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RECETTES
DE SAISON
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e sucre qui fait
la différence

BELGIQUES, 18 € - LUXEMBOURGS,03 €
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ses huiles
selon ses besoins
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EN VENTE A LA CAISSE 7
de votre supermarché ou hypermarché préfére.




Ilyaquelquechose de profondément
reconfortant dans l'idee de preparer
des conserves. Mettre en bocal les
tomates de l'été pour les retrouver
enjanvier, concocter uncassoulet
au confit de canard qui patientera
’ | sagementdans lacave, steriliserdes

pickles de legumes pour prolonger
leur saveur jusqu'aux premiers
froids... Ce geste ancien, transmis
de generationen generation,
revientaujourd’huiavec une force
nouvelle. Notre dossier celebre
cetartdelaconservation, entre
tradition et modernite, pour ne
jamais perdre le gout des belles
« saisons. Etsivous hesitez ainvestir
dans du materiel, notre rubrique
equipementvous aidea trancher.

En plus d'etre lasaisonideale pour
se constituer desreserves, les etals
regorgent egalement de fruits
jaunes gorges de soleil comme les
péches, lesabricots, les mirabelles,
qui parfumentles marches de leurs
aromes sucres. Autantde produits a
cuisiner sans attendre, a transformer
englace, entarte feuilletee, en
clafoutis. Plein de delicieusesidees
a decouvrirdans « Latouche sucrée ».
Larentree quiapproche, c’est aussi
loccasiondereprendre de bonnes
habitudes a table. Dans « Bon et
sain », nous passonsau crible les
cereales du petitdejeuner des
enfants : adorees des petits, elles
sont pourtant loin de faire l'unanimite
chez les nutritionnistes. Teneurs
en sucre, additifs...decouvrez les
reperes essentiels pour faire le
, choix adequat devantun rayon
& dignedunevitrinede confiseries.
‘nf Cestfinalementca, la cuisine au
quotidien: duplaisir,du bon sens
etun peudesoleil enreserve.

Bonne lectureethon appétit!

Vidier folberepec

Rédacteur en chef

PHOTO DE COUVERTURE : LEON RAFAEL_SHUTTERSTOCK

Capturerété
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LES PORTRAITS
DE LAREDAC

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

Tes atouts en cuisine: un frere chef
patissier a appeleren cas de rates.
Les lubies du moment:
avec les temperatures qui grimpent,
j'ai troque mon cafe chaud contre
une version glacee. Mon combo
prefere ? Un bon cafe a litalienne,
des glacons et une epaisse mousse
de lait, Et pour les jours ou je veux me
faire plaisir, j'opte pour un affogato.

Alamaison:
marie, deux enfants
de 15 et 1] ans tres gourmands!
Tesatoutsencuisine: je teste en
permanence de nouvelles recettes.
Les lubies dumoment:
impossible pour moi de commencer
la journee sans un granola maison.
Jaime le preparer en grande quantite

pour plusieurs jours, en variant les
fruits secs, les graines et les epices.

Avec un yaourt et quelques fruits

de saison, c'est un petit dejeuner
aussi simple que gourmand.

er 4
qu’\ﬁr 0 qu

Alamaison:
ma fille de 10 ans.

Tes atouts en cuisine: je suis créatif
je suis rarement a la lettre une recette.
Leslubiesdu moment:
j'ai teste une recette de tarte sans
pate classique mais avec une base de
riz, sesame et parmesan. Un delice !
Les allergiques au gluten, foncez...

GOURMANDVIEPRATIQUE.FR 5




REMERCIEMENTS AINDESIT, BEKA, DEGLON, PEBBLY, KITCHENAID, MATHON, CELADON, COOKUT, FLEXIPAN

La team en cuisine
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SUR LA RENTREE

Les vacances touchenta leur fin et les cahiers d’ cole reprennent
leur place dans les cartables. Pour accompagner cette reprise
en douceur, on mise sur un plat simple, reconfortant et facile
a cuisiner, parfait pour reunir toute la famille autour de la table.
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NOUVEAU RECORD W
En 2025, les Frangais ont consomms B il

en moyenne 23y cufs chacun, =
solb res de 20 anw.lhsw:cas
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La team en cuisine

BACALHAU A BRAS

Pour 4 personnes Preparation 20 min Cuisson 25 min
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1. Epluchez les pommes de terre, puis
taillez-les en tres fines allumettes.
Rincez-les et sechez-les soigneusement.
2. Faites chauffer ['huile de friture
dans une grande poéle. Faites frire
les allumettes jusqu’a ce qu’elles
soient dorees et croustillantes, puis
egouttez-les sur du papier absorbant.
3. Emiettez grossierement la

morue dessalee. Pelez ['oignon et

lail et emincez-les finement.

4. Faites revenir [01gnon 5 minutes

a la poéle dans1filet d’huile d'olive.

|
2| %

UNE PASSION NATIONALE

Auw Fortugal, le bacalhow 6 Brds nest guune des nombreuses
recettes mettant a Uhoruneur la. morue. Véritalle institution
whm,eu&mwhmmwwmmmuruwﬂbm&

de Sd. ow le bacalhaw com natas. .

comme le bacalhouw a

400 g de morue dessalee - 500 g de pommes de terre «10ignon
« 2gousses d'ail - Quelques brins de persilplat « 6 ceufs « 10 cl d’huile
de friture - 80 g d’olives noires « Huile d’olive « Sel et poivre

Ajoutez 'ail puis la morue et poursuivez
la cuisson 3 a 4 minutes. Incorporez les
allumettes de pommes de terre et laissez
cuire de nouveau quelgues minutes.

5. Battez [es ceufs dans un saladier.
Versez le melange dans la poéle puis
faites cuire a feu doux en remuant
constamment, jusqu’'a obtenir une
texture cremeuse semblable a des
ceufs brouilles. Salez et poivrez.

6. Deposezla preparation dans un

joli plat et parsemez de persil cisele

et d'olives noires avant de servir.

¥y R
%3k

Résultat : les Fortugais en sont les pls grands consommateurs
sur la planéte (eruriron 20 % de la production mondiale).

QUENTIN HURIEZ
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MAXI
PLAISIR

Pour plus d’'onctuosite,
ajoutez un trait de
creme dans les ceufs
battus.

GOURMANDVIEPRATIQUE.FR 9




Cesttendance

ONLIKE...

Les plus beaux voyages finissent toujours dans 'assiette. Des algues bretonnes aux
épices d’'Ottolenghi, de la canette fraiche a lagrillade estivale, notre sélection du mois

sent encore bon 'été et promet de belles découvertes gourmandes. ParMargot Dobrska

Chaud, chaud, Calabrie...

Chiki Bam remet le feuaux poudres
avecsanouvellesauce piquantebio
et lactofermentée: piment habanero,
piment fantome, figue etmenthe
poivree...Uneassociation de caractere,
redoutable pour rehausserune pizza,
des legumesrotis ou des grillades.
Sauce piquante Calabria, 11,90 €
(leflaconde100 ml), Chiki Bam.

Levinaigre s’emancipe!
Fermentation lente de pommes et
meélange surprenantd’epices etde
plantes... Decidement, le vinaigre

decidrena pasditsondernier
mot!Quintesens lerevisite avec

)

Le thl.I \fEI'S'iDI‘I fl.ll'l deux recettesinedites : curcuma-
Finile cliche dutofu sans saveur. Hari&Co le decline en deux recettes abase N gmgeml_ar&sure_au L=
i B , ey R i hibiscus-ortie, parfaites pour twister
de sojabio, marinea lajaponaise oua l'italienne. Deux produits bien | . .
o o , ; . i vinaigrettes, marinadesouencure.
distincts pourunrepas vegetal plein de saveur, prét en quelques minutes. | isslevesde ddeEREts iRt
Tofualitalienne et alajaponaise, 3,95 € (labarquette de250 g), Hari&Co. €

........................................................................................................................................................................................ | | memiadrssowARGoxycantes,
7,90 € (leflaconde25cl), Quintesens.

Allumezlefeu!
Pourvarier les plaisirs du
parbecue, Bigard propose deux
brochettes de porc quifont
"'unanimité autour delagrille:
oruneaux et lard fume d’un cote,
chorizo ettomates cerise de
l'autre. Enfin, le poivron trouve
sesremplacants - et cafait
grand plaisir aux papilles.
Brochettes porc, lard fume

& pruneauxouporc,chorizo
& tomatescerises,5,50 €
(2x160 g),Bigard.

10 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR




Latouche Ottolenghi

aporteede cuillere
Le chef Yotam Ottolenghioffre
untourde manegeaux papilles
avec sa collectionde condiments:
sauce chiliaux piments fermentés,
harissarose et verte, pesto au miso,
marinade shawarmaou sauce
tomate-aubergine... De quoiréveiller
pates, legumes, poissons oumezze
enun geste etsefaire plaisiravec
les créations d’unartiste du go(t!
Gammede condiments Ottolenghi,
apartirde?7,99 €(le potde170g).
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Le haricot, on croyait tout connaitre, mais celuide la

EXEFSESE

awarma marinad® |}

4 Laperitif passe
au format cube
Mowi quitte lessentiers
battus dusaumon fume
etle propose desormais
“I N encubes,pouren

_ faireles bouchées les
plusappeétissantesde
‘apéro. Fondants et
egerement fumes, ces
petits plaisirs a partager
sedevorenttels quels et
disparaissent tresvite!
Kubes Apérobarbecueet
poivrede Sichuan,4,99 €
(lepaquetde 90 g), Mowi.
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Le chevre
fait son petit effet

Son coeur fondant est entouré d’une
panure croustillanteaux grainesde lin,
de chiaetdequinoa, relevee d’herbes

de Provence. Quelques minutes
suffisent pourobtenirunetexture
doreeetreconfortante. Ensaladeou
avec unaccompagnement, lechévre
chaud n'ajamais ete aussitentant.
Pavésdechevreaux herbes de
Provence, 3,60 € (2x90 g), Soignon.

Lesalguesaumenu , oo
’ Gt ploard
TRAVEUR
Fnlﬁn de
HARICOTS DE MER e

mer ? Picard nous le faitdecouvriravec cetterecette
dalgues cultivees surles cotes bretonnes, au go(it
iodé, releveesd'echalotes carameliseesetd’une
pointe de basilic... A deguster chaud ou froid, avec
du poisson grillé, des noix de saint-jacques ou un bol
deriz pour s'offrirune belle decouverte gustative.
Poéléede haricots demeral’échalote,

6,99 €(200g),Picard.

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

I i
b Péchalote. sesiit

o o

Legout de lapatience

Les buveurs dethé onttrouveé leur
bonheurestival! Quelques feuilles,
deleaufraicheetletempsfaitle
reste. Cethé Kukichabio s'infuse

a froid pour reveler unthe vegetal,
particulierement desalterant. Peu
théine et naturellement doux; il
accompagneles pauses ensoleilléesa
n‘importe quelmomentdelajournée.
Thévert Kukichabio, 16 €

(laboite de 90 g), Kodama.

3 nouveaules
pour élancher
la soil’

=' Tlus

Fraicheur poids plume
Troissodas faibles en calories (moins
de5gdesucrepour100 ml), sans
additif, edulcorantnisubstances
controversees. A degainerpour
serafraichir sans culpabilite.
SodasLimonade, Ginger
Beer et Péche,1,70 €(la
canettede33cl),Leamo.

Lapomme reprend

lamainsurl’apero
Cidresartisanaux elaboresen
Normandie, faiblementalcoolisés, ala
saveur fruitee qui change de la biere.
CidresJackLe charpenté,Perle
La douce, YuriLaudacieuxetlris
Laradieuse,de2,39€a2,49 €
(33 cl), Gang de Pommes.

rrrrr

LEMONADE

Double dose de fruit

Des limonades quivolent la vedette
ala «grenadine »,sans bulles ni
additifs, mais avec deux fois plus
de fruits. Aboire bien fraiches.
NoLemonade Poire/Pamplemousse,
Calamansi/Citron et Framboise/
Fruitde la Passion, 2,49 €(la
bouteillede33cl), True fruits.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 11
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-LA GUISINE DU QUOTIDIEN -

rALILE, RAPILE..
&WWW

Parce qu’on n’a pas toujours le temps de cuisiner, decouvrez nos conseils pour
se faire plaisir sans se compliquer lavie. Au programme: crash test de glaces,
zoom sur la cassonade dans le meilleur de mon placard, idees de produits
a avoir toujours sous la main pour les journees bien chargees et selection de
recettes astucieuses pour seregaler en toute simplicite. Parlarédaction

VITE FAITBIEN FAITP |3

Nos 10 idees derecettes pensees pourle quotidien.

LE MEILLEUR DU PLACARD P 16

Lacassonade.

CRASHTESTP 15

3glaces d’ete au banc d’essai.

12 GOURMANDVIEPRATIQUE FR
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it indieonsablepon gagnen du g !

SEPTEMBRE

2026

AGENDA 2027
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Un agenda pratique et tres malin pour : i
* Découvrir des trucs et astuces *® Organiser la vie de famille
* Accorder les emplois du temps *® Noter tous les événements
%

‘ * Planifier les vacances

* Préevoir des activités
=
A détacher:

Un calendrier de poche

Le calendrier des
vacances scolaires

Des pense-bétes
et des petits mots
(doux) a coller
partout !

A

En vente a la caisse
de votre supermarcheé ou hypermarche prefere.

[ [



Dans mon placard

LES ALLIES DU QUOTIDIEN

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

] - /'f
esMiINI |
GALETTES ' ,

Oignons
caramélisés [ ;'

.....
PR WL

Loignonfait laforce
Apres le succes de ses biscuits et madeleines salés lancés
en 2025, S' Michel enrichit sa gamme apéritive d une
nouvelle saveur aux oignons caramélisés. Bingo !
Pourquoionles plébiscite ?

Le sachet se glisse partout : terrasse, pique-nique ou camping,
pour un apéro prét sans lever le petit doigt. Le point fort de
la recette ? Ses notes carameélisées avec un gott de reviens-y
immeédiat. On les coiffe d'une pointe de chévre frais pour
unaccord salé-acidulé qui fera mouche en bouche.

Mini galettes aux oignons caramélisés,
1,99€ (lesachetde 100 g), S' Michel.

e e
.....

LN, = ]
Twist chocolate

d’amande, Déposez des

\\ rnn!'ceaux de fruits et
\reservezaufrajs.

Dusoleil ala cuillere
Envie dexotisme et de fraicheur ? Direction le rayon
frais, ou Charles & Alice taille 'ananas en généreux
morceaux, 100 % fruit et sans sucres ajoutés.
Pourquoil'avoir toujours sousle coude ?
Parce que ce dessert nature apporte une touche
de gourmandise saine a n'importe quel moment
dela journée. Naturellement sucré, il se déguste
aussi bien seul que dans un bol de fromage blanc.
Pratique et malin, il permet de varier les plaisirs
et de mettrel'immortelle compote de pommeen
vacances. Un allié de choix pour les beaux jours.
L'Ananas Morceaux, 2,89€ (4x 95g), Charles & Alice.

Tout doux burger
Jacquet propose de nouveaux buns briochés

abase dceufs et de beurre, déclinés en deux versions:
ultra moelleux au format XXL ou au sésame toasté.
Pourquoi les choisir ?
Avec leur mie aérienne et leur belle forme bombée, ils se
On neva pas se mentir: petits et grands, onatous parfois  laissent dévorer sans s'émietter a chaque bouchée. Le format
besoin d’'un peu de réconfort. Ce brownie fourré alapatea  MAXsatisfait les plus gourmands, tandis que le sésame toasté
tartiner est parfait pour ¢a ! Fabriquée sans sirop de glucose-  apporte du caractére. Sans huile de palme et élaborés a partir
fructose, avec des ceufs et dela farine francaise, cette versiona  de farine de blé d’Auvergne, ils cumulent les bons points.
de quoi faire fondre de nouvelles générations de gourmands. Le Brioché ultra moelleux MAX, 1,95 € (330 ),
Brownie Twist, 2,29 € (la boite de 156 g), Brossard. et ausésame toasté, 1,75 € (250 g), Jacquet.

Lebrownie Brossard souftle ses trente bougies et
marque le coup avec une déclinaison inédite au cceur
fondant rempli d'une pate a tartiner choco-noisette.
Pourquoil'avoir toujours dansle placard ?

14 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR




Crash test

3 olaces d’ete
AUBANC D'ESSAI

Pistache et ube pour les amateurs de nouvelles tendances, fruits rouges
pour les adeptes des grands classiques... On a gotite trois glaces pour savoir
ce qu’elles cachent sous leurrobe givrée. Entre emballage séduisant et
sucre bien présent, verdict a la petite cuillere. Par Margot Dobrska

Glace Ube, sauce
passion, 2 /0 € (le pot
de 110 g), Picard.

Premier glacier de France,
Picard lance cet été 23 nouvelles
références, dont cette glace
ubé, 100 % vegan, a base
d’igname violette des
Philippines, I'ingrédient le plus
instagrammable du moment.

Notre avis: la couleur violette
givrée est moins spectaculaire
quen version ubé latté ou nature.
La composition atfiche de belles
intentions : vegan, sans colorant
artiticiel, avec fibres de chicorée
etde lin, protéines de tournesol
comprises. Néanmoins, le sucre
et le sirop de glucose arriventen
téte d'ingrédients, loin devant
['ubé (2,2 %) et le truit de la Passion
(2,8 %). Les ingrédients vedettes
restent en retrait, noyés dans une
base de créme de noix de coco. La
formule se chitfre a 710 kcal avec
5,7 g de matieres grasses et 18 g
de sucre tout de méme ! La saveur
dépayse, certes, mais la promesse

ubé, elle, nous laisse sur notre faim.

LA-PISTACHE

AT WEEN FISTAL HIE
] DIFFES IH MAGHUS CRGLELATL -

Batonnets Signature

pistache-chocolat, 4 99 €

(4 x 90 ml), Magnum.

Lancée en 1989, Magnum sest
imposée comme une référence de
la glace premium en batonnet. Avec
sa gamme Signature, introduite en
2026, la marque élargit son offre
avec de nouvelles saveurs travaillées
comme des desserts glacés a
part entiére, a savourer en pause
gourmande ouen fin derepas.

Notreavis:apremicrevue, cest sa
coque verte parsemée de morceaux
de pistache qui intrigue. En bouche,

les éclats de pistache carameélisés font

leur etfet, et l'accord pistache-chocolat
au lait fonctionne a merveille. Le
plaisir est 1a, mais il a son prix. A peine

2,5 % de pate de pistache, le reste est
constitué delait écrémé en poudre,
d’huiles végétales, de sucre, de sirop

de glucose-fructose, de sirop de sucre

caramélisé. .. La composition sappuie
aussi sur plusieurs stabilisants, avec
alarrivée 14 g de matieres grasses,
18 g de sucre et une addition de
233 kcal par batonnet. Un plaisir
coupable a savourer de temps a autre.

BatonnetsBerry
Bliss framboise-
fraise, 3,89 €
(4 x 90 ml), Solero.

Crééeen 1994 sous |'égide
de Miko, Solero revienten
GMS en 2026 apres plusieurs
années dabsence, avec des
recettes quisappuient sur les
purées de fruits, sans colorants
niaromes artificiels.

Notreavis:onaenviede
croire que la présence de purée
de framboise (13 %) et de fraise

(5 %) allege la recette, et cette
glace laisse en effet une agréable
sensation de fraicheur en
bouche. La composition contient
du sirop de glucose-fructose et
du sucre, mais la purée de fruits
rouges et de jus de citron rend
la formule plus désaltérante et
plus légere que ses concurrentes.

Au final, cette gourmandise

atfiche 97 kcal par batonnet,
avec seulement 2 g de matieres
grasses et 12 g de sucre. Fraiche,
fruitée et presque raisonnable.
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Le metlleur de mon placard

2 RECETTES RECONFORTANTES AVEC..
la cassonade

Plus parfumee que le sucre blanc; hli:s-gourmande aussi, elle est
lalliée de nos desserts les plus régressifs. Origine, partlculante
utilisation... cest le moment dela rgdécownr Par Eugenie Bidet

sei® i ’.ht;-

Lx
1' g ,‘ F“‘"J

- + anis Tl 4 g
R L] ‘.--‘lﬁ“-' by O “' .r"
QUESAGO ? .. o f_.;-*: SR \u\ ourneaus
T SR s R /\\/cC UNne saveur evoquant
‘ o [ (Rt B |2 cannelle, le caramel ou
encore le rhum, ellese
montre particulierement
Yinteressante sur une creme
8 brulee, un gratin de fruits
B ou dans une pate a cookies.
N Cote sale, on ladopte dans

ll des marinades pour une
olie coloration des viandes.

alement surnommee sucre roux,
e eestUbtenueapartlrdmusde ..
canneasucre, filtre puis chauffe.
Contrairement au sucre blanc, elle pvod
conserve une partie de sa melasse
naturelle lorsdela cristallisation,
ce quiexplique sa couleurambree. g

En France, la cassonade est
essentiellement produite dans 8 . Tres populaire
les departements et regions '  en Belgiqueetdansle nord de la France,
d’outre-mer, notammenten . cette derniere devmle des saveurs plus
Guadeloupe, enMartinique " malter-:-S avec de legeres notes de reglisse.

eten Afrique, ou leclimat
tropical lui est favorable.

