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MOWI

SAUMON TRAITEUR

S| TENDRE QU’IL FAIT
DES JALOUX

Déja précuit et assaisonné, garanti sans arétes, le saumon Traiteur MOWI

est cuit a basse température pour préserver toute sa saveur et atteindre

ce moelleux incomparable. Il se déguste froid ou chaud, dans une recette
ou en coeur de plat.
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Du tri, toujours
du tri, encore
du tri

Carton, papier et plastique, verre,
autres dechets, a chaque categorie
son bac de couleur ou sonpointde

collecte: on connait de mieux en
mieux la chanson puisque 80 % des
Francais se disent « préeoccupes
par l'impact environnemental de
leur surplus de dechets »*.
Celatombe bien puisqu’une nouvelle
categorie debarquera, en 2023, dans
nos obligations de tri: les biodechets.
Autrement dit, les dechets uniquement
composes de matieres organiques,
et donc quise compostent.
Qu’on serassure, tout le monde ne va pas
etre oblige d’avoir un lombricomposteur
chez lui,méme enappartement: ce sont
les collectivites, notamment, qui vont
devoir repenser leurs points de collecte,
etinclure dans leur politique de dechets
cette obligation d’ici decembre 2023.
Tout cecin’est pas nouveau et tire
son origine de la loi du 10 fevrier 2020
sur la lutte contre le gaspillage et la
promotion de 'économie circulaire.
Et sivousavezla chance d’avoirun
jardin, ou méme un balcon, mais que
Vous n‘osez pas encore vous lancer
dans l'aventure d’'un compost, on vous
conseille de feuilleter la bible sur le sujet,
le guide « Terre vivante — Composts
& paillages », de Denis Pepin, qui vient
d’etre reactualise. Indispensable et
sans equivalentaujourd’hui, pour
avoir une mine d’'informations,
comprendre tous les bienfaits pour le
sol et, surtout, eviter les erreurs qui
decouragent dans la demarche.

Bonne lecture,

445

Redactrice en chef
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Alamaison:
des jumeaux de 8 ans, trois chats,
un chiend’un an et demi!

Tes atouts encuisine: improviser
avec les produits que jachete tous
les samedis matin au marche.
Leslubiesdumoment:je fais
souvent des gnocchis a poéler
pour mes enfants, avec une
sauce au fromage ou arroses de
sauce soja. Caimprovise un repas
facile quand je suis pressee !

-qiefls 35
QO

Alamaison:
ma fille de 6 ans.

Tes atouts encuisine: je suis créatif,
je suis rarement a la lettre une recette.
Les lubiesdumoment:je reviens de

vacances au soleil et j'ai decouvert
les acras de morue sans accroc ! Cest

parfait pour un apéro entre amis.

Alamaison:
mes livres de cuisine, mes
photos Polaroid... et voila !
Tesatouts en cuisine:
la patience, notamment quand
je réalise une brioche.

Les lubiesdumoment:jadore
preparer une tarte aux petits pois
et feves a la creme de feta et au
basilic. Je fais une pate a base de
fromage blanc et d’huile d'olive,
elle est craquante et délicieuse !



La team en cuisine

POULETEXO IUE

Avec le printemps qui arrive, la team a des envies d’évasion et a decide de
faire voyager vos papiltes le tout sans quitter votre cuisine ! Pour sublimer
oggllers légumes primeur de retour - enfin! - sur les etalshellﬁvous_,f

==~ """ aprépareé un petit mijoté de poulet, audacieux et toujours aussi gourmand ,.....

Dansce plat, le piquant du chorizo est associé a la douceur du lait de coco, B
pour une exploswn de saveurs en bouche. Embarduementlmmedlat fas

6 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR
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Pour 4 personnes 30 min 1h10

1. Epluche non et les gousses dail, puis

e SNINCEZ-1ES Faites=tes revenir dansune cocotte avec

-

“1ctillerée aseupe dhuile pendant quelques minutes,
jusqua ce quiils soient translucides. Reservez.

-

- 2.Versez a nouveau ta2cuillerées asoupe d'huile -

dans la cocotte, puis ajoutez les morceaux de
- poulet et faites-les.dorer sur tous les coteés.
| N 9 .
3. Coupez e chorizo en des, ciselez les feuilles
de basitic et ajoutez-les dans la cocotte.
_Mettez les oignons. Méelangez puis versez le
lait de.coco, Salez modérément et poivrez.

-~ —Laissez mijoter theure a feu doux.

4. Lavez pendant ce temps les légumes (sauf
les champignons), coupez les fanes des
carottes. Faites-les cuire successivement a la

vapeur - 12 minutes pour les carottes, 7 minutes. - -

-l

=
'''''
F o
i L
. e
= —— -

 MIJOTE DE POULET AULAIT DE COCO, AU CHORIZO ET AUX LEGUMES DE PRINTEMPS

1 poulét coupe en morceaux * 2 chorizo * 6 asperges * 4 carottes nouvelles « 3 oi gnons nouveaux
100 g de feves ecosseées * 100 g de petits pois ecosses * 100 g de champignons * 2 gousses d’ail
« Quelques feuilles de basilic ciselées * 15 g de beurre - 40 clde lait de coco * 3 c. a soupe d’huile - Sel et poivre

pour les asperges et 3 minutes pour les petits
pois et les feves. Egouttez le tout, puis taillez
les asperges et les carottes en deux. =~ em—-

5. Nettoyez les champignons et coupez-lesen

—

morceaux. Pelez les 2 oignons nouveaux restants

et emincez-les. Faites-les revenir dans une poéle
avec le beurre pendant 1a 2 minutes, puis ajoutez
les champignons et poursuivez la cuisson pendant
2 minutes. Versez dans la cocotte avec le poulet et
le lait de coco 10 minutes avant la fin de la cuisson.
6.Dressez les legumes dans la cocotte a la fin

de la cuisson sans melanger pour une belle
presentation. Apportez la cocotte a table, servez
dans les assiettes et degustez bien chaud.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR 7
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La team en cuisine
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Cestliendance

Petits et grands profitent du mois d’avril — et de 'approche de Paques — pour se lancer
dans une chasse aux ceufs et deguster du chocolat sans culpabiliser!
Découvrez aussi notre selection de nouveautes qui vont vous faire craquer. ParMargot Dobrska

S W Déox

W, endouceur

Pour démarrer lajournee
du bon pied, on serégale
avec des smoothiesabase
de fruits frais. On augmente
tout doucement 'apport

en fruits et legumeseton
reduit pendant quelques
jours les matieres grasses, en
privilegiant celles d’origine
vegetale et enréduisant
celles d’origine animale.

On ajoute des fibres avec
des céréales completes,
des légumineuses, des
oléagineux... Et on boit
davantage pour réhydrater
'organisme en misant sur le
jus de citron et les tisanes.

Petits
Mfﬂ!nﬁgﬁ%

GHAUD
GACAQ, GHAUD
CHOCOLAT.

Née enSavoie, Belledonne
estfideleaurendez-vous
printanieren proposant
chaqueannée des créations
chocolatées élaborees

a partird’unsavoir-faire
traditionnel et des matieres
premieres100 % bio.

Au choix:du chocolat noirou

au lait,au cacao équitable de Unealternativeausel
Saint-Domingueetausucre Comment rehausser la saveur de vos plats

de cannerouxéquitable. sans avoir recoursalasaliere? Condiment
Petits ceufs ceeur choco- iconique de la cuisine traditionnelle japonaise,

le gomasio — dont la version francaise est
fabriguée dans l'Indre — est une excellente
alternative. Son secret ? Des graines de
sésame bio, toastées et finement broyees,
puresou enrichies de cristaux de sel marin.
Goma-Sio traditionnel, 2,60 €, Goma-Siodela
mer, 3,40 € (lepotde150g), Jean Herve.

noisette ouframboise,
apartirde5,50 € (lesachet
de100 g), CEuf de Paques
au chocolatnoir 74 % et
eclatsd’amandes toastes,
10 €(160 g), Belledonne,
disponible en magasin bio.

10 GOURMANDVIEPRATIQUE.FR



UNE ESCALE
EN COREE

Dans cette version rapide et facile

a cuisiner, lesramen Tanoshise

savourent aussibien sautes qu’en
soupe, apres seulement 4 minutes

de cuisson. ILsuffit de les agrémenter
avec des légumes de saison snackés ou

Des animaux a piocher

Ils nous font fondre de plaisir et se laissent dévorer en quelques
bouchées. La nouvelle édition des traditionnels animaux de

la ferme (trop mignons!) est de retour pour embellir Paques

et tous nos petitsinstants de gourmandise quotidienne.
Animaux de la ferme au chocolat au lait ou chocolat noir fourrés

passes au wok a feu vif...et cC’est prét!

Ramen kimchi ou saveur beeuf bulgogi,
2,99 € (lesachetde 366 g), Tanoshi.

8=2
DISARONNO

VELVET
LioutuR

e Fam N CmE
il e F oo ——

SRS

Lineinnovation
aux aromes
intenses

Une saveur unique aux
agreables notes veloutées

et cacaotées, une texture
onctueuse, le tout enveloppé
d’'une délicaterobe blanche...
Voici lanouvelle creme de
liqueuritalienne, Velvet, qui
fera fremir les papilles des
adultes. Unvéritable éveil
des sens pour marier la dolce
vitaitalienne ala douceur
chocolatée francaise.

Velvet, cremede liqueur
italienne, 17 % alcool,

22 € (les 70 cl), Disaronno,
disponiblechezles
cavisteseten GMS.

'

devantlaporte

Et silondecidait de manger
sain, facile et pas cher?On
se tourne vers Le Campanier,
specialiste de la livraison
de paniers bio a domicile,
qui propose une séelection
de légumes (oublies, de
saison...) et de produits
d’épicerie fine pour cuisiner
5 recettes vegétariennes
familiales a la maison. Idéal
pour les actifs presses,
comme pour tous ceux qui
priviléegient une alimentation
vegetale et bio. Et C’est

livré partout en France!
Lepanier «5recettes

bio» Le Campanier est
disponibleal'unitéou
surabonnement (sans
engagement)auprixde
37,90 € sur lesite, soit

3,70 €/personne lerepas
veggie bioetdesaison.

Des receties bio

au praliné (poules et lapins), 7,40 € (lepaquet de 130 g),
figurines enchocolat,apartirde 6,80 €, Monbana.

Bijoude gourmandise

Ces ecrinsraffineés en porcelaine renferment
un trésor quiravira les gourmands et les
collectionneurs. A l'intérieur se cachent des
ceufs fourrés au praliné, aux éclats d’amande
ou de crépe croustillante. Irrésistibles!
L'CEuf gourmand, 21,90 € (112 g)

et39,90 € (250 g), Comtessedu Barry.

AGTUS GO

Atable!

Place dumarché, cestla solution pratique pour
vous faire livrer vos coursesalimentaires partouten
France —jusqu’ala plus petite route de campagne —,
avec plusde 4 000 produits surgelés, frais et
d'épicerie. Commandezsur lesite, lapplication ou
partéléphone, vous naurez plus quadéguster!

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR M



Crash test

3 confitures de [raise
AUBANC D'ESSAI

Elle a traverse des générations entieres avec son gout fruite et sucre,
et trone toujours en star sur les tables de nos petits dejeuners. La recette

de la confiture de fraise a quelque peu change...

Confitureextra
defraiseallegée
ensucres,

1.45 € (330 g), Carrefour
Sensation.

Lenseigne Carrefour a lancé une
gamme de produits antiroutine
au meilleur prix, qui promet une
expérience multisensorielle (rien
que ¢a!). Cette recette contient
30 % de sucres en moins quune
confiture classique et a été
reconnue Saveur de 'année 2022.

Notre avis: les fraises
apparaissent en premier dans la
liste d'ingrédients, devant le sucre,
quinest pas majoritaire dans
cette recette de confiture préparée
avec 65 g de fruits pour 100 g de
produit fini. Et bonne surprise
:on nest pas du tout géné par le
mangque de sucre. Bien au contraire,
on appreécie encore plus le bon
golit prononcé des fraises. Cette
confiture nous rappelle celles de
chez mémé, cest donc un grand oui!

12 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR

Confitureextra
de fraises,
119 € (370 g),
Bonne Maman.

La célebre marque francaise
aux inimitables couvercles
a carreaux a fété ses 50 ans

['an dernier. Elle propose
depuis 2017 de nouvelles
confitures intenses,
moins sucrées et plus
fruitées, mais la recette
traditionnelle qui a fait son
succes est inchangeée : 50

% de fruit, 50 % de sucre.

Notreavis: cest une
explosion de sucre en
bouche. Pas étonnant,
puisquil est a quantité
égale avecles fraises,
mais prend largement le
dessus sur les fruits. Cest
bien dommage puisque,
niveau texture, on aime
son onctuosité et sa facilité
a s étaler sur une tartine.

Par Emilie Jamgotchian

|||||

issue de fruts

Flon.frutta

Fraises et frafﬂw
des DOoIS ';,

“UE Rgom

E < diAsiago i-

Confiture Fior di Frutta
bio fraises et fraises des
bois allegee ensucre,
3,19 € (250 g), Rigoni
di Asiago.

Principalement connue pour sa
pate a tartiner, l'entreprise italienne
fait aussi dans les confitures. Elles
sont préparées avec des fruits
issus de l'agriculture biologique,
du jus de pomme et de la pectine
naturelle. En plus des fraises,
cette recette-cia la particularité
de contenir des fraises des bois.

Notre avis: les fraises des bois sont
tres peu présentes dans ce produit
(seulement 1,8 % contre 58 % de
fraises !), alors quel'on sattend a ce
quilyen ait bien plus... Premier point
décevant, d autant que son gotit est
plutét fade, peut-étre en raison dela
réduction du sucre. Comptez quelques
euros de plus pour cette confiture
bio par rapport ala plupart de ses
concurrentes. Elle est néanmoins plus
riche en fibres avec 2,6 gaux 100 g.



¢ choix s’étoffe au rayon

« pancakes » de votre
magasin. Deux ans apres

le lancement des pancakes
a la créme fraiche et aux
ceufs frais, La Fournée Dorée
lance désormais une nouvelle
recette totalement inédite et ultra-
gourmande : les Pancakes Tout
Chocolat. Parfaits au petit déjeun
pour bien commencer la journée,
1ls se savourent avec le méme
plaisir & tout moment, au brunch,
en dessert ou pour le gotter.

Leur texture moelleuse et leurs
ingrédients soigneusement
sélectionnés (voir encadré)

leur permettent d’étre dégustés
sans aucune préparation, en
toute simplicité. Mais les plus
gourmands pourront bien sir
choisir de les associer a d’autres
saveurs (voir encadrg).

Les meilleurs ingrédients pour des saveurs unigues

Pour l'intégralité de ses produits, La Fournée Dorée a une obsession :

Pratiques avec leur emballage
comprenant 5 sachets de deux
pancakes, les 10 pancakes La
Fournée Dorée, nature comme
tout chocolat, vous accompagnent
dans toutes vos activités, pour une
idéale pause gourmande.

COMMUNIQUE

LA FOURNEE DOREE
INNOVE AVEE LES
.+ PANCAKES TOUT CHOCOLAT

Apres le succes rencontré par les pancakes a la creme
fraiche et aux ceufs frais, La Fournée Dorée lance
aujourd'hui les Pancakes Tout Chocolat. Une recette
inédite et ultra-moelleuse particulierement destinée
aux plus gourmands d'entre nous.

Astuces gourmandes

Chacun a sa maniere de
deéguster les Pancakes Tout
Chocolat de La Fournee Doree.
Sachez qu'ils se marient
idealement avec de la creme
anglaise et de la creme
fouettee.

Les plus gourmands, en
particulier les enfants, ne
manqueront pas d'y ajouter une
boule de glace vanille. Pour un
plaisir parfait.

le choix rigoureux et sans

concession des ingrédients retenus. C'est évidemment le cas avec sa gamme de pancakes. Pré-
parés avec des ceufs frais de poules élevées au sol, de la farine de blé francaise et du lait entier,
les pancakes de La Fournée Dorée sont tous garantis sans huile de palme. Le résultat est la : un

goUt inimitable, plébiscité par les consommateurs petits et grands.



L.e meilleur de mon placard

2 RECETTES RELEVEES AVEC..
de lPail

un parfumincomparable en cuisine. En plus, ilregorge de
bienfaits. Zoom sur cette forte tete. ParEmilie Jamgotchian

#
SOS mauvaises P €(h€ leI})OIl
odeurs ur's

Onl'identifie parfaitement Lail des oursestune plante

aux forts effluves qu il qui pousse dans 0
dégage lorsquon le cuisine. | les sous-bois ;ilapporte une i ‘
Pour se debarrasser de | saveur moinsintense

'haleine d’ail. on mache | ue son cousin lail.

_.ﬂlﬂ

du persil, de lamenthe La legende veut

ouencoredes rains de F . ue les ours mangent
cette plante apres

. leur hibernation pour
reprendre des forces.

. . . ! ‘
, 4 = d \\ \ -:"'-.
i Ay > : ; . e N e

| \
Cest laduréede Y F 4 | f
conservation maximale ' A -
de l'ail, variable selon
les varietes. 1

SUPERALIMENT

Sa consommation au
quotidien permettrait de
reduire les risques de maladies
cardio-vasculaires, de prévenir les
cancers et de booster le systeme

immunitaire. Il est riche en

vitamines, antioxydants et et l'intensite de leur parfum:
allicine, un antibiotique blanc, rose, violet ou noir.

naturel puissant.

WEYO_ADOBESTOCK
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AMELIE ROCHE CNIPT

POMMES DE TERRE A LA LIBANAISE

Pour 4 personnes Préparation 15 min Cuisson 20 min

*1,2 kg de pommes de terre pour cuissonrissolée * 10ignon

*1citron (jus) * 2 gousses d’ail - Quelques feuilles de coriandre fraiche
*1c.acafé de graines de coriandre * 3 c.a soupe d’huile de
tournesolou colza - 2 c. asoupe d’huile d’olive * 1pincée de

piment de Cayenne - 1pincée de cumin * Sel et poivre

1. Epluchez les pommes de terre,
coupez-les en cubes, lavez-les et
sechez-les. Faites chauffer Uhuile
de colza dans une poéle et faites-y
revenir les pommes de terre sur
feu vif 4 a 5 minutes, en remuant
de temps en temps. Melangez puis
salez et poivrez selon votre gout.
Poursuivez la cuisson a feu doux et
a couvert 10 a 12 minutes, jusqu’a
ce que les pommes de terre soient
bien tendres et croustillantes.
Reservez au chaud dans la poéle.

2. Epluchez l'oignon et émincez-le.

Concassez les graines de
coriandre a l'aide d’'un mortier.

3. Faites chauffer 'huile d'olive
dans une autre poéle, pressez
[ail degerme, ajoutez-le ainsi
que l'oignon, les epices et les
graines de coriandre concassees.
Assaisonnez. Melangez et faites
cuire 2 minutes en melangeant.
Versez le jus de citron hors du feu
et melangez. Versez la preparation
sur les pommes de terre rissolees
et parsemez de coriandre

fraiche juste avant de servir.

ROMAIN REVEAU/VALERIE VERM EEREN_ST SEVER

PQULET EN COCOTTE
ROTIALAIL

Pour 6 personnes
Préparation 20 min Cuisson1h 10

*1poulet fermier Labelrouge

St Sever * 12 gousses d’ail « 3 feuilles
de laurier-sauce * 1branchede
romarin * 1branchede thym <50 cl
de vinblanc moelleux * 4 c.a soupe
d’huile d’olive « Sel et poivre

1. Coupez le poulet en 8 morceaux.
Assaisonnez-les avec un peu

de sel et de poivre. Parsemez de
thym et de romarin. Aplatissez

les gousses d'ail sans les peler

a laide du plat d’'un couteau.
2.Versez huile d'olive dans une
grande cocotte et ajoutez [ail
Faites-le colorer a feu moyen

5 minutes en remuant. Reservez.
3.Mettezle poulet et les feuilles de
[aurier dans la cocotte. Laissez cuire
afeumoyen50 a 55 minutes en
retournant regulierement le poulet.
Enlevez lexcedent d’huile dans la
cocotte lorsque le poulet est cuit.
4.Versez le vin blancdans la cocotte
et ajoutez lail. Laissez reduire

a feu doux environ 15 minutes en
remuant regulierementjusqu’a
[obtention d’'une sauce consistante.
5.Servez e poulet nappe de

sauce, accompagne de frites

ou d’'une salade verte.

’E,q"l
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Cestluile chef

DAVID TOUTAIN

Discret, ce chef parisien doublement étoilé qui sort rarement de sa cuisine a fait
une exception pour nous raconter son quotidien. ParHenriYadan

THAITOUTAIN

,” | 1

Jamais?
sans 3 etoiles

Jene cours pasapres!Je mamuse,
j’avance,je me fais plaisir, mais quand
jemereveille le matin,je ne pense
pas a la troisieme etoile Michelin.

r
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UNE CUISINE JAPONISANTE

Jen’ai pas fait mes classes au Japon, mais
jaime lapurete, 'art de latable et le cote
tres epure de certains materiaux nobles.

Aoolt Tt MINIMALISTE 2

‘Ol >
uexperience ¢ On monte en puissance avec des

J_Ell envie C_|E regaler mes boucheées, puis des snacks, des poissons
C_IIEN'ES, mais ChaCU[‘ v:nent et desviandes. Sivous sortez affame du
vivre sa propre experience restaurant, cest que je me suis loupe!

lo[s Fl’u*n‘mmqgnt de COII!”'il"
convivialite et d’echange. apr.es la -
naiure L

Jefaisavec ce que
jai comme stock
de nourriture, et
mes relations avec

1:?; npr:z g’ltd I(fetleaué’f son ‘,
sensamacuisine. . DES LEGUMES VUS
- COMMEDES TRESORS

Comme pour la proteine animale,

ily atoujours des choses a decouvrir
dans la fibre vegetale, c’est ce quime
- donne cette envie derecherche.

