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Owest-cequon
mange cesoir? ;

Cest sans doutela question la plus posee au
quotidien. Etaussila plus redoutée. Car derriere
cetteapparentesimplicité se cache un vrai
casse-téte: selon une étude réalisée enfévrier
2026 par l'institut OpinionWay pour Maitre Coq,
62 % des Francais estiment que la principale
difficulté n’est nile temps nile budget, mais bien
de trouver l'inspiration et de varier les menus.
Une pression encore plus forte pour les familles,
ou pres de 8 parents sur10 disent la ressentir
chaque jour. Face a cette petite angoisse du soir,
chacun développe ses stratégies: organisation
millimétree... ou scrollinfini sur son téléphone.
Car,a premierevue, lasolution semble
simple : un smartphone suffit pouraccéder
a desmilliers de propositions. Mais derriére
cette profusion, la réalité est plus contrastée.
Comme nous le détaillons dans « Un monde
quibouge », ces contenus obeissent souvent
aune logique de simplification extréme,
ou le spectaculaire prime sur léquilibre.
Entre tendances éphémeres et recettes
trop belles pour étre vraies, l'inspiration
peut vite laisser place a la confusion.

Et si, finalement, laréponse tenait dans le retour
ades évidences ? Cest tout 'esprit de notre
dossier consacré aux salades. Généreuses,

colorées, compléetes, elles s'adaptent a tous les
goltsetatoutes les saisons. Quelques légumes,
une base de céereales, une touche de protéine,
une sauce bien pensée...etle tour estjoué. Pour
finir sur une note tout aussi réconfortante, nos
desserts de bistrot — creme brilée, ile flottante,
tarte Tatin — ravivent l'envie de cuisiner avec
ces classiquesintemporels qui font toujours
mouche. Desrecettes simples, modulables,
quiplaisentatous etredonnent du sensa cette
fameuse question du soir. Parce qu'au fond,
cuisiner reste l'un des plus beaux gestes du
quotidien, a condition d’avoir les bonnes
idées sous lamain. Et ca tombe bien, C’est
justement notre passion de vous en proposer.

Bonne lecture et bonappeétit!

idier Jolberopue

Rédacteur en chef

PHOTO DE COUVERTURE : STOCKFOOD/CASTILHO RUA!
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LES PORTRAITS

Alamaison:
seule, mais toujours avec
ma cocotte en fonte.

Tes atouts en cuisine: un frére chef
patissier a appeler en cas de rates.
Leslubiesdumoment:
je me suis lancee dans la quéte du
meilleur smash burger de France, et
ce n'est pas chose facile ! A Paris, le
restaurant Dumbo en propose une
tres belle version, avec un steak bien
croustillant et une sauce parfaitement
equilibree. Un regal pour les papilles.

.

Alamaison:
marie, deux enfants
de 15 et ITans tres gourmands !
Tes atouts en cuisine:je teste en
permanence de nouvelles recettes.
Les lubiesdumoment:
avec quatre amateurs de fromage @
la maison, on part chaque week-end
a la decouverte d'une nouvelle pépite.
Nos coups de coeur du moment : le
chevre cendreé et le neufchatel.

A,

(P. 74)
F 3 L
ABONNEZ-VOUS! ey
Rendez-vous g\'-““ﬂ s
TR en P 74 ou sur
[le flottante au caramel Gourmandabo.com
et aux amandes
REJOIGNEZLA COMMUNAUTE DES GOURMANDS Alamaison:
SURLES RESEAUXSOCIAUX: ma fille de 10 ans.

Tes atouts en cuisine: je suis créatif,
je suis rarement a la lettre une recette.
n Facebook.com/gourmandmag X X.com/gourmand_mag Leslubiesdumoment :
les panisses. Je les ai decouvertes lors
d’un petit week-end marseillais, et cela
ma bien plu ! Je pars m'acheter de la

OU PAR COURRIER: farine de pois chiche pour reproduire

Rédaction Gourmand, 6 rue Tarnac, 47220 Astaffort. la recette. Accompagne d'un aiol;
cestideal pour grignoter a lapero!

@ Pinterest.com/gourmandmag @ Instagram.com/gourmandmagazine
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La team en cuisine

ESPRIT BISTROT

Avec son tartare de boeuf préparé minute et sa portion
de frites dorees, cette assiette incarne tout le charme
| du bistrot a la francaise. Simple, franc et généreux,
ce duoindémodable unit tradition et plaisir brut
pour un retour aux fondamentaux du golit.

6 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR
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L CAMELEON CULINAIRE

rés du double, autowr de 95 kg.
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La team en cuisine

']
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STEAK TARTARE AUCOUTEAUET FRITES

Pour 2 personnes Préparation 10 min Cuisson 10 min

300 g de steak de boeuf - 4 pommes de terre « 1échalote * Quelques brins de

smmesemwss  Ciboulette * 2 jaunes d’ceuf « 1. a soupe de moutarde ¢ 1c. a soupe de ketchup

QUENTIN HURIEZ

*1c.asoupe de sauce Worcestershire * 1c. asoupe de capres
« 2 cornichons * Huile d’olive * Sel et poivre

1. Pelez et ciselez [echalote, coupez 4. Pelez les pommes de terre et taillez-les
le boeuf au couteau en petits en batonnets de 1cm de large environ.
cubes de 5 mm. Reservez. Prechauffez votre friteuse a 170 °C
2.Versez [a moutarde, le ketchup, la et faites cuire pendant 10 minutes.

sauce Worcestershire dans un saladier 5.Dressez a lemporte-piece. Ajoutez

et mélangez le tout. Ajoutez la viande 1 filet d’huile d'olive, quelques brins

et lechalote. Melangez a nouveau. de ciboulette ainsi que lejaune

3. Hachez les cornichons et d’ceuf juste avant de servir, avec

les capres et ajoutez-les dans les frites et un peu de salade.

le saladier. Salez et poivrez.

——

LA DECOUPE QUI CHANGE TOUT

Tmilzmoouteau[&bcwfgmﬂewwt&oc&mﬂusfm
avec des morceawx bien distincts, tout en restant tout

auasufond.ani:ﬁz&dmt ummﬁx}w[lm.sno{;{eetm
mewwmmm,wm

SN
'
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LEBONBAIN

Rincez correctement les
pommes de terre coupées ou
faites-les tremper 10 minutes
dans de ['eau froide. Ce geste

elimine l'exces d’amidon:
les frites dorent mieux,
sans bruler, et restent bien
moelleuses a coeur.

GOURMANDVIEPRATIQUE.FR 9



Cesttendance

ON LIKE...

Le printemps réveille les papilles avec son lot d’audace et de fraicheur. On troque les
sodas classiques pour des bulles fermentées, on sort nos plats nomades pour déjeuner au
soleil... Lasaison s'annonce gourmande, légere et pleine de malice. Par Margot Dobrska

Pour les plats nomades

Dubolasalade au mug a snacking, en passant par les contenants
penses pour le batch cooking, ces nouvelles lunch box Monbento,
nees d’'un partenariatavec Pyrex, gagnent en polyvalenceeten
resistance grace au verre borosilicate. Elles passent déesormais
sans broncher du fourau micro-ondes et du congélateur au lave-
vaisselle, tout en preservant l'eclat et les saveurs du fait maison.
Gamme enverre MB Prep, Pure, Sunny et Duo Sweet,
apartirde14,90 €, Monbento x Pyrex.

v .
Les legumes faciles
Onanticipe lesjournéesde
paresse avec ces deux nouveaux
melangesde legumes sublimés par
unbouquet d’herbes et d'épices...
Prétsaenfournerenun clind’ceil, ils
accompagnentviandes et poissons
ou setransforment enassiette
vegetarienne ultragourmande!
Légumes au four - Mélange du Jardin

et Provencal, 3,79 € (650 g), Findus.

Les cereales au
lieudu cafe...

Cettegammede cereales
" | torrefiees moulues et prétes
[ COISSON SANS CAFEINE LB . s .
LUPIN peTiT epeauTre || @infuserrivalise parfaitement
P TRMREAE < v avec lacafeine.lssuesde
BRETAGNE = BRETAGNE
ceoue seotrenns T (RPRUONN ¢ o i pérenps © cyltu res paysannes bretnnr)es
R  RAPAOTNON via la cooperative Les Greniers
LEE FLERED ADAICNLER : ON CANE FAETNG LES FLERES ALRIZOREE ; 4 : i
ORGE _ bio d’Armorique et torrefiees
ORREFIE » MOULY - |} artisanalement par Yoann
' | : Gouerya Ploeuc-I'Hermitage,

ETHIQUABLE ETHIQUABLE

CE QU JE DEFENDS

b g =152 #° W cespréparationsdéfendentun Bergamote de Nancy

iEs el ieEs et l

circuitlocal,unerémuneration Cebonbonlorrain mythique,
juste pour les producteurs et au parfum envodtant, naitde
des pratiquesagroécologiques lamagie d’'unsucre cuitavec
préservant le terroir.  lessence précieuse de l'écorcedu
Boissons sans caféineOrge, bergamotier — cetagrumerare,
Lupin, Petit Epeautre, ~ fruitdelunionsecrete entre citron
4,92 €, Ethiquable. etorange amére de Calabre.

10 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR



LABUSD’ALCOOL ESTDANGEREUX POUR LA SANTE,A CONSOMMER AVEC MODERATION

e

Reinedesbulles
A lheure ol le vin traverse une période
chahutée, Jaillancetire soneépingle
dujeu enraflant six medaillesd’'orau
Concours geneéralagricoleavec ces
references primées: Clairettede Die
Tradition, Tradition bio, Icone, Cybéle bio,
Créemant de Die et Crémant de Bordeaux -
Heritage. Preuve que ces cuvees |
issues de la fermentation naturelle
en bouteille font toujours recette.
Cuveée Jaillance, a partir
de 6 € labouteille.

Une tartinable pas comme les autres
La noix change de registre avec cette puree fine et onctueuse, obtenue

a partir de cerneaux seches puis broyes a lameule de pierre. Son golit
intense rappelle lanoix fraiche et s'invite aussi bien dans un cake sale,

une quiche ou surune patisserie en guise de topping gourmand.
Puree de noix frangalse, 11 30 € (180 g), Jean Herue
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Ramene tafraise...en Dordogne!
Ellerevientsur les etals... et se féteen grand en Dordogne ! Le 10 mai,
Beaulieu-sur-Dordogne, classé parmiles plus beaux villages de France,
celebre lafraise lors d’'une journée gourmande, entre rencontres avec les
producteurs etanimations. Clou du spectacle: ladégustation d’'une tarte
geante de 8 mde diametre, inscrite au livre Guinness des records.

g -
. okl

Une cocotte

desaveursiodees
Envie d’untwistiode pourundéjeuner
express ? Cette cocotte de moules
de corde,aux epices de Madras,
se prepare en 2 minutes chronoau
micro-ondesoualapoéle. Unerecette
ultra pratique quisurprend par ses
moules de pleinemer charnues et
ses notes d’épices chaleureuses.
Moulesde pleine mer, Curryde

Madras, 6 € (500¢g),La Cancalaise.

3 boissons
alternatives
auxsodas
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La limonade qui
ose levinaigre

Des limonades twistees par un trait
de vinaigre d’Orléans. Oui, oui, Cest
bien lui qui lui donne cette legere
acidite, terriblement gourmande.
Sologn’Soda, trio de limonades
artisanales (framboise, agrumes,
sauvignon etbasilic), 2,50 € (33 cl),

Martin-PouretxArt & Brew.

J" |

Legm embre qui
reveille les papilles

Uneginger beer naturellement

petillante, néede la fermentation de

gingembre, citron et figue. Sans sucre
et non pasteurisee, elle désaltere

touten nourrissant notre microbiote

graceases fermentsvivants.

GingerdeSylvie,apartirde1,99 €

labouteille, Labo Dumoulin.

Labulle qun
epouse les fruits

Une boisson qui marie
vinetinfusions pourun
resultat fruite et ultra
rafraichissant. Chardonnay
fleur de sureau citron ou
pinot noir griotte bergamote:
deuxrecettespourun
aperoentoute legerete.
Bulle NostalchicouBulle
NewChic,4,50 € la canette,
27 €lelotde6, Glou Time.

GOURMANDVIEPRATIQUE.FR 1]



- LA CUISINE DU QUOTIDIEN -

FACILE, RAPIDE..
ettowmgpwmndb

Parce qu’on n’a pas toujours le temps de cuisiner, découvrez nos conseils pour
se faire plaisir sans se compliquer la vie. Au programme : crash test derillettes,
zoom sur la moutarde dans le meilleur de mon placard, idees de produits
a avoir toujours sous la main pour les journées bien chargées et sélection de
recettes astucieuses pour se régaler en toute simplicité. Parlarédaction

VITEFAITBIEN FAITP 18

Nos 10 idees de recettes pensees pour le quotidien.

LE MEILLEUR DU PLACARDP 16

La moutarde.

CRASHTESTP 15

3rillettes au banc d’essai.

12 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR
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Grand Fermage,

LA BELLE HISTOIRE D UN BEURRE
100% FRANCAIS

En France, le beurre n'est pas seulement un
ingrédient : c'est un marqueur culturel, ancré
dans nos tables du quotidien. Cette tradition
perdure grace au savoir-faire d'éleveurs
passionnés, qui entretiennent un rapport
privilégié avec leur territoire et garantissent
l'excellence de leur lait. Grand Fermage,
marque issue d'une coopérative agricole,
perpétuecethéritage:laqualitédesesbeurres
commence dans les prés du Grand Ouest,
ou les éleveurs adhérents de la coopérative

: fournissent un lait rigou-

reusement sélectionné,
avant sa transformation
C'fﬁﬂiﬁﬂf?‘ dans les beurreries de
w\ Belleville-sur-Vie, en Ven-
s dée, et de Cesson-Sévigné,

’ en Ille-et-Vilaine.
Un lait 100 % francais, issu des terroirs de
Bretagne, de Normandie, des Pays de la Loire
et de la zone AOP beurre Charentes-Poitou,
des territoires qui concentrent les plus grandes
traditions laitieres du pays. Puis, une fabrication
qui reste fidéle aux méthodes traditionnelles :
écrémage, maturation longue, barattage,
malaxage. Des procédés précis, transmis depuis
des décennies, qui incarnent 'engagement de
la marque : mettre le savoir-faire au service du

goUt, aux cotés d'éleveurs et de terroirs qu'elle
s'attache a préserver.

| LE MOT D ANTHONY,
ELEVEUR DE LA COOPERATIVE

“Nous apportons un lait
de qualite. A la beurrerie,
le savoir-faire de fabrication
prend le relais. Tout ca
c'est une histoire d'équipe.”
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. LE BEURRE AUX
CRISTAUX DE SEL
DE MER DE NOIRMOUTIER

LE CROQUANT QUI CHANGE TOUT

C'est le produit signature de GCrand
Fermage en France. Ses cristaux de sel
sont récoltés a la main par les sauniers
de lile de Noirmoutier dans les marais
salants vendéens, a quelques kilomeétres
seulement de la beurrerie de Belleville-
sur-Vie. Incorporés au beurre, ils gardent
leur croquant intact et liberent en
bouche une explosion de saveurs iodées.
Une alliance de deux terroirs vendéens,
pour un résultat que l'on ne retrouve
nulle part ailleurs.

LE BEURRE

CHARENTES-POITOU AOP
EXISTE EN DOUX ET DEMI-SEL

LE SECRET
D'UN PRODUIT D'EXCEPTION

Le beurre Charentes-Poitou AOP de
Grand Fermage prend son temps. Sa
particularité : une maturation lente ou
la creme enrichie de ferments lactiques,
repose pendant un minimum de
16 heures. Ce temps long fait naitre des
aromes complexes, une texture souple
et un golt raffiné, immédiatement
reconnaissable par les professionnels
de la patisserie qui en ont fait leur
beurre de prédilection. L'Appellation
d'Origine Protégée garantit l'origine et le
savoir-faire. Le reste, c'est une affaire de
patience et de passion.



Dans mon placard

LES ALLIES DU QUOTIDIEN

Des essentiels du placard a degainer quand le temps
ou l'inspiration nous manquent. Par Margot Dobrska

Kombucha - le petillant revolutionnaire
Devenue virale grace aux vidéos partagées par
les « kombucha makers », cette boisson fermentée, légerement
| o ottt N | pétillante, est préparée a partir de thé ou d’infusions
e B ) B R Y sucrés au sucre de canne, mis a fermenter avec la fameuse
AP SANSHULEDEPALME | e W AN . )8 «meére de kombucha », culture de bactéries et de levures.
| Pourquoi le plébiscite-t-on ?
On tient notre Graal avec cette alternative saine,
désaltérante et peu sucrée, qui remplace enfin les sodas.
Exit la culpabilité et les pics de glycémie : la fermentation
génere des résidus naturels dont notre microbiote
raffole. Voila une boisson qui nous veut du bien !
Kombucha Gingembre Citron, Péche ou
Fraise basilic, 3,95 € (75 cl), Kiva.

Une recette épurée de biscuit qui va a l'essentiel :
de la farine bio, du sucre de canne bio et 32 % de beurre
de cacahuete crunchy, pour une gourmandise
gagnante alliant plaisir et richesse en protéines.
Pourquoi les garder dans son placard ?

Parce quils incarnent le snacking intelligent — polyvalent,
gourmand, protéiné et rassurant coté composition.
Parfaits apres I'école au gofiter, apres une séance de sport
ou en pause réconfortante lors d une journée chargée.
Des biscuits coupe-faim a croquer sans compromis.
Croustillants Cacahuéte, 2,79 €, Jardin Bio étic.

La poudre magique
Puissant et légerement plus amer, le matcha
patissier sadapte parfaitement aux usages
culinaires. Son secret ¢ Il garde toute sa puissance
a la cuisson et garantit un excellent rendu dans
les gateaux, créemes, glaces ou boissons lactées.
Pourquoi les avoir a portée de main ?
Cest|'ingrédient secret des cuisiniers malins
qui aiment surprendre les palais exigeants.
Son amertume équilibrée releve les préparations
tout en leur apportant couleur et profondeur.
Thé vert matcha patissier, a partir de 14,70 €, Terre Exotique.

UASTUCE _ g Un condiment d’exception
DES CHEFS % SR B Elevé en flit de chéne par un maitre vinaigrier
Mélangezune 3 g francais, ce vinaigre balsamique bio révéle

petitecuilleree FERRREY : un trés bel équilibre entre sucrosité et acidité.
acafede | AR e Pourquoi le garder sous le coude ?
cematchaavec BT | :

dusucre glace iP5 | - Parce qu Jl.tran:s,liﬂrme les mets les plus
ot réservez | e il simples encrea-t}n{ls elegax}tes. Versé sur une
cemelangepour \ AR S 2 salade verte, utilisé pour déglacer une viande
ladernierecouche § s L rotie, marié a I’huile d olive ou a la sauce
Sur vos patisseries A TR * schogreea i\ B soja pour des vinaigrettes gourmandes. ..
OUDOISSONS, SO . - Cestl'essence méme de la cuisine créative

vibrante garantie S L : . . e
et meilleure protection & ar - ou le condiment fait toute la différence.

contre l'oxydation de vosrecettes. Vinaigre balsamique artisanal et biologique,
13,50 € (25 cl), Domaine Mira Luna.

14 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR



3 rillettes
AU BANC D’ESSAI

Crash test

La graisse diabolisee dans nos assiettes trouve sa revanche dans les rillettes
du Mans pur porc quiincarnent la gourmandise... pure ! Nous avons mis trois pots
a l'épreuve pour tester leur golt et leur profil nutritionnel. Par Margot Dobrska

PRUNI]ER

CHARCUTERIE FAMILIALE - 1931

Rillettes du Mans
de Pore Fermier Francaio
Jabel Rouge.

—J *:;g_df"*
= Lﬁ?.‘*ny

Rillettes du Mans de
porc fermier francais
Label rouge, 4,49 € (le pot
de 220 g), Maison Prunier.

La Maison Prunier, entreprise
familiale sarthoise fondée en 1931
a Connerré, perpétue un savoir-faire
charcutier depuis quatre générations.
Lauréate de plus de 100 médailles

(dont 58 au Concours général agricole),

elle excelle dans les rillettes du Mans.

Notreavis: on sattend a un produit
d’exception a la saveur authentique et
on est servi ! Fabriquées avec du porc
fermier Label rouge, ces rillettes font

saliver avant méme d’y tremper le
couteau. Protégée par sa fine couche
de graisse naturelle, la viande dévoile
une texture moelleuse inégalée,
fruit d'une cuisson de plusieurs
heures. La saveur rissolée relevée
d’une pointe poivrée reste subtile.
Ceest une recette a 33 g de matieres
grasses et 17 g de proteines, au gotit
pur et intense, primée par la médaille
d’'or 2025 au Concours national des
meilleures rillettes. Un vrai régal !
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BORDEAU
, CHEQNEL
L IF % 1921

:’ NS GRalsSE AJOUTE ¢

Wtre que celle de lav jande

Rillettes duMans
sans graisse ajoutee,
299 € éle pot de 220 g),

Bordeau Chesnel.

Bordeau Chesnel, entreprise créée
en 1922 a Yvré-I'Evéque, dans la
Sarthe, est un acteur emblématique
dela charcuterie francaise reconnue
pour ses produits du terroir a base
de porc frangais. La marque
perpétue des recettes authentiques
pour la plupart labellisées.

