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Le plaisir, pas la ruine !

On a beau dire, en cuisine, le fait mai-
son a tout bon. Economies compri-
ses. Cote budget, notre guide des produits
de saison et ses calendriers détachables
vous guideront de mois en mois pour gar-
nir votre panier au meilleur prix. Pour les
sublimer, 100 recettes créatives autour de
bons basiques. Sans surprises. Pour tou-
tes, onvous indique le cout a prevoir. Tou-
jours raisonnable. A vousles bonsrepasen
famille et les invitations... sans compter !

Béatrice Dangvan, redactrice en chef adjomnte
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NOS PRIX Pour évaluer les prix de
revient, nous avons cherché le meilleur
rapport qualité-prix dans quatre
supermarches de la région parisienne,
et souvent trouvé parmi les
produits de marmues distributeurs.
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TENDA

Tous les petits et
bouleversements qui pointent
leur nez en cuisine et a table.




V_ers un
avenir radieux

a plus fameuse chasseuse de
tendances est néerlandaise
et conseille depuis 30 ans
les multinationales sur ce qui
fera nos lendemains. Sillonnant le
monde entier & I'affit de la moindre
nouveauté, elle a I'intuition de

“Mon metier est comme un m.un
signe en préfigure un voit
Upmxlasﬁxansavmnallequrdéa
1990 an la folie potagére qui
s'est em en 2000 des citadins
occidentaux 7 “Demain sera convivial,
Doux dans les formes et les couleurs,
Avec une nouvelle fagon de se nourrir,
comme de vivre en ville. Tout me dit
nous allons vers 'organique. Les crea-
teurs ont envie de faire pousser les cho-
ses et on fera pousser le design. Nous
allons retrouver le goUt des saisons,
du jardinage -méme sur les toits - des
poulaillers familiaux, des fermes autar-
ciques.” Rien de rétro cependant dans
son propos, “Le high-tech fait partie
de notre vie et n'en sortira pas, simple-
ment il sera a sa juste place d'outil”.
Plutét une bonne nouvelle,

GRANDES VAISSELLES

Ce lave-vaisselle travailie en
deux formats pour faire
face aux variations de taille
des familles recomposeées.
Pour 14 couverts, il est
dote d'une téte dea lecture
lisant la porteuse EDF et
demarre automatiguement
en penode creuse. Et il
dispose d'un programme
Optia de 60 min, le tout
pour un niveau sonore de
43 dB seulement.

Modéle DFH1044, a
poser, 60 cm, 3 pamier
couverts, affichage

du temps restant, 10|,
700 € env., Brandt.

Un ton
raffine

Aubergine, pourpre et
prune ont le vent en pou-
pe. lci, infuseur Teafu,
ergonomique et facile a
ranger, 12,95 €, Dream-
farm. Assiette a dessert
peinte a la main, 2 € la
piece, Alinéa. Balance
Happy Cook au toucher
doux, Terraillon, 20 €.

&

Subtil camaieux

Formes arrondies, teintes naturelles et prix

trés doux. La nouvelle collection d'art de la table
de Monoprix a tout bon avec ces mugs en
porcelaine, déclinés en gris et lin, accompagnés
d'une jolie théiére

bien pansue. B

TABLES

Les petits et grands bouleversements

Aujourd hui
deja, certains
citadins des
Elats-Unis font
banquetl en
pigin Champs en
placant bout a
bout des tables

i nr::'rqd ualet

Do
£

Pqur la chasseuse de
‘tendances Li Edel-
B koort,lacriseasonné
la fin de l'individualisme.
“Confrontés a un monde de
plusen plus dur, nous éprou-
verons de plus en plus le
besoin d'étre ensemble, de
~ s'attabler ades tables d'hn—
‘te, de se retrouver autrement
autour de repas informelsa
la maison”. Ce qui explique
lamontée en puissance des
brunchs et autre slunchs ou
Pas question de renouer
avec le sempitemel déjeu-

é




DE RENTREE

qui pointent leur nez dans nos cuisines et dans nos assiettes.

Un froid rustique

u bois, du verre, de Ia
D terre cuite, de l'osier,
dans un réfrigérateur ?
Brandt a créé un frigo beau
et écolo, classé A++, qui permet
de conserver fruits et legumes
trois fois plus lengtemps grace
a option “Optifreh” qui ralentit
le marissement des fruits,
A associer ou pas avec un
congelateur performant.

Réfrigérateur seul, 330 |,
1000 € environ, Brandt,

es matieres

Optimiser le
rangement
ne suffit pas

\ -X au tres chic
- - _ cuisiniste
O I Siematic

qui a congu

ner dominical et sa nappe  dubeige au brunen passant gﬁg:tﬂ;gﬁ
blanche empeseée. Linous  par |'aubergine, les formes de chéne
annonce “des tabléesdres-  s'amrondissent, les matieres clair lasuré
séesdansunentrepétouun  ressemblent 4 la nature. La Sl
jardin public, sans rapport  table devient paysage, la ré- Efacief Des
avecune salle amanger,ou  pétition de la méme verrine, matéfaux

chacun apporte sonécotet des bouquets de brocolis
ou,d'unboutal'autredela crus font le décor. Toutes
table, onne mange pas for-  les sensations sont mobili-
cément la méme chose. La  sées : la vue, le toucher , le
vaisselle se dépareille, se  golt bien slr, mais aussi la
décline en teintes douces  sensation que procurent les
ou empruntées a la nature,  aliments en bouche”,

N!_I__glle THIT

Po -
Ur accompagner |4 renaissance

convivialite, |e

nobles pour un toucher doux, dotés de plateaux
amowvibles pournvus d anses qui permetient de
transporter en beaute les epices ou |'argenterie sur
la table. Un luxe sur mesure aux tarfs eleves.

Ligne SF10, amenagemen! sur mesure,
prix sur devis, Siematic.

de la §
s tables changent de f'nrm:

e . =

:::ﬁ'r";lﬂ ou rétro, ellee ce doivent d'étre m
; co ;;n: e flu tete-a-téte a Ia tablae de 235 x ?&’:;;*
% p » 8troites pour favoriser les échan- e

ges et de pouvoir at

. i
record pour Ecnuai“jiﬂlﬂdrﬂ dﬂﬂ 'Qnguﬂurg 7

r les invitasg imprévus.

- u Voir carnet d'adressas en fin de numéro | Hors- Sénié Cuisine Actuelle - 5
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Parfum

denfance

Pour retrouver le gout du
chocolat noir rapé sur une
tartine beurrée ou, plus
chic, realiser des copeaux
impeccables, le chocolatier
Jean-Charles Rochoux a
miniaturisé la girolle a faire
des rosettes de fromage
téte-de-moine. Astucieux
et délicieux.

Le carmouse/
et son bloe de
chocolat, 20 €

PAS S| MODERNE

Le doypack, un procede
d’emballage souple. est

le dernier cn du packaging.
Mais le mais qu'il contient
est pure origing, cultive en
France par une cooperative
d'agriculteurs, garanti sans
OGM et cueilli & maturité.
Ca change vraiment tout.
D'aucy, 1 € les 250 g, en GMS.

‘ | HARLES ROCHOUX
L JEAN-C Chocoiet

egumineuses,
d'autrefois, graines,
herbes sauvages et

champignons seront plus

souvent a notre menu, selon
Li Edelkoort. Depuis déja
deux ans, elle affecte de dé-
corer sa maison et son bureau
de jolis bouquets de legumes
ou de champignons, promis
a la casserole. Depuis vingt
ans, Jean-Mane Dumaine, un
Normand installé dans un vil-
lage de la vallée de I'Ahr, a
une trentaine de kilomeétres
de Bonn, en Allemagne, cui-

7 5 hdly
AV RACINES

L REVENANT

Lecidrenesenpasqua
accompagner crepes et
galettes. |l peut faire office
d'aperitif leger. Dans ses
versions “brut” ou *fermier”,
il fait merveille avec viandes
et poissons, peut étre le

§ complice de sauces ou

OUR

sine les racines et les plantes
sauvages avec un succes

croissant. Tres raffinée et sa-

voureuse, sa cuisine n'a ce-
pendant rien d'une lecon de
choses. Tout simplement, il
remplace des ingrédients du
répertoire gastronomigque par
des plantes sauvages ramas-
sées tout au long de I'année
par une employee au coup
d’ceil imbattable pour repérer,
au creux d'un mur ou dans un
fossé, ces comestibles
oubliés. Creme d'aildes ours,
chutney de fleurs de pissen-

servir de base de cocktais.
Et s'il est en version bio,
c'est encore mieux !

A partir de 2,20 € fes 75 cl,
Loic Raison, en GMS,

lit, tapenade de noix vertes
renouée a 'indienne, les inti-
tules des preparations en bo-
cal qu'il vend sur Internet le
disputent en originalité et en
poésie aux plats de sa carte,
comme ses délicieuses cre-
mes brulees a |'ortie. Parta-
geur, cet ancien eleve de
I'Aveyronnais Michel Bras
nous livre ses secrets dans
un ouvrage : “Macuisine des
plantes sauvages'’. Voila un
bel exemple a sulvre,

* Ed, Le Courmier du Livre, 24,90 €



Marchera 7 i

Marchera pas:;

LE CHAMPAGNE NON DOSE

Au cours de sa fabrication, le champagne -
subit deux apports de sucre. Danslebut |
de favoriser une expression la plus pure =~
possible du raisin, certaines cuvées -
n'en regoivent qu'une. Toutes les
marques mettent a leur

ces “non dosgs”. A l'arrivée, le vin
est plus sec que sec ou brut que
brut. Certains vont adorer, mais
d'autres vont détester.
Champagne Mouiard, 23 €, cavistes.

',-f.-.fh i

ONT LA COTE

Les gourmets preferent
des préparations de
viande séchee comme
la noix de jambon,
réalisee avec la partie

et deux fois et demie
MOoINS grasse qu'un
saucisson classique.

Noix de jambon Aoste
Seélection, 4,40 €
les 200 g, en GMS.

Bonbons
de grand-meére

A sucgoter comme au bon
vieux temps, la plus classique
des specialités suisses aux
plantes : les pastilles Ricola

LES SALAISONS

Trop banal le saucisson !

la plus noble du cuissot

a la fleur de
sureau se
% 2 } modernisent
en version
1. Jean-Marie Dumaine dans Fleurs de sureay [fposiodei
wmm-v mudsgnmg. SaNS sucres perdre de
2 Franck Quinton, du leur saveur
Manoir du Lys, fou de racines retro toute
et de champignons. naturelle.
3. Une trés surprenante 1,75 €la
déclinaison de crémes :-Fg 'E 50 g,

brillées d'orties, oseille, etc.

= Voir carnet d'adresses en fin de numéro

Les legumes
reftrouves

lls reviennent sur les marchés, notamment
les courges, décoratives et excellentes en
potage, sautées, braisées, etc. lls seront
présents les 2 et 3 octobre i Versailles,
sur le parvis de la cathédrale Saint-Louis,
le temps des Saveurs du potager.

LE CANARD
A TOUTES LES SAUCES

[ as de la fadeur du poulet et mé-
fiants a I'égard de la viande de
beeuf, nous en pincerions pour e
canard a la viange bien ferme et
gouteuse. Du coup, les indus-
triels vont rivaliser d'imagination.
Apres les magrets et gesters fu-
mes, voila qu'on nous propose
de nouvelles recettes comme le
canard en blanquette, en conser-
ve, emince au piment d'Espelet-
te. Et ce n'est qu'un debut...

.

En hausse

| 1 et 3. Gésiers

. confits et éminces

: de canard au

| siment d’ &,

,' : 2,90 €/d a 5 parts,

; L Montfort, en GMS.

. - 2. Blanquette de

1 | canard, La Belle
‘,M u‘“‘i‘ Chaurnienne, 8,50 €

: Blangectle les 760 g ou 15 €

' B delCamad 15kg, en GMS et

St ; o sur fe site Internet.
‘-4—...__;_.._._._..—-'" L.i

II.

1;‘;:' mmllfnll A

.
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LAISIR
FAIT

obby ? Maniere de faire
H des pelites economies

par temps de crise ?
Plaisir de regaler sa maisonnee
ou ses amis ? Le fait maisan a
le vent en poupe. |l faut dire gue
ia simple comparaison du prix
des carottes rapees vendues au
rayon traiteur et celui d'un kilo

')Hbllle de- CouUucC . de carottes, méme accommo-

C'est dans I'air. On a le sens L dees avec du jus de citron bio

de I'économie. Pour preuve, - 0 el de la meilleure des huiles
Tupperware nous propose une e e d'olive a de quoi faire reflechir !
gﬂm‘e dezg’;r apm:; _— o 9 ¥ * D'ailleurs, prés de 90 % des
hacher ou mélanger. Et méme w o EEQ ﬂiiﬁﬁ;ﬂn;ﬁ Z‘iﬁ[ﬁ.
pour monter mayonnaise, - il de. les orof is du
Ehﬂﬂﬁ“}f ou ceufs a la naige. Le . « -§ oy . pl"l] .ESEIDIH:IE".S U mas=
sourt ssns ultilissr d'Slecticltd, . . ] | tenel culinaire ne s’y trompent
Difficile de faire plus éco-citoyen. e ; Tout ce qui

Quick Chef, 60 € ; Turbo Tup, 50 €; 3 est estampille

Speedy Chef, 50 €, vente par réseau. AL “fait maison”

&5t a la mode.

BELLE SIMPLICITE

Plutdt que de présenter une
salade de fruits dans un saladier
OuU une spupe dans une soupiere,
on la décompose dans des
vernnes empilees pour un bel
eftet, a moindre frais. Le catalogue
de vente par correspondance
Mathon regorge de verrines de
toutes formes ou d'astuces pour
faire joli et faire aimer les fruits

et legumes aux plus recalcitrants.. . 5

‘) 1,95 € le kit de
3 baguefttes, en vente
sur le site de Breadly,

!~
S

inratables

Yous ne réussissez pas votre pain
maison a tout coup 7 Ces prépa-
rations prétes a ['emploi, avec
levure et sel incorporés, vont
vous aider. Elles rassemblent
des farines haut de gamme qui
permettent de varier les paine 3
l"infini : épeautre, campagne,
baguette, seigle... On se régale.

!
A lancienne
Bien sur, I"aioli existe tout prét,
en bocal. Mais qui résistera a la
beauté de ces objets artisanaux
en céramique et bois d'olivier,
joints a la recette traditionnelle
d'un chef provencal et aux 20 cl
d’huile d’olive indispensable ?
60 € sur le sife La Grive et "Olivier.



DU
MAISON

pas, qui voient meme leurs ven-
tes augmenter regulierement,
tout comme les industriels de
I'agro-alimentaire. Les mots ma-
giques "“fait maison" surl'étiquet-
te dopent de 3,5 % les ventes
d'un produit, contre 0,6 % de
mieux seulement pour ceux qui
annoncent “tout prét”. Mais c'est
dans le domaine du sucre que les
néophytes en cuisine font le plus
volontiers leurs premiers pas.
Les aides culinaires type caramel
au beurre sale, fruits secs, sucres

Faire un gateau ou des bonbons ne suffit
pas. Poussant le sens du professionnalisme
aromatisds, NADCAges, PIGHONS jusqu’a l'extréme, on emprunte le matériel
EERE £k e nrliig ooy o d'un chef étoilé : le nécessaire @ macarons
autant d'encouragements a se Tl IER 0ES d’Anne-Sophie Pic (vendu sur le site Pic-
lancer, tout comme les livres qui A g Bt : _ e-store). On se lance dans la confiserie bio,
sont accompagnes d'ustensiles. G " histoire de ne pas refuser de sucreries aux
La seule condition : il ne faut pas ' m . enfants, en gardant bonne conscience. Et
s'installer dans la routine, . - on expose ses ceuvres dans des vitrines de
pro en verre acrylique, enfin accessibles.

Kit macarons ou
moelleux, sur le site de
Anne-Sophie Pic, 37 €
avec recelfe et poches
a douille jetables.
Boitissimo, a partir de
14, 10 €. L'Atelier des
bonbons bie, L. Louis,
ed. La Plage, 8,90 €

Apprendre A penser

Apprendre a cuisiner c’est bien, mais apprendre a
cuisiner responsable, donc a penser s&s courses,
ses menus et ses gestes, c’est encore mieux !
Claudie Héline, cuisiniére professionnelle, s'est fixé
pour but d'initier ses éléves a cette révolution
culinaire, bio, ot I'on découvre que la cuisine a faible
empreinte écologique se pense avant de se faire.
Prix en fonction de |'activité choisie, dégustation de

vins, préparation collective, cours chez soi, etc. SOUS CONTROLE

Renseignements sur le site Fringales. Comment préparer un en-cas facile a transponer

: : et bon pour la sante, ¢'est-a-dire sans ¢olorants
et autres additifs si nombreux dans les barres
chocolatées 7 En utilisant le petit dernier de la
famille Brandt, un appareil ngolo, capable de faire
Six barres de ceréales en moins de 20 minutes.
Foumni avec Iivret de recettes pour vaner les plaisirs.
40 €, en grandes surfaces ef magasins spécialisés.

m Voir camet d'adresses en fin de numéro Hors-Séne Cuisine Actuelie - 9
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Produite en quantité trés mitée, a
partir g'olves cueilfies a la main et
dénoyautées avant d'étre pressées,

cetle hulle talenne supeneure me-

me bien son nom, Raro,

18,50 € les 50 cl, sur fe site

de Le Monde des Olves., ‘

'6#1—-5&:1

vietamone |
Petite gourde souple bour-  §
ree de super fruits bio et
d'antioxydants pour parer
au moindre coup de pom- e
pe. On la met dans le sac. SR
1 €/7 ¢l, grandes suriaces.

26 X056 X

SERER

€ mvocta

Lin muesh o qu croque .
excellente pause reconfort
avec un medange de grai-
nes, pommes, abricols el
E NOoiX de caou.

| Enc Bur, Bio-Musii Crunch
- mix, 7,30 €/500 g, en GMS.

En provenance de Nou-
vele-Zelande, un mief uni-
que, fort en gout et bon
pour fout : antibacténen,
antiseptique, antioxydant,
antiviral, antifongique.
Miel Manuka, a partir de
12,40 € les 250 g,
magasins dietétiques.

Sita}a tout bic

Le sucra de canne ast bip, les ardmes sont
bio et naturels : des sirops aux parfums auda-
cieux et réussis | pomme-cassis, citron-man-
daring et grenading-menithe.

Monin, a partir de 2,50 € les 50 ¢l en GMS,

On met des
herbes partout —

Méme dans le
sel!l'a
est double :
enrichir le plat
en sels miné-
& raux, diminuer
la quantité
de sel grace a
la présence
d'aromates, et
du coup ren-
forcer le godt.
Quand en plus
le tout est bio,
. c'est top écolo.
Sel de Guérande
s Le Guérandais,
1,60 €/100 g, GMS.

TOUS AU POTAGER

Parmis d'autres, ces journées
font decouvrir a des milliers

de visiteurs des |Jarding ou des
varieteés anciennes ou rares.
Muriel de Curel, propriétaire du
chateau de Saint-Jean-de
Beauregard (91), a transformé
cette visite en occasion trés
gourmande avec degustations.

Jardins 4 (
suspendus

es astucieux petits

sacs en coton permet-

tent d’acerocher des
plantes aromatiques au plus
etroit des rebords de fené-
tre. Histoire d'avoir toujours
a portée de main ciboulette,

basilic ou persil.
Sacs & plantes en coton bio
indien et , Azdmut,
15 € environ.

W i

Au bonheur des abeilles

Certains apiculteurs I'affirment, les abeilles seraient plus
heureuses en ville, grace aux jardins publics, terrasses fleuries
et plantes de balcons. Et surtout du fait de |'évidente absence
des grandes cultures avec leur cortége de produits chimiques.
L'association Un toit pour les abeilles permet aux particuliers
de parrainer une ruche en ville, en échange... de miel, bien sdr.
Mille parrains ont déja souscrit, moyennant 70 € pour le quart
d'une ruche (4000 abeilles) et 6 pots de 250 g a leur nom par an.




Au début du XX* siecle, le
propos des urbanistes
etait de mettre les villes
a la campagne. Par un curneux
retournement des choses, ¢'esl
la campagne qui fait son entrée
dans les villes modernes.

Les précurseurs sont incontes-
tablement les Canadiens. Un
texte de loi spécifie que tout im-
meuble nouvellement construit
doit étre dote d'un toit compor-

tant une surface a cultiver, pour
des raisons d'isolation thermi-
que, de purification de |'air et de
convivialité. Un phénomene nou-
veau dont Li Edelkoont, experte
internationale des tendances,
prévoit qu'il n'est que le début
d'une tendance lourde. On ver-
ra egalement se developper les
potagers de ville cultivés sur des
espaces publics, et la nature fera
son intrusion sous toutes ses for-

..J=-:__

-

llusion de nature chez soi
avec paysages sur papier
peint magnetique ou
stickers en trompe-1"ceil.
Moove Paper, a partir de
67 €/m?, Sticker bambou,
a partir de 11,40 €, iDaif.

mes dans la maison. Ustensiles
de couleur verte, plantes aro-
matiques dans la cuisine, ob-
jets évoquant la nature par leur
forme ou leur matenau, abonne-
ments locavares chez des fer-
miers travaillant en périphérie
urbaine, herbes-méme séches -
et legumes de plus en plus pre-
ponderants dans |'alimentation.
Unevoie surlaquelle les Francais
sont deja tres engageés.

Six mélanges,
14,60 € Jes 100 g,
sur le site du
restaurant Petit Nice.

Realisation : Christine Masson

Le iripe
du bois

¢ invitent -

! VERSION SECHE

Les matieres naturelles

En tisane, en condiment, les
herbes se parent de toutes les
vertus. Le chef nicois Gérald
- Passedat propose des mélanges
H- de feuilles, fleurs et racines

_~ pour boissons chaudes ou
[roides, granités et sirops. Ses Herbes de Vil
sont dignes du meilleur herbonste et fleurent
bon la garngue. Un bien joli souvenir de |'ete,
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} fable. Saladier en |'.FIIH:'I'HJH. P‘.'!"

ier a pain en bois rlotte, coupe g

ite facon ronding, tout est pré-
Jaina, saladier bambou a anses, iita 3 colarar vlata e R
mcm,anhlancnugris, 10 € EXTE & CcDIDTEI] Frl:iT\: ou :_J*.:iﬁﬂ"i”lt':"i
Bready, panier intérieur coton, d esprit nature. Un petit jeu des
2dx13x16cm, 7 £
Queébec, coupe en rondins de
bois, 31 cm, 15 € Le tout : Alinéa.

designers scandinaves, qui nous

contaminent progress ivement.

m Yoir carmet d'adresses en fin de numéro
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a dorer

Mijotes, grillés, en brochettes, on adore !

Jlinvite

Roulés de dinde pistachés

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 30 MIN - CUISSON : 55 MIN

4 escalopes de dinde

4 tranches de jambon blanc
300 g de chair a saucisse

1 carotte, 3 ignons blancs
400 g de patates douces

1 boule de céleri-rave

30 g de pistaches hachées
1 ceuf, 20 g de beurre

1 cuil. a soupe d'huile

sel, poivre du moulig.

Patates douces
a chair orange ou
blanche, selon vos
golts, sont en vente

chez le pnmeur.

m Mélez la chair a saucisse, les
pistaches, les oignons haches.
Aplatissez bien les escalopes

au rouleau a patisserie.

m Tapissez-les de jambon,
couvrez d'une couche de farce,
roulez, ficelez. Salez, poivrez.
Faites revenir a la cocotte dans
I'huile avec la carotte en dés.
Cuisez 20 min a feu doux en
les tournant et en les arrosant
du jus de cuisson.

w B

m Epluchez le céleri et les
patates douces. Découpez-
les en cubes, puis faites-les
cuire environ 30 min dans de
I'eau bouillante salee.

W Laissez reposer les roulés
de dinde 5 min hors du feu.
Egouttez le céleri et les pata-
tes douces. Passez-les au
presse-puree et ajoutez le
beurre. Tranchez les roulés et
servez-les avec la puree.

Le vin : juliénas.

POUR 4 PERSONNES

descalopes de dinde

1 citron

2 oranges non traitées
5 brins de menthe

2 yaourts

2 cuil. & soupe d'huile
sel, poivre du moulin.

m Découpez chaque escalo-
pe en ftrois lanieres. Rincez

une orange, prélevez son zes-
te et taillez-le en longs fila-



de dindg

m Etalez la uiarE_dans un

plat. Arrosez du jus d’agrumes
et d'huile. Parsemez de sel, de
poivre et de zestes d'orange.
Refrigérez pendant 1 h.

m Rincez et ciselez |a menthe.
Coupez en dés la chair d’une

orange et en demi-rondelles
la moitié d'orange restante.

el e '
. \DE 1 H -
J I' i
4 i
ar o %
ey 1
S0 LI ; x

Servez ces
du riz basmati

SSON : 10 MIN

slangez les yaourts, la
ant mSGIIdUPO‘iW'EEt
les dés d'orange. Réfrigérez.

® @s* la viande en accor-
déon sur des brochettes, Fai-
tes 8-10 min sous le gril
du four chauffé, en arrosant
souvent de marinade. Décorez
de zestes et de rondell
d'orange. Servez avec d
coupelles de sauce au

Le vin : gamay.

urry de poulet

aux epinards
et aux lentilles

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 30 MIN - CUISSON : 50 MIN

800 g de blancs de poulet
400 g d'épinards

en branches surgelés

2 poivrons (1 rouge et 1 vert)
1 oignon

B cuil. a soupe de lentilles

4 brins de coriandre ou persil
1/2 cube de bouillon

1 cuil. a soupe d'huile d'olive
1 cuil, a café de curry

en poudre.

m Rincez les poivrons. Emin-
cez-les. Coupez les blancs de
poulet en cubes. Plongez-les
dans une sauteuse avec |"hui-
le chaude, I'oignon émince et
les poivrons. Laissez blondir.
Poudrez de curry et melangez
pendant 2 min sur feu doux.

m Ajoutez le bouillon dilue
dans 30 cl d'eau chaude et les
lentilles. Portez doucement a
frémissements, laissez mijoter
20 min. Versez les epinards et
cuisez 8-10 min. Parsemez de
coriandre et servez vite.

Le vin : saumur-champigny,.

' Relevez ce plat
d'une pointe
de piment frais
ou sec, lors
de la cuisson.

Hors - Sénie Cuisine Actuelle - 13




Un parfum pmcg Pilons rotis

on se régale. au miel et au cumin
POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 25 MIN - CUISSON : 50 MIN
4 pilons de poulet m Faites dorer Ia viande dans
8 carottes une cocotte avec |'nuile chau-
1/2 citron de. Terminez la cuisson 30 min
; ; environ dans le four prechauffé

4 bnlns. de cerfeuil sur th, 7-8 (220 °C).

4 cuil. as. d'amandes

effilées m Pelez, émincez les carottes,
2 cuil, asoupe de miel Placez-les dans une sauteu-
2 cuil. 2 soupe de se. Recouvrez d'eau et du jus
vinaigre de cidre du demi-citron a hauteur,

2 cuil. 2 d'huil Ajoutez le sucre, les amandes,
G N T le cumin, du sel et du poivre.
1/2 cuil. a soupe de sucre Couvrez de papier sulfurisé et
1/4 cuil, acafédecumin  cuisez 15 min. Otez le papier
sel, poivre du moulin. et laissez les carottes carame-
liser tres legerement.
Decoupez les \

Camﬂesenmhes" B Arrosez la viande de miel et
en biseau et tres laissez carameliser 2 min. Ver-
régulierement, pour sez le vinaigre et grattez les
obtenir une cuisson sucs. Disposez sur le plat de
homogeéne. & seniceavec les carottes, puis

¥ décorez de cerfeuil et servez.

Le vin : bourgogne blanc.