1.e bonreflexe

4 Exposee alhumidite, [a cassonade § e -
atendanceasa glumerer Pour lui redonner =
son moelleux, placez-la quelques secondes
au micro-ondes: elle retrouvera
rapidement satexture souple et sablee. P R —

B - =t
m-m— _— - e 3 L ep—— T 5oy = L7
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INTERBEV 2024

RIBS DAGNEAU CARAMELISES
ALA SAUCE BB

Pour 4 personnes Preparation 20 min Cuisson1h

-2 poitrines d’agneau « %2 oighon rouge « 1 gousse
d’ail « 1branche de thym « 3 c. a soupe de ketchup
2 c.asoupe de cassonade *1c.asoupe de

sauce Worcestershire «1c.asoupe rase de
paprikadoux * 1¢.a cafe de moutarde de Dijon

* Y4 de cube de bouillon de legumes deshydrate
«1pincee de cumin en poudre « Sel et poivre

1. Epluchez et hachez l'oignon et L ail.
2.Versez-les dans une casserole avec le
ketchup, la cassonade, la sauce Worcestershire,
lamoutarde, le bouillon emiette, le paprika, le
cumin, le thym, du sel, du poivre et 25 cld’eau.
3.Portez a ebullition puis laissez mijoter une
quinzaine de minutes a feu doux. Mixez la
saucejusqu’a obtenir une texture lisse.

4. Prechauffez le foura 200 °C. Badigeonnez
genereusement les poitrines d'agneau de sauce
BBQ puis deposez-les sur une plaque.

5. Enfournez pour 45 minutes en badigeonnant
regulierement la viande de sauce et en laretournant
pour favoriser la caramelisation. Servez avec le
reste de sauce BBQ et des crudites de saison.

SORBET AUMELONET GINGEMBRE CONFI T

Pour 4 personnes Preparation 30 min

« 450 g de chair de melon « 1blanc d'ceuf
10 g de beurre +100 g de sucre
- 80 gde cassonade < 30 g de dés de gingembre confit

1. Ecrasez 100 g de chair de melon a la fourchette.

2. Faites fondre [e sucre avec un peu d'eau

dans une casserole jusqu’a obtenir un caramel

ambre. Ajoutez le melon ecrase, puis melangez

jusqu'a ce que le caramel soit bien dissous.

3. Portez a ebullition, remuez 2 minutes, puis

incorporez le beurre hors du feu. Laissez

refroidir, puis placez au refrigerateur.

4. Mixez le reste de la chairde melon

avec l[a cassonade et 5 cldeau.

5.Montez legerement le blanc d'oeuf en neige, puis
incorporez-le ala preparation. Ajoutez le gingembre confit.
6.Versez dans une sorbetiere, puis turbinezjusqu'a
obtenir une texture de sorbet. Repartissez le sorbet dans
des coupes etaccompagnez de caramel de melon.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 17
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\Vite [ait bien fait

ON MANGE QUOI, CE SOIR 2

Ouvrez vos placards : lerepas est presque prét! Ces recettes malignes
prouvent qu’avec quelques bons ingredients sous la main, on peut
toujours s'improviserun plat gourmand. Par larédaction

Haricotsrougesalacreole
Faites revenir 1 oignon, 2 gousses
d’ail et 200 g de lardons dans 1 filet
d’huile d’olive. Ajoutez 1 boite de
haricots rouges, 250 gderiz basmati,

2 clous de girofle, du piment, du ‘
sel et du poivre. Couvrez a hauteur et 2 . G
laissez cuire 20 a 25 minutes, jusqu'a ce Clafoutis auxraisins

que le riz soit tendre. Servez aussitot. l Mélangez dans unsaladier 100 g de

- sucre et 3 ceufs. Ajoutez 100 gdefarineet [N
A | pincée desel puis versez progressivement G
| 30 cl de lait jusqu'a obtenir un appareil N
homogene. Répartissez 300 g de raisins
dans le fond d'un plat. Recouvrez avec
l'appareil a clafoutis et enfournez pour

#r 4 Onepotpastaauxsardines
R Déposez dans une sauteuse

250 g de pates, 1 boite de sardines
émiettées, 1 cuillerée a soupe de
capres, 50 g dolives vertes, 400 g de
tomates concassées et 60 cl d'eau.
Portez a ébullition, puis laissez cuire

3 Salade de courgette e
Tranchez finement 2 courgettes a |
l'aide d une mandoline et déposez-les

dans un saladier. Ajoutez 200 g de a feu moyen pendant 12 a 15 minutes
feta émiettée, 1 filet d’huile d'olive, en remuant régulierement pour
lejus de 1 citron, 1 cuillerée asoupe éviter que les pates nhtfnchcm‘ au

de zaatar, du sel et du poivre. Placez fond. Parsemez de basilic en fin

au frais jusquau moment du repas. de cuisson et dégustez aussitot.
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Minestrone d’été

Faites revenir 2 oignons et 2 gousses d’ail dans une
cocotte avec 1 filet d’huile d’olive. Taillez 4 tomates,
1 courgette et 1 poivron en fine brunoise. Ajoutez-les a
la cocotte etlaissez cuire 10 minutes a feu moyen. Ajoutez
1 boite de haricots blancs, recouvrez de 11 de bouillon de
volaille et laissez mijoter 15 minutes. Assaisonnez avec dusel,
dupoivre et quelques brins dorigan. Ajoutez 100 g de pates
courtes, laissez cuire quelques minutes puis servez aussitot.

CEuf mimosaau thon

Faites cuire 8 ceufs pendant 9 minutes
dans une casserole d'eau bouillante.
Egouttez-les, écalez-les puis coupez-les
par la moitié. Récupérez le jaune des
ceufs et écrasez-le ala fourchette. Ajoutez
1 boite de thon émietté, 1 cuilleréea
soupe de mayonnaise, quelques feuilles
de persil, 1 pincée de paprika fumé,
dusel et du poivre. Garnissezles blancs
d’ceufs dela préparation et servez aussitot,

accompagné d’une salade verte.

Pasteque grillée

Découpez 1 pastéque en tranches
épaisses. Badigeonnez les 2 cotés
d’huile d’olive puis déposez-les
sur le gril. Faites cuire 2 minutes
de chaque coté, jusqu'a obtenir
une jolie coloration. Mélangez
dansunbolle jusde 1 citron,
1 filet d’huile d’olive, du sel et du
poivre. Versezla vinaigrette sur la
pastéque une fois cuite et terminez
avec quelques feuilles de basilic.

8 Shortbread

Découpez 200 g de beurre demi-
sel en petits morceaux. Ajoutez 300 g
de farine et travaillezla pate du bout

des doigts. Ajoutez 100 g de sucre puis
mélangez jusqu’a obtenir uneboule
facile a travailler. Etalez la pate sur
+ unplande travail fariné et découpez
£ des petits rectangles d'environ 2 cm
# d’épaisseur. Trouez chaque biscuit
' alaide d’une fourchette, déposez
- le tout sur une plaque recouverte

P de papier sulfurisé et enfournez
| ’ X  pour30minutesa150°C.

Faites fondre 15 gdebeurre dans
une casserole, ajoutez 15 g de farine
et mélangez jusqu’a obtenir une pate 1 0
seche. Versez progressivement 200 g Risotto de chou-fleur
delait et remuez. Une fois bien épaissi, Détaillez 1 chou-fleur en petits morceaux de
ajoutez 200 gde dés de jambon et 100 g la taille d’'un grain de riz. Faites revenir 2 échalotes
de fromage rap¢, dusel et dupoivre. ciselées dans une poéle avec 1 filet d’huile
Déroulez la pate feuilletée et découpez d'olive. Ajoutez le chou-fleur et faites-le revenir
8 rectangles. Répartissez la béchamel quelques minutes. Versez 1 louche de bouillon de
au centre de 4 rectangles puis recouvrez légumes sur le chou-tleur, laissez-le s’évaporer
avec les 4 autres. Soudezles bords a puis renouvelez l'opération jusqu’a ce que le chou-
laide d'une fourchette, badigeonnez fleur soit cuit. Ajoutez 1 cuillerée de créme et du
de jaune d’ceuf et enfournez pour parmesan rapé en finde cuisson. Salez, poivrez

20 minutes & 180 °C. Servez chaud, et parsemez d’herbes fraiches avant de déguster.
accompagné d’une salade verte.
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Cestluile chefl

VATHIEU GUIBERT

Face alamer, 'enfant du pays poursuit son histoire avec Anne de Bretagne.
Aprés dix mois de renovation, ildevoile une maison repensee, fidélea son
territoire, a sa cuisine etason art derecevoir. Par Eugénie Bidet

«\la cuisine etmon
hospitalité sont mes moyvens

d*expression. mais c'esl # 4
mon eq[upaoe qu, leur B .

donne vie au quoudl(n. » =

2
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ANNE DE BRETAGNE

Youveau souflle

Cetterenovation ne marque pas un point de rupture,
mais plutot une nouvelle etape. Elle répond a

une remise en question, al'envie d’avancer et de
maintenir une maison toujours a la pointe, aussi

bien pourles clients que pour les collaborateurs.

LETERROIR DANS LASSIETTE

Jaime dire que quelques heures dans mon restaurant
doivent étre une photographie de mon territoire.

Je cherche avant tout a retranscrire ce que I'on peut
retrouver autour de nous. Quand ona des poissons
d’'une telle qualité, des légumes cultivés avec autant
de soin par des producteurs passionnes,ona
simplement envie d’étreala hauteur de ces produits.

FAIRE VIVRE LES PRODUGTEURS

Citer les producteursdans lesintitules des plats,
cestavant tout une questionde respect. Cest

leur donner une place, raconter une histoire et
mettre en lumiere celles et ceux qui contribuentala
création d’'unplat. Je crois que cela crée aussiune
proximité, une forme de familiarité avec le client.

LEVIN COMME LIANT

Jele considere vraiment commele prolongement du
plat. Je parle souvent de « troisieme voie» :ilyale
plat seul, la boisson seule, puis 'accord des deux, qui
permeta chacun de prendre une autre dimension.
Bien s{r, nous travaillons aussi sur d’autres accords
pour répondre al'évolution des pratiques, avec
'envie de proposer tres prochainement une veritable
expérience autour des boissons alternatives.

L ]
Line aventure collective
Mon équipe represente tout. J'aime parler
d’equipage. Comme sur un bateau, chacunason
role et chacun dépend des autres. Nous avancons
ensemble, avec une méme envie : faire vivre une
experience unique a nos hotes. Ma cuisine et mon
hospitalité sont mes moyens d’expression, mais c’est
mon equipage quileur donne vie au quotidien.

SON BISTROT «BEAUBOUCOT »

Cestun peu «lecousin» de la maison principale.
Ony propose une cuisine plus simple, plus
accessible, avec des assiettes a partager
notamment, mais sans renoncer aux codes qui
noussont chers. C'estaussi une facon d’ouvrir
notre univers a une clientéle plus large.

UN TRAVAIL RECOMPENSE

Nos deux étoiles sont avant tout la reconnaissance
du travailaccompli et de I'identite que 'on construit
au quotidien. Un guide comme |le Michelin apporte
aussiune forme de serénité dans lejugement : il
offre un regard extérieur, professionnel, quiaide les
clientsa serepérer et a faire confiance a une maison.

VERS UNE TROISIEMEETOILE ?

Bien slr, c’'est unréve de gosse. Capousse
as'ameéliorer,adépasser ses limites. Mais

il faut savoir garder du recul : cette quéte ne
doitjamais mefaire perdre mes valeurs nime
tromperdecombat. On cuisine d’abord pour
nos clients avant de cuisiner pour les guides.
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LiIn monde qui bouge

FLEXITARISME
LES INDUSTRIELS DANS LA PLACE

ILest loin le temps ou le flexitarisme était une habitude alimentaire de niche.
Désormais, une majorité de Francais souhaite réduire saconsommation
deviande, poussant l'industrie alimentaire a élargir son offre.

ans le réfrigérateur de
Camille, le tofu, le tempeh
ou encore le seitan cotoient
les boites de lardons et

les escalopes de poulet. Autant
d’aliments quelle mange au gré

de ses envies, sans s'inscrire dans
un quelconque régime alimentaire.
«Ilyaquelques années, j'ai entamé
un programme pour perdre du
poids dans lequel il me fallait
manger midi et soir une certaine
quantité de viande, de poisson ou
d'ceuts. Mon diététicien ma aussi
indiqué que je pouvais me tourner

22 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR

Par Marine Coutuner

vers des alternatives végétales
alaviande, ce que jaifait pour
varier les repas, puis jai gardé

ces habitudes. » S'il fallait mettre
un mot sur la maniere de manger
de Camille, le tlexitarisme serait

le plus approprié. Ce concept désigne
une pratique alimentaire consistant
a diminuer sa consommation

de viande et de poisson, sans la
stopper totalement, et a privilégier
les sources de protéines végétales.
Les motivations de départ: adopter
une alimentation plus saine, plus
écologique et plus économique.

Des magasins bio aux GMS
Longtemps, les alternatives végétales
a la viande ont été cantonnées aux
magasins spécialisés, type épiceries
bio. C'est désormais de I'histoire
ancienne puisquon les trouve
facilement en grandes surfaces,
cotoyant les produits carnés. Lancée
en 2019 par Guillaume Dubois

et Cédric Meston, HappyVore se
donne pour objectif de permettre
aux Francais de réduire leur
consommation de viande au
quotidien, en leur proposant des

alternatives gourmandes et positives.

WONG_ADOBESTOCK



Pour cela, lamarque a développé

tout un ensemble de cordons-

bleus, nuggets, merguez, steaks
etautres batonnets panés, tous
végétaux. « En tant quentreprise

a impact, notre cible a toujours été
un public plus large que les seuls
végétariens, atin davoir de plus
grandes conséquences positives sur
la société oul'environnement. Et cela
a marché puisque les trois quarts

de nos consommateurs sont des
flexitariens », annonce Guillaume
Dubois. Pour tenter de convaincre
d’autres personnes de franchir le pas
des alternatives végétales, HappyVore
sest notamment lancée sur le
snacking eta noué un partenariat
avec Daunat autour d’une recette de
salade & emporter a base d'aiguillettes
végétales. La jeune pousse francaise
a également développé sa gamme

de tranchés végétaux (jambon, roti,
chorizo, pois et féves saveur curry...).

Education aux
consommateurs

Face a labaisse d engouement autour
des produits carnés, certains acteurs
traditionnels ont également élargi
leurs gammes pour y intégrer des
produits végétaux. Ainsi, le groupe
Aoste, via sa marque Better Balance,
et Fleury Michon, davantage connus
pour leur savoir-faire en charcuterie,
ont chacun investile marché du
végétal il y a quelques années.

Une démarche également entreprise
par l'enseigne E.Leclerc, notamment
a travers sa marque distributeur
(MDD) avec sa bien nommée
gamme Végé. « L'éducation des

consommateurs sur le mieux-manger
et ladécarbonation fait partie de nos
priorités. C'est pourquoi nous avons
relancé la gamme Végé il yaunan

en changeant tous les produits et en

y ajoutant des innovations », annonce
Marthe Lachaize, directrice générale
des MDD Alimentaires E.Leclerc.

Desinnovations agogo

En 2026, la gamme Végé

d’E.Leclerc continue de s étotter
pour couvrir tous les moments

de consommation : sauce fagon
bolognaise, lasagnes, allumettes
fumées végétales et mousse au

lait de coco au chocolat noir sont
notamment commercialisées

depuis la premiére partie de 'année.
D’autres nouveautés devraient encore
arriver en rayons d’ici quelques

mois, dont certaines concernant

les laits végétaux, l'alternative

ayant deloin le plus de succes.

Hors GMS, le tlexitarisme sest aussi
fait sa place dans les box a cuisiner :
depuis 2022, HelloFresh a intégré
une gamme « flexitarien » a ces
options déja existantes (« classique »,
« familial », « végétarien »,

«rapide »...). Aujourd hui, difficile
pour les industriels de faire I'impasse
sur cette nouvelle habitude de
consommation qui, depuis son
arrivée sur le devant de la scéne il
yaune décennie, a changé de nature :
désormais, le tlexitarisme ne se
revendique plus et se pratique souvent
sans mémey penser, car réduire sa
consommation de viande est devenu
un arbitrage ordinaire. A I'image de
la démarche de Camille finalement.

ET POURQUOI PAS DES ALGUES ?

Pourdevelopper l'alimentation vegetale, certains font le parides
algues, riches envitamines, en proteines vegetales marines, en
mineraux essentiels(calcium, fer,magnesium...), enfibres et en

antioxydants. Lentreprise bretonne Bord a Bord enanotamment
faitsaspecialite et commercialise des algues fraiches (dulse, laitue
de mer, spaghetti de mer...), mais aussi des preparationsabase
d’algues comme des moutardes, des pestos ou des tartares d’algues
aux saveurs dumonde. Derniervenu: le tartared’algues al'indienne
ou le spaghetti de merest sublime par des epices tandoori.

EN CHIFFRES
93 /o

Ils’agit de la part de Francais
affirmantdiminuer leur
consommationdeviande.

44,

des Francais sont prétsaadopter
des alternatives végétales si
celles-ciprésentent un meilleur
golit. Pour répondrea cette
demande, lesindustrielsinnovent
deplusenplusavecdesversions
vegétales de plats ou produits
carnés (lasagnes, cordons-bleus,
tenders,sauce bolognaise...).

12rU5

C'est la quantité d'émission de gaz
a effet deserre enmoins générée
parun produit HappyVore par
rapportaunéquivalent carné.

La quantité d'eau nécessaire

est, elle, 2,8 foisinférieure.

24,

C'est 'augmentation,envolume, en
2025, delagammeVégeé de Marque
Repere (E.Leclerc), soit 9,6 points
de partde marchésupplémentaire.
La preuve que levégétal
continuede gagner duterrain.

42,

Ils’agitde lapartdelavaleurdes
ventesen 2024 des laits végétaux
dans 'ensembledes alternatives
vegétales. Leslaits d'amande,de
sojaetd’avoinesontles plusvendus.

Sources: Kantar pour Marque
Repere E.Leclerc, avril 2026 ;
happyvore.com ; Cahier
Repérage 2026 E.Leclerc ;

gfieurope.org.
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prolonger le plaisir desbons NN 09\
produits bien apres leur saison. /60 @ g 1‘-‘-;..& N
Legumes marinés, pickles i RN
- croquants, tomates confites, e
pesto parfumé, ratatouille Lhuile d’olive,
mijotee ou encore sardines au parfun
a l’huile... les conserves maison méditerranéen
regorgent d’idées gourmandes.

Simples a préparer, elles
permettent de profiter

' toutel'année des saveurs ETAUSSI
de labelle saison et d’avoir * Poivrons
toujours sous la main de marinés au miel
quoiimproviser un aperitif, » Cassouletau

™ uneentrée ouunrepasplein confitde canard
4 de caractere. A vos bocaux!
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Le dossier de couverture
CITRONS CONFITS ET PICKLES DE LEGUMES

Pour 2 bocaux de 500 ml Preparation 40 min Refrigeration 48 h a 3 semaines Difficulte £

« 4 petits concombres « 4 citrons bio « 2 carottes » 2 branches de céleri « 4 gousses d’ail - Quelques brins
d’aneth « 25 cl de vinaigre blanc + 100 g de gros sel - 40 g de sucre « 1¢. a cafe de grains de poivre noir

1. Lavez soigneusement tous les legumes et les citrons. 4. Preparez les pickles: repartissez les concombres, les

2. Coupez les carottes enrondelles et le celeri carottes, le celeri, lail et 'aneth dans un second bocal.
. entroncons. Laissez les concombres entiers ou 5. Portez a ebullition 50 cl d’eau avec le vinaigre, le
coupez-lesen 2 selon leurtaille. Pelez l'ail. sucre, le restant du gros sel et les grains de poivre.
3. Preparez les citrons confits : coupez chaque Versez la saumure bouillante surles legumes jusqu’a
citron en 4, puis tassez-les dans un bocal sterilise les recouvrircompletement. Fermez le bocal.
4 avec la moitie du gros sel. Pressez-les 6. Laissez refroidir les 2 preparations. Conservez
. | legerement pour qu'ils liberent leurjus. les pickles au refrigerateur pendant au moins
. Sinecessaire, completez avec un peudejusde 48 heures avant degustation et laissez maturer les

citron afin qu'ils soient entierementimmerges. citrons confits 3 semaines avant de les utiliser.

MU

R

FAUTE

Choisissez
imperativement des
citrons bio, puisque leur
ecorce sera entierement
consommee.
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HALLET SUCRESALE

SARDINES A LHUILE

Pour 2 bocaux de 500 ml Preparation 25 min Cuisson 5 min Refrigeration 48 h Difficulte L2

» 1kg de jeunes sardines videes «1citron « 1téte d'ail « 2 feuilles de laurier
* 50 cld’huile d’olive + 2 ¢. a soupe de baies roses « 1¢. a soupe de graines de fenouil « Sel

1. Etétez les sardines, rincez-les et séchez-les
soigneusement. Salez l'intérieur et l'exterieur.
Deposez-les dans un plat, filmez et reservez au frais.
2.Extrayez les gousses de la téete d'ail, coupez-les

en tranches epaisses. Coupez le citron en

tranches fines, recoupez-lesen 2.

3. Deposez les sardines dans une sauteuse et ajoutez
le citron et l'ail. Versez U'huile d'olive, chauffez a feu

A

RECYCLAGE

Ne jetez pas l'huile des
bocaux. Parfumée, elle
peut etre utilisee dans
une vinaigrette, ouune
poélée de l[égumes.

doux et laissez fremir 5 minutes. Ajoutez les graines
de fenouil et les baies roses, puis laissez refroidir.
4.Disposez |es sardines et la garniture dans

les bocaux. Elles doivent étre recouvertes

d’huile d'olive, complétez si nécessaire,

5. Ajoutez 1 feuille de laurier dans chacun, puis
fermez les bocaux. Reservez 48 heures au frais avant
degustation, conservez-les 8 jours maximum.
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L.e dossier de couverture
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LONGUE
CONSERVATION

Vous pouvez stocker vos
conserves sterilisees
pendant Tan.

RATATOUILLE

Pour 3 bocaux de 750 ml Preparation 30 min Cuisson 2 h 15 Difficulte &3 £

*Tkg detomates * 4 courgettes » 2aubergines « 3 poivrons rouges * 2 oignons * 6 gousses d’ail * 10 cld’huile d’olive
» 2feuilles delaurier « 1c.a soupe d’herbes de Provence « 1¢. a soupe d’origan » 2 pincées de sucre « Sel et poivre

1. Coupez les tomates, les courgettes, les aubergines

et les poivrons epépinés en morceaux. Pelez et émincez

les oignons. Epluchez et hachez les gousses dail.
2. Faites revenir les aubergines 5 minutes a feu vif avec

2 cuillerees a soupe d’huile, puis retirez-les de la cocotte

et versez-y les poivrons et 1 cuilleree a soupe d’huile
d'olive. Laissez cuire 5 minutes, retirez-les

et versez les courgettes et 1 cuilleree a soupe

d’huile d'olive. Poursuivez la cuisson 5 minutes.
Retirez-les et versez les oignons et 2 cuillerees

a soupe d’huile d'olive. Laissez cuire 5 minutes,
ajoutez l'ail et poursuivez la cuisson 2 minutes.
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3.Replaceztous les legumes dans la cocotte, avec les
tomates. Salez, poivrez, ajoutez le sucre, le laurier et
les herbes de Provence. Laissez mijoter 25 minutes.
Ajoutez l'origan et rectifiez ['assaisonnement.

4. Retirez e launier et versez la ratatouille bien chaude
dans les bocaux en laissant 2 cm de bord libre.
Fermez les bocaux hermetiquement avec des

joints, puis deposez-les dans un sterilisateur

ou une marmite. Couvrez, portez a ébullition

et laissez cuire 1heure 30a100 °C

5.Sortez les bocaux, [aissez refroidir, puis

conservez dans un endroit frais et sombre.
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KEROUEDAN SUCRE SALE

CUBES DE CHEVRE MARINES

Pour 2 bocaux de 500 ml Preparation 25 min Cuisson 5 min Refrigeration 1semaine Difficulte G

» 4 gousses d’ail « 10 feuilles de sauge * 4 brins de thym « 1 branchette de romarin « 2 biiches de chevre
frais ou mi-sec « 50 cld’huile d’olive + 1c. a soupe de grains de melange 5 baies « Fleur de sel

1. Taillez les bliches en petits cubes. Coupez 3. Repartissez les cubes de chevre dans les

les brins de thym et la branchette de romarin bocaux en alternant avec [huile aux herbes.

en troncons. Pelez les gousses dail. 4.Fermez hermetiquement, puis tapotez le fond des
2. Faites tiedir ['huile d'olive et ajoutez, hors du feu, les bocaux. Reservez 1semaine au frais avant degustation.

herbes (thym, romarin et sauge), Lail, le melange 5 baies
et quelques pincees de fleur de sel. Laissez refroidir,

PRECAUTION

Les cubes de chévre,

a consommer dans les
deux semaines, doivent
toujours étre immerges
dans huile.

I
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L.e dossier de counverture

LEBON
GESTE

S'ily a des bulles d’air dans
les bocaux, qui favorisent
loxydation, remuez les
ingredients a laide d’une
cuillere ou d'une baguette
de bois pour les
eliminer.

DESGAGES_SUCRE SALE
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TOMATES CERISE CONFITES A LHUILE

Pour 4 bocaux de 350 ml Preparation 20 min Cuisson 1 h Refrigeration 48 h Difficulte i

*1,6 kg de tomates cerise « 1citron « 8 gousses d’ail - 5 brins de thym « 70 cld’huile d’olive
*1c.asoupedesucre-1c.asoupe de fleurdesel+ ' c. a cafe de poivre « 3 pincees de piment d’Espelette

1. Préchauffez e foura 120 °C. Etalez les tomates 3. Répartissez les tomates dans les bocaux

surla plaque du four chemisee de papier sulfurise. en ajoutant les gousses d'ail et les brins de

Fouettez le sucre, le piment d’Espelette, la fleur thym grilles. Pressez le citron et ajoutez-en

de sel et le poivre dans 10 cld’huile d'olive, puis quelques gouttes dans chaque bocal.

arrosez-en les tomates. Ajoutez les brins de thym, 4.Couvrez les tomates avec ['huile d'olive restante,

puis enfournez pour 1 heure. Laissez tiedir, puis fermez les bocaux. Patientez 48 heures

2.Pelez les gousses dail. Faites-les avant degustation. Reservez les bocaux au frais
blanchir 3 minutes a l'eau bouillante. et consommez-les sous 2 a 3 semaines, ou sterilisez-les

40 minutes a 100 °C pour les conserver plusieurs mois.
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COURGETTES EPICEES A LAIL ET AUX OIGNONS NOUVEAUX

Pour 2 bocaux de 750 ml 25min A0 min

600 g de courgettesjaunes - 600 g de courgettes vertes « 2 oignons nouveaux
- 8 gousses d’ail « /2 botte de persil+ 50 cl de vinaigre blanc « 2 c.a soupe de graines de moutarde
*1c.asoupe degrains de coriandre + 40 gdesucre« 30 g de gros sel

1. Coupez les courgettes en rondelles. Faites-les 4.Disposez dans les bocaux e persil, les courgettes,
blanchir 1 minute dans de l'eau bouillante, les oignons et les gousses d'ail, les graines de

pU1S rafra’"fm%%& les aussitot sous 'eau moutarde et les grains de coriandre. Versez la
froide. Egouttez puis séchez les tranches. marinade en laissant 2 cm de bord libre. Laissez

2. Pelez les gousses d'ail, ecrasez-les refroidir avant de fermer hermetiquement les bocaux.
légérement. Epluchez les oignons, 5.Deposez es bocaux dans un sterilisateur
emincez-les. Effeuillez le persil. ou une marmite, couvrez d'eau et fermez.
3.Reunissez e vinaigre, 25 cl d'eau, le sucre et le Portez a ebullition et laissez fremir 40 minutes.

oros sel dans une casserole et portez a ebullition. Laissez refroidir dans le sterilisateur.
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AVECQUOI?

Cette preparation
accompagne une terrine
de campagne ou de gibie,
du poisson froid et
meme une raclette.

STOCKFOOD_GUTH LINSE TINE
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L.e dossier de counverture

PICKLES D'OIGNONS ROUGES E T DE RADIS

Pour 4 bocaux de 350 ml Preparation 30 min Cuisson 10 min Refrigeration 48 h Difficulte L

Pourles oignons:+ % orange * 4 oignons rouges « 4 brins de thym « 30 clde vinaigre de cidre
50 g de sucreroux +1c.asoupe de baies roses « 4 baies de genievre « Sel

Pour lesradis: +«500 g de radis « 1citron vert (zeste) + 20 g de gingembre frais rape

» 35 clde vinaigre deriz+ 40 g de sucre + 1c. a cafe de graines de moutarde « Sel

1. Preparez les oighons: pelez et emincez lesingredients. Laissez refroidir avant de fermer

les oignons finement. Zestez et pressez orange. les bocaux. Reservez 48 heures au refrigerateur.
Ecrasez légérement les baies de geniévre. 4. Preparez les radis : equeutez-les puis coupez-les
Effeuillez le thym. Répartissez les en rondelles fines. Zestez le citron.

ingredients dans 2 bocaux en ajoutant les 5. Portez a fremissements le vinaigre avec le sucre
baies de genievre et les baies roses. et 10 gde selen fouettant. Hors du feu, ajoutez
2.Portez a ebullition le vinaigre avec 10 cld’eau, les graines de moutarde et le zeste de citron.

lejus et le zeste d’'orange, le sucre et 12 g de sel. 6. Repartissez les rondelles de radis dans 2 bocaux,
3. Versez[a marinade dans les bocaux. Les oignons puis couvrez de marinade. Laissez refroidir

doivent etre recouverts. Tapotez le fond pour tasser et fermez les bocaux. Refrigerez 48 heures.

ALTERNATIVE

Sivous ne souhaitez pas
d'aromates dans les conserves,
ajoutez-les dans le vinaigre
chaud, puis laissez refroidir
avant de filtrer. Réchauffez
a eébullition avant de
verser la saumure dans
les bocaux.
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PLOTON_SUCRE SALE

ACROQUER

La conserve peut étre
préparée avec de fines
carottes entieres, a grignoter
a lapéro. Veillez a ce qu'elle
soit totalement recouverte
de saumure.

E N
PICKLES DE CAROTTES

Pour 2 bocaux de 750 ml Preparation 25 min Cuisson 5 min Refrigeration 1 semaine Difficulte i

» 800 g de carottes fanes bien fraiches « 10 oignons grelots au naturel ou au vinaigre
» 2gousses d'ail « 4 feuilles de laurier » 4 brins d’estragon « 40 cl de vinaigre de cidre
+50g desucre+25g de gros sel+1c.acafédegraines decoriandre « 1c.a café de grains de poivre

1. Pelez les carottes, puis lavez-les et coupez-les
enrondelles, tamponnez-les avec du

papier essuie-tout. Pelez les gousses dail,
coupez-les en 2 dans l'épaisseur. Egouttez les
oignons grelots. Coupez l'estragon en troncons.
2.Melangez les graines de coriandre avec les grains
de poivre, repartissez-les dans les bocaux,

puis ajoutez dans chacun 2 feuilles de laurier.
Versez les rondelles de carottes en glissant

les oignons grelots, l'ail et les troncons

d'estragon entre les couches.

3. Portez a ebullition le vinaigre avec 30 cld'eau, le
sucre et le gros sel. Mélangezjusqu'a ce que le sucre
et le sel soient dissous. Versez la saumure bouillante
sur les carottes, puis fermez aussitot les bocaux.
4.Laissez refroidir, puis reservez au refrigerateur

] semaine avant degustation. Vous pouvez les
consommer pendant 1 mois, ranges au frais.
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Le dossier de couverture

BONA SAVOIR

Mieux vaut utiliser un
sterilisateur autoclave pour
les preparations contenant
des produits sensibles comme
la viande. C'est un gage
de securite sanitaire pour
ses conserves maison.
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CASSOULET AU CONFIT DE CANARD

Pour 2 bocaux de 1,5 | Preparation 25 min Cuisson 5 h 20 Trempage 12 h Difficulte 2 f

|A BY MAGNIFIC

b I = i
";1*1:‘:_‘. l;..;-‘ -: ""I'l vl -
. h | i

- Moo ! el !

» 4 cuisses de canard confit - 400 g de saucisse de Toulouse * 200 g de poitrinede porc+ 100 g de couenne
» 2 carottes « 2 oignons « 3 gousses d’ail « 1c. a soupe de thym « 600 g de haricots blancs secs (tarbais, lingots)
» 2c.asoupe de concentre de tomate + 2 c.asoupe de graissede canard « 1bouquet garni - Sel et poivre

1. Faites tremper les haricots blancs et la graisse de canard bien chaude.

12 heures dans de ['eau froide. 4.Versez les haricots (avec le liquide de cuisson) et
2.Pelez les carottes, coupez-les en troncons. Epluchez [a poélée de saucisse et poitrine dans un grand plat
et hachez les oignons et l'ail. Rincez les haricots, en terre graisse. Poivrez genereusement. Deposez
versez-les dans une cocotte, ajoutez les carottes, par-dessus les cuisses de canard en les enfoncant
la couenne et le bouquet garni. Couvrez largement legerement. Ajoutez de ['eau ou du bouillon si
d'eau et chauffez a feu doux. Laissez cuire 45 minutes necessaire pour couvrir a hauteur les ingredients.

a partir de l'ebullition. Salez en fin de cuisson, Enfournez pour 2 heures et 30 minutes.

ajoutez lail, le thym et le concentre de tomate. 5. Otez les 0s des cuisses de canard. Transvasez

3. Préchauffez le four a 150 °C. Coupez la saucisse le cassoulet dans les bocaux jusqu’a 2 cm du bord.
de Toulouse et la poitrine de porc en morceausx. Fermez hermetiquement, puis sterilisez les bocaux
Dorez-les 5 minutes a la poéle avec les oignons 2 heures. Laissez refroidir dans le sterilisateur.
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CONFITURE DE TOMATE VERTE

Pour 4 bocaux de 350 ml Preparation 20 min Cuisson 15 min Repos 4 h Difficulte fud i

*1,2 kg de tomates vertes - 800 g de sucre a confiture « 1citron « %2 gousse de vanille - Sel

1. Emincez finement les tomates, versez-les dans 3. Remuez les tomates, retirez [a gousse de
une bassine a confiture ou une cocotte. vanille, puis chauffez a feu doux. Laissez fremir
2.Fendez |a gousse de vanille, grattez-la sur les 15 minutes. Ecumez en fin de cuisson.
tomates, puis ajoutez la gousse evidee, Pressez le 4.Versez |a confiture dans des bocaux sterilises
citron et versez lejus dans la bassine avec le sucre et et bien seches. Fermez-les et retournez-les.
2 pincees de sel. Melangez, laissez macerer 4 heures. Laissez totalement refroidir.
- —
we——

LE BON
REFLEXE

La prise de la confiture varie
selon la teneuren eau des
tomates. Prolongez-la si
necessaire de quelques
minutes.

-

PLOTON_SUCRE SALE
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Le dossier de couverture

AVECQUOI?

Ces pickles, a consommer
assez rapidement, s'invitent
alapéro, dans les salades,
et accompagnent grillades,
planches de charcuterie,
plateau de fromages.

1A BY MAGNIFIC

PICKLES DE LEGUMES AUX HERBES

Pour 2 bocaux de 750 ml Preparation 25 min Cuisson 5 min Refrigeration 48 h Difficulte

- 3 courgettesjaunes « 4 carottes - 2 petits concombres fermes « 2 oignons rouges « 4 gousses d’ail - 1botte d’aneth
» 3 brinsde persil+ 3 brins de basilic+1c. asoupede graines de moutarde « 1 c.a soupe de grains de poivre noir
Pourlasaumure:+40 cldevinaigre blanc+20 gdesucre - Sel

1. Pelez les carottes, eboutez les courgettes de sel. Portez a fremissement en melangeant jusqu’a
et les concombres. Emincez tous les légumes. dissolution du sucre et du sel. Hors du feu, ajoutez
Epluchez et émincez les oignons. Pelez les les graines de moutarde et les grains de poivre.
gousses d'ail, coupez-les en lamelles epaisses. 3.Alternezles legumes et les herbes dans les
Detachez les brins d’aneth, supprimez les bocaux et versez la saumure chaude. Couvrez

grosses tiges. Effeuillez le persil et le basilic. les bocaux d’'un linge fin et laissez refroidir.
2.Préparez lasaumure : melangez tous lesingredients 4.Fermez les bocaux, remuez-les pour repartir les
dans une casserole avec 30 cld'eau et 8 grammes aromates, puis refrigerez 48 heures avant degustation.
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POIVRONS AUROMARIN

Pour 3 bocaux de 350 ml Preparation 15 min Cuisson 45 min Refrigeration 48 h Difficulte £

700 g de poivrons rouges « 700 g de poivrons jaunes * 3 gousses d’ail
« 1branchette de romarin « 50 cl d’huile d'olive « Sel et poivre

1. Prechauffez le four a 200 °C. Effeuillez le romarin. 3. Pelez les gousses d'ail, coupez-les en lamelles.
Deposez les poivrons entiers sur la plaque du four Mixez les peaux de poivron avec 10 cl d’huile d'olive,
chemisee de papier cuisson, puis couvrez-les puis filtrez et melangez avec le reste d’'huile.

de papier cuisson. Enfournez pour 45 minutes. 4.Deposez les lamelles d'ail dans les bocaux, puis
Laissez tiedir dans le four entrouvert. ajoutez les lanieres de poivron en tassant bien.

2. Otez le pédoncule des poivrons, puis pelez-les et Couvrez d’huile d'olive et fermez les bocaux. Laissez
conservez les peaux. Epépinez-les, puis coupez-les refroidir et refrigérez au moins 48 heures avant

en larges lanieres. Deposez-les sur du papier degustation. Ils se conservent environ 2 semaines,

absorbant. Salez, poivrez, parsemez de romarin. enveillant a ce qu'ils soient recouverts d’huile.

PLEIN
SUD

Renforcez les saveurs
mediterraneennes
en ajoutant du thym,
de la sarriette ou
de l'origan.

K,
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L.e dossier de couverture

PLUS RAPIDE

Vous pouvez préparer
la sauce au robot, versez
les ingredients dans le méme
ordre en mixant par courtes
impulsions pour ne pas
chauffer la preparation.

PESTO TRADITIONNEL

Pour 2 bocaux de 250 ml Preparation 15 min Difficulte £

» 2bottes de basilic « 4 gousses d’ail - 150 g de parmesan

111111111

» 20 cld’huile d’olive « 2 c. a soupe de pignons « Gros sel « Sel et poivre

1. Torrefiez les pignons 1 minute dans

une poéle a sec. Laissez refroidir.

2.Effeuillez e basilic. Pelez les gousses dail. Si
vous utilisez un mortier, pilez l'ailau pilon avec une
nincee de gros sel etincorporez progressivement
es feuilles de basilic en les ecrasant jusqu’a
‘obtention d'une texture pateuse.
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3. Ajoutez les pignons en continuant a ecraser,

pUis le parmesan et enfin Uhuile en filet.

e pesto doit etre cremeux. Poivrez et rectifiez
‘assaisonnement avec du sel fin.

4.Deposez le pesto dans les bocaux, ajoutez 1fine
couche d’huile et fermez hermetiquement.
5.Réservez au frais et utilisez dans les 3jours. Vous
pouvez aussile congeler, sous forme de glacons.
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PIMENTS JALAPENOS A CROQUER

Pour 2 bocaux de 350 ml Préparation 20 min Cuisson 5 min Repos 5 min Refrigération 72 h Difficulte I

* 400 g de piments jalapenos « 4 gousses d’ail « 1brin d’origan
50 cldevinaigre blanc+ 2 c.asoupedesucrede canne - Sel

1.Equeutez les piments, puis coupez-les en lail et Lorigan. A la reprise de l'ébullition, éteignez
rondelles. Epépinez-les sivous souhaitez le feu et patientez 5 minutes. Retirez 'origan.

les adoucir. Pelez les gousses d'ail. 3. Transvasez |es piments dans les bocaux, couvrez

2. Chauffez a ebullition le vinaigre avec 30 cld'eau, de marinade, puis laissez refroidir avant de fermer.

le sucre et 10 g de sel. Versez les piments, ajoutez Refrigerez les bocaux, attendez 72 heures pour les servir.

VARIANTE

Pour une version moins
« caliente » de ces pickles,
remplacez les jalapenos par
des piments d’Espelette
frais enevitant l'etape de
repos a couvert carils sont
plus fragiles.
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L.e dossier de couverture
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POIVRONS MARINES AUMIFL

TOUCHE
FRUITEE

Ajoutez des fruits secs
a la fondue de poivron,
comme des raisins secs,
des pruneaux, des
amandes...

R RO KRR R

Pour 3 bocaux de 500 ml Preparation 25 min Cuisson 15 min Refrigeration 48 h Difficulte £

» 1kg de poivrons doux rouges et jaunes « 1grosse botte d’oignons nouveaux
» 1 citron « 3 gousses d’ail - 120 g de miel liquide « 1 pincee de curry  Sel

1. Supprimez les pedoncules des poivrons, epepinez-les
et coupez-les en lanieres. Pelez et emincez finement les
oignons. Epluchez et hachez l'ail. Pressez le jus du citron.
2. Chauffez a ebullition 70 cld’'eau avec le miel, le jus

de citron, le curry et 15 g de sel. Versez les poivrons

et les oignons, laissez fremir 15 a 20 minutes, puis
égouttez en conservant le liquide de cuisson.
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3.Versez les poivrons, les oignons et [ail dans

les bocauy, puis completez avec le liquide de
cuisson bien chaud. Fermez hermetiquement,
retournez les bocaux et laissez refroidir,
4.Reservez au frais 48 heures avant de deguster.
\Vous pouvez steriliser les bocaux 30 minutes

a 100 °C sivous souhaitez prolonger la conservation
plusieurs mois et a temperature ambiante.
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' t -~ RUBANS Ut COURGETTES
BHPAU#[?ER ' ETCAROTTES EN PICKLES

On peut varier le vinaigre | | Pour 3 bocaux de 500 ml Preparation 30 min
de la marinade, en utilisant % Cuisson 5 min Repos 30 min
du vinaigre de riz, tres doux, de Refrigeration 48 h Difficulte
vinblanc, assez vif, ouencore 4
Sjaierinapurtaevinagm | »300g de courgettes » 300 g de carottes * 3 oignons
L 68 'f“’:;i‘;’;‘;f;’;:ﬁf;xe’95 ' rouges - 50 g de gingembre frais rpé - 4 gousses d'ail
70 cldevinaigre de cidre - 100 g de sucre * 1c. a soupe
de graines de coriandre « 1c. asoupe debaies roses
*1c.asoupedegrains depoivre noiret blanc - Sel

ASAB974_GETTYIMAGES

1. Pelez les carottes. Emincez les courgettes

et les carottes dans la longueur a laide d'une
mandoline. Salez legerement les tranches de

legumes, laissez degorger 30 minutes dans

une passoire. Pelez et emincez les oignons.

2. Pelez et hachez les gousses d'ail. Mélangez-les

dans un bolavec le gingembre, les graines de
coriandre, les baies roses et les grains de poivre.
3.Repartissez les aromates dans les

3 bocaux, puis remplissez-en avec les

courgettes, les carottes et les oignons »
4.Portez a ebullition le vinaigre avec 30 cld'eau, le
sucre et 10 g de sel. Melangezjusqu’a ce que les cristaux
soient fondus, puis versez la marinade dans les bocaux.
Fermez-les aussitot. Laissez refroidir et placez au
refrigérateur 48 heures minimum avant degustation.
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Duchamp al’assiette

LE PIMENT D'ESPELETTE
L'OR ROUGE DU PAYS BASQUE

Accroche en longues cordes rouges et brunes sur les facades immaculees du Pays
basque, le piment d’Espelette en est un des emblémes. Rencontre avec Melanie et Jean-
Baptiste Magis dans leur ferme familiale de Lurmintoén Borda, a Cambo-les-Bains, qui

en perpetuent la tradition et la partagent avec passion et generosite. Par Coline Bouvart
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quelques kilometres de la
frontiére espagnole, Cest

un petit écrin de nature,
cerné de douces collines
verdoyantes et moelleuses, de
prairies ouvertes et de parcelles
agricoles. Lariviere de la Nive, en
bas de la ville thermale de Cambo-
es-Bains, sillonne la terre, irrigue
es jardins ou palmiers et massifs
floraux profitent d'un microclimat
plus doux. Cestau coeur de ce
terroir du Labourd que s’épanouit
depuis le xvir siecle. le piment
d'Espelette, devenu un des emblémes
indissociables du Pays basque.
Depuis 1856, la famille Magis y vit a
Lurmintoén Borda, unejolie ferme
typiquement basque aux murs
blanchis ala chaux et aux pans de
bois couleur rouge, pierre angulaire
de leur histoire et dont la sixieme
générationa fait un lieu de rencontre,
de partage et de convivialité

autour du piment d Espelette.

Un terroir propice
acetteepicedel’autre

bout du monde

Jean-Baptiste Magis et son épouse
Mélanie font ainsi vivre avec

passion ce patrimoine gustatif
chargé d’histoire. Le piment venu

du Mexique arrive en Europe avec
Christophe Colomb et prend racine
au Pays basque, dont le terroir est
particulierement favorable a sa
culture. « La zone de l'appellation
bénéficie d'un microclimat
caractérisé par une pluviométrie
généreuse, des températures douces
et un vent du sud, le Haize Hegoa,
explique Mélanie. Nous sommes dans
une sorte d’amphithéatre naturel. Et
il yale sol, différent selon les villages :
a Cambo par exemple, la terre est plus
glaise, plus compacte, alors quau

bas de Cambo, elle est plus riche en
limon et en sable. » Des conditions
idéales de chaleur et d’humidité pour
le piment. Dix communes situées

au ceeur de la région du Labourd se
situent sur la zone AOP du piment

Jatxou, Larressore, Saint-Pée-sur-
Nivelle, Souraide et Ustaritz. Pour
répondre au cahier des charges de
'AOP piment d Espelette, les piments
doivent mesurer entre 7 et 14 cm, étre
récoltés a maturité, rouges, et leur
peau doit étre completement lisse et
dépourvue de toute tache. Au got,
on retrouve une pointe d amertume,
du sucré, du fruité et du grillé. Pour
le piquant, il est évalué entre 1 500

et 2500 sur I'échelle de Scoville,

ce qui en fait un piment doux.

Une histoire de famille
Historiquement, la famille de
ean-Baptiste cultivait la vigne, le
piment, produisait du foin pour les
animaux et du mais. « L'idée était
d’étre autosuttisant, raconte Mélanie,
sans dépendre d’'une seule activité.

Le piment faisait partie du potager,
mes beaux-parents le ramassaient a
maturité, le faisaient sécher au-dessus
du poéle a bois, puis on l'utilisait juste
pour la consommation familiale. On
e mettaitentier dans la soupe ouonle
préparait au pilon, et on le conservait
pendant une année. » Lorsque le pére
de Jean-Baptiste a pris sa retraite en
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2002, le jeune homme était cuisinier
et Mélanie assistante commerciale.

« Mon pére avait des vaches et il les
élevait pour le lait, se souvient Jean-
Baptiste. Pendant toute mon enfance,
je partais avec lui faire la distribution
du lait dans Cambo-les-Bains. Par la
suite, lorsque le prix du lait a chuté,
mon papasest tourné vers I’élevage.
Et lorsque jaai repris l'activité agricole
apres lui, jai cumulé jusqu'en 2011 ce
travail avec mon métier en cuisine a
plein temps. » lls décident alors, avec
Mélanie, d'arréter |'élevage et de se
tourner vers la production de piments
d'Espelette AOP. IIs se lancent avec
6500 pieds de piments, et en ont
aujourd hui un peu plus de 58000 sur
3 hectares. « Nous ne pourrons pas en
avoir beaucoup plus car le cahier des
charges de 'AOP limite la production
220000 pieds par hectare. »

Une production tout

au long de 'annee

Le cycle de production s'étale de
février au 15 décembre. Il débute
par le choix des semences : « C'est
une sélection fermiere, explique
Mélanie. LAOP exige que chaque

Mélanieaccueille les visiteurs
pour des ateliers gourmands
et leur fait decouvrirles
specialitesdelaferme, toutes

d’Espelette : Ainhoa, Cambo-les- ™

relevees au piment d’Espelette.
Bains, Espelette, Halsou, Itxassou, o

al. 0000
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producteur séme ses propres graines,
cest une sélection génétique, assez
rare en France. Au sein de notre
exploitation, nous prélevons ainsi
environ 50 kg de piments frais pour
les graines de l'année suivante. » Les
semis sont faits en février, puis les
plants poussent en serre. Fin mars, on
repique : on sélectionne les plantules
les mieux développées, droites, avec
deux premiéres grandes feuilles, qui
vont servir de réserve nutritive, et
deux toutes petites qui arrivent. Elles

seme du trefle entre les rangs pour
préserver |’ humidité et limiter la
pousse de mauvaises herbes.

_a culture du piment est aujourd hui
menacée par un champignon,

le sclérotium, qui se développe
fortement en cas de fortes chaleurs.
«Ilgrandit dans le sol, empéche
I’hydratation de remonter et les
plants se dessechent, explique
Mélanie. Les fruits déja formés se
déshydratent et tombent. [In'y a pas
de traitement préventif ni curatif.

«L’AOP autorise jusqu'a
80 % rouges. mais nous
préférons éue aloo®»

sont alors plantées individuellement
chacune dans leur godet, a la main.
Les plants restent en serre jusqu'en
mai. Lorsqu'ils font entre 25 et 30 cm,
ils sont plantés en plein champ,

vers mi-mai. « Nous travaillons
avec un tracteur avec quatre places
assises, deux roues avec six pinces,
et nous déposons un plant par

pince, explique Mélanie. La pince
perce la bache, écarte et dépose le
plant. La plantation prend entre une
journée et demie et deux jours. »

En juin, on pose les piquets et les
ficelles pour les tuteurs. Fin-juin,
débutjuillet, on ajoute une autre
ficelle sur les extérieurs, et on
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[l se propage par zone, et les spores
restent dans la terre. Labourer

es fait remonter en surface : on
aisse donc les plants mourir sur
place, sans les déterrer pour ne pas
faire ressortir le champignon. »

“n juillet apparaissent les premieres
fleurs. Il faut alors une quarantaine
de jours pour passer de la tleur au
piment. Larécolte débute donc vers
mi-ao(t, et peut s’étaler jusquau

15 décembre, la plante produisant
tout au long de sa croissance,

Une selectionscrupuleuse
Les fruits sont récoltés lorsqu'ils
sont rouges. « LAOP autorise jusqu’a
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80 % rouges, mais nous préférons
étrea 100 %, note Mélanie. Il faut
qu’ils soient d'un rouge vif éclatant.
Nous les amenons alors en serre,

ou ils passent 15 jours. Cette étape
peut étre un peu plus longue: en
novembre-décembre, cela peut
s'étendre a 4 semaines. Cest laque
se développent les premiers aromes,




fruités, séchés et un peu grillés. »
Apres le séchage en serre, les piments
sont équeutés manuellement, et
leur aspect controlé : ceux qui

nont pas bien séché, qui ont trop
d’humidité ou qui renferment

une bactérie sont éliminés. Les
piments équeutés passent ensuite
au four, pendant 48 heures, a une
température d’environ 60 degrés.

« Les piments sont étalés a plat sur
des claies, sans les superposer pour
que la cuisson soit homogene. Au
bout de 24 heures, on intervertit les
claies du haut et du bas, toujours
pour garder cette homogénéité. »

Desaromes nuances
Alasortie du four, les piments sont
devenus rouge-brun, et la pulpe

a disparu. Les arobmes sont alors
concentrés dans la peau, le piment
estalors completement cristallisé et
on peut le réduire en poudre : « On
enléve I'intérieur, quon appelle

une membrane, mais qui est un
placenta qui retient la graine. Cest
d’ailleurs dans ces parties-la que se
concentre la capsaicine, la molécule
qui donne le gotit piquant. On broie
le tout ensemble : on retrouve dans
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la poudre des aspects brillants de

la peau, du rouge de la pulpe et du
jaune orangé, qui correspond a

la graine. Ces trois couleurs sont
importantes pour I'AOP. » Pour
recevoir le label AOP, la couleur de
la poudre doit respecter un nuancier
comprenant quatre couleurs tres
précises : orangé, rouge orange, rouge
et rouge brun. En effet, la couleur et
la puissance du piment varient au

fil des mois: en aolt et septembre,

la poudre est la plus fruitée, la plus
grillée et la plus concentrée en
aromes, et elle est d’'un rouge plus
vif. En octobre-novembre, elle est
plus orangée et un peu plus douce.

Une certification collegiale
Coté rendement, pour 800 kg de
piments séchés 15 jours en serre,
équeutés, puis mis au four, on obtient
a peu pres 100 kg de poudre, qui

sont alors mis sous vide en sacs de
5kg. Chaque lot est testé au sein du
syndicat du piment d'Espelette::

« Chaque producteur aun calendrier
de dégustation obligatoire selon

le nombre de plants qu'il cultive,
explique ainsi Mélanie. On leur
présente alors plusieurs poudres,

de maniére anonyme (et jamais la
leur !). Chacun déguste la poudre, en
évalue les qualités organoleptiques
avec une grille plus élaborée, et le
groupe décide alors de sa conformité.
Sile test est concluant, la poudre
peut étre alors conditionnée ou
transformée, sous label AOP. »

Etlescordes?

Le piment peut aussi étre
commercialisé entier et tressé: au
lieu de partir au séchage en serre,

le piment frais est sélectionné a la
récolte et assemblé avec un minimum
de 20 piments, et jusqu’a 100, par
corde. « Nous préférons tresser a 21,
pour que cela se termine avec une
jolie pointe », glisse Mélanie. Il faut
également que la taille des piments
soit homogene : « Les piments de

7 a1l cm vont ensemble, mais on
ne peut pas commencer par des
piments larges de 14 cm pour finir
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avec des 7 cm.

Clest interdit. » Les

piments tressés ne doivent avoir
aucune aspérité sur la peau, et ce
tressage est traditionnel et encadré
par’AOP. Les cordes sont alors
aussi séchées au four, a 60 degrés :
cela les déshydrate sans les briiler.
Le séchage en fagade, indissociable
aujourd hui du Pays basque, était
une particularité d Espelette.

buslin ir Pl

UNE ADRESSE POUR
LES GOURMETS

Melanie a mis ses talents

au service de l'exploitation
familiale : elle anime desateliers
decouverte et de degustation du
piment, maisausside recettes
qu’elle aelle-méme creees, et qui
sontatomber!Laferme dispose
également d’'un petit espace de
vente ou le visiteur peut savourer
quelques produitsabasedes
piments de l'exploitation:
mention speciale pour lasauce
barbecue, les confitures, le

miel, tous parfumes au piment
d’Espelette...undelice!
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congélateur et micro-ondes. Contenance : 1L. aille : 20x13.8x7.10 cm
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LA BOITE BENTO (LUNCH BOX)
Pour emporter facilement
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Je m'abonne au magazine Gourmand, je recevrai en cadeau ma boite Bento (lunch box).

1 Je choisis la formule d’abonnement (je coche la case)
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2 Je choisis le mode de paiement

 ABONNEZ-VOUS
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Quesadilla au fromage & poivrons ....53

Chakchouka ... — S s 56
Poivrons marinés a ['huile dolive

de France goltintense ... 58
Salade orientale a lagneau .. . 63

Pourun dinersans prisede téte
Salade fraicheur melon,

pastequeetieta. i, 51
Quesadilla au fromage & poivrons .......53
Clafoutis aux prunes frangaises

et el 64

Pour un repas frais et leger
Tomate farcie au chévre frais
ctalapeehe i, 51

Impossible d’imaginer l'ete sans lui. Rouge, jaune ou
vert, le poivron met de la couleur et du soleil dans nos
assiettes. Delicieux cru pour son croquant, irresistible
une fois roti ou grille, il devoile alors une chair fondante

. etdessaveurs delicatement sucrees. De la chakchouka
aux poivrons marines, en passant par des quesadillas

' A3 gourmandes,ils’invite aussi bien dans les repas du

ol quotidien que dans les grandes tablees estivales.

Salade grecque alavocat eta la feta .....52
Smoothie fraise, mangue et ananas.....60

Pourinviterdes amis
Muffins au pesto, tomates séchées

(oL 8 <) R 53
Barbecue de poulet fermier

etsalsadeté .o 55
Creme brilée mousseuse

au caramel beurresalé ..o 57
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Le produit du mois

|.e poivrron

Rouge, jaune, vert ou orange, il colore nos assiettes et egaie nos
repasjusqu’a la fin del’éte. Pourtant, on se contente souvent
des mémes recettes. Alors, a vos notes! Par Eugénie Bidet

90% 5000ans

Cestsateneur
moyenne en eau. traces de culture dupoivron.
SOURCES :AGRESTE ; APRIFEL ; INTERFEL.

)
%
On conserve ~
Direction le marche et les petits producteurs Contrairementa la plupart des [égumes
locaux pourdénicher les plus beaux calibres. d'ete,il supporte bien le froid. Placez-le
Le premierindice de fraicheur se lit sur sa entierdans le bas du réfrigerateur,
peau: elle doit étre bien tendue, brillante idealement dansunsacen papier légerement
et exempte de taches. Jetez également entrouvert. Il se conserveraainsijusqua
un ceilau pédoncule, qui doit étre ferme une semaine.S'ilcommence a ramollir,
et solidement attaché. N'hésitez pas non inutilede lejeter: utilisez-le dans une
plus a le prendre en main pour le soupeser: sauce tomate, une ratatouille ou un plat
plusil est lourd et petit, plus sa chair sera mijoté. Vous pouvez bien str le congeler
juteuse et gorgee d’eau. Cote saveurs, les pour en profiter de longs mois. Pour cela,
rouges, jaunes et orange seront plus doux, découpez-le enlanieres, puis répartissez-
tandis que les verts offriront une légere les dans des sacs hermetiques. Vous naurez
note d’amertume. A vous de le choisir plus qu'alincorporer directement dans
selon l'utilisation que vous en ferez. une omelette ou des galettes de mais.

Impossible de s'en lasser tantil se préte a toutes les envies. Cru,ilapporte du croquant
etde la fraicheuraux salades et plateaux de crudités. Grillé, il dévoile une chair fondante
etlégerement sucree, délicieuse avec unfilet de truite ou un poulet grillé. Mijoté, il fait
la part belle aux ratatouilles et chakchoukas. Enfin, pour lapéritif, adoptez-le confit,
garnide thon, de fromage frais et de basilic. Lautre bonne idee ? Mixé avec quelques
amandes et de l'huile d'olive, pour une tartinade aussi colorée que savoureuse.

MISS.LEMON_ADOBESTOCK
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TOUTPOUR PLAIRE

Apprécié pour son golit, il est
aussiun concentré de bienfaits.
Championdelavitamine C,il
en renferme davantage que
l'orange, surtout lorsqu’il est
consommeé cru. Il est également
riche enbéta-carotene et en
antioxydants, de précieux
alliés pour soutenir les
défensesimmunitaires.

LE SAVIEZ-
VOUS ?

La couleur du poivron
depend avanttoutdeson
stade de maturite. Recolte
jeune,il est vert. Laisse sur
sonplant,ildevientjaune,
orange ourouge, gagnant
progressivement
en sucrosite.

ZERO TRACAS

Sapeau peuts’avererindigeste
pour certaines personnes.
Pour 'enlever facilement sans
passerpar lacase four, utilisezun

Cousingermain

chalumeau: brilez-lajusqu’a ce Le poiur?in etle |:;i!nlent
gu’elle noircisse uniformeément, mé;':p;rpéignb?taii?lue
laissez tiedir puis frottez pour Leur différence tient

laretirer sans effort. : , .
essentiellementalapresence

de capsaicine, responsable
du piquant chezle piment...
etabsentedans le poivron.
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L.es recetes dumois
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" VERSION |
" MONTAGNARDE

Ajoutez quelques lamelles |
\ d'oignon confites /

g ENTREE W j
\ , T
' GAUFRF SALEF AUREBLOCHON _——

{ ’ . : . .
Pour 4 personnes Preparation 35 min Cuisson 25 min

« 6 tranches fines de lard « 1 petit piment doux « Quelques brins de ciboulette « 2 blancs d’ceufs « ¥a de
reblochon«12clde lait - 90 g de beurre « 100 g de farine « 2 c. a cafeé de levure chimique ¢ Sel et poivre

1. Faites griller le lard a sec dans une poéle versez progressivement le melange chaud en

jusqu’a ce qu'ilsoit bien croustillant. Réservez. fouettantjusqu’a obtenir une pate lisse. g
2. Coupezle reblochon enfines tranches. Ciselez 4.Montez les blancs d'ceufs en neige etincorporez- 3
une partie de la ciboulette, laissez quelques les delicatement avec la ciboulette ciselee. :
brins entiers pour le dressage. Epépinez le 5. Graissez e gaufrier, versez la pate et faites cuire ﬁ
piment, puis emincez-le en fines rondelles. les gaufres jusqu'a ce qu'elles soient bien dorees. J
3. Faites fondre [e beurre dans le lait. Melangez 6. Coupez les gaufres en 2 ou en 4. Garnissez-les de ;

OLR®

la farine, [a levure, le sel et le poivre, puis reblochon, de lard, de piment et de ciboulette. Servez.




STUDIO 204 X MARTIN POURET

ENTREE

SALADE FRAICHEUR MELON
PASTEQUE ETFETA

Pour 4 personnes Preparation 20 min

- /2 pasteque « 1melon orange « 1melon jaune
* Quelques feuilles de menthe « Roquette+ 200 g
de feta - 10 clde vinaigre 5 ans d’age Martin Pouret

1. Prelevez des billes de melon et de pasteque
a laide d’'une cuillére parisienne.
2.Réunissez-les dans un grand saladier

puis ajoutez la feta coupee en cubes.

3. Ajoutez quelques feuilles de menthe

et 1poignee de roquette.

4.Arrosez de vinaigre juste avant de servir.

CULATOUCHE N
7 CROQUANTE p_’

{\ Ajoutez quelques pistaches
\ ou pignons de pin
\  légérement torréfiés
au moment du
service.

\
|
\

LIne envie express

TOMATERIRCE
AUCHEVRE FRAISET A LA PECHE

Coupez 4 tomates anciennes en 2 et évidez-les
legerement. Mélangez 150 g de chevre frais avec
1pechecoupee en petits des, quelques feuilles de
basilic ciselées et 1filet d’huile d’olive. Garnissez les
tomates de cette preparation, poivrez et parsemez
d’amandes effilees grillees. Servez bien frais.
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Les recettes du mois

PLAI
SALADE GRECQUE A LAVOCATET A LA FETA

Pour 4 personnes Preparation 15 min

»3tomates « 2avocats « 1concombre « 10oignon rouge « ' citron « /2 piment rouge « 150 g de feta « 100 g d’olives
grecques * 4 c.asoupe d’huile d’avocat ou d’huile d’olive « 2 c. a cafe d’origan seche « Sel et poivre

1. Coupez les tomates en morceaux, le concombre 4.Melangez les tomates, le concombre, ['oignon,
en demi-rondelles, loignon en fines demi-rondelles le piment et les olives dans un saladier. Incorporez
et le piment epepiné en rondelles. delicatement les des d'avocat et la vinaigrette.
2.Pelezles avocats, retirez les noyaux, puis coupez 5. Repartissez [a salade dans les assiettes,

la chair en des. Detaillez la feta en cubes. ajoutez les cubes de feta et servez aussitot.

3. Fouettez lejus de citron avec l'huile
etl'origan. Salez et poivrez.

VERSION
COMPLETE

Ajoutez des pois chiches

cuits ou du quinoa pour

transformer cette salade
en plat unique.

WAOD
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FROMAGESDESUISSE

PLAI
QUESADILLA AUFROMAGE & POIVRONS

Pour 4 personnes Preparation 15 min Cuisson 18 min

» 2 poivrons (1rouge, 1jaune)« 1 petit oignon

» 200 g dEmmentaler AOP Suisse rape

« 4 tortillas de blé ou de mais + 4 c. a soupe de
haricots rouges cuits + 1c. asoupe d’huile d’olive
» Paprika doux ou fume - Sel et poivre

1. Emincez l'oignon et coupez les poivrons en fines
anieres. Faites-les revenir dans ['huile d’olive

nendant 10 minutes. Assaisonnez de paprika, de sel

et de poivre, puis ajoutez les haricots rouges.
2.Déposez1tortilla dans une poéle chaude.

Parsemez d’Emmentaler AOP Suisse, repartissez

[a garniture aux poivrons, puis ajoutez a nouveau

du fromage. Recouvrez d'une seconde tortilla.

3. Faites cuire 3 a 4 minutes de chaque cote, jusqu’a ce
que le fromage soit bien fondu et les tortillas dorees.

4. Coupez les quesadillas en triangles et servez aussitot
avec une salsa de tomate legerement relevee.
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UNE TOUCHE
DE PIQUANT

Ajoutez quelques rondelles
dejalapenos ou 1 pincee de
piment d’Espelette pour
relever la garniture.

ENTREE

MUFFINS AUPESTO
[OMATES SECHEESET FETA

Pour 8 muffins Preparation 15 min Cuisson 25 min

*3ceufs-200gdefeta-10cldelait-180 g de
farine « 1pot de tomates sechées aux herbes

4 c.asoupedepesto allagenovese « 1poignee
de pignons de pin « 1sachet de levure chimique

1. Prechauffez le foura170 °C.

2. Meélangez les ceufs, le lait, [a farine et |a

levure jusqu'a obtenir une pate homogene.
3.Incorporez le pesto, les tomates sechees coupees
en petits morceaux et les pignons de pin.

4. Repartissez [a pate dans des moules a muffins
legerement beurres. Deposez quelques cubes
de feta au centre de chaque muffin.

5. Enfournez pour 20 a 25 minutes, jusqu’a

ce que les muffins soient bien dores.

6. Laissez tiedir quelques minutes avant de
demouler. Degustez tiedes ou froids.
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S'CUIZIN

PLAI
BARBECUE DE GIGOLETTES DE LAPIN

Pour 4 personnes Preparation 40 min
Refrigeration 1 h Cuisson 20 min

- 8 gigolettes de lapin « 1 petit chou-fleur « 1 patate douce
*1citron + 45 g de coriandre « 25 g de persilplat » 4 gousses
de cardamome verte < 1gousse d’ail » 12 cl d’huile d’olive

» 3 c.asoupe de sauce barbecue +1¢. asoupe d’epices pour
grillade « 2 clous de girofle « 2 ¢. a café de cumin « 1pincee
de piment en paillettes « 1 pincee de cassonade - Sel

1. Méelangez la sauce barbecue avec 3 cuillerees a soupe
d’huile d'olive, les epices pour grillade et 1 pincee de

sel. Badigeonnez les gigolettes de cette marinade puis
placez-les au refrigerateur pendant au moins 1heure.
2.Lavez le chou-fleur et détaillez-le en fleurettes. Epluchez
la patate douce, puis coupez-la en gros morceaux. Montez-

les sur des brochettes, salez et arrosez de 1filet d’huile d'olive.

3. Preparez la sauce zhoug : mixez la coriandre, le
persil, ['ail, le piment, le cumin, [a cardamome, les
clous de girofle, la cassonade, le reste d’huile d'olive
et 1 pincee de sel. Ajoutez un peu de jus de citron
jusqu’a obtenir la consistance souhaitee.

4. Faites griller les gigolettes et les brochettes

de legumes au barbecue jusqu’a ce qu'elles soient
bien dorees. Servez aussitot avec la sauce.
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PLAT

BROCHETTE DE COURGETTE
ET TOMATE CERISE

Pour 4 personnes Preparation 15 min
Refrigeration 4 h Cuisson 10 min

» 6 courgettes de plusieurs couleurs

+ 200 g de tomates cerise bien fermes

Pour lamarinade punchy: « 1gousse d'ail

rapée finement « 1citron jaune (zeste + jus)

* 6 ¢l d’huile d’olive de Haute-Provence AOP
*1c.asoupe de miel+1c.a soupe d’origanséche
*1c.acafede piment d’Espelette « Sel et poivre
Pour lasauce :« Menthe ou basilicémincé
finement + 1yaourta lagrecque+1c.asoupe
d’huiled’olive de Haute-Provence AOP

1. Preparez [a marinade en melangeant

tous lesingredients dans un bol.

2.Lavez et coupez les courgettes en troncons de
3a4cm. Lavez et coupez les tomates cerise en 2.
Deposez les legumes dans un grand saladier.
Versez la marinade dessus, mélangez, couvrez et

laissez marinerau moins 4 heures au refrigerateur.

3. Egouttez [égerement les [égumes en
conservant le reste de la marinade pour la
sauce. Montez les brochettes en alternant

les courgettes et les tomates cerise.

4. Melangez lesingredients de la sauce, ajoutez
un peu de marinade, puis reservez au frais.

5. Faites griller les brochettes au barbecue ou

a la plancha pendant 10 minutes en les retournant
regulierement. Les legumes doivent étre bien
dores tout en restant legerement croquants.

6. Servez chaud, accompagne de

la sauce a lamarinade.

CELINE DECEROU-
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PLAI
BARBECUE DE POULET FERMIER ET SALSA DETE

Pour 4 personnes Preparation 30 min Refrigeration 2 h Cuisson 20 min

» 4 cuisses de poulet fermier d’Auvergne - 250 g de tomates cerise « 150 g de mais en conserve
*1poivronvert « 1 petit oignon rouge « 1 piment vert type corne de boeuf (facultatif) - 1gousse d’ail
«2c.asoupedecoriandreciselée - 2 c.asoupedejus decitronvert « 1c.a soupe de coriandre en poudre
1c.asoupede cuminen poudre - 2c.acafé de paprika - 1c. a cafe de cannelle en poudre « 1c¢.a café

de noix de muscade en poudre « 1¢c. a cafe de clous de girofle moulus « Huile d’olive « Sel et poivre

1. Melangez |a coriandre, le cumin, le paprika, la
cannelle, la noix de muscade, les clous de girofle
et le poivre afin de preparer la marinade.

2. Deposez les cuisses de poulet dans un plat
Ajoutez une partie du melange d'epices, l'ail hache,
1 filet d’huile d'olive et du sel. Melangez, couvrez
puis laissez mariner 2 heures au refrigérateur.

3. Coupez les tomates cerise en 2. Taillez

le poivron et le piment en petits des, puis

hachez finement [oignon rouge.

4. Melangez les tomates, le poivron, le mais, l'oignon,
le piment, le jus de citron vert, la coriandre ciselée,

1 filet d’huile d’olive et du sel. Reservez au frais.

5. Faites cuire les cuisses de poulet au barbecue
jusqu’a ce qu'elles soient bien dorees et cuites a coeur.
Servez le poulet accompagne de la salsa d'éte.
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Préparez cette marinade .-
appelee shawarma en plus
S \  grande quantité et conservez-

~ leplusieurs semaines dans
un bocal hermetique pour
de futures recettes.
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Lesyreceltes du mois

SANS
GASPILLAGE

Vous pouvez recycler des
restes de ratatouille en
y ajoutant des epices,
de la feta et des ceufs.

CHAKGCHOUKA

Pour 4 personne 20 min 40 min

» 400 g de tomates épépinées et émincées (fraiche ou en boite) - 250 g de tomates cerise

» 2 gros poivrons rouge « 2 oignons * 4 gousses d’ail* 1c.a soupe de persil hache « 4 ceufs

+100 g de feta « 3 c.asoupe d’huile d’olive de France goutintense « 1¢.a soupe de concentre de tomate
*1c.acafedecumin -+ c.acafe de piment d’Espelette - Sel et poivre

1. Emincez les oignons et les poivions épépines. 4.Préchauffez e foura 210 °C

2. Faites-les revenir a feu doux dans une poéle 5. Ajoutez les tomates cerise dans la poéle puis

allant au four avec 2 cuillerees a soupe d’huile d'olive melangez. Creusez des petits puits, cassez-y

pendant 20 minutes, en remuant régulierement les ceufs puis emiettez a feta dessus.

3. Ajoutez [ail emince, le cumin, le piment, du sel 6. Enfournez pour 10 minutes. Arrosez du reste d’huile
et du poivre. Melangez puisincorporez les tomates d’olive et parsemez de persil hache juste avant de servir.

emincees. Poursuivez la cuisson 10 minutes.
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CREME BRULEE MOUSSEUSE
AU CARAMEL BEURRE SALE

Pour 4 personnes 15 min n 20 min

» 4 pots de creme briilée Marie Morin « 175 g de beurre salé
*125g de cremeliquide - 300 g de sucre
»50 g de farine - 20 g d'amandes effilees

1. Preparez le caramel.: faites fondre 250 g de sucre

avec quelques gouttes d’eau jusqu’a obtenir un caramel
ambre. Hors du feu, incorporez 125 g de beurre, puis

[a creme liquide en melangeant. Reservez.

2. Prechauffez le foura 180 °C

3. Preparezle crumble : melangez le reste du sucre avec la farine
et 50 g de beurre tempeére jusqu’a obtenir une pate sableuse.
Ajoutez les amandes effilees, etalez le crumble sur une plagque
recouverte de papier cuisson, puis enfournez pour 15 minutes.
4.Caramelisez les cremes brilees au chalumeau.

Versez leur contenu dans un recipient, puis mixez

jusqu’a obtenir une preparation lisse.

5.Versez la mousse dans un siphon, puis repartissez-1a

dans des ramequins. Decorez de filets de caramel au

beurre salé et accompagnez du crumble croustillant.

CARAMEL
MAITRISE

Retirez-le du feu des qu'il

prend une belle couleur

ambree afin deviter
toute amertume.
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TENDERS PANES AUX PISTACHES

Pour4 personnes
20 min
15 min

600 gde filetsde poulet - 2 ceufs
*5clde lait + 150 g de pistaches <100 g
de farine + 1c. a café de paprika fume
+1c.acafé d’ailen poudre « 1c. a café
d’oignon en poudre « Sel et poivre

1. Concassez grossierement les pistaches.
2. Melangez les ceufs, lafarine, le
paprika fume, lailen poudre, l'oignon

en poudre, du sel, du poivre et le [ait
jusqu'a obtenir une pate épaisse.

3. Trempez les filets de poulet dans cette
pate, puis enrobez-les genereusement
de pistaches concassees.

4. Faites cuire les tenders au four dans
une poéle avec 1filet d’huile, jusqu'a ce
qu'ils soient bien dores et croustillants.
5. Servez aussitot avec une salade.

o/
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es recetes du mois
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POIVRONS MARINES A LHUILE D'OLIVE DE FRANCE GOUT INTENSE

Pour 4 personnes Preparation 15 min Cuisson 1h Refrigeration 12 h

» 6 poivrons rouges charnus ¢+ 3 gousses d’ail* 6 a 8 c. asoupe d’huile d’olive de France gouit intense
* Poivre du moulin « Fleur de sel

1. Faites griller les poivrons entiers au four prechauffe 4. Faites chauffer [huile d'olive dans une poeéle. Ajoutez
a180 °C pendant 35 a 45 minutes, jusqu’a ce que leur [ailemince et laissez-le dorer légerement sans le colorer.
peau soit bien noircie et que leur chair soit fondante. 5.Ajoutez les lanieres de poivrons et faites-les
2.Deposez-les dans un saladier, puis couvrez-le revenir 5 minutes a feu vif, Baissez le feu, puis

afin que la vapeur decolle [a peau. Laissez refroidir, laissez confire 10 minutes. Salez et poivrez.

puis placez au refrigerateur toute une nuit. 6. Servez les poivrons bien froids sur du pain toaste par
3.Pelez et epepinez les poivrons, puis exemple, arroses d’huile d’'olive et parsemes de fleur
coupez-les en larges lanieres. de sel. Avec un peu de mozzarella si vous le souhaitez.
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PICNIC

PLAI

BOWL DE POULET CROUSTILLANT ET CONCOMBRE AU SESAME

Pour 4 personnes Preparation 25 min Cuisson 30 min

600 g de filets de poulet « 1concombre « 1 botte d’oignons nouveaux « 1 ceuf » 300 g de riz blanc
+10 cl de sauce soja « 50 g de Maizena « 50 g de chapelure « 45 g de miel + 40 g de sauce chili
30 gdegraines desésame * 2 c. asoupe de vinaigre balsamique « Sel et poivre

1. Faites cuire le rnz selon les indications du paquet.
2.Prechauffez le foura 200 °C.

3. Coupez le poulet en des. Mélangez-le

avec l'ceuf, la fecule de mais, du sel et du

poivre, puis enrobez-le de chapelure.

4.Versezle poulet dans un plat et

enfournez pour 20 minutes.

5.Melangez |a sauce soja, le miel, le vinaigre balsamique
et la sauce chilidans une casserole. Ajoutez un peu

VERSION
PLUS DOUCE

Remplacez la sauce chili
pardu pesto rosso pour
une version moins
relevee.

de fecule de mais diluee dans de l'eau puis faites
chauffer afeu douxjusqu’a leger épaississement.
6. Coupez le concombre en rondelles

et ciselez les 0ignons nouveaux.

7.Enrobez e poulet croustillant de sauce chili,
8.Repartissez le riz dans des bols. Ajoutez le
concombre, le poulet, les 0ignons nouveaux

et les graines de sesame. Servez aussitot.
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MATHILDE BESLY

DESSERT

SMOOTHIE SKYR, DATTES,
MVYRTILLES ET AMANDES

Pour 2 personnes
Preparation 10 min

+150 g de myrtilles

- 6 dattes denoyautees

» 300 g de skyr Isigny Sainte-Mere
» 25clde boisson vegetale

» 2c.asoupe d’amandes

1. Deposez le skyr, les dattes, les myrtilles et

les amandes dans le bold'un blender.

2.Versez la boisson vegetale, puis mixezjusqu’a
obtenir une texture lisse et onctueuse.

3. Ajustez |a consistance avec un peu de
boisson vegetale sinecessaire.

4. Repartissez le smoothie dans 2 grands verres
et servezimmediatement.
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VERSION
EXOTIQUE

Remplacez le lait par du
lait de coco pourune
saveur encore plus
gourmande.

DESSERT
SMOOTHIE FRAISE, MANGUE ET ANANAS

Pour 2 personnes Preparation 5 min

*Tananas * 1mangue+ 200 g de fraises
*1citronvert - 50 clde lait

1. Coupez[ananas, la mangue et les fraises en
morceaux. Pressez le citron pour en extraire le jus.

2. Deposez les fruits dans le bold'un blender avec le
jus du citron. Ajoutez le lait, puis mixez jusqu'a obtenir
une texture lisse et onctueuse. Ajoutez quelques
glacons pour une boisson ultra desaltéerante.
3.Servezimmediatement.

FRAISESDEFRANCE



GWENDOLINE LE RESTE POUR INOUI

DESSERT
SMOOTHIE TROPICAL

Pour 2 personnes Preparation 5 min

 Tmangue « 1 barquette de micropousses de radis Inoui+ 530 g de yaourt a la vanille

13 clde laitdecoco- 3 clde sirop d’erable

1. Epluchez la mangue, puis coupez-la en cubes.
2. Deposez [a mangue dans le bold'un blender.
Ajoutez le yaourt, le [ait de coco, le sirop
d'erable et quelques micropousses de radis.

3. Mixezjusqu’a obtenir une texture lisse et onctueuse,
4.Répartissez e smoothie dans 2 grands verres,
puis decorez de quelques micropousses de radis.

5.Servezimmediatement.