Notre avis: embleme des tartines

savoureuses en toutes circonstances,

Bordeau Chesnel propose ses
rillettes version sans graisses
ajoutées. Que du bon gras pur porc
dong, plus « light » que les rillettes
classiques avec « seulement» 30 g
de lipides et quasi 18 g de protéines
pour 100 g. Des l'ouverture, sa chair
dense et sa saveur rissolée titillent
les papilles. Faciles a tartiner,
irrésistibles par leur fondant
addictif et ce gotit de « reviens-y »
(1,4 gde sel/100 gy est sans doute
pour quelque chose), ces rillettes
sont parfaites al’heure de l'apéro.

Rlllettes du Mans
pur porc,
249 € (180 g), Auchan.

Auchan, enseigne francaise de
grande distribution née en 1961
a Roubaix, propose des produits
frais et traiteur a prix accessible.
Ses rillettes pur porc, élaborées
en France, mises sur une recette

simple pour un apéro sans chichis.

Notreavis: nous étions curieux
de comparer ces rillettes aux
versions concurrentes labellisées
et médaillées. Verdict al'ouverture
du pot : la recette tient bien la
route ! Sa composition courte
et sans conservateurs inspire
confiance : viande de porc, gras
de poreg, sel, poivre, avec tout de
méme plus de matieres grasses
(39 g) et moins de protéines (14 g).
Sa texture fondante et généreuse
dévoile une saveur rissolée pleine
de caractere. La chair fond en
bouche, mais laisse un léger
arriére-gout de gras. Mais son petit
prix fait vite oublier ce bémol.
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Le meilleur de mon placard

2 RECETTES RELEVEES AVEC...
la moutarde

Condiment fétiche des Francais, elle réveille une simple vinaigrette,
sublime une marinade et accompagne a merveille le roti du dimanche.
Fine oual’ancienne, il ne vous reste plus qu’a la choisir. Par Eugénie Bidet

:
DRULE : Relancee en 2022 apres

plusieurs penuries,
Avant d’etre un condiment, la la production francaise
moutarde est une plante aux de graines de moutarde
petites grainesjaunes, brunesou atriple en deuxans, passant
noires. Celles-cisont broyees puis de 4000 haen2022apres
melangeesa de 'eau, du vinaigre et de13000 haen2024.L
du sel, avant d’etre macerees pour
declencher cette reaction piquante
quidonne ce gout caracteristique.

ILfaut1kg de graines pour
produire 3 kg de moutarde.

Lappellation « moutarde de Dijon »
ne correspond pasauneorigine
oeographique protegee maisa un mode
de fabrication. Seule la « moutarde
de Bourgogne » beneficied’une IGP,
carantissant une matiere premiere et
une production100 % regionale.

Broyees finement, les graines donnentune
moutarde lisse et élégante. Préservees de
leur écorce et concassees, elles signent les
recettes «al'ancienne », reconnaissables a leur
texture rustique et a leurs grains apparents.

TYCOONI01_ADOBESTOCK
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SUPREME DE PINTADE,
SAUCE MOUTARDE ETESTRAGON

Pour 4 personnes
Preparation 20 min Cuisson 30 min

» 4 suprémes de pintade « 4 échalotes

+ 15 g d’estragon frais * 20 cl de creme fraiche
* 50 clde bouillon * 10 clde vin blanc sec

* 80 g de moutarde forte * Huile  Sel et poivre

1. Faites chauffer 1 filet d'huile dans une
poéle et saisissez les supremes 5 minutes de
chaque cote a feu vif. Reduisez le feu, couvrez
et poursuivez la cuisson 10 a 15 minutes

selon l'epaisseur. Reservez au chaud.

2. Emincez finement les échalotes et faites-
les fondre dans la poéle jusqu’a obtenir une
legere coloration. Deglacez avec le vin blanc
et laissez reduire presque a sec. Ajoutez

le bouillon et laissez mijoter 5a 10 minutes.

3. Filtrez [a sauce dans une casserole

propre, incorporez la creme et l[aissez

fremir 5 minutes pour qu’elle epaississe.
Ajoutez la moutarde, salez et poivrez.

4. Ciselez ['estragon etincorporez-le au dernier
moment. Nappez les suprémes de sauce

et servez aussitot accompagne de pates.

TARTE COURGETTE, MOUTARDE ET CHEVRE

Pour 4 personnes
Preparation 20 min Cuisson 35 min

« 2 courgettes *1c.a soupe d’herbes

fraiches (thym ou ciboulette) « 2 ceufs

«1bliche de chévre + 15 cl de creme fraiche < 1 pate brisee
« 2 c.asoupe de moutarde * 2 c. a soupe

d’huile d’olive  Sel et poivre

1. Préchauffez e foura 180 °C.

2. Etalez a pate dans un moule a tarte, piquez

le fond a la fourchette et badigeonnez-le

de moutarde. Reservez au frais.

3. Lavez les courgettes et coupez-les en fines rondelles.
Faites-les revenir 5 minutes dans une poéle avec lhuile
d’olive pour leur faire rendre un peu d’'eau. Salez et poivrez.
4.Battez les ceufsavec la creme,

salez legerement et poivrez.

5. Répartissez les courgettes sur le fond de tarte.
Versez [appareil dessus. Coupez le chevre en rondelles
et disposez-les harmonieusement sur [a surface.
Parsemez d’herbes. Enfournez pour 30 minutes,
jusqu’a ce que la tarte soit doree et bien prise.

GOURMANDVIEPRATIQUE.FR 17
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VVite [ait bien fait

ON MANGE QUOI, GE S0I

Ouvrezvos placards: lerepas est presque prét ! Cesrecettes maliéhs "
prouvent qu'avec quelques bons ingrédients sous lamain,on peut.
facilementimproviserunplatgourmand. Parlarédagtion

i
“-.i

Poeleede petitspois

Pelez 1 oignon et émincez-le finement.

Coupez 200 g de chorizo en petits dés.
Faites revenir le tout dans une cocotte

a feu moyen jusqu’a obtenir une jolie
coloration. Ajoutez 800 g de petits pois
frais. Couvrez d’eau juste a hauteur et
laissez cuire 30 minutes a couvert. Salez
et poivrez en fin de cuisson. Parsemez
d’un peu de feta émiettée et servez.

M e Al
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Sorbet minute

aux framboises
Versez dans le bol d'un mixeur
200 g de yaourt natureet 200 g
de framboises surgelées. Ajoutez
1 cuillerée a soupe de miel
de fleurs. Mixez le tout par
petits a-coups. Servez la glace
aussitot, décorée de quelques
framboises fraiches.

18 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR

/£~ Dansunbol, mélangez 100 g

'~ les courgettes, I'oignon et

4 Tagliatellesdepoireauaucurry

Tartefinealacourgette
Rapez 2 courgettes et 1 oignon.

quelques feuilles de basilic. Salez
et poivrez. Etalez la préparation

sur une plaque recouverte de papier
cuisson. Arrosez d’un généreux
filet d’huile d’olive et enfournez
pour 40 minutes a 200 °C.

"

aa

Lavez 4 poireaux et coupez

les extrémités. Coupez les poireaux

en fines lamelles pour former

des tagliatelles. Faites chauffer 1 filet
d’huile dans une poéle. Faites-y
revenir les poireaux quelques minutes,
ajoutez un fond d’eau puis laissez cuire f
15 minutes a couvert. En fin de cuisson,

ajoutez 200 g de dés de jambon, 20 ¢l

de créeme liquide, 1 cuillerée a café |
de curry, du sel et du poivre. 5




5 .
Gaspachodeconcombre
Epluchez 2 concombres, épépinez-les et découpez-les

en gros morceaux. Déposez les morceaux dans le bol

J
d’un mixeur. Ajoutez quelques feuilles de menthe et lejus | Tartealarhubarbe
de ¥4 citron. Mixez le tout. Salez et poivrez, puis placez au g Pelez 500 g de rhubarbe
réfrigérateur au minimum 30 minutes. Dégustez bien frais. | , 1 et coupez-la en petits cubes.
—— Déroulez 1 pate feuilletée dans

un plat a tarte, piquez le fond
al'aide d’une fourchette, puis
, déposezles dés de rhubarbe sur

toute la surface. Dans un bol,
mélangez 2 ceufs, 70 g de sucre
et 20 cl de creme fraiche. Versez

1 le mélange sur la tarte et enfournez

| pour 30 minutes a 200 °C.

7 Clafoutis poire-chocolat
Fouettez 100 g de sucre et 3 ceufs.
Ajoutez 60 g de farine, 30 g de poudre
de noisette, 30 g de cacao en poudre
et 1 pincée de sel. Délayez avec 20 cl de
lait entier et 10 cl de créme liquide
entiére. Versez la moitié de la pate
dans le fond d'un moule préalablement
beurré. Disposez des moitiés
de poires au sirop sur le dessus.
Recouvrez avec le reste de pate et
enfournez pour 45 minutes a 180 °C.

Saladedefenouil
Emincez finement a la mandoline
2 bulbes de fenouil, 1 pomme
granny smith et 1 poignée de radis.
Mélangez le tout dans un saladier avec

Bad | - 1poignée de noix concassées et 200 g
de chévre frais émietté. Assaisonnez
¥ | avec le jus de 1 citron, 1 filet d’huile
d’olive, du sel et du poivre.
Roulesala confiture

Déroulez 1 pate feuilletée
et piquez le fond al'aide d’'une
fourchette. Etalez 200 g de confiture
de fruits rouges sur toute la surface.
Découpez des bandes d’environ
3 cm de largeur puis roulez-les
sur elles-mémes pour former
des escargots. Disposez les feuilletés
- sur une plaque recouverte de papier
. sulfurisé, saupoudrez de sucre et
enfournez pour 25 minutes a 200 °C.

3

‘ .
D

a
Gratindepatesalaprovencale
Portez a ébullition une grande casserole
d’eau salée. Faites cuire 400 g de pates selon
les indications du paquet, puis égouttez-les.

Lavez 1 courgette et coupez-la en fines tranches.
Dans un grand saladier, mélangez les pates,
les lamelles de courgette, 1 pot de sauce tomate,

80 g de parmesan rapé, 1 cuillerée d herbes
de Provence, du sel et du poivre. Transvasez
le tout dans un plat a gratin et recouvrez de dés de
mozzarella. Enfournez pour 20 minutes a 180 °C.

I ——

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 19

|A BY FREEPIK




Cestluile chefl

Grand sourire, humour décalé et cuisine sans chichis:a28 ans,
cejeune chef bouscule les codes et multiplie les projets,
anime par Uenvie de partager et de recevoir. Rencontre. ParEugénie Bidet

«Je ne veux pas que
lesoens viennent goaler
la cuisine de Jean. Jeveux
qu'ils viennenit passer
un bon moment. »

20 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR
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Ses premiers souvenirs

Jai grandl dans une famille de quatre enfantS
avec une maman qui cuisinait énormément.

On passait beaucoup de temps a table. Ces
rassemblements m'ont marqué. Il y avait ce cote
un peu festif au quotidien, et surtout federateur.
Plus que la cuisine en elle-méme, cCest vraiment
cette ambiance, ce plaisir d’étre ensemble, qui
m’a donné envie de me lancer dans ce métier.

DES DEBUTS REMARQUES

Jaiintégre I'Institut Paul Bocuse a18 ans sans
aucune base. Je sortaisd’'un bacS, je n‘avais
jamais vraiment appris a cuisiner. J'ai raté un
bon nombre de gateaux,j’ai cramé des ceufs ala
florentine... Mais avec un peu de passion et de
bonne volonté,j'y suis quand méme arrive.

] y suis aIIe pour la blague et,aufinal ,Gaa été unebelle
maniere de m’exprimer, pas uniqguementa travers
mon assiette, mais aussi a travers ma personnalité.
Cam’adonneé l'occasion de pouvoir partager ma
visionassez simple, accessible, de la cuisine.

TIPHAINEPIM

LE CHOIX DES RESIDENCES EPHEMERES == Al

Cestun format qui me permet d’expérimenter - 4 )

. %fﬁ?bﬂ:’-ﬁ‘ﬁﬂk“ﬁ;ﬁﬁ %ﬁ”‘ﬁhljl‘rﬁ"-;@'ﬁ Eill,._
pas mal de choses, de comprendre ce qui me A\ COITHIC uil Al
plait vraiment. Il y a ce cote apprentissage. Aujourd’hui, beaucoup de chefs courent apres les
Cela me permet surtout d’etre pleinement etoiles. Il ya parfois une forme de competition, une
present: en cuisine, en service, a table. Cest guerre d’ego, qui peut faire perdre de vue I'essentiel.
cetteidee de recevoir comme ala maison. Pour moi, ’lhumain doit rester au centre. J'ai envie

que les gens viennent sans se poser de questions,
qu’ils commandent une saucisse-purée ou un
boeuf bourguignon parce qu’ils me font confiance
et savent qu’ils vont passer un bon moment.

UNE PERSONNALITE ATYPIQUE

Jaime fairerireles gens. Je suis quelqu’un de tres
enthousiaste, et je crois que ¢ase ressent. Ca peut
sembler bateau, maisjai envie d’étre quelqu’'un de
bien. Mon but n’est pas d’étre le plus riche. Au fond,
cequirestealafin, ce nesont pas les chiffressurle
compte en banque, mais les souvenirs partages.

J aimerais bien youvrlr matable d’h6te unjour.
Cest un cadre qui m’inspire profondément.
Toutle monde se connait, il y a cet esprit

de communaute et d’entraide. Cest un peu
differenta Paris. Cest plusindividualiste.

SONNOUVEAUPROJET

Jeneveux pasd’unlieuoul'on vient seulement

se nourrir. Ca sera plutot un endroit vivant, ouil se
passe plem de choses, avec cetteidee centrale de
recevoir. Un espace de rencontres et de partage,
mais toujours avec la cuisine comme fil conducteur.

GOURMANDVIEPRATIQUE.FR 21



Lin monde qui bouge

A LA TABLE

DES RESEAUX SOCIAUX

Trouver une idée de recette pour
le repas du soir est désormais a portée

de scroll. Encore faut-ilun peude —
patience, car le meilleur cotoie

le pire sur les réeseaux sociaux. Tour
d’horizon de ce qui marche en ligne.

Par Marine Couturner

| suffit d’ouvrir son compte
Instagram, TikTok ou Facebook
pour voir apparaitre des
contenus « food » sur son
« feed ». Et avoir I'eau a la bouche.
Nouvelle boisson a la mode, en-cas
super healthy, recette express
pour nourrir toute la famille, plat
hyper réconfortant ou patisserie
alléchante : il yen a a peu pres
pour tous les gotits. De simple
vitrine, les réseaux sociaux sont
rapidement devenus de véritables
laboratoires ou naissent, évoluent,
puis s’ éteignent — souvent dans
un laps de temps assez court —
les tendances alimentaires qui

22 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR

envahissent ensuite nos étals et nos
assiettes. Ils influencent ce que
nous mangeons, mais €¢galement

la maniere dont nous sélectionnons
et preparons nos aliments.

L’emergence des tendances
Des sa creation en 2010, Instagram
sest imposé comme le réseau
social permettant de documenter
sa vie quotidienne en photos.
Rapidement, le contenu des
assiettes est apparu sur les écrans
des millions d’utilisateurs de
l'application, avec une esthétique
bien marquée : des couleurs vives
ou épurées — selon les gofits — et des

compositions parfaites. Le partage
des repas a pris une telle ampleur,
quau milieu des années 2010,
certains chefs ont méme voulu
interdire la photo d’assiette dans
leurs restaurants. « Des tendances
emergent vite, a commencer

par le “food porn”, qui met en
avant une alimentation doudou

et grasse, représentée de facon
alléchante, parfois presque
erotique », analyse Clémentine
Hugol-Gential, professeure

en sciences de I'information et de
la communication a I'université
de Bourgogne, et auteure du livre
« Corps, alimentation et réseaux

RUDZHAN NAGIEYV_GETTYIMAGES



sociaux » (Editions du Murmure).
Pizzas, plats dégoulinants de
fromage, desserts ultra régressifs
ou la pate a tartiner regne... L'idée ?
Régaler autant les papilles que

le moral. Preuve de I'intérét pour ce
type de nourriture:

les vidéos partagées par
@chefclubtv, référence du genre,
ont cumulé a leur apogée des
dizaines de millions de vues.

Le danger des extremes

En parallele, la « healthy food »
sest également fait une place

de choix, incarnée un temps par un
aliment phare : I'avocat. Il s’agit la
de promouvoir une alimentation
saine, équilibrée et non grasse,
souvent végétalisée. « Cette
tendance valorise la performance
corporelle, mais fait aussi souvent
la promotion d'une alimentation
sous-calorique. Finalement,

entre la “healthy food” et la “porn
food”, il peut étre difficile de
trouver un juste milieu », regrette
Clémentine Hugol-Gential.

La chercheuse rappelle aussi

que les modes alimentaires ont
pris aujourd’hui une telle place
que les répercussions pour notre
planete sont parfois déléteres.

Ces derniéres années, I’énorme
succes mondial du chocolat

de Dubai ou du matcha a fait
craindre des pénuries de pistaches
et de poudre de thé vert japonais.

De la cuisine, vraiment ?
Sur les réseaux sociaux, tout est
question d’algorithme. Et puisque

ces dernieres années, celui-ci
privilégie les formats courts, cela
se répercute forcément sur les types
de contenus mis en avant, prévient
Clémentine Hugol-Gential.

« Les créateurs sont dans une
logique marchande et ils savent tres
bien que plus ce qu’ils partagent
est facile a réaliser et court, plus
cela fonctionne. Naturellement,
les recettes proposées répondent
donc a cette logique de
simplification. » En début d’année,
[’énorme succes du cheese-cake
japonais en est le meilleur exemple.
Reproduite et likée des millions

de fois, la « recette » consiste
simplement a insérer des biscuits
secs (petits-beurre, spéculoos...)
dans un laitage type yaourt a

la grecque ou fromage blanc, et a
attendre quelques heures avant

de déguster. Si beaucoup disent

s’ étre régalés, il n'en reste pas
moins que cette simplification

a l'extréme de la cuisine suscite
quelques craintes sur I’avenir de
notre gastronomie. « Tout n'est
cependant pas a jeter sur les
réseaux sociaux et il faut également
les voir comme de jolis espaces
d’apprentissage et de transmission
culinaire. Pour certains ados, une
vidéo vue en ligne est le point de
départ d’un plat ensuite réalisé en
famille », nuance la spécialiste de
la communication alimentaire. Et
pour s inspirer des plus grands,

de nombreux chefs partagent

leurs recettes et astuces sur les
réseaux sociaux. [l n’ya plus

qu’a se mettre aux fourneaux !

NAISSANCE D'UNE TENDANCE

Quand on demande a Xavier Terlet, expertinnovation et cocréateur
de Protéines XTC, quel sera le prochain succes « food » sur les réseaux
sociaux, ilaffirme que personne ne peut le dire. Une chose est cependant

certaine:ilseraau croisementde plusieurs tendances fortes. « Sil'on prend
'exemple du cheese-cakejaponais, il coche plusieurs cases puisqu’il s’agit
d’un produit fait maison, facile aréaliser et pratique. Le cote japonais
apporte un plus, cette culture etant tres prisée aujourd’hui. » Ainsi, sil'on
ne peut pasréellement prévoir une tendance, elle s’explique toujours.

EN CHIFFRES
28/

Ils’agit du chiffred’affaires

genere par Franui, lamarque
derriérelesdouceursglacées
composéesde framboises entieres
recouvertes de chocolatblanc, puis
de chocolataulait ou noir, entre
septembre 2024 etaout2025.
Lapreuve que le plus simple est

ce quifonctionne encore le mieux.

ni

desutilisateurs desréseaux
sociaux déclarents’inspirer
des tendances « food » pour
leursrepas et leursachats.

137,

des18ans et plusontdéjarealise
unerecette gu'ilsavaientvue

sur lesréseaux. Ce chiffre grimpe
jusqu’a81%chez les plusjeunes.

4

Ils’agit dunombred’ingrédients
nécessaires pourréaliser
lefameux cheese-cakejaponais.
Sil'on pousse lagourmandise

un peu plus loin, on peut aussi
enajouteruntroisieme enguise
de topping:cacaoenpoudre, pate
atartiner, pepitesde chocolat...

146

Cestenmillions, lenombre
devuesréalisées parlavidéo
delinfluenceuse MariaVehera,
danslaquelleonlavoitdeguster
unetablettede « chocolatde
Dubai».Postéefin2023, cette
publicationestal'originedu
succes mondial du produit.