\ Réoalade
.’ (
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L'origine des recettes
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Taites-vous pé’m& avec ned deliciewses recettes de gnecchi é pazé‘fm.
Faciles & cuisiner, labsrés é partir de belles psmmes de terre et deeufs plein air srigine France,
ces gnocchi Fem Bistre fondants et iviésistibles sent a rebrouver aw rayon surgele.

NOUVEAU
AU RAYON surceLe

CERIE 13 0001

Reﬁcﬂmlﬁg--ﬂﬂu&- duv f (9

Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.fr




Lin monde qui bouge
A i)

1FYY ande est devenu ces dernieres annees un acte de moins

tre. Avec la montee en fleche de la tendance flexitarienne,
itere du golit cohabite de plus en plus avec d’autres criteres,
- comme les conditions d’élevage. On fait le point. Par Céline Roussel

P
. - N ""d 1

FILEDIMAGE GETTYIMAGES

un coté, il y al’évidence, relayée par les médecins
et scientifiques, que nous mangeons trop de
viande. De l'autre, sa conséquence : 1a nécessité
d’en produire beaucoup pour répondre a cette
demande, en recourant bien souvent a des systemes
discutables d’élevage. Difficile en effet de rester indifférent
aux vidéos-chocs de l'association L214 mettant en lumiere
des méthodes d’élevage et d'abattage qui bafouent tout
respect du monde animal. Aujourd’hui, 2 Francais

sur 3 jugeraient ces communications indispensables*,

ce qui traduit bien une prise de conscience et le besoin
d’étre informé a ce sujet. Toutes ces raisons expliquent
I’'émergence de mentions concernant les conditions

de vie des animaux et les produits qui en sont issus.

Certains labels apportent des garanties

Cette question du bien-étre animal n'est bien
évidemment pas nouvelle, en attestent certains labels

18 GOURMANDJVIEPRATIQUE.FR

uveau critere d’achat‘?
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déja anciens. « Le label bio, par exemple, privilégie les
médecines douces aux antibiotiques pour les animaux,
et prévoit des espaces de vie répondant a leurs besoins
physiologiques », souligne Benoit Fradin, référent
Bien-étre animal pour la commission Enjeux sociétaux
d’Interbev. « C'est aussi le cas du Label rouge, qui

vise une utilisation moindre d’antibiotiques et un
respect des cycles naturels de vie, comme les paturages
5a 8 mois de 'année pour les vaches », ajoute-t-il.

Seul souci, les consommateurs n'ont pas forcément
connaissance des subtilités de ces labels en la matiere.

Letiquette Bien-étre animal,

une avancee majeure

Elle a été lancée par quatre ONG de protection animale
(CIWE, OABA, Welfarm et la Fondation droit animal,
éthique et sciences) et figure aujourd’hui sur certains
poulets de chair, dans sept grandes enseignes. Il ne sagit




pas d'un label, mais bien d’'une
etiquette qui se veut informative
et attribue une note globale (de

A aE) auregard des conditions de
vie de 'animal, de sa naissance,

a son €levage, son transport et

jusqu'a son mode d'abattage,
basée sur 230 criteres. « Cette

etiquette est apparue en décembre
2018 dans les enseignes Casino.
Lanote est attribuée au terme d’un
audit qui a lieu une fois par an
dans les exploitations », explique

Laetitia Dinault, responsable

Communication et médias pour
le CIWE. Reconnue aujourd hui
par 29 % des consommateurs”,
elle va s’étendre, dans 'année,

ala viande porcine puis

a d’autres espéces. A plus long
terme, les ONG souhaiteraient

quelle devienne obligatoire.

Les filieres, actrices
duchangement

Les lignes bougent, on le voit par
exemple avec Interbev, aujourd "hui

engagée dans une démarche

collective de responsabilité, qui vise
un modele d’élevage plus vertueux,

attaché au bien-étre, ala
santé et a la protection
des animaux. Oule
collectif de producteurs
delapins Eleveurs

& bien, quialancé

en 2019, avecla
collaboration du CIWE,
sa propre marque Lapin
& bien (disponible

chez Carrefour,
Intermarché, Cora,
Leclerc, Auchan),
garantissant des

conditions de vie décentes aux
animaux, soit dans un enclos au
sol et non plus en cage, doublant
en moyenne la surface de viedun
lapin (800 cm *contre 400 cm?).

« Seulement 10 % des lapins sont

actuellement élevés selon ce mode,
notre objectif est datteindre les

25 % d’ici 2025. Apres, il faut

bien stir que le consommateur
accepte aussi de payer un peu plus
cher sa viande, 20 % de plus en
l'occurrence pour nos produits »,
analyse Matthieu Loeul, codirigeant
de Loeul & Piriot, entreprise
spécialisée dans la viande de lapin
et de chevreau. Plus d’1 Francais
sur 2 serait pret a le faire*,

Les poules pondeuses sous

le feudes projecteurs

La mobilisation des pouvoirs publics
mangque pour les ONG. Le dossier des
poules pondeuses en est une parfaite
illustration. Votée en 2018, la loi
EGalim prévoyait une interdiction
de tout batiment nouveau ou
réameénageé de poules en cages. Mais
un décret paru en 2021 a finalement
restreint cette interdiction aux
batiments augmentant leur capacité
de production. « Autrement dit, les
batiments existants peuvent tout

a fait étre remis a neuf », précise
Laetitia Dinault. Neuf ONG de
protection animale ont déposé une
requéte commune
devant le Conseil
d’Etat, jugeant ce décret
non conforme aux
promesses du président
de la République
d’interdire|'élevage
des poules pondeuses
en cage pour 2022.

Et non conforme aux
attentes des Francais
qui, a 90 %, ne veulent
plus de ce systeme
d’élevage**. Les filieres
poules pondeuses semblent
toutefois avoir compris le message

et seraient prétes a agir avant 2027,
année qui prévoit I'interdiction,

par la Commission européenne, de
tout €levage d animaux en cage.

Experts:Laetitia Dinault, responsable Communication et médias pour le CIWF (Compassion

in World Farming) ; Matthieu Loeul, codirigeant delasociété Loeul & Piriot, pourLapin & bien;
Benoit Fradin, référent Bien-étre animal pour lacommission Enjeux sociétaux pour Interbev
(Interprofession bétail & viande). Sources: ministére de 'Agriculture etde ’Alimentation. * Sondage
Yougovsur les Francais et le bien-é&treanimal (juin 2021). ** Etude Yougov pour L214 (février 2018).

ONE HEALTH, UNE
SEULE SANTE!

Le pointavec Freddy
Thiburce, cofondateur

de Mangerdusens

Le concept One Health, C’est
penserlasantéalinterface
entre celledes animaux, de
’hommeetlaqualitédeleur
environnement, etceal’echelle
locale, nationale et mondiale.
La prise en compte par

les politiques publiques
desenjeuxliés aux
interactionsentrela

sante et la biodiversité est
récente. La mobilisation
d’organisations nes’est
instaurée au niveau
international que depuis

le milieudesannées 2000.
LOMS (Organisation mondiale
delasanté),laFAO(Foodand
Agriculture Organization

of the United Nations) et

I'OIE (Officeinternational

des épizooties) déclaraient

en 2010 qu’il conviendrait de
parvenira«unmonde capable
derépondre auxrisques pour
lasanté animale et humaine
attribuables auxzoonoses
etauxmaladies animales
ayant unimpactsurla sécurité
sanitaire des aliments,

de les prévenir, détecter,
circonscrire et éliminer ».
Cesinitiativesvisentdoncune
approche mettant clairement
enavantlanécessitéde
politiquesintégrant lasante

animale, végétale, la santé
de l’environnement et celle
des humains, car celles-ci
sontintimement liées.
C'estceque les scientifiques
del’Inraes’attachent
afaireenmenantdes
travauxinterdisciplinaires
associant biologie, écologie,
mathématiques, économie
etsciencessociales,eten
expérimentant de nouveaux
systemes respectueuxde
touteslesdimensionsdela
sante,y compris laqualite
de notre environnement,
unevision élargiede One
Health que certainsappellent
désormais Eco Health.
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votre cadeau
Les cultissimes

Les aliments qui soignent

Quels légumes et fruits sont
des champions antibactériens ?
Comment booster son systeme

immunitaire toute I’'année
et se renforcer face aux virus ?
Découvrez une mine

d’informations sur I’'alimentation
santé et nos recettes d’hier
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de prélevement renvoyé,
vous n’avez plus rien a faire!
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Lagneau,

tendre et savoureux

Y
#
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LFS STARS DF LA SAISON
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Les feves,

légumineuses riches en
protéines, fer et énergie

Les revoila! Lhiver n’est plus,
mais pas question pour autant
. dedire adieu aux mijotes.

" Place ade nouvelles garnitures, plus
vertes, plus fraiches, plus legeres.
Petits pois, feves, carottes nouvelles,
pommes de terre primeur viendront _ A
- agrementer nos delicieux plats en roi dela cuisine

%" sauce quisentent bon le printemps. méridionale

- Etpour casser laroutine, riende tel
- que des mijotes venus d’ailleurs,
-~ au lait de coco, the matcha

' ouencore citron confit. ET AUSSI
Allez, laissez-vous tenter » Mijoté de veau
1 par nos recettes simples, aux 2 carottes, navets
savoureuses... et toujours et citron confit

aussi genereuses ! » Mijoté de poisson aux
asperges, sauce al’aioli
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L.e dossier de cowverture

BLANQUETTE DE POULET AUX LARDONS, PETITS POIS ET POMMES DE TERRE NOUVELLES

e i

Pour 4 personnes Préparation 35 min Cuisson 40 min Difficulte gia

* 4 cuisses de poulet fermier - 200 g de lard fume - 800 g de pommes de terre nouvelles
* 400 g de petits pois frais ecosses ¢ 1gros oignon rouge * 1oignon doux des Cévennes * 1bouquet de thym
* 40 clde creme liquide entiere « 1L de bouillon de volaille « 4 c.a soupe d’huile d’olive « Sel et poivre

1. Désossez les cuisses de poulet et detaillez-les 4. Mettez les morceaux de poulet dans la cocotte
en gros morceaux. Pelez les oignons et coupez-les avec le thym, puis faites-les rapidement

en 8 quartiers. Coupez le lard en gros lardons. colorer sur le cote peau. Salez et poivrez. Versez

2. Prechauffez le foura 180 °C. Lavez les pommes le bouillon et la creme, portez a ebullition.

de terre et sechez-les. Deposez-les sur une 5.Incorporez les oignons et laissez cuire a fremissement
plague de four chemisee de papier cuisson. pendant 20 minutes. Ajoutez les petits pois.
Arrosez-les d’huile, salez, poivrez et melangez bien Laissez cuire pendant 5 minutes, puis rectifiez

du bout des doigts. Enfournez pour 30 minutes lassaisonnement de la sauce et rajoutez les lardons.
en retournant les pommes de terre a mi-cuisson. 6. Coupez les pommes de terre en deux ou en

3. Faites suer les lardons dans une cocotte epaisses rondelles, puis incorporez-les dans

sans matiere grasse, puis debarrassez-les. la blanquette. Servez sans attendre.

_ "

ASTUCE

Déglacez le poulet
avec un verre devin
blanc avant de verser
le bouillon et la creme.

PRESSE PARTENAIRE SUCRE SALE



ANNE KEROUEDAN_SUNRAY PHOTO

POULETAUMATCHA ETLAIT COCO

LESHISO ?

C’est une plante
aromatique tres utilisee dans
la cuisine japonaise, a la fois
herbacee et acidulée.
Cestun peu lequivalent
francais du basilic ou de

. la menthe.

Pour 6 personnes Préparation 30 min Cuisson 30 min Difficulte £ fs

* 3 escalopes de poulet - 2 carottes - 200 g de petits pois ecosses * 150 g de cubes de courge surgeles
100 g de pois gourmands « 2 citrons verts ¢ 8 feuilles de shiso * 3 brins de thym « 3 brins de persil

* 40 clde laitde coco * 2 c.a soupe de sauce nuoc-mam « 2 c. a soupe d’huile d’olive

*1c.asoupede sucre complet «1c.a cafe de the matcha - Piment d’Espelette - Sel

1. Faites decongeler les cubes de courge. Pelez

les carottes et coupez-les en rondelles. Lavez les
petits pois et les pois gourmands, puis sechez-les.
Zestez 1 citron vert, pressez-le, recuperez le jus, puis
coupez le deuxieme citron en fines rondelles.

2. Melangez dans un wok le sucre avec

la sauce nuoc-mam et le jus du citron vert.

Versez le lait de coco et portez a ebullition.

3. Ajoutez les carottes et la courge. Couvrez et laissez
mijoter 10 minutes. Incorporez les legumes verts

et poursuivez la cuisson pendant 10 minutes.

4. Emincez le poulet en laniéres pendant

ce temps, puis faites-les griller dans une poéle

a part avec huile d’olive, pendant quelques
minutes, jusqu’a ce qu’elles soient bien dorees.
5.Ajoutez les l[anieres de poulet dans le wok
avec les legumes, assaisonnez avec le matcha,

1 pincee de piment et de sel, puis melangez bien.
Laissez mijoter a feu doux pendant 10 minutes.
6. Dressez dans des assiettes creuses et parsemez
du persil, du thym effeuille, du shiso et du

zeste et des rondelles du deuxieme citron.
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L.e dossier de cowverture

MIJOTE DE POISSON AUX ASPERGES,
SAUGE A LAIOLI
Pour 4 personnes ?ré;}araﬁm 45 min

Cuisson 20 min Difficulte fus fug fud

«400 g de filet de poisson blanc

ferme (type loup, sébaste...) | - A

*500 g d’asperges vertes - 250 g de carottes |_E TUUR

* 250 g de pommes de terre 1 poireau DE M MN
*1oignon « 1 citron (jus) * 4 branches de thym

- 2 feuilles de laurier « 1,5 L de bouillon de légumes Le secret d’un aioli reussireside

/' dansle mélange de l'huile d’olive
et de l'oeuf : veillez aincorporer Uhuile
) d’olive en petites quantites tout
* Sel et poivre de Cayenne \ en fouettant délicatement entre j

« 2baguette tranchee * 2 c.asoupe d’huile d’olive
» s c.a cafe de filaments de safran

Pourlaioliz«Yacitron+4 gousses d’ail chaque ajout. Une fois le mélange
* 1jaune d’ceuf extra frais * 20 cld’huile d’olive

1. Préparez 'aioli : zestez le citron et - 4
pressez-le, recuperez sonjus. Pelez

lail, degermez-le et ecrasez-le dans un

bol. Ajoutez le jaune d’ceuf, du sel et du
poivre, puis le jus du citron. Versez l'huile
d’olive en filet, petit a petit, sans cesser

de fouetter, jusqu’a obtenir la consistance
d’'une mayonnaise epaisse. Ajoutez le zeste
du citron, couvrez et reservez au frais.

2. Epluchez les pommes de terre et les
carottes, coupez-les grossierement. Otez le
pied des asperges, lavez-les et coupez-les en
3 parties egales. Pelez l'oignon et emincez-le.
Nettoyez le poireau, coupez-le en deux dans
le sens de la longueur, puis en rondelles.

3. Faites tremper le safran dans

] cuillerée a soupe d’eau chaude.

4. Faites chauffer ['huile d’olive dans une
grande poéle a feu moyen et faites-y revenir
loignon jusqu’a ce qu’il soit translucide.
5.Ajoutez les carottes, les pommes de terre,
les poireaux, le laurier et le thym. Versez le
bouillon de legumes et 'eau safranee. Portez
a ebullition et laissez mijoter 8 minutes.

6. Rincez le filet de poisson a l'eau froide,
sechez-le et coupez-le en morceaux.

7. Ajoutez les asperges au mijote et faites
cuire encore 2 minutes, puis reduisez le feu.
Incorporez les morceaux de poisson et laissez
reposer a couvert pendant 5 minutes. Retirez
les feuilles de laurier et assaisonnez le mijote
avec du sel, du poivre et 2 traits de jus de citron.
8. Faites griller les tranches de baguette dans
une poéle sans matiere grasse ou au grille-
pain, jusqu’a ce qu’elles soient croustillantes,
puis servez avec l'aioli et le mijote.

E SUNRAY F;LE:TD

HARDT_LIVING AT HOM
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L.e dossier de couverture

WATERZOI DE POULET

Pour 4 personnes 30 min 40 min

* 4 escalopes de poulet fermier - 4 pommes de terre primeur « 3 carottes  1gros blanc de poireau
50 g dejeunes pousses de cresson * 1branche de ceéleri avec les feuilles * 40 cl de creme fleurette < 15 g de beurre

» 25 clde vinblancsec * 1cube de bouillon de volaille < 2 c. a soupe d’huile d’olive « Sel et poivre

1. Pelez les pommes de terre et coupez-les Portez a ebullition et laissez cuire 15 minutes.

en quatre. Plongez-les pour 15 minutes dans une Incorporez les feuilles de céleri finement hachées.
casserole d’eau bouillante salee et egouttez-les. 4. Coupez les escalopes de poulet en 4 morceaux.

2. Lavez le poireau, émincez-le. Epluchez les carottes, Versez la creme dans le bouillon et portez a ébullition.
taillez-les en biseau. Lavez le célen, effilez-le, Incorporez les morceaux de poulet au bout
emincez-le puis hachez les feuilles. Faites suer de 5 minutes et [aissez pocher pendant 3 minutes.

les legumes (sauf les feuilles de céleri) pendant 5.Rectifiez [assaisonnement en sel et en poivre.

5 minutes dans une marmite avec [huile et le beurre. Incorporez les pommes de terre et melangez

3. Deglacez avec le vin et portez a ebullition. Versez 2 minutes. Ajoutez les jeunes pousses

50 cld’eau et emiettez dessus le cube de bouillon. de cresson et servez sans attendre.

C'ESTQUOI,
UNWATERZOI?

Cest une recette flamande
traditionnelle a mi-chemin
entre la soupe et le mijote,
a base de poisson
ou de volaille.
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VARIANTES '

Remplacez le merlu par
_ , ducolin, dulieuou encore
e du cabillaud. —

MERLU POCHE AU LAIT DE COCO, CURRY DE LEGUMES

Pour 4 personnes
30 min 20 min

800 g de merlu * 400 g de chou-fleur - 300 g de petits pois ecosses * 1oignon blanc « 1 petit piment vert
*1ciboule * 4 brins de coriandre * 1tige de citronnelle « 50 cl de lait de coco * 30 cl de bouillon de legumes
*1c.asoupe bombeée de pate de curryvert + 1c. a soupe d’huile de coco * Sel et poivre

1. Lavez le chou-fleur et detaillez-le en fleurettes.
Pelez l'oignon et emincez-le. Ciselez la citronnelle,

la ciboule et les brins de coriandre. Coupez

quelques rondelles de piment vert.

2. Faites fondre ['oignon emince avec lhuile de coco
dans une cocotte. Ajoutez la pate de curry, faites
fondre pendant 5 minutes. Incorporez les fleurettes

de chou-fleur et le bouillon de legumes. Portez

a fremissement et laissez cuire 5 minutes de plus.

3. Portez e lait de coco a fremissement dans un faitout

avec du sel, du poivre et la citronnelle ciselée.

4. Faites-y pocher le poisson 6 minutes, cote peau.
Retirez-le a l'aide d’'une ecumoire, detaillez-le
délicatement en 4 portions puis réservez-les au chaud.
5.Versez |e lait de coco dans le curry de chou-fleur.
Ajoutez les petits pois et faites cuire 4 minutes de plus.
Deposez delicatement les morceaux de poisson et
laissez mijoter quelques minutes suppléementaires.
6.Servez le poisson avec le curry parseme des rondelles
de piment vert, de ciboule et de coriandre ciselées.
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L.e dossier de cowverture

MIJOTE DE VEAU AUX 2 CAROTTES, NAVE ISE TCI TRON CONFIT

Pour 4 personnes Preparation 30 min ¢ ' 45 min Dif

800 g de veau a braiser - 2 carottes orange * 2 carottes jaunes * 4 navets nouveaux * 1oignon * 1bouquet de thym
» 8 brins de cerfeuil * 50 cl de bouillon de volaille - 250 g d’olives vertes non denoyautées * 200 g de citrons confits
*10 clde vermouth blanc* 6 c. a soupe d’huile d’olive * 1c. a cafe de fond de veau  Sel et poivre

1. Pelez l'oignon et coupez-le en quatre. Epluchez 3.Versez le bouillon et ajoutez les rondelles

les carottes orange et jaunes, puis coupez- de carottes et les navets. Couvrez, portez a ebullition
les en rondelles. Pelez les navets, coupez-les puis reduisez le feu et laissez mijoter 30 minutes.

en rondelles epaisses et recoupez-les en deux. 4.Incorporez le fond deveau ala fin

2. Detaillez la viande de veau en cubes. Faites-les de la cuisson. Melangez bien, rectifiez

revenir dans une cocotte avec ['huile d’'olive. Salez [assaisonnement, ajoutez les olives egouttees,

et poivrez. Ajoutez le thym et ['oignon, ainsi que puis faites reduire encore 5 a 10 minutes.

les citrons confits coupés en deux ou en quatre. 5.Servez le sauté parsemeé de cerfeuil hache.
Deglacez avec le vermouth et faites reduire. Proposez de la semoule en accompagnement.

I
|

" INGREDIENT
STAR

Le citron confit est

unincontournable de la cuisine

mediterranéeenne. Il rehausse
les saveurs et apporte une
touche de fraicheurintense.

.
¥
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S VARIANTE

Remplacez le lait de
coco et les epices pardu
coulis de tomate et

des olives vertes.

CURRY DA GNEA U A UX PETITS PUIS ETA UX PI.S' TA CHE S

Pour 6 personnes P: 125 min Cuisson1h10D

*1,2 kg d’épaule d’agneau desossée et coupee en gros morceaux * 500 g de petits pois * 1mangue * 1banane
*1gros oignon « 2 gousses d’ail * 50 clde lait de coco * 2 c. a soupe de pistaches decortiquees et mondees
»2c.asoupede curry+ 2 c.asoupe d’huile de tournesol - Sel et poivre

1. Pelez l'oignon et emincez-le.

Epluchez lail et pressez-le.

