extérieur. La certifi-  lorsqu'elle est entiére a 16 €/kg gt 2:";9""“;

unigue et... comestible.
A noter, il se fait sécher.

cation garantit seulement un age
minimum de vie. Le top 7 Le cha-
pon de pintade, une volaille gas-

11111111111111111111

de suprémes (env. 3,20 € l'unité).
Les cuisses sont moins chéres,
10 €/kg soit a peu pres 2 € piece.

crue au cumin.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllll

REPONSE
D'EXPERT <
la mﬁﬂ“:"'"‘ L&m"é TOUT EST BON
FRARGH = Roca DANS LE POTIMARRON
- gl Il n'est donc pas utile de le peler
mis en saumure. La avant de le faire cuire. Et ses
choucroute est vendue

graines, une fois lavees et séchées
au four sur une plaque,
se degustent salees a 'apéritif.

Mpm ml des septembre, soit
Fﬁflﬂwﬂfﬁﬂ: encore jeune. Moins
francaise du acide et tres croquante,

chouetdela @llese déquste crue
choucroute. en salade ou cuisinee.

Cuisine Actuelle - 33

Realisation - Myriam Darmoni
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Top saveur

& .J’“ﬁ"”%,
E ! J-:‘; étournement a la francaise !
* Avec quelgues ingrédients uti-
| lisés couramment en Asie, et
aujourd’hui faciles a trouver pres de chez
nous, sublimons nos recettes et surprenons
agreablement nos invites. Le charme opere.

— R '.ﬂ:'l -_'_" N
=S VEWMI S 'Mvu

LE GINGEMBRE frais a la saveur poi-
vree degage un delicieux arome
citronné, que |'on peut retrou-
ver dans toutes les soupes et
les currys thais. Une fois ce
rhizome finement pele et rape,
on goite sa fraicheur vivifiante sur
P les poissons crus (bar, saumon,
daurade) et les Saint-Jacques en
carpaccio. Tout comme sur |'ananas
frais ou une salade d'agrumes. |l reléve aus-
si les marinades, accompagne d'ail hache,
de sauce soja, de miel et d'huile d'olive.

L'HUILE DE SESAME aux puissants
arbmes grillés évoque un peu la noisette.
Appréciée en Asie, elle est ajoutée au der-
nier moment dans les préparations, afin de
ne rien perdre de son parfum si particulier.
Utilisons-la quand on souhaite relever d'une
saveur fumée ou grillée nos petites grillades
de toutes sortes, des poélées de poivrons
ou de champignons. Ou bien encore, ac-
compagnée d'une huile neutre, mettons-y a
sauter crevettes ou langoustines.

LA SAUCE SOJA tout a la fois sa-
lée, sucree, amere et acide, apporte
une profondeur de godt trés caracte-
ristique. Elle remplace le sel, dans
les vinaigrettes, pour assaisonner
les legumes crus ou cuits, la sala-

de de jeunes pousses. Sur des

ceufs, elle est étonnante. Exhaus-
teur de godt, elle va sur tout !

LA CITRONNELLE fraiche rappelle avec
subtilité le citron vert. Utilisée dans les cui-
sines indonésienne et chinoise, surtout dans
les soupes et les bouillons, il suffit de quel-
ques rondelles de son bulbe finement emin-
cé pour se I'approprier. Comme le font nos
grands chefs, dans le pot-au-feu ou la sou-
pe de poisson. lis I'emincent aussi dans les
salades de poulet, de baeuf ou de crabe, ou
la glissent, avec parcimonie, dans le sirop
de cuisson des poires ou des péches.

LA CORIANDRE fraiche surnommée persil

arabe ou chinois, en référence aux cuisines
ou elle est omniprésente, est souvent asso-
ciée au basilic thai, a I'ail, au citron vert et au

34 - Cuisine Actuelle
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Six incontournables de la cuisine
asiatique qui revisitent nos recettes
occidentales, salées ou sucrees.

gingembre. Fraiche et
musquee, bien plus
exotique que notre
persil, elle trouve sa
place auprés des le-
- gumes, champignons de
aris, aubergines, tomates et ca-
rottes. Mais egalement avec 'agneau,
le bceuf et le poulet. A tester dans une
salade de melon et avec les fraises, les nec-
tarines, les agrumes.., C'est délicieux.

sie

LE LAIT DE COCO donne de I'onctuosite
et adoucit le goUt des soupes et currys asia-
tiques. Utilisons-le dans un velouté de poti-
ron ou de carotte, pour déglacer des blancs
de poulet. Parfait dans les
desserts, creme anglai-
se ou creme caramel,
en remplacement d'un
tiers du lait de vache,

Réalisation - Brigitte Régis




Skip.
Toute la
puissance des

en
1 seul produit.

Désormais, tous les enfants
ont le droit de s’'amuser.

 RCSNanterre552 119216




Top nouveau

. A croguer
" Personne ne résiste a I'appel
* de cupcakes moelleux couverts
. d'une couche de créme au beurre.
. Citron, fraise ou chocolat, ils arrivent au rayon
* frais pour nous régaler a I'heure du the.

. = Lovely cupcakes, 2,95 a 3,50 € les 2 x 70 g, en GMS.

TOUCHE PAS A MON POTJE !

PRODUIT EMBLEMATIQUE DU NORD, le patievlesch est un plat
au nom aussi imprononcable qu'il est gotteux. ..
Cette terrine de trois viandes blanches, cuisinée avec un
trait de vinaigre et des carottes, s'apprecie froide,

servie a |a cuillere avec une salade, des cornichons

et des frites brilantes posées dessus. Bien h O c P
pratique et rapide, a adopter !
» Domaine Picard, 7 € |a terrine en

ertede 700, en GMES. 5 :Le bio du mois

* Une pomme,
» princesse

La bonne idee

II-I.II'lIl'llIlll‘-!.l :N,é.eenanceenznﬂ‘l
Le sirop entre en cuisi- . et produite en agriculture

ne et donne un coup . e .
: biologique, la nouvelle
de pouce aux recettes - pomme rouge n'est pas

a;;ﬁr;f:;n;;; . traitée. Douce, bien su-
comme ce Siro aq.; . crée, c'est 'amie idéale

Sl * des pauses et du goditer.
miel épice, delicieux ‘ * » Juliet, 3 4 4 €/kg, magasins
avec un magret. G, -i * blo et grandes ' (A

» Sirop a idées, Moulin . m""n"sm" 0

de Valdonne, 2 € les 25 cl, }
en grandes surfaces. ‘

charmues fabriquées
a Gragnano, la “patrie
des pates”, a cote de
Naples, redonnent le gout des
pates epaisses, a la note de

blé bien présente. Et elles n'ont
pas leur pareil pour s’enrober
de toutes les sauces.

«» Garofalo, 1,90 €/500 g, en GMS.

Pesto
de gourmet

Savoureusement ori-
ginal, ce pesto italien
marie a la force du basi-
lic la note particuliere de
I'aill des ours, une plante
dont les feuilles, une fois
hachées, font penser a
I'ail mais en plus doux.

» Pesto a I'ail des Ours,
Sacla, 2,70 €£/190 g, en GMS.

: Chaud le jambon
* Plus rapide qu'un steak
* et plus moelleux qu'une
« viande froide, cette tran-
. che épaisse de jambon
cuit n'a besoin
Fleury Michon que de 2 min
teJambon [§ d€ poéle pour
a Griller vous régaler.
. } 23 Onl‘ajme.

___ avec purée
ou legumes,
= Oucomme en
* Vendeée, avec
des mogettes
(haricots blancs).
+ Jambon a griller, Fleury
Michon, 4,75 €/320 g (4 tran-
ches), en grandes surfaces.

Touche d'eclat
Quand un miel de Provence
rencontre le maitre des épices
« Gérard Vives, ¢a donne un
» sachet tres malin et surtout trop
bon a ajouter aux viandes et
poissons.
« Miels

L'IDEE CUISINE ACTUELLE : si tel un

» beurre d’ail délicat, on I'aime
avec des escargotls ou une

s viande, c'est au quotidien que
ce pesto est utile pour réveiller
pates, riz et filets de poissons.
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¥ Adresses en fin de numéro




Das plstachas un peu
X salées, on connait. La
_ ‘ une saveur de plus
reléve la graine verte
croquante et dodue :
c'est le poivre. Peu
present d'abord,
on prend go(t a ce
piquant léger. Une
recette fort réussie.
» Pistaches poivre & sel,
Wonderful Pistachios.
3,30 € les 250 g, GMS,

Une nouvelle gamme de
pizzas, a la pate fine et
croustillante, bien garnies.
On y trouve toutes les
saveurs italiennes de la
milanaise a la sicilienne

et a la belle romaine.

«» Pizza Ristorante, Dr Oetker,
2,50 € environ les 330 g.
GMS, rayon des surgelés.

Tout doux

‘-'ii--rlr--iili--lll-iilirl-l'
Fromage vosgien, le munster

. est autant alsacien que lorrain.

p Ceui-ci, AOP, vient de Lorraine.

Py Petit comme |'autorise aussi
% = I'appellation, il a éte affine

" - S au minimum 14 jours. Lége-
- w rement fruité et doux.

# W E T Petit munster Le Rustique.

- 2,40 € le fromage de 200 g. GMS.

: o3
Sauce miracle Picard

& F e F 8 FE SRR E W
JM\BOJ.LCQ,

Le plat parait fade ? _
Ces sauces et aides \ A\l @u yaourt
culinaires viennent | e mbre - menthe
vite a la rescousse.
Entreposés dans

le congélateur, il
suffit d’'1 a 2 min de
micro-ondes pour
epater. Présentés
en galets, on utilise
la juste dose. On a

notamment appre- t o
cié la sauce au jE P g ]
yaourt, trés fraiche. e set 200 g

» Sauce au yaourt,

concombre, menthe de
Picard, 2,20 € les 200 g.

.l,{"'"*

gi)
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Pour faire face a toutes
‘experiences, déecouvrez
e nouveau Skip avec action
detachante renforcee.

Realisation : Catherine Lamontagne



Tendonce verte

Vente en dir

L'achat de proximité
permet de renouer
avec la nature et les
hommes. Avec,

ala clé, 'assurance
de manger bon.

‘engager aupres des

agriculteurs locaux

pour une consom-

mation de proximite,
c'est reduire la distance entre
nous et nos fruits et legumes,
connaitre leur tragabilité, sou-
tenir la production locale, re-
nouer avec la nature et les
hommes... Une demarche qui
tend a se développer.

Les bonnes raisons

d’un circuit court

La qualité des produits.
Le producteur récolte ses
fruits et légumes a maturite.
Et grace au circuit court, ils
sont livrés tres frais.

Des bénéfices environ-
nementaux. La plupart des
producteurs de ce circuit tra-
vaillent en agriculture raison-
née ou biologique. De plus,
les produits ne parcourent
pas des centaines de kilome-
tres et |'utilisation d'emballa-
ge est reduite au maximum
(panier en carton, kraft).

De nouveaux liens so-
ciaux. Inscrit dans une asso-
ciation ou adepte de la cueil -
lette libre, le consommateur
participe davantage a la vie
de I'exploitation et, parfois, le

[

'/\
o ’ %

producteur s'engage a expli-
quer le travail de la ferme.

Ou s’adresser ?

Les AMAP, associations
pour le maintien d'une agri-
culture paysanne, sont les
plus connues et présentes
dans toutes les regions de
France mais chacune fonc-
tionne de fagon autonome.
Pour s'abonner, la liste d'at-
tente peut étre tres longue.
Victimes de leur succes ?

Internet offre une grande
diversité d'adresses, des si-
tes dédies aux regions de
productions. Citons entre

autres : Les paniers du Val de

Loire (lle-de- France, 100 %

bio et d'origine frangaise),

Ma Terre en Provence
(100 % bio et d'origine ré-

Sélection de produits
Le Petit Producteur en
grandes surfaces.

V

G

S

™
i

Emporter sa cagette
de legumes fraisst
Narics  ungdemarche
ecolo et solidaire.

gionale), le Bio Cabas (nord
de la France, 100 % bio).
Les grandes surfaces
bio possedent parfois leur
propre circuit et les genera-
listes s'y mettent. Leclerc,
Monoprix, Cora, Intermarche,
Franprix, Super U, Casino...
proposent a difféerents mo-
ments une selection de pro-
duits Le Petit Producteur.

Quel choix ?

Il suit les saisons. Le
contenu du panier est déter-
mine par la région de produc-
tion et 'epoque. Les agricul-
teurs s'engagent a diversifier
mais une recolte exception-
nelle ou de mauvaises condi-
tions météorologiques peu-
vent provoquer des repéetitions
sur plusieurs semaines. Soyez
prét a décliner les recettes !

Et quoi d’'autre ? Ces
ventes directes sesontpeua
peu fait connaitre par la vente

Adresses en fin de numeéro

Des magasins, tel Leclerc,
établissent des liens avec
les agriculteurs locaux.

des fruits et légumes (panier
ou ferme cueillette). Aujour-
d’hui, certaines associations
comme les AMAP proposent
des liens avec des éleveurs,
pour une livraison en froma-
ges, ceufs et viandes.

A quel prix ?

Le principe est de fixerun
prix équitable pour le consom-
mateur et pour le producteur,
il est en géneral proche de
celui d'un panier composeé de
la méme maniére en grande
surface. Quand I'abonnement
(annuel, biannuel, trimestriel)
exisle, c'est une maniere
d'acheter a I'avance une pro-
duction et donc de la prefi-
nancer : un geste solidaire.

Comptez entre 15et 25 €
pour un panier familialde 5 a
6 kg (AMAP), de 600 a 700 €
par an (Jardins de Cocagne,
pour un panier de legumes
pour quatre personnes sur
48 semaines), et de 8,50 € a
43 € pour un panierde 2 kg a
14 kg (Tous Primeurs).

Tout est-il parfait ?

On peut se lasser. En
fonction du climat et des par-
ticularités regionales, fruits et
legumes de proximité peu-
vent ne pas se renouveler.

Les dérives existent.
Certaines associations n'arri-
vent pas a subvenir tout au
long de I'année en produits
bio d'origine frangaise, les
legumes proviennent alors
d'Europe, ce qui contrebalan-
ce l'empreinte écologique
(sauf bien sOr si les legumes
viennent de Belgique et qu'on
vit au nord de |a France).

Realisation - Caroline Mignot
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La fra
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Parfum préeféré des Frangais, la fraise
s'accoquine a d'autres fruits ou a des
epices. Et ca fait toute la différence.

1. A la goyave
Godt exatique intense pour cette confiture equitable,

avec un bel équilibre des saveurs entre fraise et goyave.

Agréable texture mixee, veloutée, qui ne coule pas.
AVEC : un gateau roulé.
« Confiture de fraise-goyave, 2,25 € les 290 g, Casino.

2. Aux épices
Beaucoup de fraicheur et d'originalité pour cette

confiture de fraises qui exploite une palette

de saveurs douces et fines. Fermez les yeux, vous
reconnaitrez le poivre du Sichuan, la cardamome
et I'anis, doseés avec infiniment de subtilite.

AVEC : des toasts grillés, a I'heure du the.

« Confiture de fraises aux épices, 6,50 € les 235 g, Fauchon.

3. Au bonbon

Craquante dans son pot a I'ancienne, une confiture
agréable et trés facile a tartiner, relevée par la
présence de bonbon fagon fraise Tagada (4 %). Une
bonne idée de cadeau, délicieusement régressif !
AVEC : une glace vanille, en nappage.

. e Confiture de fraise-bonbon, 7,90 € les 270 g, Carla. La Grande

Epicerie de Paris ou par correspondance.

| 4. A la menthe

Une texture ultra-fondante, qui s'étale bien sur les
tartines. Cette confiture au gout fruite, vivifie par des
notes de menthe discretes et naturelles, a tout bon.
AVEC : de la brioche, & I'heure du brunch.

» Confiture de fraise-menthe, 7,40 € les 230 g, Hédiard.

5. A la rhubarbe

Parfum de nostalgie avec cette confiture qui associe

fraise et rhubarbe comme on le faisait autrefois. Le
résultat est parfait, agréablement acidulé, avec cette
texture onctueuse typique de la rhubarbe cuite.
AVEC : un yaourt au lait entier.

& Confilure de fraise-rhubarbe, 3,80 € les 400 g, Les 4 Saisons.

6. A la fraise des bois

Imaginez une confiture lentement cuite au chaudron,
confectionnée par une grand-mére fine cuisiniére,
avec les meilleures fraises de son jardin. Vous y étes ?
Eh bien le réve est en pot, dans cette confiture

trés riche en saveurs, a prix modére qui plus est.
AVEC : les tartines du petit déjeuner.

o Confiture de fraise-fraise des bois 2,50 €/305 g, Monoprix Gourmet.
M Adresses en fin de numéro
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(MENU DES AMIS)

Ce soir, c’est
degustation de vins
et de petits plats
gourmands : on féte
les vendanges.

un pI

(LJ’E‘JE’, Ttes
au ciftron ver+t

Pour 6 - Prét en 10 min,
a l'avance

Décortiquez 18 grosses crevettes cuites en leur
laissant la queue. Effilez 1 branche de céleri et
coupez-la en trés petits dés. Prélevez le zeste
d'un citron vert. Faites mariner 2 h au frais les
crevettes dans le jus du citron, 1 cuil. a café
de gingembre haché avec 4 cuil. a s. d’huile
d'olive, le céleri et 2 cuil. 4 s. de coriandre
hachée. Piquez-les sur des mini brochettes
et servez trés frais avee les zestes de citron.

ON SC LES VERRES A VIN

40 - Cuisine Actuelle



On accompagne
I'apéritif de toasts
de jambon sec et
pommes émincees,
pam@a’ gs de fines
herbes ciselées.

Gateau de
foies de volaille

Pour 6 - Prét en 30 min

Tapissez douze moules a tartelettes antiadhésifs de pate brisée
a dérouler. Fouettez 3 ceufs avec 10 ¢l de créme épaisse, 200 g
de faisselle bien égoutiée, du sel et du poivre. Versez dans les
tartes, parsemez de gruyére rapé et d'une pointe de piment
d'Espelette. Enfournez 15 min sur th. 6 (180 °C) et servez tiéde.
Vin : saumur-champigny.

e jB_UFFET- = RECETTES PAGES SUIVANTES »

-~



(MENU DES AMIS)

... C’EST PARTI POUF
UN SAVOUREUX \Di

Paves

de beeuf

aux tagliatelles
fantaisie

Salade de poulet Tartelettes @liks
aux poires au citron-coco
meringuees

42 - Cuisine Actuelle RECETTES PAGES SUIVANTES »



Parfait avec

ume viande rouge
blanche, ou
pourquol pas
avec un poisson
cuit au four.

Pilaf de ble
aux girolles

Pour 6 - Prét en 10 min

Nettoyez 300 g de girolles. Pelez et
hachez 2 échalotes. Faites-les fon-
dre 5 min dans une sauteuse avec
20 g de beurre, ajoutez les girolles.
Laissez cuire 5 min sur feu vif, puis
versez 300 g de blé précuit et 1,5 fois
son volume en bouillon de volaille.
Portez a ébullition et faites cuire 10 a
. 12 min. Incorporez 10 g de beurre et
; melangez. Servez parsemé de 40 g
de parmesan détaillé en copeaux.

_ venu
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Ce midi,
’est m0|

qui cuisine

Retrouvez I'un
des exemplaires

dedicaces du
Plaisir a petit prix
cacheés dans

les présentoirs
du livre et...

Jean-Pierre Coffe
vous invitera
a déjeuner chez lui

® jean-rienne
Do COFFE

' Levplaisir |

a Petit pPrix
Bien manger
en famille pour

moins de 9€
par jour

4,95¢

350
recettes

> &

*Plus d'informations et reglement

disponibles sur
www.jailu.com
Tubrigue pratique.—




Gateaude
foies de volaille

W Préparation : 15 min
B Cuisson : 45 min

Pour 6 personnes

* 500 g de foies de volaille
¢ 150 g d’'escalope de
dinde ¢ 2 gousses d'ail

e 1 oignon e 1 botte
de persil plat e 5 brins de
thym, 2 feuilles de laurier
e 4 tranches de pain

de mie rassises » 25 cl de

créeme liquide » 20 cl de
Ialt *2 mufs © sel powre

I Préchauffez le four ath. 6-7
(180 °C). Enlevez les nerfs
et les traces vertes des foies.
Pelez I'ail et I'oignon. Nettoyez
puis effeuillez le persil.

Faites tremper le pain de

mie dans 15 cl de creme.
Mixez par impulsions les foies,
I'escalope en morceaux, |'ail,
I'oignon, le persil, les ceufs, le
pain de mie, sel et poivre. Ver-
sez dans un moule a cake an-
tiadhesif. Enfournez 45 min.

Demoulez le gateau froid
et servez-le en tranches,
accompagne d'une salade.

V1L | saumur-champigny.

DIISMASHOP e
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B Préparation : 20 min
B Cuisson:1h

Pour 6 personnes
» 1 gros lapin coupé
en ‘6 morceaux ¢ 100 g de

d'ail # 300 g d'oignons
grelots e 3 brins de sauge
¢ 70 g de noisettes
décortiquées « 90 gde
flocons d’avoine 120 g
de farine » 2 cuil. a soupe
d'huile d'olive » 15 cl

de vin blanc sec « 160 g de
beurre » sel, poivre.

1 Pelez les oignons et I'ail.
Faites chauffer I'huile et
20 g de beurre dans une
cocotte et laissez-y rnissoler le

Crumble de lapin aux noisettes

filet d’eau froide.

lapin assaisonné 6 a 7 min.
Incorporez les lardons, ['ail et
les oignons haches. Remuez
5 min sur feu moyen. Versez
le vin, la sauge, du sel et du
poivre, puis couvrez et laissez
mijoter 25 min. Prechauffez le
four sur th. 6-7 (200 °C).

Dans un saladier, mélez

du bout des doigts farine,
flocons d'avoine, noisettes
concassees, reste de beurre
en deés, sel et poivre, en sable
grossier. Déposez le lapin et
sa garniture dans un plat a four.
Couvrez de pate a crumble,
enfournez 15 a 20 min. Servez
aussitot avec des asperges
vertes ebouillantées puis re-
venues dans I'huile d'olive.

pommard.

Mousses au chocolat au

piment d'Esp

B Préparation : 20 min
¥ Réfrigération: 2 h
B Cuisson : 5 min

Pour 6 personnes
e 200 g de chocolat noir
e 3 ceufs + 2 blancs

e 30 g de sucre en poudre
¢ 100 g de beurre

¢ piment d'Espelette.

Hachez 150 g de chocolat

et faites-le fondre au bain-
marie avec le beurre coupe en
morceaux et une pincee de pi-
ment. Hors du feu, ajoutez les
jaunes d'ceufs un par un, tout
en continuant de fouetter.

Montez les cing blancs

- en neige ferme. Ajoutez le
sucre en fouettant vivement.
Incorporez a la preparation au
chocolat en trois fois. Répar-
tissez dans six verres et faites
prendre au frais pendant 2 h.

Au moment de servir, rapez le
reste de chocolat au-dessus
des mousses et saupoudrez-
les d'une pointe de piment.

UL maury.

Conseil Laissez fondre
le chocolat tout doucement,

c'est la clé du succes !
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® B poireaux

* 1 gousse d'ail

e 1 cuil. a soupe de
persil cisele

@ 50 g de chapelure
fine

e 65 g de farine

¢ 50 g de parmesan
rapé

¢ B0 g de beurre

e sel, poivre.

gcoNO

Poissons

® 4 pavés de merlu

sans peau

e 2 bottes de
carottes fanes

e 1/2 bouquet de
basilic

¢ 1 gousse d'ail

e 1 cuil a cafée de
jus de citron

¢ 1 morceau de
sucre

® 15 cl de créme

@ J0 g de beurre

e sel, poivre.

F"-|

Crumble
de poireaux

| Nettoyez les poireaux, coupez-les
. endeux. Cuisez-les 15 min al'eau

bouillante salée. Rafraichissez-les
sous |'eau froide et égouttez-les.
Chauffez le four a th. 6-7 (200 °C).

 Dans un saladier, mélez la farine, la
‘.. chapelure, I'ail hache, le persil, du

poivre et le parmesan. Incorporez
le beurre en parcelles, en effritant
la pate entre les paumes des mains
afin d’obtenir un gros sable.

Disposez les poireaux coupés en

. trongons dans un grand plat ou

2
3

quatre plats individuels. Couvrez de
pate a crumble, enfournez 15 min
pour bien dorer et servez aussitot.

lus pratique
vitez que les feuilles de poireaux
ne se défassent dans l'eau de
cuisson : ficelez-les en bottes
avec de |a ficelle de cuisine.

L& vin : rosé de Provence.

Cuisine Actvelle
Merlu
au basilic

. Pelez les carottes et coupez leurs

fanes a 3 cm. Lavez-les et placez-
les dans une sauteuse avec 10 g
de beurre, le sucre, du sel et du
poivre. Couvrez d'eau. Portez a
ebullition et laissez cuire 20 min.
Retirez le couvercle et laissez
s'évaporer le liquide sur feu vif en
remuant souvent les carottes jus-
gu'a ce qu'elles soient brillantes.

Chauffez i;n créeme avec Ijail hache,
le jus de citron, sel et poivre. Ajou-
tez les feuilles de basilic et mixez.

Salez, poivrez et saisissez les pa-
vés a la poéle 3-4 min de chaque
cOte dans le reste de beurre chaud.
Déposez-les sur les assiettes avec
les carottes et la sauce, Servez.

Plus pratique
Avant de servir, mixez de nouveau
la sauce au mixeur plongeant pour
qu'elle soit bien mousseuse.

L& VIn : menetou-salon blanc.

@ 4 pavés de merlu

ne AcTue)

Potage
poireaux-cele

] Nettoyez et émincez les poire:

. engardant un peu de vert. Pele:
coupez le céleri en dés. Chauf
20 g de beurre dans une cocc
et faites-y suer 10 min les poire:
eminceés. Ajoutez le céleri. Cui:
encore 2 min en meélangeant.

| 2 Versez 70 cl d'eau et le cube
|

=

bouillon Qmieﬂé. Assaisonnez
sel, de poivre et de muscade, p
cuisez a feu doux 25 min. En fin
¢ 1 boule de . :
CAlaH v cuisson, incorporez la creme.

e 2 tranches de 3 Taillez le pain en dés et faites-
pain de mie rissoler a la poéle dans le reste
® 20 cl de creme beurre chaud. Mixez la sou
liquide Ajoutez les croutons et servez.
® 1 cube de
bowillon
de legumes
e 40 g de beurre
® sel, poivre,
muscade.

R
s £, iinc iy
y =

-

e 3 poireaux

Plus pratique
Congelez le vert inutilisé des
poireaux pour confectionner vos
bouquets garnis toute I'annee.

L_e vin : sancerre blanc.

Cuisine Actve

Pavés‘
de merlu a la
tapenade

[ Prechauffez lefourath. 7 (210 °
Pelez et coupez les pommes
terre en quartiers. Rangez-les d:
un grand plat a four. Arrosez d'h
et ajoutez 20 g de beurre en part
nes les. Assaisonnez et enfournez
mir viron 30 min en remuant souve

' Avec un pinceau, badigeonnez
paves de merlu de tapenade. F
vrez et cuisez-les a la poéle d:
le reste de beurre, 3 a 4 min |
face. Servez avec les pommes
terre assaisonnées de gros sel.

Poissons

/

sans peau

e 1,2kgde
pommes de terre
a chair ferme

® 4 cuil. 4 soupe de
noire
@ 4 cuil. a soupe
d'huile
® 40 g de beurre
® gros sel, poivre.

Plus pratique
Les pommes de terre se tiennent
beaucoup mieux a la cuisson si
vous les ebouillantez pendant
5 min avant de les enfourner.

Le vin :
cotes-du-lubéron blanc.
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1 rouleau de
pate a pizza

2 poireaux

2 gousses d'ail
1 gros oignon
4 brins de thym
150 g de tofu
nature ou fume
(magasins bio)
1 cuil. a soupe
de moutarde

2 cuil. a soupe
d'huile d'olive
sel, poivre.

Poissons

- .

.1!mh

4 gros paves de
merlu sans peau
8 filets d’anchois
a l'huile

4 carottes

1 poireau

1 téte d’ail

1 citron

20 g de beurre

1 cuil. a café

de graines de
conandre

4 cuil. a soupe
d'huile d'olive
sel, poivre.

Pizza
aux polreaux
et au tofu

Nettoyez, emincez et ébouillantez
les poireaux pendant 4 min. Rafrai-
chissez-les et égouttez-les. Pelez
et eémincez I'oignon. Hachez I'ail.
Coupez le tofu en batonnets.

Préchauffez le fourath. 7 (210 °C).
Déroulez la pate sur la plaque du
four, badigeonnez-la de moutarde.
Répartissez dessus les poireaux et
I'oignon. Parsemez de tofu et d'ail.
Arrosez d'huile d'olive et de thym
emiette, Salez, poivrez, enfournez
20 a 25 min, puis servez chaud.

Plus pratique
Le tofu, c'est du caillé de soja
broye, plein de protéines, a semer
dans vos salades et dans les
omelettes. Conservez-le au frais.

e vin : sylvaner.

Cuisine Actuelle

Merlu
aux anchois

Pelez les carottes et nettoyez les
poireaux. Taillez-les en fins baton-
nets et faites-les fondre 10a 12 min
dans une large sauteuse avec
1 cuil. a soupe d'huile et le beurre
chaud, puis salez et poivrez-les.

2 Incisez les pavés de merlu de la

pointe d'un couteau et insérez 2 fi-
lets d'anchois dans chacun. Poi-
vrez. Saisissez a la poéle dans le
reste d'huile, avec les gousses d'ail
non pelees, 3 a 4 min par face.

3 Posez les pavés sur les léegumes.

Parsemez-les de coriandre et ser-
vez avec des quartiers de citron.

Plus pratique

Faites dessaler les anchois dans
un peu de lait tiede 1 h a l'avance,
ils apporteront moins de sel.

Le vin : macon blanc.

s0n : 20 mi F
® B a 1 2 pulreaux
® 2 cuil. a soupe
de vinaigre
balsamique
e 5 cuil. a soupe
d'huile d'olive
e sel, poivre
du moulin.

Poissons

&v‘?’

- |

® 4 paués da merlu

¢ 1 belle courgette

e 12 tomates
cerises

e 2 gousses d'ail

® 2 cuil, a soupe de
persil plat haché

¢ 10 ¢l d'huile
d'olive

¢ 200 g de blé
précuit

e sel, poivre.

Polreaux

au balsamique

11

Nettoyez les poireaux. Retirez la

| moitié du vert. Coupez-les en deux

=

i
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et liez- Igsgn bottes. Faites-les cui-
re 20 min a I'eau bouillante salée,
puis egouttez-les soigneusement.

 Dans une poéle, faites bouillir le

vinaigre 2 min. Ajoutez I'huile en
fouettant. Salez et poivrez. Pour
servir, disposez les poireaux sur un
plat puis nappez de vinaigrette.

Plus saveur_______
On parfume cette sauce magique
en y incorporant des noisettes
hachées ou des fines herbes.

L_e vin : muscadet.

Cuisine Actvelle

Faves de
merlu au ble
provencal

Préchauffez le fourath. 7 (210 °C).
Nettoyez la courgette et détaillez-
la en petits morceaux. Lavez les
tomates et ouvrez-les en deux.

Eparpillez les légumes sur la leche-
frite du four huilée. Salez, poivrez
et parsemez d'ail haché. Arrosez
d’huile et glissez 15 min au four en
remuant souvent les légumes.

Deéposez les paves salés et poivrés,
peau au-dessus, au milieu des le-
gumes et cuisez 12 min. Faites cui-
re le blé selon les indications de
I'emballage. Posez les paves sur le
plat de service, versez le blé sur la
lechefrite, mélangez avec les légu-
mes, disposez autour du poisson.
Parsemez de persil et servez vite.

Plus saveur =
Avant de le cuisiner, faites mari-
ner le poisson 1 h dans de I'huile
d'olive avec 2 gousses d'ail ha-
chées et 1 filet de jus de citron.