S

Sources : Circana ; Facelift :
Webedia Club ; Tiktok.com.
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SELECTIONNEES POUR VOUS
PAR 170 CONSOMMATEURS,

CHEFS DE RAYON ET
RESTAURATEURS BRETONS -

Tagliatelle
Citron Thym

HERM N

A 6 salariés

Filet de Chéateaubourg (35)

minis beurriers
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47 salariés

| 29
Quimper (29) 200 salariés

. Saint-Malo (35)
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TOUTES LES INFOS SUR :

MEILLEURE

WWW.PRODUITENBRETAGNE.BZH NOUVEAUTE

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. L’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, z :z 6
A CONSOMMER AVEC MODERATION. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Les radis,
pour leur croquant
piquant
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La feta,
fraiche et
légerement salée

| ES ENVIES DU MOMENT

- F > ".;_:;_"J': ‘E_‘ﬁ :! T
Parfaites pour regaler toute la tablee 0 4{ B o

|

sans passer des heures en cuisine, - N %
les salades mélent légumes de saison, |
céréales, fromages, ceufs, poissons

» = ouviandes grillées pour des assiettes
" aussiequilibrées que généreuses.
Simples a préparer, elles se dégustent
autour de la table familiale pour

les déjeuners en terrasse et les diners
improvisés a la belle saison.
| Avousdejouerpourcréer
des compositions quine ET AUSSI

manqueront pas de saveurs! - Salade de pomme
deterreal’ocuf mollet
« Salade de pennes, tomates,
cceurs d’artichauts

Lail des ours,

pour sa touche
aromatique printaniere

etolives
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MOMENT

/ Sivous preparez la salade en
{ avance, ne l'assaisonnez pas
\ (sel, vinaigrette). Les crudites,

— \ aqueuses, rendent leur eau des
- | quellessonten contactavecle ‘;
|

SALADE DE CRUDITES AUX SARDINES ET EUFS M |

Pour 6 personnes Preparation 15 min Cuisson 6 min Difficulte L e e s

5 tomates * 2 concombres * 1salade romaine ou 3 sucrines * 1oignon rouge « ¥ citron * 1 gousse d’ail * 3 brins
de persil * 6 ceufs » 250 g de sardines a 'huile « 100 g d’olives noires dénoyautées * 3 c. a soupe d’huile d’olive
»1c.asoupe de vinaigre de cidre « 1c. a cafe de concentré de tomate * 2 pincées de piment « Sel et poivre

1. Faites cuire les oeufs 6 minutes dans de leau 3. Fouettez le concentre de tomate avec lail, Chuile
bouillante puis plongez-les dans de l'eau froide. d’olive, l'huile de [a conserve, le jus de citron, le vinaigre
2. Emincez la salade romaine (6tez une partie de et le piment. Versez la sauce dans un saladier.

la cote centrale des feuilles), les concombres et [oignon 4. Ajoutez tous lesingredients, salez, poivrez et
epluche. Pelez et hachez l'ail. Taillez les tomates mélangez délicatement. Ecalez les ceufs, coupez-les
et les olives en tranches. Egouttez les sardines, en 2 et ajoutez-les. Ciselez le persil, parsemez-en la
reservez 'huile de la conserve. Pressez le citron. salade. Donnez un tour de moulin a poivre et servez.
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ROULADES DE CREPES A LAIL DES OURS

Pour 6 personnes Preparation 25 min Cuisson 15 min Difficulte L fu

» 1salade feuille de chéne « 250 g de tomates cerise « /2 botte de radis * 10ignon rouge + 3 brins de persil * 4 c. a soupe
d’huile d’olive + 1c.asoupe pour le service * 1c. a soupe de vinaigre de vin * 1 c. a cafe de moutarde « Sel et poivre
Pourlapate:+1botte d’aildes ours « 2 brins de persil » 4 ceufs * 50 g de beurre fondu

* 60 cldelait* 250 g de farine * Sel

1. Preparez la pate: versez la farine dans un saladier,
puisincorporez les ceufs, 50 clde lait et le beurre
fondu. Mixez les feuilles d’ail des ours avec le reste
de lait. Incorporez la puree d'ail des ours et le persil

finement cisele dans la pate a crépes. Salez, melangez.

2. Faites cuire de fines crepes 2 minutes, d’'un seul
cote, dans une crepiere graissee. Roulez-les, encore
chaudes, sur elles-mémes. Laissez refroidir.

Vs 1 g /
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3. Effeuillez la salade. Emincez les radis

et loignon pele. Coupez les tomates cerise en 2.
Melangez le tout. Salez et poivrez.

4. Fouettez la moutarde avec le vinaigre et [huile
d’olive. Assaisonnez-en la salade, remuez et
disposez sur le plat de service. Coupez les crépes

en troncons, deposez-les dans le plat. Ciselez le
persil et ajoutez-le. Arrosez de 1filet d’huile d’olive et
donnez un tour de moulin a poivre avant de servir.

GESTE

Filmez les crépes
roulées en serrant bien,
elles conserveront
leurformeala
decoupe.
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L.e dossier de couverture

SALADE DE POMME DE TERRE AUSAUMON ET CONGOMBRE

Pour 6 personnes Preparation 25 min Cuisson 30 min Difficulte i

* 600 g de filet de saumon sans peau * 500 g de pommes de terre a chair ferme * 2 concombres
*150 g de mesclun ¢ 3 brins d’aneth + 3 c. a soupe d’huile d’olive * 2 c. a soupe d’huile de noix
*1c.asoupe de moutarde * 1c.asoupe de vinaigre de vin - Sel et poivre

1. Pelez les pommes de terre, faites-les cuire 4. Préparez la vinaigrette : ciselez laneth, reservez
25 a 30 minutes dans de l'eau bouillante salee, depart quelques pluches pour le service. Fouettez la

aleau froide. Egouttez et coupez-les en cubes. moutarde avec le vinaigre et 'aneth puis ajoutez les
2. Pochez le filet de saumon 2 minutes 2 huiles progressivement sans cesser de melanger.
dans de l'eau fremissante salee. Hors du feu, 5. Réunissez dans un saladier les cubes de pommes
couvrez et patientez 5 minutes. de terre, les des de concombre, le mesclun, le

3. Coupez les concombres en 2 dans la longueur, saumon effeuille, [a vinaigrette a laneth, du sel et
du poivre. Melangez delicatement. Servez frais,
avec les pluches d’aneth reservees.

epepinez-les et coupez-les en des.

TENDRES

Ajustez le temps de
cuisson si vous utilisez
des pommes de terre
primeur, leur chair, riche
en eau, cuit plus

rapidement.
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FARFALLES AU THON
ETHARICOTS BLANCS

Pour 6 personnes Preparation 15 min

Cuisson 30 min Difficulte L3

« 2 poivrons rouges * 1oignon rouge
*1citron* 3 brinsde persil-400 g
defarfalles * 250 g de miettes de
thonal’huile - 200 g de haricots
blancs cuits * 3 c. a soupe d’huile
d’olive + 1c.asoupe de capres

« 2 pincées de piment * Sel et poivre

1. Prechauffez le foura 200 °C.
Placez les poivrons sur la plague

du four chemisee, laissez cuire

30 minutes en les tournant
regulierement. Couvrez et reservez.
2. Faites cuire pendant ce temps les
farfalles en suivant les indications.
Egouttez, ajoutez les miettes

de thon avec leur huile et reservez.
3. Pelez et emincez finement
‘oignon. Ciselez le persil. Zestez et
oressez le citron. Fouettez le zeste et
ejus avec lhuile d'olive et le piment.
4.Pelez les poivrons, epepinez-les

et taillez la chair en lanieres. Ajoutez-

les aux pates avec loignon, les
haricots blancs, le persil, les capres
et la vinaigrette au citron. Melangez.
Salez et poivrez au gout. Servez frais.

—

SAVEURS
MELEES
Laissez reposer la salade
une trentaine de minutes

puis mélangez-la avant de

servir, les parfums seront
plus intenses.
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Ecrasé dans la sauce,
le jaune d'ceuf apporte
du liant et une texture
legerement cremeuse
a la vinaigrette.
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SALADE DE PUMME DE TERRE E THARIGUTBE URRE A I.ﬂ:'UF

Pour b personnes P n25min( 130 min Repos 15min L

* 500 g de pommes de terre a chair ferme « 350 g de haricots beurre « 5 brins de persil * 4 ceufs
« 5 c.asoupe d’huile d’olive * 2 c. a soupe de graines de courge * 2 c. a soupe de vinaigre de cidre
*1c.asoupe de miel * 1c.a soupe de moutarde * 10 cerneaux de noix * Sel et poivre

1. Faites cuire les ceufs 9 minutes dans de l'eau filet etincorporez le miel. Salez et poivrez.

bouillante, puis deposez-les dans de l'eau froide. 5. Ciselez le persil. Toastez les graines de courge avec

2. Pelez les pommes de terre, faites-les cuire les noix T minute dans une poéle a sec sur feu vif, reservez.
25 a 30 minutes dans de l'eau bouillante 6.Ecalez les ceufs. Ecrasez 1jaune finement

salée, départ a l'eau froide. Egouttez puis et ajoutez-le a la vinaigrette. Hachez les

coupez-les en morceaux et laissez refroidir. autres grossierement avec un couteau.

3. Faites cuire les haricots beurre 5 minutes 7. Mélangez les pommes de terre avec les haricots,

a la vapeur, ils doivent rester croquants. les ceufs, les noix et les graines de courge, le persil et

4. Préparez la vinaigrette : fouettez la moutarde la vinaigrette. Salez et poivrez au gout. Laissez reposer
avec le vinaigre, puis ajoutez 'huile d'olive en 15 minutes a temperature ambiante ou au frais..
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SALADE DAVOCATETCREVETTES

Pour 6 personnes Preparation 10 min Cuisson 1min Difficulte

500 g de crevettes cuites * 3 avocats * 100 g de pousses d’épinard « 2 citrons verts « 2 échalotes
*1gousse d’ail * 3 brins de persil * 5 c. a soupe d’huile d’olive * 2 c. a soupe d’'amandes effilées
« 2 pincées de paillettes de piment - Sel et poivre

1. Decortiquez les crevettes. Pelez et hachez les 3. Reunissez dans un saladier les crevettes, les tranches
echalotes et 'ail. Coupez 1 citron en tranches, d’avocats, les pousses d’épinard, les echalotes, ['ail
pressez le second citron. Giselez le persil. Torrefiez et la vinaigrette au citron. Salez et poivrez, melangez
les amandes 1 minute dans une poéle a feu vif. delicatement puis repartissez la salade dans des bowls.
2. Epluchez, denoyautez et emincez les avocats. 4. Ajoutez les tranches de citron, parsemez
Fouettez l'huile d’olive avec le jus du citron et le piment. d’amandes et de persil.
: .I'rﬂ'#"l‘ l.r.*
B | W ol o P
PRECAUTION o Ll

On le sait, la chair d’avocat
vire au marron des qu’elle est
exposee a lair libre. Lejus de
citron retarde ce phénomene mais
ramollit la texture. La solution
est simplement de preparer la
salade au derniermoment!
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L.e dossier de couverture

SALADE D'EUF A LA BETTERAVE ET AUX LARDONS

Pour 6 personnes Preparation 25 min Cuisson 15 min Refrigeration 3 h Difficulte

» 200 g de lardons * 1 petite betterave cuite * 150 g de mesclun * 2 gousses d’ail * 1 poignée de micropousses
» 6 ;eufs » 20 g de beurre * 3 tranches de pain rassis * 5 c. a soupe d’huile d’olive
» 2 c.asoupe de vinaigre de vin * 1c.a soupe de moutarde * Sel et poivre

1. Faites cuire les ceufs 8 minutes dans de ['eau movyen de tous cotes. Retirez le pain, essuyez

bouillante puis plongez-les dans de l'eau froide. la poéle puis faites-y rissoler les [ardons 3 minutes

2. Mixez [a betterave. Chauffez 20 cld’eau a ebullition a feu vif. Egouttez sur du papier absorbant.

avec la pulpe de betterave puis laissez refroidir. 4. Pelez et pressez l'ail. Fouettez la moutarde avec

Filtrez en ecrasant la pulpe. Versez l'eau coloree le vinaigre puis ajoutez Uhuile d’olive restante, lail,

dans un bol et deposez-y les ceufs ecales. Filmez, du sel et du poivre. Versez [a vinaigrette dans un

reservez au minimum 3 heures au refrigerateur. saladier. Ajoutez le mesclun, les micropousses,

3. Taillez le pain en cubes. Chauffez 1 cuilleree les lardons et les croutons. Melangez delicatement.

a soupe d’huile et le beurre dans une poéle et 5. Egouttez les ceufs, coupez-les en 2

faites dorer les cubes de pain 4 a 5 minutes a feu et deposez-les sur la salade.
SEAE e g it TR AR
_ i‘u‘g By e : ﬁ..%i:,:#wﬁ.ﬁ_’ s ,-‘.i
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/ Assurez-vous que les ceufs '
soient couverts d’eau colorée, >;
tournez-les a plusieurs .
reprises pendant la [ 4
marinade afin que la teinte j | "1;
soit homogene. _ A

STOCKFOOD_IMMEDIATE MEDIA_GOOD FOOD
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PRIMEUR
OUPAS?

Sivous utilisez des pommes de
terre primeur, il suffit de bien les
brosser : leur peau fine se consomme.
Avec des pommes de terre de
conservation, pensez en revanche
a les peler avant cuisson pour
une texture plus agréable
dans la salade.

%

)
i

SALADE DE POMME DE TERRE A LEUF MOLLET

Pour 6 personnes 20 min 25 min

* 4 fines tranches de lard * 800 g de petites pommes de terre primeur * 2 botte d’aneth
« 5 brins de ciboulette * 6 ceufs * 150 g de mayonnaise * 10 cl de créeme liquide * 12 cornichons
*1c.asoupe de moutarde en grains * 1c. a soupe de vinaigre de vin blanc * Gros sel « Sel et poivre

w 1. Lavez les pommes de terre, deposez-les dans et la ciboulette. Melangez la mayonnaise
E une casserole, couvrez d'eau et ajoutez 1 cuilleree avec la creme, la moutarde et le vinaigre. _
- s a cafe de gros sel. Portez a ebullition, l[aissez fremir 4. Egouttez les pommes de terre et coupez-les en :
. 25430 minutes, elles doivent tre cuites a cceur. rondelles epaisses. Transvasez dans un saladier,
‘ 2. Faites cuire les ceufs 6 minutes dans de [eau ajoutez le lard, les cornichons, les herbes, les deux
bouillante puis plongez-les dansun bold’eau froide.  tiers de la sauce, du sel et du poivre. Melangez.
o 3. Chauffez une poéle sans matiere grasse 5. Ecalez les ceufs, coupez-les en 2 et déposez-les
’t | et faites-y raidir les tranches de lard 30 secondes sur la salade avec le reste de sauce. Donnez un
i de chaque cote a feu vif. Coupez-les en morceaux. tour de moulin a poivre et servez aussitot.

Emincez les cornichons. Ciselez l'aneth
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L.e dossier de couverture
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Pour 6 personnes Preparation 25 min Cuisson 13 min Diffict \_

"y,
-\'"-l__-r-“"“ﬂd_m-ﬂ“"'-«_,—_,-r"v

* 350 g de thon au naturel - 400 g d’asperges vertes * 1concombre « 100 g de pousses d’épinard
« 2 oignons nouveaux * 18 ceufs de caille * Sel et poivre

Pourlavinaigretie:«1échalote « 5 c.asoupe d’huile d’olive * 1c. a soupe de moutarde douce
*1c.asoupe de condiment balsamique blanc * Poivre

1. Faites cuire les ceufs de caille 3 minutes et epepinez-les, puis taillez-les en tranches.

dans de l'eau bouillante, puis deposez-les Pelez les oignons, emincez-les avec leurs tiges.

dans de l'eau froide. 4.Versez la vinaigrette dans un saladier, ajoutez les
2. Préparez lavinaigrette : pelez et hachez 'echalote. pousses d’epinard, les tranches de concombre, les
Fouettez la moutarde et le condiment balsamique, troncons d’asperges, les oignons nouveaux et le thon
puis ajoutez huile en filet et lechalote. Poivrez. emiette. Melangez delicatement, salez et poivrez

3. Pelez les asperges, faites-les cuire 10 minutes au gout. Transvasez la salade dans le plat de service.
a la vapeur. Coupez-les en troncons. Epluchez les 5.Ecalez les ceufs de caille, coupez-les

concombres, coupez-les en 2 dans la longueur en 2 et deposez-les. Poivrez et servez.
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GALETTE DE QUINOA A LA TRUITE FUMEE

Pour 6 personnes Preparation 30 min Cuisson 20 min Refrigeration 30 min Difficulte £ fug

» 2 concombres * 1botte de radis * 100 g de jeunes pousses mélées * 5 brins d’aneth

» 2 c.asoupe d’huile d’olive * 1c. a soupe de vinaigre de cidre * Sel et poivre

Pourlesgalettes: <250 g de truite fumee « 2 echalotes « 2 citron « 1 gousse d’ail * 5 brins de persil « 1 petit ceuf
200 gde quinoa * 50 g de farine * 2 c. a soupe d’huile d’olive * 1¢. a soupe de moutarde en grains * Sel et poivre

1. Préparez les crudités : coupez les concombres et citron, Uceuf, la farine et la moutarde. Salez et
les radis equeutes en des. Ciselez laneth. Melangez le poivrez au gout. Refrigerez 30 minutes.
tout avec l'huile d'olive et le vinaigre. Reservez au frais. 4. Faconnez de petites galettes avec les mains

2. Préparez les galettes : faites cuire le quinoa en humides, faites-les cuire 3 a 4 minutes de

suivant les indications. Pelez et hachez les echalotes chaque cote a feu moyen avec ['huile d'olive.

et [ail. Ciselez le persil. Coupez la truite fumee en B.Salez et poivrez la salade de crudites et ajoutez
des. Zestez et pressez le citron, reservez le jus. le jus de citron reserve. Disposez les jeunes pousses
3. Mélangez le quinoa avec la truite fumee, dans un plat, deposez les galettes de quinoa

les echalotes, l'ail, le persil, le zeste de et ajoutez la salade de concombre et radis.

\\

BIEN LIEES

Mixez une partie du
quinoa cuit ou écrasez-le
a la fourchette, les
galettes auront une
meilleure tenue.
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VERSION
FRAICHE

Si vous utilisez des artichauts
poivrade frais, choisissez les
| pluspetits, il suffit d'6ter quelques |
y feuilles et le quart supérieurpour /.
Ei les appréter. On les mange crus ﬁ—'
ou cuits quelques minutes *
aleauoualapoéle.

S

SALADE DE PENNES, TOMATES, CEURS DARTIGHAUTS ET OLIVES

Pour 6 personnes Preparation 15 min Cuisson 15 min Difficulte L

* 300 g de tomates cerise * 12 cceurs d’artichauts au naturel « 2 courgettes « 2 gousses d’ail * 3 brins
de basilic * 30 g de copeaux de parmesan * 400 g de pennes natures Maison Hermine <100 g
d’olives violettes * 5 c. a soupe d’huile d’olive * 1 c. a soupe de vinaigre balsamique * Sel et poivre

1. Coupez les courgettes en des. Taillez 3. Faites cuire les pennes al dente en suivant §
les coeurs d'artichauts en quartiers. les indications du paquet, puis passez-les -
Pelez et pressez les gousses dail. sous l'eau fraiche et egouttez. Melangez-les =
2. Chauffez 2 cuillerees a soupe d’huile dans une avec la poélee de legumes, les olives, [huile §
poeéle et faites rissoler lail 1 minute puis ajoutez les  restante, le vinaigre, du sel et du poivre. S
tomates, les courgettes et les quartiers dartichauts. 4. Effeuillez le basilic, ajoutez-le sur la «E
Faites sauter 5 minutes a feu vif. Salez et poivrez. salade avec les copeaux de parmesan. :
N

a | &
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BONNOTTES AUHADDOCK ET PISTOU

Pour 6 personnes Preparation 20 min Cuisson 20 min Attente 15 min Difficults

* 350 g de haddock * 900 g de bonnottes de Noirmoutier  1botte de basilic + 1brin pour le service
*1gousse d’ail * 60 g de parmesan * 12 cld’huile d’olive * 30 g de pignons de pin - Mélange de 5 baies * Sel

1. Frottez les bonnottes avec du gros sel pour eliminer 3. Pelez et coupez la gousse d’ail en morceaux.

les pluches de peau, puis faites-les cuire 15 a 20 minutes Effeuillez le basilic. Mixez le tout avec les

dans de leau bouillante salee, depart a l'eau froide. pignons, le parmesan et 'huile d'olive.

2. Rincez le haddock et deposez-le dans une casserole. 4. Coupez les pommes de terre en tranches. Egouttez
Couvrez-le d'eau ou de lait. Portez a fremissements, et effeuillez le haddock. Melangez le tout avec le pesto.
puis laissez pocher a couvert 15 minutes hors du feu. Salez legerement (le haddock est déja sale), poivrez au

melange 5 baies. Servez tiede, avec des feuilles de basilic.

LA \Q\\\egrg’g

—

— A

DE PARFUM

Torrefiez les pignons
avant de realiser le
pistou, leurgoutest L&
decuple. |

NICOLAS EDWIGE_SUCRE SALE
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L.e dossier de couverture

| LABONNEIDEE

Sivous voulez allonger
la sauce, utilisez quelques
cuillerees du fumet de
cuisson refroidi et filtre.

“

—

OE POMME DE TERRE AU SAUMON. FENOUIL, CELERIET TREVISE

Pour 6 personnes Préparation 20 min Cuisson 30 min Dif!