2. Chauffez une cocotte avec 'huile, colorez-y les
morceaux d’agneau a feu vif, salez, poivrez, ajoutez

le curry, Lail et loignon. Laissez roussir quelques
minutes, versez le lait de coco et 2 verres d’eau. Portez

a ebullition et laissez mijoter 40 minutes a feu tres doux.

3. Epluchez les fruits et coupez-les en petits morceaux.
Ajoutez-les avec les petits pois dans la cocotte

et poursuivez la cuisson pendant 20 minutes, toujours
a feu tres doux. Rectifiez l'assaisonnement au besoin
et, hors du feu, ajoutez les pistaches concassees.
4.Servez le curry d'agneau accompagne

d’unriz blanc basmati.
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L.e dossier de couwverture

COCOTTE DAGNEAU AUX LEGUMESETAURIZ

Pour 6 personnes Préparation 35 min Cuisson 1 h Difficulte £z

900 g d’agneau a tajine en morceaux * 300 g de petits navets - 300 g de petites pommes de terre
« 200 g de petits pois ecosses * 200 g de haricots plats * 1oignon « 2 gousses d’ail « 1 brin de romarin
* 60 clde bouillon de legumes ou de volaille « 1boite de tomates concassées * 250 g deriz

* 4 tranches de poivron a Uhuile d’olive * 3 c. a soupe de concentre de tomate

* 3 c.asoupe d’huile d’olive * 1c. a soupe de farine « Safran en poudre * Sel et poivre

1. Pelez oignon et émincez-le. Epluchez la gousse dail, 1 pincee de safran. Couvrez la cocotte et laissez mijoter
dégermez-la puis hachez-la. Egouttez les poivrons, 30 minutes a feu doux en remuant regulierement.
coupez-les en morceaux. Epluchez les navets, coupez-les 4. Ajoutez le riz. Melangez et poursuivez

en quartiers. Pelez les pommes de terre et rincez-les. [a cuisson 15 minutes a decouvert.

2. Chauffez ['huile d'olive dans une grande cocotte, 5. Effilez les haricots plats et coupez-les en troncons.
faites-y revenir les morceaux d’'agneau sur toutes les Faites-les cuire 10 minutes a l'eau bouillante salee avec
faces. Ajoutez l'oignon et [ail et faites revenir quelques les petits pois. Rafraichissez-les aussitot. Reservez.
minutes. Saupoudrez de farine, melangez bien. 6.Ajoutez les legumes verts dans la cocotte apres le temps
3. Ajoutez e concentre de tomate puis le bouillon, les de cuisson de la viande et du riz. Rechauffez-les 5 minutes.
tomates concassees, les poivrons, les navets, les pommes 1.Servez dans la cocotte ou répartissez dans des

de terre et le romarin effeuille. Salez, poivrez, ajoutez cocottesindividuelles,au moment de passer a table.

-ri.' o ; o
" y ¢ N: 1"_'. .

.

LAWTON SUCRE SALE

OLE!

Ajoutez quelques dés
ou tranches de chorizo
pour pimenter ce plat.

d
J
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KEROUEDAN_SUCRE SALE

BLANQUETTE DE VEAU AUX HERBES

Y wsm % = e 2 % 2 -SEY P = Vel il OO O
Pour 4 personnes Preparation 30 min Cuisson 40 min Difficulte fud fud

..V
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" VAREZLESHERBES |

Testez cette recette avec
de la coriandre, de l'estragon |
ou encore des pousses
de cresson ou d’epinards. '"

800 g de blanquette de veau coupee en morceaux * 3 carottes 12 oignons saucier
» 75 g de champignons de Paris « 2 botte de ciboulette * 6 brins de thym en fleur < 6 brins de cerfeuil * 15 g de beurre
» 2l de bouillon de volaille - 20 clde vin blanc sec * 15 g de Maizena « Sel et poivre

1. Pelez les oignons saucier et coupez-les

en deux. Epluchez les carottes et coupez-les
enrondelles. Retirez le pied des champignons

et coupez les chapeaux peles en lamelles.

2. Portez le bouillon a ebullition dans une cocotte,

puis mettez-y a cuire les ¢
rondelles de carotte penc

emi-oignons et les
ant 15 minutes. Ajoutez

les morceaux de blanquef

te de veau et les lamelles

de champignon, laissez pocher 10 minutes.

3. Faites crépiter le beurre dans une casserole

et ajoutez la Maizena en fouettant. Deglacez peu

a peu avec le vin blanc en fouettant. Incorporez

petit a petit quelques louches de bouillon.

4.Versez dans la cocotte quand le fond de sauce
esthomogene. Portez a ebullition et laissez cuire

et épaissir l[a sauce 10 minutes. Salez et poivrez.

5. Effeuillez les herbes, ciselez-les et ajoutez-les a [a fin.
Servez la blanquette accompagnee d’un riz blanc.
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L.e dossier de couwverture

TAJINE DE VEAU AU GITRON L’DNFI [E TA UX FE VE S

Pour 4 personnes Prepa 130min ¢ nthD

600 g deveau a braiser - 400 g de feves fraiches ecossees
« 240 g de pommes de terre nouvelles * 1oignon * 1branche de romarin * 50 cl de bouillon de volaille

*150 g de citrons confits * 6 c. a soupe d’huile d’olive * Sel et poivre

1. Pelez [oignon et emincez-le. Pelez les pommes cotes dans une sauteuse avec ['huile et le romarin
de terre et coupez-les en deux ou en quatre. Coupez effeuille. Salez et poivrez. Ajoutez l'oignon emince
la viande en gros morceaux. Egouttez les citrons confits et poursuivez la cuisson 10 minutes en mélangeant.
et coupez-les en deux ou en quatre, selon leur grosseur.  Deglacez avec le bouillon. Portez a ebullition.

2.Lavez les pommes de terre, plongez-les 4. Prechauffez le foura 180 °C. Transferez les

pour 10 minutes dans une casserole d’eau morceaux de viande et le bouillon dans un plat a tajine.
bouillante salee. Ajoutez les feves et cuisez Ajoutez les legumes et les citrons confits. Rectifiez
encore 5 minutes. Egouttez le tout. lassaisonnement. Fermez le plat et enfournez pour

3. Faites colorer les morceaux de viande de tous les 40 minutes environ, jusqu’a ce que le tout soit fondant.

. - -

ASTUCE

Pas de plat a tajine ?
Utilisez une cocotte

en fonte ou une sauteuse
avec un couvercle.
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POURLES
PRESSES

Cest un plat qui peut
se prépareralavance:
plusil est rechauffe,
meilleuril est.

NAVARIN DAGNEAU PRINTANIER

Pour 4 personnes Preparation 25 min Cuisson 45 min Difficulte £

800 g d’epaule d’agneau desossee - 8 pommes de terre nouvelles - 8 belles asperges vertes
» 4 carottes fanes - 4 oignons de printemps * 150 g de pois gourmands * 3 Lde bouillon de volaille
* 6 c.asoupe d’huile de pepin deraisin * 1c.asoupe de farine * Sel et poivre

1. Faites colorer lepaule d’'agneau coupee 4. Saupoudrez les morceaux d’'agneau

en morceaux dans une cocotte avec de farine, lorsqu’ils sont colores de tous les

'huile sur feu vif. Salez et poivrez. cotes, et enfournez pour 5 minutes.

2.Pelez pendant ce temps les oignons et les 5.Versez le bouillon dans la cocotte. Ajoutez les
carottes, en les debarrassant de leurs fanes, pommes de terre et enfournez pour 10 minutes.
puis coupez-les en deux. Pelez les pommes 6. Incorporez les carottes et les oignons, faites

de terre et coupez-les en deux au besoin. cuire encore 15 minutes. Ajoutez ensuite les pois
Retirez le bas des pieds des asperges. gourmands et les asperges. Prolongez la cuisson de
3. Prechauffez le four a 180 °C. Portez 10 minutes environ, jusqu’a ce que tous les legumes
le bouillon a ebullition dans une casserole. soient tendres, mais legerement croquants.
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L.e dossier de couwverture

COCOTTE DE CUISSES DE POULET AUX PETITS LEGUMES

g

Pour 4 personnes Préparation 20 min Cuisson 50 min Difficulté g £

= R ——

* 4 cuisses de poulet entieres * 1gros poireau * 10ignon * 1branche de celeri * 2 gousses d’ail
500 g de tomates pelées en conserve ¢ 1¢c. a cafe de paprika fume ¢ 6 c. a soupe d’huile d’olive * Sel et poivre

1. Faites colorer les cuisses de poulet dans une cocotte 3.Incorporeztous les legumes et le jus des tomates
avec lhuile. Salez et poivrez. Saupoudrez-les de paprika dans la cocotte. Salez et poivrez, puis couvrez largement
lorsqu’elles sont bien dorées de tous les cotes. d’eau. Couvrez et portez a ébullition. Réduisez
2.Pelez'oignon et coupez-le en quatre puis en ensuite le feu et laissez mijoter 30 minutes.

fines tranches. Effilez le céleri et ciselez-le avec 4. Retirez le couvercle, melangez bien le tout

les feuilles. Parez le poireau et coupez-le en deux et prolongez la cuisson pendant 15a 20 minutes,

dans la longueur, puis recoupez-le en troncons. pour faire reduire le tout, etjusqu’a ce que les

Egouttez les tomates en conservant le jus, puis cuisses de poulet soient bien tendres.

coupez-les en deux. Pelez lail et hachez-le.

I-_‘. r'+
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" LATOUCHEENPLUS | &
1 Ajoutez des olives vertes <
' et quelques feuilles de basilic, 4

une fois le couvercle retire.
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LAPINA LA MOUTARDE

Pour 4 personnes Préparation 30 min Cuisson 50 min Difficulte s fd

Remplacez la moutarde
forte par de la moutarde
au piment d’Espelette.

* 1lapin coupe en morceaux * 1 botte de carottes nouvelles * 1botte d’'oignons de printemps
*Tbouquet de thym - 40 clde creme fleurette 15 g de beurre * 4 c.a soupe d’huile de colza
*1c.asoupe de moutarde forte + 1¢.a soupe de moutarde en grains * Sel et poivre

1. Faites colorer [es morceaux
de lapin dans une sauteuse
avec ['huile sur feu vif. Salez

et poivrez. Retournez-les pour
qu’ils dorent de tous les cotes.
2. Pelez pendant ce temps les
bulbes d’'oignon de printemps
et coupez-les en deux. Retirez
les fanes des carottes et frottez-
les bien sous l'eau claire.
3.Placez les legumes dans une
sauteuse et couvrez-les d’eau
froide. Salez, poivrez et ajoutez

le beurre en parcelles. Couvrez
d’'une feuille de papier cuisson
ajouree d’un trou au centre et
portez a ebullition. Laissez cuire

es avec une ecumoire et faites
reduire le jus de cuisson, jusqu’a
ce qu’iln’en reste quasiment rien.
4.Incorporez la moutarde forte
et la moutarde en grains dans la
sauteuse avec le lapin. Ajoutez

le thym effeuille (conservez

0 minutes environ, jusqu’a ce que
es legumes soient tendres. Sortez-

quelques branches pour

la decoration). Versez la creme,
couvrez et portez a fremissement.
Reduisez le feu et laissez mijoter
30 minutes en remuant souvent.
5. Faites rouler les l[egumes dans
leur jus de cuisson reduit pour les
glacer a blanc, sans les colorer.

6. Rectifiez [assaisonnement

de la sauce du lapin et ajoutez
les legumes. Parsemez de thym
et degustez bien chaud avec

une puree de pomme de terre.
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L.e dossier de couwverture
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QUASIDE VEAUBRAISE AULATTETPETITS LEGUMES
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e Le quasi de veau est NG
- unmorceau épais,mais |,
. particulierement moelleux, “&i”‘
\ quicorrespond au rumsteck /SRR

| dans le beeuf. |

Pour 4 personnes Préparation 35 min Cuisson 1h 10 Difficulté 3 &

» 700 g de quasi de veau * 12 oignons nouveaux ¢ 4 carottes nouvelles ¢ 2 poireaux * 1 fenouil 2 branches de céleri
- 2 gousses d’ail » 6 branches de thym « 1l de lait - 40 g de beurre « 2 c. a soupe d’huile d’olive * Sel et poivre

1. Ficelez le quasi de veau afin qu’il

ne se deforme pas a la cuisson.

2. Epluchez les gousses dail et dégermez-les.
Retirez les fanes des carottes et frottez ces
dernieres sous l'eau. Pelez les autres legumes.
Taillez les carottes en rondelles d’environ 1cm, les
poireaux en troncons d’environ 4 cm et le fenouil
en 6 morceaux. Nettoyez les oignons nouveaux
en gardant un peu de vert, taillez les branches

de celeri effilees en petits troncons d’environ 1cm.

3. Faites fondre le beurre et 'huile d’olive
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dans une grande cocotte. Ajoutez le roti

et faites-le dorer 5 minutes de tous les cotes.
Retirez-le de la cocotte et reservez.

4. Ajoutez tous les legumes et 4 branches

de thym. Enrobez-les bien de matiére

grasse et faites-les cuire 5 minutes.

5. Remettez le roti dans la cocotte, versez le lait, salez,
poivrez et couvrez. Laissez mijoter 1 heure a feu moyen.
6. Retirez |e roti de la cocotte et coupez-le en tranches.
Mettez-les dans la cocotte pour lesimpregner de
sauce et ajoutez le thym restant. Servez bien chaud.
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Duchamp al’'assiette

LASPERGE DES LANDES,
A REINE DES SABLES

Dans le Sud-Ouest (plus qu’ailleurs), c’est la méme rengaine a chaque retour du
printemps, des que ’asperge pointe le bout de son nez, on la cuisine a toutes les
sauces : en vinaigrette,. au beurre blanc ou en veloute. Reportage a la ferme Mathio,
alarencontre de Thor n ]eune producteur passionne par cette cultureala

fois singuliel . Texte d'Emilie Jamgotchian et photos de Quentin Huriez.

e — -
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hez les Mathio, l'asperge, cest une
histoire d’amour... et de famille,
ou l'on est producteur de pere en
fils. Il y a Frangois, le pere, qui

ne voulait pas devenir médecin et qui

a fondé la ferme en 1994 avec, au départ,
8 hectares de production d'asperges.

Et puisil ya Thomas, lajeune et brillante
releve, revenu a ses premieres amours,
l'agriculture, qu’il n'a d-ailleurs jamais
vraiment cessé d‘aimer. Son B.T.S.
gestion d entreprise en poche, il a mis
les deux pieds (et les mains) dansla terre
et,a tout juste 28 ans, il est en charge de
la commercialisation et de la gestion du
maraichage : « Ce que jaime beaucoup
dans l'asperge, cest que cest un produit
de saison, un légume qui demande

de la main-d'ceuvre et du savoir-faire,
valorisés par le prix d'achat. » La petite
exploitation, qui compte désormais

30 hectares d’'asperges, sest fait un

nom. Chaque printemps, on sarrache
les asperges Mathio, convoitées

pour leur gotit unique, méme outre-
Atlantique, oul'on en raffole!

SOUS LESOLEILDUSUD-OUEST

Clest en terre des Landes que cette perle
blanche est cultivée. Cest d ailleurs une
vraie star locale, dans ce département
qui est le premier producteur en France
avec quelque 850 hectares dédiés a sa
production. « La région des Landes

a toujours été un bassin de production
d'asperges. C’était une culture qui
plaisait a mon pere, par laquelle il
pouvait valoriser son produit et vivre
de son métier

ont dit qu’ils n'en avaient jamais
mangé de semblables en Allemagne
[premier producteur européen,
NDLR] », raconte le jeune producteur.

CAPVERS UNE
AGRICULTUREDOUCE

Et ce terroir, Thomas a a cceur d’en
prendre soin ! Le produit est travaillé
le plus naturellement qui soit pour
quil puisse s’ épanouir. « Mieux
produire pour se nourrir », telle est la
philosophie des Mathio. « On essaie de
réduire les pesticides dans la mesure du
possible, car I'asperge reste une culture
tres difficile, méme en bio », explique
celui qui a fait le choix de lI'agriculture
raisonnée. Dans son aspergeraie, des
engrais organiques et naturels, mais
aussi des extraits de plantes et huiles
essentielles sont utilisés. Résultat ?

« Les asperges ont un gotit un peu
sucré qui fait toute la différence. »

LCORBLANCDU PRINTEMPS

Des le mois de mars, les premieres
pointent le bout de leur nez. Ce sont
les variétés dites précoces, plus fines
et de petit calibre, quilancent le début
de la saison ; 1a pleine saison, elle,
court davril ajuin. Dans]'immense
champ d’asperges qui s étend a perte
de vue jusqu’a la vaste forét des
Landes, impossible d’apercevoir les
jolies pointes des belles des sables.
Les blanches ont la particularité de
pousser dans des buttes de terre, bien
au chaud sous leurs baches épaisses et
isolantes. « On

wimimer CCESTUNLEGMEQU pichebicoore |

egonyespour  DEMANDE CELAMANDEUVRE FECTR,
e ye ETDUSHORTARE VALGRES  echnonser,
predilectionpour  PAR LT PRIXUAGHAL) blanca renvoyer

ces trésors qui lalumiere du

poussent en sols sableux, perméables
et profonds, au climat océanique a la
fois doux et vif. Des atouts précieux
qui vont conférer cette saveur tendre
et unique a l'asperge. « Des amis
allemands de mes parents, installés
dans les Landes pour leur retraite,
sont venus gotiter nos asperges. Ils

soleil, surtout quand il est vif, pour ne
pas quelles briilent », détaille Thomas.

UNE COURSE CONTRE
LAMONTRE

« Cinq caisses ¢ C'est plus que ce
que tu pensais... Allez, ala douche,
maintenant ! », lance-t-il, tout sourire,
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Du champ al'assieltte

a Mamadou, le chef de la récolte
depuis dix ans. En pleine saison,

ils sont une vingtaine d’ouvriers

ay participer, dans le respect de

la tradition, c’est-a-dire a la main.
Chacun ramasse entre 10 et 12 kg
d'asperges par heure. « Louvrier
aune place tres importante. Si on
aun “boucher”, comme jappelle celui
qui les casse et les coupe en biseau, eh
bien on les jette ! Ca fait mal au coeur
parce quon les entretient pendant
douze mois, on les arrose, on évite
que les herbes poussent... », regrette
Thomas. Dés quelles sortent de terre,
les asperges doivent étre cueillies au
fur et a mesure pour conserver leur
couleur blanche. Car au moindre

rayon de soleil, leurs pointes
verdissent (méme une fois récoltées),

d’oul'importance de les récolter vite.

UN VEBITABLE TRAVAIL
D’'ORFEVRE

Le dos courbé, Thomas retire
I'immense bache d’une des rangées
de buttes. Il scrute attentivement
I'amas de terre devant lui. Aucune
asperge aI’horizon, pourtant, le
producteur indique le contraire. Plus
qu'une intuition, cest une connexion
entre Thomas et ses plantes. Il pose la
main sur la terre chaude et explique
d’une voix enthousiaste : « On ne la
voit pas ala surface, maisilyaune
asperge en dessous. Avant de pointer
la téte, les premieres craquellent la
terre. Caressemble a une étoile. »
Elle est 1a, 1a belle asperge blanche
qui s'élance vers le ciel sous nos yeux
ébahis. Du bout des doigts, le jeune
producteur creuse la terre pour
déterminer la direction de la plante
et enfonce la gouge, l'outil utilisé
pour la récolte. Il enchaine ses gestes
avec une grande dextérité : « Avec

un mouvement de levier sec, on va
casser l'asperge accrochée a saracine
meére. Le but, cest de la décrocher
sans I'abimer. La pointe est tres
fragile, mais le bas est plus dur. Clest
un geste a prendre. » Lagriculteur
rebouche ensuite le trou pour que
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NLes baches permettent a 'asperge

" de conserver sa belle couleur blanche.
Ah

Larécolte est manuelle et
s’effectue a l'aide d’'une gouge.
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UNE IGP
AUCOMPTEUR

Depuis 2005, 'asperge des sables des Landes
bénéficie d’'une IGP, qui garantit une qualité
supérieure. Elle doit obligatoirement étre issue
de l'aire géographique des Landes de Gascogne,
composée doncdu département des Landes
et de quelquesautres limitrophes. Sa chaine
de productionrepond a un cahier des charges
precis, comme un conditionnement dans les
quatre heures maximum suivant sa cueillette.
'asperge de la ferme Mathio n'a pas d’IGP, car,
d’aprés Thomas, elle a déja assez de visibilité
pour bien se vendre. Elle ne peut donc pas étre

commercialisée sous le nom d’asperges des Landes.
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Aumoment de sa cueillette, une
asperge peut mesurer plus de 30 cm.

-
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de nouvelles pointes puissent sortir
dans les jours suivants, car « une
asperge pousse vite, entre 5 et

6 cm par jour » ! Cest une plante
pérenne qui repousse quand elle
est mise en terre, pendant dix ans.

BLANCHES, VIOLETTES
OUVERTES?

Les asperges sont ensuite
transportées dans un hangar,

a quelques kilometres du champ, ou
elles sont stockées dans des frigos
a2 °C, jusquau conditionnement et
a l'exportation. « En pleine saison, on
a en principe 2,5 tonnes d'asperges
par jour dans le frigo, qui est doté
d’un systéme de brumisation pour
quelles gardent de I'humidité et ne
sechent pas. » Elles sont dans un
premier temps lavées — directement
dans les champs en pleine saison —
et sont plongées dans un bain

d’eau froide proche de 0 °C pour

les refroidir a coeur. Thomas lance,
le sourire en coin et le regard fier :

« Pour des précoces, elles sont belles,
bien droites. ». Elles sont coupées

et triées selon plusieurs criteres:
leur diametre (16, 22 et 28 cm), leur

couleur et leur aspect. Les blanches,
sont les plus recherchées par les
consommateurs, mais, chez les
Mathio, on vend aussi celles aux
pointes violettes et droites et les
tordues et a la pointe fleurie, que
Thomas appelle « les seconds choix ».