2 0 e -
PRIPEFS Cocotte
de poulet a la mangue

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN - CUISSON : 30 MIN,

1 poulet coupé en morceaux  gingembre pelé et haché. Sa-
2 oignons  lez. Faites cuire sur feu doux

2 mangues un peu fermes ;ﬁag:_;ﬂlg'eﬁ;:ﬁ
, 2cm d_e g!ngamhre en larges lanieres, mélangez,
1citron, 1 petitpimentS€C  racouvrez et cuisez pendant
10 brins de ciboulette  5-7 min. Versez le jus du citron
4 cuil. asoupe d’huile et la ciboulette hachee. Me-
(tournesol ou arachide).  'angez de nouveau et servez
accompagne d'un riz blanc,
W Pelez, hachez, faites dorer
alacocotte lesoignonsetiepi-  Le vin 1 rosé de Touraine,
ment écraseé, dans deux cuille-

rées d'huile. Réservez. Faites Vérifiez la cuisson Y
dorer le poulet dans la cocotte, du poulet en piquant
par fournées de deux mor- une cuisse jusqu'a
ceaux, avec le reste d'huile. I'os : le jus doit étre

transparent et la chair
W Ajoutez I'oignon et tous les sans traces roses.

morceaux de poulet dans la
cocotte, avec 15¢cid'eau et le

14
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&S
Gardez la
p a t at e S bblatte donse,

farcie ou en tourte,
la pomme de terre
a tout pour plaire !

. ‘.I_i'

L

Pommes de terre
farcies salees-sucrees

® i\

RECETTE PAGE SUVANTE » /

Hors- Séne Cuisine Actuelle - 15




Pommes de terre
farcies salées-sucrées

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 25 MIN - CUISSON : 1 H10

ques secondes. Retirez-lesdu
feu et laissez-les refroidir.

4 grosses pommes de terre
1 orange non traitée

2 0ignons

3 cuil. a soupe de pignons
170 g de chair a saucisse
40 g de beurre

2 cuil. a soupe de marmelade
d'oranges

1/2 cuil. a café d'herbes

de Provence

1/2 cuil. a cafe de sucre
sel, poivre du moulin,

W Chauffez le four sur th. 7-8
(220 °C). Lavez les pommes de
terre sans les peler. Envelop-
pez de papier sulfurise beumre
et enfournez pour 40 min.

@ Rincez l'orange, prelevez
son zeste, emincez-le et
ebouillantez-le pendant 1 min.
Egouttez et réservez.

m Pelez et ciselez les oignons.
Faites-les blondir dans une
poéle avec 20 g de beurre
chaud. Saupoudrez de sucre
et laissez carameliser quel-

16

m Melangez soigneusement
la chair a saucisse, les oignons,
les herbes de Provence, les
pignons, du sel, du poivre.

M Decalottez les pommes de
terre et creusez-les partielle-
ment. Salez, poivrez et rem-
plissez-les de farce. Dispo-
sez-les dans un plat a four
beurre. Versez le jus de I'oran-
ge et cuisez 20-30 min dans
le four chauffe th. 7 (210 °C).

B Sortez les pommes de terre
du four, parsemez des zestes
d'orange, nappez d'un peu de
marmelade et servez vite.

Le vin : crozes-hemmitage.

Pratique et encore
plus économique,
realisez cette recette
avec un reste de
viande hachee.

Ne lavez pas les
pommes de terre
apres les avoir
rapees. Leur amidon
permet de lier
les galettes

Saucisson de Lyon,

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION :

800 g de pommes de terre
1 saucigson de Lyon

" 2brinsde thym

4 cuil. as. de pistaches
décortiquées

3 cull. a soupe d'huile

50 g de beurre

sel, poivre du moulin,

®m Piquez a la fourchette le
saucisson de Lyon. Faites-le
pocher environ 25 min dans

de I'cau fremissante addi-
tionnée des brins de thym.

m Pelez, rapez les pommes
de terre avec une rapea gros
trous et cuisez-les. Salez et
poivrez. Melangez-les avec
les pistaches decortiquées.

m Chauffez le beurre et I'hui-
le a la poéle. Posez-y les
pommes de terre en tas bien
espaces et etalez-les en fi-




rostis pistaches

40 MiIN - CUISSON : 30 MIN

nes galettes. Faites-les dorer
4 min sur feu vif et retournez-
les. Poursuivez la cuisson
7 min a feu moyen. Egouttez-
les sur du papier absorbant
et reservez-les au chaud.

m Egouttez bien le saucis-
son. Decoupez-le en rondel-
les et servez-le sans attendre
avec les rostis chauds.

Le vin : cotes-du-rhéne.

Gratin d’amandines

b

d

a moutarde

) POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN - CUISSON : 45 MIN

700 g de pommes de terre
princésse amandine (Doréoc)
25 clde lan

30 cl de créme liquide

2 cuil, a soupe de moutarde
2 cuil. a soupe de

graines de moutarde

noix de muscade

sel, poivre du moulin

m Chauffez le four sur th, 6-7
(200 °C), Epluchez et lavez les
pommes de terre, Découpez-
les en rondelles de 2 mm
d'épaisseur et disposez-les
dans un piat a gratin,

W Melangez dans un recipient
la creme, le lait, la moutarde,

du sel, du poivre et de la noix
de muscade. Arrosez-en les
pommes de temre et parsemez
de graines de moutarde.

m Glissez le plat dans le four

et faites cuire pendant 45 min,
Servez sans attendre.

Le vin : macon blanc,

Version express ;
precuisez les pommes
de terre 15 min sur
feu doux dans du lait
avant de les ranger
dans le plat a gratin.
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1_,10€ -

pRIVPERS

” .

Avant de les faire
cuire, lavez et brossez
simplement les
grenailles sans les
peler. Pas besoin
d'epluchage !

Coquetier au tartare de saumon

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 30 MIN - CUISSON : 20 MIN - ATTENTE : 30 MIN

8 pommes de terre

cherie (Doreoc)

250 g de filet de saumon

2 échalotes

1 cuil. @ cafe d'aneth hache
4 cuil. a s. d"huile d'olive

1 citron vert

sel, poivre du mouiin,

B Rincez les pommes de ter-
re et cuisez-les avec leur peau
15-20 min & la vapeur ou dans
de I'eau bouillante salée. Ra-
fraichissez sous |'eau froide,
découpez-les en deux et creu-
sez-les délicatement a l'aide
d'une petite cuillére.

M Taillez le filet de saumon en

dés a l'aide d’'un couteau a
lame large. Melangez-les dans

18

Cocotte de grenailles au chorizo

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
GUISSON : 35 MIN

600 g de grenailles
100 g de chorizo doux
1 cuil. @ c. de piment d'Espelatte
2 gousses d'ail
3 cuil, @ soupe d'huile d'olive
sel, poivre du moulin

m Faites cuire les grenailles pen-
dant 15 min a la vapeur oudans de
I'eau bouillante salée. Egouttez-les
et faites-les dorer a la poéle avec
I"huile d'olive. Salez et poivrez.

B Découpez le chorizo en fines ron-
delles et déposez-les dans la poéle.
Ajoutez 10 cl d'eau &t I'ail haché.
Assaisonnez de piment d'Espelette
et cuisez pendant 15 min a feu trés
doux. Degustez bien chaud.

Le vin ! irouléguy rouge,

un bol avec les échalotes
hachées, I'aneth, |'huile d'oli- 0
ve, le jus du citron, du sel, du
poivre, Laissez mariner pen-
dant 30 min au réfrigérateur.

W Garnissez les pommes de
terre de dés de saumon et ser-
vez immediatement.

Le vin : bourgogne blanc.

Choisissez du
filet de saumon frais,
sans peau ni arétes,

et consommez les
tartares dés qu'ils
sont prépareés,



I’'amandines
mmes et magret

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 20MIN
ATTENTE : J0MIN

400 g de pommes de terre
princesse amandine

1 pomme granny

1/2 botte de ciboulette

1 oignon rouge

100 g de magret de canard
fumeé en tranches

§ ¢l d'huile d'olive

4 cuil. a s. de vinaigre de vin
sel, poivre du moulin.

m Faites cuire les pommes de
terre 20 min dans de |'eau
bouillante salée. Rafraichissez
sous |'eau froide et decoupez-
les en moyennes rondelles.

m Pelez et émincez I'oignon.

Lavez, epepinez la pomme et
taillez-la en fines lamelles.

m Fouettez dans un saladier
le vinaigre, I'huile d'olive, du
sel et du poivre. Ajoutez les
pommes de terre, |'oignon, les
pommes, le magret fumeé et
légérement dégraissé, puis la
ciboulette ciselée. Mélangez
+  soigneusement et réfrigérez
ey : ~ pendant 30 min. Servez.

o L , Le vin : brouilly.
\N_“'ﬂ—”’ La salade ne va pas
T —— étre servie tout de

suite ? Armrosez les
pommes avec un jus
de citron pour qu'elles
ne noircissent pas.

Accentuez la saveupr
perigourdine avec des

gesiers de volaille.
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Tourte aux pommes et au boudin

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 35 MIN - CUISSON : 45 MIN

2 rouleaux de pate
feuilletée

3 boudins noirs

400 g de pommes

de terre

400 g de pommes

1 citron

1 euf

sel, poivre du moulin,

m Epluchez les pommes de
terre et les pommes. Décou-
pez-les en tranches. Salez et
poivrez les pommes de termre.
Citronnez les pommes.

m Incisez le boyau des bou-
dins et récupérez 'intérieur.

m Déroulez une péate feuilletée
dans un moule. Ourlez le bord
de péte. Etalez-y une belle

couche de pommes de terre
et de pommes mélangées,
une couche de boudin et a
nouveau une couche de pom-
mes. Recouvrez de la secon-
de pate feuilletée et pressez
pour bien souder.

m Fouettez I'ceuf avec un peu
d'eau et badigeonnez-en la

tourte. Faites une ouverture
au centre de la pate et glissez-
y un petit cylindre realise avec
du papier d'aluminium,

m Glissez la tourte 15 min
dans le four chauffé th. 8
(240 °C), puis 30 min a th. 7
(210 °C). Retirez-la du four,
otez le papier d'aluminium et
servez avec une salade verte,

Le vin : cahors,

T

f,.._

<

La cheminée en
papier aluminium
permel a la vapeur de
s'echapper et dene
pas ramollir la pate.
Ingénieux !

Pour recevt
des minitourtes dg

des petits moules
individuels. Plus chic !




BRIN/PERS.

Canape

és gratines

aux champignons

POUR 4 A 6 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 40 MIN

10 pommes de terre
belle-de-fontenay (Doréoc)

2 échalotes

200 g de champignons de Paris
80 g de comté

20 g de beurre

sel, poivre du moulin.

m Decoupez les pommes de terre
en tranches reguliéres d'environ
1,5 cm d'épaisseur. Faites-les cuire
15-20 min a la vapeur ou dans de
l'eau bouillante salee. Rafraichissez
sous I'eau froide et égouttez-les.

m Rincez rapidement les champi-
gnons sous |'eau froide et éliminez
le pied terreux. Hachez-les. Faites
fondre les échalotes hachées dans

une casserole avec le beurre, Ajou-
tez les champignons, salez, poivrez
et laissez cuire pendant 15 min sur
feu doux, jusqu'a ce que tout le jus
de cuisson soit évapore.

W Repartissez un peu de champi-
gnons sur chaque morceau de
pomme de terre et garnissez d'un
morceau de comte. Disposez-les
sur une plaque et faites-les gratiner
sous le gril du four, Servez vite,

Le vin : arbois rouge, vin du
Jura ou vin de Savoie.

PIISMASHOP ... on. -
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ECO MAREH

Tout est

Facile a acheter, d’un prix
modique et vite cuisinég, trois
Saumon bonnes raisons de I'adopter.
marine,
salade russe

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
ATTENTE : 24 H
CUISSON : 20 MIN
1 filet de saumon de
700 g avec |a peau
400 g de pommes de terre
250 g de betteraves cuites
50 g de roquetie
12 brins de ciboulette
3 cuil. a soupe de vin blanc
J cuil. a soupe d'huile
125 g de sucre cristal
2 pots de Gervita nature (300 g)
1 cuil, a s. de raifort rapé
1 cuil. & c. de poivre concassé
100 g de gros sel,

W Posez le filet désarété sur un film

B Mélangez le sucre, le gros sel et
le poivre concassé. Recouvrez-en
le filet en appuyant avec la main,
Enroulez le filet chair contre chair.
Enveloppez dans le film et réfrige-
rez-le 12 h. Egouttez lefilet. Retirez
le surplus de sel, repliez-le a nou-
veau, enveloppez-ie dans le film et
laissez-le mariner pendant 12 h,

| Faites cuire les pommes de temre
20 min & la vapeur. Egouttez-les,
pelez-les encore chaudes et cou-
pez en morceaux. Arrosez de vin
blanc. Laissez tiédir et mélangez
avec les betteraves en morceaux
et la roquette. Arrosez d’huile.

m Coupez le filet en biais, en trés
fines tranches. Dressez-le sur des
assiettes avec la salade, parsemez
de ciboulette ciselée. Accompa-
gnez de Gervita relevé de raifort.

Le vin : sauvignon.
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‘Saumon laqué

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 15 MIN

4 paves de saumonde 150 g
25 g de gingembre frais

4 cuil. a soupe de muscat

4 cuil. a5. de sauce soja

1 cuil. a c. de sucre en poudre
1 cuil. a €. d"huile de sésame
2 cuil. a soupe d’hulle

Pour la gamiture :

250 g de nouilles chinoises
aux ;eufs

2 pelits oignons frais

1 bouquet de persil

1 cuil. a soupe de sauce soja

1 poignée de roguette.

W Mélez le gingembre pelé et

pressé, le muscat, la sauce soja,
le sucre et I'huile de sésame.

m Poélez les pavés 2 min par
face avec I'huile. Retirez-les et
jetez I'huile. Versez dans la
poéle le mélange au gingem-
bre. Dés I'ébullition, cuisez-y les
paves 2 min par face pour les
enrober d'un glagage brun.

Hors - Séne Cuisine Actuelle - 23

W Faites cuire les nouilles
dans 21d’'eau, avec le bouquet
de persil. Eteignez le feu, cou-
vrez et laissez reposer 4 min,
Dénouez les nouilles avec une
fourchette et egouttez-les.
Melangez-les avec les oignons
eminces et la roquetie. Assai-
sonnez de sauce soja et repar-
tissez sur des assiettes. Dis-
pOSEZ un pave de saumaon sur
chacune et servez aussitit.

Le vin : bandol rosé.



4 pavés de saumon de 130 g, sans peau
4 petits bulbes de fenouils

2 poivrons rouges, 4 oignons frais

1 gousse d"ail, 1/2 citron bio

1/2 bougquet de basilic

2 cuil. a soupe d'huile d'olive

40 g de beurre mou

sel, poivre du moulin.

m Epluchez, découpez les fenouils en quar-
tiers et cuisez-les 15 min au cuit-vapeur.
Fendez les poivrons. Otez les graines et les
cloisons blanches. Taillez-les en laniéres.

| Faites fondre les oignons émincés 3 min
dans une poéle, avec I'huile. Ajoutez les
poivrons, cuisez 10 min en mélangeant
régulierement et versez les fenouils. Salez,
poivrez, disposez-les dans un plat a rotir.

m Rincez et essuyez les pavés de saumon.
Salez, poivrez, déposez sur les legumes et
enfournez pour 12 min dans le four chauffé
sur th. 6 (180 °C). Melangez le beurre, le
zeste rapé et le jus du demi-citron, I'ail ha-
che et le basilic ciselé. Répartissez sur les
pavés de saumon des leur sortie du four,

Le vin : coteaux d'Aix blanc.

'SItot cuit, versez
le confit d'oignons
dans un pot. Fermez
et réfrigérez deés qu'il
est froid. Conservez-le
maximum 15 jours.

Saumon roti au confit
d‘oignons rouges

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 30 MIN - CUISSON : 40 MIN

4 paves de saumon

avec Ia peau

4 oignons rouges

20 ¢l de vin rouge
(coteaux-du-languedoc)

3 cuil. 4 8. d’huile

3cull, as. de vinaigre de vin
2 cuil. a s. de creme de cassis
2 cuil. as. de sucre en poudre
2 pincées de 4-epices.

m Faites revenir les oignons
émincés 5 min a feu doux
dans une cocotte, avec deux
cuillerées d'huile. Poudrez-les
2 min en melangeant, versez
le vinaigre et laissez-le s'éva-
porer. Ajoutez le vin rouge, la
créme de cassis, sel, poivre et

4-épices. Cuisez 20 min sans
couvrir, en meélangeant sou-
vent. En fin de cuisson, le li-
quide doit étre évaporé et les
oignons parfumes et confits.

m Faites saisir a |la poéle les
paves de saumon 2 min a feu
vif dans le reste d'huile, coté
peau contre le fond, et posez-
les sur une plaque recouverte
d'une feuille de papier cuisson.
Glissez-les pour 6 min dans le
four chauffé a th. 6-7 (200 °C).
Salez et poivrez. Servez-les
chauds, accompagnés du
confit d"oignons rouges et
d'une salade verte.

Le vin : coteaux-
du-languedoc.




400 g de filet de saumon
3ans la peau

600 g de pommes de terre

6 brins de persil

150 g de petits pois surgeles
3 ceufs, 15 g de beurre

25 cl de creme liquide

noix de muscade, sel, poivre.

i.l

-

Frittata de saumon

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 40 MIN

m Cuisez les pommes de ter-
re épluchées 10 min dans une
casserole d'eau salée. Ajoutez
les petits pois surgelés et
poursuivez ia cuisson 5 min.
Egouttez le tout. Laissez tiédir
les pommes de terre et dé-
coupez-les en rondelles.

m Chauffez le four sur th. 6-7
(200 °C). Rincez, essuyez et

découpez le filet de saumon
en morceaux. Salez, poivrez.

m Fouettez les ceufs avec la
créme liquide. Assaisonnez
de sel, de poivre, d'une rapée
de noix de muscade.

m Enduisez de beurre un plat
a four (ou une poéle allant au
four). Alternez-y des couches

de pommes de terre, de petits
pois et de saumon. Ajoutez le
melange d'ceufs et de créme
et enfournez pour 25 min.

m Parsemez de persil cisele et
servez aussitot dans le plat de

cuisson, accompagne d'une
petite salade verte.

Le vin : picpoul-de-pinet.

Commencez
la cuisson des
pommes de terre
dans de I'eau froide =~ =
pourquefles

n atent pa
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Saumon
legumes

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION :

300 g de filet de sauman
sans peau

300 g d'asperges surgelées
150 g de petits pois surgelés
' 200 g de raviolis frais
au basilic

6 brins de basilic

1 citron bio

2 cuil. as. d'huile d'olive

sel, poivre du

_____

tandoori, salsa de concombre

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - ATTENTE : 2H - CUISSON : 15 MIN

600 g de filet de saumon
avec la peau

2 cuil. a s. de pate tandoori
(rayon épiceries du monde)
6 cuil. a s. de yaourt nature
1 cuil. a soupe d'huile

25 g de beurre, sel, poivre
Pour la salsa :

1/2 concombre

2 petits oignons frais

1 petit piment

6 brins de coriandre

1 citron vert.

M Rincez et essuyez le filet de
saumon, Posez-le dans un
plat, coté peau contre le fond.

Salez et poivrez légérement.

W Mélangez la péte tandoori,
le yaourt et ['huile. Versez sur
le saumon et massez la chair
avec le dos d'une cuillére pour
bien I'imprégner. Couvrez de
film étirable et réfrigérez 2 h.

m Découpez le concombre en
deux dans la longueur. Otez
les graines. Taillez finement &

la mandoline et mélez avec les
oignons hachés, e piment
epépine et emince, la coran-
dre ciselée et le jus du citron.

m Chauffez le four sur th. 7-8
(220 °C). Placez le saumon
SuUr une plague couverte d'une
feuille de cuisson. Enfournez
pour 15 min en arrosant du
beurre & mi-cuisson. Servez
sans attendre avec lasaisa de
concombre et un riz basmati.

Le vin ! tavel.




aux petits
et raviolis

20 MIN - CUISSON : 20 MIN

m Faites cuire 10-12 min les
petits pois et les asperges
surgeles dans une casserole
d'eau bouillante salée. Ra-
fraichissez-les et égouttez-
les. Decoupez les pointes
d'asperges a 7 cm,

® Prelevez le zeste du citron,
coupez-le en lanieres et fai-
tes blanchir 3 min dans une
casserole d'eau bouillante.
Rafraichissez et egouttez.

m Cuisez le filet de saumon
4 min par face dans une sau-
teuse huilee, sur feu moyen.
Salez, poivrez, coupez gros-
sierement en morceaux.

20€

oR/PERS

B Faites cuire les raviolis dans
une casserole d'eau bouillan-
te salée, comme indiqué sur
I'emballage. Egouttez-les.

W Versez les raviolis dans la
sauteuse avec le saumon, les
légumes el les zestes. Arro-
sez d'un filet d'huile d'olive.
Salez, poivrez et melangez
pendant 1 min sur feu doux
pour rechauffer les legumes.
Parsemez de basilic cisele et
servez sans attendre.

Le vin : cotes-de-provence
rose.

+ <94
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Saumon

a l'alsacienne

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 20 MIN

4 pavés de saumon de 150 g
avec la peau

40 g d'ceufs de saumon

500 g de choucroute crue

1 bouquet d"aneth

1 cull. a 5. de baies de geniévre
1/2 citron

5 ¢l de créme liquide

75 g de beurre

1 cuil. a soupe d'huile

sel, poivre du moulin.

m Rincez bien la choucroute
et démélez-la avec les mains.
Faites-la cuire pendant 20 min
dans un cuit-vapeur.

| Faites chauffer I'huile dans
une poéle avec les baies de
geniévre. Déposez les pavés
de saumon, cOte peau contre
le fond, et laissez cuire 10 min
en couvrant 2 mi-Cuisson pour

que le poisson cuise dans sa
propre vapeur. Salez et poi-
vrez a mi-cuisson.

W Portez la creme liquide a
ébullition dans une casserole
et laissez bouillir 2 min. Incor-
porez le beurre en petits mor-
ceaux sur feu trés doux, tout
en fouettant pour bien émul-
sionner la sauce. Hors du feu,
ajoutez le zeste rapé et le jus
du demi-citron.

m Ciselez 'aneth. Mélangez-
le & la choucroute. Répartis-
Sez sur quatre assiettes chau-
des. Déposez les pavés de
saumon, garnissez d'ceufs de
saumon et de baies de genié-
vre, puis entourez de beurre
citronné et servez aussitét.

Le vin : riesling.

Hors=8ene Cuisine Actuelle « 27
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VINS MALINS

On se précipite
pour profiter de ces
crus si séduisants,
aux prix imbattables.

DESK

CIATEAL ¢

CASCASTEI

AISSANCE

B

CARREFOUR

FRANPRIX

DATES DES

INTERMARCHE

| LEADER PRICE

LECLERC
MONOPRIX
NICOLAS

SYSTEME U

-

ESENVEDERR

I's ou pour recevoir, ils) WS feront toujours honng

5

Chatons
du Cedre

FOIRES AUXVINS

AUCHAN du 14 septembre au 2 octobre

du 7 au 18 septembre

CASINO du 7 au 18 septembre

du 9 au 19 septembre
du 8 au 18 septembre
du 8 au 19 septembre
du 22 septembre au 2 octobre
du 8 au 19 septembre

du 8 septembre au 5 octobre

du 28 septembre au 10 octobre

ComBITRES

S mteen CanbElaE) CoaT e

28
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1.FITOU 2008 Deélicieux Robe
sombre, nez rejouissant de miires et
de garrigue que |'on retrouve dans la
bouche juteuse a souhait, construite
sur un fruité mir et frais avec des ta-
nins ronds, souples... a faire saliver
d'envie votre roti de beeuf du diman-
che. Chateau de Cascastel Renais-
sance, Leclerc. 2, CAHORS 2008
Caressant Il porte bien son nom de
“chatons™ tant sa chair est suave, ses
tanins ronds, souples comme ces
|eunes pousses de cedre ou la four-
rure du petit chat. Rien a voir avec
ces cahors qui vous retrécissent les
gencives. A lui la souris. .. d'agneau.
Chatons du Cédre, Intermarche,
3. CORBIERES 2006 Gagnant Ce
vin a beaucoup pour lui : un joli fruit
miun sous le soleil languedocien avec

HATEAU

BOISSEZON!
GUIRAUD S

Foir'es aux

| es affaires excep

[
i

S0OMBERELIELS
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Cores pu RHONE

2

ses notes de fruits cuits, de garrigue.
Sa bouche est ample, ronde, ses ta-
nins sont suaves et il présente un bel
equilibre. A raisin bio, agneau bio,
soyez equitable ! Chateau La Tour
Pigeonnier, Systéeme U. 4. COTES-
RE-NUITS-VILLAGES 2009
Epatant |l est vraiment excellent ce
bourgogne de la cote, ban et aborda-
ble —ce qui n'est pas si courant— avec
son parfum de griotte, sa chair ten-
dre, souple sans rusticite ni austerite.
Remerciez-le avec un salmis de pin-
tade. Louis Pierre et Fils, Intermarcheé.
5. SAINT-CHINIAN 2007
Séduisant Un 2007 qui présente
toute la séduction facile du millésime
avec un joli fruité solaire, une chair
savoureuse, plus élégante qu'opulen-
le, sans lourdeur comme le prouve sa



vins

tionnelles

(HATEAU pE REPIMPLET

GRANDE RESERVE-
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RANDE RESERVE

TES DU VIVARAD

finale tout en fraicheur. Presentez-le
avos tomates farcies. Chateau Bois-
sezon Guiraud, Franpnx. 6. COTES-
DU-RHONE 2009 Coulant Issu
de la culture biologique, il est comme
le fleuve dont il porte le nom, coulant.
Et il se boit d'autant qu'il est super dé-
salterant avec sa chair ronde, fruitee
et epicee, parfaitement équilibrée,
sans aucune rusticité. Accompa-
gnez-le de keftas au cumin. Club des
Sarmimeliers, Casino. 7. COTES-DE-
BOURG 2005 Aimable Bien né et
bien elevé, ce bordeaux de style clas-
sique sans esbroufe, tout en mesure,
en tanins droits bien integres a la
chair, mente aussi bien votre table que
votre cave. Pour lui, un autre classi-

que, le magret de canard. Chateau de
Repimplet grande réserve, Auchan,

[ BUBER

e
P (.

8. COTES-DU-VIVARAIS 2009
Savoureux Une preuve gourman-
de de la qualité du 2009. Son fruité
est evident et savoureux, sa chair est
souple, pleine et ronde, ses tanins
n‘ont ni rugosite ni astringence, sa
finale est plaisante et son prix est ime-
sistible. Mijotez-lui un tian de legu-
mes du Sud. Domaine Bel Air, grande
réserve, Monoprix 9. COTES-DU -
LUBERON 2009 Reégalant Un
autre délice signé 2009, tout en sa-
veurs fruitées et épicées, en chair
ronde et ample, avec un joli volume
malis sang se la jouer rugbyman gra-
ce a une bonne fraicheur et un trés
bel equilibre. Une daube de beeuf et
un gibier en sauce seront ses meil-

leurs compilices. Domaine Louise & Cié-
ment, réeserve du domaine, Carrefour,

DU COTE DES BLANCS

A bulles, tranquilles ou moelleux,
ilsont uncharme fou !