*500 g defilet de saumon sans peau * 500 g de pommes de terre a chair ferme « 1bulbe de fenouil
«1salade trévise « 2 citrons * 1branche de céleri » 3 brins d’aneth « 10 cl de creme - 100 g de mayonnaise
* 60 clde fumet de poisson * 2 c.a soupe de capres * 1¢c. a soupe de moutarde « Sel et poivre

1. Faites cuire [es pommes de terre 25 minutes pluches de fenouil. Pressez le jus de 1citron.

dans de l'eau bouillante salee, depart a leau froide. 4. Melangez le jus de citron avec la mayonnaise,
Egouttez puis pelez-les et coupez-les en tranches. la creme, le fumet de cuisson reserve, la

2. Portez le fumet a fremissements, plongez-y le moutarde, les pluches de fenouil et [a moitie de

filet de saumon. A la reprise de 'ébullition, arrétez [aneth. Versez la sauce dans un saladier.

le feu, couvrez et réservez 5 minutes. Egouttez, 5.Ajoutez les pommes de terre, le saumon, [a

en reservant un peu de fumet de cuisson. salade, le celer, le fenouil et les capres. Melangez

3. Emiettez e saumon. Emincez le céleri, le delicatement, salez et poivrez au gout. Ajoutez l'aneth
fenouil et [a salade trevise. Ciselez laneth et les restant et servez avec le citron coupe en tranches.
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SALADE COMPOSEF FAGON BISTROT

Pour 4 personnes Preparation 25 min Cuisson 10 min Difficulte

+ 200 g de lardons fumeés « 2 betteraves cuites * 1avocat - 1pomme «10ignon rouge émince « 4 poignées de salade
verte » Quelques tomates cerise * 2 ceufs « 100 g de fromage type emmental en dés « 80 g de fromage bleu
* 4 c.asoupe devinaigre balsamique * 4 c. a soupe d’huile de noix * Sel et poivre

1. Faites cuire les ceufs 9 minutes dans une casserole 4. Disposez la salade verte dans un grand plat.
d’eau bouillante. Egouttez-les, laissez-les refroidir, Repartissez harmonieusement tous les ingredients :
puis ecalez-les et coupez-les en quartiers. netteraves, avocat, pomme, fromage, lardons,

2. Faites revenir les lardons dans une poéle sans jambon, ceufs, tomates, oignon emince.

matiére grasse. Egouttez-les sur du papier absorbant. 5.Meélangez le vinaigre balsamique avec l'huile

3. Coupez les betteraves en cubes. Taillez de noix. Salez, poivrez, puis arrosez la salade
lavocat en tranches et [a pomme en des. de vinaigrette juste avant de servir.

Coupez les tomates cerise en 2.

o

" VARIANTE AT
‘% TOUTENFINESSE

.
.
Remplacez le bleu par du
chevre frais ou de la feta
pour une version plus
douce ou legerement

-
L

|A BY FREEPIK
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L.e dossier de couverture

ALUNILATERAL

g | Saisissez les filets de

"' maquereau uniquement cote

peau puis retirez-lesdu feu, la |

~ chaleurresiduelle suffit pour ’.
. achever la cuisson et la chair |
reste moelleuse.

3

SALADE TIE BE MA QUE REAUE T PUMME DE TE RRE

Pour b personnes P n20min( n35minlL

+ 6 filets de maquereau frais « 600 g de petites pommes de terre nouvelles * /2 botte de carottes fanes
»1oignon * 1gousse d’ail * 5 brins de ciboulette * 1jaune d’ceuf « 40 g de beurre « 5 c. a soupe d’huile neutre
» 2 c.asoupe de moutarde Savora *1c.asoupe de vinaigre de cidre « 1¢c. a soupe de miel - Sel et poivre

1. Préparez la vinaigrette : melangez la Savora en surveillant. Incorporez les carottes rapees et
avec 4 cuillerees a soupe d’huile, le jaune d’ceuf [ail en fin de cuisson. Melangez, salez et poivrez.
battu, a ciboulette, le vinaigre et le miel. Transvasez dans un saladier, laissez tiedir.

2. Pelez les carottes et rapez-les a la grille a gros trous. 4. Faites fondre le beurre restant dans une
Epluchez et hachez l'oignon et Lail. Faites précuire poéle, faites cuire les filets de maquereau

les pommes de terre 15 minutes a l'eau bouillante 2 a 3 minutes, puis coupez-les en troncons.
salée. Egouttez et coupez-les en rondelles. 5.Ajoutez la sauce et les filets de maquereau

3. Chauffez I'huile restante et 20 g de beurre, dans le saladier. Melangez delicatement. Ciselez
faites revenir loignon 5 minutes, puis ajoutez les la ciboulette et parsemez-en la salade.

pommes de terre. Couvrez et laissez cuire 10 minutes
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CONSTANTIN | "SUCRE SALE *

LINGUINES A UX BUURGE [MES A LA FETA E TAUX ULI VI:' d

Pour 6 personnes P 120 min( n15minL

« 3 courgettes * 250 g de petits pois ecossés * 1gousse d’ail * 4 brins de menthe
«200 gdefeta+1c.asoupe de parmesanrape * 500 g de linguines * 80 g de noisettes
80 g d’olives noires * 5 c.a soupe d’huile d’olive « Sel et poivre

1. Pelez et pressez lail. Ciselez [a menthe en frémissante salée. Egouttez et versez les petits pois
reservant quelques feuilles entieres pour le service.  dans leau. Laissez cuire 3 minutes et egouttez.
Fouettez-la avec ['huile d'olive, [ailet le parmesan. 4. Faites cuire les linguines en suivant les

Laissez reposer. Reservez la sauce au frais. indications. Egouttez-les et versez-les

2. Coupez la feta en des. Torrefiez les dans un saladier avec la sauce. Ajoutez les
noisettes 2 minutes dans une poéle a sec, lanieres de courgettes, les petits pois, les
puis laissez tiedir et concassez-les. olives, la feta, les noisettes, du sel et du

3. Emincez les courgettes dans la longueur., poivre. Remuez delicatement, deposez les
Plongez les tranches 30 secondes dans de leau feuilles de menthe reservees et servez.

-

TP e——

DU PEPS

Ajoutez le zeste et
le jus d’'un petit citron
pour apporterune
note de fraicheur

supplementaire.




AU CEURDEBOR
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Au pays des mille et un fromages, Claire Bouyssou a pourtant ch

laltene urbame elle fabnque mozzarella et aut
ens’s /ant sur ur | on
codesilen \

L ] N
-~ f .
T il St

42 GOURMANDYVIEPRATIQUE.FR -



LE CHIFFRE

ardi, 10 heures. Derriére

la vitrine du magasin, face

au marché des Capucins,

Claire s’affaire. Cest ici,
dans cette ancienne batisse en pierre,
autrefois propriété de la maison
Labeyrie, que notre artisane fagonne
chaque jour des dizaines de fromages
italiens. Apres une premiére carriere
dans le vin, elle décide en 2019 de
tout quitter pour se lancer, aux cotés
d’une amie, dans la création d'une
laiterie urbaine. « Je sortais d’'un
burn-out. Javais besoin de changer
d’air. L'idée du fromage nous est
venue assez naturellement. Comme
j étais une grande consommatrice
de mozzarella, jen ai parlé ama
collaboratrice. Elle a ri. Quelques
jours plus tard, elle m’a rappelé,
m’annongant quelle avait trouvé une
[talienne a Paris qui en fabriquait.
“Et si on l'appelait ?” Cest comme
¢a que tout a commence... » Tres
vite, le duo se forme a I’Enil, I’Ecole
nationale d’industrie laitiere, pour

acquérir les bases du métier. Mais
cest surtout aux cotés de Sara
Lacomba, I'Italienne parisienne,
la premiere a avoir ouvert une
laiterie urbaine en France, quelles
apprennent la réalité du terrain.
Apres seulement quelques mois
d’exercice, le projet voit le jour.

« Notre idée est née en janvier,

et en octobre, nous étions ouverts.
Tout s’est enchainé tres vite, de
maniére fluide. Nous avons eu pas
mal de chance sur ce coup-1a », se
rappelle-t-elle le sourire aux levres.

Alarecherche du mieux

Une fois la machine lancée, reste

a trouver la bonne matiere premiere.
Probleme : la Gironde est réputée
pour ses vignes, moins pour ses
terres d ¢levages. Cest donc un peu
plus loin, a 70 km du centre-ville,
entre le Bordelais et le Cognac, que
la fromagere — qui gére désormais
seule le projet — sapprovisionne.
Plusieurs fois par semaine, elle

[Lfaut1ldelaitpour

i de
fabriquerune boule
mozzarellaet 201de

r

laitpour preparer
1kgde ricotta.

Claire afondé laLaiterieen
2019, aux cotés d’'une amie.
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At it

a rendez-vous chez Julien, éleveur
de vaches de race normande. Son
troupeau produit un lait bio certifié
«lait de foin » : chez lui, les animaux
sont nourris exclusivement a I’herbe
en été et au foin en hiver, un régime
qui garantit un lait d’'une grande
qualité, au gotit franc et typé.

Si ce choix s’est avéré plus coliteux
des le départ, la productrice nel’a

al'assiette

I 1 =
La pate est effilochée a lamain

fabriquer de lastracciatella.

heures a peine séparent la traite des
premiers gestes de fabrication.

Une fabrication minutieuse
En plein été, Claire transforme entre
300 et 4001 de lait par jour. Une
production soutenue, qui exige a la
fois organisation et précision, chaque
fromage répondant a des gestes bien
spécifiques. « Notre lait est d'abord
chauffé a 38 °C. Ony ajoute ensuite
dela présure végétale, qui permet

la coagulation et la formation d'un
caillé. La partie solide, destinée a la
fabrication de nos pates filées, est

«\Nous avions deux exioences en
ouvrant la laiterie: travailler avec
des vaches normandes. nourries

en bio. et laisser au producteur
la liberté de fixer son prix.»

pourtant jamais remis en question.
« Nous avions deux exigences en
ouvrant la laiterie : travailler avec
des vaches normandes, nourries

en bio, et laisser au producteur la
liberté de fixer son prix. Aujourd hui,
jachete mon lait 50 % plus cher que
le marché. Cela réduit mes marges,
mais je ne voulais pas que ceux qui
nous nourrissent crevent de faim »,
défend-elle. A peine collecté, le lait
est aussitot acheminé au laboratoire,
prét a étre travaillé. Quelques

44 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR

découpée puis égouttée a la main.

Le petit-lait, lui, est utilisé pour la
ricotta. Cela nous permet de valoriser
toute la matiere. » Dans son petit
aboratoire, la gérante nous montre
es différentes étapes de fabrication de
aricotta. Dans la cuve encore chaude,
e petit-lait est porté une seconde

fois a température. « Ricotta signifie
recuit en italien. Lorsque le lait est
réchauffé, les protéines solubles se
précipitent et remontent a la surface.
Clest ce qui donne cette pate blanche,

puis mélangée ade lacreme pour

granuleuse et mousseuse, que l'on
observe ici », montre-t-elle du bout
des doigts, avant d’ajouter : « Clest
un produit tres intéressant sur

le plan nutritionnel. Les Italiens la
surnomment le fromage de régime.
Elle contient peu de matieres
grasses et beaucoup de protéines. »
Pour la mozzarella, la burrata ou

la stracciatella, le geste change
radicalement. Claire plonge le caillé
dans un mélange d’'eau bouillante
et de sel, puis I'étire a plusieurs
reprises a l'aide d'une longue spatule
en bois. « Lidée est de filer la pate
pour former de longs rubans. On les
replonge ensuite dans l'eau froide,
puis on les fagonne pour fabriquer
une boule de mozzarella, ou on les
effiloche et mélange a de la creme
pour la stracciatella ». Les différents
produits proposés en magasin

ne nécessitent pas d’affinage. Ils
sont directement mis en pot dans
des bocaux consignés, dans une
démarche fidele a I'esprit artisanal
et écologique de la maison.

Pour tous les goiits

Billes, scamorza, labneh, halloumi...
En tout, une dizaine de fromages
sont proposés a la vente. « Notre
best-seller, c’est la burrata. Clest

assez différent de I'Italie, ot 'on
consomme davantage de mozzarella,
souvent déclinée sous toutes ses
formes. Chez nous, cela reste plus
anecdotique », confie Claire. Pour



enrichir son offre, la Bordelaise a
également développé une gamme de
desserts, disponibles toute I'année.

« Je vends des yaourts, du riz au

lait, des cremes desserts. Cela me
permet de lisser mon activité. Mais
cest aussi un terrain de jeu:jaime
créer, tester, me renouveler. » Parmi
les saveurs du moment, elle nous
présente « citron-gingembre », « fleur
d’oranger » ou encore « chai». Les
parfums varient au fil des saisons et
des envies, tout comme les burratas,
quelle décline avec la méme liberté.

« Je propose une version a la truffe
toute I'année. J'aimerais bientot en
lancer une al'ail des ours. L'été, je

fais une version au pesto maison.

J’ai aussi testé une recette au safran
avec un producteur de la région
bordelaise. 'aimerais bien la relancer
cette saison. » Cette diversité, alliée

a une exigence constante, lui permet
de fidéliser une clientele variée,
notamment professionnelle. Malgré
un secteur de la restauration fragilisé,
son carnet d adresses continue de
s'étoffer. « Aujourd hui, je collabore
avec la plupart des restaurants

étoilés de la région, comme Maison
Nouvelle de Philippe Etchebest ou
Ressources de Tanguy Laviale. »

Car, au-dela du simple défi artisanal,
la reconvertie entend aussi jouer

un role pédagogique autour des
enjeux liés a I’élevage et a la filiere
laitiere. « La France est un tres gros
pays producteur de fromage. Mais
NOuS SOMmes aussi un pays avec

un lobby industriel tres puissant.
Tout le monde n’a pas acces aux
mémes informations, et il existe
encore une vraie meconnaissance
sur ces sujets. » Membre d’un
collectif de défense des fromages

au lait cru, Claire essaye de partager
sa vision, sans jamais 'imposer.

Sa pédagogie passe d’abord par le
geste : les mardis soirs et le week-end,
elle propose des ateliers ou chacun
peut s’initier a la fabrication de

son propre fromage. Un moment
d’échange et de transmission qu'elle
affectionne particuliérement.

« J’adore les ateliers. Ils sont un vrai
outil de sensibilisation au bien-
manger. ]y parle de I'alimentation
des vaches, mais aussi du choix

du consommateur : quand on
achete du fromage ou une simple
bouteille de lait, on décide aussi

de l'agriculture que l'on soutient. »
Retraités, étudiants, amis, famille. ..
son public est large et curieux,
signe d’un intérét croissant pour
l'artisanat et au savoir-faire local.
Et le phénomene dépasse largement
Bordeaux : a Paris, Nantes, Toulouse
ou Lyon, de plus en plus de laiteries
urbaines voient le jour, proposant
souvent par la méme occasion

des ateliers. Pour le plus grand
plaisir des consommateurs.

Ouvert surlextérieur, le laboratoire
permet aux passants de suivre
lafabricationdes fromages.

-
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PDO
TASTE THE TRADITION

Feta AOP
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Authenticite, saveur, tradition

La feta AOP est fabriquée de maniére traditionnelle a partir de lait de brebis ou de chévre, avec une proportion de
70 % minimum de lait de brebis et jusqu’a 30 % de lait de chevre. C'est le secret de son go(t unique et de sa texture
onctueuse !

Elle est produite exclusivement dans toute la Grece continentale et dans le nome de Lesbos, et le lait provient de
races de brebis et de chéevres élevées de maniere traditionnelle dans ces régions.

Elle contient au moins 43 % de matieres grasses seches et jusqu’a 56 % d’humidité, mais ne peut contenir aucun
additif tel que poudre ou protéines de lait, colorants ou conservateurs.

Elle affine pendant au moins deux mois dans des f(its en bois ou des récipients en fer blanc, un processus qui renforce
son gout et contribue a sa conservation!

L'appellation d'origine protégée garantit la qualité, l'authenticité et la tradition de la feta.
Un produit porte la mention AOP lorsque:

- Il provient d’une région déterminée ou, dans certains cas, d'un pays

- Sa qualité ou ses caractéristiques sont essentiellement ou exclusivement dues au milieu géographique particulier,
qui comprend des facteurs naturels et humains

- Toutes les étapes de la production sont effectuées dans la région en question

Feta au sésame et au miel
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Cofinancé par L'UNION EUROPEENNE FINANCE DES EURDPE

I’'Union européenne CAMPAGNES FAVORISANT DES
PRODUITS AGRICOLES DE HAUTE QUALITE .
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Reineincontestée du potager des les beaux jours, la courgette

se glisse dans toutes les recettes avec une facilité déeconcertante.
Clafoutis moelleux au basilic, flan glacé fondant a laricotta ou
samoussas croustillants facon « street food » : elle sait jouer la carte
de l'audace. De quoi oublier définitivement sa réputation de légume
fade et redécouvrir ce caméléon culinaire sous toutes ses coutures.

_.-..l-l“

Bouchées printanieres
radis et jambon S
,-'r : - - -

B : |
Tartelette rustique
auch utney_de fomate

L R _‘.4 "-}“ 8y

NOSRECETTESDECOURG
Clafoutis de courgette,

mozzarella et basilic..............
Flande courgette ... .. ...

Tartelette rustique

au chutneydetomate ... .

Samoussas de dinde,

COUIBEUCELCOUREY . i

NOSSUGGESTIONS DEMENUS
Enmodeexpress

Gaufres de ?atate douce...........51
Burger au bleu dAuvergne ... 58
Mousse chocolat noisette ... 57
Pourundéjeuner léger

Wrap de betterave a [Emmentaler
etauxcrudités ..............53

Papillote de noix de saint-jacques,

aspergesetpetitspols ... ... .65
Petit chou a la mousse

de fraise gariguette ... ... 63
Pourunrepasréconfortant
Samoussas de dinde,

courgette et curr?r e G
Gnocchis a la bolognaise . 53
Cheese-cake sans cuisson

au pamplemousse .. ..oiniin 55
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Le produit du mois

Elle vient tout juste de signer son retour sur nos etall ‘

pour notre plus grand plaisir. Douce, légere, gorgée de soleil...
c’est lemoment de craquer pour elle! ParEugénie Bidet

3200 tonnes e 250 Q

laproductwn légume le plus consommeé Cestson pmdsmwen
o es sur notre en2025, derriere J
tolre en 2025. latomate et la carotte. SOURCES: AGRESTE:INTERFEL: APRIFE

On (hOlSl On conserve

Observez sa peau: elle doit étre lisse, La courgette est fragile et exige
brillante, sans taches ni meurtrissures. quelques précautions. Il est préférable
Prenez aussi le temps de la soupeser : de la stocker dans une piece
en main, elle doit étre ferme, dense sombre et fraiche. Au réfrigérateur,
et lourde. Plus vous la choisirez privilégiez le bac alégumes plutot que
petite, plus sa chair sera fine et moins les étages du haut, trop froids pour
chargée en graines. Réservez les gros elle. Consommez-la dans les quatre
calibres sivous souhaitez realiser a cingjours qui suivent 'achat.
des farcis. Les petits gabarits, eux, Au-dela, pensezalacongeler:vous en
se préteront parfaitement aux poélées profiterezjusqu’a huit mois, parfaite
rapides ou aux salades crues. dans un mijoté réconfortant en hiver.

Inutile d’en faire trop pour la mettre en valeur. Taillée en rubans facon tagliatelles,
elle se déguste crue, assaisonnee d’un filet de vinaigre blanc et d’huile de sésame.
Pour une version plus gourmande, glissez-la sur une focaccia ou transformez-la
en petites galettes au fromage. Enfin, n'oubliez pas sa fleur : trempée dans une
pate abeignets ou farcie de legumes, elle feraa coup sir son effet sur la table.

PIXEL-SHOT_ADOBESTOCHK
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ainsinait

e:

elle était d’abord consommee
comme une courge d’hiver.
Au xvinesiecle, les Italiens
ontlidee delarécolter
avant maturit
la courgettetellequ'on
la connait aujourd’hui.

UN BRIN D'HISTOIRE...
Originaire d’Amerique latine,

JOLI PANEL

Longue, ronde,

w I

jaune, striee...
Onendénombre plus
de 130 variétésrien
qu’en France, chacune

ilites.
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Les recettes du mois

AT
~ EXPRESS

Remplacez la pate afrire
parune tempura préte a
l'emploi. Il suffit d’ajouter
un peud'eau et la pate
est déja préte.

ASPERGES FAGON « FISH & CHIPS »

Pour 4 personnes Preparation 20 min Repos 2 h Cuisson 20 min

* 1kg d’Asperges des Sables des Landes IGP + 5 c. a soupe de cerfeuil
et d’estragon hachés <100 g de fromage blanc - 50 g de mayonnaise
» 235 g de farine + 50 g de fecule de mais * 33 clde biere blonde

» 2 c.asoupede cornichons * 2 c.asoupe de capres* 1,5 c.acafede
levure de boulanger déshydratée « Huile de friture * Sel et poivre

1.Melangez [a biere avec la levure, le sel, la farine et la fecule. Couvrez et
[aissez reposer a temperature ambiante pendant 2 heures. Puis ajoutez
un peu d'eau froide pour obtenir une pate de consistance cremeuse.
2.Hachez finement les cornichons, les capres et les herbes.
Melangez-les avec la mayonnaise et le fromage blanc.

Salez, poivrez puis placez la sauce au refrigerateur.

3.Epluchez les asperges et coupez la base dure des tiges.

4. Faites chauffer ['huile de friture a 180 °C.

5.Versez un peu de farine dans une assiette. Salez et poivrez.

Roulez les asperges dans a farine, puis plongez-les dans la pate.

6. Plongez-les ensuite dans lhuile chaude par petites quantites.
Laissez frire jusqu’a obtenir une belle couleur dorée. Egouttez sur

du papier absorbant et servez aussitot avec la sauce aux herbes.
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ONE POT AUX PETITS POIS
ETLARDONS

Faites revenir150 g de lardons dans
une cocotte. Ajoutez1oignon émince

et laissez blondir. Versez 250 g deriz,
mélangez, puis recouvrezde 50 clde
bouillon de volaille. Portez a ébullition,
couvrez et laissez cuire 10 minutes a feu
doux. Ajoutez 200 g de petits pois frais
écosseés et 150 g de feves decortiquées.
Poursuivez la cuisson 10 minutes.
Incorporez 1poignée de menthe

ciselée et 50 g de parmesan rape.