MADE BY MATHIO

Les signes d'une asperge de qualité ?
« Le cul! », répond-il spontanément
dans un grand éclat derire. « Il ne
faut pas quelle ait la peau seche et elle
doit étre ferme. Généralement, pour
savoir si elle est fraiche, quand on

la coupe, elle fait ce bruit... », nous
explique-t-il tout en cassant I'asperge
en deux, qui produit un craquement
net et sonore. La récompense est
belle pour les Mathio : « Dans la
famille, tout le monde est fier.

On vend a des grossistes de Rungis,
qui les revendent a des épiceries
fines, des halles, et un peuade
grandes et moyennes surfaces

et en restauration. Ce sont les
ambassadeurs de la marque,

ils valorisent le produit. Cest la
somme de ces petits détails qui

font la qualité du produit. »

Une partie de la production est vendue dans la boutique
de la ferme, a Saubion, gérée par la maman de Thomas.

-
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NUo REGE T [Eo

Oyez, oyez, les carottes nouvelles sont arrivees ! Reconnaissables
a leurs belles fanes vertes, elles se font apprecier en cuisine

pour leur douceur, leur tendrete et leur petit cote sucre qui les
rendent a croquer. Dans ce dossier, les carottes sont cuites,
simplement roties avec du miel ou en puree, mais elles sont

aussi sublimees crues dans une tarte a la brousse qui sent

bon le printemps. Allez, hop, dans le panier du marche!

Carottes novell fiy
et pois chiches I
rotis au miel

Tarte fraiche aux carottes

nouvelles et brousse

aux herbes 49
Sablés a la purée de carotte
nouvelle et coco 52
Carottes nouvelles et pois
chiches rotis au miel 58
Boeuf confitala

bourguignonne, gaufre de
carotte nouvelle et créme
aneth citron 61

Pour épater sesinvites
Tartines fraicheur

aux radis 56
Pizza blanche et pesto
printanier 46
Cheesecake

de Paques au chocolat

et coulis de fraise 54

Pourrégalerlesenfants

Galettes de légumes
au comté 60

Gateau marbré au yaourt,

glacage au chocolat 50
Biscuits fourrés
au chocolat 51

Pourunrepas frais et léger
Carpaccio de loup au basilic

et citron 59
Salade de pomme de

terre, radis, avocat, coeur
d’artichaut et ananas 56
Verrine au kiwi

et granola au chocolat 47
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ANATEIXEIRA_INTERFEL

Le pmdult dumots

o W
« - EFFETBONNEMINE

Riche enbéta-carotene,
un puissant antioxydant,
c’estl'alliée de notre peau!
Elle la prépare au soleil
enla colorant légerement.

CUMBI] PARFAIT

Elle se marie divinement
bien avec le citron,
lorange, l'ail, le chou,

le cumin, le miel...

UN DESSERT,
S'IL VOUS PLAIT

Elle est si sucree et fondante

qu’elle se préte parfaitement

a la confection de patisseries,
sous forme de flan, d’'un carrot
cake ou simplement rotie
aujus d’orange.

RIEN NE SE PERD

Nejetezplus lesfanes!
Récuperez-les pour
assaisonner des soupes
ou des bouillons, enfaire
un pesto ou les ajouter
dans un cake salé.

r
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LB
L.a carotte nouvelle

Appelée aussi primeur, la belle de printemps est recoltée tres jeune.
Elle est appreciée a la fois pour sonincomparable douceur, sa
fraicheur et sa tendrete. On en est fan(es)! ParEmilie Jamgotchian

3mois 4°place 9,2R9

Cestla duree moyenne Cestlerangqu’occupelaFrance  Clestlaconsommation
dedisponibilitedela parmiles pays producteurs moyenne de carottes

carotte nouvelle surles europeens, apres la Pologne, par an et par menage
étals, de maiajuillet. le Royaume-Uni et 'Allemagne. sur notre territoire.

~ Privilégiez celle vendue avec des fanes Fragile, elle ne se garde que
- - _bien vertes et attachées. _troisjours maximum dans le bac
2 * Elle doit avoir la peau lisse, trés fine et alegumes du refrigerateur. Retirez
une couleurintense, signe de fraicheur. les fanes et enveloppez-la dans un
. Sielle est fendue, Cest quelle est torchon humide ou dans du papier
restée trop longtemps dans la terre. journalavant de la mettre au frais.
-

Retirez ses fanes et gardez quelques centimetres de tiges pour
la presentation. ILn’est pas necessaire de 'eplucher : veillez seulement
a bien larincer et ala gratter brievement, avec un couteau ou
une brossea légu mes, pour enlever la terre. Cette carotte supporte
toustypes de cuissons: alavapeur,aleaubouillante salee,aufour,
auwok ou a la poéle. Elle est délicieuse glacée, Cest-a-dire revenue
ntiere dans une sauteuse avec de l'eau, du beurre et un peu de sucre.
est 'laccompagnementideal des gnllades ou des plats en sauce. Elles est
également excellente Crue, rapee en taghatelles ou dansun jjnﬂothve
g -—
== _ .
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L.es recettes du mois
= A L A b N

VIVELE
PRINTEMPS!

% Pour ce pesto printanier, utilisez
\. deloseille, du cresson, de [qil
des ours ou encore les fanes
d’une botte de radis.

PLAT

PIZZA BLANCHE ET PESTO PRINTANIER

Pour 4 personnes Preparation 25 min Cuisson 25 min

200 g de pommes de terre type vitelotte et roseval * 1gousse d’ail * 20 cl de creme fraiche epaisse
100 g de mimolette extra vieille - 2 boules de 250 g de pate a pain  Huile d’olive « Sel et poivre
Pourlepesto:+1goussed’ail « 1petite botte d’herbes printanieres

* 50 g de mimolette extra vieille * 6 c. a soupe d’huile d’olive

1. Prechauffezle foura 210 °Cen puis tranchez-les tres finement, idealement
position chaleur tournante. a la mandoline. Disposez-les sur les pizzas,

2. Etalez chaque boule de pate sur1cm et posez-les salez, poivrez et arrosez d’un filet d’huile, puis
separement sur une plague de cuisson chemisée de enfournez sur deux grilles pour 25 minutes.
papier sulfurisé. Epluchez les 2 gousses dail, dégermez- 5.Preparez le pesto pendant ce temps:

les puis hachez-en une finement. Rapez la moitie de la mixez finement la mimolette avec les herbes
mimolette puis prélevez des copeaux dans lautre moitié. (conservez-en un peu pour la decoration), la
3. Meélangez |a creme fraiche avec la gousse dail gousse dail et lhuile d'olive, salez et poivrez.
hachée, la mimolette rapée, du sel et du poivre. Etalez 6. Sortez les pizzas du four, arrosez de pesto,
sur les pates en laissant une bordure de 3 cm. ajoutez des copeaux de mimolette, parsemez
4.Lavez les pommes de terre sans les eplucher, d’herbes et servez sans attendre.
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DESSERT

VERRINE AUKIWIET GRANOLA AU CHOCOLAT

Pour 4 personnes Préparation 25 min Cuisson 15 min

* 4 kiwis de France - 600 g de fromage blanc 130 g de flocons d’avoine « 50 g d’oléagineux
(noisettes,amandes...) - 40 g de pepites de chocolat noir * 3 c.a soupe de miel
2 c.asoupedesirop d’agave * 2 c. a soupe d’huile de noisette * 1c. a café bombeée de cacao amer « Fleur de sel

1. Prechauffez le foura170 °C 5.Enfournez le granola pour 15 a 20 minutes,

2. Mettez dans un saladier les flocons en le melangeant en milieu de cuisson. Laissez
d’avoine, 1 pincée de fleur de sel puis les ensuite complétement refroidir sans y toucher,
oleagineux prealablement concasses. avant d’ajouter les pépites de chocolat.

3. Melangez ['huile de noisette et le cacao dans un petit 6. Epluchez les kiwis, mixez-en 2 avec le sirop
bol, jusqu’a l'obtention d’'une consistance homogene. d’agave pour obtenir un coulis et coupez les
Ajoutez ensuite le miel et melangez de nouveau. 2 restants en fines rondelles. Montez les verrines en
4.Versez le melange au cacao sur les flocons d’avoine deposant des rondelles de kiwi contre les parois,
et les oléagineux puis mélangez bien. Etalez le granola puis ajoutez une belle couche de fromage blanc,
sur une feuille ou un tapis de cuisson et formez du coulis de kiwi et terminez par du granola.

un rectangle d’'un peu plus d’1 cm d’epaisseur.
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Réalisez une mousse

de chocolat blanc

pour remplacer le
. fromageblanc.
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La biere va conférer
aux beignets un cote
croustillant tout en
leur donnant de la
legerete.
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ASPERGES BLANGHES FAGON FISH AND CHIPS
SAUCE AUX HERBES

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

." ®

* Tkg d’asperges des sables des Landes * 33 clde biere blonde
255 g defarine*50 g de fecule de mais * 1,5 c.acafe de levure
de boulanger deshydratee < Huile de friture « Sel et poivre
Pourlasauce:+«5c.asoupede cerfeuil et estragon haches
100 g de fromage blanc - 50 g de mayonnaise maison

» 2 c.asoupede cornichons * 2 c. a soupe de capres

1. Melangez dans un cul-de-poule la biere, la levure,

1 cuilleree a cafe de sel, 235 g de farine et la fecule. Couvrez
et l[aissez reposer 2 heures a temperature. Ajoutez 5 cl

d’eau froide pour obtenir une texture de creme dense.

2. Préparezla sauce: hachez au couteau les cornichons

et les capres. Melangez avec la mayonnaise, le fromage
blanc et les herbes, salez et poivrez. Réservez au frais.

3. Prechauffez [huile de friture a180 °C.

Epluchez les asperges et coupez le pied.

4.Versez e reste de farine dans une assiette, salez, poivrez
et roulez-y les asperges. Plongez-les dans la pate puis dans
lhuile de friture chaude. Procedez avec peu d’aspergesa la
fois et cuisez 5a10 minutes pour les faire dorer. Egouttez-les
surdu papier absorbant et servez avec l[a sauce aux herbes.
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FLANAU PARMESAN
COULIS DE ROQUETTE

Pour 4 personnes
Preparation 15 min Cuisson 1h

* 4 poignees de roquette * 8 gousses d’ail

* 3 ceufs * 50 clde lait entier- 250 g de
mascarpone * 70 g de parmesan * 20 g de beurre
5 c.asouped’huile d’olive - Sel et poivre

1. Pelez les gousses d'ail et blanchissez-les 1 minute
dans une casserole d’eau bouillante. Débarrassez-
les al'aide d’'une ecumoire. Plongez la roquette

30 secondes dans la méme eau et egouttez-la.

2. Portez e lait a ebullition avec lail, reduisez

le feu et laissez fremir 30 minutes environ.

3. Prechauffez le foura 180 °C.

4. Mixez le laitavec [ail, le mascarpone et le
parmesan, ajoutez les ceufs battus, salez et poivrez.
5.Beurrez 4 ramequins et repartissez-y

la preparation. Disposez-les dans un plat a four

a moitie rempli d'eau pour une cuisson au bain-
marie et enfournez pour 30 minutes. Laissez tiedir.
6.Lavez laroquette, essorez-1a puis mixez-la

avec 'huile d'olive, 1 pincee de sel et du poivre.
Servez les flans avec le coulis de roquette.

JULIEMECHALI_CNIEL



FRANCIS GUILLARD_INTERFEL

ENTREE
TARTE FRATCHE AUX CAROTTES NOUVELLES ET BROUSSE AUX HERBES

Pour 4 personnes
Préparation 25 min Cuisson 20 min Marinade 10 min

* 4 carottes nouvelles - 1 citron bio * 1oignon nouveau * /2 botte de ciboulette « /2 botte de persil plat
* 10 feuilles de menthe - 200 g de brousse * 1rouleau de pate feuilletee « 4 c. a soupe d’huile d’olive * Sel et poivre

1. Préchauffez le four a 200 °C. Etalez la pate feuilletée dans un moule a tarte, piquez-la et enfournez-la pour 20 minutes.
2. Coupez les fanes des carottes et frottez ces dernieres sous l'eau. Pelez l'oignon nouveau.

Taillez les carottes en tagliatelles a laide d’'un Econome. Emincez la partie blanche de

loignon nouveau et ciselez la partie verte. Zestez finement le citron et pressez-le.

3. Préeparezune marinade: dans un plat creux, versez 2 cuillerees a soupe d’huile d'olive et le

zeste et lejus du citron. Salez, melangez, ajoutez les tagliatelles de carotte, [oignon nouveau

(blanc et vert) et brassez delicatement. Laissez reposer au frais 10 a 15 minutes.

4. Reservez quelques brins de ciboulette, des feuilles de persil et de menthe. Ciselez le reste des herbes. Melangez
dans un bol la brousse avec 2 cuillerees a soupe d’huile d'olive, les herbes ciselees, du sel et du poivre.

5. Retirez les tagliatelles de carotte de la marinade et formez des petits rouleaux. Etalez la

brousse aux herbes sur le fond de tarte precuit, repartissez les rouleaux de carotte et les oignons

nouveaux. Arrosez d’un filet de marinade et decorez avec les herbes reservees.




BABKA A LA PATE A TARTINER

Pour b personnes
40 min

3h

30 min

2 ceufs * 70 g de beurre (+ pour le moule)

* 260 g de farine * 100 g de pate a tartiner noisette
sans sucres ajoutes Karelea « 50 g de sucrede coco
* 30 g de noisettes concassees * /2 sachet de levure
de boulanger * 1c.a cafe d’huile de tournesol - Sel

1. Melangez la farine, le
sucre de coco et la levure
dans un saladier. Ajoutez
les ceufsunaunen
melangeant. Incorporez 6 cl
d’eau, du sel et le beurre
en morceaux. Petrissez

15 minutes, jusqu’a ce que
la pate soit elastique et

se decolle des mains.

2. Huilez un saladier et
deposez-y la pate. Couvrez
d’un torchon et laissez
gonflerTh 30 dans un
endroit chaud et sec.

3. Degazez |a pate, puis
etalez-la au rouleau, surun
plan de travail fariné, en un
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rectangle de la longueur du
moule a cake. Tartinez de
pate a tartiner en laissant

2 cmde bords libres. Roulez
le rectangle sur lui-méme
dans la longueur. Decoupez
le boudin obtenu en deux
dans la longueur, torsadez
les deux parties ensemble.
4.Beurrez le moule

a cake et placez la brioche
dedans. Couvrez d’un linge
et laissez gonfler1h 30.

5. Prechauffez le four

a190 °C. Parsemez la

babka de noisettes
concassees, enfournez pour
30 minutes. Laissez tiedir.

ISABELLE KANAK_KARELEA

GATEAUMARBRE AU YAOURT
GLAGAGE AU GHOGOLAT

Pour 8 personnes 20 min 30 min
3 ceufs+ 2 c.asoupedelait * 1 pot de yaourt nature
2 sachet de levure chimique * Farine * Sucre * Poudre
d’amande * Cacao en poudre * Huile de tournesol

125 g de creme
*30 gdebeurre* 75 g de chocolat noir
* 30 g demiel - Copeaux de chocolat blanc

1. Prechauffez le foura 180 °C. Versez le yaourt dans un
saladier (gardez le pot pour vous en servir de mesure),
ajoutez les ceufs et 1 pot de sucre. Melangez. Incorporez

1demi-pot d’huile et 1 pot de poudre damande, puis 2 pots

de farine et la levure tamisees. Melangez brievement.
2. Répartissezla pate dans 2 bols, ajoutez dans [un
1tiers de pot de cacao puis le lait et melangez.

3. Graissez un moule, alternez-y les 2 pates. Enfournez
pour 30 minutes. Demoulez sur une grille.
4.Preparezle glacage: concassez le chocolat dans un
bol. Portez la creme et le miela ebullition. Versez sur

le chocolat, ajoutez le beurre en dés, laissez reposer
30 secondes puis remuez a l'aide d'une marysejusqu’a
avoir un melange bien lisse. Versez enfilet sur le
gateau et parsemez de copeaux de chocolat blanc.

JULIE MECHALI CNIEL



BISCUITS FOURRES AU CHOCOLAT

Pour une vingtaine de biscuits 35 min

2h 12 min

*1ceuf - 80 g de beurre demi-selramolli- 200 g de farine 70 g de sucreen poudre « 1
c.acafedebicarbonate de soude * 1c. a café d’arome naturel de vanille
*10 clde creme liquide - 200 g de chocolat noir a patisser

1. Travaillez le beurre en pommade. Ajoutez le

sucre et larome de vanille et melangez jusqu’a
lobtention d’'un melange cremeux.

2.Incorporez [ocuf battu. Versez [a farine et le
bicarbonate et petrissez jusqu’a obtenir une pate
homogene. Formez une boule et enveloppez-la dans
un film alimentaire. Réservez au frais 2 heures.

3. Prechauffez le foura 180 °C. Abaissez la pate au
rouleau sur un plan de travail farine, sur environ 0,5 cm
d’épaisseur. Decoupez dedans des disques de 6a 8 cm
de diametre avec un emporte-piece rond et crante.
Deposez-les sur une plaque de cuisson couverte

ASTUCE

Pour unjoliresultat, mettez
la préparation au chocolat
dans une poche a douille
munie d’une douille lisse
pourgarnirlessablesde |«

facon réquliere.

AMELIEROCHE /CNIEL

de papier cuisson, piquez-les a la fourchette.

4. Enfournez les biscuits pour12 a 15 minutes,

jusqu’a ce qu’ils soient legerement dores.

Laissez-les refroidir sur une grille.

5.Realisez laganache: concassez finement le chocolat au
couteau et mettez-le dans un saladier. Portez a ebullition
la creme liquide et versez-la sur le chocolat. Melangez
bien a la spatule pour obtenir d’'une ganache bien lisse.
6. Deposez 1 cuilleree a cafe de ganache sur

la moitié des biscuits puis recouvrez avec les

biscuits restants. Degustez sans plus attendre.

,;tl " e
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L.es recettes du mois

SABLES A LA PUREE DE CAROTTE NOUVELLE ETCOCO

Pour 12 sablés Preparation 40 min Réfrigération 2 h Cuisson 12 min

» 3 carottes nouvelles (environ 250 g) - 2 brins de ciboulette - 150 g de beurre demi-sel mou
*150 g de parmesan fraichement rape « 180 g de farine « 15 clde creme de coco * Fleur de sel - Sel et poivre

1. Melangez a la main la farine, le parmesan, le beurre
ramolli et 1 pincee de fleur de sel dans un saladier

(sila pate est trop seche, ajoutez un peu d'eau).
Malaxez-la bien et reservez 2 heures au refrigerateur.

2. Coupez les fanes des carottes, frottez ces dernieres sous
l'eau puis coupez-les en des et faites-les cuire 10 minutes
a la vapeur. Reduisez-les en puree au moulin a legumes
ou au presse-puree. Faites chauffer [a creme de coco dans
une casserole, incorporez la puree de carotte. Melangez,
salez et poivrez. Laissez cuire 2 minutes en remuant sans
cesse pour dessecher la puréee, qui doit étre assez ferme.

3. Préchauffez e foura180 °C.

4.Sortez [a pate du refrigerateur et etalez-la finement.
Detaillez dedans 24 disques a laide d’'un emporte-

piece dentele (5a 6 cm de diameétre). Faites un trou

au centre de 12 d’entre eux avec un emporte-piece

rond. Enfournez les sables pour7a 8 minutes

en surveillant [a coloration. Laissez tiedir.

5.Deposez un peu de puree carotte coco froide au centre
d’un biscuit sans trou, recouvrez avec un sable troue et
appuyez legerement. Parsemez de ciboulette ciselee.

JEAN CLAUDE AMIEL_NATACHA ARNOULT_SONIAEZGULIAN_CAROTTES DE FRANCE
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PANCAKES SALES

e Melangezdansunsaladier300g
defarine, 4 jaunes d’ceufs,1sachet
delevure, salez et poivrez. Ajoutez
peuapeu30cldelait. Montez

4 blancs d’ceufs en neigeavec
1pinceedesel,incorporez-lesala
preparation. Coupez 4 tranchesde
jambon en quatre,rapez150 gde
fromage. Chauffezune poéle huilee,
versez-y 1louche de pate. Deposez
lejambon et1poignee de fromage.
Cuisez2 minutesetajoutezdela
pate. Retournez et cuisezencore

2 minutes. Repeétez'opération

: A L] -._-.'h."\"'- UL T,
%! !! hl I!I e :i
g ‘ T peser

jusqu’aepuisementdelapate.

\ J

"LESAVIEE-
VOUS?

' La pancetta est une charcuterie
~ijtalienne réalisee a partirde
~ poitrine de porc, poivrée puis

A sechée pendant trois mois. Elle
\ peut étre épicée avec du clou de

girofle, de la noix de muscade
'- et de la cannelle. ¢

ONE POT PASTA FAGON CARBONARA AU SBRINZ

Pour 4 personnes Preparation 20 min Cuisson 15 min

« 200 g de pancetta * 100 g de petits pois frais ecosses

5 champignons frais * 1oignon ¢ Brins de ciboulette « 2 ceufs

*4 c.asoupe de Sbrinzrape * 2 c.a soupe de Sbrinz en copeaux
250 g de tagliatelles * 4 c. a soupe d’huile d’olive * Gros sel * Poivre

1. Taillez la pancetta puis faites-la revenir quelques minutes dans
une poéle sans ajout de matieres grasses. Reservez sur une assiette.
2. Nettoyez les champignons, puis decoupez-les en lamelles

et faites-les revenir dans une poéle avec un peu d’huile

pendant quelques minutes. Epluchez loignon, émincez-le.
3.Versez 75 cld’eau avec l'huile d'olive et 1 cuillerée a cafe de
gros sel dans une grande casserole ou marmite. Ajoutez les
pates, l'oignon emince, les ceufs, les champignons ainsi que

le Sbrinz rapé. Poivrez, couvrez et portez a ébullition.

4. Otez le couvercle et laissez cuire 15 minutes environ, en
remuant de temps en temps, jusqu’a ce que l'eau soit absorbee.
Ajoutez les petits pois 5 minutes avant [a fin de la cuisson.
5.Ajustez [assaisonnement en poivre, puis repartissez les

pates dans 4 assiettes. Parsemez de copeaux de Sbrinz, de
pancetta grillee et de ciboulette ciselee avant de deguster.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR §3



L.es recettes du mois

DESSERT

CHEESECAKE DE PAQUES AU CHOCOLAT ET COULIS DE FRAISE

Pour 6 personnes Preparation 30 min Cuisson 40 min Repos 5 min Refrigeration 12 h

Pourlefonddepate:«80gdebeurre fondu - 200 g de biscuits de Paques au chocolat Delacre
Pourlacreme:« 4 ceufs < 500 g de fromage frais type Philadelphia+ 20 cl de creme liquide
entiere - 180 g de sucre* 25 g de farine* 1c. a cafe de vanille naturelle liquide

Jourlecoulisdefraise :» 250 g de fraises- /2 citron vert (jus)

Pourladecoration:«3a4biscuits ceufs de Paques au chocolat Delacres 1sachet d’ceufs en sucre multicolores

1. Preparez le fond de pate la veille : prechauffez

le four 2180 °C. Tapissez un moule a charnieres

a fond amovible de papier sulfurisé.

2. Mixez finement les etoiles au chocolat avec

le beurre fondu, puis etalez cette pate dans

le fond du moule en tassant bien avec la base

d’un verre. Enfournez pour 10 minutes.

3. Préparez la creme pendant ce temps : detendez
le fromage frais au fouet. Faites blanchir les ceufs
avec le sucre, puis ajoutez le fromage frais et la creme
liquide. Ajoutez la farine, puis terminez par la vanille
en melangeant bien jusqu’a obtenir une preparation
homogene (mixez le tout pour un melange lisse).

'

4.Sortez le fond de pate du four, laissez

refroidir 5 minutes, puis versez dessus la
preparation precédente. Poursuivez la cuisson

30 240 minutes environ. Laissez refroidir et
reservez toute une nuit au refrigerateur.

5. Préparez le coulis le jour méme: lavez les fraises,
equeutez-les et mixez-les avec le jus de citron vert.
6. Decorez le cheesecake : demoulez-le
delicatement sur une assiette de service,

disposez les biscuits au chocolat a votre guise

et parsemez d’oeufs en sucre multicolores.
Degustez bien frais avec le coulis de fraise.

BONA SAVOIR

Dans un cheesecake cuit,
~ legoutdufromage frais est
A\ moins prononce et plus leger
et fondant en bouche.

THE BRANDNATION/DELACRE
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SALADE DE POMME DE TERRE, RADIS
AVOCAT CEUR DARTICHAUT ET ANANAS

Pour 4 personnes

15 min 20 min

*500 g de pommes de terre primeur * 2avocats+125g
dejeunes pousses * Tranches d’ananas frais * 8 radis
*1citron * 2 ciboules * Quelques feuilles de coriandre

* 8 cceurs d’artichaut * Quelques baiesroses * 3 c.

a soupe d’huile de noix * 2 c. a soupe de vinaigre de cidre

1. Lavez les pommes de
terre puis plongez-les

dans une casserole

d’eau salée et faites cuire
20 minutes apres ebullition.
Laissez-les refroidir puis
coupez-lesendes.

2. Egouttez les coeurs
d’artichaut et coupez-les
en deuxdans lesensde la
longueur. Pelez les ciboules
puis emincez-les. Coupez
les tranches d'ananas en
petits morceaux. Taillez

les radis en fines lamelles.
Coupez les avocats en

56 GOURMAND.IEPRATIQUE.FR

deux, enlevez les noyaux
puis taillez la chair en
morceaux (arrosez-les de
jus de citron pour éviter
qu’ils noircissent).

3. Melangez tous les
ingredients dans un
saladier et servez votre
salade accompagnee
d’une vinaigrette a lhuile
de noix et au vinaigre de
cidre. Parsemez de baies
roses concassees et de
feuilles de coriandre
juste avant de servir.

AMELIE ROCHE_CNIPT

TARTINES FRAICHEUR AUX RADIS

Pour 6 personnes 20 min

*1botte deradis - 200 gdebeurretresmou+<200g
de fromage frais * 12 tranches de pain * Sel et poivre

1. Lavez les radis en conservant 5 cm de tige.
Nettoyez soigneusement les fanes a l'eau froide, puis
egouttez-les et sechez-les bien dans un torchon.

2. Mettez les fanes de radis dans le bold'un

mixeur avec 1 demi-cuilleree a cafe de sel et mixez
quelques secondes. Ajoutez le beurre et continuez
de mixerjusqu’a obtenir un melange homogene.
3.Deposez le beurre sur un morceau de film alimentaire
et roulez en boudin. Reservez au refrigerateur.

4. Reservez quelques radis pour la deco et

hachez le reste au couteau, melangez dans

un bolavec le fromage frais, 1 pincee de sel,

du poivre et reservez au refrigerateur.

5. Coupez les radis réserves en fines rondelles. Faites
griller des tranches de pain au moment de servir et
tartinez-les de creme de fromage et de beurre de
fanes. Terminez en deposant des rondelles de radis.

~ AMELIE ROCHE_INTERFEL



TORTILLAS AU POULET EPICE, AUX AVOCATS ET AUX RADIS

Pour 4 personnes 30 min 5 min

400 g de filets de poulet « 2 avocats « /2 botte de radis * 1oignon rouge * 1oignon cebette
» 1citron vert - Quelques feuilles de coriandre « 8 tortillas de blé - 2 c. a soupe d’huile d’olive
»1c.a cafe d’epices mexicaines * 1c. a café de paprika fume - Sel et poivre
« Y2 citron vert (jus) * 2 c. asoupe de creme fraiche
» 4 c.asoupe de mayonnaise - 1filet d’huile d’olive

1. Coupez e poulet en lamelles, melangez-le les tortillas dans du papier aluminium

avec les epices, du sel, du poivre puis l'huile puis enfournez pour 2 a 3 minutes.

d’olive. Melangez bien puis laissez macerer. 5.Coupez l'avocat en deux, enlevez le noyau et retirez
2. Epluchez les oignons pendant ce temps puis émincez  la chair a la cuillére puis coupez-la en fines tranches.
e rouge en fines lamelles et la cebette en rondelles. 6. Preparez la sauce: melangez la creme

_avez les radis, coupez les extremites et detaillezen fines  fraiche, la mayonnaise, le jus de citron,
tranches. Coupez le citron en quartiers. Lavez la coriandre.  Chuile d'olive puis assaisonnez.

3. Faites chauffer une poéle a feu vif et faites 7.Composez les tortillas avec le poulet, les oignons,
revenir le poulet pendant 5 a 6 minutes en les radis, les avocats, [a coriandre puis le citron
retournant a mi-cuisson. Réservez au chaud. vert coupeé en tranches. Versez la sauce.

4. Préchauffez le foura 180 °C. Enveloppez

i -‘-1'
¥

" o

=

LATOUCHE
ENPLUS

_— - , Ajoutez aux tortillas un b dos SRRSO Ot
R | | mélangedechouet [+ % L . A
" E de carotte rapés. R SR S Ny, (%

TOCK

RAWPIXEL.COM_ADOBES




L.es recettes du mois

CAROTTES NOUVELLES ET POIS CHICHES ROTIS AUMIEL

Pour 4 personnes 20 min 50 min

* 300 g de carottes nouvelles * /2 grenade * /2 betterave chioggia
*50 g de mesclun * 1burrata « 1boite de pois chiches, graines

de courge et touche de romarin Cassegrain * 1¢c. a soupe de miel
defleurs - Creme de balsamique  Huile d’olive « Sel et poivre

1. Préechauffez le foura 180 °C.

2. Frottez les carottes sous l'eau, coupez les plus grosses

en quatre puis deposez-les dans un plat avec les pois chiches
egouttes. Arrosez d’'un filet d’huile d'olive, salez et poivrez.

3. Etalez le tout sur une plaque de four couverte de papier
sulfurise. Enfournez pour 50 minutes en retournant

les carottes a mi-cuisson. Ajoutez le miel et un filet de creme
de balsamique 10 minutes avant la fin, puis melangez.

4. Prelevez les graines de la grenade puis epluchez

et tranchez finement la betterave chioggia.

5.Deéposez les carottes et les pois chiches rotis dans un plat,
puis ajoutez les tranches de betterave chioggia, la burrata
coupee en deux et les feuilles de mesclun. Parsemez des graines
de grenade puis arrosez le tout d'un filet d’huile d'olive.

VARIANTE

A défaut de burrata,
ajoutez quelques
deés de fromage de
chevre frais.

ASPERGES BLANCHES
A LA VINAIGRETTE

e Epluchez500 g d’asperges
blanches et coupez les pieds.
Cuisez-lesal'eausalee

8 a10 minutes, jusqu’ace qu’elles
soient fondantes. Emincez
1echalote. Preparezlavinaigrette:
fouettez1cuilleree asoupedejus
decitronavec1cuillereeasoupede
vinaigre de cidre, 1 cuilleréeeasoupe
demoutardeet1cuilleréeeacafede
miel. Salez, poivrez et emulsionnez
avec 3 cuillerees asoupe d’huile

de noix. Ajoutez 'échalote puis
nappez-en lesasperges.

CHARLYDESLANDES _CASSEGRAIN



Reéalisez une sauce avec du \X p
yaourt, du citron, du persil et
de ['oignon rouge emince. f

ENTREE
BOWL DE POMME DE TERRE ET CHOU KALE

Pour 4 personnes Preparation 20 min Cuisson 20 min

* 600 g de pommes de terre pour salade (4 a 5 pieces) * 2 carottes
*100 g de chou kale (environ 4 feuilles)

* Quelques feuilles de coriandre « 2 c. a soupe de copeaux de parmesan
80 g de noix de pecan * 50 g de lentilles corail

» 2 c.asoupe d’huiled’olive * 1c. a cafe de gomasio « Sel

1. Plongez les pommes de terre dans une casserole d'eau froide salee et
laissez cuire pendant 20 a 25 minutes apres ebullition. Laissez refroidir.
2. Faites cuire les lentilles corail dans de [eau bouillante

salée selon le tempsindique sur le paquet.

3.Lavez les feuilles du chou pendant ce temps et sechez-les.

Otez la nervure centrale et ciselez les feuilles. Arrosez-les d'huile
dolive dans un saladier et salez-les legerement. Melangez.

4. Epluchez les carottes, lavez-les et rapez-les. Epluchez

les pommes de terre et coupez-les en dés. Egouttez les

lentilles. Lavez la coriandre, sechez-1a et ciselez-|a.

5. Repartissez dans 4 bols des des de pomme de terre, du chou

kale, des lentilles corail et des carottes rapees. Parsemez, avant

de servir, de noix de pecan, de copeaux de parmesan, de gomasio

et de coriandre ciselée. Ajoutez un peu d’huile si necessaire.

PLAT

CARPACCIO DE LOUP
AUBASILICET CITRON

Pour 4 personnes
Preparation 15 min Réfrigeration 2 h

*500 g defiletsde loup « 2 citron
jaune « Y2 citron vert - Quelques
feuilles de basilic * 8 cld’huile d’olive
extravierge * Fleur de sel - Poivre

1. Pressez les demi-citrons. Coupez

les filets de loup en fines tranches

et deposez-les dans un plat creux.
Assaisonnez avec le jus des citrons,
'huile d’olive, du sel et du poivre.
Couvrez de film alimentaire puis laissez
mariner 2 heures au refrigerateur.

2. Egouttez les tranches de loup et
disposez-les en rosace dans 4 assiettes
(versez [a marinade dans un bol). Ciselez
le basilic et parsemez-en le carpaccio.
Salez, poivrez et degustez bien frais
avec le restant de la marinade.

GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR §9



GALETTES DE LEGUMES AU COMTE

Pour 4 personnes Preparation 15 min Cuisson 20 min

SERVEZ AVEC...

Des ceufs au plat et
une salade de jeunes
pousses d’épinards.

*500 g de pommes de terre * 150 g de carottes  1echalote * 2 c. a soupe de persil hache

*1ceuf 150 g de comte * 3 c.a soupe d’huile * 1c. asoupe de farine « Sel et poivre

1. Epluchez les pommes de terre, les
carottes et [echalote puis rapez-

les. Melangez-les dans un saladier,
deposez dans un torchon puis
pressez tres fort entre les mains pour
éliminer le maximum de liquide.
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2.Rapez 100 g de comte puis
coupez le reste en petits cubes.
Melangez les legumes avec le
comte, lafarine, lceuf, le persil
haché, du sel et du poivre.

3. Faites chauffer de ['huile dans

une poéle. \Versez des cuillerees
de préparation et etalez-les

legerement pour former des galettes.

Faites-les cuire 5 minutes de
chaque coteé. Procedez de méme
avec le reste de la preparation.

ot
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B(EUF CONFIT A LA BOURGUIGNONNE, GAUFRE DE CAROTTE NOUVELLE

ETCREME ANETH GITRON

Pour 4 personnes 45 min 3h05

» 2 carottes nouvelles * 1kg de boeuf pour bourguignon coupé en morceaux * 100 g de lardons * 1gousse d’ail
*50 clde bourgogne rouge * 35 clde bouillon de boeuf - 50 g de farine
10 oignons grelot * 30 g de beurre - 30 g de sucre * Sel
150 g de carottes nouvelles * 3 ceufs - 30 g de beurre - 250 g de farine

* 4 g de levure chimique * Cumin - Sel

- Y2 botte d’aneth + 15 clde creme liquide a 30 %

de taille moyenne. Faites-les cuire dans de l'eau salee
bouillante jusqu’a ce gu’elles soient fondantes. Ecrasez-
les avec un presse-puree. Separez les jaunes d’ceufs des

1. Retirez les fanes des carottes, brossez-les sous [eau
et taillez-les en cubes. Epluchez lail, degermez-le
et hachez-le. Faites dorer les lardons dans une

cocotte, puis ajoutez la viande et faites bien rissoler.
Ajoutez lail et les carottes, faites revenir 1 minute.
Saupoudrez de farine et l[aissez cuire en remuant
encore 3 minutes. Versez le bouillon de boeuf avec le
vin rouge. Laissez cuire 3 heures a fremissement.

2. Preparez la garniture: pelez les oignons grelot,
faites fondre le beurre dans une petite casserole

et ajoutez-les avec 5 pincées de sel, le sucre et un
fond d’eau. Cuisez a feu doux jusqu’a évaporation
de l'eau pour obtenir des oignons glaces.

3. Realisez la pate a gaufres: retirez les fanes des

plancs. Versez la farine dans un bol, faites un puits et
ajoutez lesjaunes d’ceufs, la levure chimique, 1 pincee
de sel, 3 pincees de cumin, le beurre fondu et la puree
de carotte. Melangez le tout jusqu’a obtenir une pate
tres epaisse. Montez les blancs d'ceufs en neige et

incorporez-les a la pate. Versez une petite louche sur

toute la surface d’un gaufrier prealablement graisse

et l[aissez cuire 2 minutes. Realisez ainsi 4 gaufres.
4.Procedez audressage : montez la creme liquide au
batteur puis ajoutez laneth hache. Dressez 1 gaufre de
carotte sur chaque assiette, deposez du bourguignon

carottes, brossez-les sous 'eau et taillez-les en cubes avec 1 cuilleree de creme montee et des pluches d’aneth.

SPATULE PROD/INTERBEV
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Comme avant

Pour accompagner
ce grand classique de
la cuisine italienne,
choisissez un
cotes-de-provence
rouge, tendre et
genereux, pour
souligner le fondant
des pates. Optez
sinon pour un
gamay, par exemple
un beaujolais, aux
tanins legers.
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Les véritables
lasagnes
a l'italienne ala
bolognaise

45 min 1 35

Pour b personnes

*12 feuilles de lasagne fraiches * 200 g de parmesan
fraichement rape « 20 g de beurre « Sel et poivre

800 g de boeuf hache < 200 g de pancetta
*1oignon jaune *1carotte * 1branche de ceéleri * 2 gousses d’ail
- 2 feuilles de laurier frais - 800 g de pulpe de tomate
*10 cldevinrouge * 2 c. asoupe d’huile d’olive

*50cldelait+-50gdebeurre-40gde

parmesan fraichementrape * 50 g de farine - Noix de muscade

1. Préparez la bolognaise : pelez loignon et l'ail puis hachez-les,
épluchez la carotte et coupez-la en petits dés. Lavez le céleri et
détaillez-le tres finement. Faites chauffer I'huile dolive dans une
grande casserole. Ajoutez le hachis doignon et dail, faites revenir a
feu moyen 5 minutes en remuant. Incorporez les dés de carotte et

le céleri, laissez revenir quelques minutes puis ajoutez la pancetta

et le beeuf haché. Mettez sur feu vif et laissez colorer 5 minutes.

2. Deglacez avec le vin rouge, laissez réduire 2 minutes. Ajoutez les
tomates et le laurier. Salez 1égerement et poivrez. Laissez mijoter a feu
doux 45 minutes. Retirez les feuilles de laurier a la fin de la cuisson.
3. Préparez la bechamel: faites fondre le beurre dans une

casserole. Ajoutez la farine et mélangez au fouet pendant

2 minutes sur feu doux. Versez peu a peu le lait en fouettant.

Laissez épaissir 5 minutes sur feu moyen. Salez, poivrez,

parfumez de noix de muscade et ajoutez le parmesan.

4. Préchauffezle four a 180 °C.

5. Répartissez une fine couche de béchamel et de sauce bolognaise
dans un plat a gratin. Tapissez-la de feuilles de lasagne. Recouvrez de
bolognaise puis d'une fine couche de béchamel et d'une fine couche
de parmesan. Continuez ainsi en terminant par une couche de feuilles
de lasagne et une de béchamel. Parsemez les lasagnes de parmesan.
6. Enfournez le plat et faites cuire 35 minutes.

Servez des la sortie du four.




Un peu d’histoire
Déja dans I'Antiquité romaine,
on dégustait des lasagnes, qui ne
~ ressemblaient en rien a ce que l'on
connait aujourd hui. Les « lasana »,
\ comme on les appelait, étaient de
fines pates cuites a la vapeur avec
 unefarce tendre et moelleuse.

ESALE

PLOTON SUCR
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COMMUNIQUE
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présente :

LA BOUCLE DU RECYCLAGE DES PAPIERS

20 kg : c'est le poids moyen des papiers triés par habitant et par an. Cahiers, papiers brouillon,
catalogues, enveloppes, magazines... tous les papiers se recyclent. Pour leur donner une nouvelle vie,
il suffit de bien les trier. Découvrez les grandes étapes de la boucle de recyclage des papiers.

1 m LE TRI

A la maison, au bureau, en
vacances, nous déposons
tous nos papiers dans le bac
ou le point de collecte le plus
oroche. Pas besoin de les
froisser, de les déchirer, ni
d’'enlever les agrafes ou les
spirales.

Prés de 3 millions de tonnes
de papiers graphiques sont

commercialisées en France,

fabriquées a partir de pate a
papier vierge ou de papiers

recyclés.

5 s LIMPRIMERIE

Le papier recyclé est utilisé
notamment pour fabriquer de
nouveaux supports :
journaux, livres, cahiers...

‘Rufs ou de L'is
pPour les hnbibnti:igf:?&

4. USINE PAPETIERE

En les mélangeant a de l'eau,

les papiers deviennent de la pate a
papier. Nettoyée, étalée puis séchée,
cette pate est transformée en feuille
geante de papier recyclé et enroulée
en bobine.

2 o LA COLLECTE

Les papiers et les emballages
recyclables sont collectés par les
ripeurs et transportés jusqu’au
centre de tri le plus proche.

—
'E}

SiL vous triez vOs nFEers
doawns wa boc separe
ok dédié, ils seront

::’ki.T‘ECEEMEhl: mcharnme:t
vers L'usine po ekiere

e tramsiteront pas par
% le cenltre de bri.

3 m LE CENTRE DE TRI

Les papiers sont separes
des emballages recyclables
manuellement et a |'aide de
machines qui détectent les
différents matériaux.




UINOUS FONT
DU BIEN

|

Retrouvez, dans nos tendances nutrition, notre selection de
produits pour bien manger ce mois-ci. ParMargotDobrska

UNKIT POUR DE LEAU
PURIFIEE MADE IN FRANCE

Revendeur de carafes vintage en ligne,
Rezo decide de concevoir sa propre
carafe, fabriqguee dans la plus grande
tradition du savoir-faire de potier par

la Manufacture de Digoin. Ce pot méle
tradition et modernité grace a ses couleurs
et finitions brutes, et saccompagne

d’'un baton de charbon francais afin de
purifier et minéraliser l'eau du robinet
chez soi. Une alternative 100 % francaise
pour lutter contre les
bouteilles en plastique

et soutenir les produits
labellises Entreprise du
patrimoine vivant.
PotaeaudeParis,69€
(capacité1,3 l),duoavec
unbatondecharbon
francais, 75 €, Rezo.

EO NUUVEAUTES

LUPWASTING,
UNE NOUVELLE
TENDANCE
LERO GASPI

Bombo, une start-up
marseillaise fabriquant
des sous-vetements

pour femme, utilise les
épluchures et les dechets
alimentaires, collectes

a travers le reseau des
restaurateurs et primeurs
marseillais, afin d’obtenir des teintures vegetales.
Bombo propose des ateliers decouverte ainsi que des
tutos pour apprendre a teindre et pratiquer lupwasting
chez soi. Finide jeter les noyaux d’avocat, les peaux
d’oignon ou de betterave, ils ont tellement a nous offrir!
Lesateliersdeteinturevégétalea Marseille,
apartirde35€,lekitdeteinture,34 €,les
sous-vétements,apartirde29€,Bombeo.

ki
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LECROQUANT QUIFAITCRAQUER
Quin‘a pasenvie d’'un peu de
ENGLISH MUFFINS MADEINFRANCE NOUVEAUX YAOURTS VEGETAUX craquant pour varier les plaisirs au
Fabriqués dansunfournilimplantédansles | On quitte les sentiers battus avec ces petit dejeuner ? Le petit pain suedois
Pays de la Loire, ces english muffins sont nouveaux brasses a base de lait de Krisprolls est une alternative saine
elabores selon unerecette traditionnelle coco. Declinées en version mangue, et gourmande : il est compose de
anglaise, mais avec de la bonne farine de framboise ou vanille, ces recettes peu d’ingredients et confectionné
ble bio francaise. Onadore leurs notes vegetales onctueuses et peu sans huile de palme, conservateur
authentiquesissues de la fermentation sucrees se degustent telles quelles ni additif. Il se decline desormais en
naturelle au levain. Ils se devorent ou se prétent parfaitementala deux recettes adaptees aux regimes
toastesau grille-pain, croustillants sur preparation de patisseries maison. speciaux : complet sans sucres
le dessus et moelleux a l'interieur. Créemeux coco nature, vanille ajoutes et complet reduit en sel
English muffins au blé nature, de Madagascar, mangue, Pains complets réduits ensel et
2,70 € (lepaquetde4),auble framboise, 1,99 € (lepotde complets sans sucres ajoutés, 2,59 €
complet, 2,80 €, LUAngélus. 200 g, 2 portions), Vivre vert. (lepaquetde 425 g), Krisprolls.
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Bon et sain

Letop 10 des

FRUITS LES PLUS
VITAMINES

Les beaux jours reviennent, et avec eux une multitude de
fruits qui redonnent de la couleur a nos assiettes ! Loccasion
defaire le plein de vitamines et d’énergie. Par Céline Roussel
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orsquon parle de vitamine, on
pense en général a la vitamine
C, ce graal que I'on recherche
toute I'année pour rester en
bonne forme et booster son systeme
immunitaire, mais aussi pour ses
vertus antioxydantes. Elle se trouve
en quantité dans les végétaux,
notamment dans les fruits, méme
si certains légumes en affichent
quantité tres honorable. C'est
le cas des choux, de la tomate et
du poivron, qui d-ailleurs sont
botaniquement des fruits. Et
cest tant mieux, car les fruits se
dégustent surtout crus, un mode
de consommation qui permet de
profiter de la vitamine C de fagon
optimale. Car, rappelons-le, cette
derniere se dégrade tres vite au
contact de la lumiére, de I'air et de
la chaleur. On vous dévoile dans
ce classement les 10 fruits les plus
riches en vitamine C, dotés bien
évidemment d’autres vertus !

Sa saison
approche, alors
ne le ratez pas
car il s’agit du fruit
le plus riche en vitamine C, avec
181 mg pour 100 g, soit la totalité
des apports recommandés pour
une journée. Sa teneur appréciable
en potassium (330 mg pour 100 g),
fer, magnésium et vitamine E

(2,1 mg pour 100 g) ne gache rien
non plus ! Quant a sa couleur
presque noire, elle ne trompe pas
sur sa richesse en anthocyanes,
antioxydants super puissants et
excellents pour l'acuité visuelle.

Fruit globe-trotteur,
il adabord

été cultivé en
Chine, s’est
implanté ensuite
en Nouvelle-Zélande puis a gagné
I’Europe. Et aujourd hui, il pousse
trés bien chez nous ! On peut

donc le déguster sans culpabilité
écologique, pour son gotit tonifiant

et sa haute teneur en vitamine C,
de I'ordre de 81,9 mg pour 100 g de
fruit. Et croquez bien ses pépins,
car ils renferment la précieuse
vitamine E (1 mg pour 100 g),
antioxydante, que l'on trouve
davantage dans les oléagineux.

Tres attendue, elle fait
une arrivée en grande
pompe sur les étals,
et elle n'a rien a envier
aux agrumes question
vitamine C, avec 54 mg
pour 100 g. Grace a son pouvoir
drainant, on pourra également
compter sur elle pour un petit
nettoyage de printemps. La fraise
contient par ailleurs de I'acide
ellagique, aux vertus antivirales
et au fort pouvoir antioxydant.

Elle est un peu

moins de saison, ¥ ¥

certes, mais
demeure
incontournable
pour nos petits
jus du matin, ou pour une collation
saine dans I'apres-midi. Dans
['imaginaire collectif, elle reste le
fruit le plus riche en vitamine C.
Ce n'est pas tout a fait vrai, comme
['atteste ce classement, mais elle
renferme de facon treés honorable
47,5 mg de vitamine C pour 100 g
et une bonne teneur en potassium.
On peut également miser sur sa
cousine l'orange sanguine, dont

la saison se prolonge jusquau
printemps. Coté vitamine C,

cest du pareil au méme, mais

coté antioxydants, la sanguine

a une longueur d’avance.

Pour une envie
d’évasion, rien de

tel quune bonne
tranche d’ananas
pour faire le plein

de vitamine C

(46,1 mg pour 100 g),

RAPPELS

Nos besoins journaliers
en vitamine C
- Adolescents
(@ partirde13ans) et
adultes: 110 mg.
- Seniors et femmes
enceintes: 120 mg.

A noter que les fumeurs
ont des besoins en
vitamine C majores, car
les composants des
cigarettes les exposent
davantage au stress
oxydatif. [dem pour
les sportifs, chez qui
le travail musculaire
accroit la production
deradicaux libres.

Source: table Ciqual, Anses.
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Bon et sain

ANATEIXEIRA_INTERFEL

une teneur qui reste bien stable
grace al'épaisseur de son écorce.
On l'apprécie également pour la
bromélaine qu’il contient, une
molécule a laquelle on a souvent
attribué un pouvoir brile-graisse.
En réalité, il s’agit surtout d’'une
substance anti-inflammatoire, et
anti-cedémateuse. A noter que
['ananas est un fruit qui favorise
la digestion des protéines et
stimule le transit en douceur.

Ultra vitaminé,
cest notre agrume
préféré car il
| est tout terrain !
A déguster a volonté, en
fruit, en citronnade, dans
un assaisonnement ou juste en

68 GOURMAND.VIEPRATIQUE.FR

filet pour pimper un poisson.
Comptez 45 mg de vitamine C pour
100 g de citron, de bons taux de
potassium et de vitamine B9, et une
multitude de vertus (détoxifiantes,
alcalinisantes et digestives).

Fruit gourmand par
excellence, elle
_+ renferme 25 mg

de vitamine C
pour 100 g. Son autre
grand atout est sa forte teneur en
bétacarotene, un pigment de la
famille des caroténoides (qui lui
donne cette belle couleur orange),
précurseur de la vitamine A,
aux vertus antioxydantes et
importante pour la santé oculaire
et cérébrale. La mangue présente

également une belle palette
d’oligoéléments et minéraux, en
particulier du potassium et du
fer. Seul point de vigilance, elle
est particulierement sucrée avec
13 g de sucres pour 100 g de fruit.

Elle arrive doucement mais
sirement sur les étals avec un
taux de vitamine C de 18,7 mg
pour 100 g et une bonne teneur
en antioxydants de types
anthocyanes, aux vertus anti-
inflammatoires. Bon a savoir, la
framboise est aussi le fruit rouge le
moins sucré (avec
la cranberry
crue),avec 5,4 g
de sucres pour

100 g de fruit.




ANATEIXEIRA_INTERFEL

vue des vitamines, avec jusqu’a

Riche en potassium, 11 mg de vitamine C pour 100 g
ce fruit couleur de fruit, selon la variété (noir,
rouge vif renferme blanc, chasselas...). Ses pépins et
aussi un joli cocktail sa peau renferment, de plus, des

vitaminé, composé antioxydants de type polyphénols
essentiellement de vitamine C (9 mg notamment du resvératrol,

pour 100 g) et des vitamines B5, bouclier anti-stress oxydatif et
B6 et B9. Ces derniéres, mélées anti-inflammatoire, trés utilisé
a de nombreux antioxydants, dans les cosmétiques. Vous savez
constituent un veéritable bouclier donc ce qu’il vous reste a faire
antifatigue et antivirus. Unedeces  pour avoir une jolie peau ! Mais
molécules, la punicalagine, aurait attention, le raisin est un

meéme une action antigrippale. fruit trés sucré, avec = ‘:{*
On lui reconnait par ailleurs, en moyenne 15 g de : "43‘ £k

1

grace a sa teneur en antioxydants, sucres pour 100 g.
un effet anti-age et belle peau.

, ‘g-

Super juteux et rafraichissant, il
est une valeur stire du point de
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Bon et sain

-LAMINUTE NUTRITION -

Alors que le discours ambiant invite aujourd’hui les femmes a s’accepter comme
elles sont, le culte de la minceur et la course aux regimes restent encore bien vivaces...
Surtout a 'approche des beaux jours ! Analyse du phénomene avec Charles Brumauld,

diéteticien et psychonutritionniste. ParCéline Roussel

Probablement parce que notre
société valorise un type de corps,
plutot jeune, mince, musclé. Avec
une taille fine et un fessier fort
concernant les femmes, et une
hypertrophie musculaire, tout du
moins des muscles « volumineux
et secs », pour les hommes. Ces
corps sont souvent associés

a des modeles de réussite, chez
les acteurs, mais aussi chez les
influenceurs. On se dit donc que
pour mieux réussir dans la vie, il
faut tendre vers ce type de corps.

Ces défis minceur, type

« -9 kilos en 3 semaines », sont
une véritable catastrophe, car

ils mettent le corps en état de
déséquilibre et parfois I’exposent
a des risques de carences,

a force de se priver de tout.

Les ados sont plus perméables
face a ce type de désinformation,
compte tenu des changements
physiques, psychiques

et émotionnels de cette

période de construction.
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On ne peut controler ce qu’ils font
et voient sur les réseaux. C'est
leur génération. Néanmoins,

on peut « rouler avec » leurs
préoccupations, poser des
questions en mode « curiosité
bienveillante » et pourquoi

pas, ouvrir la discussion a trois
avec un professionnel de santé
formé sur ces questions.

Quand on est insatisfait de son
corps, ¢a dure souvent toute
I’année. On vit « avec », au mieux.
Mais avec 'augmentation des
températures, fini les gros pulls
et les longs manteaux, le corps

se montre davantage et cela peut
nous rendre plus vulnérables.

CHARLESBRUMAULD,

dieteticien et psychonutritionniste,
createur du podcast « Dans la poire ! »,
le podcast pour mieux manger.
Retrouvez-lesurFBousur
Instagram: @CharlesBrumauld

Certain(e)s rentrent alors dans
une course, des les mois de mars
ou avril, pour paraitre, selon leurs
mots, le « moins pire » possible sur
les plages ou au bord des piscines :
je vois moins des gens qui sautent
des repas que des personnes qui
sadonnent a une reprise accrue
du sport pour « briiler », et des
catégories d’aliments dont on se
meéfie, par exemple les féculents
ou les matieres grasses comme
["huile (pourtant indispensables
au bon fonctionnement du corps).

Elle est mince. Le principe

est le méme : un ensemble de
regles pour maigrir ou ne pas
grossir. Néanmoins, la mise en
ceuvre est plus souple dans le
rééquilibrage alimentaire, car
il s’agit plus de repéres que de
regles (manger moins transformé,
cuisiner plus...) etil y a plus
de place pour I'écoute de soi

et des sensations alimentaires
(faim, rassasiement, satiété).



COMPLETEMENT TARTES
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I, La fraise,
reine des tartes
L1 | et du printemps
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1, Larhubarbe,
L~ A | | au bon goiit
Tarte aux?r;ises, pate fruité et acide
de pistache et mascarpone
Avec les beauxjours,
onauneirresistible envie
de fraicheur et de legerete.
Quoide mieux que de belles
tartes aux fruits de saison ?
Onsort des sentiers battus
etonose l’originqh‘_té I Pour La pistache,
changer des traditionnelles fruit sec plein de croquant
tartes a la creme patissiere,
on vous a concocte dejolies

recettes surprenantes, mais
toujours simples arealiser:

a la pannacotta, facon

banoffee, au limoncello... ETAUSSI
Elles sont en plus pleines - Tarte citronmeringuée
de vitamines avec au limoncello

des fraises, du citron, - Tartefagonbanoffee
de larhubarbe ouencore

delamangue!Elles ne sont

pas tartes, ces tartes!
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LA TOUCHE SUCREE

4 PATES POUR

DES TARTES IRRESISTIBLES

Brisee, sablée, sucrée, feuilletée... Elles sont la clé de la reussite
pour de belles tartes gourmandes. Suivez le guide. parEmilie Jamgotchian

LA PATE BRISEE

Elle se caractérise par sa texture
lisse et sa grande simplicite. La regle
de base : 2 doses de farine pour 1 dose
de beurre, auxquelles on incorpore
du sel (du sucre éventuellement)

et un peu d'eau froide. La pate doit
etre pétrie, jusqu’a ce quelle soit
homogene, mais pas trop longtemps,
au risque quelle durcisse. On forme
1 boule et on la réserve au minimum
30 minutes au réfrigérateur avant

de I'utiliser. Son avantage, c’est
quelle peut se conserver plusieurs
jours au refrigérateur, car elle

est exempte de jaune d'ceut.
Astuce:/eau estimportante, car c’est elle
qui va favoriser la formation du gluten

et donc rendre la pate plus souple.
Utilisation:des tartes a la garniture
particulierement sucree (tarte au citron
meringuee) et de fruits juteux, car

la pate ne se detrempe pas.

LA PATE SABLEE

Elle est reconnaissable a sa fameuse
consistance sableuse, quia donné
son nom a la pate. Elle est constituée
de farine, de beurre, de sucre

(glace pour plus de fondant), de sel

et d'un jaune d'ceuf. Elle se mélange
du bout des doigts, jusqu’a obtenir
un mélange sablé. On la réserve

1 heure au minimum au frais, afin
quelle raffermisse et devienne plus
facile a abaisser, voire 15 minutes
supplémentaires, une fois la pate étalée
dans le moule, pour éviter que les
bords s’affaissent pendant la cuisson.
Elle est seche et contient une quantité
importante de beurre, donc elle

se manipule délicatement une fois cuite.
Astuce: e beurre doit étre bien froid,

c'est ce quiva permettre ala pate

d'étre friable et croustillante.

Utilisation:elle peut étre cuite a blanc,
pour servir de fond de tarte et réaliser des

tartes aux fruits rouges et au chocolat.

LA PATE SUCREE

Elle est plus croustillante et résistante
que la pate sablée. Elle est préparée

a partir des mémes ingrédients, mais
dans des proportions différentes
(moins de beurre et plus de sucre).
Elle se differe surtout par le mode
d’incorporation du beurre, dit par
crémage, mélangé avec le sucre dans
un premier temps, puis émulsionné
ensuite avec I'ceuf. Le beurre ici

doit étre plutot mou. On la réserve

1 heure au minimum au frais avant
de I'étaler. Pour apporter une touche
gourmande, il est possible dajouter

de la poudre d'amande ou de noisette.
Astuce:il faut travailler la pate le moins
possible une fois la farine incorporee,
pour eviter qu’elle devienne friable.

Utilisation: tout type de tartes sucrees.

LA PATE FEUILLETEE

Elle se distingue par son feuilletage
incroyable, sa légereté et sa richesse
en beurre qui lui confere son coté
croustillant. Elle est obtenue a partir
d’une détrempe (farine, eau et sel)
et d’'une matiere grasse (beurre),
pliées successivement ensuite

selon la technique du tourage, pour
obtenir plusieurs couches de pate.
Sa réalisation est assez délicate : elle
demande de la patience (plusieurs
heures de repos a ne pas négliger !)
et un sacré tour de main. Une fois
cuite, la pate gonfle et dévoile ses

nombreuses couches de feuilletage.
Astuce:pourempécherquelle se
déeveloppe trop lors de la précuisson,
déposez-la entre deux plaques de cuisson.
Utilisation:pour des tartes fines aux fruits.
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La framboise revient sur les etals \ \ Pourﬁ personnes Hon 35 min
des le mois demai. Vouspouvez >—u 40 mm 5 h

tres bien realiser cette tarte avec des
~ fruitssurgeles, qu’il faudra penser
\ d faire décongeler quelques heures
|\ aquréfrigérateur, disposés bien
_separes surune plaque de cuisson.

*1ceuf - 95 g de beurre (+ pour le moule)
185 g de farine (+ pour le plan de travail)
. 95 g de sucre semoule - Sel

our la g: re:+250 g de framboises
. 40 cl de creme hqmde entiere

« 200 g de lait concentre sucre
*5cld’eauderose

« 2c.asoupedeboutons deroses sechees
*1c.asoupedesucreglace
*1c.acafed’agar-agar

1. Preparez |a pate sablee. Melangez

[a farine, le sucre, l'oeuf, 3 cld’eau et 1pincee
de seldans le bold’'un robot munid’un
pétrin. Incorporez le beurre en parcelles

et petrissezjusqu’a lobtention d’'une

boule de pate homogene. Enveloppez-la
dans un film alimentaire et placez-la

pour 1heure au refrigerateur.

2. Prechauffez e foura180 °C.

Etalez la pate au rouleau surun plan

de travail farine et foncez-la dans un moule
a tarte beurre de 20-22 cm de diametre.
Pigquez le fond de pate avec une fourchette.
Disposez une feuille de papier cuisson sur
a pate et disposez des poids par-dessus.
Enfournez pour 20 minutes, puis retirez les
n0oids et le papier et prolongez la cuisson
nendant 20 minutes, jusqu’a ce que

atarte soit bien doree et croustillante.

| aissez-la completement refroidir.
3.Versezla creme dans une casserole

avec ['agar-agar et portez a ebullition.
Fouettez pendant 1 minute, puis

hors du feu, versez leau de rose.

4. Transferez la creme dans le bold’un
mixeur avec 200 g de framboises et le lait
concentre sucre. Mixez jusqu’a obtenir

une consistance lisse et homogene.
5.Versez ['appareil sur le fond de tarte froid.
Entreposez au refrigerateur pour 4 heures.
6.Decorezles bords de la tarte avec

le reste de framboises, au moment de
servir, et dispersez les boutons de rose
emiettes en partie. Saupoudrez d’un voile
de sucre glace et servez sans attendre.
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Tarte aux roses
depomme

Pour 8 personnes
Préparation 40 min Cuisson 45 min

Difficulté @

*900 g de pommesa la peau rose
*1citron 10 g de beurre pour le moule
*500 g de patesablee

* 6 c.asoupe de sucre complet rapadura
» 2 c.asoupe de poudre d’amande
1c.asoupedefarine

1. Lavez les pommes et coupez-les

a l'aide d’une mandoline en contournant
le trognon, pour obtenir des lamelles

de 1a2 mm d’epaisseur avec de la peau
en peripherie. Citronnez-les au fur

et a mesure, pour eviter gu’elles s‘oxydent.
2. Etalez la pate sablée au rouleau

a patisserie sur une surface farinee, sur

5 mm d’epaisseur. Foncez-la dans un grand
moule a tarte rectangulaire beurre d’environ
22 x 35 cm (conservez les chutes de pate).
Piquez le fond a l'aide d’une fourchette.

3. Prechauffez le foura 180 °C.

Disposez une grande feuille de papier
cuisson sur la pate avec des billes

de ceramique ou des legumes secs.
Enfournez-la a blanc pour 10 minutes, puis
retirez les poids et le papier et poursuivez
a precuisson pour 10 minutes.

_aissez refroidir avant de saupoudrer

e fond de pate de poudre d’amande

et de la moitie du sucre complet.

4. Juxtaposez quelques lamelles

de pomme, en formant une grande

ligne, puis roulez-les pour obtenir une
rose. Rangez-la debout sur le fond

de pate et recommencez lopération
jusqu’a epuisement des pommes,

en realisant des roses de differentes

tailles. Saupoudrez-les de sucre restant.
5. Realisez des feuilles de differentes
tailles avec les chutes de pate, puis
disposez-les sur les roses de pomme.

6. Enfournez la tarte pour 25 minutes.
Laissez completement refroidir

a la sortie du four, avant de deguster.
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“TOUT CE QUIBRILLE

Pour unjolivisuel, réealisez
un sirop de sucre infuse
a la vanille, puis nappez
la tarte au pinceau,
une fois refroidie.




. BON
ASAVOIR

Le banoffee est une
patisserie anglaise a la banane |
\ etautoffee (confiseriesucrée / a=

. dalaforme de caramel), gor
souventpresenteesous
", formedetarte.

DESLANDES SUCRE SALE

Tarte facon banoffee

Pour 6 personnes Preparation 25 min
Cuisson 35 min Difficulté ww

5 bananes * 3 ceufs - 50 g de beurre (+ pour le moule)
350 g de pate brisee « 150 g de chocolat noir

*50 g de sucre semoule * 35 g de farine (+ pour le plan
de travail) - 16 caramels mous * Fleur de sel

1. Faites fondre le chocolat en morceaux avec le beurre
en parcelles au four a micro-ondes ou au bain-marie.

2. Fouettez vigoureusement les ceufs avec le sucre,
jusqu’a ce que le melange double de volume.

ncorporez le chocolat et le beurre fondus. Ajoutez

a farine et 2 pincees de fleur de sel en fouettant.

3. Prechauffez le foura 180 °C.

Etalez la pate brisée sur une surface farinée avec un rouleau
et foncez-la dans un moule a tarte de 22 cm de diametre
prealablement beurré. Qurlez les bords vers l'interieur
de la tarte. Piquez le fond de pate avec une fourchette.
4. Pelez les bananes et coupez-les en tranches de 1cm
d’epaisseur. Rangez-en 1 couche bien serree pour
recouvrir completement la pate. Coupez les caramels

en petits cubes et repartissez-les sur les bananes.
5.Versez [a pate au chocolat dans le moule et disposez
encore des rondelles de banane sur le dessus.
Enfournez pour 40 minutes environ, en surveillant

bien a coloration. Laissez tiedir et degustez avec

un peu de chantilly ou 1 boule de glace vanille.

VELSBERG SUCRESALE
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PATE DE PISTACHE MAISON

Faites torréfier 150 g de pistaches pendant
| 15 minutes dans un four préechauffée a 150 °C.

Preparez un sirop avec 12,5 g d’eau et 75 g de sucre,
jusqu'a ce qu'il atteigne 121 °C. Versez-le sur les
pistaches dans un saladier. Mixez avec 30 g

de poudre d’amande, ¥ cuillerée a soupe

d’huile et quelques gouttes d’extraits [

d’‘amande amere, jusqu’a obtenir une pate. l

SESDUPER

JULIE MECHALI/FRA

..

Tarte aux fraises, pate .
de pistache etmascarpone _.

Pour 6 personnes Preparation 30 min Cuisson 30 min Refrigération 30 min Difficulte w @

500 g de fraises du Perigord IGP 2 ceufs - 200 g de mascarpone * 100 g de beurre mou * 100 g de poudre d’'amande
100 g de sucre semoule - 40 g de sucre glace * 4 c.a soupe rase de pate de pistache * Quelques pistaches non salees
Pourlapatesablee:«1ceuf+100 g de beurre mou

« 200 gdefarine (+ pour le plan de travail) - 80 g de sucre glace * Sel

1. Preparez la pate sabléee : melangez dans rases de pate de pistache. Ajoutez les ceufs

la cuve d'un robot le beurre mou et le sucre glace, et [a poudre d'amande en continuant de melanger.
jusqu’a la formation d’'une creme. Incorporez \Versez sur le fond de pate, lissez le dessus

"oeuf puis la farine et 1 pincée de sel. Pétrissez et enfournez pour 30 minutes de cuisson.
rapidement pour obtenir une pate molle 4.Sortez la tarte du four, laissez-la tiedir

et homogene. Formez 1 boule aplatie et laissez-la avant de [a demouler sur une grille, puis

reposer au moins 30 minutes au refrigerateur. laissez completement refroidir.

2. Etalez la pate sablée sur un plan de travail fariné, 5.Rincez rapidement les fraises sous l'eau,

puis placez-ladans un moule a tarteidealementafond  equeutez-les et coupez-les en deux.
amovible. Piquez le fond de pate, puis reservez au frais. 6. Mélangez le mascarpone avec le sucre

3. Préechauffez le foura 180 °C. slace et la pate de pistache restante. Etalez sur
Melangez dans un saladier le beurre mou la tarte, puis disposez les fraises en rosaces.
avec le sucre semoule et 3 cuilleréees a soupe Parsemez de pistaches concassees et servez.
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Tarte a lamangue, creme patissiere
et puree de framboise

Pour 6 personnes Preparation 40 min Refrigeration 2 h Cuisson 40 min Difficulte @ @

» 2 mangues bien mires * 350 g de framboises ¢ 4 jaunes d’ceufs * 50 cl de lait * 10 g de beurre (pour le moule)
400 gde pate sablee * 125 g de sucre semoule « 70 g de farine (+ pour le plan de travail) - 1 gousse de vanille

1. Preparez la creme patissiere. Portez a tarte beurre. Piquez le fond avec une fourchette.

a fremissement le lait avec la gousse Disposez une feuille de papier cuisson avec des

de vanille fendue et ses graines raclees. poids et enfournez pour 15 minutes. Retirez les poids
2. Fouettez lesjaunes d’ceufs avec le sucre, jusqu’a et le papier, puis prolongez la cuisson pendant

ce qu’ils blanchissent, puisincorporez la farine. 20 minutes. Laissez completement refroidir.

Versez peu a peu le lait tres chaud sur les jaunes, tout 4. Ecrasez les framboises avec une fourchette.

en fouettant. Replacez le tout dans la casserole sur Pelez les mangues et a laide d’'un Econome,

le feu et melangez avec une cuillére en bois, jusqu’au realisez des rubans en contournant les noyaux.
premier bouillon. Passez la créme au chinois au-dessus 5. Etalez la purée de framboise sur le fond

d’un saladier et laissez refroidir completement. de pate cuite. Fouettez la creme patissiere
Entreposez au refrigerateur pour 2 heures. pour bien la lisser et garnissez-en la pate.

3. Prechauffez le foura 180 °C. 6. Reéalisez des fleurs enjuxtaposant des rubans
Etalez la pate au rouleau sur 8 mm d’épaisseur sur de mangue et en les roulant sur eux-mémes. Placez-
une surface farinee et foncez-la dans un moule les debout dans la creme. Degustez sans trop attendre.
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LE SAVIEZ-VOUS ?

Le pomelo est un agrume
souvent confondu avec
le pamplemousse. A l'inverse
de son cousin, il est originaire
d’Amerique, sa peau est plus
fine et sa pulpe sucree.

KLAMBT STYLE-VERLAG/HOERSCHJULIA_STOCKFOOD

Pour b personnes 45 min 30 min

35min or 2h

75 g de beurre (pour le moule) - 200 g de farine * 50 g de poudre d’'amande * 50 g de sucre « Sel
*1gros pomelo bio « 2 citron (jus) * 4 ceufs « 75 g de beurre « 125 g de sucre « 15 g de fecule de mais
« %2 pomelo bio * Quelques minimeringues * 1c¢. a soupe de pistaches concassees

1. Préparez la pate : mettez la farine, le sucre, [a poudre
d’amande et 1 pincée de sel dans un saladier. Faites
fondre le beurre avec 7,5 cl d’eau et versez dans

le saladier, melangez bien. Tassez a la main [a pate
obtenue dans un moule atarte prealablement

beurré, en la faisant bien remonter sur les bords.

Placez au refrigerateur pour 30 minutes minimum.
2. Prechauffez le foura180 °C.

Recouvrez la pate de papier cuisson, placez des

billes de cuisson ou des haricots secs par-dessus

et enfournez a blanc pour 20 minutes. Retirez

le papier et les poids, puis laissez cuire la pate
encore pour 5 minutes. Laissez refroidir.

3.Préparez la creme: zestez le pomelo et pressez-le.
Récupeérez sonjus, ainsi que celui du citron.
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4. Mettez le sucre et la fecule de mais dans

un saladier, ajoutez le zeste du pomélo

et les ceufs entiers, puis fouettez.

5.Versez le jus du pomelo et du demi-citron dans
une casserole et portez a ebullition. Versez le jus
bouillant dans le saladier en fouettant, puis reversez
dans la casserole et portez a ebullition sans cesser
de fouetter, jusqu’a ce que la creme épaississe. Ajoutez
hors du feu, le beurre coupé en petits dés et fouettez
pour les incorporer. Versez la creme obtenue sur

le fond de pate et laissez completement refroidir
avant de réserver au frais pour 2 heures minimum.

6. Realisez la decoration : avant de servir, posez sur
la tarte des minimeringues, des pistaches concassees
et des quartiers de pomeélo préalablement coupes.



SURPRENANTE
ALLIANCE

Et sil'on ajoutait encore plus
de soleil a ce dessert avec
de la lavande ? Elle apporte un
cote floral en bouche et forme

| |\ unduogagnantaveclecitron.

UERMATHIAS_STOCKFOOD

FURZSVERLAG NEUBA

Tarte cifron
mein riduee
au limoncello

Pour b personnes
Préparation 30 min Cuisson 40 min

Difficulté @@

* 4 citrons bio non traites

« 3 ceufs entiers + 4 blancs

* 30 gde beurre(+ pour le moule)
350 g de pate sablee

185 g de sucre semoule

*125 g de sucre glace

*5clde limoncello - Sel

1. Préchauffez le foura 180 °C.
Ftalez la pate au rouleau

et foncez-la dans un moule a tarte
beurre au prealable. Piquez le fond
avec une fourchette. Disposez

une feuille de papier cuisson

et des poids puis enfournez
pour 10 minutes. Retirez le papier
cuisson et les poids, puis prolongez
la cuisson de 10 minutes.

2. Pressez 3 citrons pour obtenir

10 cldejus. Placez-le dans une
casserole avec le limoncello,

les ceufs entiers, 60 g de sucre
semoule et le beurre en parcelles.
Fouettez sans cesse sur feu moyen
jusqu’a epaississement notable
et lobtention d’une creme.
3.Versez la creme sur le fond

de tarte precuit et enfournez
pour 20 minutes. Laissez
completement refroidir

a la sortie du four.

4. Montez les blancs en neige
ferme avec 1 pincee de sel

au batteur. Incorporez ala fin

le reste de sucre semoule

en fouettant plus doucement.
Ajoutez enfin le sucre glace

et melangez avec une spatule.

5. Recouvrez la tarte de meringue
et passez la flamme d’'un
chalumeau au-dessus pour

la faire carameliser. Rapez le zeste
du citron restant par-dessus

et servez sans trop attendre.
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SERVEL
AVEC...

Une cuillerée a soupe
de mascarpone montee
en chantilly ou avec
1boule de glace
a la vanille.

Tarte amandine a la rhubarbe
Ficulté @@

Pour 6 personnes Preparation 25 min Cuisson 55 min Di

- 8 tiges de rhubarberose * 1rouleau de pate sablée - 200 g de sucre semoule * 2 ¢. a soupe d’amandes effilées
Pourlacremedamande: 2 ceufs <100 g de beurre mou * 100 g de lait concentre sucre

100 g d’'amandes entieres emondees 20 g de fecule de mais * /2 de sachet de levure chimique
*1c.asoupederhumambre+1c.acafe d’extrait d’'amande amere

1. Rincez la rhubarbe, effilez-la puis coupez-la

en deux dans l'epaisseur. Taillez-la en batonnets
d’environ 10 cm. Versez le sucre dans une casserole
avec 1 litre d’eau bouillante. Melangez puis ajoutez
les troncons. Faites-les cuire 15 minutes en remuant
souvent. Laissez refroidir puis egouttez.

2. Preparez la creme d’amande: travaillez le beurre
et le lait concentre au batteur, jusqu’a obtenir une
creme. Incorporez-y les ceufs. Mixez les amandes,
puis ajoutez-les avec l'extrait d'amande, le rhum

et l[a fecule additionnee de la levure. Reservez.
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3. Prechauffez le foura180 °C. Deroulez la pate
sablee avec son papier cuisson dans un moule

a tarte de 22 cm de diametre. Piquez le fond, puis
versez la creme d’amande. Posez un verre au centre
de la tarte puis arrangez harmonieusement

les batonnets de rhubarbe en rosace, en les
enfoncant legerement. Retirez le verre.
4.Parsemez |a tarte d'amandes effilees,

puis enfournez-la pour 40 minutes, jusqu’a

ce qu’elle soit bien doree. Laissez-la
completement refroidir avant de la deguster.

THYS_SUCRE SALE



Pour 6 personnes 30 min

2h30 40 min

250 g defraises * 3 ceufs * 20 cl de lait ribot ou lait fermente « 250 g de mascarpone
* 90 g de beurre (+ pour le moule) - 190 g de farine de sarrasin (+ pour le plan de travail)
*150 g de sucre semoule * 5 sachets de sucre vanillé  Sel

1. Préparez la pate brisee : dans
le bol d’'un robot muni d’un péetrin,
melangez la farine de sarrasin
avec le beurre en parcelles, jusqu’a
obtenir un sablage. Ajoutez

1 pincée de sel et 5 cl d’eau froide,
puis petrissez jusqu’a lobtention
d’une boule de pate homogene.
Enveloppez-la dans un film
alimentaire et entreposez-la

pour 30 minutes au refrigerateur.

2. Etalez la pate au rouleau sur un
plan de travail fariné et foncez-la
dans un moule a tarte beurré

de 22 cm de diametre. Piquez

le fond de pate avec une fourchette.

3. Préchauffez le foura180 °C.
Lavez les fraises et equeutez-les.
Coupez-les en deux.

4. Fouettez les ceufs avec

le sucre semoulejusqu’a
ce qu’ils blanchissent. Fouettez

le mascarpone avec le lait ribot
au batteur, puisincorporez le sucre

vanille et les ceufs blanchis.

5. Repartissez les fraises sur le fond
de tarte, puis versez 'appareil

au mascarpone. Enfournez

hour 40 minutes, jusgqu’a ce que

a tarte soit bien cuite et bien doree.
| aissez-la completement refroidir
et placez-la au refrigerateur

pour 2 heures avant de deguster.

LA
TOUCHE EN +

Spécialite bretonne,
le lait ribot (issu

va apporter de l'onctuosite
et du moelleux a cette tarte
: aux fraises.

JUBALT_SUCRE SALE

. dubarattage de la creme lors
de sa transformation en beurre)
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THYS_SUCRE SALE

ZOOMSUR...

La confiture de lait, ou dulce
de leche, est une préparation
créemeuse, a base de sucre
et de lait, cuite a feu doux,
jusqu’a lobtention d’une
jolie couleur de caramel.

Tarte chocolat aux noix,
confiture delait et fruits rouges

’ . . . . . ¢ ADSES
Pour o personnes Preparation 25 min Cuisson 35 min Difficulte w w

*125 g de fraises * 125 g de framboises « 3 ceufs < 225 g de beurre * 1rouleau de pate feuilletee
» 250 g de confiture de lait - 225 g de chocolat noir patissier * 150 g de cerneaux de noix
100 g de sucre semoule * 100 g de noix de macadamia * 20 g de chocolat blanc

1. Prechauffez le four a 180 °C. 3. Déroulez la pate feuilletee dans un moule a tarte,

Cassez le chocolat et coupez le beurre en morceaux. avec son papier cuisson. Piquez le fond avec une
Faites-les fondre au four a micro-ondes ou au bain- fourchette. Versez-y la pate au chocolat et aux noix.
marie. Mixez les cerneaux de noix en poudre Enfournez pour 30 minutes. Laissez refroidir.

et concassez les noix de macadamia au couteau. 4.Lavez les fraises et coupez-les en deux. Rincez les
2.Ajoutez e sucre dans le beurre et le chocolat framboises. Melangez-les ensemble. Realisez des

copeaux de chocolat blanc a l'aide d’'un Econome.
unaun, en melangeant entre chaque ajout. 5. Fouettez [a confiture de lait dans un bol, puis
Incorporez les noix mixees en poudre, tout nappez-en la tarte, lorsqu’elle est completement
en fouettant, puis ajoutez les noix de macadamia froide. Garnissez le centre de fruits rouges
concassees. Melangez a l'aide d’une spatule. et parsemez de copeaux de chocolat blanc.

fondus. Fouettez, puis incorporez les ceufs
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ON SE FAT

Avec sa douce odeur qui vient titiller
nos narines et son cote savoureux en
bouche, il nous reveille au saut du lit
ou nous reconfortealafind’unrepas.
Une vraie passion francaise!

Par Gwenaélle Conraux

MALONGO_AMBIANCE

COULEUR CAFE P. 84

Nosidées shopping pour maitriser 'art de faire couler notre boisson
chaude préferée, pour une pause détente bien méritee.

REINE-MERE

W .S ] -

REINE MEREP 86

. . Z \ toutes Ics vérités Vﬂl‘ri—iﬁi e
Direction la Villerose alarencontre de sont bonnes ﬂ J'

Stéphane Clivier, fondateur de Reine mere, qui adic!
crée des objets en bois durables et désirables.

ET AUSSI... P 88

Nos 3 livres coups de coeur pour se faire plaisir en cuisine.
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Bien chez moi
- SHOPPING -

UART D'ETRE
BARISTA A LA MAIUN

Bu tranquillement chez soi ou sur le trajet du bureau, court ou
allonge, le cafe accompagne notre journee. Notre selection
pour le deguster commeil se doit. ParGwenaélle Conraux

w " - . ’ AMERICAIN

OULATTE?

Les macchiatos, cappuccinos
et autres cafés allongés de
votre barista maison seront
sublimes dans cette tasse
transparente. Sa double paroi
permet d’éviter de se brdler.
Lotdedeux tasses Café

long, 27,95 € (35cl),gamme
Sorrento plus, Zwilling.

o » [ \\ //
Ingenteux
Ce blender se transforme en o
moulin a grains pour moudre PROTEGE

le café et reveler ainsi au mieux
les aromes de votre nectar.
Entierement en Inox, il est a la fois
puissant et simple d’utilisation.
Blender et moulinagrains, 99,99 €
(puissance1200 W), Lagrange.

Cette boite hermétique est
indispensable pour conserver tous
les aromes de votre cafe moulu.
Elle le protege de 'humidite et

de la chaleur quialterent le gout
de votre precieux breuvage.
Boiteacaféenmetal,8 €

(h.18 cm), Comptoirs Richard.
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i GAINK: PLACE
1494 Pouravoir son café

8! préféréa portée de main

_ | sans encombrer le plan de
3 travail, ce porte-capsules

x5 estidéalgraceasa

R forme tout en hauteur.

" Porte-capsulesen
meétalnoir, 12,90 €

{Tary, ©2cvses. COCORICO
. . Pointvirgule. La PME nicoise Malongo défend le made in France
an\ 'l; TN avec cette machine entierement fabriquee dans
' "% e 'Hexagone. Cerise sur le gateau, le service apres-vente
:, . A ’ du torrefacteur propose un échange a domicile et une
wi Ch N reparation en 48 a 72 heures en cas de probleme.
: o Iy Machine a café EOH, 119,90 €, Malongo.
= 1 L. A
ne: 4 {df;* "3 3
2 K rg ”
"a ‘T Sobreetelegante
o e | Cette chic tasse a cafe s'associe

a tous les services de table pour un
effet « mixand match » tres tendance.
Tasseacafelzaenverre,

4,90 €(20cl), Coté table.

i
'_.-.-L. .
R’ T ML b
Loohoni

Ecoresponsable

La marque Reversible offre une
nouvelle vie aux sacs utilisés pour le
transport des grains de cafe a travers
le monde en les transformant

en housses de coussin, trousses

ou sacs. Chaque exemplaire est
unique et fabrique en France.
Coussinentoiledejute Dékostyle,
45 € (40 x40 cm), Reversible.

COMME AU CAFE

Avec son superbe designimagine par Luca Trazzi,
cette machine evoque les gestes du barista, mais
avec la facilite d'utilisation d’'une capsule.
Machinea café X7.1lperespresso,199,50€

> (existe enblanc, rouge et noir), illy.

Slow life

Avec cette cafetiere design,
la marque japonaise Kinto
nous incite a prendre le temps
de voirs’écouler uneaune
les gouttes de notre or noir.
Infuseur a cafeé verseuravec

tasse et support en métal
noir, SCS-S04,170 €, Kinto.
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Bien chez moi

REINE MERE

VEUT REGNER SUR LA DECO ECODESIGN

Ens’inspirant de la nature, cette « maison d’edition d’objets » toulousaine concoit
des petites series au design responsable, made in France et abordables! ParGwenaélle Conraux

ous avez certainement déja vu l'arbre a bijoux de

la marque Reine mere, un superbe portant en bois
pour accrocher colliers, bracelets et bagues. Mais
saviez-vous quau-dela de sa démarche de designer,
son fondateur défend une fabrication francaise, par des
artisans aux savoir-faire parfois en cours de disparition ?
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Une marque d’objets decoratifs

Laventure de Reine mere démarre en 2006 a Toulouse,
quand Stéphane Clivier fonde la marque qui est a la fois
un studio de design et une « maison d’édition d'objets ».
«J'avais des idées dans mon carton a dessin et jai voulu
éditer mes propres objets », raconte celui qui a une double

REINEMERE



REINE MERE

REINE MERE

formation de designer et d’ébéniste.
Naturellement, il commence par du
bois, un matériau qu'il affectionne
particulierement et qui offrela
possibilité de moduler la production,
en créant aussi bien des petites
séries (autour de 50 exemplaires)
que des séries plus importantes

qui peuvent aller jusqu'a un millier
d’objets. Aujourd hui, 85 % de la
collection est encore en bois.

Cocorico!

Stéphane Clivier se lance en 2006 avec
cinq ou six créations qu’il présente
au salon Maison & objet, événement
référence du design d’intérieur en
France. Ses produits séduisent les
clients, mais aussi des artisans, des
petites entreprises de production

et des fabricants partout en France,
qui lui proposent de travailler avec
lui. Ils sont conquis par la démarche
a la fois sociale et écologique de la
marque, soucieuse de proposer des
objets au design responsable.

« Des le début, je voulais que la
production soit réalisée en intégralité
en France. Ce n’était pas gagné car,

a cette époque, le made in France
navait pas le vent en poupe », se
rappelle Stéphane Clivier. Certains
lui conseillent méme d’aller produire
en Chine ! Une solution impossible

a envisager pour celui qui veut aider

a sauvegarder les savoir-faire locaux
et qui sapplique a limiter I'impact
environnemental de ses créations.

S’engager pour
Uenvironnement

La marque cherche alors des
partenaires qui utilisent des
ressources naturelles présentes

dans les régions francaises. Le bois,
traité aI’huile naturelle, est issu des
foréts du Jura gérées durablement,

la porcelaine provient de Limoges

ou du Lot. Les papiers et emballages
sont intégralement recyclés et les
colles sont a base d’eau. Dailleurs, le
cycle de vie des produits est étudié
dans sa globalité, de la conception au
recyclage. Mais la démarche se heurte
parfois aux aléas climatiques, comme
les récentes tempétes qui ont

induit une rupture de stock du

pin des Landes ou a la disparition

de certaines filieres. Le feutre,

par exemple, vient d’Allemagne

car il a disparu de France.

Undesignresponsable

« Les fabricants sont trés importants
dans notre démarche qui consiste

a faire du made in France

abordable », poursuit le créateur.
Avec ses fournisseurs, qui sont

pour lui de véritables partenaires,
Stéphane Clivier cherche des astuces :
il utilise notamment des chutes de
laine en mohair inutilisées pour
rembourrer les coussins. Il prend
aussi a coeur de développer des
nouveautés en fonction du savoir-
faire des fabricants, avec lesquels

« une confiance sest instaurée ».