1. MONTLOUIS BRUT Charmant Des notes miellées
de chévrefeuille, une chair tendre, crémeuse, légerement
citronnée, avec un coté aerien qui lui vient de ses bulles
legeres. On tombe sous le charme quand il est servi avec des
gougeéres. Cave de Montiouis, cuvée des Anges, Auchan.
2. CREMANT D'ALSACE Bluffant A ce prix-a, vous épa-
terez vos amis. Ses bulles sont fines, sa chair est fruitée, fine
el sans I"acidite qui fait grincer les dents et réclame une dou-
ble dose de créme de cassis, Idéal pour faire mousser vos
buffets. Kuehn, Cuvée Prestige, Nicolas. 3, TOURAINE -
SAUVIGNON 2009 Deésaltérant Un de ces petits
blancs sympa comme on les aime, modeste, facile a boire,
avec des notes d'agrumes, de fruit de la passion, une chair
fraiche, légere, trés zeste de pamplemousse. Imposez-le a
I'apéero avec une anchoiade. Domaine Davaux Simoneau,
Leclerc, 4. ENTRE-DEUX-MERS 2009 Pimpant A domi-
nante de sauvignon, ce bordeaux blanc en a le croquant avec
ses notes d'agrumes, sa bouche dynamique, construite sur
une bonne et fraiche acidite qui se termine sur une agréable
touche acidulee. |l mettra |'eau a la bouche a vos coquilla-
ges. Chéteau Janon, Systéme U. 5. MONBAZILLAC 2009
Craquant Un joli moelleux qui s’habille d'or, se parfume
d'abnicots et de marmelade d'agrumes, se golte comme une
douceur sucrée de fruits confits de qualité pour mourir tout
en caresse dans la bouche avec une fine tarte au citron.
Chateau Haut Marsalet, Leader Price.
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Du tradi al'exotique, avec le steak haché
c’'est toujours vite fait, tres bien fait.

4 petits pains a hamburger
au sesame (rayon pains)

4 steaks haches

1/2 salade iceberg

4 tomates sechees

1 oignon

4 cuil. a soupe de moutarde
Savora

8 tranches de fromage fondu
3 cuil. a soupe d'huile

sel, poivre

W Préchauffez le four surth. 5
(150 °C). Pelez et hachez I'oi-
gnon, Coupez les tomates
sechees en dés. Mélangez-
les avec les steaks hachés,
salez et poivrez. Fagonnez
quatre hamburgers et faites-
les griller 2 & 3 min de chaque
coté avec I'huile.

W Emincez la salade, Faites
dorer les petits pains o

Hamburgers maison

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN - CUISSON : 10 MIN

minutes. Enduisez chagque
demi-pain de moutarde.

W Garnissez-les de salade,
d'une tranche de fromage,
d'un hamburger et d'une autre
tranche de fromage. Refermez
et servez aussitot.

La boisson : un Coca.

Faconnez les
hamburgers avec vos
mains bien lavées,
en serrant juste assez
pour que la viande
se tienne.

MENU COW-BOY

Faites-en tout
un plateau-tele
a 'americaine,
avec une

fes et
crus
a la mayonnaise,
et une ]



MENU CARAMBA |

Le chili servi sur

du riz blanc,

avec en entrée

2 avocats écrases
umes de

Jus de citron et

des crudites a

?m-rrer_ Dessert ?
un Tlan vanille.

Chili con carne minute

FPOUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN - CUISSON : 25 MIN

500 g de beeuf hache  m Epepinez et emincez la moitie  ® Ouvrez |'autocuiseur, ajou-
1 gros oignon rouge  du piment et de I‘n::-igrtonl, Faites- tez les haricots rouges egout-
1 long piment vert doux les revenir 2 min avec ['huilechau-  tes. Refmme; et laissez cuire
. g de dans un autocuiseur. encore 15 min. Versez dans le
ﬁﬂugde haricols rouges en b'?'“"’ plat de service, parsemez avec
s0cldetomates pelees g Ajoutez la viande hachée et lereste de |'cignon et dupiment

1sachet d'epices pourchili  mélangez 2 min sur feu vif. Ajou-  doux finement ciselés.

mexicain (Ducros, El Pasp)  tezle sachetd'epices, le cube de

v P gy { cube debouillon de volaille  Douillon dilué dans 30 el.d'eau__ La boisson : biere
Al instantang _ Ch@ude, les tomates pelées etleur  blonde, mexicaine si possibie.
L nnazt‘aum cuisez
ok '?:'i' —— Y 2 cuil. a soupe d'huile, sel. A FE a
’*, e e.n
R - Donnez du
S caractére au chili en
_ajoutant deux carrés — _
- de chocolat et une g

cuil e a soupe de
calé i instanta

=

PN




Tartare de boeuf
au gingembre

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
200 g de beeuf hache non moule
3 échalotes, 1 citron bio
1/2 bougquet de coriandre
3 cm de gingembre frais
4 petits cornichons
4 jaunes d'ceufs
1 cuil. a soupe de sauce de soja
2 cuil. a soupe d'huile d'olive
piment en poudre
W Pelez et ciselez les échalotes.
Rapez le zeste du citron. Hachez

le gingembre et les cornichons.
Ciselez la coriandre.

B Mélangez la viande hacheée, les
echalotes, le gingembre, les cor-
michons, le zeste, I'huile, la sauce
de soja et 1 pincee de piment.

W Repartissez dans des cou- B Y = MENU ,

pes. Creusez le centre, déposez e - CIEL CELESTE
les jaunes d'ceuf, décorez de co- —— ' On fait tout
riandre. Servez sans attendre. RS chinois avec une

La boisson : biere blonde. — ' — : soja '.de.s.

Pelez le gingembre

et hachez-le finement — instantanées, et
pour le mélangerala ur| smoothie de
viande. Gardez-en Fruits
quelques dés plus gros
pour décorer.

IDEES DE CHEZ NOUS

en 10 min chrono

b1

Pour 4 personnes

m Faites chauffer 1 cuillerée
a soupe d'huile et 10 g de beurre
dans 2 grandes poeles. Faites cuire \

[
"

S

#

o
*

4 steaks hachés assaisonneés »
dansl'une et 8 ceufs de cailleau - = _
plat dans l'autre. Faites P e
glisser 2 ceufs sur chaque "
steak, Salez et ajoutez e )
= Y Pour 4 personnes du paprika et des & W

m Pelez et coupez 1 betterave fines herbes. .
: cuite en dés. Mélangez 3 poignees
| de mache avec 30 g de noix. *
4 Assaisonnez 4 steaks hachés et I
"4 cuisez-les a feu vif. Ecrasez 40 g de

roquefort avec 4 cuil. a soupe €
90

de mayonnaise. Repartissez sur

les steaks et garnissez de -
salade melangee. PRIXPERS



Croustillants

de beoauf a la men 1

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 15 MIN
J00 g de steak hache
1 oignon
2 gousses d'ail
20 g de pignons de pin
4 brins de menthe fraiche
2 feuilles de brik
4 cuil. a soupe d'huile d'olive
sel, poivre
1 cuil. a café de cannelle.

m Pelez et hachez |'cignon et 'ail.
Faites-les fondre 5 min dans une
cuillerée a soupe d’huile chaude.
Ajoutez le steak hache, melan-
gez pour l'emietter et laissez cui-
re 3 min sur feu moyen.

m Ajoutez la cannelle, trois cuille-
rées a soupe d'eau, du sel et du
poivre. Laissez mijoter 5 min,
puis mélangez avec la menthe

equeutee et hachee et les pi-
gnons. Laissez tiedir.

m Badigeonnez les feuilles de
brik d'huile puis coupez-les en
quatre. Posez le bord amondi de-
vant vous sur le plan de travail et

)

= ' .
{ea“- F t
9 Pour 4 persnnnes

m Cuisez 4 steaks

hachés assaisonnés a la pocle °

posez au centre un boudin de far-
ce de baeuf. Rabattez les cotes
par-dessus et roulez le tout.

@ Preparez ainsi huit croustil-
lants. Faites-les dorer quelques
minutes sur la plaque du four pre-
chauffé a th. 8 (240 °C).

Le vin : rosé de Provence.

L
- &

Les feuilles de

brik s’acheétent au
rayon pates a tartes.

Gardez le reste

du sachet pour faire

une tarte.

MENU CASBAH
On prépare
des
Trunches
: et un

bon !

, comme
€N vacances.

Pour 4 personnes

W Assaisonnez 3 tomates
epepinees et coupees en des
avec 2 cuil. a soupe d’huile d'olive,
4 feuilles de basilic ciselees, 4 filets
d'anchois, 4 olives noires et du
poivre. Cuisez 4 steaks hachés
assaisonnes a la poele dans 2 cuil.
a soupe d'huile. Garnissez

de salade de tomates. «

dans 20 g de beurre, Tartinez-lesde ®
moutarde en grains puis gamissez

-

% -

d'1 tranche d'emmental et
d'1 tranche de haco_n ou ;ie jambon.
Couvrez la poéle, laissez

cuire 3 a 4 min. Servez decoré
d'oignon emince et
d'estragon.

1 60€

Pﬁn PERS.




HAFiCIiIE BONNE BASE

A la peche

..
R

ey ﬁ_,/j

au

e

Un produit, une recette de base, 5 variantes.

I'.;'- VERE’ION ST in dans
|- mFaites IEH'E“;:uﬂgnd'olm
\ soupe "ail
| 11 ﬁi'::un of 2 gousses d'al

. tomates

" hachés. 2!{?‘321’1 10 cl o e
'|| : ml l.uni c. 5cide P‘f‘?mﬂ“ rmﬂ
¥ ﬁw‘“d'wmmlesmw‘“ 4
| m min a couvert €0 °

\ Wwﬁm et servez.

| depersi
e
r

. Garnissez d'1 bouguet ¢e
" pasilic ciselé (si possible thelh
| alangez bien et servez Vite-

190 %

POUR 4 PERSONNES

-
.

PRIPERS

OLE OLE

- m Faites revenir 3 min dans une
sauteuse 1/2 oignon hache,
- avec 2 cuil. a soupe d'huile
- d’olive. Ajoutez 250 g de riz
incollable, une fois et demie le
- volume d'eau et 1 dosette de
- safran. Couvrez et laissez cuire
10 min sur feu doux. Ajoutez
2 litres de moules nettoyées et

100 g de petits pois surgelés,

Terminez la cuisson 10 min a
coO qvarl. en remuant souvent.
Goltez, assaisonnez et servez,

: MOULEs /g
MARINIERE

MW Réunissez dans une marmite
1/2 oignon et 2 échalotes hachés,
30 cl de vin blanc sec et 1 brin de
thym, Portez a ebullition, poivrez
et ajoutez 4 litres de moules nettoyées.
Faites cuire a couvert environ 5 min,
en secouant plusieurs fois jusqu'a
ce que les moules soient ouvertes.
Parsemez de persil ciselé et

servez sans attendre.

L |
4
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PROBUITS MALINS

Acheter vos produits frais au moment de leur pleine
saison, c'est I'assurance d'obtenir le meilleur des rapports
qualité/prix. Le point sur les endroits ou faire les courses.

n choisissant d'acheter

des fruits et légumes a la

saison ou ils poussent,
tout comme les poissons et
crustacés au moment ou leur
péche est abondante, on mange
des produits frais au sommet de
leurs qualités, tant gustatives
que nutritionnelles, De plus, c'est
une maniere de participer au déve-
loppement durable en consommant
d’'une fagon responsable et le plus
localement possible. C'est surtout
excellent pour le porte-monnaie.

FRUITS ET LEGUMES,
VIVE LE MARCHE
Il est grand temps de rehabiliter
le marché. On y trouve les mé-
mes produits qu'en grandes sur-
faces, mais ony cotoie aussi les
maraichers locaux, cequi permet
d'acheter des fruits et légumes
cueillis mlrs et pousses en plein
champ. De plus, le transport est
minime, ce qui évite qu'ils soient
conserves de longues semaines
dans des chambres froides. lis
contiennent plus de vitamines
et de sels minéraux, car plus le

temps est court entre le ramassa-
ge et la dégustation, mieux leurs
proprietés sont préserveées,

LA CUEILLETTE,

UN PLAISIR EN FAMILLE
Aller cueillir des fruits en plein
champ peut étre un but de pro-
menade et se transformer en jeu,
La cueillette en libre-service est
une bonne fagon par exemple
d'avoir des fraises mlres et goli-
teuses. Sur Internet, si on tape sur
unmoteur derecherche “cueillet-
te a |la ferme"” suivi du nom ou
dunumeéro du département, plu-
sieurs sites s’affichent et vous
pouvez choisir parmi les adres-
ses les plus proches. On peut
consulter le site fermagora.com, il
contientbeaucoupd'explications.

LES PETITS PRIX DU NET
Une autre tendance a le vent en
poupe : se fournir directement
par Internet. De multiples pos-
sibilites sans obligation d’'abon-
nement sont disponibles sur

des sites de pmductau‘rs. Tous
Primeurs, Mon marché (en di-

rect de Rungis)... Dans tous les
cas, les livraisons peuvent se
faire a domicile, C'est un inte-
rét supplementaire de ce type
d'approvisionnement. Difficile
d'acheter a prix plus compétitifs,

LA MER AUSSI A SES
SAISONS

Quand on achete des coquilles
Saint-Jacques en plein été, il
est certain qu'elles n'ont pas
eté péchées le long des cotes
normandes ou bretonnes ! Et
si on veut manger du maque-
reau en automne, il vaut mieux
le choisir en boite. Le probléme
avec |la péche, c'est que nous
avons perdu I'habitude de diver-
sifier les poissons. Faute d'infor-
mations, tout le monde réclame
les mémes, qui sont loin d'étre
les moins chers.

Le cabillaud, le meriu ou Ia lot-
te sont, comme le thon rouge,
des poissons en danger. La lan-
goustine aussi. En revanche, qui
connait le baliste ou la cardine,
ou encore | tacaud, quisaitque
le chinchard a queue jaune peut

m Voir carnet d'adresses en fin de numéro

Meémo marcheé 4
a decoup

étredélicieux ? lly a, comme pour
les fruits et légumes, les pois-
sons d'hiver et ceux d'éte. Pour
les découvrir, il faut demander au
poissonnier, il connait les espe-
ces mieux que quiconque.

MIEUX SENSIBILISER
LE CONSOMMATEUR

Particulierement s’il participe
a la campagne européenne de
sensibilisation “Mr Goodfish”,
lancée par Nausicaa, le Cen-
tre national de la mer, qui inci-
te a acheter des poissons pé-
chés en saison et a proximite.
Avec le slogan “Bien choisir son
paisson, ¢'est bon pour la mer,
c'est bon pour vous”, les parte-
naires proposent des poissons
locaux et de saison. Le chef Gaél
Oneux, implique dans cette cam-
pagne, propose des recettes sur
son site (Restaurant Auguste) et
surtout sur celui de Mr Goodfish,
A découvrir d'urgence.

PAGES SUIVANTES
Les calendriers des bons
produits de saison.
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_ Calendrier
" des poissons et fruits de mer
de saison

Bar (loup en Méditerranée). Barbue. Cabiliaud. Calmar. Cardine. Congre. Coquille
Saint-Jacques. Daurade grise. Eglefin. Grenadier. Grondin rouge. Hareng.
Lieu jaune, Lieu noir. Lotte ou baudroie. Merlan, Plie ou carrelet. Raie. Roussette,
Sole. Tacaud. Turbot.

JANVIER

| Bar. Barbue. Cabillauc. Calmar. Cardine. Chinchard. Congre. Coquille Saint-
Jacques. Daurade grise. Eglefin. Grenadier. Grondin rouge. Hareng. Lieu jaune.
Lieu noir. Lingue ou julienne. Laotte ou baudroe. Maquereau. Merlan. Plie ou
carrelet. Haie. Roussette. Sole. Tacaud. Turbot.

FEVRIER

Bar. Barbue. Cabillaud. Calmar, ,
Cardine. Chinchard. Congre. Coquille
Grenadier. Grondin rouge. Hareng.

Langoustine, Lieu jaune. Lieu noir.
Lingue ou julienne. L.otte, Maquereau.
Merlan. Merlu. Plie ou carrelet. Raie
Roussette. Sole. Tacaud. Turbot.

MARS

Barbue. Cabillaud. Cardine. Chinchard. Congre. Coquille Saint-Jacques. Daurade

grise, Eglefin. Grenadier Grondin rouge. Hareng. Langoustine Lieu jaune, Lieu

noir. Lingue ou julienne. Lotte. Maquereau. Merlan. Merlu. Plie ou carrelet. Rae
Roussette. Saumon. Sole. Saint-Pierre. Tacaud. Thon rouge Turbot.

AVRIL

Barbue. Cabillaud. Cardine. Chinchard. Coquille Sant-\laoq-m Daurade grise.
Eglefin. Grenadier. Grondin rouge. Hareng. Langoustine. Lieu jaune. Lieu noir.
Limande-sole. Lingue. Lotie. Magquereau. Merlan. Plie. Hale. Roussette, Sardine.
Saumon. Sole. Saint-Pierre. Tacaud. Thon blanc ou germon. Thon rouge. Turbot.

| Barbue. Cabillaud. Cardine. Chinchard.

JUIN

Daurade grise. Eglefin. Grenadier
Hareng. Julienne. Langoustine. Lieu
jaune. Lieu nair. Limande-sole. Lotte

" Roussette. Sardine. Sole. Saint-Pierre.

Maquereau. Merlan. \erlu. Plie. Rae

Saumon. Tacaud. Thon blanc ou ger-
mﬂn Thon rouge. Turbot. Tourteau.

Barbue. Cabillaud. Cardine. Daurade grise. Eglefin. Grenad e Hareng. Julienne.
JUILLET Langoustine. Lieu jaune. Lieu noir. Limande-sole. Lotte ou baudroe. Maquereau.

| Merlan. Merlu. Plie ou carrelet. Raie. Roussette. Sardine. Sole. Saint-Pierre.
| Tacaud. Thon blanc ou germon. Thon rouge. Turbot. Tourteau,

Anchois. Barbue. Canillaud. Calmar, Cardine. Daurade grise. Eglefin. Grenadier

AOI‘JT Hareng. Lancoustine. Lieu jaune. Lieu noir. Limande-sole. Lingue ou julienne.
Lotte ou baudroe. Maquereau. Merlan, Plie ou carrelet. Ha e Roussette. Sardine.
Sole. Tacaud. Thon blanc ou germon. Than rouge Turbot. Tourteau.
Anchois. Barbue. Cabillaud. Calmar. sole. Lotte. Maquereau. Merlan. Plie.
SEPTEMBRE Cardine. Daurade grise. Eglefin. Raie. Rouget-barbet. Roussette.
Grenadier. Grondin rouge. Hareng. Ju- 88 * | Sardine. Sole. Tacaud. Thon blanc ou
lienne. Lieu jaune. Lieu noir. Limande- F~ : | germon. Thon rouge. Turbot. Tourteau.
Anchois. Barbue, Cabillaud. Calmar. Cardine. Congre. Coquille Saint-Jacques.
OCTOBRE | Dauradegrise. Eglefin. Grenadier. Grondin rouge. Hareng. Lieu jaune. Lieu noir.
Limande-sole. Lotte ou baudroe. Maquereau. Menan Plie ou carrelet, Rae
Rouget-barbet. Roussette. Sardine. Sole. Tacaud. Thon rouge. Turbot.
Bar. Barbue. Cablllaud. Calmar. Cardine. Congre. Coquille Saint-Jacques.
NOVEMBRE Daurade grise. Eglefin. Grenadier. Grondin rouge. Hareng. Lieu jaune. Lieu noir.
Lotte ou baudrole. Merlan. Plie ou carrelet. Raie. Rouget-barbet. Roussette.
Sole: Tacaud. Thon rouge. Turbot.
Bar. Barbue. Cabillaud. Calmar. | b, | Lieu jaune. Lieu noir. Lotie ou baudrole. |
- Cardine. Congre. Coqurlla Saint- Merlan. Plie ou carrelet. Haie. Rouget-
DECEMBRE Jacques. Daurade grise. Eglefin. barbet. Roussette. Sole. Tacaud. Thon
Grenadier. Grondin rouge. Harang

rouge. Turbot.

Enrose, les espéces surpéchées aconsommer avec modeération
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MARCHE BONMNE BASE

Toutes crues les

Un produit, une recette de base, 5 variantes.

POUR 4 PERSONNES

CAROTTES

RAPEES
VINAIGRETTE

W Pelez et rapez 450 g de caroftes

(grille fine), Assaisonnez avec 2 cuil.
a soupe d'huile d'olive, 1 cuil. a sou-
pe de vinaigre de cidre ou de jus de
citron, 1 cuil. a soupe de persil

finement hache, 2 pincees de sel
et 1 pincée de poivre blanc,
Melangez, c'est prét.

ps queles
¥ “.ﬂ's . pRUPERS LE
i Ay : COLESLAW
I HQHI'BI
| wﬂﬂm-hmﬂe & 200 g de chou blanc
;o ml-ﬁﬂfuﬁ_hmw E mmtmqualapm-
| ol B arachide. SaleZ: P ey Seemenbon
: & vec ' avec .as.de
metmgagﬁ?ﬂni mélangée a 1 cuil. & s. de vi-
| 2 cuil. a sou reposer pen- - naigre blanc, 2 cuil. a café de
\: Lahﬁﬁlﬁthml - sucre, 1 cuil. a café d'aneth
© dant30min elSEC lyophilisé, 1/2 cuil. & café de sel
© decemeaux  de céleri et1 pincée de poivre.
| | Mélangez et servez trés frais.




Q'EST FUTE /mijoter

~ . ~ . r —

. . e a
b | ' J /
=03 ___T = = H__’/ i ' _*__"_,,/

Mitonné de veau
au cidre et aux artichauts

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 2 H

W Faites revenir le veau 10 min
afeu vif dans une cocotte avec
le beurre, en remuant souvent.
Ajoutez les echalotes et
I'oignon eminces. Salez peu,
poivrez, cuisez 5 min. Versez
le cidre, 20 cl d'eau, le fond de
veau, thym et launer. Mélan-
gez, couvrez et laissez mijoter
1 h 15 afeu doux.

la cocotte. Remuez, couvrez
et cuisez 30 min a petit feu.

1,2 kg de sauté de veau sans 0s
400 g de fonds d'artichauts
surgeles, 1 oignon, 3 échalotes
4 brins de thym

| feuilie de laurier

25 ¢l de cidre brut

25 g de beurre

1 cuil. & 5. de moutarde forte

1 cuil, 2 soupe de fond

de veau deshydrate

sel, poivre du moulin,

B Retirez le thym et le launer.
Prélevez une louche de sauce
avec des morceaux d'oignons
et d'echalotes et mixez avec
la moutarde. Versez dans la
cocotte, melangez et ajustez
I'assaisonnement. Servez ac-
compagne de pommes de
B Decongelez les fondsd'ar-  terre vapeur ou de riz blanc.
tichauts au refrigerateur. Cou-

pez en quatre et placezdans La boisson : cidre fermier.

AVEC OU SANS Os ?

La viande avec os donne de
la saveur a la sauce et 3 Ig
chair, mais c'est une solution
peu économique, car il faut
ajouter un bon tiers de poids
de viande et Je résultat, dans
I'assiette, est moins élégant.
Nous, on choisit le fianchet,
la poitrine, les tendrons et
I'épaule désossée, coupés
en gros cubes reguliers.

Les fonds
d'artichauts sont en
bocaux ou en boite ?
Ajoutez-les en fin de
CUISSON pourne pas
en faire de |a puree.

_Les petits
au

L'ART
DU BOUVILLON

Commencez la cuisson ge Ja
viande a I'eau froide plutot
qu'a I'eau bouillante qui
contracte les chairs et em-
pnsonne les sucs. Le bouilfon
sera bien parfume. Pour un
bouillon limpide, évitez d'y
cuire les pommes de terre et
pour un bouiflon dégraisss,
faftes cuire la veille et réser-
vez toute une nuit au frais :
avec une cuillere a soupe,
vous eliminerez |3 graisse
solidifiee en surface.

-:F '

e i




Vite prépares, ces petits plats
regalent tout le monde sans nous ruiner.
C'est pile ce gu'il faut pour la rentree |

Pot-au-feu
de queue

de boeuf et
son bouillon

~ POUR4 PERSONNES
PREPARATION : 30 MIN - CUISSON : 3H

1.5 kg de queue de beeuf en morceaux
4 carottes, 4 navets, 4 poireaux

4 pommes de terre a chair ferme

1 branche de celen, 1 oignon

2 Glous de girofie

4 brins de thym, 1 feuilie de launer

gros sel, poivre noir en grains.

| ® Portez a ébullition dans un faitout
la queue de beeuf et 3 | d’eau froide.
Versez deux cuillerées de gros sel et
laissez frémir 10 min en écumant.

B Ajoutez le célern rince, I'oignon
pele et pique de clous de girofie,
une cuillerée a soupe de poivre en
grains, le thym et le laurier. Couvrez
et laissez cuire 1 h 50 a petit feu.

m Pelez les carottes et les navets.
Nettoyez les poireaux et ficelez-
les en botte. Placez-les dans la
cocotte avec les carottes et les
navets. Couvrez et poursuivez la
cuisson 1 h a fremissements.

B Pelez les pommes de terre,
placez-les dans une casserole
et recouvrez-les de bouillon pre-
leve a la louche dans la cocotte.
Cuisez 30 min environ, jusqu'a
ce qu'elles soient tendres.

MW Retirez les morceaux de
viande et les légumes a |'aide
d'une écumoire. Disposez-les
sur un plat de service. Passez
le bouillon a travers une pas-

soire fine et éliminez a la lou-

: che le plus de gras possible.
Ficelez 3 Server dans des bols & part.
soigneusement |es
morceaux de queue  § Le vin : crozes-hermitage
de beeuf pour garder | rouge.

I'os bien au centre

\ pendant la cuisson. A&
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QCEST FUTE /mijoter

Roti de porc aux agrumes a |'andalouse

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - GUISSON : 2 H

1,2 kg de roti de porc ficele
b oignons nouveaux

3 oranges, 3 tomates

4 brins de thym

1 feuille de launier

100 g d'olives noires

Choisissez un roti
dans I'échine, bien
R i
e us dietétique,
mais plus sec a la
cuisson et plus cher.

100 g de lardons

10 ¢l de vin bianc (xeres)
3 cuil. a soupe de
marmelade d'oranges

3 cuil. a s. d'huile d'olive
sel, poivre du moulin,

W Salez, poivrez généreuse-
ment le roti et faites-le dorer
pendant environ 10 min avec
I'huile dans une cocotte.

m Pelez les oignons et cou-
pez-les en quatre. Faites-les
rissoler 5 min dans la cocotte
avec les lardons. Ajoutez le
vin, 10 cl d'eau, les olives, le
thym et le laurier. Mélangez soi-
gneusement, couvrez et lais-
sez mijoter 45 min a petit feu.

B Pelez les oranges a vif et
découpez-les en rondelles.
Rincez et coupez les tomates
en quatre. Versez-les dans la
cocotte, mélangez, arrosez le
roti de sauce et poursuivez la
cuisson pendant 30 min.

m Dix minutes avant la fin de
la cuisson, chauffez le four en
position gril. Retirez le thym et
le laurier de la cocotte. Badi-
geonnez le roti de marmelade
d'oranges et glissez dans le
four la cocotte découverte.
Cuisez environ 10 min, en sur-
veillant pour que la marmelade
caramélise sans bruler,

W Sortez la cocotte du four,
couvrez-la et laissez reposer
10 min. Retirez la ficelle du
roti, tranchez-le et servez-le
dans la cocotte ou sur un plat,

avec la sauce et la garniture. '

Le vin ! rioja rouge
d'Espagne.

42

XERES
QU JEREZ ?

C'est comme on veut, pour
ce vin blanc espagnol, sec
et viné -on y ajoute de 'eau
ge vie de vin (15 %)-, puis il
vielllit en fat de chéne. Selon
la duree et le type de vinage,
on obtient des produits tres
différents : trés sec, corse,
fruité ou doux. Il est excellent
dans la cuisine, pour toutes
les recettes qui nécessitent
du vin blanc, et il est aussi
delicieux en apéritif.



/ Corsez le goitdela '\
/' viande avec du lard
. découpe en batonnets
. et glisse dans des
l& incisions faites a l'aide |
@gs d'un couteau

1 rouelle de porc fraiche
d'environ 1,5kg

| morceau ge lard fume
d'environ 300 g

400 g de lentilles vertes
| carotte, 1 oignon

3 gousses d'ail

3 clous de girofle

4 brins de thym

| feuille de launier

1 cuil. & soupe de graisse
d'oie ou de canard

| tablette de bouilion
de volaille

sel, poivre du moulin.