ANNELYSE CHARDON - JULIE MECHALI



ANNE KEROUEDAN /CNIEL

PLAI

GRATIN DE CABILLAUD AUDUO DE FROMAGES

Pour 4 personnes Preparation 30 min Cuisson 40 min

*400 g de cabillaud - 600 g de pommes de terre * 2 poireaux * 200 g de champignons de Paris
*75 cldelait * 50 g de gruyere rapé * 40 g de mimolette rapee « 50 g de beurre - 50 g de farine

« 5 feuilles de laurier - 2 c. a café de curry doux * Sel et poivre

1. Epluchez les pommes de terre puis coupez-les en
rondelles epaisses. Faites-les cuire dans une casserole
d’eau bouillante salée. Egouttez et réservez.

2. Retirez les arétes du cabillaud puis coupez-le en

des. Lavez les poireaux et coupez-les en rondelles.
Nettoyez les champignons puis emincez-les.

3. Placez le poisson, les poireaux et les

champignons dans une grande casserole. Ajoutez

le lait et les feuilles de laurier. Salez et poivrez

puis laissez mijoter quelques minutes.

4. Filtrez la preparation en conservant le lait de cuisson.
Reparhssez les legumes etle polsson dansun plat a gratin.

.. j.jfl

5. Faites fondre e beurre dans une casserole. Ajoutez
a farine et melangez pour former un roux. Versez
orogressivement le lait de cuisson en fouettant
jusqu’a obtenir une bechamel onctueuse.

6. Retirez du feu, puisincorporez le curry et les
fromages rapes. Rectifiez [assaisonnement.

1.Versez une partie de la bechamel sur le melange
poisson-legumes et melangez delicatement.
Disposez les rondelles de pommes de terre sur le
dessus, puis nappez avec le reste de bechamel.

8. Enfournez a 210 °Cjusqu’a obtenir un gratin bien dore.

.; n'. .&"a'”' Y

Ty i# ' ]1;_

"UNETOUCHE
TRADITIONNELLE

Remplacez le curry par une |
pointe de noix de muscade }, {i
pour une version plus
classique du gratin.
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Les recettes du mois

TARTELETTE RUSTIQUE AUCHUTNEY DE TOMATE

Pour 4 personnes Prepar: 45 min : 11h Cuisson1h 30

« 2 petites courgettes * 3 tomates * 1pomme * 1oignon * 1 ceuf * 1 pouligny-saint-pierre * 20 clde vinaigre de
cidre * 175 g de sucre cassonade * 125 g de farine de sarrasin * 50 g de raisins secs * 4 cl d’huile d’olive - Sel

1. Mélangez la farine avec 1 pincee de sel. Salez legerement, puis laissez cuire a feu

Ajoutez [ceuf et 'huile d'olive, puis incorporez doux pendant environ 1 heure en melangeant

6 cld’eau progressivement jusqu’a obtenir une regulierement, jusqu’a obtenir un chutney epais.
pate homogene. Formez une boule, filmez-1a et 4. Préchauffez le four 2180 °C. Etalez la pate sur
placez-la au refrigerateur pendant 1 heure. un plan de travail farine, puis decoupez 4 cercles.
2. Pelez les tomates, puis coupez-les en petits 5. Etalez une fine couche de chutney sur
morceaux. Epluchez lapomme, retirez le chaque disque de pate en laissant une bordure.
coeur et taillez-la également en dés. Epluchez Ajoutez les rondelles de courgette, puis

loignon et emincez-le. Lavez les courgettes repliez les bords de la pate vers linterieur.

et coupez-les en fines rondelles. 6. Coupez le pouligny-saint-pierre en morceaux et
3. Faites revenir [oignon dans une poéle avec repartissez-les sur les tartelettes. Enfournez pour
| filet d’huile d'olive. Ajoutez les tomates, la 30 minutes, jusqu’a ce que la pate soit bien doree.

pomme, les raisins secs, le vinaigre et le sucre.

\

\

" LESAVIEL-
VOUS ?

Le pouligny-saint-pierre est
un fromage de chevre AOP du
Berry reconnaissable a sa forme
pyramidale. Sa pate blanche
et cremeuse developpe des
notes déelicates de noisette.

CANDIDAT/VIRGINIE FOUQUETPOUR LANICAP .
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EMMENTALER AOP SUISSE

/ h -

" UNEVERSION

|

¥

| ENCOREPLUS
/ GOURMANDE

Remplacez le fromage fraispardu |
houmous. Sa texture cremeuse

_ et ses notes de sesame
i s‘accordent parfaitement avec
» les lequmes croquants.

WRAP DE BETTERAVE ,
ALEMMENTALER ET AUX CRUDITES

Pour 6 wraps Preparation 20 min Repos 20 min Cuisson 5 min

*1petit concombre « 2 carottes jaunes ou violettes

*120 g de betterave cuite * 6 radis roses * 6 radis violets
*150 g d’Emmentaler AOP suisse * 150 g de fromage frais
«250 g defarinedeblé < 2 c.asoupe d’huile d’olive
*1c.acafé demoutarde douce *1c.acafedejus

de citron ou de vinaigre * Sel et poivre

1. Mixez [a betterave cuite pour obtenir une puree tres lisse.

2. Meélangez |a farine et le sel dans un saladier. Ajoutez la puree

de betterave, lhuile d'olive et lejus de citron. Petrissez en
incorporant un peu d'eau tiede jusqu'a obtenir une pate souple

et non collante. Formez une boule, couvrez et l[aissez reposer.

3. Divisez la pate en 6 boules, puis etalez-les

tres finement en disques.

4. Faites cuire chaque wrap dans une poéle bien chaude,

sans matiere grasse, environ Tminute par face. Empilez-les

dans un torchon pour conserver leur souplesse.

5. Epluchez les carottes, puis rapez-les. Emincez les radis

et taillez le concombre enjulienne.

6. Meélangez le fromage frais avec la moutarde et 1filet de jus

de citron. Salez et poivrez.

1.Tartinez chaque wrap de sauce, ajoutez les crudites, puis parsemez
d’Emmentaler AOP suisse. Roulez bien serre. Placez au refrigerateur
quelques minutes, puis coupez les wraps en 2 avant de servir.

GNOCCHIS A LA BOLOGNAISE

Pour 4 personnes Preparation 25 min
Cuisson 35 min

~ +400 g deviande hachée - 500 g de pommes
~ deterre«1carotte +10ignon+1ceuf+400¢g

~ detomates concassées * 150 g de farine

~ *2c.asoupe d’huile d'olive - Sel et poivre

1. Faites cuire les pommes de terre entieres

- dans une casserole d’eau bouillante pendant

~ environ 25 minutes. Egouttez-les, laissez tiédir,
-~ puis épluchez-les. Ecrasez-les en purée dans

- unsaladier. Ajoutez lceuf et la farine, puis

~ mélangezjusqua obtenir une pate souple.
2.Formez des rouleaux de pate surun plan de
 travailfariné, puis coupez-les en petits morceaux
- pour former les gnocchis. Plongez-les

dans une casserole d'eau bouillante salee.

~ Lorsquiils remontent a la surface, égouttez-les.
~ 3.Epluchezet émincez [oignon et la carotte.

Faites-les revenir dans une poéle avec
‘huile d'olive. Ajoutez la viande hachee et
aissez cuire quelques minutes en remuant.
ncorporez les tomates concassees, salez et
noivrez, puis l[aissez mijoter 10 minutes.

4. Ajoutez les gnocchis dans la sauce chaude,
- mélangez délicatement et servez aussitot
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CHARLY DESLANDES/CCEURS D'ARTICHAUTS FLEXIPAN

BOUCHEES PRINTANIERES
RADIS ET JAMBON SEC

Pour 6 personnes Préparation 25 min Réfrigération 2 h
120 g dejambon sec * 8 radis * 1citron * 1c. a soupe

de basilic * 200 g de fromage frais * 20 clde creme
fraiche « 60 g de beurre fondu * 120 g de biscuits

salés - 2 feuilles de gélatine - Sel et poivre

1. Emiettez les biscuits salés. Mélangez-les avec le
beurre fondu pour obtenir une pate sableuse.

2. Repartissez ce mélange au fond de moules

a muffins ou de cerclesindividuels. Tassez bien pour
former la base, puis placez au refrigerateur.

3. Faites ramollir [a gelatine dans un bol d'eau

froide. Melangez le fromage frais avec la creme et

le basilic cisele. Salez legerement et poivrez.

4. Faites chauffer 1 filet de jus de citron, puis incorporez
la gelatine essoree pour ladissoudre. Ajoutez ce
melange a la preparation au fromage et melangez.

5. Repartissez la creme dans les moules sur la base biscuitée.
Placez au refrigerateur pendant au moins 2 heures.

6. Demoulez, puis garnissez de radis finement
tranches et de rosaces de jambon sec. Ajoutez
quelques feuilles de basilic et servez bien frais.

-
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FEUILLETE EPINARDS ET FROMAGE FRAIS

Pour 4 personnes Preparation 15 min
Cuisson 25 min Repos 5 min

« 200 g d’epinards haches

*1c.asoupe de persil haché « 1 ceuf

*100 g du Fouetté de brebis ail et fines herbes
Le Petit Basque * 1 pate feuilletee rectangulaire
« Graines de sésame noir * Sel et poivre

1. Prechauffez le foura 200 °C. Deroulez

la pate feuilletee sur une plaque

recouverte de papier cuisson.

2. Faites revenir les epinards dans une

noéle a feu moyen jusqu’a ce qu’ils soient
fondus. Hors du feu, incorporez le fromage
‘ouette et le persil. Salez et poivrez.

3. Etalez la garniture au centre de la pate. Rabattez
les bords pour former un rectangle bien ferme.
4. Battez ['ccuf, puis badigeonnez

le feuillete pour le dorer.

5. Enfournez pour environ 20 minutes, jusqu’a
obtenir une pate bien doree et croustillante.
6. Parsemez de graines de sesame a la

sortie du four. Laissez tiedir quelques
minutes, puis decoupez en tranches.

LE PETIT BASQUE
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PAMPLEMOUSSES DE FLORIDE

DESSERT

GHEESE-CAKE SANS CUISSON
AUPAMPLEMOUSSE

Pour 8 personnes Preparation 20 min Refrigeration 3 h

« 2pamplemousses de Floride * 1gousse de vanille* 450 g
de cream cheese * 30 clde creme de coco * 20 clde creme
fleurettea30 %+ 70 g de beurre + 170 g de spéculoos

100 g de sucre blanc + 60 g de noix de coco rapee

3 c.asoupedesucreglace *1c.asoupe de pistaches
deécortiquées * % c. a café d’extrait de noix de coco

1. Concassez les speculoos en poudre fine. Melangez-les
avec l[a noix de coco rapee et le beurre fondu.

2. Préelevez un quartier de pamplemousse pour en

extraire lejus. Incorporez-en quelques cuillerees

au melange de biscuits, puis melangez.

3. Etalez cette préparation dans un moule

a charniere en tassant bien pour former la base.

Placez au refrigerateur pour raffermir.

4.Fouettez le cream cheese avec la creme de coco, l'extrait de
noix de coco et le sucrejusqu’a obtenir une preparation lisse.
5.Versez cette creme sur labase biscuitée, puis placez

au refrigerateur pendant au moins 3 heures.

6. Fouettez [a creme fleurette bien froide pour obtenir

une chantilly. Incorporez les graines de vanille et

le sucre glace, puis melangez delicatement.

1.Pelez les pamplemousses a vif et prelevez les suprémes.
8.Demoulez e cheese-cake. Garnissez de chantilly, de suprémes
de pamplemousse et parsemez de pistaches concasseées.

LA BONNE
IDEE

- - o Placez le cheese-
™ . cake 20 minutes au
~ e . congélateur avant
- le service pour faciliter
]

le demoulage.

»
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Les recettes dumois
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LECONSEL
D'OLIVIER

* | Pourun clafoutis encore plus 3
savoureux, laissez degorger les
courgettes avec une pincee de sel
\ pendant 10 minutes puis pressez-les
legerement dans un torchon.
Elles rendront moins d’eau
. a la cuisson et la texture du
i_ % clafoutis sera plus

""\ ‘."" fondante. ’ |
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CLAFOUTIS DE COURGE TTE, MOZZARELLA ET BASILIC

Pour 4 personnes 20 min 45 min
* 4 courgettes * Quelques feuilles de basilic * 4 ceufs * 30 cl de lait
*150 g de mozzarella * 80 g de farine * Huile d’olive * Sel et poivre

1. Rincez les courgettes, puis otez les extremites. Taillez-en

une partie en petits des et le reste en fines rondelles.

Faites-les sauter quelgues minutes dans une poéle avec

1 filet d’huile d’olive pour les attendrir. Reservez.

2. Préchauffez le foura180 °C. Dans un saladier, battez les ceufs
jusqu’a ce qu’ils soient bien mousseux. Ajoutez la farine puis delayez
progressivement avec le lait afin d'obtenir une pate fluide et homogene.
3. Coupez la mozzarella en morceaux. Ciselez le basilic, puis
incorporez-les dans la preparation. Salez legerement et poivrez.

4. Huilez un plat a gratin. Repartissez les courgettes poélees

dans le fond du plat, puis recouvrez avec l'appareil a clafoutis.

5. Enfournez pour 40 minutes, jusqu’a ce que le dessus soit bien dore et
que le centre soit pris. Laissez tiedir quelques minutes avant de servir.
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POELEE DE NAVETS GLACES
AUMIELET A LA MOUTARDE

Epluchez 6 navets nouveaux et
coupez-les en quartiers. Faites-les
dorer dans une poéleavec1noixde
beurre pendant 10 minutes. Ajoutez
2 cuillerees de miel, 1cuilleréede
moutardeal’ancienneet10clde
bouillon. Laissez mijoter a couvert
15 minutesjusqu’a ce que les navets
soient tendres et caramélisés.
Parsemez de persil ciselé. Dégustez
avec uneviandeblanche.

QUENTIN HURIEZ



MOUSSE CHOGOLAT NOISETTE

Pour 4 personnes Préparation 20 min Refrigération 2 h
15 cld’aquafaba

*120 g de chocolat noir a patisser

*50 g de sucre en poudre

« 2 pots Délice Choco Noisette A Bicyclette
* Pralin

1. Faites fondre au bain-marie le chocolat

avec les 2 pots et le sucre. Melangez

jusqu’a obtenir une preparation lisse.

2. Fouettez ['aguafaba au batteur electrique
jusqu’a obtenir une texture ferme et mousseuse.
ncorporez delicatement laquafaba monte a la
oreparation au chocolat en soulevant la masse
DouUr conserver une texture aerienne.

3. Répartissez [a mousse dans des verrines, puis
placez-les 2 heures au refrigerateur pour la faire
prendre. Parsemez de pralinjuste avant de servir.

-3 =

ABICYCLETTE

~ Pour 4 personnes Préy

GAUFRES DE PATATE DOUCE

jon 10 min Cuisson 25 min

*300 gde patate douce * 2 ceufs - 80 g de farine*1c.
~ asoupe d’huile d’olive + 1c. a café de levure chimique
»1c.acafe d’épice (paprika, curryou cumin) « Sel

 1.Epluchezla patate douce et coupez-laen

~ morceaux. Faites-la cuire a la vapeur environ

20 minutesjusquace quelle soit bien tendre.

~ 2.Déposezla patate douce cuite dans un saladier

et écrasez-lafinement. Ajoutez les ceufs, la farine, la
 levure, lhuile d'olive et les épices. Salez légérement,

puis melangez jusqu’a obtenir une pate homogene.

3. Faites chauffer le gaufrier. Déposez 2 cuillerées

~ de pate dans chaque empreinte et refermez

~ aussitot. Laissez cuire environ 4 a 5 minutes,

jusqu’a ce que les gaufres soient bien dorees.

- 4.Déposez |es gaufres sur une grille pour éviter quelles ne
- ramollissent. Laissez tiédir quelques minutes avant de servir.

\

¥

UNE MOUSSE
100 % VEGETALE

Tres utilise en patisserie vegetale,
laquafaba possede des propriétés '
moussantes proches du blanc
d’ceuf, ce qui permet de realiser
des mousses et des meringues
en version vegetale.

Hine

i
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AUCCEUR DU BLEU
D'AUVERGNE

Fromage AOP du Massif central, il
est élabore a partir de lait de vache. Sa
pateivoire, veinée de bleu grace au
Penicillium roqueforti, offre une
texture fondante, ideale pour
relever sauces et plats chauds.

BURGER AUBLEU DAUVERGNE

Pour 4 personnes 20 min 10 min

» 80 g de champignons bruns * 1oignon rouge * Jeunes pousses d’épinard * 800 g de steak hache de boeuf de Salers
150 g ’AOP bleu d’Auvergne * 3 c. a soupe de creme fraiche entiere

« 4 petits pains aux graines de pavot * Huile d’olive * Sel et poivre 5 baies

1. Mixez 100 g de bleu d’Auvergne avec la cremefraicheet  Coupez les pains en 2 et faites griller l'intéerieur

le poivre pour obtenir une sauce lisse. Reservez au frais. quelquesinstants dans la poéle chaude.

2.Rincez et essorez lesjeunes pousses depinard. Coupez 5. Tartinez la base des pains avec [a sauce au bleu
oignon rouge et les champignons en fines lamelles. d’Auvergne. Ajoutez 1steak, 1tranche de bleu d’Auvergne,
3. Faites chauffer 1 filet d’huile d'olive dans une quelques lamelles d'oignon, les champignons puis
poele. Saisissez les steaks haches. Salez et poivrez, des pousses d’epinard. Refermez les burgers et servez
puis laissez cuire selon votre preference. Reservez. aussitot, accompagnes de frites et du reste de sauce.

4. Faites revenir rapidement les champignons
jusqu’a ce qu’ils soient legerement dores.
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INTERBEYV_CHARLY DESLANDES

BOULETTES D'EPAULE DE VEAU FAGON MARENGO

Pour 4 personnes 20 min 30 min

500 g d’épaule de veau hachée * 1oignon jaune * 1oignon rouge * 2 gousses d’ail * 2 c. a soupe de persil plat
*1ceuf - 30 gde parmesan rapé * 400 g de tomates concassées * 250 g d’orzo » 100 g d’olives noires dénoyauteées
10 cldevin blancsec * 50 g de chapelure « 1feuille de laurier * 1branche de thym  Huile d’olive * Sel et poivre

1. Pelez et hach

ez finement ail et les oignons.

Melangez la viande de veau avec loeuf, lail,

oignon jaune,
le persil. Salez,
obtenir une pre

e parmesan, la chapelure et
Doivrez, puis malaxez pour
paration homogene. Formez des

boulettes de taille reguliere, puis reservez-les.

2. Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans une
grande poéle. Faites dorer les boulettes sur toutes
les faces, puis reservez-les. Dans laméme poéle,

A\

faites revenir l'oignon rouge et l'ail quelques minutes.
Deglacez avec le vin blanc et [aissez reduire.

3. Ajoutez les tomates concassees, les olives, le thym
et le laurier. Salez, poivrez, laissez mijoter quelques
minutes, puis remettez les boulettes dans la sauce

et poursuivez la cuisson a couvert a feu doux.

4. Faites cuire ['orzo dans une casserole d’'eau
bouillante salée. Egouttez. Servez l'orzo nappé

de sauce et accompagne des boulettes.

S
A et

" LESECRET
DE BOULETTES
BIEN MOELLEUSES

Ne travaillez pas trop la farce:
un melange juste homogene
permet de garder des
boulettes tendres a la
cuisson.
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3 TARTES Dt SAISON

TARTE A LARTICHAUT POIVRADE

Pour 2 personnes 20 min 50 min
- 2 artichauts poivrade * 50 g de petits pois frais
*1chabichou du Poitou * 100 g de mascarpone

- 1 pate fine * Sel et poivre

1. Prechauffez le foura 220 °C.

2. Ecossez les petits pois, puis faites-les

cuire 10 minutes dans une casserole d’eau
bouillante salée. Egouttez-les et réservez.

3. Coupez la tige et les pointes des artichauts.
Retirez les feuilles les plus epaisses, puis faites-les
cuire environ 20 minutes dans une casserole d’eau
bouillante salée. Egouttez-les et coupez-les en 2.
4.Deéroulez la pate sur une plaque recouverte

de papier cuisson. Etalez le mascarpone, puis
disposez le chabichou du Poitou coupe en
rondelles. Enfournez pour15 minutes.

5.Sortez la tarte du four, ajoutez les artichauts,
salez et poivrez. Enfournez de nouveau pour

5 minutes. Parsemez de petits pois a la sortie

du four et servez aussitot accompagne d'une
petite salade de quinoa aux herbes fraiches.

» ..

[ 2

lHI
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TARTE FINE A LASPERGE

Pour 4 personnes 20 min

Th 30 min

* 5 asperges vertes * 1petite courgette <10 gde

basilic ciselé - 230 g de farine - 140 g de fromage

a tartiner Nature Vivre Vert - 125 g de fromage Idéal
salade Vivre Vert « 10 g de noisettes concassees

« 3 c.asoupe d’huile d’olive * 4 g de levure fraiche « Sel

1.Versez la farine, la levure, le sel et 2 cuillerees

a soupe d’huile d’olive dans le bol d’un robot muni
d’un crochet. Ajoutez progressivement 13 cld’eau
chaude tout en petrissant pour obtenir une pate
lisse. Couvrez et laissez reposer a temperature
ambiante jusqu’a ce que la pate double de volume.
2. Prechauffez le foura 250 °C.