LA TOUCHE
VEGETALE

Les micropousses de
radis apportent une note
legerement poivrée qui
contraste avec la douceur
de la mangue.
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SAUTE DE VEAU AU CURRY

Pour 4 personnes Preparation 25 min Cuisson 40 min

» 600 g de sauté deveau (épaule coupée en morceaux) « 2 courgettes - 150 g de petits pois
»Toignon « 1 petit piment rouge - 2 gousses d’ail - 1 morceau de gingembre frais (3 cm environ)
« 1tige de citronnelle « Quelques brins de coriandre fraiche « 40 cl de lait de coco « 250 g de
rizbasmati+1c.a soupe de patede curryjaune+1c.a soupe d’huile - Sel et poivre

1.Epluchez et émincez loignon et lail. Rapez le [ait de coco, salez legerement, puis laissez

le gingembre et emincez finement le coeur mijoter a couvert pendant 30 minutes.

tendre de la citronnelle. Coupez les courgettes 4. Ajoutez les courgettes, le piment et les petits

en demi-rondelles et emincez le piment. pOis. Poursuivez la cuisson 10 minutes a decouvert,
2. Faites chauffer ['huile dans une cocotte. Faites jusqua ce que la sauce epaississe legerement.
revenirl'oignon, l'ail, le gingembre et a citronnelle 5. Faites cuire le rizdans une casserole

pendant 2 a 3 minutes. Ajoutez les morceausx d’eau bouillante salee pendant ce temps.

de veau et faites-les dorer sur toutes les faces. Rectifiez lassaisonnement, parsemez
3. Incorporez |a pate de curry, melangez, versez de coriandre fraiche et servez avec le riz.

me J|'~:
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LE BON
MORCEAU

Lepaule est ideale
pour les sautes : elle
reste moelleuse
apres une cuisson
mijotee.
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SALADE ORIENTALE A LAGNEAU

Pour 4 personnes Preparation 10 min
Refrigeration 1 h Cuisson 10 min

300 gde rumsteak d’agneau « /2 concombre « 2 poivronrouge

» %2 poivron jaune « Y2 oignon rouge « %2 citron vert (jus)  1sachet
dejeunes pousses * Quelques feuilles de menthe fraiche < 3c.a
soupe d’huile d’olive « 2 c.a soupe de pois chiches cuits - 1c. a cafe
d’herbes de Provence « %2 c. a cafée de cuminen poudre « ¥ ¢. a cafe
de paprika doux « Cannelle en poudre « Fleur de sel « Poivre

1. Melangez les herbes de Provence, le cumin, le paprika, 1pincee
de cannelle et de fleur de selainsi que du poivre. Enrobez les cubes

d’agneau de ce melange, puis laissez mariner 1 heure au refrigerateur.

2.Coupez e concombre en fines demi-rondelles.

Emincez les poivrons et 'oignon rouge.

3. Melangez les jeunes pousses, les legumes et les pois

chiches dans un saladier. Assaisonnez avec le jus de citron vert,

2 cuillerees a soupe d’huile d'olive et un peu de fleur de sel.

4. Faites chauffer e reste de [huile dans une poéle, puis saisissez
les cubes d’agneau 5a 10 minutes selon la cuisson souhaitée.
5.Repartissez la salade dans les assiettes, ajoutez lagneau
chaud et decorez de feuilles de menthe. Servez aussitot.

UNE MARINADE
SECHE

Les epices enrobent directement
la viande pour concentrer
les saveurs sans masquer
le gouitde lagneau.

ABRICOTS ROTIS, BURRATA
ETJAMBON CRU

Coupez 4 abricots en 2 et faites-les
dorer 5 minutes dans une poéle
avec1noisette de beurre.
Disposez-les dans uneassiette avec
1burrata, 2tranches dejambon

cru dechirees et quelques feuilles
deroquette. Arrosez de 1filet
d’huile d'olive, ajoutez du poivre et
quelques pistaches concasseées.

J
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Les recettes du mois

DESSERT
CLAFOUTIS AUX PRUNES FRANGAISES ET MIEL

Pour 4 a 6 personnes Preparation 20 min Cuisson 40 min

» 700 g de prunes francaises * 3 ceufs « 25 cl de lait - 20 g de beurre fondu
100 g de farine - 80 gde sucre+ 2 c.asoupe demiel « 1sachet de sucre vanille « Sel

1. Prechauffez le foura 180 °C. miel, puis melangez jusqu’a obtenir une pate lisse.
2.Lavez, denoyautez et coupez les prunes en 2. 4.Versez [a preparation sur les prunes.

Beurrez un moule, puis disposez les fruits au fond. 5. Enfournez pour 40 minutes, jusqu’a ce que le

3. Fouettez les ceufs avec le sucre et le sucre clafoutis soit bien dore et legerement gonfle.
vanille. Incorporez la farine et le sel, puis versez 6. Laissez tiedir avant de servir, nature
progressivement le ait. Ajoutez le beurre fondu et le ou accompagne defilet de miel.

e -

MIEL

Choisissez un miel de
fleurs ou d'acacia, doux
et parfume, pour ne
pas masquet la saveur
des prunes.
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SABINE ALPHONSINE

ENTREE

GASPACHO DE CONCOMBRE A LA CANCOILLOTTE A LAIL

Pour 4 personnes Preparation 30 min

UNE TOUCHE
CROQUANTE

Ajoutez quelques des de
concombre oudes graines
de courge torréfiées au
moment du service pour
apporterdu croquant.

« 2concombres « Feuilles de menthe fraiche » 1pot de cancoillotte a l'ail

1c.asoupe d’huile d'olive « Sel et poivre

1. Lavez [es concombres, puis

coupez-les en troncons.

2.Mixez les concombres avec la cancoillotte,
quelques feuilles de menthe et [huile

d'olive jusqu’a obtenir une texture lisse.

3.Salez et poivrez selon votre gout.
Repartissez le gaspacho dans des verrines.
4.Decorez de fines lamelles de concombre,
de menthe fraiche et de1cuillerée

de cancoillotte avant de servir.
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uel vin
choisir?

Pour accompagner

ce plat genereux et
gourmand, laissez de
cote les vins trop legers
quirisqueraient de
s'effacer. Privilegiez
plutot des rouges
puissants, dotes d’'une
belle structure tannique.
Le saint-émilion, le
cahors ou le madiran
sont trois valeurs slres
qui sublimeront ce grand
classique du Sud-Ouest.
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CONKTI
DE CANARD

Pour 4 personnes Preparation 20 min
Refrigeration 12 h Cuisson 2 h 25

* 4 cuisses de canard - 800 g de pommes
de terre a chairferme « 4 gousses d’ail

* 1bouquet de persil+ 1bouquet de

thym frais - 4 feuilles de laurier- 800 g
de graisse de canard - 200 g de gros

sel » Poivre noir « Fleur de sel

1. Commencez la recette laveille: concassez
le gros selavec le poivre, la moitie du thym et a
moitie du laurier. Frottez les cuisses de canard
avec le melange, placez le tout dans un plat

et laissez macerer une nuit au refrigerateur.

2. Poursuivez larecette lejour meme:
essuyez les cuisses de canard pour retirer
l'excédent de sel. Faites fondre la graisse

de canard dans une cocotte. Ajoutez les
cuisses de canard avec le reste de thym et de
laurier. Couvrez et laissez confire 2 heures a

feu douy, en les retournant a mi-cuisson.
3.Epluchez les pommes de terre, puis
coupez-les en rondelles epaisses. Pelez

l'ail et hachez-le. Ciselez le persil.

4. Prélevez un peu de graisse de cuisson et
chauffez-la dans une grande poéle. Ajoutez les
pommes de terre et faites-les dorer 25 minutes
en les retournant regulierement. Incorporez
lail, puis parsemez de persil en fin de cuisson.
5. Egouttez les cuisses de canard et
dressez-les avec les pommes de terre

sautées. Assaisonnez d’'une pointe

de fleur de sel et servez aussitot.

'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, ACONSOMMER AVEC MODERATION.




Lnmot
d'histoire
Spécialité emblématique du Sud-
Ouest, le confit de canard est né d’'un
savoir-faire ancestral. Pour conserver
laviande bien au-dela de la saison
dabattage, les familles rurales la faisaient
cuire lentement dans sa graisse avant de
la stocker dans des pots en grés ou des
bocaux. Depuis, la recette est restée,
donnant naissance a l'un des grands
classiques de la gastronomie
frangaise.
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LES CEREALES

DU PETITIDEJEUNER 4
A CONSOMMER AVEC MODERA [lN |

Accusées d’étre trop sucrees, lesc sales
du petit dejeuner ont perdu au]ou d’huil’aura
de produits sains dont ellesjouissaientily a
quelques annees. Entretemps, lesi elsont
malgre tout fait des efforts poura r e
- On faitlepoint. Par Cel ;

NOTRE EXPERTE

Nathalie Négro, diététicienne nutritionniste,
responsable du centre nutritionnel
des Thermes de Brides-les-Bains.

) 7 O TV Y
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Pétales, souttlées, extrudées,
muesli, fourrées au chocolat,

en forme d’étoiles... Le choix est
vaste lorsque ['on entre dans le
rayon céréales du petit déjeuner
de notre supermarché. Et les
packagings sont tous plus attractifs
les uns que les autres. Selon le
Syndicat frangais des céréales du
petit déjeuner, on peut distinguer
cinq grandes familles de céréales.
Les tlocons apparaissent comme
les produits les moins transformés.
[1s’agit de grains de céréales qui
ont été attendris a la vapeur, puis
aplatis entre deux cylindres, puis
séchés. Les pétales sont obtenus

a partir de céréales soumises

a une cuisson a la vapeur, séchées,
et également aplaties par des
cylindres. Les céréales dites

« souftlées » proviennent de
grains de céréales toujours cuits
ala vapeur, puis soumis a un vide
partiel, qui va leur donner leur
forme. Les céréales extrudées
sont fabriquées a partir de
céréales réduites en farine, parfois
mélangées a d'autres ingrédients
(cacao, poudre), atin d'obtenir
une pate, ensuite comprimée et
chauffée a trés haute température,
puis découpée en différentes
formes (boules, anneaux, étoiles).
Quant aux mueslis, ils sont

de deux types, « tloconneux »

ou croustillants. Les premiers
assemblent plusieurs céréales
avec des inclusions de graines,

de fruits, de pépites de chocolat.
Les deuxiémes reposent sur une
base céréaliere (tlocons, farines,
extrudés) enrobée d’'un sirop, cuite
au four et concassée en pépites.

Voici plusieurs annees que ces
produits sont pointés du doigt
en raison de leur pietre qualité
nutritionnelle, notamment

leur teneur en sucres, jugée
problématique. Beaucoup de
fabricants ont donc entrepris des
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efforts d'amélioration de leurs
recettes ces derniers temps. Une
étude nutritionnelle ScanUp* a ainsi
pu montrer en 2023 des évolutions
significatives, notamment un taux
desucre quia décru en moyenne de
9,7 % entre 2017 et 2022. Sur cette
méme période, une baisse globale
du taux de sel a été observée de

8,6 %, etde 11,7 % dans les céréales
pour enfants. Le taux de fibres

ade son coté augmenté de pres de
12,4 % en cinq ans. Cela sexplique
par une augmentation de 76,1 %
du taux de céréales complétes
mises en ceuvre dans les recettes,
d’apres le Syndicat frangais des
céréales du petit déjeuner. Dautres
efforts avaient déja été entrepris
entre 2011 et 2018, avec une

baisse de 15 % du taux de sucre.

Pour notre experte, Nathalie Négro,
diététicienne nutritionniste, les
taux de sucre restent cependant
trop importants. Ils tournent
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autour de 22 g aux 100 g en
moyenne dans la plupart des
références préférées des enfants.
Certains produits, toujours destinés
aux plus jeunes, atteignent les

37 g de sucres aux 100 g. « Cela ne
poserait pas autant de problemes
siles enfants se contentaient d'une
portion de 30 g, comme cela est
préconisé sur les paquets. Mais
dans “lavraie vie”, aucun enfant,

et encore moins un ado, ne se
contentera d'une portion de 30 g.
Selon leur mode de transformation,
certaines céréales sont de plus
remplies d’air, et il en faut donc
beaucoup pour se sentir rassasié »,
analyse-t-elle. Les contenants
classiques du petit déjeuner, bol ou
mug, incitent aussi a prendre de
grandes portions. « J'ai fait le test en
remplissant un mug classique aux
deux tiers. J'étais a 95 g de céréales,
avec forcément une dose de sucres
conséquente, quasi égale ou
supérieure a ce qui est recommandé
par jour, par 'Organisation

mondiale de la santé (idéalement
pas plus de 25 g de sucres libres par
jour) », explique-t-elle. Résultat,
cette avalanche de sucres déclenche
un pic de glycémie, suivi d une
hypoglycémie réactionnelle dans
les deux heures qui suivent le

repas. « Malgré les innovations,

ces produits ont toujours un index
glycémique tres élevé (82 pour les
cornflakes, 76 pour les Chocapic),
car méme 'amidon, sucre complexe
issu des céréales, est vite absorbé,
car ultra transformé. Cest un

gros probleme pour la santé
métabolique des enfants a plus long
terme », regrette la diététicienne.

Les produits céréaliers n'ont
d’autre partjamais autant été sur
la sellette quen ce moment, sur
la question des contaminants. En
mars dernier, |’Agence nationale
de sécurité sanitaire, 'Anses,
révélait en effet dans son étude
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EAT 3, qu'ils faisaient partie des
produits fortement contaminés
au cadmium (métal lourd
naturellement présent dans les sols
et dans les engrais — et augmenté
par les activités humaines -

et cancérogene). Le rapport
évoquait aussi des concentrations
fréquentes d’acrylamide, ce
COmMpose canceérogene qui
apparait lorsque des glucides
(sucres) et des acides aminés sont
portés a haute température (plus
de 120 °C) lors d 'une cuisson.

« Il est doncimportant de ne

pas consommer ces produits
quotidiennement et de diversifier
au maximum l'alimentation »,
préconise Nathalie Négro.

Bien les choisir

Quitte a en manger de temps a
autre, on peut également les choisir
selon certains points de vigilance.
« I faut aller vers les céréales les
plus simples possibles, aux listes
d’ingrédients courtes, et a base

de céréales completes, car cela
induit quand méme un peu plus de
minéraux et de fibres. Mieux vaut

STOCKPLANETS _GETTY MAGES

éviter celles qui sont fourrées au
chocolat, qui cumulent en général
un taux de sucre et un taux de gras
ébouriffants », note la diététicienne.
Une tres grande majorité des
fabricants de céréales du petit
déjeuner adhére aujourd’hui au
Nutri-Score. « Il sagit donc d'un
outil pertinent pour comparer
deux produits similaires », estime
Nathalie Négro. A noter cependant
que la plupart des céréales pour
enfants restent en Nutri-Score C

et D, mais quelques références
incontournables sont en B
(Chocapic, Miel Pops, Nesquik). Le
bio permet par ailleurs une quantité
réduite d’additifs. On passe par
exemple de 30 ingrédients, avec un
Nutri-Score B, dans les Chocapic
classiques, a 16 ingrédients,

avec un Nutri-Score A, dans les
Chocapic bio. « Coté sucre, si on
part du principe que deux tartines
de pain (60 g) avec 2 cuillerées

a caté de miel ou de confiture
apportent 10 a 12 g de sucre, on
peut essayer de faire en sorte que la
portion de céréales reste dans cette
fourchette », oriente-t-elle encore.

Et les consommer
differemment

Premier conseil, on peut remplacer
le lait par du fromage blanc

ou un petit-suisse, qui va déja
augmenter les apports en protéines
et prolonger la satiété. Plus idéal
encore, consommer un fruit avant
de manger son bol de céréales. « Ses
fibres sont satiétogenes et vont
permettre une consommation de
céréales plus raisonnable derriere »,
souligne notre experte. On peut
customiser des céréales nature avec
des fruits frais, a coques, et des
pépites de chocolat. Une autre idée :
utiliser des tlocons d’avoine, plutét
intéressants nutritionnellement,
dans des préparations qui plairont
aux enfants, comme des cookies,
des pancakes ou un bowl cake.

« Larecette ¢ On écrase une
banane dans un mug, on ajoute

des tlocons d‘avoine, du lait, des
pépites de chocolat, on passe le tout
une minute au four micro-ondes.
Et clest prét!», lance la spécialiste.

SOURCES: OPEN FOOD FACTS ; LANUTRITION.FR

SYNDICAT FRANCAIS DESCEREALESDU PETIT DEJEUNER
ETUDE SCANUP 2023 POUR LE SYNDICAT FRANCAIS DES
CEREALES DUPETIT DEJEUNER
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= *  PORRIDGE AUSKYR

- Pour 2 personnes
Preparation 10 min
Refrigeration 4 h

*Tbanane-+ 220 gde lait

*1pot de skyrnature Les 300 Laitiers bio
*125g de flocons d’avoine « 15 g de
graines de chia+ 2 c.asoupe de miel
»1c.asoupe debeurre de cacahuete

* Quelques cacahuéetes non salées

1. Mélangez les flocons d'avoine,

les graines de chia, le Lait, le skyr

et le mieljusqu’a obtenir une

préparation homogene.

2. Couvrez puis [aissez reposer au

refrigerateur pendant au moins

4 heures,idéalement toute une nuit.

3.Repartissez la preparation

dans des verrines ou des bols.

4. Ajoutez quelques rondelles de
banane, parsemez de cacahuetes

m concassees et terminez par1 filet de

= Dbeurre de cacahuéte avant de servir.

OLIVIALOUNES

f

SOUPE GLACEE DE PECHES, '—
FRAMBOISESET GRANOLA

Pour 4 personnes Preparation 20 min
Refrigeration 1 h Cuisson 15 min

» 4 péchesjaunes bien miires - 125 g de framboises
*1c.asoupe dejusdecitron « Quelques feuilles

de menthe + 150 g de fromage blanc + 120 g de 4
flocons d’avoine + 40 g d’'amandes concassees ol
«2c.asoupe de miel+ 2 c.asouped’huile neutre —

1. Mixez les peches avec les framboises, le
fromage blanc, la moitie du miel et le jus de
citron jusqu’a obtenir une preparation lisse.
Reservez au refrigerateur pendant 1 heure. P
2.Prechauffezle foura170 °C. 14
3.Melangez les flocons d'avoine, les amandes, '
le restant de miel et I'huile. Etalez la préparation
sur une plaque recouverte de papier cuisson
puis enfournez 15 minutes en meélangeant a
mi-cuisson. Laissez completement refroidir.

4. Repartissez |a soupe glacee dans

des assiettes creuses ou des bols.

5. Parsemez de granola maison, ajoutez
quelques framboises entieres et decorez

de feuilles de menthe. Servez bien frais.
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Les personnes qui mangent beaucoup, sans prendre un gramme, disent
souvent qu’elles ont un bon metabolisme. Est-ce vrai ? Quel est réellement
le lien entre metabolisme et poids ? Les réponses de notre experte,
Vanessa Bedjai-Haddad, dietéticienne nutritionniste. Par Céline Roussel

QU’EST-CE QUE LE METABOLISME
EXACTEMENT?

Ce terme désigne 'ensemble des
réactions chimiques qui permettent
anotre organisme de fonctionner :
respirer, digérer, produire de
["énergie, renouveler les cellules,
maintenir la température corporelle
et faire fonctionner les organes. On
appelle par ailleurs « métabolisme
de base » 'énergie que le corps
dépense au repos complet pour
assurer ses fonctions vitales. Ce
dernier représente 60 a 75 % de la
dépense énergétique quotidienne.
Etacelasajoute|'énergie pour
digérer et assimiler les nutriments
etliée a l'activité physique.

O AGIT-ILD'UN LEVIER
POUR PERDRE DU POIDS?

Le métabolisme permetavant tout de
répondre aux besoins physiologiques
et énergétiques de l'organisme. Son
influence sur la régulation, voire

la perte de poids, existe mais reste
modérée par rapportadautres
facteurs plus déterminants, a savoir
alimentation, l'activité physique,

e sommeil, le stress, les hormones,

a génétique et l'environnement.

Un métabolisme légérement plus
élevé peut faciliter le maintien ou

la perte du poids, certes, mais ne
l'explique pas a lui tout seul.

AVOIR UN « METABOLISME LENT »,
EST-CEUNPROBLEME ?

Uniquement s'il est associé a des
troubles comme une hypothyroidie,
une dénutrition ou une perte

W - )

de masse musculaire, car cela

peut engendrer une fatigue,

une diminution des dépenses
énergétiques et rendre la gestion

du poids compliquée. Mais il sagit

la de cas particuliers. Le terme

« métabolisme lent » est souvent
associé a tort a une difficulté a perdre
du poids, alors qu'il ne signifie pas
que l'on stocke davantage. Rappelons
quune prise de poids survient

avant tout lorsque les apports
énergétiques dépassent durablement
les dépenses énergétiques.

QU'EST-CE QUIFAITRALENTIR
[E METABOLISME?

Lavancée en age, surtout
accompagnée d une perte de masse
musculaire, la sédentarité, certaines
maladies hormonales comme
["hypothyroidie, déja évoquée, un
manque de sommeil, des privations
alimentaires prolongées, des pertes
de poids répétées. Car lorsque les
apports énergétiques diminuent
pendant longtemps, le corps tend
aréduire ses dépenses énergétiques
pour économiser des ressources. On
parle d « adaptation métabolique ».

DR

l/—\ VANESSABEDJAI-HADDAD,

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

Vanessa Bedjai-Haddad Nutritionniste
et Instagram:
@vanessa_nutritionniste

FAUT-ILLAUGMENTER POURETRE
ENMEILLEURE SANTE?

Ceest une piste, mais il ne faut pas

se focaliser sur le métabolisme. Il
faut viser une meilleure dépense
énergétique et une bonne santé
métabolique. Les stratégies les

plus efticaces pour cela sontde
maintenir, voire développer sa masse
musculaire, car les muscles brilent
plus de calories. Il faut aussi dormir
assez et veiller a couvrir ses besoins
nutritionnels. Mieux vaut manger
un peu plus et mieux que d’étre dans
la restriction alimentaire, cet état
pouvant ralentir le métabolisme.

EST-CE QUE CERTAINS ALIMENTS
AUGMENTENT LEMETABOLISME?

Aucun aliment ne le fait
significativement et durablement.
Les protéines demandent toutefois
plus d’énergie pour étre digérées et
assimilées. Elles augmentent donc
légerement la dépense énergétique.
La caféine et quelques épices
provoquent une hausse transitoire et
modeste dela dépense énergétique,
mais ces effets sont faibles. Mais
boire suffisamment reste un geste
important car une bonne hydratation
aide au bon fonctionnement de
['organisme, notamment des
réactions métaboliques.
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LA TOUCHE SUCREE

NOS DELICIEUX DESSERTS

L

La noix de coco,

pour une touche exotique

its d’été

N f

4 ni"
NN T s  Tartefeuilletée auxpri”
I. "I.. s 1'I'::'I'HI-:II_-”‘ _:::_“ - :

Cake glacé facile aux fru
A es et péches ¥

B " Gyrauxabricots,  Abricots, péches, nectarines,
'W mirabelles... Gorges de soleil, M -
g les fruits jaunes enchantent A
nos desserts avec leur chair -

| fondante et leurs parfums
i, délicats. On les deguste en Leskyr,

Ml clafoutis moelleux, tartelette pour son onctuosite
croustillante, feuilletés dores ou
encore glaces rafraichissantes.
Associes a la vanille, au miel,
aux amandes ou a la pistache,
ils offrent un equilibre
parfait entre gourmandise ETAUSSI
et fraicheur. Une délicieuse
facon de profiterde
| cestresorsdel’etetant

« | quiilssontsur les étals.

- Glace aufromage
blanc etauxabricots

Nectarines grillees au
miel etala glacevanille
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LA TOUCHE SUCREE

FRUITS AU SIROP

10UT BAIGNE |

L’eteé touche a sa fin, mais ses plus beaux fruits n’ont pas dit leur dernier
mot. Péches, prunes, abricots... on les glisse dans des bocaux parfumes
pour prolonger la magie encore quelques mois. Par Eugenie Bidet

Des ingredients bien choisis

Quand il sagit de remplir ses bocaux, tous les fruits
ne se valent pas. Misez sur des variétés a la chair
ferme, comme les abricots, les cerises ou la mangue.
A contrario, des fruits trop friables ou trop fragiles
- pomme ou framboise par exemple — sont a éviter.
Veillez également a choisir des fruits tout juste mars
et sans imperfections, au risque de voir les bactéries
proliférer et compromettre vos précieux pots.

Un sirop qui change tout

Une bonne infusion na pas besoin d’étre compliquée.
Faites simplement chautfer de I'eau avec du sucre, puis
versez le mélange encore bouillant sur les fruits. Pour
donner plus de caractere au sirop, parfumez-le avec
une gousse de vanille, quelques brins de verveine ou de
lavande. Certaines épices fonctionnent aussi trés bien
dans ces préparations sucrées : cest le cas du poivre
sauvage voatsiperifery, aux délicates notes d'agrumes,
qui apporte une touche originale et ratfinée.

Eloge alalenteur

Une fois stérilisés, les bocaux se conservent plusieurs
mois sans probléme, a condition d’étre correctement
entreposés, cest-a-direa l'abri de lalumiere et de

["humidité. Il est dailleurs conseillé de patienter quelques
semaines avant de les ouvrir pour permettre aux saveurs

de bien s'imprégner. En revanche, entamés, ils
doivent étre placés au réfrigérateur et consommeés
dans les jours suivants, les bactéries se
développant plus rapidement a l'air libre.
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Placealadegustation

S'ils constituent un bon moyen datteindre notre
recommandation journaliere en fruits et légumes, mieux
ne vaut pas en abuser : ils renferment moins de vitamines
quun fruit frais et affichent une teneur en sucre plus
élevée, méme avec un sirop léger. Réservez-les

a une consommation occasionnelle,

en accompagnement d un sorbet

ou associés a un fromage blanc
et quelques fruits secs pour une
collation plus complete.

4 : f‘l‘!.

LE GESTE
QUI COMPTE

e
ur vos bocaux, privilegi
gzsfruits entiers ou des gros

morceaux. Ils garderont
ainsiune belle tenue

une foisinfusés.

YULIAFURMAN_ADOBESTOCK
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Glace aufromage blanc et aux abricots

Pour 6 glaces Préparation 15 min Congélation 6 h Difficulté {m

» 300 g d’abricots bienmiirs « 250 g de fromage blanc, de preférence a40 %
20 g demiel - 15 g de sucre vanillé « 1c. a cafée dejus de citron

1. Lavez les abricots, denoyautez-les puis coupez-les
en morceaux. Mixez-les avec le miel et lejus

de citronjusqua obtenir une puree lisse.
2.Mélangez e fromage blanc avec

le sucre vanille dans un bol.

3. Repartissez alternativement la preparation a labricot
et le fromage blanc dans les moules a glace. Procedez
par couches successives afin de creer un effet marbre.
4.Insérez les batonnets, puis placez au

congelateur pendant au moins 6 heures.

LA BONNE
IDEE
Passez rapidement les
moules sous un filet
d'eau chaude avant

de demouler les
glaces.
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LA TOUCHE SUCREE

Feuilleté aux abricots vanillés

Pour 6 personnes Préparation 30 min Cuisson 20 min Difficulté i@

+300 gd’abricots « 1jaune d’ceuf « 1 pate feuilletee rectangulaire « 2 ¢. a soupe de sucre en poudre
» 2c.asoupe de poudre d’'amande + 1c.asoupede sucre vanille « Sucre glace

1. Prechauffez le four a 220 °C. Coupez les abricots avec un peu deau. Repliez chaque carre en triangle,
en petits morceaux. Melangez-les avec puis pressez delicatement les bords pour les souder.
le sucre en poudre, le sucre vanille 4.Disposez les feuilletes sur une plaque recouverte
et la poudre d'amande. de papier cuisson. Badigeonnez-les de jaune d'ceuf.
2.Deroulez la pate feuilletee, puis decoupez-la 5.Enfournez pour 20 a 25 minutes, jusqu’a ce que
enb6 carresde10a 12 cm de cote. les feuilletes soient bien dores et croustillants.

3. Repartissez [a preparation aux abricots au centre 6. Laissez tiedir sur une grille, puis saupoudrez

des carres de pate. Humidifiez legerement les bords genereusement de sucre glace avant de servir.

P |

Les amateurs pourront
ajouter 1 pincée de cannelle
ou de gingembre en
poudre & la preparation
aux abricots.
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" LABONNE
EPAISSEUR

Tranchez les fruits a 3 mm
d'epaisseurmaximum : ¢ 'est
la finesse des tranches qui
permettra aux fruits de
cuire en 10 minutes
apeine.

Tarte feuilletée aux prunes et péeches

Pour 6 personnes Preparation 30 min Cuisson 40 min Difficulte

*+ 200 g de prunesrouges * 3 péches jaunes ¢+ 2 brins de thym « 1 ceuf + 2jaunes d’ceufs * Trouleau de
pate feuilletee rectangulaire + 25 clde lait - 50 g de sucre en poudre « 2 c. a soupe de cassonade
« 2 c.asoupede confiture d’abricot « 20 g de fecule de mais * Quelques gouttes d’extrait de vanille liquide

1. Prechauffez e four a 180 °C. Deroulez la pate casserole et faites epaissir a feu moyen, sans cesser
i feuilletee sur une plague recouverte de papier de remuer. Laissez refroidiren filmant au contact.
~ cuisson. Piquez le centre a la fourchette en 4.Lavez les prunes et les peches. Denoyautez-les,
laissant une bordure de 2 a 3 cm tout autour. ouis coupez-les en fines tranches. Etalez la creme
2. Battez [ceuf entier, puis badigeonnez le bord de natissiere sur le fond de tarte refroidi. Repartissez
la pate. Parsemez la bordure avec la cassonade. es tranches de prunes et de peches par-dessus
Enfournez pour 20 a 25 minutes, jusqu’a ce que la en les faisant légerement se chevaucher.
.~ patesoit bien doree. Laissez refroidir completement. 5.Enfournez de nouveau pour 8 a 10 minutes, A
: E ~ 3.Preparez lacreme patissiere : versez le [ait dans juste le temps de cuire legerement les fruits. y
@ une casserole avec lavanille. Portez a fremissement. 6. Faites chauffer la confiture d’'abricot quelques
§ Fouettez lesjaunes d'ceufs avec le sucre en poudre, secondes pour la detendre. Badigeonnez les fruits au ARG i
i_'. nuisincorporez la fecule de mais et le lait chaud pinceau pour les faire briller. Parsemez de quelques i J.
E netit a petit en fouettant. Reversez le tout dans la petites feuilles de thymau moment de servir. ¢ iy
S A S W o s '
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LA TOUCHE SUCREE

DESAVEUR

Pourune note exotique
encore plus marquee,
remplacez le sorbet

abricot pardu sorbet

alamangue.

Cake glace facile aux firuits d'éte

Pour 8 personnes Preparation 25 min Congelation 4 h 30 Difficulte

» 2nectarinesjaunes * 30 clde creme glacee a lanoix de coco * 30 cl de sorbet abricot
» 30 clde sorbet framboise - 200 g de quatre-quarts nature « 20 g de copeaux de noix de coco grilles

1. Chemisez un moule a cake de film alimentaire.
Laissez legerement ramollir la creme glacee

a la noix de coco pendant quelques minutes.
Etalez-la dans le fond du moule. Lissez puis

placez au congelateur pendant 1 heure.

2.Laissez ramollir [e sorbet abricot, puis
repartissez-le dans le moule. Lissez soigneusement,
puis replacez au congelateur pendant 1 heure.

3. Etalez ensuite le sorbet framboise. Lissez puis
replacez au congelateur pendant 30 minutes.
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4.Decoupez le quatre-quarts en tranches de 1cm
d'epaisseur. Recouvrez entierement le sorbet framboise
en ajustant les morceaux sinecessaire pour former

une base reguliere. Filmez au contact, puis placez

au congelateur pendant au moins 2 heures.
5.Démoulez le cake surun plat de service.

Deécorez avec les nectarines coupees en quartiers

et les copeaux de noix de coco grilles.
6.Laissezreposer 5 minutes a temperature

ambiante avant de servir.

STOCKFOOD_NEWS LIFE MEDIA
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Claloutis aux abricots

Pour 6 personnes Préparation 25 min Cuisson 40 min Difficulté

» 500 g d’abricots - Quelques feuilles de menthe pourla décoration - 3 ceufs + 20 clde lait + 10 cl de creme
liquide » Beurre (pour le moule) « 75 g de farine - 70 g de sucre « 1 ¢. a cafe d’extrait de vanille - Sucre glace

1. Prechauffez le four a 180 °C. Lavez les abricots, de la pate et enfournez pour 15 minutes.
coupez-les en 2 et denoyautez-les. 4.Retirez du four, disposez les demi-abricots
2.Fouettez les ceufs avec le sucre jusqu’a obtenir cote bombe vers le haut, versez delicatement

un melange homogéne. Ajoutez a farine puis le reste de pate autour des fruits, puis prolongez
melangez. Versez le lait, la creme liquide et l'extrait [a cuisson 25 minutes, jusqu’a ce que le clafoutis
de vanille. Melangez jusqu’a obtenir une pate lisse. soit bien dore et legerement gonfle.

3. Beurrez legerement un moule cannele 5. Laissez tiedir avant de saupoudrer de sucre glace.
de 24 cm de diametre. Versez les trois quarts Decorez de feuilles de menthe juste avant de servir.

CHOIX

Optez pour des abricots
bien mdrs mais encore
fermes, afin qu'ils
conservent leur forme
a la cuisson.
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LA TOUCHE SUCREE

Gateau aux mirabelles

Pour 8 210 personnes Preparation 50 min Cuisson 35 min Repos 55 min Difficulte @ @

» 1kg de mirabelles « 4 ceufs « 250 g de creme epaisse * 25 cldelait - 50 g de beurre « 500 g de farine « 175 g de sucre
enpoudre + 30 g de levure boulangere fraiche + 2 c. asoupe de cassonade + 1c.a cafe de cannelle « Sucre glace + Sel

1. Emiettez la levure dans un bol. Faites tiedir 5 cl de lait,
puis versez-les surla levure avec 1 cuilleree a soupe de
sucre en poudre. Melangez et laissez reposer 10 minutes.
2. Faites fondre [e beurre dans une casserole.

Retirez du feu, puis versez le reste du lait. Melangez
afarnneavec le sel dans unsaladier. Ajoutez 1 ceuf,

a levure délayee, 85 g de sucre et le melange

ait beurre. Petrissez pendant 5 minutes, jusqu'a
obtenir une pate lisse et souple. Couvrez et l[aissez
reposer 45 minutes dans un endroit tiede.,

3. Préechauffez le four a180 °C. Lavez les mirabelles,
puis denoyautez-les. Fouettez la creme epaisse

—
g

LA BONNE
TECHNIQUE

Fendez les mirabelles
au couteau en suivant
leursillon, ouvrez-les
en 2 et retirez les
noyaux.

"
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avec les ceufs et le sucre en poudre restants,
jusqu'a obtenir une preparation homogene.
4.Degazez [a pate avec la paume de la main,

puis éetalez-la dans un moule de cuisson sulfurise
d'environ 32 x 39 cm, en la pressant du bout

des doigts pour formerun fond régulier.
5.Repartissez les mirabelles sur la pate. Versez la
preparation ala creme par-dessus, et parsemez de
cassonade et de cannelle melangees. Enfournez
pour 30 minutes, jusqu’a ce que le gateau soit bien
dore. Laissez refroidir a tempeérature ambiante.
Saupoudrez de sucre glace juste avant de servir,

EATCLUB ELORAPRESS PHOTONONSTOP



ENCORE
MEILLELR |

Pour plus de saveur, faites
dorer les amandes quelques
minutes a sec dans une poéle
bien chaude, en les remuant
souvent, jusqua ce qu'elles
soient legerement colorees
et parfumees.

Pour 4 personnes Preparation 10 min

» 8 abricots - /4 citron - 500 g de skyr + 40 g d’'amandes entieres
» 30 g de quinoa soufflé du commerce « 3 c.asoupe de miel

1.Lavez les abricots, dénovautez-les,
puis coupez-les en quartiers.

2. Pressez le citron pour en extraire lejus.

3.Arrosez les quartiers d'abricots avec le
jus pour preserver leur belle couleur.

4.Repartissez le skyr dans 4 bols et disposez
les quartiers d'abricots sur le skyr.

5. Ajoutez les amandes entieres, puis
parsemez de quinoa souffle.

6.Arrosez de miel juste avant de servir.

| 1 x,.g

i

-Ih‘__ "'\. v ‘m,
1 F

#
.

J

¥

':}:'} ?MJD ﬂEP.Fi};flcguE‘Fﬁ 83 {'

»



LE REFLEXE
MALIN

Melangez a nouveau la
preparation apres 15 minutes
de réfrigération afin déviter
que les graines de chia
ne se deposent au fond
du saladier.

-

. - of

.

. &

Yaourt aux oraines de chia et nectarines

Pour 4 personnes Preparation 15 min Refrigeration 8 h Difficulte W

» 2nectarines « 350 g de yaourt grec+ 25cldelait - 40 g de graines de chia
»20g d’amandes + 15 gde noix de cocorapee « 1¢. a soupe de miel

1. Mélangez le yaourt grec, le lait, les graines Ajoutez la moitie des des de nectarines et

de chia et le mieldans un saladier. recouvrez avec le reste de la preparation.
2.Réservez au refrigerateur pendant au 4. Garnissez les verrines avec le reste des nectarines
moins 8 heures afin que les graines de chia coupees en des, lesamandes grossierement
gonflent et eépaississent la preparation. concassees et la noix de coco rapee.

3. Coupez les nectarines en petits des. Repartissez 5.Servez bien frais.

la moitie de la preparation dans des verrines.

84 GOURMANDVIEPRATIQUE FR

OKSANA_ADOBESTOCK



MIZINA_ADOBESTOCK

\ectarines grillees aumiel et ala glace vanille

Pour 4 personnes Préparation 15 min Cuisson 5 min Difficulté i@

» 4 nectarines jaunes + Quelques brins de thym frais
» 4 boules de glacevanille - 20 g de beurre « 3 c. a soupe de miel liquide

1. Lavez [es nectarines, coupez-les PUIS poursuivez la cuisson 1a 2 minutes.

en 2, puis retirez les noyausx. 3. Repartissez les demi-nectarines dans

2. Faites fondre e beurre dans une poéle a griller les assiettes. Deposez 1 boule de glace

bien chaude. Deposez les demi-nectarines cote vanille sur la moitié d'entre elles.

chair et faites-les cuire pendant 3 a 4 minutes jusqu'a 4.Nappez de miel, puis parsemez de petites
ce qu'elles soient bien marquees. Retournez-les, feuilles de thym frais. Servez aussitot.

- .

LABONNE
ALTERNATIVE

N'hesitez pas a remplacerla
glace vanille par une creme
glacée au chocolat blanc
ou une boule de sorbet
a la noix de coco.
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LE BON
GESTE

Avant d utiliser la confiture
d'abricot, faites-la chauffer
quelques secondes
au micro-ondes pour
la liquéfier.

LA TOUCHE SUCREE

Tartelette aux nectarines et a la pistache

Pour 6 personnes Préparation 35 min Cuisson 30 min Difficulté i

* 3nectarines « 1ceuf « 300 g de pate sablee « 40 g de beurre mou (+ pour les moules)
» 80 gde pate de pistache - 30 g de poudre d’amande « 30 g de sucre en poudre
- 30 g de confitured’abricot « 25 g de pistaches non salées concassées ¢ Farine

1. Préchauffez le foura 180 °C. Etalez la pate sablée

sur le plan de travail fariné, puis garnissez-en

6 moules a tartelettes beurrés et farines.

Piquez les fonds a laide d'une fourchette.
2.Meélangez le beurre mou avec le sucre en
poudre. Ajoutez la pate de pistache, la poudre

d’'amande puis l'ceuf. Mélangez jusqu'a o
une preparation homogene. Repartissez
obtenue dans les fonds de tarte et lissez
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Otenir
acreme

asurface.

3. Coupez les nectarines en quartiers. Disposez-les

en rosace sur la creme a la pistache en les

enfoncant legerement. Enfournez pour

30 minutes, jusqu’a ce que la pate soit doree

et que les fruits commencent a carameliser.
4.Badigeonnez les tartelettes encore tiedes de confiture
d'abricotal'aide d'un pinceau. Parsemez de pistaches
concassees, puis laissez refroidiravant de servir.
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Attendu toute 'année avecimpatience, l’'été passe toujours trop vite. Mais saviez-
vous qu’il est possible de le faire durer encore plus longtemps ? Il suffit de mettre
les meilleures saveurs en bocal. « Mettez ['été en conserves » est d’ailleurs le slogan
utilise par la marque Le Parfait dans les publicites télé des annees 80. Fruits,

légumes mais aussi poissons et viandes, tout estimaginable. Consommer mieux
et gaspiller moins, un mantra parfait en attendant la rentree. Par Gwenaélle Conraux

LE PARFAIT

i -7‘2:1§? e .

P K LES BOCAUX
LE PARFAIT P 88 ETSTERILISATEURS P 90

Direction Reims, le Puy-de-Dome et B oy S |
o , . . Tout le materielindispensable pour reussir vos conserves maison.
l'Allier pour (re)decouvrir la marque qui

portesibiensonnom depuis1930.

A ALTERNATIVE S

TEFAL

T T Y AT
Mo b ot By B 000

. .I":.'-ll- ) ."@

FUMAISON

ETAUSSI... P 9]

Nos livres coups de coeur pour se faire plaisir en cuisine.
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LES BOCAUX ICONIQL

TRAVERSENT LESUSAGES IR
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Reéference du fait maison depuis plusieurs générations, celle qui est
reconnaissable a ses seules rondelles orange vient d’étre réélue marque préféeree
des Francais dans la catégorie des bocaux. Par Gwenaélle Conraux

a naissance dela marque Le Parfait a été
rendue possible grace al'invention de Nicolas
Apperten 1804 : 'appertisation. A une
époque ou les réfrigérateurs n'existent pas,
cette technique consiste a chautter des aliments
dans un récipient hermétiquement fermé de
maniére a les conserver longtemps sans altérer
leurs qualités. Tout au long du x1x° siecle, les
populations s’emparent de cette nouvelle méthode.

Joint en caoutchouc ou couvercle metallique ?
En 1911, a deux kilometres de Reims, nait 'entreprise
des Verreries mécaniques champenoises.
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Plutot que d’aller sur le terrain

notamment du champagne, déja tres saturé, la fabrique
se spécialise dans la gobeleterie en verre blanc. Puis,
rapidement, elle consacre sa production aux récipients

du flaconnage,

de conserve. En 1930, les Verreries mécaniques
champenoises imaginent un bocal qu'elle baptise
« Le Parfait » pour évoquer « son engagement

a fournir des solutions de conversation parfaites »,
explique la marque. Deux familles de bocaux

sont alors fabriquées : le « Super », un modele

reconnaissable au premier cou
joint en caoutchouc orange, et
qui propose un couvercle méta

b d’'ceil avec un
a « Familia Wiss »,

lique a vis.

MEGANE ARDERIGHI
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Lessor du fait maison des lesannees 40
Pendant la Seconde Guerre mondiale, la marque

devient trés populaire carles conserves métalliques
disparaissent peu a peu, le fer blanc étant nécessaire a
I'effort de guerre. Les foyers se tournent alors massivement
vers le verre, un matériau sain et réutilisable a I'infini.
Dans les années 50 et 60, les gammes de produits sont
élargies pour répondre a toutes les utilisations. Elles
correspondent a l'essor du fait maison, en plein boom
dans les foyers francais. Elles sont aussi une réponse
al'inflation. Déja a cette époque, faire ses propres
conserves permet de faire des économies. Les bocaux
sont mis en avant dans les premieres émissions culinaires
télévisées et la marque sexporte a l'international.

FabriqueenFrance

Dans les années 70, pour répondre ala demande, la
production des couvercles et des capsules en métal

« Familia Wiss » est déplacée de Montrouge a Massilly,
en Saone-et-Loire. Elles y sont toujours produites, ainsi
que les capsules pour confituriers et bouteilles Le Parfait.
Depuis 2010, la fabrication et l'assemblage des bocaux
sont installés en Auvergne. La production du verre se
fait principalement a Puy-Guillaume (Puy-de-Déme),
puis les bocaux sont assemblés a la main a Saint-Yorre
(Allier). Chaque année, 20 millions d’'exemplaires
sortent de l'usine et plus de 30 millions sont vendus.

L'art de vivre sous toutes ses formes

Au til des décennies, la marque est restée dans lair du
temps : les conserves répondent aux envies de ceux qui
veulent reproduire les moments partagés avec leurs

parents ou grands-parents, de ceux

qui veulent manger sainement,
avec des produits de qualité et

sans additifs, mais aussi de

ceux qui veulent maitriser

leur budget ou limiter

LE

A LIRE

Pourselancerdansles
conserves maison, riende
mieux que les conseils dela
marcue leadersurle marche des
bocaux.Atravers 86 recettes,
vous béneficierezde tous les
savoir-faire necessaires pour
maitriser les differentes étapes.
Faire ses bocaux avec
Le Parfait, éditions
Alternative,15 €.

leur impact sur l'environnement. La tendance étant au
vintage (les bocaux sont utilisés en décoration), au vrac (ils
permettent de stocker) ou encore aux produits fermentés,
comme le kétir ou le kimchi, la encore, les Francais se
tournent vers Le Parfait. « Nous avons des consommateurs
tres différents et un public treés large », rapporte

Nicolas Gauch, directeur marketing de la marque.

La « commu » des « bocoteurs »

Pour accompagner les usages, Le Parfait va plus loin
que la simple fabrication de bocaux. La marque mise
sur lapédagogie. Elle tédére et encourage une
communauté de «bocoteurs », des novices aux

plus confirmés, en leur proposant des recettes mais
aussi des techniques pas-a-pas pour faire leurs
propres conserves, réussir la mise sous vide ou la
déshydratation. Autant de maniéres de conserver les
aliments avec l'esprit d’ innovation chere a la marque.
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Bien chers soi

LES BOCAUX ET STERILISATEURS,

£ BA-BA DU FAIT MAISON

Manger des fruits et des légumes toute l'année, sans dépendre des saisons,
c’est possible grace a la sterilisation. Par Gwenaélle Conraux

a stérilisation consiste

a soumettre desbocauxaune

température supérieure a 100 °C

afin de détruire les micro-
organismes pathogenes. La conserve
préserve les golits, les textures et les
saveurs, mais aussi les vitamines.

Des aliments gorges

de saveurs

Le premier avantage a faire ses
propres bocaux, cest d utiliser des
fruits et des légumes a leur maturité
optimale. La pleine saison est aussi le
moment ot les prix sont au plus bas.

Desrecettes personnalisees

Autre atout, adapter ses propres
recettes. Toutes les préparations

BN N EEEENENEDNNN.

Deux-en-un
Grace asoncontrole precis dela
temperature et sa minuterie, ce
sterilisateur electrique permet de
se lanceravec facilite. Il peut auss
étre utilise comme thermoplongeur
pour realiser des cuissons sous vide.
Stérilisateur électrique Inox 23 |
avec couvercle enverre, fourni
avec4 bocauxSuperil,
165€(48,5x42x 38 cm),LeParfait.

peuvent étre mises en bocaux. Les
conserves peuvent se décliner dans
leur jus (petits pois, haricots verts,
mirabelles), al huile (fomates,
artichauts), au vinaigre (pickles,
cornichons), a l'alcool (cerises,
framboises) ou au sucre (confitures
et marmelades). Les quantités de sel
et de sucre sont maitrisées. Aucun
additif n'est nécessaire puisque c’est
le processus méme de la stérilisation
quiassure la conservation.

Lallie desimprevus

Les conserves maison facilitent la

vie au quotidien : un invité surprise ?
Hop, il suttit d'ouvrir un bocal de
beeutbourguignon concocté quelques
mois plus tot. Une envie de péches

Complete
Ce coffret reunit les indispensables
pourconserver, stocker et preparer.
Parfait pourdebuter. La box contient

notamment un bocal sterilisateur
350 ml, 12 couvercles 100 mm,
1bocalcarre14 1, 1bocala armature
750 ml,10joints, 6 poids en verre de
fermentation,] kit de mise sous vide.
Boxdécouverte, 67,90 €,
LePratique.

en plein hiver ? La encore, les bocaux
préparés |'été vont vous régaler.

Securite
Pour eviter dese briler
lorsque lonretire les bocaux
de ['eau bouillante, cette
pince estindispensable. Ses
poigneesisolantes offrent
une bonne prise en main.
Pinceabocal,6,99 €
(8x3,8x22,8cm), Mathon.
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Adevorer des UeLN

Le farniente au cabanon provencal, les grillades entre copains, lesrecettes
glanées aux quatre coins du globe... Voila un trio d’ouvrages pour croquer
la bellesaison apleines dents, tablier auvent. Par Margot Dobrska

Gérard Vives

CABANON
CHIC

eisilee tenaitdans un cabanon ?

Les epices du monde plein les valises, Gerard Vives fait une halte dansun cabanon en
bord de mer, ouilcélebre lart des « petitsriens » quifont tout un plat ! Ses 65 recettes
fleurent bon la Mediterranee et lesrepas qu'on etire au chant des cigales. Salade de
fenouil et abricot, aubergines grillees au chevre frais, crevettes marinees et haricots
verts, fruits rotis au pain depices... De quoi étre en vacances sans bouger de sa cuisine.

Cabanon chic. Manifeste pour se la couler douce,
de Gerard Vives, Editions de La Martiniere, 27,90 €.

Les +: une cuisine taillee pour les beaux jours, portee par de sublimes photos.
Les -: moins evidente adecliner sous a grisaille hivernale.

MANIFESTE
POUR 5E LA COULER DOUCE

5 recentes ensolelllées

Le tour dumonde en 80 recetes

Avec son troisieme livre, Monelle nous fait voyager a travers les saveurs du

monde. Des crumpets britanniques au banh mivietnamien, en passant par

le pao de queijo bresilien ou le salmorejo verde espagnol, elle revisite les

grands classiquesde la cuisineinternationale avec une approche accessible et
decomplexee. Desingredients faciles a trouver, des recettes adaptees au quotidien
et des temps de preparation raisonnables... Embarquementimmediat !

Mes voyages culinaires, de Monelle @not_so_superflu, éd. Solar,19,90 €.
Les +: desrecettes du monde parfaites pour epater sans stresser.
Les-:demande une certaine curiosite gustative,

————— s ey

T = N 5 i R P ] I'L:. Ll "l mma
Flerre Manas des Boury Boys BEQ ;

'umevrs. c’est p(;'l'l'lli?!
~ Bande de copains mordus de braises, les Bouzy Boys Barbecue ont tout appris surle tas,
Jusqu'a batir leur propre fumoir. Un livre precieux pour tous ceux qui veulent se lancer dans
lart de la fumaison et pousser la grillade un cran plus loin. 80 recettes qui font monter
atemperature etlappetit:joue de beeuf, brisket (poitrine), poivrons contfits, saumon
tméme un crumble en dessert | Objectif de l'été : devenirun as du fumoir texan !

e e o DAS A PAS
L) e ERFTeNES ot teEhmgHEs dU SITIOREr-= e ] 1 . . ’ .
R 1 * = Fumaisonpasa pas, de Pierre Manas des Bouzy Boys BBQ, ed. First, 19,95 €.
LR L S +:un guide complet, du montage du fumoir aux marinades maison.

=:comptez du temps et du materiel, cest un livre de passionnes.
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Secrets de Gourmand
/! |

LE BRUNCH PARFAI
MODE D'EMPLOI

Et si le week-end prochain était place
sous le sighe de la gourmandise et

du partage ? Entre petit déjeuner

tardif et dejeuner convivial, ce buffet
mélant recettes sucrées et salées

invite a prendre son temps, a se
retrouver en famille ou entre amis et

a savourer l'instant présent. Pancakes,
avocado toasts, banana bread... |
Pour réussir les grands classiques
du brunch entoute simplicité,nous |
avons suivi les conseils de l'experte
Laura Hannoun. ParAureélie Michel

LAURA, QUIES-TU?

Tombéeamoureusedubrunch lorsdeses études en Australieen
2015, Lauraselancedanslaventure deretoura Paris. D’'abord,
atraversunblog, Les Parisde Laura,recensantlesbonnes
adressesde la capitale,avant de cofonder,en2020,sa propre
adresse: Immersion (cing restaurantsa Paris aujourd’hui).

Elle est égalementlautrice de Passion brunch, unvéritable
guide pourreussircerepasatravers 70 recettes, en fonction
desesenvies, maisausside sontemps!On peutlaretrouver
également sur Instagram: @lesparisdelaura (150 000 abonnés).
Passion brunch, de Laura Hannoun,
éd.Hachette Cuisine, 24,95€.

-y
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BROOKE-LARK-UNSPLASH

riginaire des Etats-Unis,

le brunch a été introduit au
Royaume-Unialatindu

X1x‘ siecle. Le phénomene est
arrivé en France dés les années 80,
mais nest vraiment devenu
populaire qu'a la fin des années
2010. Le concept ¢ Un moment

de partage gourmand, généreux et
esthétique, qui réunit les plaisirs du
petit déjeuner et ceux du déjeuner.
Mot-valise, brunch combine en

effet les mots anglais « breakfast »
(petit déjeuner) et lunch (déjeuner).
De la rencontre de ces deux repas
nait donc un buttet sucré-salé, ou
chacun trouve son bonheur : des
pancakes, des toasts gourmands,
des patisseries, du fromage, des
boissons chaudes, des jus de fruits. ..
Chacun estlibre de le composer a sa
guise, en fonction de ses envies et de
son temps. Laura nous a toutefois
souftlé quelques-unes de ses recettes
phares, pour le réussir a coup str.

Avocado toast, l'indemodable
Symbole du brunch a la new-
yorkaise, 'avocado toast a séduit

le monde entier par sa simplicité

et sa fraicheur. On privilégie un
bon pain de campagne — encore
mieux, au levain - beaucoup

plus intéressant gustativement et
visuellement quune baguette. « Le
premier secret, cest de faire toaster
satranche de pain dans une poéle,
avec un filet d’huile d'olive... »,
confie Laura. Cela confere a lamie
un bon gott d’huile d'olive, tout

en créant du croustillant. Puis

on y étale un guacamole maison.
Ensuite, a nous d’étre inventifs !

« Il existe 15 000 manieres de le
préparer. L'idée est de surprendre
avec différentes associations de
saveurs. On ajoute par exemple
quelques tomates cerise roties et de
la stracciatella, du saumon fumé et
de 'aneth, un ceut mollet... » Coté
condiments, Laura recommande
les pickles d'oignon rouge. « C'est
une création divine, qui apporte
un coté acide et légerement sucré.
Et, visuellement, ce rose pétant,
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cest trop beau! En plus, cest
tres facile a préparer. » La veille,
faites chautfer un mélange de
vinaigre blanc, d’eau et de sucre

et versez-le dans un bocal, sur des
rondelles d oignons. Il se conserve

au frais pendant 3 semaines.
D’autres idées de tartine

Pas d’avocat ? Pas de souci! On
peut le remplacer par une base
fromagere. Trois associations
tres gourmandes : fromage
frais-saumon fumé-citron;
mozzarella fondue (a déposer
sur les tranches de pain, dans la
poéle), tomates roties ou encore,
burrata, péche et roquette.

CEufs mollets, une
techmique inratable

« Pour un brunch sans trop se
prendre la téte, les ceufs mollets

restent ce qu'il y a de plus simple,

assure Laura. On les laisse cuire
pendant 6 minutes dans ['eau
bouillante, puis on les rince
sous l'eau froide pour stopper la
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cuisson, on les écale, et on obtient
un ceuf coulant, brillant... Clest
inratable ! » Pour unjoli rendu,
une fois écalés, on les tait mariner
(au frais) dans un mélange de
sauce soja, d huile de sésame et
de citron. Il faut simplement s’y
prendre la veille pour le lendemain,
afin que la couleur et la saveur
aient le temps de pénétrer dans
les ceufs. Non seulement ils seront
beaux et goliteux avec une petite
note asiatique, mais ils seront en
plus déja préts pour le jourJ.
D’autres idées avec des oeufs
Brouillés, pochés, au plat, en
omelette... les ceufs se préparent
de mille facons. Laura nous souftle
al'oreille une idée originale :

la chakchouka, une spécialité

de la cuisine maghrébine. Les
ceufs cuisent ici sur une base

de tomates, de poivrons, dail

et d'oignons, a couvert. Ce plat
délicieux est a la fois tres facile

a faire, environ 20 minutes de
cuisson, nourrissant et de saison.

.....

A laméricaine,ala

japonaise, a labanane...

les delicieux pancakes
[ncontournables dubrunch, ces
petites crépes bien gonflées nous
font craquer. Pour les réussir,
plusieurs secrets. D'abord, ne pas
trop mélanger la pate : elle doit rester
épaisse. Puis laissez-la légérement
reposer pendant 30 minutes pour
en améliorer la texture. Pas trop:
au-dela d’une heure, la levure
chimique va commencer a perdre
de sa force. La pate a pancake

est donc plutot une pate minute,
contrairement a la pate a crépes,
qui apprecie au contraire un repos
long et donc étre préparée de
prétérable la veille du brunch.

En plus de lalevure chimique,

les recettes américaines ajoutent
souvent du lait ribot, un lait
fermenté, ainsi que du bicarbonate
qui provoquent une reaction
chimique et donc, un effet extra
aérien ! Lelait ribot ajoute également
une petite touche légerement

UNDEFINED GETTYIMAGES



acidulée. Pour la cuisson, on verse la
pate a pancake avec une minilouche,
sans chercher a I'étaler, dans une
poéle chaude, mais pas trop, sur

une fine pellicule de beurre fondu.
Quand de petites bulles apparaissent
et que les bords deviennent

mats, cest qu'il est temps de les
retourner. Cest ['affaire de quelques
minutes. Et pour les déguster,

Laura ne manque pas d’idées.

« Des abricots ou des péches roties,
qui changent des traditionnels
fruits rouges, ou encore une petite
confiture maison comme abricot-
romarin, fraise-basilic... »
D’autres idées de pancake

Pour une version a la fois simple,
saine, nutritive et antigaspi, on

peut utiliser des bananes bien
mares. Laura nous recommande
sarecette express de banana
pancake, préte en 10 minutes.

[l suftit de mélange 2 bananes
écrasées, 2 ceufs, 100 g de farine et

7 g de levure chimique. Sinon, plus
technique, mais plus surprenant, les
«japanese pancakes ». Les blancs
sont battus en neige et le résultat

HENNADII_ADOBESTOCK

ROSTIS DE COURGETTE A LA MOZZARELLA

Ils changentde ceuxalapomme deterre etsontde saison! Pourles
realiser, rapez et essorezlachaird’une courgette. Mélangez avec un ceuf,
unoignon émince caramélise, delafarine, de la levure chimique, du sel et
du poivre. Pourune cuisson qui setient, utilisez un emporte-piece dans
lapoéle:ilfaut enremplir le quartavec la préparation, placer une tranche
de mozzarellaet recouvrirde pate jusqu’'ami-hauteur. « Lamozzarella
fondueapporte un coté bien gourmand, bien cheese », garantit Laura.

est super aérien ! « Contrairement
aux versions classiques, ils
demandent un peu plus de temps
en termes de préparation et,
surtout, il faut respecter la recette
a lalettre, comme en patisserie. »

Bananabread, ilmet

tout le monded’accord
Recette fétiche de Laura, elle plait
a tous les coups. « I n'ya pas de
beurre et jairemplacé le sucre
par de la compote. On a vraiment
e sentiment de manger quelque
chose de gourmand, mais de sain.
Le tout, sans se prendre la téte !
C'estI'idéal quand on recoit du
monde, car des pancakes, s’il faut
en faire 30, c’estassez long... » Elle

recommande de le cuire 30 minutes
a 180 °C, puis d’éteindre le four

les 15 derniéres minutes, pour

une fin de cuisson en douceur.

La recette de Laura

Dans un saladier, écrasez

3 bananes, ajoutez 2 ceufs, 80 g de
compote de pomme, 2 cuillerées

a soupe de sirop d érable et 4 cl de
lait entier. Rajoutez 200 g de farine,
11 gde levure chimique puis des
pépites de chocolat. Versez dans un
moule beurré. Ajoutez une banane
coupée en longueur sur le dessus

et enfournez. Laissez refroidir
avant de servir. « Pour encore plus
de gourmandise, toastez ensuite
les tranches et ajoutez une noix

de beurre », conseille Laura.
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- Gang de Pommes - Picard : Picard fr

Gangdepommes.fr ' Quintesens:
+Han&Co: Han-co.com Quintesens-bio.com
- Jacquet: - Soignon : Soignon.fr

Painsjacquet.com +Solero : Miko fr
- Kodama : + §' Michel : Stmichel fr

Kodamapans.com « True fruits :

+Le Parfait: Leparfait.com True-fruits.com/fr

- <
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SELECTIONNEES POUR VOUS
PAR 170 CONSOMMATEURS,
CHEFS DE RAYON ET

RESTAURATEURS BRETONS

Rayon
Biscuits

111111

Tagliatelle
Citron Thym

H ERMN =
Les Rochers Haynn

Ultra frais 6 salariés
Filet de Chéteaubourg (35)

minis beurriers

aromatisés Le Sans Lactose

aux probiotiques

51 salarié saveur vanille
oyt Le Gall

47 salariés . — MAI'O —

E —Zﬂﬂ snlnriés_ |
}E ' Saint-Malo (35) é!
TOUTES LES INFOS SUR : MEILLEURE

WWW.PRODUITENBRETAGNE.BZH NOUVEAUTE

II Quimper (29) y ”

“ m POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, 2026

A CONSOMMER AVEC MODERATION. WWW.MANGERBOUGER,FR *