Et sa démarche ne s'arréte pasla:

il sengage a respecter la nature,
mais aussi|'étre humain. Pour
l'assemblage de ses créations, Reine
mere a recours a des Entreprises et
services d'aide par le travail (ESAT).
Le designer n’hésite pas non plus

a faire déboucher ses coups de coeur
amicaux sur des collaborations
entre deux marques. Cest le cas, par
exemple, de la collection de torchons
développée avec la marque bretonne
Pied de poule ou des bijoux en

REINE MERE

REINE MERE

cuir recyclé et bois écoresponsable
congus avec les créatrices
parisiennes de Ni une ni deux.
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Adévorer
des UeuN

(Ré)apprendre a cuisiner sans se fier aux traditions, decouvrir la France
sous un nouvelangle en faisant voyager ses papilles et se lancer
dans la confection de conserves pour revivre une saison passee...

Découvrez la sélection de livres coups de coeur de larédaction.
Par Emilie Jamgotchian

_._____—-—'—'

Onveut laverite!

«Ohlala, le croustillant, c’est bon, mais
cestgras!», « Les frites sont grasses
silhuile n'est pasassez chaude »,
bla-bla-bla... Arthur Le Caisne dit stop
aux idees recues en cuisine dans son
nouvel ouvrage. Cet « auteur de cuisine »
autoproclame deconstruit 60 de
nos croyances culinaires et pulverise
Nos « automatismes inefficaces » par
une approche scientifique. Car ce
qui etait vrai autrefois ne l'est plus
forcémentaujourd’hui. Gracea ce
changementde paradigme, il nous
explique que saler ou ne pas saler
une viande avant la cuisson n'a aucun
interét. Cest tout un (re)apprentissage
de la cuisine dontilnous fait part, afin
d’obtenir des plats plus savoureux et
satisfaisants. En bonus, retrouvezala
fin du livre un cahier recettes avec des
emblematiques de la cuisine comme
le pot-au-feu, le boeuf bourguignon, le
roti du dimanche ou encore les frites.
« En cuisine, toutes les verites
sontbonnesadire!», d’Arthur
Le Caisne, ed. Marabout, 19,90 €.

Les + : C’est un livre brillamment pense, ou lauteur pose un regard nouveau sur
la cuisine avec humour etimpertinence. Mention speciale pour les illustrations,
quiamenent de la couleur et de la vie a cet ouvrage. Tout simplement bravo !

Les - : difficile de trouver quelque chose a redire.
Onvous a dit que ce livre était genial ?
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Des bocallx GHHI.ETIHE LEGEHET
conserver les saisoONs

toute 'année

Pour assouvir sonirresistible envie de tomates
en hiver ou de chataignes en eté, et sion
les conservait ? En fermentation, au sel, au
vinaigre, au sucre... Ily aautant de possibilites
que de fruits et de légumes a mettre en bocal.
Du sirop fermenté de cerise en passant par
le tartare d'algues au citron confit, ce sont
plus de 110 recettes a decouvrir pour profiter
des saveurs et béneficier des bienfaits des
fruits et légumes au fil des saisons.

« Conserver les saisons », de Christine
Legeret, éd.First,19,95 €.

Les + :quelle belleidée de nousinciter a faire
desbocaux maison! Cestrelativement simple
a realiser et cCest aussi ecologique puisqu’ils
vont nous éviter de gaspiller. Les recettes
sonttres originales et promettent des saveurs
intenses. Lauteure nous livre en plus des
astuces pour les réeussir a tous les coups !

Les -: peut-étre un manque de couleur
et de fantaisie dans la mise en page?

Vouage.
vouage...

Embarquementimmeédiat pour un tour du

monde gastronomique...en France ! Lauteur
des ceélébres livres de cuisine « Simplissime »
fait voyager nos papilles de Paris a Marseille en
passant par Rennes ou Toulouse, a la découverte
des plus grands classiques de la cuisine du
monde. Ilyintegre une sélection de restaurants
etaussides conseils et astuces recettes.
Déepaysement garanti sans quitter son canapeé!
«Voirlemondedans sonassiette », de Jean-
Francois Mallet, éd. Hachette, 19,90 €.

Les + :C'est un véritable guide des meilleures
adresses de cuisine du monde en France.
Les photos nous mettent l'eau a la bouche
etsontuneinvitation auvoyage, quine se
refuse pas. Cestun livreindispensable lors

d’'unroad trip dans notre cher pays!

Les -:honnétement, Cest genialissime!
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Secrets de g ourmand
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LES COTELETTES
PASSENT AU GRIL

Rien de tel que le gril du four a vive
température pour sublimer les
coOtelettes : ainsi, elles vont étre saisies
et garderont leur jus. L'idéal est de
les faire mariner avant la cuisson,
dans un mélange d’huile d olive,
d’ail écrasé et d herbes aromatiques
(thym, romarin, origan...), voire
un peu de jus de citron. On les
masse bien avec les doigts puis

on laisse reposer une petite heure
au réfrigérateur. On préchauffe
ensuite le four a 200 °C, et lorsqu'’il
est bien chaud, on les place sous

le gril pour environ un quart
d’heure de cuisson (a adapter
selon I'épaisseur des cotelettes).

A mi-cuisson, il faut penser a les
retourner pour quelles cuisent des
deux cotés ; mais attention, pas
avec une fourchette, pour ne pas
perdre le précieux jus. On n'oublie
pas de saler au moment de servir.
Le conseil en + :selonle méme
principe, on peut les faire griller

dans une poéle bien chaude (environ
4 minutes de chaque coté). L'été,

on pense au barbecue ! La viande
d’agneau cuite ainsi se déguste

rosee ; trop cuite, elle risque de se
dessécher et de perdre sa finesse.

LE GIGOTENTIER
ROTIAUFOUR

Pour le cuisiner de facon
traditionnelle, le four est notre allié¢ !
La préparation est toute simple: on
le place dans un grand plat huilé et
ony insere plusieurs gousses d ail
épluchées et dégermées. Le gigot

doit ensuite étre enduit entierement
d’huile d'olive, puis assaisonné de sel
fin (ou de fleur de sel), de thym et de
quelques noisettes de beurre doux.
Pour renforcer les saveurs, on ajoute
des gousses d ail entieres (elles vont
cuire en chemise) autour du gigot.
On enfourne la viande dans un four
préchaufté a 240 °C. Pour une cuisson
rosée, il faut compter 15 minutes

de cuisson pour 500 g. On n'oublie
surtout pas d arroser avec le jus de
cuisson, toutes les 10 a 15 minutes.
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Secrets de Gourmand

Le conseil en + : aprésla cuisson,
il faut laisser reposer la viande avant
de la déguster, pendant un quart
d’heure environ, afin quelle se
détende. Elle sera alors bien tendre
et rosée de fagon homogene. Pour ce
faire, il suffit de laisser le plat dans
le four éteint, porte entrouverte.

POITRINE, COLLIER...
ONLAISSEMIJOTER

Les morceaux moins nobles de
l'agneau, al'image de la poitrine

et du collier, ont 'avantage d’étre
moins couteux, tout en étant tres
gotteux ! Il faut simplement leur
laisser le temps de cuire longuement :
ils conviennent alors parfaitement

9
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pour préparer des ragofts,
type navarin. Dans une
sauteuse, on fait
d’abord revenir
les morceaux
quelques

minutes avec de
’huile d’olive,
afin de les colorer
légérement.

On réserve la
viande sur une assiette

puis on fait suer les oignons
émincés dans la méme sauteuse.

A cette étape, des épices peuvent
étre les bienvenues, afin de donner
un bon petit gotit en plus. Enfin,
on déglace avec un verre de vin

i

u ;

LES
ACCOMPAGNEMENTS
L'agneau se marie aussi

bienaveclespommesde
terre (entieres, en cubes, en
purée...) que les traditionnels
flageolets et poéléesde
légumes. Le printemps
arrive,on en profite!

blanc sec, on ajoute un peu de
concentré de tomates et on
y redépose la piece de
viande. On ajoute des
herbes aromatiques
(thym, laurier...),
des gousses d ail
épluchées, du sel,
du poivre et de I'eau
a niveau avant de laisser
mijoter le tout a feu
moyen, pendant une heure.
Le conseil en + : i mi-cuisson,
on glisse dans le plat des
pommes de terre entieres (les
charlottes, ala chair ferme, sont
idéales) et des navets épluchés
et coupés en morceaux.




’EPAULE, DOUCEMENT
CONFITEAUFOUR

Plus grassouillette que le gigot,
I’épaule est un morceau délicieux,
tres gotiteux. On demande a son
boucher de la couper en deux ou trois
morceaux, en conservant ’os, bien
str ! Coté préparation, rien de plus
simple : il faut placer les morceaux
dans un plat puis les masser a la
main avec de I’huile d’olive. Place

a I’'assaisonnement avec du sel, du
piment d 'Espelette et de la persillade
(mélange dail écrasé et de persil
ciselé) avant de masser a nouveau
pour bien faire pénétrer les aromes.
La cuisson se déroule en deux

étapes : on enfourne pour 30 minutes

a 180 °C puis 45 minutes a 150 °C.
Le changement de température

va permettre de décoller les sucs
qui caramélisent au fond du plat.
Résultat de cette cuisson confite : une
viande savoureuse, tres moelleuse
et merveilleusement effilochée !

Le conseil en + : tousles quarts
d’heure, il faut penser a retourner
les morceaux d’épaule et en profiter
pour les arroser de jus de cuisson.
Lidéal est dutiliser un jus réalisé
au préalable avec des os d'agneau

(a demander a son boucher). Pas
d’os sous la main ? Pas de panique::
on verse directement un peu de vin
blanc et un verre d'eau au fond du
plat, puis on s'en sert pour arroser.

al

.

SOURIS
D'AGNEAU
DELICIEUSES
CUNFIT o AU
MIEL, DANS UNE
CUCUTIE !

Y & | &
Shoppino
Cestuninvestissement quinous
ie pour la vie | Cette cocotte en

fonte emaillée est notre alliee pour

es plats mijotés, notamment pour
preparer ragodts etautres souris
d'agneau. Elle passe partout, aussi
bien sur les plaques de cuisson
(gaz, vitrocéramique, induction,

electriques..) qu’aufour.
Cocotterondeenfonteémaillée,
apartirde209€(18cm-1,81),
différentscoloris, Le Creuset.

Dans une cocotte, on commence par
les faire revenir dans de Uhuile d’olive
pour les faire dorer sur toutes les
faces, puis on ajoute des échalotes
ou des oignons, du miel, des herbes
aromatiques (thym, romarin...), du
vinaigre balsamique, un peu d’eau
et on laisse le tout mijoter a feu
doux, pendant 2 heures-2 heures 30.
Onpeut — et c’'estméme encore

" meilleur — preparer ce plata l'avance.

Abouquiner

LAlliance de friands amateurs

de mets épicuriens et savoureux
(Afameés) nous devoileici 30 recettes
deélicieuses, autour de lagneau

et du porcdu Limousin IGP, deux

produits du terroir dexception.

« Agneau & PorcduLimousin»,
LesAfameés, ed. Sud-Ouest,15€.
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| GUISINE

Grace a la cuisine, Marine Rolland a decouvert une passion qui luia ouvert les
portes dusucces. Avec la creation de son compte Facebook en 2012, lajeune femme
ignorait queses recettes publiees sur son blog « Mimi Cuisine » totaliseraient,

en 2022, plus de cinqg millions devues paran. ParNicoleRéal

Jusquen 2012, je n'avais jamais
cuisiné et pour éviter de perdre
mon temps derriere les fourneaux,
je remplissais mon frigo de plats
préparés ou je commandais du
fast-food. Comme mon mari
adore manger, de sa passion est
née la mienne. Un jour, il a eu
I'idée de moffrir le nouveau

robot culinaire qui a révolutionné
aussi bien ma vie personnelle que
professionnelle. Je me suis amusée
a tester 'appareil en réalisant
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plusieurs recettes, ce qui ma donné
['idée de créer un groupe Facebook
dont le succes a ét¢ immédiat.
Lannée suivante, je I'ai complété par
le blog Mimicuisine.fr et je me aussi
lancée sur les réseaux sociaux
(@mimicuisine sur Instagram).
Apres avoir passé un master de
communication, jai monté mon
entreprise dans le marketing digital.
Aujourd hui, il est tres important
pour moi de rester proche de

ma communauté, en prenant le
temps de répondre, chaque jour,

a un maximum de personnes.

Mon dada, c’est la cuisine du
quotidien, accessible a tout le
monde. Je veux rester sur ce
créneau de recettes simples avec des
ingrédients que 'on peut acheter
partout. Je n'aime pas prévoir des
menus a I'avance, je suis plutot du
genre a préparer le repas avec

ce que je trouve dans le frigo. Cela
me permet de tester en permanence
de nouvelles recettes pouvant
plaire a toute ma famille.

EDDY BAREK



OU TROUVEZ-VOUS LES IDEES POUR
INVENTER VOS NOUVEAUX PLATS 7

Chaque jour, je lis des magazines,

des livres culinaires et je consulte

des sites Internet qui vont de la
France aux Etats-Unis, en passant
par le Canada. J'adore voyager et
parcourir le monde est, pour moi,
une source d’inspiration inépuisable,
car je note tous les détails.

AIMEZ-VOUS FAIRE VOS
COURSES AU MARGHE ?

Non, car méme si javoue que les
produits sur le marché sont plus
souvent de saison et plus frais,
je n’y vais pratiquement jamais,
par manque de temps. ] évite
les hypermarchés et je préfere
me ravitailler dans le magasin
situé a coté de chez moi.

gUE LS PRODUITS AIMEZ-VOUS
UISINER ET MANGER ?

J'ai renoncé a faire des gateaux car,

pour moi, patisser est trop technique.

J'adore le fromage et les pommes

de terre mais, hélas, je ne peux pas
me limiter a ca! A mes débuts,

je cuisinais essentiellement des
pates, duriz et de la viande, mais j’ai
remarqué que, plus le temps passe,
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plus je varie mon alimentation.
Aujourd hui, coté viande, je ne
consomme que de la qualité, et en
quantité réduite. En revanche, je
cuisine énormément de légumes et je
mange aussi plus souvent du poisson.

¢ JE VEUX RESTER SURCE
CRENEAU DE REGETTES
SIMPLES AVEC DES

&

INGREDIENTS QUUNPEUT
ACHETERPARTOUT Y

DANS VOTRE FAMILLE, QUELLES
ETAIENT VOS HABITUDES
ALIMENTAIRES ?

Mes enfants ne mangent que du
fait maison, contrairement a moi,
car ma mere n’a jamais cuisiné

de sa vie. Lorsque jai commencé

a apprendre sur le tas, j’ai progressé
doucement, en ratant beaucoup

de plats. Grace a ma persévérance,
petit a petit, j"ai acquis de
I'expérience et un savoir-faire qui
me permet, aujourd hui, de réussir
pratiquement tous mes plats.

AVEZ-VOUS UN PLAT FETICHE ?

Le seul plat que je savais préparer,
sans aucune notion culinaire,

c était les lasagnes. Jusqu'en
2012, je me contentais de mettre
de la sauce bolognaise et de la
béchamel achetées en conserve
entre deux feuilles de lasagne,
dont une partie n'arrivait

jamais a cuire correctement.
Aujourd hui, tout est fait maison.
Toute ma famille plébiscite

ce plat que je suis contente de
leur servir régulierement.

QUELLE RECETTE A REMPQRTE
UN GRAND SUGGES AUPRES
DE VOS INTERNAUTES ?

Pour les fétes de fin d’année,

la vidéo de ma couronne
feuilletée au saumon et au
chévre a cartonné en totalisant
plus d’un million de vues.

COMMENT REPARTISSEZ-
VOUS VOS CONTENUS ENTRE
BLOG ET INSTAGRAM ?

C'est trés simple : sur le blog,
je ne publie que des recettes,
alors que sur Instagram, a la
demande de ma communauté,
cest plutdt du lifestyle.
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Merlu poché av lait SN
de coco, curry de}legum? o
/ \ ". ' :‘ .

ENTRE’ES Blanquette deveauauxherbes.. .3l
Boeuf confita la bourguignonne, gaufre de carotte
.Asperges blanchesalavinaigrette .58 nouvelle et cremeanethcitron........................6BI
@ Asperges blanches facon fish and chips, O @ Carottes nouvelles et pois chiches rotis au miel .58
sauceauxherbes ... . ... A8 Carpacciodeloupaubasilicetcitron ... 59
O @ Bowlde pommedeterreetchoukale...........59  Cocotte d'agneauauxlégumesetauriz. ... ... 30
Flanau parmesan, coulisderoquette ... 48 Cocotte de cuisses de poulet aux petits legumes ... .34
@ sablésala puree de carotte nouvelleetcoco..... 52 Curry dagneau aux petits pois et aux pistaches...........29
PaNCaKeS SAES ..o 53 O Galettesde légumesaucomté ... 60
Tarte fraiche aux carottes nouvelles Lapinalamoutarde ... 35

etbrousseauxherbes . . .49 Les veritables lasagnes a litalienneala bolognaise ... 62
{ 'Tartines fraicheurauxradis 5@ @ Merlu poché aulait de coco, curry delegumes..........27
Mijote de poisson aux asperges, saucealaioli..........24

Mijoteé de poulet au lait de coco, au chorizo
PLATS etaux legumesde printemps ... d
Blanquette de poulet aux lardons, petits pois ® Mijote de veau aux 2 carottes,

etpommesdeterrenouvelles ... ... 22 navetsetcitronconfit ... ..........28
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Navarin dagneau printanier ...

One pot pasta facon carbonaraauSbrinz..........

Pizzablanche etpestoprintanier ...
Pommesdeterrealalibanaise. ...

® pouletaumatchaetlaitcoco.

Poulet en cocotterotialail ...
Quasi de veau braise au lait et petits legumes . ...

@ saladede pomme de terre, radis, avocat,

coeurdartichautetananas ...
Tajine de veau au citron confitetauxfeves. ... .. .
Tortillas au poulet epice, aux avocats etauxradis... .
WaterZol@e DUllel suememeneusnemnmerena s

DESSERTS

®Babkaala pateatartiner. ...

32
57
26

50
Biscuits fourresauchocolat ...

51

Cheesecake de Pagues au chocolat

etcoulisdefraiSe ... 54
Gateau marbre au yaourt, glacageau chocolat. ... 50
Tarte a la mangue, creme patissiere

etpureede framboiSe ... 77

Tarteamandinealarhubarbe .80
Tarte aux fraises, pate de pistache et mascarpone ... 76
Tarte aux fraises, mascarponeet laitribot. ... 8l
Tarteauxroses de POMIMEe......coouw e o
Tarte chocolat aux noix, confiture de lait

etfruitsrouges. . oo 82

Tarte citron meringuee au limoncello ... .. .. 79
Tartefaconbanoffee ... 5
Tarte fondantealamandeetaupomelo............... 78
Tarte pannacotta ala framboiseetalarose............ 13
O @® verineaukiwiet granolaauchocolat.......... 4]
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e chocolat aux o:x,
confiturede lait :

() Sans gluten () Vegetarien @ Vegan
O savs ceufs @ Sams lactose
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Impression : Maury Imprimeur,

45300 Manchecourt (France)

Distribution: GLS, 95700 Roissy-en-France
Logistique : OSL, 95220 Herblay

GROUPE REWORLD MEDIA

Président: Pascal Chevalier

Directeur genéral : Gautier Normand

Directrice générale adjointe : Cécile Béziat
Directeur des opérations presse : Germain Perinet
Directeur des activités numeériques : Jeremy Parola

RELATION ABONNES

Geérez vos abonnements, abonnez-vous
OU posez-nous vos questions:

Par Internet : Kiosquemag.com

ou via le formulaire de contact en ligne
Serviceabomag fr

Partelephone: 0146 48 48 31

Par courrier : Gourmand

Service Abonnements - CS 90125

27091 Evreux Cedex 9

PROCHAIN

WV,

LE 3 MAI

l'i

AFFICHAGE ENVIRONNEMENTAL

Origine du papier : Allemagne

Taux de fibres recyclées : 100 %
Certification : PEFC

Impact sur l'eau : Ptot 0,005 kg/tonne

Date de parution: 5avril 2022

CPPAP:0322 K 85643.

ISSN :1964-9924

Dépot légal : a parution.

Tarif abonnement 1an - 13 numeéros : 51,87 €

J‘ﬁ Cartifie PEFC
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Audience mesurée par

AUDJ"PRESSE

- Bombo : Bombo.love

Cote-table.com

Kinto-europe.com

- Krisprolls : Krisprollsfr/

la-gamme-krisprolls

Carnet d’adresses - Lagrange : Lagrange fr
- Belledonne: - Angeélus:
Belledonne.bio Boulangerielangelus.com

* Leroux : Leroux.fr

» Comptoirs Richard : - Malongo : Malongo.com
Comptoirsrichard.fr - Monbana:

» Comtesse du Barry : Monbana.com
Comtessedubarry.com » Place dumarché:

- Cote table: Placedumarche.fr

- Reversible : Reversible.fr

+ [lLy : Illy.com *Rezo: Rezo.eu
- Jean Herve : Jeanhervefr - Tanoshi: Tanoshifr
- Kinto: - Vivre vert : Vivrevert.com

« Zwilling : Zwilling.com
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Place du Marché -13, chemin des Prés.Secs-69380 Civeieux dhzergues.< 860162 151 RES.Lyon. =Cherrystone

PLACEDUMARCHE.FR

LA SOLUTION PRATIQUE POUR VOUS FAIRE
LIVRER VOS COURSES ALIMENTAIRES

COMMANDE PRIX r@ LIVREURS LIVRE MEME
%) ATTITRES A LA CAMPAGNE

PAR INTERNET MAGASIN

e App Store | P Coogl

* Offre réservee a tout nouveau client inscrit sur www.placedumarche.fr ou sur I'application mobile Place du Marché a partir du 21 février 2022 - Pour les 3 premiéres commandes
achetées et livrées, la valeur moyenne des 3 premieres commandes sera déduite du montant de votre 4¢ commande. Voir conditions et modalites sur le site www.placedumarche.fr

Pour votre sante, evitez de manger trop gras, trop sucre, trop sale. www.mangerbouger.fr