3. Lavez les legumes. Taillez les asperges

en laniéres a laide d’un Econome et coupez

la courgette en fines rondelles.

4. Etalez la pate en un cercle a laide d’'un rouleau
et disposez-la sur une plague recouverte de papier
cuisson. Melangez le fromage avec le basilic, puis
etalez ce mélange sur la pate en laissant 1cm de bord.

5. Répartissez les rondelles de courgette et les asperges.

Ajoutez le fromage coupe en tranches et parsemez de
noisettes concassees. Arrosez de 1filet d’huile d'olive.
6. Enfournez pour 30 minutesjusqu’a ce que

la pate soit bien doree. Servez chaud.

VIVREVERT
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TARTE AUX PUIREA UX AUX NUIX E TA U ROOUE F UR |

Pour 4 a 6 personnes P n30minf

140 min

» 3 poireaux * 1oignon * 1 ceuf * 125 g de beurre * 100 g de roquefort * 120 g de farine d’épeautre
*120 g de farine de blé semi-compléte - 60 g de cerneaux de noix * 2 c. a soupe de moutarde
al'ancienne « 2 c.asoupe d’huile d’olive  1c. a soupe de thym séché  Sel et poivre

1. Mélangez les farines, le thym et le sel
dans un saladier. Ajoutez le beurre coupe
en morceaux et sablez du bout des doigts.
Incorporez l'ceuf et petrissez afin d’obtenir une
pate homogene. Formez une boule, filmez

et placez au refrigerateur pendant 1 heure.

2. Prechauffez le foura 190 °C. Nettoyez les
poireaux et émincez-les finement. Epluchez
loignon et coupez-le en lamelles.

3. Faitesrevenir [oignon dans une poéle avec
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'huile d’'olive pendant 2 minutes. Ajoutez les
poireaux, salez, poivrez puis laissez cuire 10 minutes |
enremuantjusqu’a ce quils soient fondants.
4. Etalez la pate sur une plaque recouverte

de papier cuisson. Tartinez de moutarde en | ';
aissantune bordure de 4 a5 cm. Repartissez L
es poireaux et loignon. Emiettez le roquefort, .3;‘_-~
DUIS parsemez de noix concassees. o 4

5. Enfournez pour 30 minutes, jusqu’a ff
ce que la pate soit bien doree. f
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Egouttez bien les
poireaux apres cuisson
pour eviter qu'ils ne
detrempent la
pate.
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L.es recettes du mois

PLAI
FLAN DE COURGETTE

Pour 4 personnes Preparation 10 min Cuisson 45 min Refrigeration 2 h

* 2 courgettes * 4 ceufs » 200 g de fromage blanc * 100 g dericotta
» 70 g de farine semi-complete < 1c.a soupe de thym sécheé - Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 200 °C. Epluchez un moule, puis versez la preparation par-dessus.

les courgettes, puis coupez-les en rondelles. 4.Déposez des cuillerees de ricotta sur toute la surface.
2. Fouettez les oeufs avec le fromage blanc 5. Enfournez pour 45 minutes. Laissez refroidir

et la farine jusqu’a obtenir une preparation a temperature ambiante, puis placez au refrigerateur
homogene. Salez, poivrez et ajoutez le thym. pour 2 heures. Servez le flan accompagne d’'une

3. Repartissez les rondelles de courgettes dans salade verte avec de la sardine emiettee.

VERSION
APERITIVE

Versez la preparation
dans des moules

a muffins pour obtenir

des mini-flans.
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FRAISEDE FRANCE

DESSERT

LA BONNE
FRAISE

Precoce et tres parfumeée, la
gariguette apparait des le début
du printemps. Sa chairjuteuse

et legerement acidulée est
particulierement adaptee
aux desserts frais.

PETIT CHOU A LA MOUSSE DE FRAISE GARIGUETTE

Pour 10 personnes Preparation 40 min Cuisson 45 min Refrigeration 1h

» 250 g de fraises gariguettes * Quelques feuilles de menthe « 4 ceufs * 20 cl de creme fraiche liquide
100 g de beurre + 150 g de farine » 80 g de sucre * 3 feuilles de gélatine « Poivre noir

1. Faites chauffer 25 cld’eau avec le beurre et 60 g de sucre
dans une casserole jusqu’a ebullition. Hors du feu, ajoutez
la farine d’'un seul coup, puis melangez vivementjusqu’a
obtenir une pate homogéne qui se détache des parois.
2.Versez la pate dans un saladier. Incorporez les

oceufs battus un a un, en meélangeant bien entre

chaqgue ajout, jusqu’a obtenir une pate lisse.

3. Préchauffez le foura 180 °C. Déposez des petits tas
de pate sur une plaque recouverte de papier cuisson

a laide d’'une poche a douille ou d’une cuillere.

4. Enfournez et laissez cuire jusqu’a ce

que les choux soient bien gonfles et dores.

Laissez refroidir sur une grille.

5. Faites ramollir [a gelatine dans de leau

froide. Lavez, equeutez et coupez les fraises.
Mixez-les avec la menthe et quelques grains

de poivre concasses pour obtenir une puree.

6. Faites chauffer cette puree avec 20 g de sucre
jusqu’a dissolution. Hors du feu, incorporez

la gelatine essorée, puis laissez tiedir.

1.Montez la creme bien froide en chantilly puis
incorporez-la delicatement a la purée de fraise.
8. Coupez un chapeau sur chaque chou. Garnissez-les
de mousse a la fraise a laide d’une poche
adouille, puis refermez. Ajoutez quelques

des de fraises fraiches avant de servir.
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E
PARFAIT

Pliez la demi-feuille de brick en
bande d'environ 6 cm. Deposez
la farce a l'extremite puis repliez
en diagonale pour former un
triangle. Continuez a replier
le triangle sur lui-méme
jusqu’au bout.

ENTREE
SAMOUSSAS DE DINDE, COURGETTE ET CURRY

Pour 4 personnes (16 samoussas) Preparation 25 min Cuisson 10 min

+ 200 g d’escalope de dinde * 1 courgette * 10ignon « 1 gousse d’ail * 1tige de persil - 60 g de fromage
de chevre frais * 8 feuilles de brick * Beurre + 40 g de vermicelles de riz - 2 c. a soupe d’huile d’olive
*1c.acaféde curry+1c.acafé de fécule de mais * 1c. a café de sauce soja * Sel et poivre

1. Rehydratez les vermicelles de riz dans un avec le curry, la sauce soja, la fecule, lail et

bold’eau chaude pendant quelques minutes. le poivre. Melangez et laissez cuire quelques
Egouttez-les, puis hachez-les grossiérement. minutes en emiettant bien la viande.

2. Rincez la courgette et rapez-la. Pressez-la dans 5.Incorporez les vermicelles, le chevre frais et le

un linge propre pour retirer un maximum d’eau. persil cisele. Melangez, puis laissez tiedir la farce.

3. Pelez ['oignon et l'ail, puis hachez-les. Faites 6. Coupez les feuilles de brick en 2. Pliez chague demi-
revenir loignon dans une poéle avec 1 noisette feuille en bande. Deposez 1 cuilleree de farce a une

de beurre et 1filet d’huile d’olive jusqu’a ce qu’il extremite, puis repliez en triangle en rabattant la feuille
devienne translucide. Ajoutez la courgette rapee sur elle-meme jusqu’au bout pour former un samoussa.
et poursuivez la cuisson quelques minutes. 1. Faites dorer les samoussas dans une poéle avec de
4. Coupez la dinde en tres petits morceaux 'huile chaude pendant environ 3 minutes de chaque
(ou hachez-la). Ajoutez-les dans la poéle coté. Egouttez sur du papier absorbant avant de servir.
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PLAI
PAPILLOTE DE NOIX DE SAINT-JACQUES, ASPERGES ET PETITS POIS

' Pour 4 personnes Preparation 10 min Cuisson 20 min
I

SFRANCOISMULHENS CS]

» 12 noix de saint-jacques * 250 g de tétes d’asperges vertes * 250 g de petits pois cuits * Y2 citron
* Quelques feuilles de cerfeuil « 4 traits de creme liquide * 1c. a soupe d’huile d’olive « Sel et poivre

%q 1. Faites chauffer 'huile d’olive dans une 4. Refermezla papillote et placez-la

»” poéle, puis faites revenir les asperges sur une plague de cuisson. Reéalisez les
quelques minutes. Salez et poivrez. 3 autres papillotes de la méme facon.
2. Déroulez une feuille de papier cuisson sur le plan 5. Enfournez dans un four prechauffe

’ de travail. Repartissez des petits pois a180 °Cet laissez cuirejusqu’a ce que les
et des asperges au centre. saint-jacques soient juste nacrees. Servez
3. Ajoutez 3 noix de saint-jacques et 1demi-rondelle aussitot, parseme de feuilles de cerfeuil.

de citron. Versez 1trait de creme puis salez et poivrez.

LA CUISSON
IDEALE

Les noix de saint-jacques
cuisent tres vite : au-dela de
guelques minutes, elles deviennent
fermes. En papillote, la vapeur
permet de les cuire doucement
tout en gardant leur texture
nacree.
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Quel vin
choisir?

Avec un produit aussi
simple et convivial,
inutile de sortir les
grands crus. Misez plutot
sur un rouge fruite et
tanique, comme un
saint-joseph ou un
crozes-hermitage. Les
blancs, quant a eux,

ne sont pas interdits,
bien au contraire. Evitez
toutefois les profils trop
légers et tres fruites.
Preferez des vins du Sud,
plus structurés, comme
un cotes-de-provence.
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PATE, DE
CAMPAGNE

Pour 6 personnes Préparation 30 min
Cuisson 1h Réfrigération 24 h

*400 g de poitrinede porc+400 gde
gorge de porc* 300 g de foie de porc
*1oignon * 2 gousses d’ail * 1houquet de
persil - Quelques fruits secs (noisettes,
pistaches) « 1ceuf - 2 c. asoupe de farine
*1c.acafede 4 epices * Sel et poivre

1. Découpez la viande en gros des puis passez-

les au hachoir afin d’obtenir une farce reguliere.

2.Pelez ail et loignon puis

emincez-les. Effeuillez le persil.

3. Concassez grossierement les fruits secs.
Melangez-les dans un grand saladier avec

la viande hachee, l'ail, loignon et le persil
Incorporez l'ceuf et la farine puis melangez

a l'aide de vos mains pendant 5 minutes,
jusqu’a obtenir une farce homogene. Salez
et poivrez genereusement. Ajoutez le 4 epices.
4. Préchauffez le foura 180 °C. Déposez la
preparation dans une terrine en veillant a
bien tasser la chair pour eviter les bulles dar.
Lissez la surface et enfournez pour 1 heure.
5. Laissez refroidir la terrine

a température ambiante puis placez-la

au frais pendant 24 heures. Servez-la
accompagnee de quelques cornichons

et d’'un bon pain de campagne.

*LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.,




Un mol
d’histoire
Pilier de la gastronomie francaise, le paté
s’invite a table depuis le Moyen Age.
D'abord mets de choix, il devient ensuite
un incontournable de la cuisine régionale,
soffrant plusieurs versions : gibier, porc,
nature ou agrémenté de petits [égumes. Au
x1x¢ siecle, I'invention de la conserve par
Nicolas Appert ouvre une nouvelle ére.
Grdce a lappertisation, le paté se conserve,
voyage et se démocratise, trouvant sa
place dans toutes les cuisines.
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Bon et sain

LES PLUS BENEFIQUES POUR LA SANTE

Recommandeés par le Programme national nutrition santé (PNNS),
les médecins et les nutritionnistes, les oléagineux sont devenus
incontournables dans le cadre d’'une alimentation saine et équilibree.
Mais certains se distinguent particulierement. Par Céline Roussel
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Raphaél Gruman, dietéticien
nutritionniste, coauteur
avec Fernand Lopez

de S'entrainer comme

un championde MMA,

ed. Harper Collins, 18,90 €.

—
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ources de bonnes graisses,

de protéines, de fibres,

de minéraux (magnésium,

calcium)... Les oléagineux
cochent toutes les cases des
superaliments. « Tout le monde
a intérét a en consommer,
quotidiennement, qu’il s’agisse
des personnes véganes et des
sportifs, toujours en quéte d’'un
bonus de protéines, des personnes
fatiguées, des enfants, et méme
de ceux et celles qui chercheraient
a mieux réguler leur poids, car
les oléagineux ont des vertus
rassasiantes », analyse Raphaél
Gruman, nutritionniste. Il existe
une dose idéale, soit une poignée
(30 g environ) par jour, définie par
le PNNS, pour profiter de toutes
leurs vertus, sans craindre un
apport calorique trop important.
« Labonne idée : les consommer
plutot en fin d’apres-midi,
en collation, au moment on 'on
ressent en général un petit coup
de fatigue. Ils vont permettre
de recharger les batteries, couper
la faim et ne pas arriver affamé
au diner », conseille notre
spécialiste. Et s’il reste intéressant
de les varier, certains oléagineux
peuvent répondre avec plus
de pertinence a certains besoins.

Lamande,

C'est sans doute le fruit a coque

le plus plébiscité par les médecins
et les consommateurs. Et tant
mieux, car 'amande est riche

en acides gras mono-insaturés
oméga 9, impliqués au méme titre
que les oméga 3 dans la santé
cardiovasculaire. « Mais elle a

un autre point fort moins connu,
sa richesse en fibres prébiotiques,
qui viennent nourrir les bonnes
bactéries de notre microbiote.
Et on le sait, une flore
intestinale bien
équilibrée impacte
positivement
I'immunité,
I'assimilation

SOMMAI_ADOBESTOCK
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Bon et sain

des nutriments et méme I’ état
psychologique », note Raphaél
Gruman. Consommez-la avec

sa peau pour profiter davantage

de ses fibres et de ses antioxydants.

ce que la science a vite confirmé.

« Car la noix de Grenoble est bel
et bien l'oléagineux qui contient
le plus d’acides gras polyinsaturés
oméga 3 (7 %), de type ALA

(acide alpha-linolénique), rares
dans I'alimentation, et les plus
protecteurs de la santé du cceur

et du cerveau », certifie

PLanoixde Grenoble, |

Sa forme, qui

rappelle celle _. . _ notre expert. Cest

du cerveau, la ¢ Yk B aussi le seul oléagineux
prédestinait sans { W B produitenvolumes
doute a avoir une importants en France,
action spécifique et qui bénéficie méme
au niveau cérébral, de deux AOP. La noix de

LA FOLIE DU BEURRE DE CACAHUETE

Ce produit made in USA est de plus en plus présent dans le quotidien des
Francais. « Lengouement autour des oléagineux a permis de redecouvrir

les vertus de la cacahuete, autrefois cantonnée aux produits aperitifs, d'ou

le succes du beurre de cacahuete. Cet oleagineux est en effet le plus riche en
proteines (26 %), d’ou sa cote aupres des sportifs. Mais attention, il concentre
aussi beaucoup d’acides gras oméga 6, a consommer raisonnablement donc
», prévient notre spécialiste. A lachat, veillez a choisir un beurre, une purée
ou une pate 100 % cacahuéte, sans sucres ajoutes, et sans ajout de matieres
grasses, qui caracterisent davantage le beurre de cacahuete americain.
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Grenoble fait en revanche partie
des oléagineux les plus caloriques
(plus de 700 calories aux 100 g).
Petite astuce : achetez-les avec
leurs coques, pour les manger
plus lentement, et optimiser

leur pouvoir satiétogene.

) La pistache,

Du chocolat de Dubai, jusquau
café a la pistache, en passant

par de multiples patisseries
revisitées, cet oléagineux na
jamais été aussi tendance. Mais

il peut se suffire a lui-méme en
collation. Sa jolie couleur vert
jade ne trompe pas. « La pistache
est particulierement riche en
antioxydants, grands protecteurs
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cellulaires, mais également

de la santé cardiovasculaire,
action amplifiée parallelement
par labonne teneur en oméga 9 de
cet oléagineux », observe Raphaél
Gruman. Bon a savoir, c’est aussi
I'un des fruits a coque les moins
caloriques. Comptez 580 calories
aux 100 g alors que la plupart
oscillent entre 600 et 740 calories.
Ce nest bien siir pas une raison
pour en manger plus ! Achetez-la
également avec sa coque !

La noix du Bresil,

Un peu moins courante que les
autres, la noix du Brésil vaut son
pesant de cacahueétes, notamment
au printemps lorsque les petits
virus de I’hiver trainent encore.

« Il s’agit en effet d’une formidable
source de sélénium (103 pg aux
100 g), un oligoélément aux vertus
antioxydantes particulierement
efficace pour booster 'immunité »,
indique Raphaél Gruman.

A consommer toutefois
ponctuellement, car la noix du
Brésil présente majoritairement
des acides gras oméga 6, déja tres
présents dans I'alimentation, qui,
en exces, sont pro-inflammatoires.

Lanoixde cajou,

Un peu comme

: \'7 la pistache, elle

. . contient moins
1 ﬂ M N
v de 50 % de lipides
j et est de ce
fait un peu

!"'.
L. .

SOURCE : TABLE NUTRITIONNELLE CIQUAL

moins calorique que les autres
oléagineux. « Son profil lipidique
reste correct, avec une majoriteé
d’acides gras mono-insaturés
oméga 9. Mais son grand point
fort reste indéniablement sa
teneur en magnésium (280 mg
aux 100 g), le minéral antistress
et antifatigue par excellence »,
insiste notre expert. Attention
toutefois, c’est 'oléagineux

qui semble avoir le plus
mauvais bilan carbone.

La noisette,

Riche en fibres (11,6 gaux 100 g),
cest une arme antifringale
redoutable. « Majoritairement
composée d’acides gras mono-
insaturés oméga 9, elle présente

Peanut100 % Crunchy,
le pot de 454 g, 3,95 €, Menguy's.
100 % cacahuetes des Ameriques,
sans sucres ajoutes, Nutri-Score A
et madein France, c'est un sans-
faute ! Cote godut, il s’agit d’'une
parenthese de gourmandise
a l'état pur, transcendee par le
croquant des eclats de cacahuetes.
Sa texture assez liquide permet
de lutiliser facilement dans les
sauces et autres vinaigrettes.

humains respectss

notamment de I'acide oléique,

qui agit de facon assez bénéfique
sur la régulation du taux de
cholestérol », souligne notre
spécialiste. A noter par ailleurs une
belle concentration en vitamine E,
antioxydante et bonne pour la peau.

| ANDROS | B

Be Nuts 100 % cacahuete,
le potde 320 g, 5,49 €, Anaros.
Rien a dire en termes de composition
avec ce produit fabrique a base d’un
seulingrédient : des cacahuétes
torrefiees! Il ne comporte pas
de sucres ajoutés donc. Il possede
une texture assez epaisse et
onctueuse, et son golt est assez
intense. Addictif. Autre bon point
pour ce produit, le pot est en verre.
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APPENZELLER

TAGLIATELLES AUPESTO DE PISTAGHE
ETNOIX DE SAINT-JACQUES

Pour 2 personnes 10 min 10 min
* 6 noix de saint-jacques de Normandie

« Y4 citron « 1gousse d’ail « 1 poignée de basilic

160 g de tagliatelles - 50 g de pistaches

*50 g de parmesan * Huile d’olive « Sel et poivre

1. Mixez les pistaches, le parmesan, [a gousse

d‘ail, le basilic et le jus de citron. Versez
progressivement Uhuile d’olive jusqu’a obtenir

un pesto onctueux. Salez et poivrez.

2. Faites cuire les tagliatelles dans une

grande casserole d’'eau bouillante salee

selon le tempsindique sur le paquet.

3. Faites chauffer 1 filet d’huile d’'olive dans une
poéle. Saisissez les noix de saint-jacques 2 minutes
de chaque cote jusqu’a ce qu’elles soient dorees.

4. Egouttez les tagliatelles. Mélangez-les avec le pesto en
ajoutant un peu d’eau de cuisson pour detendre la sauce.
5. Répartissez les tagliatelles dans les assiettes. Deposez
les noix de saint-jacques par-dessus et servez aussitot.
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COOKIES AU GHORIZO, NOIX DE CAJOU
ETAPPENZELLER

Pour 4 personnes
1h

20 min
15 min

10 tranches de chorizo * 2 ceufs « 100 g d’appenzeller
Surchoix rapé « 80 g d’appenzeller Surchoix coupé en
cubes * 80 g de beurre fondu+150gdefarine+115g
de poudre de noisette * 50 g de noix de cajou+ 6 g de
levure chimique + 1 pincée de piment d’Espelette ¢ Sel

1. Versez [a farine et [a poudre de noisette dans

un saladier. Ajoutez la levure chimique puis

melangez. Incorporez lappenzeller rape.

2. Ajoutez les ceufs et le beurre fondu. Salez

legerement, parfumez de piment d’Espelette puis

melangez pour obtenir une pate homogene.

3. Coupez le chorizo en petits des. Concassez grossierement
les noix de cajou. Incorporez-les dans la pate avec

les cubes d’'appenzeller et melangez rapidement.
4.Deéposez la pate sur un film alimentaire et formez un
boudin denviron 4 cm de diametre. Enveloppez-le bien serrée
et placez au refrigerateur pendant Theure afin qu’il durcisse.
5. Prechauffez le foura 180 °C. Coupez le boudin en rondelles
d’environ 1cm d’epaisseur. Disposez-les sur une plaque
recouverte de papier cuisson en les espacant. Enfournez
pour 15 minutes jusqu’a ce que les cookies soient dores.