L.e vin : bandol rosé.
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Pour 4 personnes

Préparation : 25 min
Cuisson : 30 min

e 600 g
d'aiguillettes de
canard

e 125 g de lardons
fumes

e 1,2 kg de pommes
de terre a puree

e 1 echalote

e 40 g de beurre

e 10 cl de lait

e 15 cl de bouillon
de volaille

e 2 feuilles de
laurier

# 6 baies de
genievre

® 2 cuil. a soupe
d'huile

@ sel, poivre.

H.I
de

dépina
o
;npoum
e 3 yaourts grecs
e 2ufs
e 5 cld'eau de
fleur

Isine AGUéne

Aiguillettes de
canard au lard

Pelez les pommes de terre et cou-
pez-les en quatre. Faites-les cuire
30 min a I'eau salee, egouttez-les
et passez-les au moulin a legumes.
Versez la puree dans une cassero-
le. Ajoutez le lait chaud et 30 g de
beurre en parcelles. Mélangez, sa-
lez et poivrez. Gardez au chaud.

Dorez 5 min les aiguillettes de ca-
nard et les lardons dans I'huile et
10 g de beurre chaud. Gardez-les
au chaud. A leur place, faites suer
3 min I'échalote peléee et hachée,
le laurier et les baies de genievre
ecrasees. \Versez le bouillon. Lais-
sez reduire de moitié en grattant
les sucs. Ajoutez le jus rendu par
la viande. Nappez-en les aiguillet-
tes et servez chaud avec la purée.

Plus saveur

Ecrasez grossierement les pom-
mes de terre a la fourchette direc-
tement dans la casserole pour une
purée rustique avec morceaux.

Le vin : beaujolais.

Tiramisu

yaourt-péche

Emincez 4 demi-péches. Dans un
saladier, emiettez 4 tranches de
pain d'epice. Mélez avec les peches
emincees et la fleur d'oranger.

Répartissez dans quatre coupes.
Fouettez les jaunes d’'ceuf avec le
sucre, gjoutez les yaourts. Montez
les blancs en neige, incorporez-les
a la préparation. Versez dans les
coupes. Réfrigérez 1 h minimum.

Au moment de servir, décorez avec
les quartiers de péche restants et
des batonnets de pain d'epice
coupes dans la derniére tranche.

FPlus saveur
Remplacez la fleur d'oranger par
de |I'amaretto (au rayon liqueur),
qui a un bon gout d'amandes.

L& VIN : clairette de Die.
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min

Cuisson : 10 min

e 600 g
d’aiguillettes de
canard

e 2 mangues

e 1 petit piment
rouge

e 2 cuil. a soupe de
jus de citron vert

e 4 brins de
corandre

e 1 cuil, a soupe
de miel

e 2 cuil. a soupe
d'huile

Isine AUUE

Aliguillettes
de canard
sautees
a la mangue

Pelez, épépinez, hachez le pimi
Epluchez les mangues, coupe
chair en grosses boucheées aut
du noyau. Dans un wok, dorez
aiguillettes 5 min dans ['huile ch
de avec le piment, en remuant

Versez le miel, le jus de citron et
morceaux de mangue dans le w
Remuez 2 a 3 min sur feu moy
Parsemez de coriandre et serv

Plus saveur____
Accompagnez de nz blanc melan-
geé au zeste rape de citron vert.

L_e vin : saumur-champigny.

e sel. Exo-ﬂauﬁ

Tiramisu
au chocolat €
citron vert

Faites bouillir le lait et verse.
sur le chocolat haché. Mélan
jusqu'a ce que la preparation
lisse. Prélevez le zeste d'un cit
vert et emincez-le tres finemer

Faites bouillir 3min 10 cl d'eau a
les feuilles de 2 brins de menth
20 g de sucre. Laissez tiedir, aj
tez les zestes eminces et le jus
citron. Trempez-y les palets, re
tissez dans quatre verres. AjoL
la sauce chocolat et réfrigéerez

Fouettez les jaunes d'ceufs a
30 g de sucre, ajoutez le mas:
pone et 1 jus de citron. Montez
blancs en neige avec 20 g de su
Incorporez a la préparation. Ve
dans les verres, Réfrigérez 3 h,
vez decore de feuilles de men!

Plus saveur___

Le mascarpone est un fromage
frais italien trés crémeux, connt
pour entrer dans la composition dt
tiramisu (rayon fromages blancs)

L& VI ¢ vin blanc liquoreux.



our 4 personnes
réparation : 15 min
uisson : 15 min

4009
d'aiguillettes de
canard

1 poignee de
roquette

2 echalotes

400 g de
tagliatelles
fraiches

2 cuil. a soupe
d'huile

2 cuil. a soupe
de vinaigre
balsamique

50 g de parmesan
30 g de beurre
sel et poivre.

e 400 g de fraises

e 12 biscuits ala
cuiller

¢ 50 g de sucre

e 300 gde

e Jmufs

¢ 5 cl de liqueur
de fraises

e cacao amer.

FAMILIAL

Isine Actuelie

Aiguillettes de
canard aux
pates fraiches

Coupez les aiguillettes en mor-
ceaux. Pelez, hachez les echalotes.
Cuisez les pates selon les indica-
tions de I'emballage et egouttez-
les. Poélez 3 a 4 min dans I'huile
chaude les morceaux de canard
assaisonnes, avec les eéchalotes.

Versez le vinaigre et remuez sur feu
vif, puis les tagliatelles et melangez
2 min sur feu doux. Ajoutez la ro-
quette, melez, decorez de copeaux
de parmesan. Servez sans tarder.

Plus pratique
Taillez les copeaux de parmesan
a l'aide d'un epluche-légumes.

Le vin : cahors.

Tiramisu
aux fraises

' Lavez et equeutez les fraises, puis
emincez-les. Saupoudrez-les de
10 g de sucre et versez la liqueur.
Fouettez les jaunes d'ceuf avec
20 g sucre, ajoutez le mascarpone.
Montez les blancs en neige et in-
corporez le reste de sucre en fouet-
tant. Ajoutez a la preparation.

“ 1 Rangez les bicuits dans un plat
. rectangulaire, couvrez des fraises
avec leur jus. Complétez de creme
au mascarpone. Recouvrez de film
étirable et refrigérez 3 h. Au mo-
ment de servir, poudrez de cacao.

Plus saveur _
Choisissez bien des biscuits a la
cuiller, trés tendres, et non des
boudoirs, craquants et qui fon-
draient dans le jus des fraises.

L€ VIN : rouge de Touraine.

visine Actuelie

Tourte
de canard
aux pommes
de terre

Pelez, lavez les pommes de terre.
Tranchez-les finement. Pelez et
émincez les échalotes. Faites-les
suer 5 min dans une sauteuse avec
I'huile. Ajoutez les aiguillettes cou-
pées en morceaux et laissez cuire
4 min sur feu vif. Salez et poivrez.

Pour 6 personnes

Préparation : 25 min
Cuisson : 50 min

e500¢g
d'aiquillettes de
canard

e 600 g de pommes
de terre

e 4 échalotes

e 2 rouleaux
de pate feuilletée

e 1 jaune d'ceuf

e 2 cuil. a soupe
d huile

e sel, poivre.

(NVITER

Tapissez un moule a manque avec
1 pate feuilletée. Garnissez des
aiguillettes. Couvrez de pommes
de terre, puis salez et poivrez.

Recouvrez de la seconde pate.
Pratiquez une cheminée au centre.
Dorez a I'ceuf et enfournez 50 min
sur th. 6 (180 °C). Servez chaud.

Plus pratique
Glissez un petit cylindre de carton
dans |'ouverture de la cheminée
afin que la vapeur s'en échappe.

e vin : saint-pourcain rouge.

Cuisine Actvelle

_ Tiramisu
peche-grosellle

Pelez, dénoyautez et tranchez les
péches. Rincez, egrappez les gro-
seilles. Reservez-en 1 cuil, a soupe
pour décorer. Mélangez le reste
avec les péches, 20 g de sucre, le
rivesaltes. Laissez reposer 10 min.

Fouettez les jaunes d'ceuf avec
20 g sucre, ajoutez le mascarpone.
Montez les blancs en neige et ver-
sez le reste de sucre en fouettant.
Incorporez-les a la preparation.

Disposez les madeleines coupees
en dés dans quatre coupes. Com-
pletez en alternant la salade de
fruits et la creme au mascarpone.
Refrigérez 3 h. Pour servir, décorez
avec les groseilles réservées.

FPlus pratique

Placez la creme de mascarpone
dans une poche a douille pour
des couches bien nettes et pour
former une rosace sur le dessus.

Le vin

muscat de Rivesaltes.




(MENU DES AMIS)
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~ Conseil Préparez
et cuisez les fonds de
tarteletfes a I'avance,
 ainsi que Ia créme
" au citron. Assemblez

Tartelettes au -n-coco
meringuees

¥ Préparation : 25 min
¥ Refroidissement : 1 h 30
B Cuisson : 35 min

Pour 6 personnes

» 2 rouleaux de pate
sablée e 2 gros citrons
non traités ¢ 180 g de
sucre en poudre ¢ 20 g de
sucre glace e 3 cuil. a
soupe rases de Maizena
e 3 ceufs + 1 jaune

e 20 cl de lait de coco

a ﬂl cl de créeme liquide

I Préchauffez le four a th 6-7
(200 °C). Tapissez six mou-
les a tartelettes des pates
déroulees. Sur les fonds pi-
ques avec une fourchette, po-
sez des disques de papier sul-
furisé, remplissez de lequmes
secs. Enfournez 15 a 20 min.

Dans un saladier, fouettez
un ceuf et trois jaunes avec
le sucre en poudre. Ajoutez la
Maizena puis le lait de coco,
la creme, le jus des citrons et
le zeste rape fin d'un citron.

Paves de boeuf

aux tagliatelles

fantaisie

M Préparation : 30 min
B Cuisson : 35 min

Pour 6 personnes
e 6 steaks épaise 300 g
de carottes e 4 oignons
e 2 cuil. a soupe de

clbouiett& mselée #4009

® 15 cl de fond de ’Jﬂlﬂlll:&
corsé » 2 cuil. a soupe
d’huile d'olive o 50 ¢ 9

de beurre e sel, poivre.

| Pelez puis émincez les

' oignons. Faites-les frire
dans 20 g de beurre et gardez-
les au chaud. Cuisez les ta-
gliatelles selon les indications
de I'emballage et egouttez-
les. Detaillez les carottes pe-
lées en tagliatelles a l'aide
d'un epluche-legumes. Plon-
gez-les 4 min dans une cas-
serole d'eau bouillante salee,

est cuit 1 min par face,
“saignant” 1 min 30. “A point”
demande 2 min de cuisson
par coté a feu moyen et “cuit”
3 min par face a feu doux.

Dans une grande poéle,

avec I'huile et 10 g de
beurre, faites cuire les pavés
salés et poivres. Conservez-
les au chaud, recouverts de
papier d'aluminium. Versez le
fond de volaille dans la poéle,
laissez mijoter 5 min. Rectifiez
I'assaisonnement. Posez les
steaks sur les assiettes avec
la garniture d'oignons, nappez
de sauce, accompagnez des

» 50 g de beurre. . Versezdans unecasseroleet  égouttez-les et mélangez-les  tagliatelles et servez vite.
portez doucement a ébullition aux vraies tagliatelles avec
en remuant 3 a4 min. Laissez 20 gdebeurreetlaciboulette.  Idiad POMMArd.
bien tiédir, puis incorporez le
== beurre en parcelles, en fouet-
\ tant. Répartissez cette creme
sur les fonds de tartelettes. I e V i n en jeu
am M Fouettez les deux blancs _ T : R
fr en neige ferme, ajoutez le musez-vou sfa d{fcnliurlr Les vins, testerz
Et pourquoi pas une soirée vin |  Sucreglace en remuant. Rem- un tout petit fon ; de 3 0u 4 vins au maxi-
entre filles ? Découvrez notre |  Plissez-en une pocheadouille mum. On peut méme gouter et recracher.

choix de vins selon le profil de
chacune. Rubrique Dossiers

gourmands / vins-et-spiritueux

sur www.cuisineactuelle.fr j

o

et formez des rosaces sur
chaque tartelette. Enfournez-
les quelgues minutes sous le
gril du four et servez froid.

Uil ) gewurztraminer.

Si, si, ca fait tres pro (prévoyez un petit seau
a glace). Proposez aussi beaucoup d'eau et

distribuez papier et crayons pour noter toutes
vos impressions. Rigolo et tres instructif.

Salade de poulet aux poires

B Préparation : 20 min
B Cuisson : 10 min

Pour 6 personnes
» 6 blancs de poulet

e 2 poires e 10 brins de
basilic « 200 g de jeunes

nu d‘épinards e 1 citron
s 6 ¢l d'huile d'olive
e 1 cuil. a café de poivre

de Sichuan, 1 cuil. a café

de graines de coriandre
et 1de poivre e sel.

P Taillez les blancs de poulet
en laniéres. Pilez les épices,
gardez-en une cuillerée a cafe,
saupoudrez le poulet du reste
et arrosez avec le jus de citron.
Laissez mariner 1 h au frais.

Lavez les poires, tranchez-
les dans la hauteur. Huilez
et posez les tranches dans un

plat, poudrez-les des épices
reservees, Passez quelques
minutes par face sous le gril.

cuillerées d'huile. Salez-le.
vez les pousses, assaison-
nez de sel, d'un jus de citron
et du reste d'huile. Présentez
aussitot sur les assiettes avec
le poulet et les poires tiédes.

L L) gewurztraminer.

époélez le poulet avec trois
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1 Typique Bobby, post box, cabine
telephonique, bus et drapeau an-
glais sur I'anse, comme il se doit,
H 10 em. 11 €, mug Dunoon chez
Betjeman & Barton. 2 T'as ton
plan 7 Set d’assiettes en por-
celaine de six villes differen-

tes. A presenter sur des sets

an papier presentant le pian

de quatre villes. 150 € les six

assiettes, 20 € les cinquante

sets, Fleux. 3 Cabas chic Le
bus, Carmmaby Street et Picca-
dilly Circus, tout est inscrit ou
dessiné sur ce cabas en plastique a
porter sur I'epaule, avec deux fer-
metures Eclair a I'intérieur. 16,50 €,
Dexam. 4 Egoiste Trois en un: la
theiére, 1a tasse et la soucoupe an
porcelaine écossaise, H 15 cm.
26,50 €, Geneviéve Lethu. 5 In the
boite En métal, elle conserve tous
les biscuits, anglais ou pas, H 10 x
0O 16 cm. 6,90 €, Monoprix. 6 Rock
and Roll Un clin d"eil au groupe my-
thique, ce grand verre transparent,
H 12 cm. 10 €, Bathroom Graffiti.
7 Tea time Tea-cosy en coton mate-
lasse a fleurs roses, 30 €, bol a fa-
cettes avec un petit papillon dessiné
a l'intérieur, 13 €, la cuillere assortie,
5 € et la theiere en faience 60 €,
Betjeman & Barton. 8 Patrioti-
que Drapeau anglais sur le mug
et petits fanions assortis sur le
pourtour de I'assiette et a l'inte-
neur du mug. En faience, assiette
Q20cm, mug @ 8cm, H9cm.
23,50 € I'ensemble, British Shop.
9 Pot a lait Pichet en faience avec,
pour decor, des petites fleurs blan-
ches sur fond bleu, anse comprise,
H14 x O 10 cm, contenance 1 |. 46 €,
Burleigh. 10 Cupcakes Trois décors
assortis pour ces assiettes en por-
celaine, 35 € les six. Existe aussi un
plat a gateau, 24,50 €. Trois modeéles
de bougie, en accord avec les as-
siettes, 4,50 € piece, L'ensembie
chez Genevieve Lethu. 11 Vintage
Des mugs tout droit sortis des fifties.
12 € piece, Ecp Design chez British
Shop. 12 Bonne assise Tabouret en
metal, siege plastifie a I'effigie du
drapeau anglais, H 42 x © 30 cm.
19,90 €, Bathroom Graffiti. 13 Ceci
n'est pas un tableau Cette photo en
noir et blanc n'ormera pas vos murs :
il s'agit d'un plateau en mélamine
avec poignées sur les cotes, 50 x
34 cm. 25 €, Table et dependances.
14 Salade de fruits Nappe en toile
enduite avec le nom des fruits en
anglais, 155 cm de cote. 35 €, Stof.
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Pour garder ou rafraichir

vos flacons, les caves a vin
se font mini... ou pas. A

Séquiper
Un daavwe\a cuisine

e T e 1

Petits espaces

Posables ou encastrables, elles se glissent dans
les petites cuisines et ne font plus aucun bruit.

Stockage
g

Offrant une belle capacité de
stockage, des modeles dédiés
aux cuisines plus spacieuses.

Trois zones p—
Cave 71 bouteilles, - -

2 zones a température |
de déqustation et
1 zone de refroidisse-
ment rapide. Régla-
gesdeba 18 °C,
porte en verre anti-UV,
eclairage a leds,
écran LCD., régulation
electronique, 1 casier
et 5 clayettes. | 50 x
39 x H 142 cm.

« HWC 25360L, 700 €,
Hoover.

Polyvalente Equipée

de 2 portes vitrées, cette
cave de conservation
possede 2 compartiments
réglables chacunde 4 a
22 °C. Elle peut stocker
jusqu'a 18 boutellles,
celles prétes a servir et
celles a conserver. Froid
thermo-électrique, réglage
manuel, affichage LCD,
eclairage intérieur et 7 clayettes fil metal.
128,5xP 54 x H 103 cm.

» Domoclip 65100, 220 €, Rue du Commerce.

Deux zones Cette
cave de service
permet d'entreposer
18 bouteilles dans

2 zones séparées,

A prix doux
Cave polyvalente

Encastrable Trés étroite, de 129 bouteilles qui

reglables de 12
a 18 °C en haut et
de 8 4 18 °C en bas.

elle se glisse dans une
niche de 30 cm de large
et maintient jusqu'a

assure conservation
et rafraichissement,

grace a une cuve
multitempérature, de
6a 14 °C. Avec sys-
teme antivibrations,
filtre a charbon actif,
roulettes de dépla-
cement, 3 clayettes.
160x P83 xH125cm.

o CVL129, 530 €, Mag. U.

12 bouteilles a la méme
température, réglable

de 4 a 18 °C. Porte
double vitre, 4 clayettes
en bois, lumiére intérieure
bleue par leds. Avec
écran digital et régulation
electronique. 1 29,5

x P 55,3 x H 82-89 cm.

» CCVB 60, 650 €, Candy.

Eclairage interne

en lumiere froide,
reglage et affichage

' sur écran LCD., Refroi-
dissement thermo-électrique, 4 clayettes
en acier chrome. | 35,5 x P 50 x H 64,5 cm.
» TB218GM, 360 €, White & Brown.

Realisation : Annie Boschel

Mini A placer sur le plan de travail, cette
minicave garde 6 bouteilles a température
grace a 8 préréglages par type de vins,

de 7a17 °C. Systeme
thermo-electrique,
double vitre opaque
anti-UV, double paroi

I
]
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Gain de place Un appareil prévu pour

52 - Cuisine Actuelle

isolante, réglage et
affichage digital,
éclairage intérieur et
3 clayettes en métal.
128 x P50 x H 40 cm.

o Le Cellier CWCGOOE,
200 €, Cuisinart.

I e R R

¥ Adresses en fin de numéro

deux usages : en haut, une cave de
conservation monotemperature pour
50 bouteilles et, en bas, un congeéla-

teur avec 3 tiroirs/65 litres. Pour com-
pleter le tout, il peut étre associé a un
réfrigerateur de méme taille ! Tempe-
rature réglable entre 2 et 16 °C, portes
reversibles, 5 clayettes en chéne pour
lacave. |54 xP 54,5 x H177 cm.

« Combingé ART490 Global 3, 900 €, Whirlpool.




Top pratique

sserole
et compac

Comment se constituer une batterie
de cuisine solide et performante sans
risquer de se prendre une gamelle.

Au_minimum,
j’ai besoin
de quoi ?

Trois casseroles en Inox de
14, 16 et 20 cm, avec couver-
cle, c'est la base. Quel que soit
le type de feu, choisissez de
I'acier Inox 18/10 (la meilleure
qualité) avec un fond épais ther-
mo-diffuseur qui répartit bien la
chaleur et ne se déforme pas.
Veillez aussi a ce que le man-
che soit solidement fixé et offre
une bonne prise en main.

Je complete
la panoplie

Avec deux poéles de tailles
20 et 26 cm (ou 28 cm). A fond
epais thermo-diffuseur, dont
une a revetement antiadhesif,

afin de cuisiner moins gras.

Indispensable

La marmite haute, avec ses
deux solides poignées, prati-
que pour les cuissons a grande
eau (pates, légumes verts, pot-
au-feu..,) de 24 a 26 cm de dia-
meétre, en Inox avec couvercle
adapté. Alternativement, un
autocuiseur peut faire |'affaire.

J'investi
dans la f%nte ?

idéale pour les cuissons
mijotées, la cocotte en fonte
s'utilise sur tous les feux, y com-
pris dans le four pour rotir les
viandes et les volailles. Son
intérieur émaillé permet une
CuisSOn avec peu de matieres
grasses. Costaude, elle dure

plus de dix ans, mais elle est
lourde. La forme ovale est la
plus pratique. Elle peut contenir
un poulet entier et sa gamiture,
et entre dans un four standard.

Je veux
du solide

Le mieux, c'est l'acier Inox
qualite 18/10. Il est présent dans
toutes les fabrications haut de

gamme garanties dix ans et °

plus. Afin de renforcer ses qua-
lités de conduction de la cha-
leur, il contient la plupart du
temps une couche d'alumi-
nium, en sandwich entre deux
couches d'Inox. L'ensemble,
trés epais (environ 8 mm), per-
met une répartition impeccable
de lachaleur sur tout le fond de
la casserole, C'est I'ideal sur
tous les feux, y compris I'induc-
tion (verifier que |'etiquette
mentionne “class induction”).

Je n’ai pas
de place

A vous les casseroles a poi-
gneées et manches démonta-
bles. En série de trois a cing,
elles s'emboitent parfaitement
les unes dans les autres et on
range un ou deux jeux de poi-
gnées dans un tiroir. Et quand
elles n'ont pas leur polignée, on
peut les glisser dans le four.

Je prefere
des materiaux
inertes

Ceux-la mémes dont les par-
ticules ne migrent pas dans les
aliments : fonte emaillée de

grande marque (Le Creuset,
Staub, Le Chasseur...), Inox
18/10, revétement antiadhésif
ceramique, parcelaine culinaire
et verre pour les plats a gratiner.

Ai-je vraiment
beSoin d’un
autocuiseur ?

Certes, les accros du mi-
cro-ondes s'en passent tres
bien. Pourtant, cette casserole
polyvalente a plus d'un atout :
sous pression, elle cuit les ali-
ments deux fois plus vite que la
normale a I"eau, a la vapeur ou
a I'étouffée. Et elle peut aussi
etre utilisee comme faitout en
cuisson traditionnelle, a la place
de la marmite haute. Elle est
proposee en plusieurs tailles :
six litres pour 4-5 personnes,
huit litres pour 5-7 personnes,
dix litres pour 7-10 personnes.

Un wok,
eventuellement

Avec sa forme incurvée qui
concentre |a chaleur et permet

des cuissons vives et rapides,
le wok est en fait I'ustensile
ideal d'une cuisine saine et mo-
deme. Le modele authentique
vendu dans les bazars asiati-
ques est en fer battu. Il ne se
lave pas (on se contente de
I'essuyer, sinon il rouille) et s”uti-
lise sur un feu a gaz. Cepen-
dant, on trouve un large choix
de woks “occidentalisés”, un
peu plus onéreux mais inoxy-
dables, et dont le fond plat per-
met egalement I'utilisation sur
une plaque électrique. A éviter,
les woks en fonte. lis sont trés
lourds et ne permettent pas de
faire sauter les aliments.

En option,
la sauteuse

La sauteuse se distingue
par ses bords dont la hauteur
se situe entre celle d'une cas-
sarole et celle d'une poéle. Elle
peut étre utile pour faire sauter
confortablement des aliments
découpés en morceaux. Et, en
cas de besoin, elle fait office
sans souci de seconde poéle,
voire de casserole d’appoint.
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u tout cult

Poches au four, aux eépices... ces

| " deux fruits phares delautomne

~ font de begux desserts parfumés.

Vanille et zeste
d’orange flattent
ces poires en

toute simplicitée.
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Poires pochees
au sirop epice

4 poires doyenné du comice 200gdesucre 1orange 1gousse de vanille 1 béton de cannelle.

Pelez les poires en conservant Complétez avec un peu d’eau
la queue. Creusez la base en cone a si nécessaire, Couvrez chaque poire
I'aide d'un couteau pointu de papier sulfurisé. Laissez frémir env.
afin d’éliminer le trognon, puis 20 min. Sortez et égouttez les poires.
arrosez-les de jus d'orange. Faites réduire le sirop jusqu'a
= ce qu'il devienne épais et
- versez-le encore chaud sur
les poires. Laissez refroidir.

Versez le sucre dans

une grande casserole,

ajoutez la vanille fendue,
la cannelle et le zeste de I'orange
prélevé a I'épluche-légumes. Versez
un litre d'eau et portez a ébullition.
Quand le sucre a totalement fondu,

incorporez les poires dans le sirop.

Petits secret?

On choisit des fruits sirop de sucre ou dans  d'un peu de creme de etoile, cannelle, noix
mirs, sans taches ni  du vin rouge additionné cassis ou de framboise. muscade : les poires

parties molles. Les
williams, doyenne du
comice et conférence
conviennent bien,
Testez la cuisson avec
la lame d’'un couteau,
si elle s'enfonce sans
resistance, c’est cuit.

M Le sirop : les fruits
doivent étre immerges
totalement dans du

On peut aussi
faire pocher les
poires dans du
vin doux, muscat
ou coteaux-du-
layon, avec juste
un peu de sucre,

W On essaie

les mélanges
d’épices, clou
de girofie, anis

les adorent. Ou tout
simplement quelques
grains de poivre noir,
car ils soulignent
tres bien leur saveur.

B Il vous reste du
sirop ? Laissez-le
bouillir durant 5 min,
et congelez-le une fois
refroidi, Vous pourrez
I'utiliser plus tard.
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Cacheée au ceceur
du tendre fruit,

la farce craque
un peu : divin !

poudrées de sucre glace 6
au dernier moment et servies
avec une creme anglaise ou de la
glace a la vanille, elles sont indé-
modables, ces pommeswiwfam
grand-mére. On peut
ser a la cuillére les pommes cu:tes
de leur jus encore tiede, avant
gu'il prénne en gelée au fond
B duplatde cuisson. Eclat e
brillant garanti | 48

.............

TR |
b paa

el abebe

iy B



Pommes au four
en habit de miel

4 pommes golden 25gde beurre 100 g de confiture d'abricots 80 g de raisins secs
4 petits macarons 1 cuil. a soupe d'amandes effilées 1 cuil. & soupe de miel 15 cl de vin doux
(porto blanc, pineau des Charentes ou muscat).

Evidez les alaidedun | .

sans pépins dans ce cceur. Utilisez-la ‘
pour boucher la base de la k |
pomme. Rangez les goldens ]
dans un plat a gratin que vous B Les pommes : on prend
aurez généreusement beurre. une variété a chair ferme,

golden, cox orange ou granny
smith. Elles se tiendront

bien a la cuisson. Inutile de
les peler, car la peau protege
la chair dans le four. Pour
leur eviter d'eclater, on les
pique de quelques coups

de brochette. Si elles dorent
trop vite, baissez le thermostat
du four sur th. 4-5 (140 °C).

Laissez gonfler les
raisins secs dans un bol
d'eau tiéde juste 10 min.
la confiture d'abricots
avec les les raisins bien égouttés et
les macarons réduits en miettes.

Préchauffez le four a th. 6 (180 °C).

W Les farces : un melange
de croquant et de sucre !

A vous d'opter pour vos fruits
secs et confitures preféres...
A moins de tester la pate

a tartiner, ou méme de glisser
un Carambar dans la pomme,

B Les liguides de cuisson :
pour eviter aux pommes de
coller et de bruler dans le plat
(qui doit juste les contenir),
on verse du cidre ou du vin
doux, du jus d’orange, de
pomme, ou un peu de cognac,
de calvados ou de rhum,
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Le o+ Avec de la
glace rhum-raisins,
fera craquer

plus gourmands.

ldées
tres d Oréﬁ

Poires désguisées

Pelez 4 poires, creusez-les pour éliminer le
trognon. Déguisez-les avec 350 g de pate
Eba“"'n“dtéa : pour 2 poires, taillez une

de péite de 3 cm de large et

() *mm?ﬂﬁé;w@;ﬁ - 3
| Btpﬁ:czﬁdemmpaﬁtsm \ . l5"*btslu;m'\t.n.-';»ur
o e, To S
by EEmm | Oes grillées 4,
IR et M FOMan
(210 °C) 20 min. L?hm_;pormmm i

1-£+Dégustéestié-des, Qfﬂlec;amle . Egouttez.
ces poires font un gouter recueillir jg de'm mﬁﬂé une
totalement imésistible. bmm's do'“_l;"lﬁlagrﬂm ‘Ace que




Des petits prix
pour un maximum de plaisir !
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Pour 6 personnes

Préparation : 20 min
Cuisson:1h

e 4 aubergines ¢ 1 poivron
rouge + 1 jaune « 500 g de
belles tomates bien mires
e 3 gousses d'ail ¢ 6 ceufs
e 50 g de parmesan rapé

e 1 cuil. & s. de persil et

de basilic ciselés ¢ 1 petit
piment rouge e farine

o huile d’olive e sel, poivre.

Taillez les aubergines en tran-
ches d'environ 5 mm. Salez-
les puis laissez-les degorger
15 min, etalees sur une grille.

Epongez les aubergines et

farinez-les des deux cotés.
Poélez-les par fournees dans
1 cm d'huile sans trop les cuire.

Battez les ceufs, le parme-
:an, l'ail hache, les herbes,
du du poivre. Huilez un
moule de 20 cm puis tapissez-

Ajoutez les ceufs en alternant
avec les aubergines et les poi-
vrons taillés en laniéres. Cuisez
45 min au four a th. 6 (180 °C).
Laissez refroidir dans le moule.

Pelez, épépinez et concas-
sez les tomates. Mélangez
avec le piment égrené et haché
dans un bol, du sel, du poivre et
5 cl d'huile. Servez le papeton

le d'aubergines, assaisonnez.

S

Gourmande idée a
transporter dans
son moule pour un
pique-nique d'été.

Provence tradition

La cuisine provencale, comme toutes les cuisines du soleil, est un modele
d’equilibre gastronomique et dietétique. Elle allie léegumes et poissons
ou viandes qu’elle parfume abondamment de thym, laurier, basilic, origan,
fenouil sauvage... Daubes, tians, salades, tourtes, terrines ou fromages
de chevre, tout est préparé avec des huiles d'olive d'exception.
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d aubergines épicées

Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 5 min
Marinade : 30 min

e 2 aubergines « 5 brins
de coriandre s 1 piment
rouge e 3 gousses d'ail
e laurier ¢ 10 cl d’huile
d'olive e 4 cuil. a soupe
de vinaigre de vin blanc
e 1 cuil. a soupe de
graines de cumin e sel.

Coupez les aubengines en

rondelles d'1 cm. Portez
a ebullition une casserole

o
a
<

Salade

de laurier et deux gousses Ajoutez les aubergines
d’ail. Plongez-y les aubergi- dans la sauce, remuez et
nes 5-7 min. Egouttez-leset  recouvrez d’un film alimen-
laissez-les refroidir. taire. Faites mariner 30 min
au frais avant de déguster.

Fendez le piment, élimi-
nez les graines puis ha-  Vin : gris du Maroc.
chez-le. Pressez la derniére
gousse d'ail. Ciselez la co-
riandre. Ecrasez les graines
de cumin.Versez tous ces
ingrédients dans un saladier
et melangez avec le vinaigre
de vin blanc et I'huile d'olive.

-
d’eau salée, avec une feuille 4, , '
A 3

On fond pour
cette salade toute
simple, a étaler
sur des tartines de
pain grillées.

Salades a l|a marocaine

Les legumes marines sont typiques de la cuisine du Maghreb. Aubergines,
carottes, courgettes s'associent parfois aux agrumes. Coriandre fraiche ou en
graines, cumin, fenugrec et laurier sont leurs alliés incontournables, mais
aussi menthe, cannelle, gingembre moulus. Une fois cuits, les légumes sont
mis a mariner dans de I'huile d’olive avec les épices et se servent trés frais.




On aime la moussaka

0n la trouve dans les Balkans et au Moyen-Orient. Dans le monde arabe,
la moussaka est servie froide. En Turquie, auber

_ ines et viande sont sautées

-mmmmetumummmmmm |
. s b me powwnes tlo Sl oo st e ! |
-wmatu'mmiﬂhmm&de'_T."'_'_. U -

Sans oublier de mettre
les chapeaux a dorer
au four, pour faire un joli

décor dans I'assiette.

—

m —
‘ -

, Mmlmoussakas
1 *

Pour 4 personnes Allumez lefourath,6-7(200°C).  de laurier, faites mijoter 15 mina
ration : 30 min Coupez les auberginesentran-  couvert. (5[32 le thym et le laurier.

sson : 45 min ches. Badigeonnez-les d'huile sur
chaque face, étalez-les sur la pla- Huilez quatre cercles a patisse-
e 3-4aubergines e 10ignOn ¢ 0 ot gissez-lesdoreraufouren 2 rie de 8 cm de diamétre, po-
°2 gousses d'aile 600 g les retournant a mi-cuisson. sez-les sur une plaque de cuisson
d’épaule d'agneau hachée tapissée de papier cuisson. Pla-
» 60 g de parmesan rapé Faites fondre I'oignonpeléet  cez une rondelle d'aubergine et
e 120 g de feta ¢ 25 cl de emincé dans deux cuillerées  remplissez en alternant des cou-
sauce béchamel (rayon frais)  d'huile. Ajoutez 'agneau. Faites  ches de saucealaviande, defeta
500 g de pulpe de tomates  revenirsurfeuvifenremuantpour  émiettée etd'aubergines. Nappez
(conserve) ¢ 1 brin de thym détacher la viande. ‘-hrsezlaml- dehécim'nelatpmdrezde

@ 5 ¢l d’huile d’olive & 1 cuil. _!';I"i. R m :“--- .. Arrosez.d'h et enfou '
: assaisonnez hincees
a café d'origan e laurier Ajoutazr'allha-

« sel, poivre, muscade.

nmsmder@éa
ché, I'origan, le thym et une feuille

Vin : bandol rouge .
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Pates aux aubergines farcies

mﬂon : 30 min
: 45 min

Mixez le persil effeuillé, quatre
gousses d'ail et quatre cu:lle—
rées d'huile. Incisez les
nes trois fois dans la Iunguaur

t.y
I
E

Cuisez les pates comme indi-
qué sur le paquet. Chauffez
deux cuillerées d’huile dans une

poéle. Ajoutez |'ail restant pelé et

e 4 aubergines AT SVSYO. Salez et poivrez 'intérieur. pressé, les tomates pelées et épé-
¢ 4 tomates « 5 gousses d'ail pinées, l'origan et le piment haché.
* 12 anchois frais « 350 g Etétezlesanchois, videzetrin-  Portez a ébullition, retirez du feu.
de pates linguines o 1 brin cez-les, 6tez I'aréte centrale, Vmwlaspmaségauttéasdans
d’ﬂnmﬂ bouquetde Farcissez-les de persillade puis  lapoéle. Mélangez, servez

persil ¢ 1 piment rouge glissez-lesdanslesincisions. Fice-  tot accompagne des

» 6 cuil. a s. d’huile d’olive lez-les et cuisez-les 45 min au four al.:be:gmes.
e sel, poivre du moulin. ath.6(180°C)dansunplathuilé.  Vin : cassis blanc.
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Les aubergines ont
plus d'un tour dans leur
farce et se plairont
aussi avec des sardines,

e
-
-

Calabre, terre de saveurs
Ahmmumwm la Calabre offre une cuisine rustique et parfumée.

Oliviers et agrumes y poussent comme au Paradis, fruits de mer et poissons
(anchois, espadons...) enrichissent ses menus quand agrumes, figues et amandes

se font dessert. L'ardme du piment est partout présent : c'est une cuisine de
caractére qui s’accorde avec la nature apre de Ia terre et de la culture calabraise.



Rencontres de gouts

La cuisine israélienne, creuset des cuisines juives d’Europe centrale, d’Afrique
du Nord et du Moyen-Orient, est généreuse et utilise souvent des ingrédients

bon marché. La tradition de la cuisine casher a fait naitre des recettes ou
fromage et viande se relaient sans se melanger. Le repas du soir se compose
de mets a base d’'ceufs et de produits laitiers, et de fruits, tout simplement.

_? g \
%)

Aubergines %

farcies au fromage
de cheévre

Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 45 min
e 4 aubergines e 2 brins
de menthe « 1 concom-
bre e 250 g de chévre
~ frais ¢ 3 ceufs e 1 yaourt
g— grec « 50 g de semoule
fine « 3-4 cuil. a soupe
d’huile d'olive « noix
de muscade rapée, sel,
poivre du moulin.

Bonne idée pour
un diner, a faire quand
le jardin déborde
d’aubergines a point.

l Coupez les aubergines en
deux. Evidez-les a la cuil-
lere en laissant 1 cm de chair
sur la peau. Hachez la chair
| récupeéree, melangez-la avec
/ le fromage, les ceufs battus

et la semoule. Assaisonnez
de sel, de poivre et de deux
pincees de muscade.

> Salez, poivrez I'intérieur
: des aubergines, amosez-

=

’

== la menthe ci

--------------
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les d'un filet d'huile et rem-
issez-les de farce. Posez-

les sur la plaque du four puis

laissez cuire 45 min au four

chauffé sur th. 6 (180 °C).

it ce temps, taillez
eg0ncombre en tran-
Hines. Salez et laissez-

avec le yaourt,
selee, un filet
d‘huile, du sel et du poivre.
Servez avec les aubergines
des leur sortie du four.

s blanc.
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d agneau A laubergine

Pour 4 personnes

%oule‘l"fes

Préparation : 20 min

Cuisson : 20 min

¢ 500 g d’agneau haché
e 2 aubergines » 1 oignon
e 1 gousse d'ail » 1 uﬁ.i

s.dnm&

Découpez les aubergines en
tranches épaisses, salez-les et
laissez-les dégorgar 30 min.

w
3
5
=

aubergines. Ajoutez I'agneau ha-
ché, la coriandre ciselée, du sel
et du poivre. Fagonnez des bou-
lettes de la taille d’'une noix.

Mélangez dans une assiette
creuse la farine avec les épi-
ces et une fine pincée de piment.

Roulez-y les boulettes pour bien
les enrober. Faites-les frire 15 min
dans une poéle avec de I'huile,
en les tournant souvent. Servez
bien chaud, avec une salade.

Boisson : biére légére.

Et pourquoi pas
glissés dans des pains
pitas, avec salade
et tranches de tomate ?

Le meilleur des mezzés

Lanuimuemmﬂthmmmm&whhm.n‘mmlmm

d’entrées chaudes et froides en marinade, farcies, liées, en soupes, purées,
brochettes a picorer... avec un verre de raki anisé. A partager entre amis en
guise d'apéritif dinatoire. Puis vient le kebab, viande grillée, ou le doner kebab,
viande rotie sur une broche verticale, tranchée et servie dans un pain plat.
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1€ que |5
que I3 yje aes femmes

Cette semaine, Femme Actuelle vous prepare |
une rentrée legere avec 14 recettes Weight Wachers % vee scottes oxclusives

I it ciles et rapides ovec
les  fa o B choachers
feaits e www.femmeactuelle.fr s :




(C’EST TOUT SIMPLE)

Préparation : 20 min
Réfrigeration: 1 h

» 300 g de crabe » 1 belle
mangue « 1/2 concombre

» 2 petits avocats mirs
mais fermes » 1 citron vert
» 1/2 oignon rouge » 2 brins
de menthe » 2 cuil. 2 s.de

coriandre ciselée » 2 cuil. a s.
de lait de coco » sel, Tabasco.

cat et de mangue
au crabe

Pour la sauce :

¢ 1 cuil. a soupe de jus
d'orange » 1/2 cuil. a soupe de
jus de citron » 1 cuil. a soupe
de jus de pamplemousse rose

¢ 1 cuil. a café de miel liquide

» 2 cuil. a soupe d'huile

de tournesol » 2 cuil. a soupe
d’huile de noisette « sel, poivre.

Hachez I'oignon. Emulsionnez tous
les élements de la sauce. Rapez

le quart du zeste du citron. Pressez
le citron. Pelez et dénoyautez la
mangue et les avocats. Coupez-les
en petits cubes et arrosez-les du
jus de citron. Taillez le concombre
égrainé en dés. Mélangez avec

4 cuillerees a soupe de sauce, le
zeste rape, |'oignon et la coriandre
ciselée. Mélez le crabe avec le
reste de sauce incorporée au lait de
coco et releve de 2 gouttes de
Tabasco. Rectifiez |'assaisonnement.
Remplissez les verrines par
couches, en alternant le tartare
d'avocat et de mangue et le crabe,
en terminant par du crabe et

des feuilles de menthe. Réfrigérez
30 min a 1 h avant de servir.

L]

Carpaccio de lotte k

aux pamplenousses

Préparation : 20 min
Cuisson : 6 min

» 400 g de filet de lotte dépouillé
» 1 citron « 2 pamplemousses
jaunes « 1 pamplemousse rose
¢ 1 cuil. a café de miel liquide

» 1 cuil. a café de graines

de coriandre « 4 cuil. a soupe
d’huile d'olive » sel, Tabasco.

Faites trés légérement griller les
graines de coriandre en les remuant
dans une poéle, Melangez le jus

d'1 pamplemousse jaune avec le jus
du citron, le miel, 2 a 3 gouttes de
Tabasco, du sel et I'huile. Pelez a vif
les pamplemousses restants, en
detachant les tranches. Puis grattez
soigneusement le duvet blanc de

2 bandes de zeste, et découpez-les
en tres fins batonnets. Plongez-les
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2 min dans de |'eau bouillante,

puis rafraichissez et égouttez-les.
Recommencez cette opération une
seconde fois. Emincez les tranches
de pamplemousse en deux dans
I"épaisseur. Coupez le filet de lotte en
lamelles translucides. Répartissez-
les sur des assiettes en intercalant
avec les lamelles de pamplemousse.
Avant de servir, arrosez de sauce

et parsemez de zestes et de graines
de conandre concassées.

JTout

Envie de retrouver
et des aliments plus

Pour 4 personnes

:—"'?- . ‘_.::" = .‘2‘:-2_"‘-.':;;'
BGainde temps: =5 = - -

on remplace : :
les quenelles de
cheyre frais par
de |3 feta de tres
bonne qualite,
marinee aux
herbes ou nature.




des saveurs originales
riches ? Essayez le cru.

VEGETARIEN

Tartare de
| poivrons et chévre
au basilic frit

Préparation : 30 min

Friture: 10 s

Réfrigération: 2-3 h

« 4 poivrons (2 rouges et

2 jaunes) « 1/2 concombre

# 4 brins de basilic » 4 cuil. a s.
d’huile d'olive # 1 cuil. a s,

de condiment balsamique blanc
(ou de vinaigre de vin blanc)

e 1 cuil. a s. de tapenade noire

o huile de friture « sel, poivre.
Pour les quenelles :

¢ 200 g de chévre frais » 2 cuil.
a s. de créeme fraiche » huile
d’olive « sel, poivre blanc moulu.

Malaxez le chevre frais avec la
creme, un peu de sel et de poivre.
Entreposez au frais 2-3 h. Otez les
graines du concombre. Détachez

le pedoncule des poivrons, fendez-
les, grattez les membranes blanches
et les graines. Coupez poivrons

et concombre en tout petits dés.
Assaisonnez-les de condiment
balsamique fouetté avec la tapenade,
sel, poivre et huile. Repartissez
dans les coupes. Refrigérez 30 min.
Lavez, sechez le basilic. Plongez
les feuilles dans I'huile de friture
chaude pour les faire croustiller.
Egouttez-les sur du papier
absorbant. Pour servir, déposez

3 petites quenelles de chevre dans
les coupes. Arrosez d'un filet
d'huile. Décorez avec le basilic frt.

-------
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Renaud

Recettes extraites de
Du tout cru ! tartares et

Guillaume Czerw et stylisme
d'Emmanuel Renault.

Collection Toquades,
Editions First, 6,90 €.

Carpaccio de beeuf,
pistou de noix et roquefort

Préparation : 20 min
Réfrigeration : 30 min

¢ 400 g de rumsteak de
boeuf « 60 g de roquefort

» 3 brins de cerfeuil

» 8 cerneaux de noix

» poivre du moulin.

Pour la sauce : ¢« 1/4 de
gousse d'ail » 1/2 bouquet
de cerfeuil » 1/2 bouquet
de persil plat « 50 g de noix
» 2 cuil. a soupe d’huile
neutre » 2 cuil. a soupe
d’huile de noix » sel, poivre.

Emballez le rumsteak bien serré
dans du film étirable et glissez-
le 30 min au congélateur.
Préparez la sauce : équeutez

EN FINESSE

et plongez les feuilles de persil
5 secondes dans de I'eau salée.
Rafraichissez-les, pressez-les
pour en éliminer I'eau. Pilez-les
avec le cerfeuil en pluches, les
cerneaux de noix, I'ail déegermeé,
sel et poivre. Incorporez les

2 huiles et un peu d'eau chaude
pour obtenir une sauce légeére.
Concassez les cerneaux de
noix. Badigeonnez les assiettes
d'une fine couche de pistou de
noix. Déballez et émincez le
beeuf le plus finement possible.
Etalez les tranche sur les
assiettes. Enduisez-les du reste
de pistou. Donnez plusieurs
tours de moulin. Emiettez le
roquefort sur le carpaccio puis
versez la sauce en filet, et
décorez de pluches de cerfeuil.

davec un

autre bleu :

de la fourme
d’Ambert ou du
bleu de Gex.




Bien-étre

Sélection

A la place du fromage
ou en guise de dessert,

le yaourt nous comble de
douceur et de bienfaits.

Ley

essent

ature, le yaourt fait
partie des incontour-
nables de notre frigo.
Il contient inmanqua-
blement, quelles que soient

iel alé

la marque et la texture, du lait
fermenté avec deux micro-
organismes” - toujours les
mémes - appelés ferments
lactiques. C'est la présence

tres naturelle sessescescccnscscscsnssens ,
° yaourt. Mais des  écrémé. Donc,
;’gﬂ‘;ﬁe?mé etudes ont dé- a deconseiller
0 % de graisses, Montré que leur  aux personnes
Parfait pour ceux ~consommation en surpoids. :
qui souffrent de ~ reguliere, a rai- Et e 8
cholestérol. Pour ~ SOn de deux par aux fruits .
les autres. ils sont  jour, améliorele  Avecunmini-
a peine moins confort intestinal. Mum de 5 % de
Dkealqun ~ Aulalt orue Tl
yaourt classique. de brebis it gy
CCo la poiro Le lait devachea o mieux fournis -
Uene priver :at? rer;plaeé Par  en vitamines :
E e lait de brebis. g
Au bifidus Son avantage ? et en minéraux.
Elaborés avec ll renferme deux w5 g, oo 1o
une troisieme fois plus de cal- = Ffm’
souche de bac- cium et de phos- fruits a fort pou-
térie (celle des phore. Mais il est ~ VOir aromatique
bifides), ilsn'ont  aussi deux fois ~ comme le citron,
pas le droit plus énergétique  le cassis et les
a I'appellation que le lait demi-  fruits exotiques.

 PIQUEZ-LUI SES ATOUTS

de ces derniers qui font du
yaourt son intéret nutrition-
nel : favoriser la bonne diges-
tion du lactose (sucre présent
dans le lait). Parfait pour ceux
qui reprochent au lait de pro-
voquer des ballonnements.

Bon pour Ia mémoire
C'est acquis, le yaourt est
un allié de notre charpente
osseuse. Si sa richesse en
calcium n'est plus a démon-
trer — un pot couvre 20 % de
nos besoins quotidiens - ses
bienfaits sur la mémoire sont
moins connus. Ainsi, il nous
abreuve en phosphore et ce,
a hauteur de 15 % des ap-
ports conseillés. Qui s'en
plaindra ? Le tout pour seule-
ment 50 a 103 kecal (60 keal
pour un yaourt nature classi-
que). On devrait tous manger
au minimum un pot par jour !

* Lactobacillus bulgancus et
Streptococcus thermophilus.

Realisation : Myriam Lowiol

nous font fondre:

Eau de beauté

Une boisson a
base d'eau de
coco et de lac-
toserum pour
une hydratation
optimale. S'y
ajoutent des
extraits de fruits
et des vitamines
en fonction

des besoins.
Notre preféré ?
“Rayonne” aux
fruits rouges et
aux polyphénols. Te-
neur calorique réduite :
20 kecal pour 100 mi.

6 références, 1,65 € la bou-
teille de 250 ml, en GMS.

Edulcorant
naturel &

il n'y avait
qu'une sucrette
et Canderel I'a
fait. L'intérét ?
Cette plante
originaire d'Ameérique
du Sud est 100 %
naturelle et posséde
un pouvoir 300 fois
Supérieur au sucre.

o Canderel Green, 2,90 € la
boite de 100 unités, en GMS.

Au bon beurre

Deux fois moins de
graisses (41%) et six
fois moins de choles-
térol dans ce beurre
light en calories. Les
teneurs en vitamines
(A, D, E) et en calcium
sont garanties. Tout le
bon goit du beurre,
ligne et forme en plus !

« Elle & Vire, mon Equilibre
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. CHOISIR UN EMBALLAGE
SIGNE TETRA PAK t
.f

}- - = Tetra Pak

r L s 3 "‘. .
" ; ' Recyclables, nos emballages sont constitues
3 i\ - '!' ot - - A o
¢ L ' o i
| --';' - L - Yy a 73% de carton, donc de bois, une
' ” + ressource naturelle renouvelable. Clest
& "
; o 2 - - " pourquoi, en partenariat avec le WWF, g
‘e s . nous exigeons que notre bois provienne
oo "'r 9 q P .
: v d » de foréts gérées durablement et certifiées”.

Et c¢a, ca change tout. www.tetrapak.fr



Bien-etre
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Bonne nouvelle, on peut grignoter
a condition de bien choisir ses encas
et de ruser pour réfréner ses envies.

otre maman vous |'avait

bien dit “Manger entre

les repas, c'est inter-

dit". Depuis vous avez
retenu la legon et la culpabilite
vous envahit a la moindre
miette picorée. Et votre corps
d'accuser le coup en affichant
des rondeurs. Normal, man-
ger a toute heure en plus des
repas quotidiens fait force-
ment grimper la note calori-
que, et le poids sur la balance
suit. Sans compter les deére-

glements digestifs occasion-
nés. Bonne nouvelle, grignoter
sans les inconvenients c'est
possible a condition d'en mai-
triser les regles ! Principe de
base : commencer par equili-
brer les quantites, le but etant
de ne pas depasser 2 000 ca-
lories par jour (pour une fem-
me). Vous avez absorbe une
bonne partie du plateau de
fromages en rentrant du travail
vers 18 heures 7 Mettez-vous
au régime soupe-salade au

repas du soir ! Aussi, relevez
le challenge de ne craquer que

Oui aux gourmandises
completes

Preferez les biscuits secs
a la farine complete (Belvita,
Bjorg, Céréal) a leurs homolo-
gues faits avec de la farine
blanche. A calories égales -

1 tranche de jambon blanc +
20 g de pain complet : 190 kcal

LA AR R RS RS RN NN AN ENNENN]

b mm pour des aliments “ligne et
.- 2o santé” et de ruser pour réfre-
» Bien associés, les encas ner les fringales de sucre en
+ calment vite toutes nos envies. plein milieu de I'aprés-midi.

« %k Coté salé

* + 3 abricots secs : 140 kcal
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° se composent d'ingrédients frais et sains ?

andécuummm*hhﬂcaﬂmde
ces douceurs, la Collective des
Biscuits et Gateaux vous ouvre
les portes de ses usines. Pain
d'épice a Dijon, biscuits roses
de Reims, sablés en Sarthe.

Inscription préalable sur le site
e La Gité Merveilleuse.

# Gourmande 7 Pourquol pas
si on a le reflexe de reequuhbrer

ges apports quotidiens.

W W

ORDONNANCE legumes et myrtilles pour
les antioxydants, pain noir
Aprés les Crétois et les pour les fibres... Un
Japonais, c’est au tour des ragimeaxpﬂquédms
Nordistes (Finlande, Suéde, 100 recettes pour garder
Islande) de nous confier le lafunnemlaligna.
secret de leur Le Regime nordique,
> d'Anne Dufour
et Carole
Garnier, aux
editions Leduc’s.
14,90 €, librairie,



en moyenne 450 kcal pour
100 g - leur index glycemique
est plus bas. En clair, ils sont
plus rassasiants. Un bon point
egalement pour les barres de
céréales compléetes (Nestlé
Fitness, Special K).

Avantage aux fibres
Elles sont de veritables
coupe-faim naturels. Un petit
creux ? Croguez une pomme
ou une poire... et buvez un
grand verre d'eau ! Ces fruits
contiennent une fibre particu-
liere, la pectine, qui au contact
de I'eau forme un gel remplis-
sant I'estomac. Efficace aussi,
deux cuillerées a café de son
d'avoine meélangées avec un
yaourt nature. Rien de tel pour
calmer les fringales sucrées.

Vive les protéines

On les trouve dans les ceufs,
les viandes, les poissons et
les fruits de mer. Elles néces-
sitent plus d'énergie a étre di-
gérées donc nous font dépen-
ser des calories. Et elles calent
bien. Autant dire que le blanc
d'ceuf, le surimi, le jambon dé-
graissé ou le poulet froid sont
d'excellents alliés pour les gri-
gnoteuses invétérées.

Avis aux compulsives
Vous grignotez sans cesse
et étes toujours stressée ?
Prenez donc du “tryptopha-
ne". Sous ce nom barbare se
cache un acide amine (com-

. . posant des protéines) spécial

" bien-étre qui rend... zen. Un
—h ami que I'on trouve dans un
verre de lait ou dans certains

' fromages, comme le parme-

san, le chévre et le gruyére.

MY BREAKFAST IS GOOD
Au petit déjeuner, dites oui
aux cufs et au bacon,
¢'est bon pour la mémoire,
C'est ce que viennent de
demontrer des charcheurs

ameéricains, CEufs et bacon
sont riches en choline, une
substance qui favorise le
developpement du cerveau
chez le feetus. A conselller
aux femmes enceointes |

LE BON CHOIX

Chips ou olives, bien les choisir, ¢a change tout.

Une envie de| Je dis non Je prefere

Chips aux

1 portion (30 g)

Qlives
1 poignée (10)

Croissant

1 m \” '\__ 'B.n w;a\ galn

W ’ a -30 kcal

' Amandes

Fruits secs

gain
1 poignée (10) -100 kcal
e Pain d'épice
Goliter _‘ aain
1tranche ; -30 kcal
'p ouceur Confiture i
gain
1% ::T:g -25 kcal
Charcuterie
1 portion (50 g)

VM ( / MUX LES SOURCES DE VITAMINE C

Les légumes sont Une orange pressée Le kiwi remporte
bien moins pourvus suffit 2 combler nos la médaille d'or.

o e VM’Avecaﬂﬂmgde

86 frwte VRA( Lejusdune vitamine C pour 100 g, il
MUX Les légumes ca- & EAUNX orange appor-  est six fois plus riche
chent bien leur jeu ! Les te environ 60 mg de que le citron ! ll est aussi
brocolis, le cresson etle  vitamine C, soit ladose  plus intéressant de le
poivron sont carrément journaliére recomman- consommer en automne
plus concentrés que les  dée. Mais buvez-le vite,  ou il nous vient des Lan-
agrumes. Mieux vautles  la vitamine C s'oxyde des (vitamine non altérée
manger crus ou al dente. au contact de I'air. par les transports).

Réalisation : Myriam Loriol
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Réalisation : Domi

Des milliers de chefs
se mobilisent pour
la 218 Semaine du
Godt, entre le 11 et
le 17 octobre. Leur
priorité 7 Apprendre
aux enfants et aux
adolescents a mieux
manger et savourer.

Le retour de
la poule au pot

“Je veux qu'il n'y ait si pau-
vre en mon royaume qu'il n'ait
tous les dimanches sa poule
au pot !" Cette phrase attri-
buée a Henri IV qui figurait
autrefois dans les manuels
d’histoire est encore parfois
enseignée a nos enfants. Que
signifie ce plat pour nos pe-
tits 7 Pas grand chose pour la
génération hamburgers et
pizzas. Pour commeémorer le
400° anniversaire de la mort
du bon roi Henri, il sera servi
dans les écoles et les restau-
rants qui voudront la mettre a
I'honneur. En ille-de-France,
la recette sera revisitee par
Jean-Pierre Biffi, président
des disciples d"Escoffier, as-
- sociation “pour la transmis-
sion, la culture et la moderni-
te dela cuisine” quirassemble
des chefs du monde entier.

74 - Cuisine Actuelle

Boulangers

gl artisans
investissent e
[E8CLAlESe

Des chefs a la fac

De nombreuses études le
prouvent, les etudiants se
nourrissent mal. Petit budget,
absence d'équipement et de
savoir-faire, tout est prétexte
a cuisiner vite et mal ou ache-
ter des plats tout prépares
peu equilibres. Afin de les
convaincre que, non seule-
ment on peut bien manger
avec de petits moyens et une
simple plaque de cuisson,
mais aussi y prendre plaisir,
des chefs de renom iront por-
ter la bonne parole au cceur
meéme des universités, avec
demonstrations gourmandes.

Tarifs réduits

Pour initier les jeunes aux
delices de la gastronomie, de
nombreux restaurants dans
toute la France offri-
ront aux jeunes gour-
mands une réduction
de 30 %, sur presen-
tation de leur carte de
scolarité,

Une action ludique

Le gout du pain

Les enquétes demontrent
que nos enfants mangent
moins de pain qu'autrefois.
Pourtant, cet aliment riche en
fibres, moins sucré et moins
gras que les biscuits et vien-
noiseries, est bon pour I'équi-
libre alimentaire. Les boulan-
gers Campasine offriront une
toque “c'est moi le chef" aux
enfants accompagnant un
adulte acheteur. Les artisans
Banette, eux, vendront toute
la semaine des brochettes de
pains de saveurs différentes.
Ensuite, dans le cadre du sa-
lon Kidexpo a Paris, Banette
encore organisera des ate-
liers ou les petits pourront
mettre la main a la pate.

» Kidexpo, 22 au 25 octobre.
Entrée : 10 €/adulte, 5 €/enfant,
12 €/1 adulte + 1 enfant.

i
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malne du Godit

TREETTE T octobia 2010

Anti-routine

Quatre parfums par
pack : abricot, fraise,
framboise et vanille,
permettent de varier les
plaisirs de ce laitage
qui se déguste aussi
bien a la paille qu'a

la petite cuillere.

» Mon

yaourt rigolo,
12 x 125 g, Gervais Danone,
2,50 €, en GMS.

Golter Disney
Faciles a transporter,
des petites tartelettes
nappeées de compote
de fruit, en emballage
individuel. Elles sont
frappées du sceau
Minnie et Daisy.

» Tartelettes abricot
pomme ou pomme
banane, 4 x 2 bis-

cuits, 100 g, 1,50 €,
Carrefour Kids.

Saveur fleurie
Ce melange de
saveurs d'hibis-
cus et de jus
de pommes bio
est rosé et pé-
tillant. Il devrait
rapidement
s'inviter a tous
les anniver-
saires, aux
cotés de son
grand frére

le Pommillon.

» Pépinelle,

75¢l,6,80 €,
Le Paulmier.

B Adresses en fin de numéro



AGENCE DUV S EORFCAN SCAURETT
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A)ienvenue
ié'iltif ét.’ mc-mzé- a{

Avec Monsieur Biscuit, Bonne Maman a pensé aux
plus petits. Préparée avec des ingrédients simples et
bons - farine de blé tendre, beurre frais, lait frais...
- sans aucun artifice, conservateur ni colorant,
cette délicieuse recette fait de Monsieur Biscuit le
compagnon idéal des golters de votre enfant, dés
I'age de 3 ans. www.monsieurbiscuit.tr

Pour votre santé, pratiguez une activité physique réequliere. www.mangerbouger.fr



Bien manger, ca s’apprend ! 4 recettes sur mesure
pour des petits gourmets en pleine forme.
.

POP-CORN
TOUT ROUGE

e B

Une soupe A préparer en
pour toute la 15 min pour
famille, non déjeuner. Fait
salée pour les a l'avance, il
plus petits. A so réchautfe
assaisonner a vite fait au
la demande. micro-ondes.

Vel ;u* 3

COUPEZ g de potiron et 200 g de celeri-
rave en petits morceaux. METTEZ-les dans
une casserole avec 50 cl de lait froid et juste
assez d'eau pour les recouvrir. AJOUTEZ

2 pincées de curcuma et faites cuire 25 min
sur feu trés doux en mélangeant souvent.
Au terme de la cuisson, mixez en fin veloute
avec un mixeur plongeur. SERVEZ chaud

ou tiede, parseme de pluches de cerfeuil.

Pour

cuisez 250 g de haricots verts surgelés 5 min
dans une casserole d'eau bouillante salée.
Rafraichissez et égouttez. POELEZ 600 g de
blancs de poulet coupés en morceaux 5 min
avec 2 cuil. a s. d'huile d'olive. REMPLACEZ
par 1 oignon hache, 1 tomate en petits dés et
3 minipoivrons en conserve. Cuisez 2 min.
AJOUTEZ le poulet et les haricots. Chauffez
3 min puis servez, parsemé de basilic.
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Pour 4‘

MELANGEZ 125 g de jambon blanc en dés,

4 ceufs durs haches, 4 cuil. a s. de mayonnaise
et 1 oignon fane haché. Salez et poivrez.
TRANCHEZ 4 bagels et dorez-les sous le gril
du four. Répartissez la salade aux ceufs sur
les fonds de bagels et parsemez de 125 g de
beaufort en lamelles. ENFOURNEZ a th. 6-7
(200 °C) le temps que le fromage bouillonne.
REPOSEZ les chapeaux sur les bagels puis
dégustez aussitot avec une salade de mache.
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rigolo pour
.~ faire le plein
de calcium.

Pour ‘f‘
RINCEZ 120 g de riz a grains ronds, mettez-le
dans une casserole d'eau froide. Portez a
ebullition, égouttez et versez-le dans 75 cl de
lait bouillant. cuisez 35 min a couvert sur

feu trés doux. Saupoudrez de 60 g de sucre
et mélangez 2 min. Laissez tiédir puis divisez
en trois. MELEZ 2 cuil. de sirop de framboise
a un tiers de riz, 2 cuil. de sirop de menthe &
un autre et 2 cuil. de sirop d'orgeat au reste.
Alternez-les dans des verrines et servez frais.

CEQU'IL TE FAUT :

e 1 sachet de pop-comn
sucreé, micro-ondable
¢ 1 cuil. a café de
paprika ou de piment
d'Espelette en pou-
dre e 10 g de beurre

e 2 pincées de sel.

COMMENT ON FAIT

LIS le mode

d'emploi et fais
éclater le pop-corn
au micro-ondes en
suivant la notice.
Attends 2 min avant
d'ouvrir le sachet
en faisant attention
a la vapeur chaude
qui s'en échappe.

VERSE le pop-

corn dans un
sac en plastique.
Mets le beurre dans
un bol, fais-le fondre
30 secondes au mi-
cro-ondes. Verse-le
dans le sac avec
le paprika et le sel.