Rouelle de porc
aux lentilles et au lard

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - GUISSON : 2 H

m Faites fondre la graisse
dans une large cocotte et
ajoutez le lard fume découpé
en gros des. Faites rissoler
5 min et remplacez le lard par
la rouelle de porc salee et poi-
vree, Faites-la dorer pendant
environ 10 min.

m Pelez et emincez I'oignon et
la carotte. Versez-les dans la
cocotte et faites revenirencore
5 min. Ajoutez 50 cl d'eau, la
tablette de bouillon, le thym,
le laurier et les gousses d'ail
piquees d'un clou de girofle.
Melangez, recouvrez et lais-
sez cuire 1 h a petit feu.

m Rincez les lentilles dans une
passoire et versez-les dans la
cocotte. Ajoutez 60 cl d'eau
et le lard. Retournez la viande
et faites mijoter 40 min a cou-
vert, jusqu'a ce que les len-
tilles soient juste tendres.

m Retirez le thym, le laurier et
ail, puis ajustez |'assaisonne-
ment. Sortez la viande et dé-
coupez-la en tranches. Pla-
cez-la sur les lentilles et le lard
dans la cocotte ou sur un plat
de service. Servez chaud.

L& vin : saint-pourgain
rouge.

EN QUELLE
LANGUE ?

Lalangue des bovins (surtout
du veau), bien tendre, est
consommee plus souvent,
mais on apprécie aussi celle
du porc et de I'agneau. Au
Moyen-Age, Ia langue était si
estimee que, dans certaines
régions, celle die baeuf appar-
fenait au seigneur du cha-
feav. Préparée parle boucher
comptez 200 g/personne.
i en reste ? Ajoutez-fa dans
VOs salades compasees.

Langue de veau, sauce
aux capres et puree de celeri

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 30 MIN - CUISSON : 2H

m Salez et cuisez 20 min a la
vapeur le celen et les pommes
de terre peles, coupes en des.
Passez au moulin a legumes
et incorporez la creme et le
beurre. Réservez au chaud.

1 langue de veau de B00 g
1 oignon, 1 carotte

4 brins de thym

| feuille de laurier

250 g de champignons
10 ¢l de madere

2 Cuil. a soupe de capres
1 tablette de

bouillon de volaille

25 g de beurre

sel, poivre du moulin
Pour |a puree :

200 g de celen rave

m Sortezalangue du bouillon,
otez sa peau. Coupez en tran-
ches et couvrez de papier alu.

m Nettoyez les champignons.
Coupez en quatre et faites re-
venir 5 min a la poéle avec le
beurre, du sel, du poivre. Pré-
levez 25 cl du bouillon. Mixez-
le avec le madere, la carotte
et I'oignon pour obtenir une

500 g de pommes de terre
a soupe (bintje)

10 cl de creme fraiche
25 g de heurre.

®m Rincez la langue sous 'eau
et placez-la dans une cocotte
avec |'oignon et la carotte pe-
lés. Couvrez d'eau froide et
portez 4 ébullition. Ecumez et
ajoutez la tablette de bouillon,
le thym, le laurier, du sel, du
poivre. Recouvrez et laissez
mijoter 1 h 50 a petit feu.

sauce fluide. Faites bouillir
5 min dans la poéle avec les
capres. Vérfiez I'assaisonne-
ment, melangez, nappez la
langue de sauce et servez
avec la puree de celer.

Le vin : macon blanc.

F %
§ Laissez tremper \
{ la langue pendant
rﬁ' 1 h dans un récipient
. d'eau froide, pour
1\ bien larincer avant

de la faire cuire.

Hors - Sene Cuisine Actuelie - 43
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Daube de joue de boauf l t X

aux oignons grelots

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 3H

1,4 kg de joue de beeuf
enmorceaux

450 g d’oignons grelots
peles, surgeles

1 oignon sec, 3 carottes
1 arange, 3 gousses d'ail
2 feuilles de laurier

3 brins de persil plat

75 cl de vin rouge corse
5 ¢l d'armagnac

3 cuil. as. d'huile d'olive
1 cuil. a 5. de concentre

le launer, le concentre de toma-
te. Salez, poivrez, amosez de
vin et d'armagnac. Ajoutez la
viande et melangez. Prélevez
un ruban de peau d'orange.
Glissez-le dans la sauce. Cou-
vrez et cuisez 2 h a feu doux.

W Mélangez dans la cocotte
les carottes en batonnets et
les oignons. Couvrez et cuisez
pendant 45 min a petit feu.
Posez la viande et les legu-
mes sur un plat de service.
Otez le laurier et la peau

de tomate 5 eeibited e
S oill- Ka At orange. Faites réeduire la
e ;SP s sauce 5 min a feu vif. Arrosez-
EFTOVENCE. o le plat, décorez de persil.
W Faites dorer le beeuf 10 min

a feu vif dans une cocotte,
avec 'huile, en remuant sou-
vent. Retirez-le et remplacez-

le par I'oignon émincé. Faites ce plat. Vous n‘aurez
revenir 5 min et ajoutez 'ail plus qu'a le réchauffer
haché, lesherbes de Provence, | doucement quand vous §
| ‘ le souhaiterez. lisera § |,

Le vin : costieres-de-nimes.

Preparez, congelez

encore meilleur !

“._

LE BON
MORCEAU

La joue est un morceau
economique et fondant,
Vous la trouverez le plus
souvent chez votre tripier,
Mais vous pouvez aussila
commander a votre bou-
cher. Si vous avez du mal
a en trouver, utilisez du
paleron, un morceau qui
doit tout son moelleux a lg
gelatine qui le traverse,

Jarret de porc demi-sel
aux poireaux

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 2 H - DESSALAGE : 1 H

L -

JARRET
OuU ES-TU ?

A l'avant ou a I'arriére du co-
chon ? Les deux ! Le jarret
arriere est en-dessous du
jambon, d'ou I'expression
“fambonneau” quand il est
vendu cuit. Le jarret avant
est en-dessous de I'épaule.
Les deux s'achetent crus
“frais” a braiser, ou préparés
en saumure (de 'eau salée).
C'est le “demi-sel” qu'il faut
dessaler avant cuisson.

/ ’
ol
¥
3 . f ’-l'
! .
.z
)

2 jarrets de porc demi-sel (env. 2 kg)

b poireaux, 2 pommes de terre

fanneuses, 1 oignon

1 cuil. a soupe

de creme fraiche

3 clous de girofle

4 brins de thym

1 feuille de laurier

2 pincees de piment d'Espelette

poivre noir du moulin.

B Faites dessaler les jarrets 1 h dans

une cocotte remplie d'eau fraiche.

Egouttez, replacez dans la cocotte,

couvrez d'eau froide. Portez a ébul-

lition a feu vif, baissez la flamme et
laissez frémir 5 min en écumant.

-

m Ajoutez I'oignon pelé et piqué de
girofie, le thym, le laurier et les pom-

mes de terre épluchées et coupées
en tranches. Recouvrez et laissez
mijoter 1 h 10 sur feu doux.

W Retirez la base et la partie vert
foncé des poireaux. Fendez-les et
rincez-les. Coupez-les en trongons
d'1 cm et versez-les dans la cocotte.
Recouvrez-les et laissez-les cuire
pendant 45 min a petit feu.

m Egouttez les jarrets et tranchez-
les. Retirez I'oignon pique, le laurier
et le thym, puis ajoutez la creme et
melangez. Repartissez les mor-
ceaux de jarrets sur la fondue de
poireaux prelevee al'écumoire, as-
saisonnez de poivre et de piment
d'Espeletie. Servez sans attendre.

L& vin : beaujolais-villages.




A l'autocuiseur,
diviseZz les deux fois
50 min de cuisson
par deux a partir de
la mise en rotation

Rﬁ de la soupape.

it

1,6 kg de collier d’agneau
500 g de biettes

300 g de niz basmati

2 oignons

3 gousses d'all

2 cuil. as. d’huile d’arachide
25 g de beurre

1 cuil. a s. de curry en poudre
1 cuil. a cafe de cumin moulu
1 baton de cannelle

1 piment rouge sec

1 bouquet de basilic.

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION

Curry d’agneau aux blettes
et riz basmati a |'etouffee

35 WIIN

m Faites dorer les morceaux
d'agneau 10 min a feu vif dans la
cocotte, avec |'huile, en remuant
souvent. Emincez I'oignon et |'ail.
Faites-les revenir 5 min dans la
cocotte. Ajoutez le sel, le curry, le
cumin, la cannelle, le piment et
cuisez 5 min a feu vif en remuant.
Versez 30 cl d'eau, melangez, cou-
vrez et cuisez 50 min a petit feu.

m Lavez les bDlettes, decoupez les
cotes en des et emincez grossiére
ment les feullles. Placez-les dansia
cocotte, melangez et recouvrez.
Faites cuire 50 min a petit feu,

-CUISSON : 2H

ALLEZ
LES COCOTTES |

Rien de lel que la cocotte e

e ._LII ;.
fonte epais Ur assurer

une bonne conduction de la
chaleur, donc une cuisson
reguiiere, Avec un couvercle
Creux a reserve d'eau, I'inté-
rieur Dien arrose par la
condensation reste moel-
leux. Devenues coquettes,

elles passent a table et

-

permeltent aux mijotes de
rester chauds et vous evitent
e salir un plat de service. ..

m Rincez le riz’sous |'eau froide et
versez-ladans une casserole. Alou-
ez une fois et demieson volumeen
eau, une pinceedes S&, puis portez
faites cuire pendant 15 min a petit
feu. Eteignez la flamme et laissez
reposer sans decouvrir.

B Juste avant de servir, ajoutez le
beurre dans la cocotte, eteignez (a
flamme, melangez, rectifiez I'assal-
sonnement. Placez le cury d'agneau
sur le riz et garnissez de basilic

1 boisson

biere legere,
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hers, les aliments enrichis et les pro-

duits dietétiques. Tres chers aussi,

les céréales vitaminées pour en-
fants, les yaourts spéciaux aux précieuses
bactéries, le bon gros steak qui donne des
forces. Bonne nouvelle, tout cela n'est pas
utile, et méme pas forcément conseillé. La
vraie solution ? Une alimentation plus sim-
ple, proche de celle d'autrefois, quand tous
ces produits transformés n'existaient pas.

MOINS DE VIANDE,
PLUS DE BIEN-ETRE

Il n'y a pas si longtemps, |a viande était un
luxe. On en mangeait occasionnellement.
Or les nutritionnistes recommandent d'en
réduire la consommation a deux ou trois
fois par semaine, en privilegiant les vian-
des blanches et en limitant les portions a
150 g. Manger moins de viande permet de
reduire de fagon tres significative le bud-
get noumiture. En acheter peu permet aussi

LAVIS DE
LA SPECIALISTE
Dans la bataille contre la vie chére, les gran-
des surfaces mettent de plus en plus a notre
dispasition des produits discount. Mais peut-
on faire confiance a la qualité de ces pro-
duits ? C'estla question que nous avons posée
a Béatrice de Reynal, nutritionniste.

“Tout dépend des produits, au cas par
cas. Dans les aliments a bas prix, le pire
cotoie le meilleur. Pour faire son choix,
il faut comparer la liste des ingrédients
entre le produit de marque et son équi-
valent économique. Attention par exem-
ple au sucre en ingrédient principal,
aux produits laitiers dont le premierin-
grédient n'est pas le lait, &
I’huile de palme. On peut
aussi comparer la teneur
en proteines, lipides et
glucides, pour des pro-
duits moins gras et
moins sucrés."”

Béatrice de Reynal,

¥ 4 ]

equ.l

Orix

de s'offrir de la viande un peu plus cheére et
de meilleure qualite, du poulet fermier bio
ou label Rouge, une entrecéte issue d'une
authentique race a viande... Reste, pour
maitriser ses depenses, a privilegier les mor-
ceaux les plus economiques.

EXTRA, LES PLATS MIJOTES

“%%  Oublionsunpeulefaux-filet et
"I . | legigot, au profit de morceaux
. peu colteux, a mijoter lente-

ment. Le kilo de morceaux a
braiseresta8.50 €contre20 €
pour la bavette et plus de 30 € pour le filet,
On en profite pour préparer des plats dont
on a presque oublié le godt, blanquette ou
bourguignon. Qu, plus alamode, lecurry de
poulet, les boulettes orientales et le hachis
Parmentier. Des recettes idéales pour inviter
et faire retrouver alaviande saplace festive,
conviviale, et surtout occasionnelle.

Bien plus gras que le steak, ces morceaux 7
Souvent, oui, mais faciles a degraisser, no-
tamment s'ils cuisent au bouillon ou dans
du vin. Laissez refroidir, puis éliminez la cou-
che de graisse figee en surface.

LE RETOUR DES LEGUMES SECS

llsont lo?camps ete appele
“viande du pauvre”. A juste
titre puisque ¢'est en partie

grace a eux qu'i est pos-
sible de manger moins de
protéines animales-En plus ils ne'goutent
quasiment r‘iME}li.F;“ petit nom pas tres

libre

valorisant, les legumes secs s'en seraient
bien passé : des que les consommateurs
ont eu plus de moyens, au milieu du siécle
dernier, ils ont cherche a les oublier. Pois
chiches, pois casseés, haricots blancs ou
rouges sont pourtant riches en protéines et
trés bons pour notre santé, lis ne contien-
nent pas de graisses, apportent des mine-
raux (magnesium et fer, dont les femmes
manguent souvent) et renferment des fibres
intéressantes qui font baisser le mauvais
cholestérol et limitent les hausses indésira-
bles du taux de sucre dans le sang.

Pour les mettre au menu environ trois fois
par semaine, il est préférable de les cuisiner
de fagon moderne et légere, en remplace-
ment de la viande. Faites-en des soupes,
trés digestes, et surtout des plats complets,
associés a des legumes et/ou des céréa-
les : couscous veégetarien, potee aux légu-
mes avec une toute petite quantité de lar-
donsg, chili con carne... sans carne (mais
avec beaucoup d'epices et d'oignons) !

VIVE LES CEUFS,
PROTEINES A PETIT PRIX

Hormis pour les personnes
qui ontun taux de choleste-
rol éleveé, les ceufs sont des
- protéines de premier choix.

Cesontméme celles quicol-
lent le mieux a nos besoins, mieux encore
que celles de la viande ou du poisson. Il est
possible d'en manger six a dix par semaine
(encomptant ceux qui sont integres dans les
préparations). Pour 0,50 €(élevage en plein
air), deux ceufs apportent 12 g de proteines,
soit I'une des deux portions de protéines
quotidiennes, acompléter a un autre repas
avec un peu de poisson ou de viande, un plat
de légumes secs ou deux laitages.




Bon sens, simplicité, changement
de réflexes d'achat. .. La tendance est
a bien manger sans se ruiner.

Nos conseils pour cuisiner equilibre.

BONNE PECHE POUR
LES POISSONS

Daurade, cabillaud et sole
font partie des poissons pre-
. _ ferés des Frangais, mais ils
» © figurent aussi parmi les plus
onéreux. S'ilest vrai que dans
I'ensemble les produits de la péche ne sont
pas bon marche, il est tout de méme pos-
sible, pour en manger deux a trois fois par
semaine, de privilegier des especes qui ne
sont pas hors de prix : le merlan, le carrelet, le
lieu noir et le mulet. La encore, il faut penser
aux surgeles et surtout aux conserves, car
ony trouve deux representants trés econo-
miques des poissons riches en oméga 3, la
sardine et le maquereau, a preferer au thon,
parfois charge en metaux lourds car c'est
un poisson de fin de chaine alimentaire (il
concentre toutes les substances des pois-
sons plus petits qu'il consomme).

LA QUALITE DU FAIT MAISON

Se mettre aux fourneaux permet de cuisiner
moins gras, avec des ingrédients de base de
meilleure qualite, et d'eviter les innombra-
bles additifs, les graisses saturées et I'huile
de paime, guéere recommandables.

Pas vraiment le temps ? Les pates sous
toutes leurs formes et les grosses salades
composées ne prennent que quelgues mi-
nutes. Pour les plats mijotés, préparez-les
systéematiquement en double quantité et
congelez-en une moitié pour un prochain
repas. Il ne vous restera qu'a le réchauffer,
comme un platindustnel, mais la qualite nu-
tritionnelie en prime !

Et le gain d'argent, dans tout ¢a ? En choi-
sissant avec soin lesingredients, il est possi-
ble de diviser I'addition par deux. Par exem-
ple, soupe de poireau maison : 0,95 €lelitre,
contre 2,5 € pour une brique ; sauce bolo-
gnaise ;1,40 €les 250 g contre 2,40 € pour
un bocal de marque ; pate brisée : 0,35 €
contre 0,90 €a1,75 € lerouleau prét a cuire.

Valérie Bastel

:
:

FRUITS ET LEGUMES : FRAIS, SURGELES OU EN BOITE ? g

Cing fruits el legumes par jour :
I'argument santé risqua de plom-
ber le porte-monnaie ! Profitez
des conserves et des surgelés,
aux bonnes qualités nutritionnel-
les et au prix tout a fait normal
(pas de déchets). Les boites sont

les moins chéres, parfaites pour
les lagumes, nature ou cuisinas.

Le surgelé préserve mieux lestex-

tures ot les saveurs, mais coute
un peu plus cher. Aprés cuisson,
sa teneur en vitamines et en nu-
triments est comparable a celle

dela conserve. A privilégier pour
les fruits, ou pouries legumes fra-
giles (haricots verts, champi-
gnons, asperges), Ne pas oublier
de manger régulierement des
fruits crus, surtout des agrumes,
pour les besoins en vitamine C.
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Succulent aussi
avec des artichauts
poivrades cuits dans

de I'eau citronnee, ou

avec des artichauts en
conserve au naturel,

20 feuilles de lasagnes seches

300 g de colin en morceaux
300 g de cceurs

d'artichauts surgeles

2 brins de marjolaine

25 ¢l de béchamel en brique
250 g de mascarpone

1 pincée de noix de muscade
50 g de parmesan rape

50 g de beurre

sel, poivre du moulin,

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN=CUISE

m Cuisez les faufllaa de
lasagnes a I'eau bouillante,
comme indiqué sur le paquet.
Etalez-les et égouttez-les sur
un linge. Faites cuire le colin
pendant 10 min a la vapeur.

B Mélez le mascarpone et la
béchamel. Salez et poivrez.
Ajoutez la noix de muscade.

® Préchauffez le four th. 6-7
(200 °C). Enduisezde 20 g de

beurre un plat rectangulaire.
Alternez-y des couches de
lasagnes et de créme, des
brins de marjolaina émiettés,
du colin, des cceurs d'arti-
chauts décongelés, puis

terminez par des lasagnes.

Parsemez de parmesan rapé
et du beurre restant. Glissez
le plat dans le four et cuisez
20 min. Servez aussitot.

Le vin : rosé de Provence



Riz aux gambas
et petits pois

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 20 MIN

200 g de riz blanc et de

riz brun grains longs

150 g de petits pois en boite
12 gambas surgelées

1 bouquet de ciboulette

1 brin de thym

6 cuil. a soupe d'huile

2 jus de citrons verts

1 jus de pamplemousse blanc
sel, poivre du moulin.

m Fouettez quatre cuillerees
a soupe d'huile avec les jus

de citrons et de pample-
mousse. Salez et poivrez.

m Cuisez le riz 4 I'eau salée,
selon le mode d'emploi. Ré-
chauffez les petits pois 5 min

Des beignets bien
croustillants, qui vont
plaire aux enfants |

a feu doux et égouttez-les.
Melangez 3 min a feu doux le
riz égoutte, la sauce et les
petits pois. Gardez au chaud.

m Faites revenir les gambas
dans le reste d'huile. Salez,
poivrez et parsemez de thym.
Retirez la téte des gambas.
Servez-les avec le riz parse-
mé de ciboulette ciselée.

Le vin : pouilly-fumé,

Choisissez \
de préférence des
gambas élevées a

Madagascar et
certifiees issues d'un B
élevage biologique.
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Tagliatelles aux
anchois et beignets
de mozzarella

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 20 MIN

300 g de tagliatelies

12 filets d’anchois frais

30 g de raisins secs moelleux
2 cuil. a s. de pignons, 2 brins
d'aneth, 2 gousses d'ail

4 cuil. a s, d’huile d'olive, sel
Pour les beignets :

3 boules de mozzarella

100 g + 2 cuil. a s. de farine
25 gde Maizena, 1 ceuf

1 sachet de levure chimique
2 cuil, a soupe d’huile

huile de friture.

B Mélez 100 g de fanne avec
la levure at la Maizena. Ajou-
tez I'eeuf battu avec 15 cl
d'eau froide et melangez
avec l'huile. Séchez et fari-
nez les boules de mozzarella
decoupees en quatre. Plon-

gez-les dans la pate et faites-
les dorer4-5 min dans I'huile,
a180 “C. Egouttez-les surdu
papier absorbant.

W Faites cuire les taglatelles
dans I'eau bouillante salée.
Poélez les anchois 1 min par
face dans I'huile chaude et
retirez-les. Faites blondir a
leur place I'ail en lamelles.
Ajoutez les raisins et les pi-
gnons. Mélangez 1 min.

B Egouttez les tagliatelles.
Placez-les dans la poéle
avec les raisins et remuez
pendant 2 min sur feu doux.
Ajoutez les anchois el les
beignets de mozzarella. Par-
semez de pluches d'aneth.

Le vin : tavel
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Macaronis aux

courgettes et tomates ' i

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 35 MIN

300 g de macaronis courts

2 courgettes

2 tomates olivettes

2 gousses d'ail

90 cl de lait, 60 g de beurre
40 g de farine

200 g de comté rapé

3 cuil. a s. d"huile d'olive

2 jaunes d’ceufs

2 pincées de muscade.

m Pelez, epepinez, coupez en
des les tomates. Failes risso-
ler avec les courgettes non

pelees lailiees en des, I'ail
ecrase, sel, poivre, dans une

m Faites fondre 40 g de beur-
re, Ajoutez |a farine et remuez
2 min, Versez le lait et portez
a ébullition en fouettant, Hors
du feu, salez, poivrez. Ajou-
tez les jaunes d'ceufs, 150 g
de comte et la muscade.

m Melangez les macaronis, la
poeglee de légumes et Ia sau-
ce. Repartissez dans un plat
a gratin beurre, Parsemez du
reste de comte et faites cuire
20 min dans le four chauffé a
th. 6-7 (200° C). Servez.

Le vin : chinon.

cuillerée d'huile, jusqu’a éva-
poration de 'eau. Retirez I'ail.

Egouttez les

: E: " ! e & Ll
B Cuisez les macaronis dans macaronis cuits en ' — — -
: i les brassant pour K b =
'eau salée, comme indique éliminer I'eau et ﬁzl—lcmﬁ'--en FHF

unique ou avec - il

une viande grillée. —-—

sur le paquet. Egouttez et
ajoutez le reste d'huile.

eviter de delayer

Salade deriz au
roquefort et aux poires

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN - CUISSON : 11 MIN

200 gderizgrains longs  égrené et haché. Mélangez

2 poires williams de nouveau. Recouvrez de

1/2 piment doux rouge film alimentaire et Ia_issez'

1/2 jus de citron FepOser pendant 30 min.

100gderoquefort g Epapinez, découpez les

Pourlasauce : poires en morceaux et citron-

1cuil. acafédemiel nez-les. Juste avant de ser-

4 cuil, as. d'huile d'arachige VI Placez dans e saladier les

poires €t le roquefort coupé

en morceaux. Remuez trés
délicatement ot servez.

2 cuil. as. de vinaigre blanc
1 cuil. & s. de moutarde douce
sel, poivre du moulin.

& . m Cuisezlerizselonlesindi- Le vin : anjou demi-sec.
: cations de I'emballage. Ver-

sez-le dans une passoire, f 3
puis rincez-le sous I'ea froi- ;zgfmﬁe!?;égedglalr
de et laissez-le égoutter. ke iz dhinkondhvait chr
Réservez-la dans un
endroit frais jusqu’au

moment de servir.

A
E e ]
.
-+rnl.w

* Un bon basique de
" I'été, réinventé en . ek
B Mélangez les ingrédients
de la sauce dans un saladier.
Ajoutez le riz et le piment

| version sucree-salee.
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Risotto au morbier
et aux noisettes

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN - CUISSON : 30 MIN

300 g de riz rond

150 g de morbier

60 g de noisettes pelées

1 oignon

50 g de mascarpone

50 g de beurre

1 1 de bouillon de léegumes
10 ¢l de vin bianc

poivre du moulin,

m Faites griller les noisettes
a sec dans une poéle. Portez
le bouillon a frémissements.

m Faites blondir dans une co-
cofte l'oignon hache, avec le
beurre. Ajoutez le riz et
remuez jusqu'a ce que les
grains soient translucides.
Versez |e vin et laissez-le
s'évaporer. Ajoutez une lou-
che de bouillon de légumes.

Une salade a servir
en buffet ou a
savourer a l'italienne,
en guise d'entrée.

m Melangez jusqu'a ce que
le boulllon soit absorbe, puis
versez le reste de bouillon
par louches, en remuant jus-
qu'a son absorption, Laissez
cuire le riz environ 20 min.
Hors du feu, incorporez le
morbier et le mascarpone
coupés en cubes, puis du
poivre. Répartissez le risotto
dans des assiettes et parse-
mez des noisettes grillées et
hachées. Servez aussitot.

Le vin : micon blanc.

{ Attendez que le riz ""‘}
ﬂfajt absorbe le bouillon !
8 avant d'en verser une

autre louche. Cette
A cuisson lente le rendra
| \ bien plus moelleux !
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400 g de macaronis
courts et rayes

120 g de roquette

8 tranches de jambon cru
60 g de parmesan

4 cuil. a s. de mayonnaise
15 ¢l de creme fraiche
epaisse

1,5 cuil. asoupe de
vinaigre de cidre

2 cuil. a s. de jus de citron
2 cuil, a cafe de moutarde
sél, poivre du mouln.

W Faites cuire les macaronis
env. 12 min pour les garder
fermes. Egouttez-les, rincez-
les sous |'eau froide ot iais-
sez-les s'eqgoutter,

Ce risotto crémeux
est idéal pour un diner
simple, mais raffine.

Salade de macaronis
jambon roguette

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN - CUISSON : 12 MIN

m Mélangez la mayonnaise,
ia creme, le jus de citron, le
vinaigre et lamoutarde. Ajou-
tez les macaronis, melangez
de nouveau. Salez, poivrez.
Couvrez de film, placez 20 min
a temperature ambiante.

m Avant de servir, melangez
les pates, [a roquette ciselée,
le jambon coupé en laniéres,
puis parsemez de quelques
copeaux de parmesan.

Le vin : bianc italien orvietto.

Préférez du jambon °
cru dégraisse :
Parme, San Daniele,
Bayonne ou Auvergne
decoupe en tranches
un peu epaisses,
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A interpréter
mmm
petﬁsgul‘nux
Attention, la cuisson
est assez rapide.

Acul ;ﬁs ﬂacremﬁ—frmﬁha

2 portions de Vache quij rit
¢ tranches de jambon blanc
sel, poivre du moutin.

W Prechauffez le fourath, 6
(180 °C), Couspez les brioches
au ras de la partie cannelée,
évidez |a partie inférieure.
Mélangez la créme avec La

52
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Cocotte ou meurette
'ceuf mise avec brio sur
es petits plats creatifs.

L]

vache qui rit. Salez, poivrez.
Hachez le jambon et répar-
tissez-ie dans les brioches,

® Cassez un c2uf dans cha-
que broghe, Salez, poivrez et
ajoutez une cuillerée de cre-
me au fromage, Disposez les
brioches dans un plat a four
et faites cuire de 8 2 10 min
en remettant les tétes 3 min
avant ia fin de la cuisson.

o}




(Eufs meurette

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 25 MIN

4 gros ceufs
50 g de beurre frais
4 fines tranches de
jambon cru

25 cl de vin rouge
4 echalotes

10 ¢l de fond de veau
2 cuil. a s. de vinaigre blanc

sel, poivre du moulin.

m Pour la sauce, versez le vin
rouge dans une casserole,
Ajoutez les echalotes cise-
lées puis laissez reduire aux
trois quarts. Ajoutez le fond
de veau et faites reduire de
moitié. Baissez le feu et ajou-
tez progressivement le beur-
re en morceaux, en fouettant
sans laisser bouillir. Salez,
poivrez et gardez au chaud.

W Faites dorer le jambon cru
de 2 a 3 min sur feu modere
dans une poele antiadhesive.
Réservez sur une assiefte,

| Faites bouillir un litre d'eau
non salée et additionnée du
vinaigre blanc. Dés quel'eau
bout, cassez un ceuf dans une
louche, renversez-le dans le
liguide et laissez cuire 3 min
a leger frémissement,

m Faites pocher les autres
ceufs de la meme fagon. Re-
tirez-les de la cuisson avec
une ecumoire et egouttez-les
sur du papier absorbant.

W Ecroutez et grillez le pain
demie. Coupez-les en deux,
repartissez-les sur les assiet-
tes. Couvrez d'une tranche de
jambon et d'un ceuf, Nappez
de sauce, poivrez et servez,

Les ceufs peuvent
se pocher a |'avance
et etre rechauffés 1 min
glans une casserole
d’eau fremissante
avant d'etre servis.

~ Verrines
d'oceufs mimosa

Préten 15 min

® Faites durcir 8 gros ceufs 10 min dans de I'eau
bouillante. Rafraichissez-les et écalez-les. Coupez
les ceufs en deux puis separez le blanc du jaune,

m Hachez séparément les blancs et les jaunes. Déten-
dez 3 cuil. a soupe de mayonnaise avec 1 cuil. a sou-
pe de créme fraiche et 1 cuil. a café de jus de citron.
Ajoutez 2 gouttes de Tabasco et mélangez.

B Reépartissez le blanc d'ceuf haché dans des verrines,
ajoutez une couche de mayonnaise puis les jaunes,
Décorez de brins de ciboulette et servez bien frais.

Grand classique

de la cuislna

frangaise, d servir

de jeunes pousses.

Hors-Sénie Cuisine Actuelie - 53

avec une salade



ECO PLAGARD

Tajine minute
aux ceufs

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 25 MIN - CUISSON : 35 MIN

5 @uis

500 g de viande de

beeuf hachee

1 bouquet de coriandre
1/2 oignon haché

30 cl de coulis de tomates
30 g de beurre

1/2 cuil, a cafe de cumin
en poudre

sel, poivre du moulin,

W Reservez quelques brins
de conandre pour la presen-
lation et ciselez le reste,

W Meélangez la viande avec
un czuf, 'eignon et la conan-
dre ciselee. Incorporez cu-
min, sel et poivre, Faconnez
des boulettes de taille egale.

®m Chauffez le coulis de toma-
tes dans une cocotte. Ajoutez
les boulettes de viande, lais-
sez cuire 20 min a feu moyen
en remuant souvent.

B Chauffez le four sur th. 6
(180 °C). Beurrez, salez et
poivrez quatre plats a ceufs.
Cassez un ceuf dans chaque.
Déposez deux boulettes de
viande et nappez de sauce.
Cuisez 10 min au bain-mane
dans un plat a demi-rempli
d'eau chaude. Servez brulant
el décoré de conandre,

La cuisson des
ceufs est parfaite
lorsque le blanc
est legerement pris
el le jaune encore

220€

pRIVPERS

i ._. e .

NTale

'” - r-!'r.". A :
pain pita pour s¢

un peu liquide.

Servir avec bacon
grillé, pain au pavot
et jus d'orange

tout juste pressée.

(Eufs brouillés
a la tomate

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN - CUISSON * 20 MIN

8 gros ceufs

2 cuil. a 5. de créme

30 g de beurme

2 cuil. a soupe de

cibouletie ciselée

1 gousse d'ail

1 cull. as. de ketchup

1 200 g de tomates

- .a concassées en boite
| 1 cuil. as. d"huile d'olive

' sel, poivre du moulin.

Ecrasez I'all dans sa peal.
Chauffez 'uile dansune cas-
serole. Ajoutez I'all, les toma-
tes concassées et le ketchup.
Salez, poivrez, cuisez 10 min
sur feu tres doux en remuant
souvent. Retirez l'ail enfinde
cuisson et gardez au chaud.

W Fouettez les ceufs salés et
poivrés, A I'aide d'un pinceau,
beurrez généreusement les
parois d'une casserole puis
versez-y les ceufs. Faites cui-
re au bain-marie en remuant
Sans Cesse jusqu'a ce que les
ceufs soient cremeux. Incorpo-
rez la creme et la ciboulette.

W Versez dans des ramedquing
bien chauds. Ajoutez surcha-
que une cuillerée de tomates
concasseeas, servez aussitol.

(Eufs trop cuits ?
Plongez le fond de la
casserole dans de
I'eau froide, incorporez
rapidement deux
jaunes d'ceufs crus.



Petits flans
aux champignons

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN - CUISSON : 35 MIN

250 g de petits  Salez, poivrez et laissez cuire
champignons de Paris pendant 3 min sur feu doux.

d echalotes m Battez les ceufs avec la cre-

me, la muscade, du sel et du
4®UfS  poiyvre. Répartissez la prépa-

40 cl de créme liquide  ration aux champignons dans
2 ¢l d'huile d'olive  quatre ramequins beurres et

1 bouguet de ciboulette  VErsez les ceufs par-dessus.

I pincée de muscaderapee o oco; jos moules dans un

sel, poivie dumoulin.  pain-marie d'eau bouillante
a mi-hauteur. Enfourmnez pour
m Préchauffez lefourath.6  20-25 min. Servez bien chaud
(180 °C), Rincez rapidement  dans les ramequins,
les champignons sous ["eau
et éliminez leur pied termeux.

Coupez-les en lamelles. Afin de vérifier
la cuisson des

: - flans, piquez la pointe Malins ces
® Poélez les champignons 2
dans I'huile et 20 g de beurre & 2;129‘:::‘&{]“ flans ﬂnctuellu’
chauds. Ajoutez les échalo- ) aussi bons cha

ressortir séche.
tes et la ciboulette ciselées, que froids.

40 g de beurre

.--"_ EH_ ’
E Y

w

?;-.;’2 R 1 60€ _
campw nliees - o PERS ¢|F|fs
= au plat al'andalouse

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 15 MIN

8 ceufs moyens  |'ail, I'oignon et le poivron
1 boite de thon au naturel  pendant3 min dans une poé-
(140 g égouttsé) !E:_ avec I'huile d'olive chaude.
2 tomates Aju-utez'le_.s Lumatgs, e lhyl_'n.
: salez, poivrez et laissez cuire
| posron ruuge 5 min sur feu doux. Ajoutez
1/20ignon e thon émietté, mélangez et
1goussed'ail  dtezdufeu. Eliminez le thym.
2 cuil. as. d'huile d'olive
2 brins de thym W Repartissez ce melange en
I'etalant dans quatre plats a
ceufs, Cassez deux ceufs sur
chacun et laissez cuire 5 min
au four. Assaisonnez de sel
hachez la gousse d'ail. Cou- et de poivre, servez chaud,
pez le poivron en deux, elimi-
nez les graines et cloisons.

sel, poivre du moulin.

W Emincez I'oignon, pelez et

Emincez-le, Coupez les toma- Pas de plats a

tes en quatre, épépinez-les ceufs ? Nappez un plat

ot deétaillez-les en laniéres. agratin de sauce

Egouttez le thon. au thon puis cassez
les ceufs en

W Faites chauffer le four sur les espacant bien.

th. 7 (210 “C), Laissez fondre
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PRODUIT MALIN

Avec ces ustensiles, cuisiner
les ceufs est un jeu d’enfant.

LUDIQUE

it se met a chanter !

v itair 00 min

FOUET FUTE

En silicone, c'est le fouet ideal pour faire des ceufs
brouillles ou melanger les sauces dans un
récipient antiadhésif. Un ergot permet
de le maintenir sur le bord de la

casserole apres utilisation.

e 10 € Mastrad

PETIT NID
DOUILLET

Cet astucieux
panier permet de
plonger quatre ceufs
dans |'eau boullian-
te et de les retirer
sans se bruler
» Coccodandy.en
res) wermaoplast-
4 : que, 20 €, Alessi.

ceufs poches, qui ne

trempent plus dans

I'eau ! En silicone jaune

et blanc, d un diametre

de 9,5 ¢cm, elle passe

au four, au micro=C

L'CEUF OU
LA POULE ?

Campé sur ses pattes,
ce drole de cunt-ceuf cunt
en quelques secondes
votre ceuf mollet ou a |a
coque au micro-ondes,
dans sa coquille. |l sert
meme de coquetier.

a8 € Sefama.

- Chouchous de la
— cuisine pas cheére, les
- ceufs se declinent en
* plusieurs catégories.
Comment les choisir 7

endus au détail, les ceufs doi-
vent afficher la date de
consommation recommandée
(DCR). lls peuvent étre extrafrais ou
frais, consommables jusqu'a 28 jours
apres la ponte, L'étiquette amovible
“extrafrais” indique des ceufs pondus
il y a moins de 9 jours. Elle doit étre
retirée des emballages dés ce délai
dépassé. Les ceufs sont calibrés en
fonction de leur poids, en quatre cate-
gories : S pour les petits de moins de
539 ; Mpourlesmoyensde 534639
L pour les grosde 63 a 73 g ; XL pour
ceux de plus de 73 g. Sauf indication
contraire, les ceufs moyens sont utili-
ses dans la plupart des recettes.

DECRYPTEZ LES CODES

Pour repérer le mode de production,
regardez le code qui est imprime sur
la coquille. Il commence par un chif-
fre compris entre 0 et 3, suivi des deux
premiéres lettres du pays d'origine.
Les lettres FR garantissent un éleva-
ge frangais et les chiffres permettent
d'identifier I'elevage d'origine :

0 Elevage bio

1 Elevage en plein air

2 Elevage au sol

3 Elevage en cage

{80 % de la production
des ceufs produits en France )

Les codes 0 et 1 correspondent a des
ceufs pondus par des poules ayant
acces a un parcours extérieur. A ce
mode d'élevage s'ajoutent les ceufs
fermiers label Rouge (dans la catego-
rie 1). Les codes 2 et 3 correspondent
a des elevages en batterie. A éviter, sur-
tout pour la categorie 3 | Mefiez-vous
des ceufs vendus envrac. Vérifiez bien
le code, car les présenter dans un joli
panier ne signifie pas forcement qu'ils
proviennent d’'elevages en plein air !

CONSEILS AVISES

Quelques consignes a respecter
pour obtenir le meilleur de vos ceufs.

Nelavez surtout pasles ceufs avant
de les ranger, car vous allez deétruire
la cuticule de |a coquille, la barriére
naturelle qui protege le contenu contre
les microbes et les odeurs.

= Voir carnet d'adresses en fin de numéro

A la loupe

1 Elevage |
plein air

s ,0"

SCAFQD

Leslettres FR D
garantissentun %
elevage francgais. e

Les derniers caracteres
permettent d'identifier
I'élevage d'origine.




Gardez les ceufs dans un endroit frais,
de préférence dans la porte du frigo.

Comment verifier la fraicheur d'un
ceuf ? Plongez-le dans I'eau. S'il res-
te au fond, il est frais. S'il remonte ala
surface, il n'est plus assez frais.

Conservé au réfrigérateur, |'ceuf doit
étre sorti 1 h avant son utilisation.

Choisissez des ceufs extrafrais pour
les préparations sans cuisson ou avec
cuisson partielle, comme les ceufs a
la coque ou les ceufs poches.

A cuire ou deja prets, avec une pincee de
saveurs, le regal est au bout de la fourchette.

OMELETTES

Une petite cuillerée a cafe de .

ce mélange d'épices donne OMELETTES
une allure folle & I'omelette

nature, au fromage ou aux

pommes de terre, Elle rehaus-

se aussi les ceufs au plat.

a Omelettes Etc., Qual Sud,

320€les 15g et b € le fiacon .

de 35 g, en epicenes fines.

"
MISE EN BOITE
Blanc cuit et jaune
{ coulant... On craque
L § pourl'ceuf poché, d&ja
'Efr'ff’“?f!!“ 9 51 ﬁ'_ cuit et prét a servir
pour agrementer tres
rapidement une entrée
gourmande !
n240€/180¢,
Domaine des Genéts,
et 3,25 €/160 g,
chez Monoprix.

“phhai'.l.aapmlss
(une minorité, pas plus de

Raalisation : Anne Boschat

15 %) aymtm&un




C'EST PUTE /mise en scéne

B soupette
verte aux crevettes

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 5 MIN - REFRIGERATION : 2H

12crevetiesroses @ Decortiquez les crevettes et ar-
300 g de petits pois surgeles  rosez-les d'huile, d'un filet de jus
de citron et de trois gouttes de
Tabasco. Salez et refrigerez 1 h.

25 feuilles de menthe

1/2 citron

0 bnns de ciboulette @ Cuisez les petits pois 5 min

25 clde boulllon de volaille  dans de I'eau bouillante salée, en

25 ¢l de créme liguide  les gardant fermes. Egouttez, ver-
1 cuil & soune d'hulle d'olive  Sezdansunsaladier d'eau glacée

fabasco et égouttez-les de nouveau.

e : : :
sel, poivre du moulin. ® Mixez les petits pois avec le

bouillon froid, la creme. un filet de
jus de citron, les feuilles de men-

the, sel et poivre. Réfrigérez 1 h.

m Versez la soupe dans des ver-
res. Déposez-y les crevettes

egouttées et parsemez de cibou-
lette ciselée. Servez aussitot.

Bon et...

Pas ruineuses, mais si joliment présentées, ces 8

777772 Nage d’ananas
au citron vert

POUR4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN - CUISSON : 10 MIN - REFRIGERATION : 2H

LA FOLIE VERRINES
Lanceée il y a déja quelques
annees par les grands chefs,
la présentation en verrine
est arrivée sur nos tables.
On adore utiliser des verres,
des tasses ou des rame-
quins pour montrer les jolies
couleurs des recettes, Pen-
sez-y pour le sucré comme
pour le salé. C'est I'idéal
pour un buffet uftrachic !

3 citrons verts

1 ananas

50 g de sucre roux
| gousse de vanille

W Fendez la gousse de vanille en
quatre dans la longueur et cou-
pez-la en petits trongons. Eplu-
chez 'ananas. Retirez le coeur fi-
breux et taillez la chair en dés, en
recueillant le jus. Prélevez I'écor-
ce de deux citrons. Ebouillantez-
la et émincez-la finement,

m Portez les zestes a ébullition
dans une casserole avec le jus
des trois citrons, le jus d'ananas,
la vanille, le sucre roux et 12 cl
d'eau. Laissez frémir 10 min et

arrosez-en les cubes d'ananas.
Mélangez etréservez2 hdans le
réfrigérateur. Versez dans des
verres hauts et degustez.

L'ANANAS

VICTORIA
Un vrai concentré d'ananas,
sucre, riche en gout et en
parfum. On le reconnait a
ses feuilles épineuses qui ne
doivent pas étre fanées lors
de l'achat. C'est en Afrique
du Sud et a La Réunion que
F'on trouve ces ananas appe-
lés victoria ou queen victo-
ria, en hommage a la reine
d'Angleterre qui les adorait.




E772 pavlova tropicale
a la noix de coco

POUR 4 PERSONNES
PREFARATION : 20 MIN - CUISSON : 10 MIN - REFRIGERATION : 2 H

+ Mennaues du Commerce
¥ j | g I:-..- = B 8k

LU UL Ue gl U8 CULE

Z sachet ge Chantihx

safe de vinaigre blanc

250 g de sucre

4 Fa . s el - oy s
| [2NETIE OB ChoCal Dianc

m Chauffez le sucre dans une
casserole, avec 5 cl d’'eau et le vi-
naigre pour obtenir un caramel
blond. Hors du feu, versez délica-
tement 10 cl d'eau. Faites fondre
a feu trés doux et laissez refroidir.

m Prélevez des copeaux de cho-
colat blanc al'aide d'un épluche-
légumes. Mélangez soigneuse-
ment le lait de coco bien froid
avec le Chantifix et fouettez en
chantilly au batteur électrique.

recettes font bel effet. Epatant pour inviter.

m Déposez les meringues sur
des assiettes et parsemez-les
d'un nuage de chantilly-coco.
Arrosez-les d'un filet de caramel
(réservez le reste dans une bou-
teille pour une autre recette) et
décorez-les de copeaux de cho-
colat blanc. Servez vite.

LA PAVLOVA.
CEST QUOI 2

Ce dessert a base de merin-
gue a éteé baptisé en I'han-
neur de la ballerine russe
Anna Pavlova, mythe de Ja
danse classique qui enflam-
ma les années 20. Trés ap-
preciee en Australie comme
en Nouvelle-Zélande ou elfe
vint en tournée, les deux
pays se disputent l'invention
de cette craquante merveille
aux fruits. Nous, on la réalise
avec de tout, méme avec de
la mousse au chocolat !

0w € A makis de

PAPERS. _ courgettes au tartare

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 1 MIN

~= i rFreaGH o
d courgaiies

I RS

= [UITIdlES

Bl Qo DUVES nojras

DOIVIE QU mou i,

m Taillez les courgettes en tran-

ches tres fines dans la longueur,

JOUEZ DE LA Bvac i §phche s tres. Otec

MANDOLINE ... oot s bl s

En plastique & lame de métal i i - i

Ou tout en métal, ce drole de les aussitot et mpez_gg dans

p\?ff f rabot mnchiné p&ﬂ'ﬂEf de de I'eau gm EgDUﬂEI-ﬁBS at
realiser des juliennes, des séchez-les dam un torchon '
rondelles lisses ou ondulées : | | )

et des dés bien reguliers. On
maintient le produit a tran-
MR C 1or 4 'aide du poussoir, on

passe sur la lame et a nous
les tranchettes de chef !

m Ebouillantez les tomates, Pe-
lez-les, épepinez et coupez en
des. Dénoyautez les olives et ha-

chez-les grossierement. Décou-
pez la feta en dés. Melangez-les
avec les tomates, les olives, une
cuillerée d'huile et du poivre.

m Deposez une cuillerée de tar-
tare sur I'extrémite des rubans de
courgettes et roulez-les en ser-
rant un peu. Repartissez les ma-
kis sur des assiettes, arrosez-les
d'un filet d'huile d'olive, décorez-
les eventuellement de fines her-
bes et servez immediatement.

Utilisez des tomates
allongées (olivette ou
roma). Moins juteuses,
elles donneront un
tartare qui se tiendra
beaucoup mieux.
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C'EST FUTE /mise en scéne

E7Z2 pamplemousse
a la rose et au gin

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN

5 pamplemousses roses

1S clde creme liguide entigre

D R ——— ol A
Fa !_.|||I as -lliu!_‘f!1’!_g| 1
) 4
1 Cull. a SOuUpe d eau de rose
2 Cull, a4 soupe de sucre glace

12 bonbons roses (dragees

fraises Tagada el petales

de rose au sucre}

colorant rouge (facultatin,

m Coupez les pamplemousses
en deux. Décollez délicatement
la pulpe sans |'écraser et débar-
rassez-la des fines peaux blan-
ches. Taillez-la en dés et mélan-
gez-les avec le gin et la moitie du
sucre glace. Repartissez dans
quatre moities d'ecorce et réser-
vez dans le réfrigerateur.

m Melangez la creme liquide froi-
de avec |'eau derose et le restant

de sucre glace. Ajoutez éventuel-
lement une goutte de colorant
rouge. Fouettez-1a en chantilly et
versez-la dans une poche a
douille. Deposez-la en volutes
sur les pamplemousses, décorez
de quelgques bonbons concassés
et servez sans attendre,

LA CUISINE
DES BONBECS

Rien de tel gu'une touche de
gourmandise enfantine pour
donner de la personnalité 3
vos desserts. Barres choco-
latees fondues sur de la gla-
ce, bonbons en déco pour
les gateaux d'anniversaires,
Carambars fondus sur des
fruits au sirop... Les bon-
bons, ¢ca change tout |

La cuillere a
pamplemousse, a bord
dentele, preleve la
chairsans I"abimer. |l ne
reste plus qu’a retirer

les peaux bianches.

A Mmillefeuille de 2€

jambon cru et chevre

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 15 MIN

4 crottins de chevre

VIVE LES
FEVILLETES |

On a le choix entre la version
traditionnelle avec les pates

m Chauffez le four th. 6 (180 °C).
Badigeonnez huit feuilles de filo
avec le beurre fondu. Superpo-
sez-les et coupez-les en quatre.
Separez les piles de feuilles pour
obtenir huit carrés de deux
feuilles et quatre carres de qua-
tre feuilles. Fartes-les juste dorer
quelques minutes au four.

W Formez les millefeuilles en su-
perposant les carres (celui de
quatre feuilles en bas) et en les
alternant avec des lanieres de

filo ou briks beurrées et la jambon cru. Deposez une cuille-

classique feuilletée, Mais on rée de confiture sur le dessus.

peut laisser libre cours & son Ajoutez les crottins de chevre.

imagination : crackers salés Congelez le reste
pour apéritif, biscuits sucrés ® Glissez-les 5-10 min au four de feuilles de filo aprés
du commerce ou disques de pour faire fondre le fromage. Dé- __avoir bien ferme
péte sablée maison. Sans corez éventuellement de fines Femballage. Vous les
oublier les tranches bien herbes et servez aussitot. CONSSYSE aur Une

reguiiéres de fruits et de lé-
gumes. A vous de confec-
tionner de jolis empilages !

autre recetie.




1A velouté

de champignons

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 40 MIN

| rouleau de pate feuilleles IVETSEIIEUE'FOUTEGEHSG&SDDIS

a0 g de champignons de Paris - supportant la chaleur. Badigeon-
4 brins de nersilnlat nez de jaune d'ceuf les bords des

bols et les ronds de pate. Dépo-
sez les ronds de pate sur les bols
et appuyez pour les faire adhérer.
vy Ve UL, | FEiCU & Faites dorer 15 min dans le four
ube de boulion de volaille.  chauffé th. 6 (180 °C) et servez.

Le rond de pate

m Faites sauter les champignons

petattoment o 1o 631 émincés, 5 min dans 40 g de Lo

la soupe et la pate " beurre, pour qu'ils rendent |'eau. Bols, soupiéres, saladiers,
sant bien froids: : quels plats résistent & la
. m Faites fondre les échalotes ha- chaleur du four ? D'abord,
chees avec le reste de beurre. ceux qui sont congus pour
Ajoutez champignons, bouillon, cela : minicocottes en fonte
persil effeuilie, thym émietté, sel, ou en silicone, récipients en
poivre. Couvrez d'eau a hauteur, poterie estampillés au dos
cuisez 20 min a feu doux. Incorpo- “tous feux"” ou “Résiste aux
rez la créme, mixez. Laissez tiedir. fortes températures”, bols
et saladiers en verre de
m Découpez dans la pate quatre sécurité ou trempé. Evitez
disques d’'un diamétre légerement surtout les gros chocs ther-
plus grand que celui des bols. miques ! C'est souvent le
Quadirillez un peu la surface. passage du froid au trés

chaud qui cause la casse.

LIEE charlotte
glacee express

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 15MIN - ATTENTE : 1 H 15

| barquette de fruts rouges M Collez vite les biscuits autour
bde hiscuits  de la glace et replacez au moins
30 min dans le congélateur.

B Decorez de fruits rouges, par-
semez de sucre rose. Servez.

W Sortez le litre de glace du

congélateur et laissez-le ramol- UN CHAMPENOLS
lir environ 10 min a tempéra- Poudre, craquant, le biscuit
ture ambiante. rose de Reims adore se
mouilfer : champagne, porto
B Moulez la glace dans un et méme café ou lait, ¢’est
moule a manque et repla- bien accompagné qu'il est
cez-la pendant 30 min dans meilleur ! Il est né & Reims
le congelateur. vers 1690, A | ‘origine, il pa-
rait qu'il etait blanc, mais
B Coupez en biais une extrémite comme il contient de la
des biscuits roses. Demoulez la vanille, ses petites graines
glace sur un plat, puis patientez noires n'etaient pas jolies.
queiques minutes, le temps que Trés rapidement, le patissier
la surface devienne humide. lui ajouta un colorant naturel

a base de cochenille.
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AMUSE-BOUCHE

Pour I'apeéritif, des coupelles en
melamine qui s'assemblent
deux par deux.

w22 € Guzzini,

ECO DECO /ca en jette

BOUQUETS D'INVITES

Dessinés de stries, empreintes et
lignes en relief, des vases engres
a garnir de fleurs ou de végétaux

d'esprit zen pour égayer la table.
aH 14cm, 2 € I'un, Famn, Ikea.

DOUCE O‘SP‘ BLA A/
LUEUR \) C
Bougeoir en gres, Une mise en scéne

lasure teintee, élégante et épurée, en version

H 14 cm, existe positif-négatif. Toujours tendance.

=5 € Borkefal Set de table en plastique

Ikéa : bougie noire collection Fleur de Pavot, L 45 x 130 cm.

1,45 € le paguet n b € la piéce, au BHV.

de 5, chez Casa. Couverts en acier inoxydable collection Thailande.

n 40 € la ménagére de 24 piéces, Alinéa.

Bol en porcelaine, au célébre motif
“Géométry 1" de Verner Panton. Indémodable.
w44 € les 4, Menu aux Galeries Lafayette.

Comme une larme dans ce verre a pied et gobelet.

Une creation ludique et trés contemporaine.
u Collection Drip, coloris noir, 14,60 €

et 13,10 € les 4, Luminarc. e ‘
Posées comme des galets, une saliére / \ . 8

et une poivriére en céramique.
u 4,90 € le duo, Potiron.

i

_‘i
\ - _am OV

BASIQUES. Toutes les assiettes plates blanches sont en faience émaillée, 1,90 €, Fly.
62




Decor élégant pour ce service en faience
de deux bols a the ou a nz sur un plateau.
m Bol, 7 € piéce ; plateau, 15 €, Antoine et Lili.

PAVILLON
DES PLAISIRS

Assiettes carrees et

leurs serviettes en papier.
n Collection Chinoisene
bleu, les 8 pelites assiettes,
4,50 €, 7 € les grandes, = N
serviettes, 4 € les 20, Caspan. S

B

Q/ ala réverie. Colorée et raffinée,
cg la table joue de son charme exotique.
I\, Sets de table au dessin délicatement

0 fleuri, en carton et liége, dimensions 40 x 30,5 cm.
= 8,50 € piece, collection Tonkin de Pierre Frey, Caspari.
2 Deux petits bols a riz en céramique, illustrés
f={ de motifs chatoyants, délicieusement asiatiques.
I w 12,90 € les 4, Maisons du Monde.
U Indispensables baguettes en bois laqué rouge vif.
| n Le coffret de 4 paires avec porie-baguettes
! poisson, 20 €, magasins Habitat.
/ Timbales en métal, 8 cm, peintes a la main.
/ u 7,90 € [a piéce, La Fiancée du Mekong. /
Amusantes bougies poisson rouge. /
u Collection Cyprien, 5,90 € les /
deux, Genevigve Lethu. i




ECO DECO /ca enjette

GRAND CREME .

Tasse et soucoupe en
faience. Collection La
Brassene du Square,
w 14 € les deux,
Comptoir de Famille.

SERVICE
COMPRIS

Ensemble saliére,
poivriére et huilier
a bec verseur en
verre recycle grave.
mAuthentic, 5 €/a
saliére et la poivnere,
3, 90 € 'huilier,
magasins Alinéa.

Ce soir, ceat ambiance bara vin.s.
“Bon appétit”, voila le nom bien trouvé
de ce set en papier jetable, 45 x 34 cm.
m 12 € les 20, Cocobohéme chez Absolument Design.

Posée sur 'assiette blanche basique, une assietie
a dessert en faience rouge “Dessert du Jour”.
= 3,90 € piece, Maisons du Monde.

Serviette en coton, prédécoupée en rouleau.
= 17,90 € Je rouleau de 20, Collection “My Drap”, Virage.
facon ardoise avec pince.
n 3,90 € le lot de 5, magasins Casa.
L'incontournable verre ballon de 25 cl.
w 1,90 € piéce, Maisons du Monde.
Et la non moins célébre carafe en verre.
u Litro, 5,90 € au BHV
Couverts en acier inoxydable A
m Svit, 29 € les 24 piéces, Ikea.
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ESPRIT BROCANTE

LE QUART Boite a sucre en fer blanc
DU SOLDAT a damier rouge, a l'ancienne.
Gobelets en métal » 8,80 € Comptoir de Famille.
peint, super rétro.

u Collection Zink,

6,90 € I'un, Fleux.

6’7‘76/76 ceS 50 ng?

P. Déco bien sage a table avec <(\‘
un vieux rock’n roll en fond sonore. <<\
Posée sur une assiette blanche, assietie llustree @
en porcelaine, facon réclame ameéricaine 50'.
= 24,90 € le lot de 4, Geneviéve Lethu. -
Couverts aux motifs dépareillés, ici des cuilléres.

= Collection Mix & Match, 29,90 € les 16 piéces,
Présent Time chez Graine d'Intérieur.

Verres a message, d'un coté Amour, de 'autre Bonheur.

FIFTIES n 5 € la piéce, L' entrepdt.
Distributeur de serviettes Saliére, poivriére en faience émaillée, peinte a la main.
en métal peint, avec ses w 12 € I'ensemble, Déjeuner sur |'Herbe. [
50 serviettes en papier. Presse-papier, boule cristal “insecte” et “oiseau”.
9,90 € wﬁﬂmime. u 15 € piéce, Antoine et Lili /
s o Serviettes en papier 3 motif Liberty.
| u5 € le paquet de 20, L'Entrepdt.
Le tout posé sur un set de table
en coton blanc ajouré, 50 x 35 cm.
m 7,50 € Pomax, Le Grand Py
Comptoir, ”

® Voir carnet d'adresses en fin de numéro




C'EST PUTE /les beaux restes

Gratin de pommes
de terre aux champignons

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 35MIN - CUISSON : 1 H10

Avec :

1 kg de pommes

de terre cuites
Jaioute

250 g de champignons
de Paris

3 gousses d'ail

2 feuilles de laurier

50 cl de lait

50 cl de créeme liquide
100 g d'emmental rapé
40 g de beurre

sel, poivre du moulin.

m Chauffez le four sur th, 6
(180 °C). Portez a ébullition le
lait et la creme liquide avec
une cuillerée a café rase de
sel, une pincee de poivre, le
laurier, I'ail pele. Couvrez, reti-
rez du feu et laissez infuser.

m Epluchez les pommes de
terre. Coupez-les en rondelles.
Nettoyez les champignons et
taillez-les en fines tranches.

m Beurrez un plat a gratin.
Remplissez-le en alternant

terre, de champignons et

des couches de pommes de

d'emmental. Assaisonnez
entre chaque couche.

m Versez le melange de lait
chaud dans le plat apres avoir
retiré |'ail et le laurier. Enfour-
nez le gratin et laissez cuire
pendant 1 h, jusqu'a ce que
les pommes de terre soient
tres fondantes. Servez vite,

Le vin : rouge léger
du Beaujolais.

Le liquide doit étre
a 2 cm au-dessous
du bord du plat, mais
au-dessus de la
garniture pour eviter
tout débordement.

LE GRATIN
DU GRATIN

L'origine du mot vient de
“gratter”. Autrefois, le gratin
etart la couche attachée au
fond de la casserole ou |'on
faisait cuire la bouillie, et que
I'on pouvait préfever en grat-
tant le recipient. C'etait Je
meilleur, souvent réserve aux
enfants, ce qu'on ne pouvait
obtenir qu'a la fin du repas,
quand on avait vidé la casse-
role. Le mot gratin s'est éten-
du a tout ce qui présente
une surface dorée ef crous-
tillante, mais c'est toujours
le synonyme du “meilleur”,

MAIS QUEST-CE
QUE ¢A VEUT DIRE ?
En anglais, crumble veut
dlire s'émietter, s'effriter..
C'est a sapate facon gros
sable-grosses mrettes
qu il doit son nom. Idéal
pour recycler un reste de
legumes cuisinés ou de
fruits oublies dans un
compolier, le crumble,
¢ esl e petit malin de Ia
cuwisine de tous les jours !




A savourer sitdt sortis

du four, des crumbles,

parmentiers et gratins
imagines avec de

délicieux petits restes.

Crumble
de tomates
cerises

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 MIN

Avec :

4 belles tranches de pain
de campagne rassises

1 kg de tomates cerises

2 cuil. a soupe de fines
herbes hachées

1 petit piment rouge séché
1 gousse d'ail

12 olives noires dénoyautées
8 filets d'anchois a I'huile
huile d'olive

sel, poivre du moulin.

m Chauftez le four sur th. 6-7
(200 °C). Etalez les tomates
dans un plat a gratin. Saupou-
drez-les de sel et de poivre.
Hachez les anchois et I'ail,
Ajoutez-les dans le plat avec les
herbes et le piment sec émiet-
té. Répartissez-y les olives.

m Ecrasez le pain en grosses
miettes et etalez-les sur les
légumes. Arrosez d'un filet
d’huile et enfournez pour en-
viron 20 min, jusqu’'a ce que le
pain soit doré et croustillant.

Le vin : cotes-de-provence
rose,

Faites ce crumble
avec des biscottes,
des petits pains
suédois, du pain de
campagne ou de la
baguette bien secs.




C'EST PUTE /les beaux restes

Parmentier du mercredi

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 35 MIN

Avec ;

400 g de saucisses cuites
500 g de pommes de terre
500 g de petits navets nouveaux
1 oignon, 1 gousse d'ail

1 feuille de laurier

2 cuil. a 5. de ciboulette ciselée
1 cuil. & s. de basilic ciselé

20 cl de créme liquide

1 cuil. a soupe d'huile

1/2 verre de vin blanc sec

sel, poivre du moulin.

m Pelez les pommes de terre et les
navets. Coupez-les en cubes, Cui-
sez-les 15-18 min al'eau bouillante
salée, avec I'ail et le laurier. Egout-
tez et passez-les au moulin a legu-
mes. Reversez la purée dans une
casserole et melangez quelques
secondes sur feu vif pour |la dessé-

cher. Ajoutez suffisamment de créeme
liquide pour obtenir une consistance
onctueuse. Salez et poivrez,

® Faites revenir un oignon émince dans
une cuilleree d'huile. Ajoutez les sau-
cisses emiettees, la ciboulette et le ba-
silic ciselés. Salez, poivrez et mélangez
soigneusement. Ajoutez le vin blanc et
laissez bouillonner 5 min,

® Placez la viande dans un plat a gra-
tin. Recouvrez de puree et egalisez la
surface. Parsemez du parmesan et fai-
tes gratiner sous le gril du four pendant
environ 10 min. Servez.

Le vin : beaujolais-villages.

p
ZERQ VAISSELLE
Le plat a gratin estce qu'il
y a e pius conace a récu-
rer, Tapissez-ie d'une
feullle de papier sulfurisé
avanit de le remplir. Non
seufement le parmentier
ou le gratin dauphinois
cuira ien regulierement
sans bruler, mais le plat
sera mpeccable. En plus.
VOUS poUrrez economiser

vol

re hquide vaisselle !

150€

panUPERS

Parmentier

a la patate

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN -

Avec ;

400 g de porc cuit hache
Jaioute :

1 kg de patates douces

a chair orange

1 oignon, 1 gousse d'ail

100 g de beurre

40 g de grana padano rape
1 cuil. ac. de paprika

1 pincée de muscade rapee.

W Pelez les patates douces et
decoupez-les en des. Placez-
les dans une casserole, cou-
vreéz-les d'eau froide et cuisez
environ 15 min, jusqu'a ce
qu'elles soient tendres.

B Egouttez les patates dou-
ces et passez-les au moulin a
légumes. Incorporez 75 g de
beurre. Assaisonnez de sel,
de poivre et de muscade.




Plus économique
que le parmesan,
le grana padano est
le fromage idéal
a glisser dans tous
les gratins.

Parmentier
express au thon

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 5 MIN - CUISSON : 20 MIN

'ai +  té. Enfournez pour 15 min,
1 sachet de puréeenflocons  JUSQu'a ce que la surface soit
POUF 4 personnes bien doree. Servez aussitot.

~ Jajoute: e yin : muscadet.
200 g de thon au naturel
1 belle tomate mire
Délicieux en

1 gousse d'ail :
version provencale,
5 brins de persil plat giac ausire cUlls
IL N'Y A PAS QUE 50 g d'olives vertes a soupe d'huile
LA POMME DE TERRE | dénoyautées d'olive parfumée a
g 1 d la place du beurre.
Qur dit parme entier pense 2 ceufs durs, 50 cl de lait
:"'_' ime ae leme, mais bien 50.9 de beurre
50 g de comteé rapé.

Q' auires iegumes se pretent

d aux gratins. Patates douces, CROUSTILLA
e porc celeri-rave, caroties, petits m Préchauffez le four sur ou MOEL&UEE
d Ouce I.'*;;JJIE-L Navets. artichauts ‘J th. 6-7 (200 °C). Préparez la - - :

Vous voulez une surface

CUISSON : 40 MIN colis, haricots secs ou len- puree avec le lait, selon les dorée et croustillante ?
. IHES, SeUIS | idlanogc : ! ! i ree el croustiiianie ¢
iies, seuls ou --’----“f-f”':r*-- indications de I'emballage, p s
. Pﬂélﬁlﬁmiﬂ I'Olgm.l én..“n_ C n'.f-lir.':‘. a Icl rﬁﬂ il L*I mrxes p[_“s in:mpnmz |E mme P irsemer v _;J'r- !_Jlr' 211N
ce d'ﬁﬂs le reste de beurre, font de délicieuses purees d'une fine couche de fro

magea *_Fl?f[-"'l" urte comie

emmental, Leargdammaer

Ajoutez le paprika, I'ail hache, ""’r-”-"ﬂ-‘?"*‘l‘f‘-' galement a agre- m Emiettez e thon dans un sa-
la viande. Salez, poivrez, me- MEnieria puree de pommes ladier. Hachez les ceufs durs, la fots Drebldras te

|an.ggz gt versez dans un pla-t ge terre avec o S MOrCesix tmta, I@SQIWES. l-'ﬂj| et |‘EDB|'* j-l .Ir 3 .3"" {2 erf [res L-’i,'i.,E.-
a gratin. Couvrez de purée de Je Iegumes restants dun sil. Versez-les avec le thon, tillant ? Un mélange 3

patates et parsemez du grana pol-au 'r” i, d'un navarin ou f_::’r'a arr.z L. i‘ *}‘fr _ﬂ;]r.’?‘-',ﬂ*ﬂﬂ-’ ;
padano. Cuisez 20 mindans  ©/160re d'une daube W Versez lamoitié de la purée A M il s
le four chauffé th. 6 (180 °C). dans des moules a soufflés. sl g

Répartissez-y la préparation wcfahesirmasnie: gzt
Le vin : coteaux-du-lyon- au thon, recouvrez du reste de romage a raciette, coupe

, en lamelles genereuses,
nais rouge. purée et saupoudrez de com- b




Q'EST FUTE /les beaux restes

CONGELATION
MAISON

JOUrs O e femps presse
I - o | i

Versez d'un coup le gratin tout cuisiné aui
le lait bien froid dans )d au congelateur !
\ reparegr les _;J.'.:','_'.",':! orus
de beurre et de farine.
sans grumeaux. alurninium. enformsy.las
gans un sachef eri chas-
SAni air ! Ta]l (=¥, ar {"."."‘!.,

, ;

r

Avec :

500 g de macaronis cuits
400 g de blancs de dinde
1 bouquet de persil plat

1 gousse d'ail

2 ceufs

70 g de beurre

50 g de farine

200 g de gruyere rape

75 cl de lait

noix de muscade, sel, poivre.

70

Gratin de

macaronis a la dinde

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 10 MIN - CUISSON : 40 MIN

W Prechauffez le four surth. 6
(180 °C). Cuisez les blancs de
dinde 10 min a la vapeur.

W Faites fondre dans une cas-
serole 50 g de beurre avec l'ail
haché. Ajoutez la farine et cui-
S€Z jusqu'a ce que le melange
soit mousseux. Hors du feu,
versez e lait froid et melangez
a I'aide d'un fouet. Assaison-
nez de sel, de poivre et de
muscade. Portez la sauce a
ébullition, en remuant sans

cesse. Hors du fey, incorporez
les ceufs et 100 g de gruyére
rapé. Ajoutez le persil ciselé.

W Beurrez un plat a gratin et
alternez-y des couches de
macaronis et de dinde ha-
chee. Versez la sauce et cou-
vrez du reste de gruyere. En-
fournez pour 30 min environ,
jusqu'a ce que la surface soit
bien gratinée. Servez chaud.

Le vin : bourgueil rouge.




Parmentier de volaille

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 35 MIN

Avec ;

400 g de canard ou de poulet

800 g de pommes de terre

2 carottes, 1 poireau

1 cube de bouillon de volaille

1 cuil. & s. de ciboulette ciselée

50 g de beurre

2 boules de mozzarella

sel, poivre du moulin,

W Pelez les pommes de terre et les
carottes. Nettoyez le poireau. Emin-
cez ces leqgumes et deposez-les

dans une casserole. Recouvrez de
bouilion de volaille et cuisez 15 min.

m Egouttez les Iégumes et écrasez-
les en ajoutant suffisamment de
bouillon pour obtenir une purée

bien onctueuse. Ajoutez le beurre.
Chauffez le four a th. 6 (180 °C).

m Hachez la volaille a 'aide d'un
couteau et melangez-la soigneuse-
ment avec la ciboulette et quatre
cuillerées de jus de volaille froid s'il
en reste. Salez et poivrez.

®m Etalez la viande dans un plat a
gratin et recouvrez-la de purée. Ha-
chez la mozzarella et tapissez-en le

parmentier de volaille.

m Glissez le plat dans le four et lais-

se7-le cuire environ 20 min, jusqu'a
ce que |a surface soit bien dorée.

Servez sans attendre.

Le vin : cahors,

UNE VIANDE
BIEN TENDRE

La viande rotie rechauffee
devient parfors un peu séche
C'est souvent le cas du pou-
‘e, du canard ou du filet mi-
gnon de porc. Pour garder
une garniture moelleuse, ne
hachez pas trop finement ia
viande et, comme pour les
fomates farcres, ajoutez du
liant : un eeuf, de la mie de
pain trempeé gans du lait
Ou un peu de creme. Sans
oublier le jus de cuisson de
la viande, que vous aurez
conserve au refrigerateur
agans un pot bien fermeé.

pnsmasnnp — =
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PROBDUIT MALIN

Du jam

Le rayon des jambons

cuits n'en finit plus de

s'étendre. Nos conseils

afin de s'y retrouver

et s'assurer du meilleur

Raalisation : Philippe Roumégoux

72

rapport qualité/prix.

remiers prix, marques

de distributeurs, “gran-

des marques”... Les
prix du jambon vont du sim-
ple au triple. Si coté sanitaire
la qualité est bonne, ce n'est
pas lecas pour le goat. Odedr,
texture et saveur sont varia-
bles d'un produit a I'autre.
Mais avons-nous besoin du
méme jambon pour déguster
“nature”, faire un sandwich
Ou garnir une pizza ?

LES TROIS (¥) 4
DE QU
Il'y a trois catégories de jam-
bons, sans compter I'épaule
qui, venant de la partie avant
de I'animal, ne saurait étre
confondue avec du jambon.

Jambon “supérieur”: c'est
le plusrépandu et le plus qua-

litatif, Garanti sans polyphos-
phates (additifs destinés a
retenir I'eau dans le produit
pour lui assurer une meilleure
tenue) ni gélifiants. Il peut étre
braisé, cuit au bouillon ou au
torchon. Dans cette catégo-
re, on trouve le tres fameux
jambon label Rouge.

Jambon “choix”: il est sans
gelifiants, mais peut contenir
des palyphosphates.

C'est dans ces deux premie-
res catégories qu'est classe

BONNES PRATIQUES

M Le + saveur. Avant de le consommer,
laissez toujours le jambon s'aérer une dizaine
de minutes apres |'ouverture du blister.
m2x2 =6!Le prix au kilo pour un paquet
de deux tranches est souvent bien plus élevé
que pour un paquet de quatre. Mais une
boite hermétique permetira de conserver du
jambon dans de bonnes conditions,
au moins trois jours aprés son ouverture.

A (/

le jambon appele “de Paris".
Il se caracterise par une for-
me rectangulaire qu'il doit au
moule dans lequel il a cuit.

Jambon “standard” ; il est
de plus en plusrare. |l contient
des gélifiants et des po
phates. L'épaule se classe
dans cette catégorie, etonla
trouve genéralement dans les
tout premiers prix.

LIEU DE NAISSANCE
On dispose de peud'informa-
tions sur I'origine de la viande
de porc. Elle vient de France
ou de... I'etranger ! Difficile
d'en savoir plus. La mention
VPF (Viande Porcine Frangai-
se) est la seule a figurer, par-
fois, surI'emballage.

COTE NUTRITION
Bonfournisseur de proteéines
et de vitamines du groupe B,
le jambon est peu calorique,
surtout si vous le choisissez
“découenné et dégraissé”.
Ainsi, il n'apporte qu'environ
115 calories aux 100 g (envi-
rondeux tranches). Attention,
toutefois, alaquantité desel,
systématiquement indiquée
sur I'emballage. Deux tran-
ches de jambon peuvent
representer jusqu'a 30 % de
nos besoins quotidiens !

bon, mais
| P X

1

LES CLES POUR
BIEN LE CHOISIR
Nous avons déeguste de
nombreux ambons dans la
catégorie “superieur,
decouenne, degraisse”, tout
en prenant en compte le
pnx, 'onigine, l'aspect, ['odeur,
la texture en bouche etla
saveur. Beaucoup de
produits “premiers prix”
nous ont laisses sur notre
faim pour diverses raisons ;
humidité excessive, odeur
deplaisante, texture trop
maolle... Coté budget, avec
des prix situés entre 6 € et

9 € parkilo, ils sont, en
revanche, sans équivalents.
Du coté des marques de
distnbuteurs, si la qualite est
nettement meilleure, les prix
s'élevent d'au moins 50 %
lantmlxiet 16 € par kilo) et
tendent a s’approcher de
ceux des grandes

{20 € ou plus par kilo).

NOTRE PREFERE

Un premier prix que |'on peut
apprécier tel quel ; un bel
aspect, avec un peu de gras,
une odeur comecte, une
texture assez consistante

el une saveur plutot agreable.
Selon nous, ¢'est le meilleur
rapport qualite-prix.
Carrefour Discount, 6,75 €

le kg, origine non précisée.

%{!’
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PLACARD BOMME BASE

H-Ya3d117-1
i. | - .l {, f i w»
en f0|| P ———
de base, 5 variantes.
POUR 4 PERSONNES

LENTILLES
A L'ANCIENNE

m Rincez 250 g de lentilles vertes et
placez-les dans une casserole avec trois
fois leur volume d'eau, 1 oignon piqué de
2 clous de girofle, 1 carotte et 1 branche
de céleri eminceées, 2 gousses d'ail, 4 brins
de thym, 1 feuille de laurier et 1 tablette de
bouillon de légumes. Couvrez et faites
cuire a fremissement 25 min environ,
jusqu'a ce que les lentilles soient
juste tendres. Salez, poi-

vrez et égouttez.

PRIXPERS.

VERRINES
SCANDINAVES
W Taillez 4 tranches de saumon

fumé en laniéres, mélangez-les
avec 1 cuil. a s. d'aneth ciselé.

m Dans un bol, battez 20 clde |
créme fraiche avec 1 cuil. a

soupe de ciboulette ciselée et
1 pincée de sel et du poivre.
m Mélangez 200 g de lentilles

| cuites selon la recette de base
avec 1 échalote hachée. Alter-

' nez Inadlrgles, créeme et saumon
dans des vermines et servez bien
frais avec des petites cuilleres.

SALADE m

CROQUETTES : | AUVERGN |
A L'INDIEI::::; HARIRA EXPRESS fcﬂ?}"és Cl;l;lésgéaﬂfen rnéla:;f |
cui- E ; : i |
Mz Gbrimde | || ol ooroe L ognonhechd | eigli 250U de vingrena /20
| m,zmldaeadehﬂg | " les, 3 min dans une casserole. ; nou,'fﬁ‘ﬂ;ﬂasgt;ped'm:: |
| « mm‘ | L ; . - . U J .I
A 1wm’1 %Lﬂc.ﬂem | | t.eswm%tdﬁmm :ﬁwﬂ.dummdumm"d"?ﬂa
" m Eormez des petits palets et * lées endés, 1 cube de bouillon | ;.‘.,“'ﬂaf 36z avec 300 g ge |
kb ire & la poéle 2min | : : - , cuites, 150 g de lentil. |
faites-les P05 £ dans de 'huile | R ey ke ye L oo . 2ail fume ot 2%“"“’“" |
-, ue | |’ en taillés
00 e (rachide parex).SeveZ | | coriandre finement ciselés. | hﬁ?ﬁﬁéﬂaﬂewwm .'
- avec une sauce préparse sver | " Mouillez avec 11d'eau, couvrez |* ©t4 bring g r.-OMINON 6mincg |
" 1 yaourt nature meiar r&pelgé | - et cuisez 30 min a feu moyen. | Persil ciselgs, |'
 de gingembre frais : | - Servez agrémenté de corian- '
dre et arrosé de jus de citron.
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PROBUITS MALINS

Faites de bonnes

reserves au meilleur prix

. avec une sélection de
- N 4 produits basiques, bio ou
- Surl e.‘rager‘e sucree régionaux des rayons
- | BISCUTTS CROQUANTS 4 AMANDES UTILES des grandes enseignes.

ls sont imésistibles & déguster seuls A prix waingzn_lt dmgéu c:a;ﬁ ainﬁ:ngi
" gu : | =

indispensables rune  Sontaussibonne

s 91na;‘n:frtlmm n waﬁilrj;rfi:fl pate ou une pe!ute sauce que pour
: © Biscuits mi.'L;:Ef'S aux ceufs frais, la décoration d'un gateau.

6 bicuilsd a Amandes effilees, L eader Pnce,

¢ SeviscitsdansOBSIIEET %40 €lesachet de 1259, Franpr

> COMME ST ELLE ETAIT 5 SANS GRUMEAUX

j : ; at - l ) 2
“FA MAISON |déale pour twnt%aﬁeﬂwubten :E "
1 qOL ' ISl ette v
-+ re au vrai golt de fraise la cuising, € . : —.
i m?ruht:tls entiers r?aturel!mnt avec le coeur dell amgn{ie de h:es (\A SSOULET
et m de canne francais, sélectionnés et moulus e
wcﬁusﬂaﬁlrtﬁr:m; | duo fraise et par un moulin ﬁn Qeyubeg%n;e -
[ ] . L ; | : '
i ; s 3204, a Farine de blé fiuice, U,
mﬁxmﬁﬁ“ﬁf&ipﬁyﬁﬁﬁ . Carrefour et Carrefour Market.

6 EQUITABLE ET MOULU

Ni trop fin, ni trop gros, ce café
convient a toutes les cafetieres tra- . _ |
ditionnelles, pour deélivre les _ari:s- 5 gl .= -
dessert. mes puissants de sa pure ongine. _

210€  wEthiopie, purarabica, 2,30 3
' les 250 g, Monopnx Gourmel.

3 DIVIN NECTAR

Joliment doré et trés fiuide, ce miel
posséde les subtils aromes de la
fleur d’oranger. |l sucre délicate-
ment une buiaﬁtngc;g:;ne
;eﬁgg geﬂsﬁg:hdonﬂpm Gourmet.

- Dans le placard

r W7 .
r

cuillers § - - % |- “epicerie salée”

~ 1 SAVEUR REGIONALE

5: bons haricots cuisinés a la graisse d'oie
S Saucisses et du confit de porc fnndantsl

Pourcet authentique cassoulet t '
] j oulousain,
| w Leader Price Premium, 2 €/840 9, Franprix.

I s
-
-~
—

e
g~
=

p

accompagner un plat e

: N sauc

: un
® Az basmati Auchan, 2,00 € "

le paquet o' kg. Simply Market.

;r!gﬂare dans les régles de i'art sur la cote
| nthug eSpagnole, et conserve dans une
| bonne huile d'olive, ce thon hlane <'afo .

o bonne
wFilets de the

3‘- 10 g ;'Qﬂ .| Update Center: Task failed. License is missing.

r
5

f ~ 3 FILETS BLANCS
=
-
#

view getalled report

Trial license has expired.
It is recommended to purchase a commercial versio




5 EVENTAIL DE 60UTs

Quatrg parfums pour ces moutardes fabyri-

FUé&s ala ma_ulg de pierre, qui relévent bien
es Sauces, les viandes et leg poissons

u Ass ! de moutardes Rustica, Mar
epere, 3,10 € Jes 4 pots de 100 g. Leciere.

6 PUR CONCENTRE
Reflet de |a tradition italie '

f ; nne, puissan
gout et parfait en texture, il mhaﬂsse et stain
ﬁgurun- gaspacho, une

= Double concentré de tomat
0,50 € /e tube de 150, Carrofur

7 BASIQUE FRUTTE

Lsz.re d'un assemblage d'olives d'agriculture
'0l0gique, cette huile possade toutes les

qualités pour faire cuire et assaisonner

s Huile d'olive vierge extra, bio ‘

5,20 € la boutellie de 75 ¢/, Casino,

St ekaE b E ALt R Rt L Rt E R R A ERA ER R AR E R AR SR LR

MR B N

fr . '
refrigérateur
1 PURE CREME BIO
Sans additif, elle se fouette bien froide en
chantilly et s'utilise également en sauce
et en nappage a froid et a chaud.

= Créme fraiche fleurette bio, Le Gall, 2 €
la bouteille de 25 cl, Carmefour Market.

2 EXTRA-FIN

Baratte en Bretagne, dans une laiterie
artisanale, a partir du lait des vaches
de cette région, puis salé a Ia fleur de
sel de Guerande, ce beurre se tartine
sur du pain ou se depose sur des
légumes, des pates ou un nisotto.

= Beurre de baratte a la fleur de sel de
Guérande, Reflets de France, 1,80 € les
250 g, Carrefour et Carrefour Market,

3 COMME AUTREFOIS

lis sont fabriqués par une laiterie artisa-
nale de Saint-Malo et enveloppés dans
du papier. Avec leur texture crémeuse et
leur goUt de lait frais, ces petits-suisses
font merveille avec du sucre en poudre,

une compote ou une confiture.
m Petits-suisses Malo, 1,20 € la boite
de 6 x 30 g, Carrefour Market.

4 REGRESSIF

Trés onctueux, ce yaourt est légérament
sucre au sucre de canne et parfumeé de
grains de vanille. On le savoure nature,
sur un fruit ou avec une créme anglaise.

w Yaourt brasse & fa vanille, Bio Village,
2,40 € le pot de 500 g, Leclerc.

Réalisation ; Josseline Rigot
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Retrouvez—moi d@qge mois
pour des receftes or/r'gfna!es,
des consells et des astuces !

de plus, recevez
ce superbe livre !

400 recettes délicieuses et faciles
a réaliser tout au long de I'année
et en foute occasion, présentées
en 10 rubriques gourmandes.
Format 19,5 x 19,5 cm

Valeur commerciake - 15,50€

Offre réservée aux lectrices de Cuisine Advelle

A refourner dans unée enveloppe sans | affranchir & Cuisine Actuelie - Libre réponse N 80363 - 62069 Arras Cedex @ - Tel. - 0 B26 963 964

bt 5,,1 7 OUI, je profite de votre offre : un an d'abonnement a Cuisine Actuelle (12 N°) et
ses hors-séries (6 N°) a 37,90€ + le livre Je cuisine et c'est bon pour 1€ de plus seulement.
Je bénéficie de 32% de réduction !

# Moins cher gue le prix Je joins mon réglement de 38,90€ par chéque a I'ordre de Cuisine Actuelle.

de vente au numero — 2
J'indique mes coordonnées I mme | mie | m.

« Réception a domicile Nom
de votre magazine N Rue

v Possibilité de faire
suivre votre abonnement
partout en France

metropolitaine
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PLACARD BOMNMNE BASE
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star a la carte

Un produit, une recette de base, 5 variantes.

% POUR 4 PERSONNES (BOTTE DE 4 CUISSES DE CANARD)
ARMENTIER » -
PDU JARDIN |

R,
e
f 230€ "> CONFITDE 4

m Placez |2 h_no‘ita de cuisses

dansune )
mﬂ issarﬁﬂ-w f FF*TIW'F'ERE" CANARD AU GBIL - :
égouttez les CuisSSes, m Plongez la boite de cuisses de
la boite, Jes puis effeuillez 1 canard confites 10 min dans une cas-
désossez la peau. serole d'eau frémissante. Ouvrez la boi-
Mﬂm':hépﬂﬂmum te et égouttez les cuisses sur du papier
puree navets. Dans un plat a absorbant. Placez-les sur une grille au-
mmt_lé badi eonné de graisse _ dessus de la lechefnte au milieu du four
gratin b; égmﬂ de et fates-les rechauffer 10-15min sous
mméﬁ?; de canard etlereste , . le gril chaud. Servez escorté de
puree, puis rapé. . pommes de terre sautées dans
gziieﬂégmtinar 35 min al-lé]ﬂ“' = la graisse de canard.
' eur th. 6 (180 °C)-
préchal.lﬂé sur

CHILT PERIGOURDIN

W Dans une cocotte, faites suer
1 oignon émincé 5 min dansun
peu de graisse de canard. Ajou-
tez 2 cuil. a ¢. de cumin mouly,
unpeu de cayenne et 1 cuil. as.
- de paprika. Ajoutez 500 g de
tomates concassées en boite
et leur jus et 500 g de haricots
rouges en boite egouttés. Cui-
s&z 10 min surfeu Ajoutez
- la chair des cuisses confites
effeuillée, cuisez encore 5 min.
Décorez de coriandre ciselée.




Realisation : Annie Boschet

C@ONS@ FUTEE

CINQ EN UN |
Pain, riz, yaourt, fromage blanc,
confiture.., Il fait presgue tout !
Simple a utiliser, d'une puissance
de 1260 W, il est doté d'un ta-
bleau de bord électronique pour
choisir votre recette. Le hublot
“bouchon” permet d'ajouter
des ingrédients pendant la
préparation et de visualiser le
degre de cuisson. Deux cuves,

1 pot d'1 | pour faisselles ou
fromages blancs et B pots de
yaourt fournis.

u Fait maison, 169 €, Lagrange.

Les surdoués
du fait maison

Ces appareils innovants multiplient les fonctions
pour tout preparer soi-meme, et a moindre frais. Malin.

UNE VRAIE PETITE
FOLIE MAIS.
Au placard mixeur, saucier,
casserole, balance, atc.{}a
robot, qui prend trés peu de
place (28,5 x 28,5 x 30 cm)
‘sur fe plan de travail, pése,
- | emulsionne, petrit, mixe,
broie, hache, coupe, cuit

LE GRAND CHOIX

Couper, hacher, mixer, raper,
emincer et pétrir, c'est possible

avec cet appareil qui combine

mixeur plongeant et robot. r —a

Son bloc-moteur peut étre
suspendu au-dessus du
plan de travail. Pied mixeur,
fouet, couteaux en Inox,

. ! meéme a lavapeur) et mijote
acoessoire pour et la avac peud"m IISGI'!
pate, 2 bols-hachoirs prix est certes prohibitil, mais
de 35cletd1,5|, it remplace a lui seul une
15 vitesses et une vingtaine d'appareils ! Bol
mﬂﬁﬁﬁ:ﬁoﬂdﬁt Guy Degrenne de 2 1, cou-
;30 iy atepi E, teaux en Inox, cuit-vapeur

: de25 I,pmi&rdemnmn et
BLENDER fouet. Puissance 1 500 W.

CHAUFFANT w Thermomix, 969 €, Vorwerk,
En plus de ses fonctions : e | ;

habituelles, ce blender
permet de cuire directe-
ment les aliments dans
sonboleninox d'1,5 1.
tes et veloutes sont préts
tres rapidement | Une
fois le temps écoulé, il

| PESAGE INTEGRE

| Alafois batteur et pétris-
seur, cet appareil intégre
dans son socle une balan-
ce de cuisine digitale. Cet-
te derniére peut aussi, bien
sur, s'utiliser séparément.
C'est I'outil idéal pour réa-

s'éteint automatique- ¥ liser des pates et des des-
ment etil n'y a plus qu'a serts en un clin d'ceil.
mixer. Puissance de _ ; Fouets et crochets pétris-
171_53\”31':];1!555&& Ak . B \_ seurs en Inox, bol rotatif et
= Thermoblend, 4 - % pesage jusqu'a 5 kg.
150 €, Siméo, \~ 60 'Eg Branat, /

78 = Voir camet d'adresses en fin de numéro
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olLiaes v jaunes. IS
egayer‘m e:rémes et gateaux,
a prix sages si bien choisis.

L'HISTOIRE DE
LA CREME BRULEE

Les Anglass et les Espagnols
se disputent I'invention de
cé classique des desserts,
mais il semblerait que la cré-
me brulée ait été créée en
France au XVIF siecle, par le
chef de Philippe d'Orléans.
Il lui servit une créme au su-
cre, mais Philippe d'Oriéans
se plaignit, car il trouvait son
dessert trop froid. Le patis-
sier eut I''dee de Je réchauf-
fer avec un fer chaud et cela
fit caraméliser la créme.

RECETTE PAGE SUIVANTE »
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ECO DESSERTS

b

Creme C0OCO
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 50 MIN - REFRIGERATION : 2H
10 ¢l de lait de coco
15l de lait
25 ¢l de créme liquide
4 jaunes d'ceufs
50 g de sucre
1 gousse de vanille
4 cuil. a soupe de cassonade
1 barquette de framboises.
m Versez le lait de coco, la creme et le
lait dans une casserole. Ajoutez la
gousse de vanille fendue et grattée.
Portez a ebullition, éteignez le feu et
laissez infuser pendant 10 min.

m Chauffez le four th. 3-4 (100 °C).
Fouettez les jaunes d'ceufs et le sucre
jusqu'a ce que le mélange blanchisse.
Ajoutez la préparation au lait tiédi, en
ne faisant pas trop mousser.

m Versez dans des ramequins et en-
fournez pour 45 min. Les cremes sont
cuites dés qu'elles ne sont plus liquides
el juste prises au centre. Laissez refroi-
dir et couvrez de film. Réfrigérez 2 h.

®m Parsemez de cassonade et glissez
2-3 min sous le gril du four bien chaud
pour carameliser tres legerement le
dessus. Servez accompagneé de quel-

La boisson : pifia colada.

Caramélisez
les crémes juste
avant de les servir.
Elles resteront

bien craquantes.

N 1-8 .I-
ML

——

VERSION USA

Le cheese-cake américain
traditionnel se prépare avec
un fromage frais, crémeusx,
le cream-cheese Philadei-
phia. Créé dans I'Etat de
New York en 1872, on lui
c:hgisft e nom die Philadel-
phia, car il se disait alors que
h_!s produits de qualité supé-
neure venaient de catte ville.
Onctueux, lisse, & peine salé
et sans acidité, il est vendu
en boite de 200 g, A défaut
d’en trouver, on le remplace
par du mascarpone, comme
dans notre recette, ou par
du St Moret ou du Kiri.

Petit cheese




cake aux abricots

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 2 MIN
REFRIGERATION : 4 H

100 g de sablés bretons

200 g de mascarpone

2 blancs d'ceufs

1 boite d'oreillons dabricots
au sirop leger

1 citron non traite

4 g de gelatine en feuilles
40 g de beurre

50 g de sucre,

W Rapez deux cuillerees a cafe
de zeste du citron et récuperez le
jus. Faites fondre le beurre. Ecra-
sez les sablés, ajoutez les zestes
de citron et le beurre fondu, puis
repartissez ces miettes dans
quatre verres d'environ 20 cl,

m Egouttez les abricots (gardez
le sirop). Faites ramollir les feuilles
de gelatine dans de I'eau froide,

m Chauffez 5 cl de sirop d'abricot
avec le jus du citron et le sucre.
Des que le sucre est fondu, reti-
rez-le du feu, ajoutez la gelatine
essoree et le mascarpone. Meé-
langez bien pour obtenir une
consistance homogene.

m Fouettez les blancs d'ceufs en
neige ferme et incorporez-les de-
licatement a la preparation. Re-
partissez cette mousse dans les
verres, sur la couche de sables.
Refrigerez au moins 4 h.

m Posez un oreillon d'abricot sur
chaque veme, amosez d'une cuille-
ree a soupe de sirop et servez.

La boisson : thé glacé.

Inventez de
nouvelles pates
a miettes avec des
spéculoos, des
sablés, des biscuits
roses de Reims.

Pommes

moelleuses et pépites
de noix de cajou

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 35 MIN

J pommes (golden et royal gala)
1 orange et 1/2 citron non traites
50 g de semoule moyenne

35 clde lait de soja a la vanille

J cuil. a soupe de sucre semoule
30 g de beurre

1 cuil. a soupe de cassonade

ol g de noix de cajou
(oud'amandes).

m Chauffez le four th. 6 (180 °C),
Versez le lait de soja dans une cas-
serole, avec le sucre et une cuille-
rée a soupe de zeste d'orange rape.
Portez a ébullition, puis retirez du
feu et versez la semoule en pluie.
Faites cuire pendant encore 2 min
sur feu doux, tout en remuant.

®m Placez la semoule dans le
fond d'un moule a tarte
antiadhésif, Eparpillez
la moitie des noix de
cajou hachees et lais-
sez tiedir 10 min.

SUPER NOIX

La noix de cajou est le fruit
de l'anacardier, du nord-est
bresilien. On se régale de
son amande pleine de bon-
nes graisses mono-insaty-
rees qui la rapprochent, dans
sa composition, de I"huile
d'olive. Elle contient gy ma-
gnesium, idéal pour lutter
contre le stress et /a fatigue.

Calorique, oui, mais bénéfi-
que ! Le fruit jaune autour de
l'amande, la pomme cajou,

est egalement comestible,

Mais pas aussi delicieux.

m Evidez les pommes avec un vide-
pommes. Tranchez-les en fines ron-
delles et arrosez-les de jus de ci-
tron. Disposez les rondelles de
pommes en les serrant, sur la se-
moule qui a durci. Arrosez-les du
beurre fondu et du jus de I'orange.
Eparpillez le reste de noix de cajou
et enfournez pour 30 min.

W Dix minutes avant la fin de la
Cuisson, saupoudrez de cassona-
de. Servez tiede ou froid.

La boisson : cidre doux.

Le laitdesojaala
vanille est déja un peu
sucré. Si vous utilisez
du lait de vache,
ajoutez une cuillerée
de sucre en plus.
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ECO DESSERTS

Cake au citron

POUR 6 PERSONNES - PREPARATION : 40 MIN - CUISSON : 55 MIN

2 citrons non traites

80 o de meringuettes

(en sachet, rayon patisserie)
200 g de farine

1 sachet de levure chimigue

125 g de beurre mou

3 eufs, 125 g de sucre

2 cuil. a soupe de limoncello.

LIMONCELLO : UN
ZESTE DITALIE

Des zestes macérés avec
du sucre et de l'alcool, voila
la recette du limoncello,
liqueur italienne typigue.
Les citrons d'Amalfi, au
sud de I'ltalie, sont juteux
el au parfum intense. Avec
ceux de Capri, on fait aussi
du limoncello. En France,

on utilise les succulents
citrons de Menton, Tous se
boivent plutéot en digestifs,

frappes ou allongés avec

un peu d'eau gazeuse.

m Chauffez le four sur th. 6
(180 °C). Coupez le zested'un
citron en filaments et cuisez-
les 10 min dans 10 cl d'eau,
avec deux cuillerées a soupe
de sucre, jusqu'a reduction
complete du liquide.

m Rapez le zeste du second
citron. Mélangez la farine et la
levure, Ajoutez le zeste rape.
Mélez dans une termine le beur-
re et le reste de sucre pour ob-
tenir une creme. Versez-y les
ceufs, la farine, le jus d'un ci-
tron et le limoncello. Deposez
la pate dans un moule a cake
et glissez au four 45 min. Lais-
sez refroidir 1 h sur une grille.

m Mixez les meringuettes en
ajoutant petit 4 petit un filet de
jus de citron, jusqu‘a obtenir
une creme épaisse. Tartinez-
en le cake, Eparpillez les zes-
tes confits au sucre. Laissez
sécher 1 h et servez.

La boisson : limoncello
servi frappe.

PRIVPERS
B\ 2 tranches de pain brioché
3 12 pruneaux dénoyautés
2 cuil. a s. de raisins secs
35 ¢l de lait

20 g de beurre, 2 ceufs

2 sachets de sucre vanillé
50 g de sucre semoule

3 cuil, asoupe de rhum,

m Préchauffez le four sur th. 6
(180 °C). Réhydratez les rai-
sins secs 30 min dans le rhum.
Découpez les pruneaux en
deux. Réeservez-les.

m Portez a ébullition le lait et
le sucre vanillé dans une cas-
serole. Fouettez les jaunes
d'ceufs avec le sucre semoule,

jusqu'a ce que le mélange
blanchisse. Versez le lait
bouillant en remuant avec une
cuillere en bois, puis reversez
le tout dans la casserole. Cui-
sez 5 min a feu doux, jusqu'a
ce que la creme epaississe et
nappe le dos de la cuillere.

m Beurrez quatre moules a
souffles. Répartissez les rai-
sins égouttes, les pruneaux et
le pain taillé en dés. Recou-
vrez de creme et faites cuire
dans le four 35 min, pour que
le dessus soit bien doré, Lais-
sez refroidir et servez,

La boisson : fioc
de Gascogne.

i

oy -‘-' enfants auront I
4. un sirop de citron

lace du limoncello,
Sarve: ce cake
salade de fraises.

Pudding aux fruits secs

POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 20 MIN - CUISSON : 40 MIN

PRUNEAUX

Nature ou en recettes
sucrées salées, ces pru-
nes violettes séchées ou
déshydratees sont un dé-
lice. Traditionneflement,
les fruits sont séchés ay
soleil, mais ils peuvent
étre seches au four, Le
plus connu est celui
d"Agen, dans fe Lot-et-
Garonne. On les choisit
fripes, brilfants et

et on les réhydrate dans
l'eau, le thé ou I'alcool
avant de les cuisiner,




Moelleux
poires
Carambar

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 45 MIN

2 poires williams

4 ceufs

150 gde beurre mou + 20 g
pour le moule

125 g de sucre roux

150 g de farine

125 g de yaourt nature

6 Carambar

1 pincee de sel,

m Chauffez le four sur th. 6
(180 °C). Mélangez le beurre,
le yaourt, les jaunes d'ceufs et
le sucre, en fouettant pour ob-
tenir une consistance mous-
seuse. Ajoutez la farine en
pluie. Incorporez délicatement
les blancs d'ceuts fouettes en
neige ferme avec le sel.

m Pelez, epépinez et émincez
les poires. Découpez en mor-
ceaux les Carambar.

m Melangez les poires et |a
pate et versez dans un moule
beurré en eparpillant les mor-
ceaux de Carambar. Faites
cuire dans le four pendant
45 min et servez tiede.

La boisson : poiré frais.

Roulez les poires
dans un peu de fanne
avant de les incorporer
a la pate. Elles ne
tomberont pas au
fond du moule.

BONNES POIRES

Pour les choisir, tout dépend
de la saison et de la variéte.
Achetez les poires d'élé
(wilhams, guyot,) parfumées,
souples, de couleur jaune
dore et consommez-les vite,
Quant a celles d'automne et
d'hiver (beurré hardy, confé-
rence, comice), choisissez-
les un peu vertes et fermes
et gardez-les quelques jours
a l'air libre pour qu'elles fi-
nissent de marir. Dégustez-
les au couteau, pochées ou
dans des paétisseries.
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Petits et gros gateaux

DOUBLE SAVEUR
Une pate préte & étre glissee dans -
un long moule, ou pour ;_Jrﬁﬂal"&f -
un sublime cake ou un gateau au
gout de chocolat délicatement =
relevé de saveurs d'orange. :
= Mon marbré chocoiat orange.
Croustipate, 3,40 € le sachet

-
deswg,mgrandassurfam& x

¥ N 0 I I

TENDANCE HACARQMS
I-;ﬁet gwti avec :::ﬂe b?srceu.?:;t
e arage au Chaco
e g
= Macarons au chocolat, Alsa,

4,20 € Ja préparation pour
12macam'1$.-aﬂg.-ameswrfaoes.
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TOUT COMME
AU RESTAURANT

Comment epater vos _imrité'_.; =~
Trés facile avec cette préparation :
qui permet de realiser un as:sc-rtu_- >
ment de petites gnuqnandmses a
avec le cafe ! nr;r::fussaﬁ y:
hocolat anctuguses et rafiinees, ~
EOOk]Ef: croustiliants et fondants ~
Chﬂ@@l&'ﬁ delicat. =
E:L(i.‘,eil-'lér Gourmand, Dr. Oetker, 3 €
les 250 g, en grandes surfaces.

%
sI BIO, SI BON B

2
Du beurre et un cauf @ INCOrporer
dans ces deux melanges pour
réussir cookies et brownies bio, ~
équitables, croustillants, nM?eux ~
et forts en goit. Tres sympathique ™
et les enfants adorent | »
Préparati r cookies

:amwnmm&o 3,50 € pour
15 pieces, en grandes surfaces.

AU PARFUM | )
On utilise cette préparation com-

me une farine classique pour faire :
toutes les sortes de dasseds avec
des fruits. Agrémentée d epices,
elle donne aux gateaux uneé petite -,
touche originale et a*_greabﬁe. lls ~
vont gonfler d'eux-memes, clar la :
levure y est déja incorporee - 7
= Mes gateaux autour 0es fruits, 2
Impérial, 2,80 €, I8 boite pour 3a 5 3
géteaux, en grandes surfaces.
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Golter denfants

Lavitrine

B des

-
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J olis c‘houx
dlacreme

D'un céte, une pate toute préte qui se garde
au réfrigérateur et qui permet de réaliser des
petits choux bien dores, moelleux et gonfiés.
De I'autre, un siphon a creme chantilly. Digne
d'une chantilly maison, elle garnira les choux,
Enfin, une sauce au chocolat noir ou blanc,
pour la touche décoration et saveur,
1 Créme entiére, Elle & Vire, 1,90 €les 200 g,
en GMS. 2 Sauce au chocolat noir ou bianc,
Monin, 4,90 € les 50 cl, sur le site de la marque.
3 Péte & choux, Herta, 2,80 €/250 g, en GMS.

N |
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Millefeuilles
craquants

Grace a ces plaques mi-feuille-

v
-
-

tées mi-sablees qui se conser-
vent comme des biscuits, et
cette creme patissiere onctueu-
se, savoureuse et de longue
conservation, montez votre mil-
lefeuille en quelgues minutes
seulement, Selon votre inspira-
tion, vous |'agrementerez de
framboises et de coulis de fruits
. Vraiment bluffant !
1 Feuilletines, Vahineé, 3,70 € les
125 g, en grandes surfaces.
2 Creme patissiere, Mon Foumnil,
3,80 €llitre, en grandes surfaces,

B A Mo B T e [ W, TR T T (e (8 o T T Tee Wi M o . T i (e R

Saveur tarte citron

Une pate sablée fin préte a I'em-
ploi, cuite a blanc et refroidie. Un
bon lemond curd ala texture onc-
tueuse, agrementé de tres fins
zestes de citron. De quoi réali-
ser en quelgues minutes une
tarte joliment acidulee.

1 Pate sablee, Marie, 1,90 € les
230 g, en grandes surfaces.

2 Créme de citron, Albert Ménés,
6,40 €/335 g, Boutiques Albert
Menes ou en grandes surfaces.

Gardez toujours dans vos placards quelques bons

AUX

crumble aux fruits

: . hes
nite d'ltalie. abricots, prunes et péc
De beaux fuits dlta aturité, lavés, tranches et

nactarines cueillis a pleing m
surgelé .Uﬁafggdm.ihmtmem:mm:
intacte ettoutes leurs vitamines. A disposer dans un plﬂ‘

I -ledansie
S&ﬁ:ﬁe 3 la péte croustillante &t fondante.
1 Préparation pour crumbie, Francine, 2 €les 300 g,
en grandes surfaces. 2 ADNCOIS, prunes et péches
tan ' ',Eﬁhﬁs&ﬂﬂg.aﬂgmndessuﬁaﬂa
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- 2,30 €les 4 sachets

produits de base a utiliser tels quels ou a combiner.
Vous pourrez réaliser en un clin d’ceil un dessert =2
savoureux et bien moins cher que chez le patissier. B> e

1

-
b
-

Glaces rhaison

Sans Sorbetiare, réaji
glace aux fruits en mix::tﬁ;;t:
Paration avec des fruitg frais ou
au ssrupl comme ici aveg ces
péEhESJJEUHE-S et ces poires
Conservees au mieux de leur sa-
veur. Placez-les gy congelateur
UQIEla, a tout petit prix, une glaé
delicieuse, mousseyse gt aerée
Tr::u-r:_he finale : servez avee uﬁ
(':nuhs de fruits surgelé. Voys
l'aurez toujours sous la main,
IMatheMa.rhan.AM 2,50 € les
250 g, en GMS. 2 Oreillons ga
: jaunes ou poires entiéres auy
Sirop, M. de Turenne, 7.40 € en épi-
ceries fines. 3 Coulis aux 3 fruits

50 g, magasins Picard.

m Voir camet d'adressas en fin de numéno
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Vos prochains

rendez-vous

L'astrologie pour
mieux se connaitre

Ce livre va vous
apprendre a
vous connaitre
a travers votre
signe et votre
ascendant, mais
aussi 3 mieux
connaitre les
gens qui vous
entourent,
donc a mieux
vivre avec eux.
Cet ouvrage
s'intéresse aux
signes astrologiques en eux-mémes,
en analysant chacun d'eux selon les
quatre grandes parties du calendrier
astrologique. Vous découvrirez le role
de votre ascendant, l'influence des
planetes reflétant votre vie amoureuse

speciale

Pour 2,95 € de plus,
offrez-vous le fivre
40 recetfes légéres
& eéquilibrees, soil
4.90 € |'offre Cuisine
Actuelle & livie.

Trésors d’'@automne

L'été s'éloigne. Vive le temps des
cueiliettes | Dans sonpanier, Sophie
Dudemame rapporte une moisson
d'idées recettes autour des cham-
pignons. Espritvendanges surnos
invitations. Un plat, un vin, les re-
pas entre amis sont l'occasion de
dégustations enrichissantes, avec

modération. C'est aussi le retour
des mijotes. Cote sauces, on revi-
site lesclassiques. Etledimanche,
on cocoone en famille. Au godter,
les gateaux maison font I'unanimi-
té. De doux moments a partager !

Cuisine Actuelle, 1,95 €, en kiosque
dés le 13 septembre.

ou professionnelle, les effets de la
lune sur la personnalité... Complet,
richement illustre et trées ludique,

un livre qui comblera les débutants
et les connaisseurs de I'astrologie.

L'Astrologie pour mieux se connaitre,
de Marc Angel, 360 pages, 24,90 €.

Les romans de |'ete

Pour la troisieme année consécutive,
Femme Actuelle et les Nouveaux
Auteurs se sont associes pour
donner leur chance a de nouveaux
talents d’étre publiés. Le jury, présidé
par Paulo Coelho, a choisi ses romans
préférés. Cette année, Le Bouclier de
sainte Odile, d'Yves-Olivier Muhlheim,
Grand Prix 2010

et Coup de cceur
du jury, et L'homme
L’homme aux papillons,

aux papiltons de David Moitet,

' thriller de I'été.

Le Bouclier de Sainte
Odile, 350 p, 17,90 €.
L’Homme aux papillons,
370 pages, 17,90 €.

En librairie et sur

www. prixduromanfem-
meactuelle.fr

Douce rentrée

Avec les amis, on goute les mijo-
tés, les tartes fruitées... Toutes
sortes d huilles donnent envie :
seésame, pistache, noix... et on
les cuisine ! Date importante de
la rentree : les foires aux vins.
Prima Cuisine Gourmande vous
donne les cles pour denicher de
grands vins a prix avantageux.
Et toujours I'actu gourmande.

Prima Cuisine Gourmande, 3,20 €,

BN DES LE 10
Menus Gabdills
plaisir W
Des repas a prix doux
avec le saumon et ses recettes
imaginatives. Aux parfums de
saison avec les champignons
des bois, puis ensoleillés avec
des recettes créoles. Pour
inviter, le chef Eric Léautey a
préparé un menu top tradition.
Et les bonnes bouteilles sont
faciles a trouver grace a notre
sélection des foires aux vins.

Guide Cuisine, 1,80 €, en kiosque
a partir du 10 septembre.




Les fruits de I'eéte regalent,
tout juste sortis du congélo.
Etla note n'est pas salee !

Trifle aux
RlEUILS rouges

SO BRITISH

Trifle veut dire broutille ou
bagatelle, sans doute parce
que ce dessert anglais est
facile a faire avec des bis-
cuits imbibés d'alcool ou
avec un reste de cake, de Ia
‘custard” (creme patissiére)
et de la compote de fruits ou
de la confiture, et parfois de
la creme fraiche. Dés lors.
les mélanges sucrés, acidu-
lés et moelieux, laissent la
place a I'imagination. ll sut-
fit simplement d'empiler les
couches gdans une verrine.

=TTE PAGE SUIVANTE »
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Trifle aux
fruits rouges

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 30 MIN
CUISSON : 15MIN - REFRIGERATION : 2H

300 g de fruits rouges surgeles

1 citron, 1 orange

3 cuil. a soupe de confiture

de framboises

60 g de mascarpone

40 g de sucre

60 g de fromage blanc

8 biscuits a la cuiller

2 cuil. a soupe de kirsch (facultatif).

m Mélangez dans une casserole les
fruits rouges surgelés avec un filet de
jus de citron et 30 g de sucre. Remuez
et portez a ébullition. Baissez le feu et
faites cuire pendant 10 min.

m Egouttez les fruits. Récupérez le jus.
Ajoutez-lui le jus de I'orange et 10 cl

d'eau. Mélangez les fruits rouges avec
la confiture de framboises.

W Fouettez le fromage blanc avec le
mascarpone et le reste de sucre. Ajou-
tez le kirsch. Découpez les biscuits en
deux, trempez-les rapidement dans le
Jus de fruits rouges et répartissez-les
dans quatre verres. Ajoutez le fromage
blanc au mascarpone et les fruits rou-
ges. Réfrigérez 2 h et servez.

Le vin : coteau-du-layon frais.

250 g de rhubarbe surgelée
2 pommes reinettes

2 oranges non traitees

4 ceufs

10 ¢l de lait demi-ecremé
20 ¢l de creme liquide

80 g de sucre en poudre
4 cuil. a soupe de farine
40 g de beurre

+ 20 g pour le moule
100 g d'amarettis

1 pincee de sel.

TOUS LES ATOUTS
DU FRUIT FRAIS

Disponibles en toute saison
et déja préts dans leurs sa-
chets, les fruits surgelés
nous evitent I'épluchage et
le gaspillage. Contrairement
aux idées regues, ils sont
bons pour la santé. Une sur-
gélation rapide permet de
preserver toutes leurs quali-
tés nutritionnelles. En plus,
ils contiennent autant de vi-
tamines et de minéraux que
les fruits frais et ifs sont sou-
vent bien moins chers.