COQUILLE SAINT-JACQUES DE NORMAMNDIE



- LAMINUTE NUTRITION -

Alapproche de l'été, qui n’a pas envie de se sentir plus légére, de détoxifier
un peu son organisme ? Loin des réegimes compliqués, beaucoup se
lancent donc dans une monodiete. Mais est-ce un moyen efficace pour
rebooster son corps ? Nous avons pose la question a notre experte,
Vanessa Bedjai-Haddad, diéteticienne nutritionniste. Par Céline Roussel

L'idée est de simplifier
I'alimentation, en se concentrant
sur un seul aliment, souvent végétal,
considéré comme facile a digérer.
Cet aliment pourra étre consommé
a volonté, pendant une courte durée,
soit 3 jours maximum. Pendant

une monodiete, il est important

de boire suffisamment d’eau, pour
soutenir le travail des reins et du
foie qui participent en permanence
aux processus d’élimination de
l'organisme. Mieux vaut aussi éviter
les activités physiques intenses et
reprendre ensuite, progressivement,
une alimentation variée afin de ne
pas brusquer le systéme digestif.

Les fruits riches en eau et en fibres
comme la pomme ou le raisin, mais
aussi le riz, sont fréquemment choisis,
car ce sont des aliments simples, qui
demandent un faible effort digestif.
Les fruits apportent de I'eau, des
fibres et des polyphénols qui peuvent
contribuer au confort digestif et
soutenir le transit. Le riz est privilégié
pour sa digestibilité et son faible
potentiel irritant pour I'intestin.

Les monodietes peuvent donner

le sentiment de faire une pause
alimentaire. Elles ont parfois un effet
psychologique positif, notamment

whNe 4

et 1)
R U

apres une période d’exces. Mais

il est important de rappeler que
[organisme na pas besoin de
monodiete pour se détoxifier. Le foie,
les reins, les poumons et les intestins
assurent ces fonctions d’élimination.
Les bénéfices évoqués, comme l'effet
détox, I’énergie retrouvée ou la peau
plus nette, sont généralement liés

au fait de manger plus léger et de
s’hydrater davantage. Une perte

de poids est possible mais restera
temporaire, car liée a une diminution
globale des apports énergétiques et
aussi, et surtout, a une perte d'eau.

Si elle est courte et occasionnelle,

a priori non, chez une personne en
bonne santé. En revanche, lorsquelle
est prolongée ou répétée, elle peut
entrainer de la fatigue, une baisse
d’énergie ou des déséquilibres
nutritionnels, car 'organisme ne
recoit pas 'ensemble des nutriments
dont il a besoin. Sur le plan

/\VANESSA BEDJAI-HADDAD,
dieteticienne nutritionniste,

vbh-dieteticienne-nutritionniste.com
A suivre aussi sur Facebook:

Vanessa Bedjai-Haddad Nutritionniste
et Instagram:
@vanessa_nutritionniste

psychologique, certaines personnes
peuvent ressentir une forme de
restriction qui peut favoriser ensuite
des fringales ou des comportements
de compensation alimentaire. Elle
reste par ailleurs déconseillée chez
les personnes fatiguées, fragilisées,
dénutries, chez les femmes enceintes,
chez les personnes sous traitement
médical ou celles qui ont une relation
compliquée avec I'alimentation.

Pas vraiment. Le fait de pouvoir
manger un aliment a volonté,
parfois sucré comme les fruits, cest
un peu un non-sens physiologique,
car on napprend pas a s’ écouter. Pas
str non plus que le systeme digestif
se mette au repos si 'on mange

en permanence. Les bénéfices
espérés d une monodiete peuvent
étre obtenus de facon plus douce et
durable en allégeant simplement
son alimentation pendant quelques
jours, en privilégiant les fruits et
légumes, en réduisant les produits
ultra transformés et en s’hydratant
correctement. C’est une approche
plus équilibrée et mieux tolérée

par l'organisme que ce type de
pratiques pseudo-miracles.
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Créme brilléedla yanille .
Rizaulaitalavanille Creme briléealavanille, rizau lait

_ bien cremeux, clafoutis aux cerises,

. ile flottante au caramel, tarte Tatin : |
ou crumble aux pommes... les grands Les fru1ts de
classiques de bistrot ont ce charme la Passion,
regressif quirappelle lesrepas de aux saveurs exotiques
famille autant que les dejeuners

- alabrasserie du coin. Simples dans
'assiette mais riches en sensations,
ils misent sur des bases genereuses

— ceufs, lait, creme, beurre, sucre -
twistées par une pointe de
vanille, de cannelle oude
caramel croustillant pour

. prolongerlerepas dansune
""‘ atmosphere trés chaleureuse.

ETAUSSI

- Chouxau praline
etauxnoisettes

- Crépes Suzette

alorange
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ECLAIRS, RELIGIEUSES, PARIS-BREST...

Ils font partie de ces desserts qui nous font réver, saliver, voyager... mais aussi douter
lorsqu’il s’agit de les préparer soi-méme. En réalite, avec quelques bonnes bases, réaliser
la pate a choux est un véritable jeu d’enfant. On vous le prouve. ParEugénie Bidet

En patisserie, chaque ingrédient a son importance. Lait
entier, ceufs biologiques, farine riche en amidon. .. mieux
vaut ne rien laisser au hasard, quitte a consentir un petit
effort coté porte-monnaie. Heureusement, la recette

ne requiert que peu de produits. Certaines versions

se passent méme de lait au profit de I'eau seule. Résultat ?
Des choux légerement plus secs, mais plus faciles a garnir.

Simple en apparence, elle demande cependant quelques
exigences. Le beurre doit étre totalement fondu

avant I’ébullition, sous peine de voir I'eau s’évaporer

et déséquilibrer les proportions. Coupez-le en petits
morceaux et démarrez a feu doux. Autre point important:
versez la farine en une seule fois dans le liquide encore
brilant, afin de permettre a 'amidon de gélifier et d’épaissir
la pate. Vous obtiendrez ainsi une base solide pour la suite.

Gare a ceux qui seraient tentés de compter les ceufs

plutot que de les peser : leur poids peut varier du simple

au double, et un mauvais grammage ruinerait entiérement
la recette ! Soyez extrémement précis. Une fois

la bonne quantité atteinte, incorporez-les petit a petit
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ala panade. Veillez a réaliser ce geste lorsque celle-ci
a eu le temps de tiédir, au risque de voir I'ceuf coaguler.

Pour un résultat net, misez sur une douille a embout
lisse et tenez votre poche bien a la verticale. Vous pourrez
ainsi dresser les choux facilement sur votre plaque,

en veillant a laisser assez d espace entre chaque piece
pour assurer une cuisson uniforme. Autre astuce pour
réaliser des choux parfaitement réguliers : pochez

la pate dans des moules demi-sphere en silicone, lissez

la surface, puis placez-les 30 minutes au congélateur.
Une fois démoulés, ils seront impeccables.

Cest’étape ultime, la plus cruciale. Préférez le mode
chaleur statique, plus délicat (ou, a défaut, la chaleur
tournante). Enfournez la plaque a mi-hauteur dans le four
bien chaud et laissez 1a magie opérer — une vingtaine

de minutes pour des petits choux, le double pour de gros
éclairs. N'ouvrez surtout pas la porte, mais gardez un ceil
sur la coloration : les choux doivent bien « bronzer »

sur le dessus, y compris dans les craquelures. En cas

de doute, laissez-les 10 minutes de plus dans le four
éteint. Mieux vaut une légere surcuisson que l'inverse.
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PLOTON SUCRE SALE

Choux au praliné et aux noiselles

Pour 6 choux Préparation 45 min Cuisson 35 min Difficulté @@

* 4 ceufs - 200 g de creme liquide 35% + 12,5 cl de lait « 100 g de beurre - 100 g de mascarpone * 150 g de farine
90 g de pate de praline * 40 g de noisettes * 25 g de sucre glace * 3 g de sucre * Sucre glace * Sel

1. Prechauffez le foura 180 °C. Portez a ebullition

le [ait, 12,5 cl d’eau, le beurre en morceaux, le sucre
et 1 pincee de sel. Ajoutez la farine en une seule

fois hors du feu et melangez vivement. Remettez
sur feu moyen et remuez quelques minutes

jusqu’a ce que la pate se detache des parois.
2.Versez la preparation dans le bol d’un robot et
incorporez les ceufs un a unjusqu’a obtenirune
pate souple et brillante. Dressez des choux reguliers
sur une plague recouverte de papier cuisson.
Enfournez pour environ 30 minutesjusqu’a ce quils
soient bien dorés. Laissez refroidir sur une grille.

T

CROQUANT |

Pourencore plus de texture,
remplacez une partie des
noisettes par des eclats de
Gavottes, a parsemerjuste
avant de servir.

3. Fouettez |a creme liguide bien froide. Ajoutez
le sucre glace et le mascarpone, puisincorporez
le praline. Placez la creme dans une poche munie
d’une douille cannelee et reservez au frais.

4. Concassez grossierement les noisettes

et faites-les griller T minute a sec dans une
poéle a revetement antiadhesif.

5. Coupez les choux en 2. Garnissez-les
genereusement de creme, ajoutez quelques
noisettes concassees, puis replacez le chapeau.
Saupoudrez de sucre glace avant de servir.
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LA TOUCHE SUCREE

TWIST
GOURMAND

Vous pouvez parsemer votre
riz de zestes d’orange confits,
d’amandes effilees grillées,
ou encore remplacer le
caramel parun coulis de
fruits rouges.

Riz au lait a la vanille

Pour 6 personnes Preparation 15 min Cuisson 35 min Refrigeration 2 h Difficulte o

*90 clde lait entier - 150 g de rizrond « 75 g de sucre * 1 gousse de vanille * 1 pincée de cannelle - Caramel liquide * Sel

1. Rincez e riz sous un filet d’eau froidejusqu’a en remuant regulierement pour eviter qu’ilattache.

ce que l'eau devienne claire, puis egouttez-le. 3. Incorporez le sucre en fin de cuisson et melangez bien
2.Versez le lait dans une casserole. Fendez la jusqu’a dissolution complete. Retirez la gousse de vanille.
oousse de vanille en 2, grattez la pulpe et ajoutez-la Repartissez le riz au lait dans des verrines ou des bols
dans le lait avec [a gousse et 1 pincee de sel. Portez et laissez tiedir avant de placer 2 heures au refrigerateur.
a fremissement. Ajoutez le riz dans le lait chaud et 4. Saupoudrez de cannelle au moment de servir

laissez cuire a feu doux pendant environ 30 a 35 minutes et nappez chaque portion de 1filet de caramel liquide.
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Creme caramel individuelle

Pour 6 personnes Préparation 20 min Cuisson 45 min Réfrigération 4 h Difficulté @

* 3 ceufs <50 clde lait » 120 g de sucre en poudre * 1gousse de vanille « Sel

1. Préparez le caramel: versez 60 g de sucre avec 3. Fouettez les ceufs avec le reste du sucre et 1 pincee
2 cuillerées a soupe d’eau dans une petite casserole. de sel dans un saladier, jusqu’a obtenir un melange
Faites chaufferjusqu’a obtenir un caramel blond. homogene. Incorporez le lait chaud petit a petit en
Répartissez-le immediatement dans le fond melangeant bien. Deposez les moules dans un plat
de six moules individuels et laissez durcir. rempli d'eau chaude a mi-hauteur et enfournez

2. Préchauffez le foura 160 °C. Versez le lait dans pour 35 minutes environ. La creme doit étre prise

une casserole. Fendez la gousse de vanille dans mais encore legerement tremblotante au centre.

la longueur et grattez-la. Ajoutez-la dans le lait 4.Sortez les moules du bain-marie, laissez

avec la pulpe et faites chauffer la preparation refroidir, puis placez au refrigerateur

a feu doux, jusqu’aux premiers frémissements. au moins 4 heures avant de deguster.

.

LE CONSEIL

D'EUGENIE

Pour faciliter le demoulage,
passez la lame d’'un couteau
sur le bord des moules et
renversez les cremes sur des
assiettes individuelles.

DEL SOCORRO SUCRESALE
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BOOST
DE SAVEUR

Pour un clafoutis encore
plus parfume, vous pouvez
ajouter 1 cuilleree a soupe
de sirop de cerise
dans la pate.

Pour 6 personnes Preparation 20 min Cuisson 40 min Difficulte

450 g de cerises * 3 ceufs * 20 cl de lait - 10 cl de creme liquide « 1 peu de beurre pour le moule - 80 g de sucreen
poudre + 80 g de farine * 70 g de poudre d’amande « 1sachet de sucre vanillé - 1c. a soupe de cassonade * Sel

1. Prechauffez le foura180 °C. Lavez et equeutez les 3. Incorporez progressivement le lait puis la creme
cerises. Repartissez-les dans un moule a tarte beurre. en fouettant pour obtenir une pate lisse. Versez

2. Fouettez les ocufs avec le sucre et le sucre vanille cette pate sur les cerises. Saupoudrez legerement
jusqu’a ce que le melange blanchisse. Incorporez de cassonade et enfournez pour 40 minutes

la farine, [a poudre d'amande et 1 pincee de sel. environ. Laissez tiedir avant de servir.
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NICOLAS EDWIGE_SUCRE SALE

Crepes Suzelie al'orange

Pour 6 personnes Préparation 30 min Réfrigération 2 h Cuisson 25 min Difficulté @@

« 3 oranges bio * 1citron bio 120 g de beurre < 100 g de sucre en poudre 8 clde Cointreau - Sel
Pourlapateacrepe: <4 ceufs <50 clde lait * 25 g de beurre fondu « 250 g de farine * 25 g de sucre

1. Preparez la pate a crépes: versez la farine dans

un saladier. Creusez un puits et ajoutez les ceufs
battus avec 10 clde lait, le sucre et 1 pincée de sel.
Melangez enincorporant la farine peu a peu, puis
delayez avec le reste du lait et le beurre fondu. Laissez
reposer la pate environ 2 heures au réfrigérateur.

2. Faites cuire les crépes dans une poéle

legerement beurrée. Empilez-les sur une

assiette et maintenez-les au chaud.

ALCOOL

Envie d’une version familiale
de ces crépes Suzette?
Remplacez le Cointreau par du
jus d’orange ou un peu dejus
de pomme, vous garderez
une sauce parfumeée
et gourmande.

3.Prélevez
pressez les

es zestes des oranges et du citron, puis
Tuits. Faites fondre le sucre dans une

grande poe

e jusqu’a obtenir un caramel blond.

Ajoutez lejus et les zestes d'agrumes et laissez
reduire legerement. Incorporez le beurre coupé en
morceaux en remuant jusqu’a obtenir une sauce

brillante. Ve

rsez le Cointreau puis flambez.

4.Pliez les crépes en 4 et faites-les chauffer quelgues
minutes dans la sauce. Nappez-les bien avant de servir.

| J* . 5
1)
2

T
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LA TOUCHE SUCREE
lle [lottante au caramel et aux amandes

Pour 6 personnes Préparation 25 min Réfrigération 2 h Cuisson 20 min Difficulté @@

* Quelques gouttes dejus de citron « 4 ceufs (4 blancs + 4jaunes) « 35 clde lait
260 g de sucre en poudre * 3 c. a soupe d’'amandes effilées * 1gousse de vanille « Sel

1. Faites chauffer le [ait dans une casserole avec pour obtenir un caramel liquide. Laissez refroidir.

la gousse de vanille et sa pulpe grattée. Fouettez les 3. Prechauffez le four 2180 °C. Fouettez les blancs
jaunes d'oeufs avec 50 g de sucrejusqu’a ce que le d’ceufs avec 1 pincée de sel. Lorsqu’ils deviennent
meélange blanchisse. Incorporez le lait chaud petit mousseux, incorporez progressivement 60 g de sucre

a petit en melangeant bien (vous aurez pris soin et continuez de fouetterjusqu’a obtenir une meringue
de retirer la gousse), puis reversez dans la casserole. ferme et brillante. Repartissez-la dans des moules demi-
Faites cuire a feu doux en remuant sans cesse pendant spheres legerement huiles. Enfournez pour 3 a 4 minutes
quelques minutes, jusqu’a ce que la creme nappe la environ. Laissez tiedir, puis demoulez delicatement.
cuillére. Laissez refroidir puis placez au refrigérateur. 4. Repartissez la créme anglaise bien froide dans

2. Préparez le caramel: versez 150 g de sucre dans une des assiettes creuses. Deposez un dome de blanc
casserole avec le jus de ditron. Faites chaufferjusqu’a en neige au centre, nappez de caramel et parsemez
obtenir un caramelambré. Hors du feu, ajoutez 10 cl d’amandes effilées [égerement grillées.

d’eau en une seule fois (attention aux projections), puis
melangez et remettez quelques instants sur feu doux

W

LE CONSEIL
DE DIDIER

Veillez a ne pas faire bouillir
la creme anglaise pour
eviter aux jaunes
de coaguler.
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STOCKFOOD_SUCRE SALE

Tarte passion cilron meringuée

ASTUCE
CONSERVATION

La tarte se garde 2 jours au
frais, bien emballee. Rechauffez-
la 5 minutes au four a 180 °C
pourretrouver tout son
croustillant - évitez le
micro-ondes.

Pour 6 personnes Préparation 45 min Cuisson 20 min Réfrigération 2 h Difficulté @@

*1citron bio (zeste rapé et jus) « 2 fruits de la Passion « 3 ceufs (+ 1jaune et 2 blancs) * 150 g de beurre
260 g de sucre en poudre * 250 g de farine 100 g de sucre glace * 2 feuilles de gelatine (4 g) « Sel

1. Meélangez dans le bol d’'un robot la farine, le sucre
olace et le beurre coupé en morceaux jusqu’a obtenir une
texture sableuse. Ajoutez l'ceuf entier et 1 pincee de sel,
puis melangezjusqu’a homogeneisation. Formez une
boule, filmez-la et placez-la 1heure au réfrigérateur.

2. Etalez la pate sur un plan de travail fariné.

Foncez un moule a tarte beurré et farine,

et piquez le fond avec une fourchette.

3. Préchauffez le four 2180 °C. Lestez la pate

d’une feuille de papier cuisson recouvert de

légumes secs, et faites cuirejusqua ce qu'elle

soit legerement dorée. Retirez papier et lestage

et prolongez la cuisson 5 minutes.

4, Faites ramollir la gélatine dans un bol d’eau

froide. Recupérez la pulpe du fruit de la Passion

et filtrez-la dans une petite passoire. Mettez-la

dans une casserole et faites-la chauffera feu

doux avec lejus et le zeste du citron.

5. Fouettez 2 ceufs + 1jaune d'oceuf avec 120 g de sucre.
Versez le jus chaud en filet en fouettant, puis reversez
dans la casserole. Faites cuire a feu moyen en remuant
jusqu’a épaississement. Hors du feu, incorporez la
gelatine, puis le beurre en morceaux. Versez la creme
sur le fond de tarte et placez au refrigérateur.

6.Versez 140 g de sucre et 5 cld’eau dans une casserole
et portez a ebullition. Lorsque le sirop atteint environ
110 °C, commencez a monter les blancs en neige. Versez
ensuite le sirop chaud en filet sur les blancs tout en
continuant de fouetter, jusqu’a ce que la meringue

soit brillante et refroidie. Dressez-la sur la tarte a laide
d’'une poche a douille cannelee, passez rapidement

le chalumeau de cuisine, juste avant de servir.
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Pour b personnes P 35 min 10 min

L]

f'rl

40 min

LE BON
DUC

Degustez la tarte encore
tiede avec une cuilleree
de creme fraiche epaisse

(eventuellement saupoudree

d’un peu de cannelle)
ou une boule de glace
a la vanille.

» 6 pommes (golden ou reine des reinettes) - 80 g de beurre * 1rouleau de pate feuilletée
*150 g de sucre * 1sachet de sucre vanillé « 1 pincée de cannelle en poudre * Sel

1. Préchauffez le four a180 °C. Epluchez les pommes,
retirez le coeur, puis coupez-les en quartiers.

2. Faites fondre e beurre dans une sauteuse. Ajoutez
les quartiers de pommes, saupoudrez de sucre,

de sucre vanille et de 1 pincee de sel. Melangez

et laissez cuire environ 10 minutes a feu moyen
douxjusqu’a ce que les pommes commencent

a colorer. Ajoutez la cannelle et melangez.

3. Beurrez legerement un moule a tarte.

Versez les pommes et leurjus de cuisson

84 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR

dans le moule. Laissez tiedir quelques minutes.

4.Deéroulez la pate feuil
et rentrez les bords a l'in
les recouvrir. Piquez la p

letee sur les pommes
terieur du moule pour bien
ate avec une fourchette.

5. Enfournez pour environ 30 minutesjusqu’a
ce que la pate soit bien doree et croustillante.
6. Laissez reposer la tarte 10 minutes. Posez un plat

de service sur le moule,

Ouis retournez l'ensemble

d’un geste rapide pour d

emouler la tatin.
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Pour b personnes 20 min 35 min

*1kg de pommes * 6 boules de glaces au caramel * 120 g de beurre * 120 g de farine
+100 g de sucre roux1c.a café de cannelle - Caramel liquide « Sel

1. Préchauffez le foura180 °C. Epluchez les morceaux, puis sablez du bout des doigts jusqu’a
pommes, retirez le coeur, puis coupez-les en obtenir une texture granuleuse. Repartissez
morceaux. Disposez-les dans un plat allant au cette preparation sur les pommes en une couche
four. Ajoutez 2 cuillerees a soupe de caramel irreguliere, et enfournez pour 35 minutes environ.
liquide, [a cannelle et 1 pincee de sel. Melangez. 3.Sortez le crumble du four et laissez tiedir

2. Mélangez |a farine et le sucre roux dans un quelgues minutes. Servez encore chaud avec 1 boule
saladier. Ajoutez le beurre froid coupe en petits de glace au caramel et 1filet de caramel liquide.

o’ COUP
DE CHAUD 5

Siledessus du crumble
dore trop rapidement,
couvrez-le d’'une feuille
d'aluminium.