FERME le sac

et secoue-le en
tous sens. Présente
ce pop-corm dans une
coupelle, a 'apéritif,
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Special K mini breaks,
allez-y, c’est permis

[
-

valable sur 1 paquet de
Special K mini breaks

au choix dans la gamme

Sur remise de ce bon en coisse, volre magasin accordera la réduction
indiquée. Un seul bon par pague! ochelé. locceplation de ce bon
pour fout autre achat donnera lieu a des poursuites. Ni remboursement,

= = :

W = ni échange, ni rendu de monnaie ne pourront lre faits sur ce bon Oftre
= = non cumulable et valable en France mélropolitaine dans les magasins
5 2 occepiant de porticiper @ |'opération. Photocopie interdite

=i

==

=z Offre valable du 23/08/2010 au 31/12/2010.

Réduction accordée direciement & la caisse de voire magasin
Kellogg's Produits Alimentaires SAS RCS Bobigny B 682 000 83 1

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. www.mangerbouger.fr




‘CUISINE LEGERE

o —
' Bonne huile : de maniére traditionnelle, cette sauce

‘ se prépare avec de I'huile de tournesol. Testez avec
de I'huile de colza, fournissant de meilleurs acides
gras (oméga 3), ou de I'huile d'olive aux acides gras
mono-insaturés qui augmentent le bon cholestérol.

Sauce ravigote

Préparation : 10 min Culsson : 1 min Attente : 1 h

Pour 4 personnes

» 3 cuil. a soupe d'huile

» 2 cuil. a s. de vinaigre
de vin blanc » 1 cuil. ac.
de moutarde a I'ancienne
» 1 cube de bouillon de
légumes » 1 cuil. a s. de
capres « 1 pincée de
Maizenas 1 petit bouquet
de persil, de cerfeuil

et d'estragon «» 2 petites
échalotes « sel, poivre.

Dans une petite casserole,
faites épaissir a feu doux

quatre cuillerees a soupe
d'eau, un tout petit morceau
du cube de bouillon de
léegumes et la Maizena en
remuant. Laissez refroidir.

2 Equeuttez et ciselez les
fines herbes. Emincez
les echalotes et les capres.
Dans un bol, mélangez la
préparation avec la Maizena,
I'huile, le vinaigre de vin, les
herbes, échalotes et capres.
Salez et poivrez. Laissez
reposer 1 h dans un endroit
frais le temps que les
parfums se développent.

En version light,
on se regale
sans se priver :
les nouvelles
sauces sont la !

Sauce tartare “plume”

Préparation : 15 min Cuisson : 9min

Pour 6 personnes

» 1 gros ceuf » 3 petits-
suisses » 1 cuil. a cafe
de moutarde » 2 oignons
nouveaux « 1 échalote

» 8 cuil. a soupe d'huile
« 1 bouquet de persil

et ciboulette » sel, poivre.

Laissez cuire |'ceuf dans
une casserole d'eau
frémissante pendant 9 min.
Rafraichissez sous I'eau
et 6tez la coquille. Prélevez
le jaune (vous utiliserez le

blanc dans une autre recette).

Hachez les fines herbes, les

oignons et I'eéchalote pelés.

2 Ecrasez le jaune ala
fourchette dans un

grand bol avec la moutarde.

Salez, poivrez. Incorporez
trés progressivement ['huile
en mince filet. Mélangez

au fouet d'un mouvement
circulaire jusqu'a ce que
cette mayonnaise prenne.
Ajoutez le hachis d'herbes
et d'oignon ainsi que les
petits-suisses. Mélangez.

Atout fromage frais : pour allonger sans alourdir
la sauce, on ajoute autant de fromage blanc ou de
yaourt a faible taux de matiére grasse qu’on aime.
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G?écta\ gratin

-

Et la vinaigrette ?
Ajoutez dans 15 cl de vinaigrette
classigue 15 cl de bouillon de
volaille, épaissi sur feu doux avec
quelgues pincées de Maizena et
des herbes : cet assaisonnement
est moitié moins calorique que
I'original (gardez 5 jours au frais).

Sauce au vin rouge
et champignons

=

Préparation ;: 15 min Culsson : 10 min

Pour 4 personnes

» 125 g de champignons
de Paris « 20 cl de vin
rouge corsé « 5 petites

échalotes+ 25 g de beurre

» 1 cuil. a soupe rase de
fond de veau déshydraté
(Maggi) « 1 pincée de
quatre-épices » 1 cuil. a
soupe de vinaigre de

vin rouge+ sel, poivre.

Hachez les échalotes au

couteau. Faites-les fondre

avec le beurre chaud dans
une casserole. Ajoutez
les champignons eminces
et faites-les sauter 3 min.

Délayez le fond de veau

dans 10 cl d'eau tiede.
Versez-le dans la casserole,
ajoutez le vin et le quatre-
épices. Salez, poivrez, puis
laissez mijoter 8 min en
remuant. Versez le vinaigre.

Donnez une note fraiche
avec quelques zestes
d’orange ebouillantés 1 min.

o —
Antioxydant, le vin ? Oui s’il est rouge, car ce sont
ses pigments trés colores, présents dans la peau

' des grains de raisin, qui agissent un peu a la maniére

de certaines vitamines et protégent nos cellules.

-———

Tout lait : et méme les faux laits ! En fonction
de vos golts, essayez la béchamel au “lait” de
soja ou d'amande. Ou relevée de curry, pour
ceux qui n'aiment pas vraiment le lait de vache.

Sauce béechamel

Préparation : 10 min Cuisson : 7 min

Pour 4 personnes

» 30 g de beurre allége
» 30 g de farine fluide
» noix muscade rapée
» 40 cl de lait écrémeé
» sel fin et poivre blanc.

]‘ Laissez fondre le beurre
dans une casserole
moyenne a feu doux. Ajoutez
la farine et mélangez 1 min,
Versez un peu de lait, remuez
bien a la cuillere en bois.

Bien relevees

Assaisonnez vos sauces

allegées car la réduction

des matiéres grasses...

réduit aussi leur goiit. Compensez avec
du sel, du poivre, du Tabasco dans la
béchamel et un trait d'ardme Maggi ou
de sauce soja dans les vinaigrettes,

Sur feu moyen, delayez
progressivement en
versant peu a peu le reste de
lait. Laissez épaissirde 5 a
7 min sans cesser de remuer.
La béchamel est parfaite
des qu'elle nappe la cuillere.

Salez et poivrez la sauce.
Parfumez-la d'une ou
deux pincees de muscade.

Cuisine Actvelle.fr

Pour donner du golt a vos
sauces, testez une moutarde




Autour du vin

Une sélection

de vins blancs a
boire avec les
fruits de mer, mais
pas seulement.

Leur chair dense apprécie
les vins gras et amples, avec
une finale fraiche et élégante.

COQUILLAGES CRUS

o De liode et de la longueur en bouche :
le vin doit jouer la nervosité et les aromes
‘(nwaiﬁﬂ de fleurs blanches et d’'agrumes.
blanc, vif et fin, a la robe claire et a la

auniOne™
i LBﬁE&“ g;;opug;es;’iﬁi i finale longue avec des touches de miel.
: verts, Avec :des langoustines ou des
petit sauvignon aromes de fieurs blanches, crevettes mayungame.

de Touraine de fruits exotiques et » Chéateau des Jacques, beaujolais 2008,
aux ardmes de de bourgeon de cassis, Grand Clos de Loyse, 10 €, cavistes.

1. ELEGAN]
Des notes de grillé dans un beaujolais

notes végetales et une finale

bourgeon de
cassis, avec des

minérale trés désaltérante.

Avec : de petites huitres

ou des couteaux crus.
Touraine sauvignon 2009,
3,15 €, Franprix.

2. EN FINESSE
Un muscadet de
Sévre et Maine sur
lie a la robe pale, aux
ardmes de fruits blancs
avec des notes mentholées
et a la bouche franche, qui

finit sur une pointe citronnée.

Avec : des huitres plates
ou des huitres creuses
spéciales bien pleines.

«» Cardinal Richard, muscadet

de Sévre et Maine sur lie 2009,
9 €, chez les cavistes.

avec une bouche
alerte et desaltérante.
Un sauvignon

a boire tres frais.
Avec : des huitres
de Méditerranée bien
iodées ou des bulots.

° 2009,
d'0c. 2,15 €, Leader Price.

4. FRINGANT

Doré, fruité avec des
notes de minéralité,
sec et droit, vif et
agreable, un véritable
riesling alsacien
fringant et gouleyant,
a servir frais.

Avec : un plateau
de fruits de mer, des
rillettes de sardine.

Riesling
1110 €, -

) DEPAYSANT

Un vin de montagne pour
les fruits de mer : tiré de la
roussanne, voila un vin

de Savoie au joli nez de fleurs
blanches, de péche jaune
et d'amande, ample et long
en bouche, bien structure.
Avec :une araignée

de mer en salade ou un
nomard grille.

«» Chignin-Bergeron 2009,
Jean Vullien & Fils, 7,50 €,
départ cave et cavistes.

3. AMPLE

Tiré du chenin, un vouvray
sec aux aromes de fruits
jaunes, avec des notes de
miel et une bouche
harmonieuse a la finale
legerement tendre.
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ou crabe farcs, a
chacun son cru.
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Avec ! un carpaccio de crevettes

aux fruit de la passion.
» Clos Cartaud, Vouvray 2007, Philippe
Gendron, 8,10 €, départ cave et cavistes.

4. MINERAL

De la classe et de |'élégance pour ce
chablis dont le bouquet fruité associe
les agrumes et les notes minérales.
Avec | des huitres chaudes.

« Chablis 2008, domaine Drouhin-Vaudon,
14,95 €, Nicolas (11,95 € en foire aux vins).

()

COQUILLA

S CUITS

Un vin frais et un peu ferme répondra a I'iode et
a la finesse comme a l'onctuosité des sauces.

1. CLASSIQUE

Un joli graves blanc classique

et elégant, tiré du sauvignon

et du sémillon. Franc et droit,
avec des ardmes de fleurs
d'acacia et de péche blanche
et une finale rafraichissante.
Avec ! des couteaux en
persillade ou des huitres servies
avec des saucisses grillees.

» Chateau de Chantegrive,
graves 2009, 9 €, Intermarché.

2. EXPRESSIF

Trois cepages caractéristiques

du Sud-Ouest, gros manseng,

petit courbu et arrufiac pour ce
blanc aromatique aux notes de fleurs
blanches, d'agrumes et de fruits
exotiques, avec une finale citronnée.
Avec : une salade de fruits de mer
ou des Saint-Jacques a I'orange.

» Les Vignes Retrouvées, saint-mont 2008,
Producteurs Plaimont, 6,50 €, cavistes.

3. ENSOLEILLE

Bien equilibré, fin, vif, un
chardonnay du Sud aux
aromes de pomme verte
et de zestes d'agrumes,
avec une bouche fruitée
et legerement épicee.
Avec : des bigorneaux,
une poélée de palourdes.

» Vin de pays d’'Oc Autrement
bio, chardonnay 2009, Gérard
Bertrand, 3,95 € en foire

aux vins Carrefour Market -

jusqu'au 9 octobre.

4, FLORAL

Sémillon et sauvignon sont
associes dans cet entre-deux-
mers fin et élégant, vif, rond,
aux notes de fleurs blanches et
d'agrumes et a la finale longue.
Avec : des spaghettis alle
vongole, des moules mariniére.

» Chateau Haut Rian, entre-
deux-mers 2009, 5,20 €, Nicolas.

NOTES EXOTIQUES

Quand les fruits de mer se relévent d’épices, de
fruits exotiques ou de lait de coco, ils s'accordent
a des vins divers, toujours alertes et aromatiques.

1. FRUITE

Sauvignon, sémillon et une
pointe de muscadelle donnent a
ce blanc un nez intense de
pamplemousse, un bon equilibre
et une fin de bouche fraiche.
Avec : une salade de fruits

de mer aux agrumes ou encore
des makis californiens.

» Chéleau Bonnet, entre-deux-mers
2009, 6,50 €, cavistes.

2. GOURMAND

Beaucoup de charme pour

ce blanc gouleyant, produit dans
I’Ardéche a partir de sauvignon
et de chardonnay. Nez intense
marque par les fruits blancs et
les agrumes, bouche croquante,
gourmande et fraiche.

Avec : un tarama ou une
salade de fruits de mer thaie.

» Orélie 2009, IGP Ardéche,
Uvica, 3,50 €, chez les cavistes.

3. ACIDULE

Un joli petit sauvignon aux
ardmes de fruits blancs,
de bonbon

acidulé a la péche, avec
des notes de fruits
exotiques. Bel
equilibre et

bouche vive.

Avec : une
tempura de

crevettes ou des

© itadall San-Vinoot,
[ ] -
bordeaux zlg

Tutiac, 5 €, Cora.

J
4. ONCTUEUX
Marqué par le
grenache gris, un
blanc né au bord de la
grande bleue, sentant
bon la garrigue, les fruits
jaunes et les agrumes,
avec une bouche onctueuse
et fraiche ponctuée d'épices.
Avec : un carpaccio de
Saint-Jacques au poivre rose
Ou un curry de crevettes.
o Cornet & Cie, Collioure cave
de I'Abbé Rous, 11,50 €, cavi

1]

(ORMNET ¥ -

Cuisine Actuelle - 81



forum

'_ WINE INNOVATION FORUM

Autour du vins

HI-.T

-

nau FEMININ

= TOUT
= BORDEAUX

B Avec ses quelque

= 12 000 bouteilles, la

) bordeauthéque des

£0 Galeries Lafayette,
a Paris, est la plus
vaste cave du monde
consacree a cette
région viticole. On y
trouve aussi bien
un Yguem 1899 ou un
Mouton 1945 qu'un
bon “petit” bordeaux
a4 € Grands crus,
crus bourgeois et
bordeaux tout simples
sont au rendez-vous
sur les 250 m* dediés

i

V

Adeline Uuﬁ

T e oncle M pwes

‘il est un univers plus machiste que celui
du vin, c'est bien celui des grands sa-
lons internationaux. Et pourtant, Adeline
Vancauwelaert, directrice du Sial Group

s'adapter a I'évolution du marcheé, et elles ont
une approche du vin dynamique. En Chine,
le vin est un trés gros secteur qui compte de
nombreuses femmes, excellentes dégusta-

a cette bibliothéque
des vins, qui propose
aussi champagnes

et vins de partout.

. 1}-

¢ affaires du MoIS
GOULEYANT

(Salon international de I'alimentation réservé
aux professionnels), s'attaque aux deux sec-
teurs qu'elle réunit avec adresse. Résultat : au
Sial 2010 (du 17 au 21 octobre), quatre fois plus
de vins, avec une approche pragmatique pour
toucher le grand public. “Il y a de plus en plus
de femmes dans le monde du vin, et elles ap-
portent beaucoup de bon sens et d'efficacité.
Elles sentent les tendances, ce qui permet de

une bouche acidulée,

avec une pointe de zeste,

trices. En Europe aussi nous avons des per-
sonnalités feminines de premier plan, comme
les filles Torres en Espagne ou Marie-Christine
Tarby dans le Jura, qui vont participer a notre
Wine Innovation Forum. Mon objectif n'est pas
de selectionner les vins, mais d'aider les distri-
buteurs a répondre le mieux possible a la de-
mande. D'ou I'opération Best Buy, qui met en
valeur les meilleurs rapports qualité/prix."

%9. AhC—e

Biére
Paris retrouve enfin sa blonde :

de Paris

HOLAS-viL -

o
el

82 - Cuisine Actuelle

Un beaujolais comme on
les aime avec du frutt, de la
matiére, des arobmes de
framboises et de |"'ampleur
en bouche. Beaucoup
de charme, de la simplicité
et une finale fraiche. Sur
un tartare, un boudin grille.
i5-vi
Lan-t: rles thﬂa?s e
“Incroyable” Leclerc, 4,80 €.

ACIDULE

Ne dans un chateau
bordelais, ce rosé tiré du
cabernet-sauvignon a
un nez de fruits rouges

ample et fraiche. Sur des
Saint-Jacques a |'orange.

» Chéteau La Tour de By, rosé
2009, 5,40 €, chez les cavistes.

VELOUTE

Grenache, mourvedre et
syrah sont associés dans
ce rouge harmonieux

et intense, aux ardbmes de
framboises trés mures,
avec notes de garrigue et
reglisse et finale epicee.
Sur une terrine de gibier.

« Rasteau Tradition 2009,
Ortas, 6 €, Carrefour et Casino.

une biére de fermentation basse,

fraiche,

G

14° arrondissernent.

la marque renait sous I'
Guillaume Roy et
Gallia est en vente ¢
vistes “de biére".

mammu‘
mg.uwmzhm
au

mm 196&,

Fuﬁ.l.;
zlesca- g




Réalisation : Elizabeth de Meurville

e
. Agenda du OIS

- Dud Al
|~ 10 OCTOBRE
~ \endanges 5
4 Montmartre (75)
Avec Gérard Jugnot
pour parrain marche
gourmand, parcours
du godt, grands vVins et
' vins du monde autour
- des produits de la vigne
du Clos Montmartre.

g g1 10 OCTOBRE
|

~ \endanges
' © 3 Cadillac (33)

F
-~
-
r

Balades en vendanges 3
chateaux ouverts,
déjeuners, initiation ala
dégustation, vendanges,
etc. Vous saurez tqut

sur cette appellation.

e —

O DES FRANCAIS PREFERENT

gq 5 LE BOUCHON LIEGE A TOUT
. AUTRE MODE DE BOUCHAGE (IPSOS)
Questiery...

Les IGP s’installent
dans le Sud-Est

eu a peu, I'lGP Méditerranée

- fait son chemin. Cette indica-
tion geographique protégee
rassemble huit IGP départe-

mentales (Alpes-Maritimes, Alpes
de-Haute-Provence, Ardéche, Bou-
ches-du-Rhone, Drome, Hautes-
Alpes, Var et Vaucluse) et treize IGP
de zone comme “Maures”, "Alpilles”,
etc. Cette région viticole est |a pre-
miére de France a mettre en place ces
nouvelles appellations qui vont pro-
gressivement remplacer |'appellation
“vin de pays”. En rouge, blanc ou
rose, vins de cepage ou d'assembla-
ge proviendront désormais d'une mo-
saique de terroirs. Et déja un Top 50
pour le millésime 2009 : du petitcru a
partir de 2,50 € a quelques cépages
rares comme le viogniera8 ou 9 €, il
y a de belles trouvalilles a faire.

I

|6 T |7 OCTOBRE
ouvertes

Portes
en Graves (33)

Nombre de domaines

des Graves produisent
des vins rouges gt :
blancs sacsc.’ mai 5;1}551
blancs dOuX, |
igiticuﬁer dans la partie
sud de la région. un
week-end propice pour

venir les déco uvTir.

- .
...-‘,-..'

20€T |
N oCTOBRE |
Blaye au comptoir
aParis(79)
Les vignerons ?astmtes- |
de-blaye vous ol
déguster leurs vins dans
80 bistrots et brgssgnea \
de la capitale. Histoire

de rappeler qu'ils fontde |
bhons Vins, abordables
et sympathiques. En

|
plus, le premier verre A
vous est offert.

AGES L
£ SAISON

QUE BOIRE AVEC
UNE ECHINE DE PORC ¢

Ce morceau onctueux et godteux
se savoure comme on |'aime, chaud
ou froid, avec un légume au choix.

Simple ou sophistiquée, classique ou
exotique, cefte viande peu onéreuse
se préte a bien des mariages. Avec
des vins structurés tout de méme.

AUX EPICES DOUCES
Cuite en cocotte avec une pointe de
quatre-epices, I'échine s'entoure

de pommes de terre mijotées dans
son jus. Il lui faut un rouge charnu et
rond, aux notes épicées. Comme ce
cotes-du-rhone a majorité grenache.
Oratorio, cotes-du-rhone

2007 Dgier, 7 €, en grandes surfaces.

AVEC UNE RATATOUILLE
A l'onctuosité de la viande rotie au
four s'ajoutent les saveurs muitiples
des legumes. Un cotes-de-provence
aux tanins ronds et aux aromes de
fruits rouges et d'épices sera parfait.
Chateau de Saint-Martin,
coles-de-provence grande reserve
2005, 12,50 €, chez les cavistes.

FROIDE A LA MAYONNAISE
La, il faut jouer la température et

la simplicité : un roseé structure frais,
croquant et dense, tel ce cotes-du-
roussillon gourmand, ample et fruité.

Le Plaisir rose 20009 de Mas Amiel,
8.50 €, chez les cavisies.




Cet automne, les

bons crus sont a la féte
sur le Net. Une mine
de bonnes affaires

a saisir d’'un simple clic.

Foires

ur un nombre croissant
de sites spécialisés et
jusqu'a la mi-octobre,
voire plus tard, on sa-
crifie au rite des prix casses.
Selon un sondage Wine and Co,
les previsions d'achats sont
reparties a la hausse pour les
foires aux vins d'automne, no-
tamment sur Internet, ou 81 %
des personnes interrogees ont
I'intention d'acheter des vins
d'exception mais aussi de faire
des découvertes. Attention : les
conditions de vente et de livrai-
son ne sont pas les mémes par-
tout. Ne pas oublier de les lire
attentivement avant le clic final.

VIGNERONS
D’ALEX
Pour sa premiere foire aux »
vins, Alex propose un panier ¥,
a 26,90 € pour un diner parfait,
aretirer a Pans oudans unrelais .4
des Vignerons d'Alex. A I'apéritif: .
champagne brut d'Anne Laure
Beerens. Avec une salade de crabe :
bourgogne blanc 2005 de Michael
Manillier du domaine de
Rochebin. Sur vian-

de rouge et fromage :
cotes-du-rhone

Sinargues 2008,
cuvee Bastien, de Cris-
tophe Coste, du Do-

maaine de la Charite.
En prime, une
bouteille “surpn-
se” pour tout
abonnement
jusqu’au
3110,

Autour du vin

=
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aux Vvins =

WINE AND CO

500 vins ngoureusement
sélectionnés avec beaucoup
de tres grands noms du
Bordelais, dont Chateau
Yquem, mais aussi de
Bourgogne et de la vallée
du Rhone. Avec quelques
stars des autres vignobles
et des crus a decouvrir.

LE PLUS DU SITE

Satisfait ou remboursé.
NOTRE CHOIX

Le G de Guiraud 2009.
Blanc sec d'un chateau de
Sauternes, le 2009 est fin et
gras. A I'apéritif ou sur un
poisson tout simple. 9,95 €
pendant la foire, sinon 12 €.

CHATEAU ON LINE

Beau choix de vins de
Bordeaux et de Bourgogne
mais aussi des crus italiens
et espagnols. Et des prix
allant jusqu‘a moins 50 %.
LE PLUS DU SITE

Une trés belle sélection de
vins du monde.

NOTRE CHOIX
Casa Alcala,
Tempranillo
joven 2008,

tempranillo. Sur une viande
rouge grillee ou rotie. 4,95 €.

noyRGUEL.

Les [‘t:,j'r Bnmwm

H;rﬂiiq.@ﬁi‘ie BEUET
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1855

Des trouvalilles, des pepites,
des vins de vignerons

stars, ainsi que 30 bouteilles
a prix exceptionnels.

LE PLUS DU SITE

Grand choix de champagnes
a partir de 14,95 €.

NOTRE CHOIX

Jacques Druet, Bourgueil
2005. Du pur plaisir. Rouge
idéal sur terrines, viandes
ou bien volailles. 6,95 €.

T e

IDEAL WINE

Des petits volumes, une
selection de vins préts a
boire et a prix fixes, souvent
avantageux : 3 000 lots dont
quelques “introuvables”.

LE PLUS DU SITE

On peut consulter la cote
des vins avant d'acheter.
NOTRE CHOIX

Clos des Fées, vieilles
vignes 2006. Bien connu
des amateurs, ce cotes-
du-roussillon est difficile a
trouver. Sur une cote de
beeuf ou un gibier. 22,90 €.

Large choix

el gan de temps,
lachat dewvin

sur intemel a le
vent en poupe.

CLUB FRANGAIS DU VIN

Avec des crus classés de
bordeaux et des seconds
vins, de 9 4 340 €, des
découvertes a faire parmi
les grands noms du vin.

LE PLUS DU SITE

Un large choix de magnums.
NOTRE CHOIX

Les Hauts de Pontet-Canet
2006, Le second d'un

grand cru classé de Pauillac,
c'est la bouteille des
grandes occasions. A boire
maintenant ou garder en
cave quelques années. 24 €,

ra t] - "
ol iy 1 T,

JEAN MERLAUT

Grands et petits bordeaux
en trés grandes et petites
bouteilles. Idéal pour offrir.
LE PLUS DU SITE

Un stock de plus d'un
million de bouteilles et une
livraison immédiate.

NOTRE CHOIX

Impériale de Chateau
Dudon 1990, Prét a boire
dés les fétes de fin d'année,
un bordeaux rouge classique
en taille XXL (équivalent de
8 bouteilles). Avec la dinde,
le gigot. 75 € (+ 18 € de port).

B Adresses en fin de numéro



DECOUVREZ LES thNERo:E,LECﬂON !
qul SE CACHENT DERRIERE NOTRE

vinsleclerc.com

www.foireaux

3
@ A PARTIR DU 22 SEPTEMBRE 2010

&8® | Aoc* coTES DU E.LECLERC @

Wheer® RHONE VILLAGES
“dq  PLAN DE DIEU

~.s-8 DOMAINE AUBERT CREATEUR DE FOIRES AUX VINS DEPUIS 1973
2009 * 75cl

Pour connattre la liste des magasins participants ® N°Cristal KE

Du lundi au samedi, de 8h30 & 19h sauf jours fériés et de 8h30 a 18h les veilles de jour férié,
* APPELLATION D'ORIGINE CONTROLEE. Dans la limite des stocks disponibles.

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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. . Le set de cuisine =
R multifonctions “3 en 1”

Equipez-vous vite de cet
ensemble ‘spécial gain de place”

Ce set a 3 fonctions :
1. Mandoline : ~ - . _F
» A poser sur le “réservoir amovible” en forme de saladier a i . \.

+ 3 lames de coupes différentes pour trancher et couper
Iégumes, fruits, fromages a pate dure, chocolat, etc.

* poignée poussoir pour une utilisation en toute sécurité

* “réservoir amovible™ pouvant servir de saladier pour servir
directement vos préparations, ou les garder au frais

2. Essoreuse a salade :

L . \\\\\\\\\Illlllll

pour un essorage facile e
+ systeme d'évacuation d'eau
+ base anti-dérapante
+ “réservoir amovible” pouvant aussi servir de saladier

3. Mélangeur a vinaigrette :
Pour réussir tous vos assaisonnements |
Versez les ingrédients en vous repérant grace a la graduation.
Mélangez et servez proprement, grace au bec verseur.
Le tout se conserve au réfrigérateur.

PR 4

L'ensemble L

4- tenance 4 L

2 9 seulement at incx
au lieu de 39€ 1mm 1 éminceur, 3
_ rlms.im
SOIT 10€ D'ECONOMIE ! =3 et 1 base mult 2, 1 panier et 1 mélangeur a vinaigrette

Oui, je profite de cette offre et je commande : Mes coordonnées mme 3 mie a1 M J
NriSMasHoP

Nom ST T A R U T WY N e ] M
< Le Set de Cussine Multilonchon VO1F043 29¢€ i
Frois d'envol offerts 2& GRaTuy|  Prenom!
VSCGF? Total @ régler € Adresse | e
Mon régl&m&ni . Lgheee e g l
dJ Je régle par chégue 4 I'ordre ge "Prisma Presse” e
d Je régle par carle boncoire @R CodePostal L & 1+ i 1 |
=
VSCGF2 2 vie
DoM 0awohol 1 now et 3 owmen chits g
Fgurnrt ou weso de mo Core E-rmail

T R g DB e s b St s e IPTRT T e s ) semsomn mormmar
i o L - Ry P 8 s (e PR S L RO Do YT TR N e ey Sy B Té‘|él:l|"IOI'I'E |
0 i TGN b P W PRI T (0GR i gy (i POECor A0FT OR300 YT IO 1 ey
I ey [ororon ey a0my PSR s SO I D | mooee e GUNACNY 36 O0feNonm P TRETELS A ST FETY

I@ P & ama e OUROMY D L e O O 2o ) o g L0 30 aoni o eI o £ SEeRier S

et " AT 33 GRS 10 SO A 2 P08 e P Dote de naissance




Composes avec les recettes de ce mois,

menus ils raviront vos convives.

Rentrée des classes

Fini les vacances, on prend des forces pour retrouver
le chemin de I'école dans la bonne humeur.

Comme chez mamie

Des petits plats simples et savoureux qui réchauffent
mmmmqumbmmm.

.| Entrée Poireaux - .“ :.\S‘('uce. 61 Entrée Papeton astuce
au balsamique Samz le mijuté d’aubergines frites Pour l'é?:rgio
Y Plat Mijoté de porc daa m de 45| Plat Merlu au basilic : MM,
aux oignons W terre au four

arrosées d'huile
'/ Dessert Riz au lait d'olive et
tricolore -

de thym et

de romarin. Et

Un chevre frais

aux wqui

pour ceux

auraient envie

de fromage.

_ oY
la boisson
De I'eau pour les petits,

un chablis pour les grands.

E
¥

o
-~ le vinidiéal T2

745 Un beaujolais-villages.

Couleurs & saveurs Brunch du dimanche

Qu'il est beau ce menu, paré des couleurs chatoyantes Famille, amis, voisins... Tout le monde se retrouve
de I'automne. Que du plaisir pour les yeux et les papilles ! pour partager un moment gourmand spécial léve-tard.

de

g

Un bordeaux rouge léger. its fraichement pressés.

l

I
a Entrée u n artare

5+uc.e 0l 76 | astuce ‘JW CE Entrée T
?- . Velouté soleil | Restez un R . . de poivrons et chévre
. - au basilic frit
depahau: < Plat Cocotte de mﬁm : '
noix dans beeuf-carottes a I'orange | sous la couette - Plat Bagels aux ceufs
le velouté. Et = en et au beaufort
créez une Dessert Tiramisu i I'entrée et
ambiance yaourt-péches :gdamﬂn _L . _ moessert Tiramisu
m!'“ avance. Ay ' - péche-groseille
réalisant I l /
e G arrens 34
S :

raﬂr‘nza: I I’ , aux
vaisselle l graines de
choisiannde pavot ou de
dégradés me.
tons chauds. l

[

v . .
il PR T i la boisson
e Vih icaea i Thé et café bien chauds, jus
L
li




Composes avec les recettes de ce mois,

menus s raviront vos convives.

» Spécial grandes tribus

Famille nombreuse oblige, on s'organise : de I'entrée
au dessert, on a tout préparé a I'avance. Pratique !

. Entrée Potage astuce

poireaux-céleri Incurpcér:z IL

] Plat Cocottes S8 Dotage 4 In

de lotte a la coriandre minute,
au moment de
le réchauffer.
Cuisinés la

Py »
le vin ideal

Un vin d"Alsace, sylvaner
melAs] ou, plus fruité, gewurztraminer.

Féte des vendanges

Cette année, la récolte a été bonne ! Aprés avoir crapahuté

dans Iuvimas. on s'accorde une pause gourmande.

p 45 Entrée Crumble

Pour l'apéro

um de poireaux

= Ll plat Mignon de porc

Dessert Pommes
au four en habit de miel

m.pﬁ‘t&d&

oy w
le vin idéal

Cheverny rouge pour I'entrée
et le plat, cheverny blanc
demi-sec a la fin du repas.

88 - Cuisine Actuelle

aux girolles et aux raisins

Plateau télé

Ce soir, on reste a la maison, lovés dans le canapé.
L'ambiance est au cocooning, avec un bon DVD a la clé.

% Entrée Salade sl astuce
d'aubergines épicées o Accompagnez
Plat Carpaccio - e 5m
de beeuf, pistou de mesclun
de noix et roquefort danu une sauce
a I'huile d'ulhm
o Dessert et au vina
Pommes roties h""“'“
S % =
| pegne
i v v
le vin idéal
Un cahors ou un tanquet.

Notes exotiques

Des épices et de saveurs pour chasser la

morosité quand la grisaille montre le bout de son nez.

astuce « [Z] Entrée Carpaccio de

Avec les lotte au pamplemousse

gambas, on

sert du riz Plat Cocottes

:"I e ou g‘;n“: E;]gambaaélamangua
mousse Dessert Mousses

W& wr {88 au chocolat au piment

d'Ea'-peIoﬂe

la boisson
Une biére blonde bien fraiche.
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