. Clafoutis
a la rhubarbe

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 25 MIN - CUISSON : 45 MIN

B Chauffez le four th. 6 (180 °C).
Faites fondre le beurre dans une
casserole, puis laissez-le tiedir.
Rapez le zeste d'une orange.

m Emiettez les amarettis. Préle-
vez une cuillerée a soupe de zes-
te surune orange. Pelez les deux
oranges en Otant |a peau blan-
che. Récupérez les quartiers.

m Pelez, épépinez et coupez les
pommes en morceaux. Placez la
rhubarbe 2e dans un mou-
le beurré. Eparpillez-y la moitié
des amarettis. Ajoutez les pom-
mes et les quartiers d'oranges.

m Fouettez les ceufs avec le sel,
le sucre, la farine, la creme, lelait,
le beurre et le zeste d'orange.
Versez cette pate sur les fruits et
enfournez pour 35 min. Epar-
pillez-y le reste de miettes d*‘ama-
rettis et glissez au four pendant
10 min. Laissez tiedir et servez.

La boisson : orange pressée.




VANILLE : LA
NOIRE CAPITEUSE

Petit gratin
aux fruits

) POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15MIN - CUISSON : 25 MIN

125 g de framboises et de
mures surgelees, melangées
1 boite de 400 g d'oreillons
de peches au sirop leger

2 eufs

2 C. a8 de sucre semoiule
20 g de beurre

1 cuil. a soupe de Maizena
| gousse de vanille

2 cuil. a soupe d'amandes
effilees

1 sachet de sucre vanille.

Si vous utilisez des
péches fraiches,
ébouillantez-en quatre
pendant 30 secondes
et pelez-les.

m Chauffez le four surth.6-7
(200 °C). Beurrez quatre ra-
mequins. Egouttez les péches
et conservez leur sirop. Mixez-
en deux et découpez en deés
les autres. Delayez la Maizena
dans le sirop de péche.

m Fouettez les ceufs avec le
sucre et le sirop. Incorporez la
purée de péches et les grains
de la gousse de vanille fendue
en deux et grattée.

m Reépartissez la préparation
dans les ramequins. Ajoutez
les des de péches et les fruits
rouges. Eparpillez-y les aman-
des et enfournez pour 25 min,
jusqu'a ce que le dessus soit
dore. Poudrez de sucre vanillé.
Laissez refroidir et servez.

La boisson : nectar de
péche.

Fruit d'une kiane, cueillie verte, Ig
gousse de vanille doit ferrmenter:
nofrcir et secher pour pouvoir
obtenir son parfum unique, Pyl-
vérisée en poudre ou liquide
(meélangée avec du sucre et de
I'eau), elle est trés pratique mais
son amme dépend de sa concen-
tration. Plus elle est pure, plus
son prix est eélevé. Quant au
sachet de sucre, préférez le
“vanille” plutét que fe “vanilling”
qui est plus chimigue.

Crumble de
figues et quetsches

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 25 MIN - CUISSON : 35 MIN

m Chauffez le four a th. 6

noix mixes, 90 g de farine,

(180 °C). Répartissezdansun 70 g de sucre, et 90 g de
plat beurré 500 g de beurre froid pour obtenir un
surgelées et 400 gde quets-  sable grossier.

ches en morceaux. Poudrez g Fajtes revenir ce crumble
de2c.as.desucre, 2pin-  pendant 5 min dans une
cees de cannelle. Glissez au ; - -

s p poéle antiadhésive, tout en
four 30 min. Répartissezles  remuant. Répartissez-le sur
fruits dans des verrines. les fruits et servez.

m Mélangez du bout des :
doigts 50 g de cemeaux de L& vin : muscat.

Hors - Série Cuisine Actuelle - 89




| de l'environnement, cette

Actu

commerciales

BONNE MAMAN CREE
MONSIEUR BISCUIT

~ ppréciée pour ses fameuses confitures, ses irrésistibles
giteaux et ses desserts gourmands, Bonne Maman s'est
inspirée de I'imaginaire extraordinaire des enfants pour créer
un nouveau biscuit sablé sans colorant, ni conservateur, ni
arome artificiel, spécialement adapté pour les 3-6 ans. De forme
ludique, facile a croquer et a attraper, Monsieur Biscuit a un
grand sourire et trois boutons en glacage, un goiit doux et léger
adapté au palais délicat des enfants, en plein éveil gustatif...
Du bon chocolat, de la vanille naturelle, de la fraise : leurs
trois saveurs préférées ! Disponible en GMS au prix indicatif
de 1,50 € le paquet de 120g. (8 biscuits sablés conditionnés
individuellement).

LA GLACIERE NOUVELLE
GENERATION DE PICARD

ortée sur |'épaule comme un sac, cette glaciere tres nature

va devenir l'accessoire indispensable pour emporter
ses courses. A la fois écologique et performante, «Ma glaciére
Picard tres natures est un concept novateur qui s'inscrit dans la
démarche de développe-
ment durable des maga- |

glaciére, concue a plus de
90 % de matiéres naturel-
les, est aussi performante
qu'une glaciére classi-
que. D'une contenance de
28 litres, elle est aussi
res pratique pour les
pique-niques. Disponible
dans l'ensemble des ma-
gasins Picard et sur le site
www.picard.fr au prix de
890 €

LES VINS DU VAL DE LOIRE’
VOUS INVITENT AU C(EUR
DES VIGNOBLES

esiasepenivepociains WIGNES, VINS
Lmaﬁ e " & RANDOS

o5 loccasiondodécouvrirle ' EESAEILIETIN en Val de Loire
vignoble du Val de Loire a travers o
douze randonnées savoureuses
et en compagnie des vignerons et des négociants venus partager leur
passion, leur terroir et leur savoir-faire. Cette 7™ édition aura pour fil
conducteur la musique au ceeur des vignes : un concert spécifique sera
proposé pour chacun des parcours. Des pauses gourmandes jalonneront
I'tinéraire et 2 |'arrivée, les randonneurs arroseront leur pique-nique des
meilleurs vins du coin dans une ambizance bon enfant. Renseignements
sur wwwyinsdeloire fr ou 0811 11 95 40 (prix d'un appel local).

Labus dakoool et dangereuy. pour ka sante. A consommer avec moderation.

ViNYS D LORE

MON EQUILIBRE DE ELLE & VIRE,
TOUS LES PLAISIRS DU BEURRE !
& Vire propose un beurre

- r—
T .
; ! .___.t_i léger destiné a tous ceux qui sont
s _ atentifs a leur alimentation
.ﬂ o

vec Mon Equilibre, Elle

— sans renoncer a se faire plaisir.

\t& La présence de vitamines A, D

et E et de calcium est renforcée.

Mon Equilibre contient 2 fois
moins de matiére grasse qu'un beurre standard et environ 6 fois moins
de cholestérol. Facilement tartinable, il est idéal dés le petit-déjeuner.
Il se consomme cru ou chaud, fondu sur des légumes ou des ptes. Existe
en version demi-sel <a teneur réduite en sodium-. Disponible au rayon
beurre des GMS au prix indicatif de 1,60 € la barquette de 250g.

¥

SAUMUR CHAMPIGNY"
LINCROYABLE E.LECLERC
DU MOIS DE SEPTEMBRE

C e vin soyeux et fruité, est issu des plateaux calcaires qui
surplombent la Loire. C'est le tuffeau (la roche mere)
qui est a l'origine du soyeux des tanins du Saumur-
Champigny. Patrice Rétif, vigneron du Domaine des
Champs Fleuris, fait battre le cceur de ce vignoble qui
a vu passer pres de cinq générations de vignerons
passionnés. En vente dans tous les centres E.Leclerc
au prix conseillé de : 5.95 €.

Labus d'zlcool est dangeneux pour [a santé. A consomimer avec modération




DESSERT BOMNME BASE

Une recette de base, | a n a nt
5 variantes.
POUR 4 PERSONNES

TARTINES
DE PAIN PERDU

m Battez 2 ceufs enomelette avec 1/21i-
tre de lait et 1 sachet de sucre vanillé,

W Taillez 1 baguette rassise en troncons, en-
robez-les du mélange aux ceufs et faites-le:
dorer a la poéle avec 1 noix de beurre,

W Accompagnez de confiture de lait : place;
1 boite de lait concentré sucré (400 g env.)
non ouverte dans une casserole d'eau et
cuisez 2 h. Laissez tiedir la boite
avant de l'ouvrir. Mélangez, ver-

sez dans des minibocaux,

| CLUBPERDU A LA [=
l'. MURE ET A LA ROSE o
1 m Battez 2 ceufs en omelette, Iz 4 e v
w | [ Apeicielian | g
[ ik, 7 : - 1 §
- cre et 1 cuil.  c. d'eau de rose. I.' é'"s:o! Upe de Pféﬂu:"‘l;'am?pz':: ,"
\ - M Ecrolitez 6 grandes tranches d&rlsff.?uu:gaw(w -’
| de pain de mis, plongez-lcs . W Tailez lait de soja. |
||| GbmiemammEick | e v eas |
| vorsezsurle | m Coupez les tranches de pain E iesl Egﬂ,amm'.ﬂrﬁoédem& Dorez- |
| mmﬁm 581’10“11“ |I - perdu en deux triangles, nap- | beurre Sgrv::m'mmedﬂ |
. pain, Laissez FePOSTL T au | |- pez-en la moitié d’un peu de ! . Suriasoupe, |
P cuire 15 - e '
- avant daiﬂmm 6 (180 °C)- . confiture de miires, recouvrez .
" fourchaufféath | de ['autre moitié de pain perdu.

| Hors-Série Cuisine Actuelle - 91



ﬁr‘tk E \.- ‘ , |
p rI S m a by | ﬂ' ||| La boutique en ligne de

'
L

Abonnements magazines ‘ u| s ’ne e A BT -..?.g-f-
el pius encore., :'.,, o = = lout '[HJH
-.."'; = |'hiver
@ ‘ bonne ."'E’ *:....':':::-'l
s’ ILITICUN o

AVTEL FOO0 - N' 220 L8SE

ﬁd""ﬁ

Déesufetbien plus que gesimesttes,

16 FICHES
. LU O ER

| IEs !ralws !

de
,r_,p'.r,-,r' ‘ .
P A i - ' A

"‘.:

! [y o

r‘ P 4 &
=

TP P L |
L UL

| » Déco-Saveur : -hptlh
o A _Minlph
designars. of cuisinirs

www.prismashop.cuisineactuelle.fr

a0 prismas
@"Pgrﬂ—'m'* * Simple, rapide et moins cher...

: “‘f"*‘ u Abonnez-vous a vos magazines préférés

l, V4 ID
et plus encore...




FACILE'! N

L'AT -
C CUISINE

Conseils malins, bonnes idées et astuces de pro : on gagne
un temps précieux en cuisine, on reussit tout et on se fait plaisir.
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L’ATELIER DE CUISINE
Sus aux limaces |

Elles dévorent vos fleurs et vos légumes ?
Plutdt que des produits chimiques qui peuvent
nuire aux oiseaux frands de limaces, placez
prés des racines des morceaux de cheveux
coupés. En leur chatouillant le ventre, ils
dissuaderont leslimaces d’escalader lestiges.
La cendre fonctionne aussi assez bien.

DEMOULAGE EXPRESS p ﬁ ( ﬁemé’zﬁ«f
Votre gateau ne se démoule QL de jolies entrées avec

pas ? Posezle moule encore = des tranches d'ceuts R 0 N D S
chaud sur une serviette bien ) e es ceufs au plat impeccables ?
mouillée et attendez quel- ‘L 72,50¢€, ' Posezdans la poéle uneboite de

sur le site conserve ronde ouverte desdeuxco-
L) Kookit. tés(une boite dethon parexemple) et
faites-y cuire les ceufs un parun.

ques instants, ca se passera
beaucoup mieux.

ENCORE VERTES %/

i les bananes sont trop

vertes pour étre man-
gées, enveloppez-les dans
un linge légérement humide,
puis enroulez le tout dans un i
papier journal et laissez-les R avivee
marir dans un endroit sec a Sivotretable extérieure enteck
température ambiante. Les ou en bois exotique commence
bananes prendront rapi- a tirer versle gnis, il suffit dela
dement une couleur poncer légérement a la main,
appétissante. Vous puis de la badigeonner avec
pouvez employer de I'huile de lin ou un autre
la méme me- produit speécialise (rayon
thode pour bricolage). Par précaution,

BANANES

plus faciles a digerer si

attendrir passez une couche Fhaque vous aloltez une ou deux
des avo- annee, sans poncer silatable rontiBIS courqetta
cats durs. n'a pas changé de couleur. | oy

pendant qu ils cuisent

le feu
Un systeme economique et pratique pour _
démarrer |a cheminée ou le barbecue : on im- | e chatetle |M)()tdﬂ,(’“r
L

bibe des morceaux de sucre avec de |'alcool
a briler avant de les repartir et de les allumer.
Attention : on ne verse jamais d'alcool direc-

tement surle feu. c'est tres dﬂHQEF'ELIE. ' dujardin LESfEﬂEtSSUSPBCtSEFEWBiEHt inciter
I . _ minou a aller voir ailleurs.

Il fait toujours ses besoins dans le potager !
Avant de le gronder, placez des bouteilles en
plastique a moitié remplies d'eau au milieu

04 u Voir camet d'adresses en fin de numérno




Sacs congélation Ziploc,

Albal, de 2,20€a 2,90 € fes 15 sacs

sefon la taille. Grandes surfaces.

[op hermetiques

Des sacs ¢pais, quinerisquent pas de se percer,
et tout a fait hermetiques grace a un dou-

ble systeme de fermeture gquilimite considera

blement la formation du givre au congelateur.

QUE FAIRE DES...

tes
rej' om&lﬁ'{-*e

On les détaille enlaniéres et
on les utilise dans un riz
cantonais, une salade, des
pates ou un sandwich...

Gardez-les au refrigerateur
ou au congélateur. lis peu-
vent par exemple servir de
base de garniture pour une
tarte ou un clafoutis.

: S
: ?\“Chg: poires

Comme les pépins, la peau
de la poire contient beau-
coup de pectine aux vertus
épaississantes. On en garde
donc un peu sous la main
pour deglacer un jus de
viande ou faire une confiture.
Et pour les retirer plus faci-
lement, on peut emballer
peau et pépins dans un petit
morceau de tissu.

BOITES dl¢

conservation

ON LES CONGELE
SaANS SOUICl

LE§ ‘le‘f‘ S. D'abord on Ote les
pédoncules et les noyaux, on les
essuie avec soineton lessaupoudre
legerement de sucre, On les glisse
au congelateur posés a plat sans
qu'ils se touchent. Une fois congeles,
on les regroupe dans un sac.

Les aubergines.onles coupe
en tranchesfines, on les poéle deux
ou trois minutes dans de I'huile bien
chaude, onles laisse refroidir eton
les congéle. Aprés, on a six mois
environ pour en profiter.

Les épinards et les feuilles

de bt'.'.'H e5. |l faut enlever les plus
grosses tiges et les faire blanchir quel-
ques secondes avant de les egoutter.

La terre est trop seche

Lorsque la terre des pots ou des jardinieres
ne laisse plus passer I'eau d'arrosage, ajoutez
quelques gouttes de liquide vaisselle a I'eau.

TARTES érlt,éueb

U

Elles ont un couvercle trans-
parent qui permet de bien voir - : —
sous tous les angles, une
fermeture hermetique, et en

plus un prix tout doux. -1

Boites Modula, Rosti
Mepal, de 4,95 € (175 mi)

& 9,50 € (1500 mil). Sur le

Trop facile, le ne
Des coulures venant du plat ont sali
votre four, Avant refroidissement,
versez dessusune bonnedose

de sel et attendez. Lorsque 4

le four est froid, brossez
puis nettoyez, aucune
trace ne subsistera.

ous avez trop de

fruits (mirabelles,
quetsches...) pourvos
besoins immediats ?
Coupez-les garnissez-
en un moule a tarte
allant au froid, puis
placez au congeélateur.

=

Une fois durcis, glissez
les fruits dans un sa-
chetenplastique.Vous
garderez ainsi sous la
main la quantité exac
tedefruits necessaires
pour faire rapidement
une tarte.

;\

FLEURS FRAICHES

Pour conserver deux ou trois jours les
fleurs fragiles comme les coquelicots,
pivoines et dahlias, on brule I'extremite
de la tige sitot aprés la cueillette.

Hors-Séne Cuisine Actuelle - 95



» Mouches,
moustiques
et araignées
sont meins attirés
par les maisonssi le tour des
portes et des fenétres est
badigeonné de vinaigre
blanc au pinceau.

Autre solution : planter sur
le balcon et les rebords de
fenétres des plantes dont

IER DE CUISINE

ELOIGNER
Les indéscrer

I'odeur deplar aux insectes
géraniums, citronnelle, ba-
silic, menthe, ceillets d'Inde.

s Elles sont pénibles, ces
fourmis quiinvestissentla
cuisine ! Des rondelles de
citron qu'on laisse moisir, du
sel fin ou de la cendre de
cigarette les empechent
vraiment de passer.

» lIs sont odieux, ces
moustiques, surtout le
soir! Onade bonnes chan-
ces de les éloigner tout en
parfumant agréablement les
lieux. Pour cela, badigeon-
nez les ampoules d'eclai-
rage avec de I'essence de
citronnelle. Attention, "opé-
ration doit s’effectuer sur
des ampoules froides.

CUIT vapent

Spécialement congu pour les fours a micre-ondes,
| permet de cuire un repas complet et sain en moins
de 10 min. Les deux élements

s'utilisent séparéement, une
valve permet de controler
la cuisson.

Cuit-vapeur dia-
meétre 22 cm,
13,90 € sur le site
Mathon.

: = - .43
LE HAUT DU PANIER
Chaque léegume a sa place
dans un cuit-vapeur, mais pour
eviter qu'ils se “parfument”
les uns les autres si vous les
cuisez en méme temps, pen-
sez a mettre les plus odorants
(poireaux, poivrons, navets...)
dans le panier supérieur.

Finila mousse

Astuces confitures

Sinon, laissez-la cuire

Une noisette de beurre
dansla bassine désque
la mousse apparait, et
celle-ci se résorbe.
Cuisson pile-poil
Versez quelques gouttes
de confiture chaude sur
une assiette fraiche : si
elle gélifie rapidement et
necoule pas, c'est bon.

encore 1 ou 2 minutes.
Tropprise

Sila confiture prend “en
pain” dans son bocal,
versez en surface une
petite cuilleree d'eau
bouillante et laissez agir
pendant 24 heures,
Lentonnoirideal
Parfait pour verser la
confiture dans les bo-
caux, grace a ses deux
embouts (3,50u5,2¢cm)
et a sa large ouverture
superieure (16,5 cm).
Entonnoir a confiture

maxi, 7,50 € sur le site
Cuisin'store.

= Voir camet d'adresses en fin de numéro

QUASI AUSSI BON

Adieu les

AOUST \ques

est bio, ca sent tres
bon et ca repousse
les moustiques... No-
tre conseil : bien lire
le mode demploi pour

respecterles doses.

Huile essentielle bio de
citronnelle, 8 € les 15 m|,
Nature et Découvertes.

SANS
ATTACHE

Ras le bol que le lait
attache au fond de la
casserole ! La solu-

tion est toute simple :
rincez la casserole a
I'eau froide puis, sans
I'essuyer, versez-y le
lait avant de la poser
sur feu modére.

Bien allégé, le
gateau, si on

remplace la moi-

PLUS LEGER

tié de la matiere
grasse indiquée
sur la recette par
- le méme volume
de yaourt ou de
fromage blanc.

P ———

/

—

Realisation : Philippe Roumeégoux
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Hors-seérie sept.-octobre 2010

6 idees de carottes 39 .
6 idées de confit de canard 7
6 idées de lentilles 73
6 idées de moules 34
G idées de pain perdu Nn
Brioches surprise 52
Brochettes de dinde marinées

au yaourt 12
Cake au citron B2
cmmmd‘aﬂmﬂ
Charlotie glacée express

Chili con came minute. 31
Clafoutis a la hubarbe 88
Cocotte de grenailles auchonzo 18
Cocotte de poulet a la mangue 14
Coquetier au tartare de saumon 18
Creme coco 80
Croustillants de beeuf 2 lamenthe 33
Crumble de fiques et quetsches 89
Crumbie de tomates cerises 67
Curry d'agneau aux blettes

et nz basmat a |'étouffee 45
Curry de poulet aux epinards

et aux lentilles 13
Daube de joue de beeuf

aux oignons grelots 44
Filet de saumon tandoon,

salsa de concombre 26
Frittata de saumon 25
Gratin ¢’amandines  la moutarde 17
Gratin de macaronis a la dinde 70
Gratin de pommes de teme

aux champignons 66
Hamburgers maison 30

Jarret de porc demi-sel Risotto au morbier ot aux noisettes 51

+ 8ux poireaux 44 . Riz aux gambas et petits pois 49
* Langue de veau, sauce aux capres * Ro&N de porc aux agrumes

* et puree de celen * al'andalouse 42
+ Lasagnes au colin et oceurs * Rouelle de porc aux lentilles

s dartichauts 48 s etaulard 43
» Macaronis aux courgettes « Roulés de dinde pistachés 12
« &t lomates 50 .« Salade d'amandines aux pommes

+ Makisde courgettes autartare 59 1 et magret 19
+ Millefeulle de jambon cru et chévre 60 § Salade de macaronis

1  Mitonneé de veau au cidre + jambon roquette 51
* etaux artichauts 40 + Salade de riz au roquefort et poires. 50
* Moelleux poires Carambar 83 ¢ Saucisson de Lyon, rostis pistaches 16
» Nage d'ananas au citron vert 58 « Saumona|'alsacienne 27
: CEufs au plat a l'andalouse 55 ; Saumon aux fenouils et poivrons 24
« (Eufs brouilles a la tomate 54 . Saumon aux petits legumes

« (Eufs meurette 53 & etraviolis 26
. Pamplemoussealaroseetaugin 60 , Saumonlagué 23
+ Pamentier de porc + Saumon maring, salade russe 22
* 3lapatate douce 68 : Saumon roti au confit

* Parmentier de volailie 71 * doignons rouges 24
« Parmentier du mercredi 68 + Soupette verte aux crevettes 58
« Parmentier express au thon 69 « Steaka cheval 32
« Paviova fropicaled lanoixdecoco 59 + Steakau vert 32
» Petit cheese-cake aux abricots 80 . Steak haché fort des Halles 33
+ Petit gratin aux fruits 89 . Steak soleil 33
+ Petits flans aux champignons 55 | Taglatelles aux anchois et beignets

* Pilons ritis au miel etaucumin 14 3 de mozzarella 49
+ Pommes moelleuses et pépites * Tajine minute aux ceuls 54
* gdenoix de cajou 81 + Tartare de beeuf au gingembre 32
+ Pommes de terre farcies 16 « Tourte aux pommes et au boudin 20
« Pot-au-feu de queue de beeuf « Trifle aux fruits rouges. 88
« et son bouillon 41 < Velouté de champignons 61
+ Pudding aux fruits secs B2 § Vemnes d'ceufs mimosa 53

Notre carnet d’'adresses

Absolument Design : www.absolumentdesagn.com Alinéa : www.ainea.ir Anne-Sophie Pic : www.pic-valence.fr Antoine et Lili : 01 4834 4093
AzBmut : wwwe.az-et-mut.fr Boitissimo : www.boitissimo.com Breadly : www . breadly.com Casa : 01 4491 94 01 Caspari: 01 5542 1500
Chéteau de Saint-Jean-de-Beauregard : 01 60 12 00 01 Comptoir de Famille : 0T 47 70 57 12 Cuisin'store ; 01 34 6533 68 Déjeuner sur ['Herbe
01 47 57 53 30 Dreamtarm : www.dreamtanm.com.au Fleux : 01 42 78 Z7 20 Fly : wwwifiyfr Fringales: 0G 1608 1890 G. Lethu: 0546 6840
00 Gérald Passéadat : www.petitnice-passedat com Graine d'intéraur : 01 44 8584 10 Guzzini < 08 10 13 73 72 Habitat : 080001 83 55 iDaif «
www.idil.com Ikea : 0825 103 000 Jean-Charles Rochou : 01 42 84 29 45 Kitchen Bazaar : 01 49 58 26 40 La Belle Chaurienne : www iabelle

Chaunenne.com La Chaise Longue : www
WA,

{rLa Fiancee du Mekong : 01 42 22 31 32 Lagrange : 04 78 86 40 40 La Grive et 'Ofivier :

'ir Le Grand Comptoir : 01 40 49 00 95 L'Entrepdt ; 01 45 25 64 17 Le Vieux Sinzig : www.viewx-sinzig,com Light My fire

04 76 96 42 45 Luminarc : 08 10 81 07 59 Maisons du Monde: 0251 71 17 17 Mastrad : 0825 95 96 55 Mathon : www.mathon.ir Mon marché -

wwwmon-marche i Moove Paper: 01 47 3364 45 Mr Goodffish: www.
vy paysang i Potiron : www.potiron.oom Quai Sud : 04 94 0060 20 B. de Raynal : miammarmumatuie.com Restaurant

Nature et Decouvertes. : www.natreettiscouvertes com Paysans.fr:
Avguste : wwwrestaranta g sle

Robin du Lac : wwwrobindulac.com Sefama : 04 74 08 40 20 Siematic ; 01 303035 19 Siméo : 09 68 32 03 28 TousPrimeurs : www.lousprimeurs.com
Tupperware : www iuppenware. r Un toit pour les abedlles : www.unioitpouriesabelies fr Virages: 01 78 42 36 44 Vorwerk : 02 51 8547 47.

CREDITS PHOTOS

Studho X/StockFood : Subkros p. couv-14/
Janssen p. 31/Stock p. 35/Fénot p. 51/
Avoa International Spolkap. 47. Sucré Salé:
Hall, p. couv-58, /Studio p. couv-3-13-16-
20-91/Viel p. 3-12-54-60(2)-61/Leduc p.
3-15-16/Leser p, 3-32/Caste p. 13-58/
m@“‘mm”‘ ﬁ;’ﬁump'

3Qros p. rap, Arcia p.
36/Ginet-Drin p. 36/Guedes

p. 432V Rviere p. 44-61/MNicoloso p, 44-
68/Food & Drink p. 45-59Fénat p. 52/Fiou
p. 53-55/Bilic p. 53-68-72/Roulier-Tunot
p.54-71- T?M-F’aq.mp 5?:'&::1:::-
0. B/Amon. 46, ACP: Shawp cou
p.8%/Amonp.46. ACP: p. couv- TU-
79-80-87-88Moffat p. 22 a 27(8)y/Castieton
p. B0. Mondadon p. 3-48-49-50-51-66-
B1-82(2)-83-86. Lowzonp.
65. Tailefer p. 4. in the Field/
Ekrmp 4-5.Thummp. 6-7. Photo/
.8. Doréoc/VieDrouetp. 17-18(2)-
19—21 p.324a 33{4}3?-94 Riou

p. 49-50. Carmé Blanc p. 93. NSEC p. 86.

Les services Cuisine Actuelle

un ']"F'I‘J".E‘I"{il‘rf"FT'I{‘I"It Sur le Magaine ou sur iéiil[]ﬂﬂi’l’i’if"‘!’!{, cestic.

métropolitaine

21,40 € 3 comptant Service lecteurs Cmsirg Actuelle :
73-75 rue La Condamine, 75854 Paris (edex 17,
Par courrier Par téléphone
Service Abonnements Cuisine Actuelle france 01 449067 50
62066 Arras Cedex 9 DOM-TOM et étranger  (00) 33 01 44 90 67 50
Par téléphone Par mail
0826 963 964 (0,15 €/min) lecteursicuisine actuelle.fr
Par Internet Andiens numéros
Sur motre site : (ontacter le service abonnements :
WWW cuisineactuelle fr adresse, isephone ot Intemet o-(onitre
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hors-série Cuisine Actuelle.
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LA NRTHODS H
NORVEGIENNE

La Méthode Norvégienne, ¢ce sont des saumons qui ont grandi pendant 2 an< et demi S a U m D T'l d E' N O F"u"e g e

dans les eaux pures des fjords norvégiens, « & plus grand respedt de | environn
C'est aussl la gamntie d'un saumon de EILIEIII:E ine alimentation garantie sans OGM
e farines animale LM | EUre e abilite stricta @t ges COntrolEs. red
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