STOCKFOOD_AREMEDIA
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LA TOUCHE SUCREE

LE CONSEIL
D'OLIVIER

Pour une note gourmande
et inattendue, ajoutez

1 pointe de fleur de sel sur

la cassonade avant de

la carameéliser.

Creme bridée alavanille

Pour 6 personnes Préparation 10 min Cuisson 50 min Réfrigération 2 h Difficulté @

*9jaunes d’ceufs + 50 cl de creme liquide entiére * 50 cl de lait
*180 g de sucre en poudre * 30 g de cassonade * 2 gousses de vanille

1. Prechauffez le foura 120 °C. Fouettez chaude a mi-hauteur pour creer un bain-marie.

les jaunes d’'ceufs avec le sucre en poudre Enfournez pour environ 50 minutes. La creme doit
jusqu’a ce que le mélange blanchisse. étre prise mais encore legérement tremblotante.

2. Fendez les gousses de vanille dans la longueur, 4. Laissez refroidir, puis placez les ramequins

grattez les graines et incorporez-les dans la préparation. au refrigerateur pendant au moins 2 heures.

Ajoutez la creme liquide et le [ait en melangeant 5.Saupoudrez chaque creme de 1 cuilleree de cassonade
doucement au fouet pour obtenir une préparation lisse. et faites carameliser au chalumeau ou sous le gril du four.

3. Repartissez [a creme dans 6 ramequins.
Disposez-les dans un plat a four et versez de l'eau
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Qu’il s’agisse d’'un couteau d’exception pour émincer avec précision ou d’'un moule
élegant pour sublimer un gateau, le savoir-faire francais fait toute la différence.

Ce mois-ci, nous partons a la rencontre de Roger Orfevre, une entreprise auvergnate
ou bois et métal se marient depuis trois genérations pour créeer des ustensiles uniques.
Puis, nous explorons l'univers des moules a gateaux, ces alliés indispensables pour des

patisseries reussies, qu’elles soient classiques ou audacieuses. Par Gwenaélle Conraux

ROGER ORFEVRE

-t Ead
.......

PYREX

% . | JOLISGATEAUXP. 90

- Stars des goliters et des fétes, les moules a gateaux se declinent en

. uneinfinité de formes et de matieres. Nos conseils pour bien le choisir.
ROGER ORFEVRE P 88

Plongez dans'univers d’'une coutellerie
familiale née en1924, ou tradition et
innovation se rencontrent pour faconner des
couteaux et des ustensiles d’exception.

] % 2o o

ETAUSSL... P O

Nos livres coups de coeur pour se faire plaisir en cuisine.
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Bien chez soi

ROGER ORFEVRE

LA FINE LAME DE LA COUTELLERIE

Depuis trois génerations, la famille Sozedde faconne le bois et le métal pour donner
viea des ustensiles de cuisine aussi utiles que durables. De la ménagere aux couteaux,
l'entreprise Roger Orfevre défend une philosophie : « Etre fabricant et créateur a la fois ».
Portrait d’'une maison qui allie tradition etinnovation. Par Gwenaélle Conraux

ans les anneées 1960, a Thiers, capitale dela quand ses produits sont référencés aux Galeries
coutellerie, difficile d’échapper a ce secteur. Cest Lafayette. Ce marché va lui permettre de créer une
le cas de Roger Sozedde, polisseur, cest-a-dire usine, une scierie et un hangar. Puis, Roger Sozedde
qu’il lisse les surfaces des pieces métalliques etend son activité en reprenant une menuiserie. .
pour leur donner un rendu brillant et régulier. C'est le début de la fabrication d’articles en bois qui
[l travaille dans son garage situe dans le centre-ville deviendront la signature de la maison. Parmi eux, des
de Thiers. En 1966, il baptise sa petite entreprise du plateaux a fromages, « un comble pour quelquun qui
nom de Roger Orfévre, symbole de son travail sur les n'aimait pas le fromage », en plaisantait I’Auvergnat.

menageres de couverts tres en vogue a cette epoque.

Tres vite, il embauche ses premiers collaborateurs

et part sur les routes pour vendre ses créations. En 1978, il continue son expansion en rachetant la

Sa petite entreprise va prendre un tournant décisif société Delinox, fondée en 1924, qui fabrique des pieces
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de coutellerie et d orfeévrerie. Roger développe aussi
son activité en vendant des articles de chasse et des
dévidoirs d’essuie-tout. Son fils cadet, Jean-Francois,
le rejoint dans les années 1980, mais c'est son fils ainé,
Philippe, qui rachete I'entreprise en 2006 lorsque
Roger part a la retraite. Philippe déborde d’idées pour
relancer la société vieillissante. « Dans les années
2000, certains de nos articles sont dépassés, rapporte
sa fille Elise Sozedde d’Andréa. Mon pére était un
technicien. Il aimait développer des projets ambitieux
et innover. » Selon lui, le secret est de « garder a l'esprit
d’étre fabricant et créateur a la fois », en étant force

de proposition en matiére de création, d innovation

et de nouveauté. Avec le Savoyard Olivier Vacherand,

il imagine une guillotine a saucisson. Il crée aussi le

« bouchon francais », une fermeture pour les bouteilles
de vin ou de champagne revisitée avec des motifs
tricolores. Pour les couteaux de poche, il fait breveter
le systeme de fermeture K-Lock, qui permet de rabattre
lalame grace a un bouton-poussoir sécurisé.

Puis il rachete Actiproduction et ses deux entités Actilam
(métallurgie) et Actibois, situées a 5 km du site historique
de Roger Orfevre. « Cest par le biais de ce rachat et de la
complémentarité entre les deux sites qu’il a pu proposer
de nouveaux articles », poursuit sa fille. Grace a ce savoir-
faire, son pere réinterprete, par exemple, des panieéres et
dessous de plat dans une gamme vintage colorée. Autant
de créations qui sont aujourd’hui encore des best-sellers.

En 2020, lorsque Philippe tombe malade, la troisieme
génération de Sozedde integre I'entreprise pour

« ne pas vendre et essayer de continuer son ceuvre ».
Les trois enfants se répartissent les poles « en fonction
de leurs secteurs de prédilection ». Rémi, déja

présent depuis une dizaine d’années, soccupe de la

L)

production et de la distribution. Sa sceur Elise, qui
s'était « juré de ne jamais travailler dans 'entreprise »,
quitte son métier d’assistante sociale pour gérer

la partie commerce et marketing. Thibault prend

en charge les aspects financiers et administratifs.
Pour promouvoir le made in France, la fratrie s'appuie
sur la cinquantaine de salariés des deux sites de
production. Certains étaient d ailleurs présents

des la fondation de Roger Orfevre et ont connu les
trois genérations. Le turn-over y est peu courant car
I'expertise humaine est indispensable pour fagonner,
par exemple, des manches en bois, assembler des
plateaux de service, mais aussi polir des lames. « Trop
de savoir-faire francais ont été perdus au cours des
dernieres années, il faut préserver ce qu’il reste »,
défend d'une méme voix la nouvelle direction.
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Bien chez soi

MOULES A GATEAUX

A CHAQUE RECETTE SA FORME

Rond, rectangulaire, individuel ou familial... Derriere chaque gateau réussi
se cache un moule adapté. Forme, matiere, usage : bien le choisir, Cest déja
mettre toutes les chances de son coté. Par Gwenaélle Conraux

Individuel et grand format

A charlotte, a tarte, a kouglof,

a soufflé... chaque spécialité

a son écrin. Le moule a manqué
reste le plus polyvalent : rond,

a bord haut et fond plat, il garantit
une cuisson homogene et un
démoulage sans mauvaise surprise.
Autre classique, le moule a cake:
rectangulaire et étroit, il permet une
découpe nette et réguliere, idéale
pour le gotiter. Pour les amateurs
de portions individuelles,

les moules a madeleines, muffins,
financiers ou cannelés séduisent
autant par leur praticité que par

Tendance
Inspiré du biscuit de Savoie,
cheraMercotte, cemoule
ensilicone platine resiste
de-40°Ca + 260°C
et garantitun demoulage
parfait, sans matiere grasse.
MouleFloréa Ohra
signature Mercotte,
44,90 €, Guy Demarle.
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leur esthétique. Parfaits pour
doser, présenter et partager.

Lamatiere fait la difference
Les professionnels privilégient
souvent les moules en métal clair
(fer blanc ou tole d’acier brut).
Excellents conducteurs de chaleur,
ils assurent une cuisson rapide,
uniforme et une belle coloration.
La porcelaine, la céramique

et le verre ont un autre atout :

ils passent du four a la table.
Résistants, ils supportent la découpe
a méme le plat et favorisent

une cuisson douce et homogene.

Inusable
Facile a nettoyer et ultra
resistant, méme aux
rayures, ce moule en verre
borosilicate demeure
un basique indemodable.
Moule a cake collection
Cook & Enjoy, enverre
borosilicate, 13 €
(28 cm), Pyrex.

Esthetique
Avec sa gamme de couleurs
eclatantes et ses poignees tres
pratiques, ce plat en ceramique
passe du foura la table pour
les gourmands tres presses.
Plat Appoliaen céramique,
existe endifférents coloris
et tailles, 29,90 €(25x15,5
x5,5 cm), Peugeot Saveurs.
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A dévorer des veux

Menus ultra protéineés, assiettes végetales pleines de peps et recettes futees
autourde lapommede terre... Aux beauxjours, 'envie de mieux manger
sans passer trop de temps en cuisine se fait sentir. Par Margot Dobrska

Avoir la patate en cuisinant...

Pour faire tout un plat... il suffit de quelgues pommes de terre | Poppy Cooks,
star de TikTok suivie par pres de 5 millions d'abonneés, les transforme en
- 101 recettes gourmandes. Puree fondante, frites croustillantes, potatoes
wedges, rosti, patatas bravas ou hasselback suedoises, sans oublier les
classiques francais : aligot, gratin dauphinois, tartiflette et pommes dauphine..
Touty est pour faire de chaque pomme de terre une veritable star de [assiette.

Le Potato Book, de Poppy O’'Toole, First éditions, 22 €.

Les + : desrecettes pratiques, faciles et abordables
pour une cuisine vite fait bien fait.

s -:des classiques qui peinenta surprendre.

LE POTATO BOOK

La révolution hyper protéinée

Le Dr Rupy Aujla — medecin nutritionniste londonien et fondateur de la plateforme
The Doctor’s Kitchen — propose un guide a la fois precis et gourmand. Il combine
theorie, pedagogie et astuces pour expliquer clairement le role des proteines dans \
notre organisme et poser les bases pour mieux manger au quotidien. Chaque

plat reflete un vrai savoir-faire nutritionnel, avec des ingredients choisis avec

Hyper ,
soin et des associations parfaitement equilibrees. On craque pour la creativite p _rO Le | n e ‘ >
et la facon dont la cuisine saine devientirresistiblement gourmande ! TR RS T

Hyper protéiné et bon pour la santé, du Dr RupiAujla, ed. Solar, 24,95 €. 4
Les + : un ouvrage rare par son volet pedagogique, sa precision et sa coherence.

Les-: siaboutiquilen devient presqueirreprochable.

Gourmandise maline

« On peut (et on doit) bien manger sans culpabilite, sans luxe et sans trahir
sesvaleurs », clame Chloee Mussler, alias La Petite Chef Mumu. De ce mantra
naissent ses recettes vegetales express et antigaspi. Au fil des pages, elle
puise dans ses souvenirs de voyages pour proposer des assiettes simples
mais pleines de caractere : nouilles sautees au beurre de cacahuete, banana
bread sale, boulettes deriz, buddha bowl, chili sin carne et gyoza veggie.
Ultra simples et rapides, ses recettes sont une grande inspiration a petit prix.

L'art de bien manger sans se ruiner, de La Petite Chef Mumu, ed. Marabout, 19,95 €.
Les + : des plats faciles a realiser, aux saveurs quiinvitent au voyage.
Les - : certaines recettes manquent de precision dans leur realisation.

L'ARY DE
BIEN

MARNGER
SANS SE

LA VALLUR D'UN BEPal
WE GE MESURE PARG A SON COOT

WalAamaAR)
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Secrets de Gourmand

Des grands classiques de la cuisine
francaise aux versions express du quotidien,
les sauces transforment le moindre plat
en experience gourmande. Aux cotes

du chef Simon Auscher, on s’initie a cet art
trop souvent redouté. ParAurélie Michel
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40 epetit miracle qui relie,

' qui éleve, quirévéle... »

- g Cestainsi quele chef Simon
W Auscher définit la sauce.

Et contrairement aux idées recues,
elles ne sont pas réservées a une
élite | « Beaucoup sen font une
montagne dés qu’il est question

de réaliser une sauce, explique

le chef. Pourtant, il en existe une
multitude et ce n'est pas forcément
compliqué. Cest méme souvent
tres simple. » Pour nous le prouver,
il détaille cinq conseils essentiels,
sans chichi, pour se familiariser
avec le monde fascinant des sauces.

Fouet, bol, rape: avoir

lebon materielde base

Pour les émulsions comme

la mayonnaise, le chef reccommande
un fouet robuste et un bol en

Inox ou en verre, mais surtout

bien stable. « Rien de pire que de
fouetter dans un bol qui ne tient
pas en place ! Choisir un cul de
poule bien lourd, c'est déja la moitié
du boulot. » Ceux dotés d'une

base antidérapante s’averent tres
pratiques ; a défaut, on les pose sur
un torchon humide. Autre outil
indispensable : une rape fine pour
les zestes d’agrumes, le gingembre
ou l'ail. « Elle évite aussi d’avoir

a émincer ou écraser l'ail au couteau,
ce qui est parfois assez compliqué. »
Pour émincer les herbes
aromatiques, on utilise de
préférence un grand couteau de chef.
« Bien aiguise, pour ne pas ecraser
les herbes et éviter 'amertume.

On privilégieI’éminceur car, en
plus du tranchant, son poids joue
un role ; les herbes se couperont
plus facilement. » Enfin, le chinois
permet de filtrer certaines sauces.

« Un beurre blanc, par exemple, est
bien meilleur quand la sauce est
lisse. On obtient ainsi une texture
fine, digne d un restaurant. »

L'alliee de tous les plats

La sauce n'est pas seulement
réservée a la viande ou au poisson.
Elle sublime aussi de simples
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Secrets de Gourman

100 recettes de sauces
qui changent 1out

A BOUQUINER

Saucern’est pas tremper,
100 recettes de sauces qui
changent tout, de Simon Auscher,
éd. Hachette Cuisine, 24,95 €.
Classiques ouinédites, froides

ou chaudes, sucrées ou pimenteées...

Cethommagealasaucesous
toutes ses formes nous ouvre
les portes d’'un formidable terrain
dejeu.Avecuneregledor:«Onne
sauce pas par faim, mais par foi.»
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légumes cuits a la vapeur. Le chef
Simon Auscher confirme : « Pour
faire manger des légumes a tout
le monde, il suffit d’une sauce,
qui fait intégralement partie

du plat. J'aime prendre I'exemple
de la sauce au poivre : quand elle
accompagne un filet de beeuf

au restaurant, n'est-ce pas elle
quon apprécie le plus ? Eh bien,
servez-la avec du chou-fleur, et
vous verrez. |'effet est le méme ! »

Oser le miso, le condiment
quichange tout

Briser les codes et samuser avec
des mariages improbables : tel est
le credo de Simon Auscher. Pour
donner du peps aux sauces, il
recommande d’avoir toujours dans
son réfrigérateur un ingrédient

'l-'l-*'

japonais : le miso blanc. « Il s’agit
d’une pate de soja fermentée,

trés salée. C'est un exhausteur de
golt incomparable, que jutilise
beaucoup, jusque dans le beeuf
bourguignon. Pas tres traditionnel,
mais une cuillerée suffit a
améliorer la sauce — en salinité,

en sapidité, en texture... » Le chef
a toujours dans son frigo du miso,
du beurre et du citron. Les trois
réunis ont d’ailleurs donné
naissance a I'une de ses créations
préférées : la sauce beurre-miso.

« Un délire de simplicité et de gout,
explique-t-il avec enthousiasme.
Dans une casserole, on délaie

le condiment dans un peu de
bouillon, on ajoute du beurre doux
— le miso étant déja tres salé — et on
émulsionne a la spatule pour faire
épaissir le tout. Enfin, on ajoute
quelques zestes de citron vert pour
l'acidité. » Le résultat ? Une sauce

parfaite pour les asperges blanches.

« Mais elle est aussi incroyable
avec du poisson... et, plus
généralement, avec tout, promis ! »
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Les fonds: lapatience
recompensee

Sauce au poivre, normande,
supréme. .. Pour maitriser les grands
classiques de la cuisine francaise,

il faut d’abord préparer des fonds:
de veau, de volaille ou de [égumes.
Le chef nous rassure : « La cuisson
est longue, mais la préparation

reste simple. Il suffit de laisser cuire
doucement les différents ingrédients
(légumes, aromates, viande, eau...)
et d’étre patient : ce ne sont pas des
choses qui s'accélerent ; il n'existe pas
de raccourci. Mais une fois la cuisson
lancée, il n’y a plus qu’a attendre ! »
Le mieux est d’en préparer une
grande quantité : les fonds se
congelent trés bien dans des bacs a
glacons, pour en avoir toujours sous
la main. Pour un fond de volaille,
les ailes de poulet font parfaitement
l'affaire. « Ca ne cotte pas cher et C’est
plein de gélatine, donc ¢a apporte
un peu de collagene naturel. »
Demander un poulet entier permet
d’utiliser cou, pattes et carcasse
pour les fonds et bouillons. Pendant
la cuisson, on écume les impuretés
et, ala fin, on filtre au chinois.
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Sauce cacahuete: le chef marie sauce soja, jus de citron vert, ail, gingembre
rapes et beurre de cacahuéte — de préférence naturel et nonsucré. Il faut

le délayer avecun peud’eautiede avant d’ajouter le reste desingrédients.

Pasbesoind’ajouter de sel, lasauce sojaest déjasalée. Cette sauce
aux notes asiatiques accompagne a merveille des rouleaux de printemps.

- o S a

Saucedatil :amateurs de platsrelevés (comme le chef), goliteza cette
sauce originaire de Floride. Réalisée sur une base de péche (oude
mangue en hiver) et de piment datil, elle est a la fois fraiche, mordante
ettrés parfumée. CEufs, viandes, légumes... elle se marie avec tout.

Des sauces herbacees

pour sublimer les grillades
Le retour des beaux jours
approche... et avec lui

la sempiternelle question : quelle
sauce serviravec les grillades ?
Simon Auscher a la réponse :
des versions herbacées, comme
le tzatziki, préparé avec
concombre, yaourt grec, citron,
ail et herbes fraiches (menthe,
aneth). « Elle va apporter plein
de fraicheur et contrebalancer
le gras des grillades. » Mais

une étape s’impose : le dégorgement
du concombre. « Apres ’avoir
rapé, il faut le presser dans un
tissu — type étamine ou torchon
fin —, pour éliminer toute I'eau
qu'il contient, et éviter ainsi de
détremper la sauce. C'est rapide,
c’est une sauce pour les gens
pressés ! » Parfaite donc pour
un barbecue improvisé.
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RELATION ABONNES

Gérez vos abonnements, abonnez-vous

ou posez-nous vos questions:

Par Internet : Kiosquemag.com

ou via le formulaire de contact en ligne
Serviceabomag.fr

Par téléephone: 0146 48 48 31.

Du lundiau samedide8ha20h.

Par courrier : Service abonnements
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Carnet d’adresses - La laiterie Burdigala:
- Andros : Andros.fr Laiterieburdigala.fr

» Bordeau Chesnel: » Labo Dumoulin:
Bordeau-chesnelcom Lelabodumoulin.fr

» Maison Prunier : Prunier.fr

» Martin-Pouret x Art & Brew :
Martin-pouret.com

» Menguy's : Menguys.fr

+ Peugeot Saveurs:
Peugeot-saveurs.com

« Cuvée Jaillance : Jaillance.com

» Domaine Mira Luna:
Mira-luna.com

» Ethiquable : Ethiguable.coop

» Findus : Findus.fr

» Glou Time : Inebriame fr

» Guy Demarle : « Pyrex : Pyrex.fr
Guydemarle.com - Roger Orfévre:

« Jardin Bio étic : Leanature.com  Roger-orfevre.com

- Jean Hervé : Jeanherve fr - Terre Exotique :

« Kiva : Leanature.com Terreexotique.fr

- La Cancalaise : Lacancalaise fr




Cet encart d’information est mis a disposition gratuitement au titre de I'article L. 541-10-18 du code de I'environnement.
Cet encart est élabore par CITEOQ.
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(ssm.s LES EMBALLAGES ET PAPIERS VONT DANS LES BACS DE TRI )




Le goit de Lexceptionnel

Notre bidon en métal préserve le goit
et les bientaits de |'huile d'olive.
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WWW.LATOURANGELLE.FR

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS 5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR



